“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

13



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.
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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.
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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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riskli bir tarafi yok. Solunum sorunlarimz varsa, siit iiriinlerini haya-
tinizdan ¢ikarmaniz cidden iyi bir fikir. Bunun size neler getirecegini
kisa siirede goreceksiniz.

Migrenle Basa Cikmak

Lauren ilk migren atagini gecirdiginde 23 yasindaydi. Her sey tuhaf
bir gorsel olagandisilik olarak basladi, Lauren’in goriis alani aniden
daraldi. Ondan sonra agri geldi. Siradan bir stres bag agrisi degildi
bu, bir balyozdu. Bagindaki agrinin yan1 sira Lauren midesinden de
sikintiliydi, kusuyor ve mide bulantisi gekiyordu. Isiga katlanami-
yordu. Karanlik bir odaya ¢ekilip bu iskencenin bitmesini beklemek
zorunda kaldi.

Ne kadar korkung da olsa ilk migren atag: tam anlamiyla siirpriz
sayllmazdi, Lauren'in kuzeni de migren agrist gekiyordu. Bunu takip
eden birkag ay boyunca ataklar durmadan tekrarlad. Pek ¢ok insan
uyudugunda migren agris1 gecer ama Lauren’in agrilar1 daha israrciy-
du. Pazartesi giinii baslayan agr, ikinci gece uykusundan sonraya, yani
¢arsamba sabahina kadar gegmiyordu. Lauren ¢aliskan bir hukuk 6g-
rencisiydi ama bas agris1 bagladiginda ne caligabiliyor, ne de agrinin
gec¢mesini beklemekten baska bir sey yapabiliyordu.

Bir giin, Lauren bir yaz staji igin (hukuk 6grencilerinin kariyerleri-
ni baglatmasini umdugu o ¢ok 6nemli pozisyonlardan biriydi) miila-
kattayken, 6ngoriileri, becerileri ve esnekligiyle gelecekteki isverenini
etkilemek igin elinden geleni yaptif1 sirada migren onu 6ziir dileyip
miilakattan ayrilmaya ve tuvalete gidip kusmaya zorlamists. (isi ala-
madi.)

Bir norologun verdigi bir ilag agrilan gegiriyor gibi goriinmiistii
ama Lauren kisa siirede ilacin migreni sadece erteledigini kesfetti, ag-
rilar ¢ok gegmeden kiikreyerek geri gelmisti. Ayrica ilag fiziksel olarak
kendisini gok tuhaf, yiiziiyormus gibi hissetmesine yol aciyordu. Bu
isin ¢6zlimi bu degildi.
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Migren Nedir?

Migren sadece siddetli bir bas agris1 degildir. Zonklayan bir agridir ve
saatler siirer. Tuhaf bir bigimde, genellikle baginizin bir tarafinda or-
taya ¢ikar, ismi de buradan gelir. (Yunanca “hemikriana,” “bagin bir
taraf1” anlamini tagir.)

Agrinin baglamasindan 6nce bazen parlak igiklardan olusan bir
aura, goriigte kor noktalar ya da Lauranin daralan goriis alam gibi
bagka duyusal belirtiler goriiliir. Ayrica mideniz bulanir. Igik ve sese
katlanmak zordur, bu da pek ¢ok migren hastasini agrinin gegmesini
beklemek i¢in karanlik bir odada yatmaya zorlar.

Teshis genellikle kolaydir. Doktorunuz, Uluslararasi Bag Agrisi
Derneginin belirledigi asagidaki kriterlere bakacaktr:

1. Besya da daha fazla atak (Agriya aura eslik ediyorsa sadece iki
atak)
2. Dort saatten i giine kadar agn
3. Asagidakilerin en az ikisi:
a. Tek tarafli agn
b. Zonklama
c. Ortadan giddetliye varan agr1
d. Rutin fiziksel faaliyetleri engelleyen bitkinlik
4. Asagidakilerin biri ya da ikisi birden
a. Mide bulantisi ve/veya kusma
b. Isiga ve sese kars1 hassasiyet.

Ilaglar migren ataklarinin sikhgini azaltabilir, baglayan agrilar teda-
vi edebilir ve bazen gercekten hayat kurtaric olurlar ancak Lauren’n
kesfettigi gibi ilaglarin faydasi sinirlidir ve yan etkileri vardir. Ayrica
stirekli agr1 kesici kullanimi geligkili bir etkiyle kronik bas agrilarina
yol agabilir.

Peki bu korkung bag agrilarinin sebebi ne? Bunun cevabi kesin ola-
rak bilinmiyor. Migren ¢ok yaygin goriilmesine karsin mekanizma
sadece kan damarlarinda, beyin dokularinda ve sinir tasiyicilarindaki
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degisikliklerin bir bilesimi olarak muglak bir bigimde anlagilabilmistur.

Migren ataklan stresli ya da uykusuz oldugunuzda, bir 6giinii at-
ladigimzda ya da regl doneminiz yakin oldugunda vurmaya yatkindir.
Hava degisiklikleri ve alisilmadik kokular da migren atagini baglatabi-
lir. Gidalar da bityiik bir rol oynar.

Peynir, ozellikle de yillanmis peynir pek ¢ok insan igin tetikleyi-
cidir, Lauren igin de 6yleydi. Bu da hig iyi degildi. italyan bir aileden
gelen Lauren, cannoli’ye (ricotta dolgulu hamur tathsi) ve ricotta’ya,
mozzarellaya bogulmus pizzaya, mascarpone’a, Brie'ye, Camembert’e,
mavi peynire bayiliyordu, hepsini ¢ok seviyordu.

Lauren azicik lor peyniri yemesinin sorun ¢ikarmayabilecegini
kesfetti ama peynir tireticilerinin gururu olan pahali ve usta elinden
¢ikmis peynirlerin onu yataga diigiirmesi kesindi. Azicik parmesan
bile bas agris1 baslatiyordu. Peynirden ve kahveden uzak durunca bas
agrilarinin sikhig1 azaldi ama migreni tamamen kesilmedi. Yaklasik iki
haftada bir tekrarlamayi stirdiirdii.

Yiyecekler ve Migren

Peynirde ne var? Migreni niye tetikliyor? Bunun olagan agiklamas,
baz etlerin, gikolatanin, soya sosunun, sauerkraut'un® ve baska yi-
yeceklerin yan sira yillandirilmig peynirlerde de bulunan bir bilesen
olan tiramin. Tiramin, biitiin bu yiyeceklerde bulunan bir amino asit
olan tirozinden iirityor. Tirozin fermentasyon sirasinda migrenin bas
stiphelisi oldugu diistiniilen tiramine déniisiiyor.

Ancak mesele sadece tiraminden ibaret olmayabilir. Migren ce-
ken pek ¢ok kisi, fermente edilmemis olanlar da dahil olmak iizere
siit iiriinlerinin genel olarak atak sikligini artirdigini goriiyor, kisiden
kisiye hatir1 sayilir derecede degismekle birlikte pek ¢ok baska gida da
ayni seye yol agiyor.

Londra Cocuk Hastanesi 1983 yilinda migrenli ¢ocuklar icin &zel
bir diyet denedi. Genis bir yelpazedeki bilindik tetikleyicilerden kagin-
mak istiyorlardi. $asirtici bir sekilde, 88 gocuktan 78’1 tamamen iyilesti,

*  Alman lahana tursusu. -yhn
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4’1 de biiyiik gelisme gosterdi.® Yetiskinlerde bu tiir diyetler daha tutar-
s1z sonuglar veriyor ama dyleyken bile tetikleyicilerden arindirilmis bes-
lenme bigimlerinin ¢ok kisiye (caliymalara katilanlarin yaklagik yarisina)
faydas1 dokunuyor.® Bag agris1 sikligini ve siddetini azaltma konusunda
yagh yiyeceklerden kaginmanin da yarari var.”

Gidalarin dolayli bir faydasi da olabilir. Arastirma ekibimiz, bitkisel,
diisiik yagh bir beslenmenin hormonlar iizerinde giiglii bir etki goste-
rerek regl kramplarini ve regl 6ncesi semptomlari azalttigini kesfetti.
(Bunu Boliim 4'te gérmiistiik.)? Demek ki aym beslenme degisikligi
regl 6ncesi migren krizlerinin engellenmesine de yardimci olabilir

Bas Agnisindan Kurtulmak

Lauren’in hayatinin doéniim noktasi, ekibimizin diizenledigi bir aras-
tirma ¢aligmasinin reklamini radyoda duymasi oldu. Lauren ¢alisma-
nin nasil bir sey oldugunu anlamak i¢in merkezimize geldi.»

Amacimiz, migren hastalarina beslenmelerindeki tetikleyicileri
bulup onlardan uzak durmalan konusunda yardimci olmakti. Kati-
limcilarimizin ¢ogu yillanmis peynirin, ¢ikolatanin, kirmizi sarabin
ve islenmis etlerin bas agrilarim kivilcimlandirabilecegini zaten duy-
mustu ama goriiniige gore baska ortak tetikleyiciler de vardi. Boylece
katilimcilardan, verdigimiz listeyi kullanarak tetikleyici olma ihtimali
bulunan biitiin yiyecekleri beslenmelerinden ¢ikarmalarini istedik.
Daha sonra, bag agrilar1 yok oldugunda ya da miimkiin olan en diisiik
seviyeye indiginde tetikleyici gidalar1 teker teker yeniden beslenme
listelerine almalarini soyledik, boylece hangilerinin bag agrisina yol
actiginy, hangilerinin agmadigini goérecektik.

Lauren caligmaya hemen katildi. Takip eden iki ay boyunca bas
agrilarimin sikhig1 gitgide azaldi, sonunda da agrilar tamamen kesildi.
Anahtar, yalnizca yillanmis peynirlerden degil, her tiirlii peynirden
ve biitiin siit iirlinlerinden uzak durmakt1. Baslangicta biraz zorland:
ama sonunda bu tiir seylere kars1 istahim yitirdi. Ne de olsa insanin
balyozu sevmesi zordur. Lauren peynir yerine salatalara avokado ek-
leyebilecegini ve makarnalara giizel bir zeytinyag1 ve tuzla lezzet kata-
bilecegini 6grendi.
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Cikolata da tetikleyiciydi ama etkisi o kadar siddetli degildi. Lauren
cikolatanin hafif bir bas agrisina yol agabilecegini ama insam ¢ékerten
bir migren baglatmayacagin kesfetti.

Lauren artik migrenden kurtulmus durumda ve kendisini ¢ok iyi
hissediyor. Evli ve Capitol Hill'de karmasik finansal meselelerle ilgi-
lendigi yogun bir isi var. Herkesin basim agritabilecek tiirden zorlu
bir iste calistyor ama, “Artik migreni aklima getirmiyorum bile,” diyor.
“Hayret verici. lyilestim. Artik basim agrimiyor.”

Beslenmenizdeki tetikleyicileri bulacaginiz diyeti uygulamak ister-
seniz, ayrintilar1 Ek’te bulabilirsiniz.

Eklem Agrilarinin Ustesinden Gelmek

Peynirli sandvig eklemlerinizin agrimasina yol agabilir mi? Artrit ileri
yaslatla veya ailemizden gelen genetik ozelliklerle iliskilendirdigimiz
bir sey. Ancak romatizmal artrit iltihabi bir durumdur, eklemleriniz
agrimakla kalmaz, siser ve hassaslasir, bu da atag1 bir seyin tetikledigi
anlamina gelir. Bu dogruysa, suglunun izini siiriip onu bularak orta-
dan kaldirabiliriz demektir.

Izin verirseniz size Irene’in deneyimini anlatmak istiyorum. Irene
hemsireydi ve Richmond'da yasiyordu. Gengti ve hayati boyunca ha-
reketli olmustu ama eklemlerinde agr hissetmeye basladi. Agnlar za-
manla iyice kotiilesti ve 6zellikle sabahlari tutuklukla birlikte gelmeye
basladi. Iren’in ayaga kalkip hayatina devam edebilecek kadar gevse-
mesi her gegen giin daha uzun siiriiyordu. Zaman ilerledik¢e bunun
bedeli agirlagmaya basladi.

“Yiiriimek ¢ok zordu. Kalgalarim ve dirseklerim beni 6ldiiriiyordu.
Kizimi kucagima alamiyor, yapmak istedigim seyleri yapamiyordum.
Hayatim ellerimden kayip gidiyordu.”

Romatoloji doktoru Irene’i prednizona baslatti. Bu ilag semptom-
lar1 hafifleten bir steroittir ama yan etkileri ¢ok fazladir. Uykusuzluk,
hazim sorunlan, kilo alma. Kimse prednizonu gereginden uzun siire
kullanmak istemez. Doktor daha sonra Irene’e metotreksat yazdi, bu
da normalde kanser kemoterapisi i¢in kullanilirken artik artrit i¢in de
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yaygin olarak kullanilan bir ilagtir ve onun da yan etkileri vardir. Bu
ilaglarin asla kullaniimamasi gerektigini séylemiyorum. Pek ¢ok insa-
na faydalart dokunmustur. Ancak ilag tedavisine ragmen Irene’in hala
agnlarn vardi ve o da artik sorununun kaynagini bulmak istiyordu

Internette arastirma yapinca gida ve eklem agrilanyla ilgili bilgiler
edinmisti. Ozellikle de bitkisel bir beslenme seklinin faydal olabile-
cegii 6grenmisti. Bu fikri romatoloji uzmanina séyledi ama doktor
buna hig de hevesle yaklasmamis. “Bana resmen, ‘Aklin1 kagirmigsin’
dedi,” diye anlatiyor Irene. Ancak doktorunun destegi olmasa bile
Irene beslenme bigimini degistirmeye karar verdi. Kaybedecek neyi
vardi ki?

Kisa siirede kendisini daha iyi hissetti, agrilan yavas yavas ortadan
kaybolmaya bagladi. Cok gegmeden ac1 cekmeden ya da kendisini kas-
kat1 hissetmeden yiiriiyebiliyordu. Ayrica bisiklete de binebiliyordu,
hatta sonunda arka bahgesinde tramboline bile ¢ikti. Acilar i¢indeki
artritli bir hastanin resmi degildi bu. Irene kendisini yillardan beri ol-
madigi kadar iyi hissediyordu.

“Acidan kurtulabildiginiz an, hayata bambagka bir acidan bakiyor-
sunuz. Yiyeceklerin yagaminizda bu kadar biiyiik bir fark yaratabilece-
gine inanmazsiniz ama dyle. Hayatinu geri aldim ve giizel bir yasamim
var. Sahip olduklarim i¢in minnettarim.”

Gelin Karen'la da tamisalim. Karen 47 yasindaydi ve Ohio'da yasi-
yordu. Boynunda agrilar ve tutukluk hissetmeye basladi. Hepimizin
zaman zaman agir1 egzersizden ya da yanlis pozisyonda uyumaktan
otiirti boynu tutulur ama bu farkliydi.

Agrilar ve acilar gidip geliyordu ama boyun agris gitgide kotiilesi-
yordu. Araba kullanmaya kalktiginda serit degistirirken basin ¢evirip
bakamiyor, birinden trafik akigi konusunda yardim almasi gerekiyor-
du. Zaman gegtikge agrilar kollarina ve oradan da ta parmak uglarina
indi.

Karen doktoruna goriindii, doktor da kemiklerini ve eklemlerini
iyice inceledi. Omurgas: ciddi derecede iltihaplydi, bu da hareket
kabiliyetini bityiik ol¢iide kisitlayacak bir seydi. Neyse ki ige yaraya-
cak bir tedavi vardi. Ameliyat 50 bin dolara patlayacakti ama doktoru
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ameliyat1 yapmaya, sigorta sirketi de ¢eki yazmaya hazirdi. Belki de en
iyisi bu olacakt, ¢iinkii Karen'in hayati yasanmaz hale geliyordu.

Derken Karen bagka bir doktora gitti, o doktor da onu 6nce bes-
lenme aligkanliklaninda degisiklik yapmay: denemeye tesvik etti. l-
tihab1 azaltmak ve viicuduna iyilesme firsati tammak igin Karen'a siit
tiriinlerinden uzak durmasin: 6giitledi. Hazir ise baslamisken, neden
biitiin hayvansal gidalan beslenme listesinden ¢ikarmiyordu. Karen
soyleneni yapti ve bir hafta icinde kendisini daha iyi hissetmeye bas-
ladi. Agn azahiyordu. 1ki ay iginde de tamamen gegmisti. O zamandan
beri Karen'in agrilan i¢in herhangi bir ilag almasina gerek kalmadi, ne
aspirine, ne agn Kkesiciye ne de baska bir seye ihtiyact oldu. Tutukluk
ve hareket zorlugu ortadan kalkti, 6nerilen ameliyati olmasina da ge-
rek kalmadi. Ne tuhaftir ki ameliyat i¢in 50 bin dolar1 harcamaya ha-
z1r olan sigorta sirketi, beslenme danigmaninin masraflarini 6demeyi
reddetti.

Artritle Gidalan Kullanarak Savasmak

Artritin pek ¢ok tirii vardir. Osteoartrit, genellikle eklem ve kikir-
daklardaki asinma ve yipranmaya bagh goriilen yaygin bir saglik so-
runudur. Romatoit artrit bagisiklik bozuklugudur, yani viicudun kendi
dokularina saldiran antikorlar iiretmesi yiiziinden ortaya ¢ikar. El ve
ayak eklemlerinde iltihaba yol agar ve zamanla bileklere, dirseklere,
omuzlara, ayak bileklerine, dizlere ve kalgalara ilerler. Eklemler sis ve
hassas, sabahlar1 da genellikle tutuktur. Psoriatik artrit, bazen cildin
kasinip pul pul dokiilmesine yol agan bir sorun olan sedefle birlikte
gelen agrili eklem hastaligidir.

Romatoit artritiniz, sedefiniz, psoriatik artritiniz ya da herhangi
bir iltihabi saglik sorununuz varsa, siit {iriinleri bulunmayan, bitkisel
bir beslenme diizenine ge¢in, hem de hemen, hi¢ beklemeden. Arastir-
macilar bu tiir sorunlarin cografi bir diizen takip ettigini uzun stiredir
biliyor. Bu hastaliklar tarihsel olarak Japonya ve Cin'de nadir goriiliir-
ken, Avrupa ve Kuzey Amerika'da yaygindi.# Cografi farkliliklar genel-
de beslenme tarzinin da farkli oldugu anlamina gelir. Japonya'da veya
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Cin'de pek cheesecake bulamazsiniz, en azindan geleneksel beslenme-
de bulamazdimz. Bu tiir yiyecekler batililasmayla son birka¢ on yilda
bu tilkelere girene dek kiiltiirtin bir pargast degildi. Zamanla miisterek
diyetimiz kotiiye gittikge, sedef Asya'da da tipki Batili tilkelerde oldugu
gibi daha yaygin goriiliir oldu.s

Arastirmacilar gidalarin romatoit artriti etkiledigini ve beslenme
degisikliklerinin faydali olabilecegini uzun stire 6nce fark etti. Norvegli
arasgtirmacilar 1991 yilmda romatoit artritten mustarip bir grup insan-
da siit iirtinii ve et olmayan bir rejim denedi. Katilimailar bir ay i¢inde
eklemlerindeki siskinlik ve hassasiyetin iyiye dogru gittigini ve sabah
tutuklugunun daha az oldugunu gérdii. Kan testleri, iltthabin azald:-
gin1 dogruladi.* Bagka galismalarda da benzer faydalar goriildii.” Dok-
tor John McDougall, diisiik yagly, bitkisel, vegan bir beslenmeyle sadece
dort hafta i¢inde iltihabin azalabilecegini gordii. Agn, tutukluk, eklem-
lerdeki siskinlik ve hassasiyet, hepsi iyiye dogru ilerledi.®

Psoriatik Artrit

Yildiz golfci Phil Mickelson 2010 Amerika Actk'tan hemen dnce bu hastaliktan mus-
tarip olduunu agkladiginda, psoriatik artrit de evimizde kullamilan terimlerden biri
oldu. Golfciinin rahatsizhg, ayak bileginde yirimeyi giiclestiren bir agriyla baslamis-
h. Sonra sol isaretparmag ve sag el bilegi burkulmus gibi agnmaya baslamish. Mickel-
son once agnilan yillardir spor yapiyor olmasina baglamis ve kisa siirece gececeklerini
ummustu. Ancak bir giin eklem airisi o kadar siddetlenmisti ki Mickelson yataktan
zor katkmish.

Bir romatoloji uzmaninin yardimiyla ayaga kalkmay: basarmis, sonra da beslen-
mesinde degisiklik yopmanin gelecekieki ataklan savusturmasing yardimer olup olo-
mayacagini gérmeye karar vermisti. Golf arkadaslarina ve basina vejetaryen olacagins
actkladi.

"Ne?!" Giyim tarzlanmn ve kuliip Gyeligi kurallarimin séylene séylene degistirildii
muhafazakéir golf dinyasinda biftek, bira, diyabet ve kalp hastaliklar golf sahasi-
min normal unsurlan kabul edilir, vejetaryen beslenmeyse... Eh, yeni bir seydir. Phil
Mickelson’in Five Guys Burgers & Fries fast food zincirinin ortaklarindan biri olmasi da
olumlu bir etki yaratmad.
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Mickelson'in pek saglikh olmayan domak zevki, spor muhabirlerinden gelen
pek de destekleyici olmayan yorumlarla birlesince, beslenme konusundaki karar-
hiiginin gerektigi gibi olmadigi anlamina geliyordu. Mickelson sonunda bagjisiklik
sistemini kismen devre disi birakarak isleyen, yilda 30 bin dolarlik, enjekte edilebi-
lir bir ilag olan Enbrelin marka yizii olmak iizere imza atmish. {lac, eklemlere olan
otoimmiin saldiny gercekten durduruyor ama aym zamanda iireficinin televizyon
reklamlarinda duyabilecejiniz gibi sizi tiiberkiiloz gibi tehlikeli enfeksiyonlara karst
savunmasiz birakiyordu.

Tendon iltihabiyla Basa Cikmak

Ortopedik sorunlara gdz atiyoruz madem, gidalarin tendonlariniz,
yani kaslarimizi kemiklerinize baglayan ipliksi baglar1 da etkileyebile-
cegini sbyleyelim. Baldir kasimzi topugunuza baglayan Asil tendonu
bunlardan biridir. Tendonlar iltihaplandiginda, bu hastaliga tendonit
ad1 verilir.

Sorun genellikle tendonlarin asir1 kullanilmasina baglanir ama bu-
rada bagka bir seyin daha s6z konusu oldugu agik. Birincisi, diyabetli
kisilerin tendonite yatkinlig1 vardir, bu da viicut kimyasinda bir seyle-
rin sorunda pay1 oldugu anlamina gelir. ikincisi, Avustralya’daki Mo-
nash Universitesi’ndeki arastirmacilar, konunun kolesterolle bir bag-
lantist oldugunu buldu. Buna gore, tendon sorunu yasayan kisilerin
kan dolagimlarinda “kotii kolesterol” (diigitk yogunluklu lipoprotein
ya da LDL kolesterol) genellikle daha yiiksekti Bu kisilerde ayrica
“iyi kolesterol” (yani yiiksek yogunluklu lipoprotein ya da HDL) daha
diisiik ¢ikiyordu.

Peynirin kandaki “kétii kolesterol” seviyelerini yiikseltebilecek
olan yag ve kolesteroliin ana damar1 oldugunu zaten biliyorsunuz. Ay-
rica goriiniise gore saghksiz kolesterol seviyeleri nasil kalp hastahig:
riskini artirtyorsa, tendon sorunlariyla da iligkileri var.

Tendonit sorununu David Carterdan iyi kimse bilemez. David
Carter 2014 yilinda 130 kilo agirhginda profesyonel bir Amerikan fut-
bolu oyuncusuydu ve ac1 ¢ekiyordu. Tendoniti dyle kotilydii ki, banyo
kiivetinden dogrulmakta bile zorlaniyordu. Bir giin, beslenme ve sag-
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lik konulu bir program seyrederken siit iiriinlerinin sorunun bir par-
casi olabilecegini 6grendi. Bir baska deyisle, ciissesini biiyiitmek icin
yedigi yiyecekler iltihapta rol oynuyor olabilirdi. Carter da bu yiyecek-
leri kesti. Tamamen vegan bir beslenme tarzini benimsemesiyle hayat1
degisti. ki ay icinde agrilan gegmisti. Hiz1 ve giicii artt1. Bunlarn ar-
dindan tek sorunu, diinyanin en etkili zayiflama rejimini uygularken
savunma oyuncusu agirligini korumakti!

Green Bay Packers oyun kurucusu Aaron Rodgers 2016 yilinda
beslenmesinden peyniri ¢ikardigini agikladi. Peynirkafalar lakapl ta-
kimin en sevilen sporcusunu siit iiriinlerinden vazgegmeye yonelten
sey neydi? “Sagligimin daha iyi olmasim istedim,” dedi Rodgers. Yasi
32ydi ve kariyerini uzatmak istiyordu, siit {iriinlerini kesmek de sag-
likl1 beslenme planinin bir parcasiydi.

“Yediginiz yemeklerle iltihabi azaltabilirsiniz,” dedi. “Uzun siiredir
cektigim diz sorunu vardi, aslinda her sey ameliyattan sonra, dizimde-
ki iltihab1 asgari diizeyde tutup bunu sezon dig1 dénem boyunca siir-
diirmek igin ameliyat sonrasindaki ilk birkag haftada neler yiyecegimi
distiniirken bagladi.”

Saghkh Bir Cilt

Ya cildiniz? Peynir ve dier siit tiriinleri akcigerlerinizi, beyninizi ve
eklemlerinizi etkileyebiliyorsa, cildinizde de sorunlara yol acabilir mi?
Sivilceye sebep olabilirler mi? izin verirseniz Amy’nin hikéyesini pay-
lagayim sizinle.

Amy bes yasindayken Olecegini zannetti, doktorlar da aym
seyi diigiindii. Ug giin énce annesiyle babasi ona Pittsburgh'daki
McDonald’s’'tan bir ¢ocuk meniisii almigti. Semptomlar (bas dénmesi,
bulanti ve ishal) birkag saat i¢inde bagladi ve hizla kétiiye gitti. An-
nesiyle babasi Amy'yi acil servise kosturdu, Amy hastaneye yatirilds.
Ancak iyi bakilmasina ragmen durumu hizla kotiilegti.

Hastalik, seneler sonra Seattle bolgesindeki bir Jack-in-the-Box
restoranindan yemek yiyen ¢ocuklar hastalandiginda taninacak olan,
sigir kaynakli bakteriyel bir enfeksiyonun neden oldugu hemolitik
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iiremik sendromdu. O salginda yiizden fazla kisi hastanelik oldu, dort
cocuk oldii.

Ancak Amy Pittsburgh'da hastaneye yattiinda hastalik hemen he-
men hi¢ bilinmiyordu. Amy’nin bébrekleri iflas ettigi icin diyalize ih-
tiyaci vardi ve nakil listesine alinmisti. Bir giin, doktorlarinin hayatta
kalma ihtimalinin diisiik oldugunu soyledigini duydu.

Amy hayatta kaldi. Uc ay siirdii ama sonunda hastaneden ¢ikacak
kadar iyilesti.

Bunun iistiinden ¢ok gecmeden, babas: aileyi Pensilvanya kirlarin-
daki bir arabaya servis restoranina gotiirdii. Disarida olmak, temiz ha-
vay1 koklamak, tarlalarla ormanlardan ge¢mek giizeldi.

Bir koseyi donerlerken babasi aniden frenlere asildi. Yoldan bir
inek geciyordu ve kaza yapmalarina ramak kalmisti. inegin cevresin-
den yavasca dolasip yollarina giivenle devam ettiler. Ancak bes yasin-
daki Amy, bunu takip eden konusmalar sirasinda bir inegin nasil az
kalsin dlecegini diisiindii. Tipki kendisinin az kalsin 6lecegi gibi. Daha
sonra o inegin kaderinin hamburgere doniismek oldugunu diisiindii.
Bu hi¢ kimse i¢in hos bir diisiince degildi. Amy o giin et yemeyi birak-
mak iizere son derece yetigkince bir karar aldi.

Giizel bir hamleydi ama eti birakmak yerine esit derecede saglhk-
s1z bir siirii sey koymak demekti. “Durmadan pizza yiyordum, hem
de fazladan peynir eklenmis olarak,” dedi. “Ayrica bir siirii Doritos ve
abur cubur.”

Kendisini iyi hissetmiyordu. Regl olmaya 12 yasinda baslad1 ama
kanamalar ahsilmadik derecede agir geciyor, her defasinda iki-ii¢ haf-
ta siiriiyordu. Menstriiel migren agrilar1 cekmeye basladi. Ayrica cilt
sorunlar yastyordu. Ergenlikte sivilce yaygin bir sorundur elbette ama
Amy i¢in durum daha kétiiydii. “Yiiziim korkung sivilcelerle doluydu
ve sivilceler omuzlarimla sirtima iniyordu.”

Amy 14 yasinda bir karar daha aldi. Peyniri, siitii ve biitiin diger
siit iiriinleri gidecek, yerine soya siitii ve piring siitii gelecekti. Pizza-
larina peynir yerine sebzelerle domates sosu koyuyordu artik. Peynir
arzusu birkag hafta ona seslenmeye devam etti ama Amy bu ¢agrilan
duymazdan geldi. “Birkag hafta icinde her sey degismeye baslad,” diye
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anlatti. Cildi temizlendj, sigkinlik ve diger semptomlar ortadan kalkt1.
“Hayret vericiydi.”

Amy bugiin peyniri hala seviyor ama hayvanlardan elde edilen ¢e-
sitleri degil, kaju fistigindan yapilma peyniri ve vegan peynirli makar-
nay1. Sagligi miikemmel. “Degisiklik baslangicta biraz zordu ama buna
deger,” diyor.

Siit Uriinleri ve Sivilceler

Kisa siire 6ncesine kadar ¢ogu uzman sivilce sorununda yiyeceklerin
roliinii hesaba katmiyordu. Sivilceye yol aan sey peynir, cikolata ya da
yag degil, diyorlardi. Sorun hormonlar. Dogru, hormon degisiklikleri
sivilce patlamalarini etkiler.

Ancak geleneksel kiiltiirlerle ilgili caligmalar yeni bir bakis acis1 do-
gurdu. Papua Yeni Gine halki, Paraguay’in Aché halki, kuzey Kanada
Eskimolar1 ve ikinci Diinya Savag1 éncesi Okinawa halki, geleneksel
beslenmeleri devam ettigi siirece sivilceden hemen hemen tamamen
azadeydi. Beslenme bigimleri Batililastik¢a (ya da “modernlestikge”) ve
¢izburgerle pizza icermeye basladik¢a, sivilce yaygin bir sorun haline
geldi.»

Harvard’li aragtirmacilar 2005 yilinda 47 binden fazla hemsireye
ergenliklerinde neler yediklerini ve yeniyetmelik yillarinda sivilce so-
runu yasayip yagamadiklarim sordu.? Veriler incelendiginde, ¢ikolata
suclu degil hitkmii aldi. Gazoz, patates kizartmasi ve pizza da dyleydi.
Istatistiklerde parlayan sey siittii. Siit icenlerde daha cok sivilce olu-
yordu ve sivilcelerin ¢oklugu siitteki yag miktarina baghydi. En ¢ok
tam yagl siit igenlerin ciddi sivilce sorunu yagsama ihtimali yiizde 12,
en ¢ok yagsiz siit igenlerin ciddi sivilce sorunu yasama ihtimaliyse yiiz-
de 44 daha fazlaydi. Bir bagka deyisle, yagli siit sorundu ama anlasilan
diisiik yagli siit cok daha kétii bir sorundu.

Aragtirmacilar yeniyetmelik giinlerindeki beslenme bigimleri ko-
nusunda bazi insanlarin hafizasinin biraz yanildigin fark etti. Bdylece
meseleleri daha dogrudan bir sekilde ele alan yeni bir ¢alisma yaptilar.
Galismada 9 ila 15 yas arasindaki 4.273 erkek ve 6.094 kiz cocugunu
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ii¢ sene boyunca takip edip neler yediklerini ve sivilce sorunu yasayip
yasamadiklarini gozlemlediler. Sonuglar, bir dnceki ¢alismanin so-
nuglarini yansitiyordu. Cocuklar ne kadar ¢ok siit icerlerse sivilceleri
olmasi ihtimali o kadar artiyordu. Yagsiz siit de yagh siit kadar sorun
ctkariyordu.” Elbette yagsiz siitteki yag orani ¢ok daha diisiiktiir ama
hem protein hem de seker (laktoz) oram yiiksektir.

Yani evet, siitteki yag kilo alimina ve bagka bir siirii soruna yol aga-
bilir ama sivilce konusunda bas siipheli siit proteiniydi.

Gida-sivilce iligkisini inceleyen bilim dal1 heniiz emekleme ¢aginda
ama siit irtinlerinden vazgegip ciltlerinin iyiye gittigini goren insan-
larin miisterek deneyimi siit {iriinlerini birakmanin denemeye deger
oldugunu gosteriyor.

Daha iyi Hazim

Simdiye dek astima ve diger solunum sorunlarina, alerjilere, bas agri-
larina, eklem agnlarina ve cilt sorunlarina baktik ve peynirle diger siit
liriinlerinin beslenmeden ¢ikarilmasiyla bu sorunlarda nasil dramatik
iyilesmeler olabilecegini gordiik. Bu bolitmde ele alinmasi gereken bir
diger viicut pargasi daha var: Genellikle iskence altinda olan sindirim
sistemimiz.

Ann bir mandirada biiyiidii. Babasi islenmis siit iiriinleri yapar,
tenekelerle ciftlige gelen siitleri kremaya, gilekli ve gikolatal siite ve
dondurmali sundae’ye doniistiiriirdii. Ann yaz tatillerinde milkshake
ve dondurma kiilahlar1 yapiyordu, igecek reyonundan sorumluydu.

Ne var ki Ann saglikli degildi. Cocukken ciddi bir zatiirre de olmak
iizere solunum sorunlan gecirmisti. Kulak ve bogaz agris1 ¢ekiyordu,
bes yasindayken bademciklerinin alinmasi gerekmisti. Siit proteinleri-
nin kulaklarindaki, bogazindaki ve akcigerlerindeki iltihab1 kotiilegti-
riyor olabilecegi kimsenin aklina gelmedi. Doktorlar Ann'e anemi tes-
hisi koydugunda, siit iirtinlerinin bu kii¢iik kizin viicudunun demiri
emme becerisini diisiiriiyor olabilecegini kimse sdylemedi.

En kotiisii de kronik hazim sorunlariydi. Ann kiiciikken, her ikisi
de hemsire olan annesi ve anneannesi kizin ciddi kabizhg1 konusunda
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endiseye kapilmist1. Sekiz yasina geldiginde devam eden sindirim bo-
zukluklar yiiziinden anneannesi onu Mayo Klinigi'ne gotiirdii. Ancak
rontgenler ve kan testlerinde bir sorun gériinmiiyordu. Doktorlar psi-
kiyatriste gidilmesini tavsiye etti.

Aragtirmacilar siit tirlinlerinin kiiciik ¢ocuklarda kabizlik soru-
nuna yol agabilecegini uzun siiredir bilmesine ragmen pek cok ¢o-
cuk doktoru her nasilsa bu durumu gézden kagirmists.?* Ann ancak
42 yagina geldiginde bir doktor beslenmesinden siit iiriinlerini ¢1-
karmasini tavsiye etti ve Ann bunu yaptig1 anda sindirim sorunlar
gecmiste kaldi.

“Daha 6nce niye kimse bu sonuca varamadr?” diye sordu Ann. “Yil-
larca gektigim acidan ve sikintilardan kurtulur, ayrica kendi cocugum
ayni sorunlarla bogusurken ofkeli bir hiisranla seyretmek zorunda
kalmazdim.”

Saglik sorunlarinin ¢6zlimiinii kesfetmis olan pek ok kisi gibi Ann
de bulduklarini paylagmay: giiclii bir sekilde istiyordu. Esi Larry ile
birlikte bir restoran agip adin1 Millenium koydular. Restoranda siit
tirlinleri barindirmayan vegan yemekler servis ediyorlardi. Kisa siirede
bir San Francisco efsanesi haline geldiler.

“Bu mesajin herkese iletilmesini istiyorum. Baskalarinin, 6zellik-
le de ¢ocuklarm sikint1 iginde oldugunu gérmekten nefret ediyorum.
Siit iirtinlerinin {istiinde uyar etiketi bulunmali.”

Tip 1 Diyabeti Onlemek

Tip 1 diyabet, pankreasin glikozu (sekeri) kandan viicut hiicrelerine ta-
styan hormon olan insiilini artik iiretmedigi bir saglik sorunudur. in-
silin olmadan glikoz kanda birikir. Genellikle cocuklukta ya da genc¢-
likte teshis edilen hastalik kalp hastaliklarina, gérme kaybina, bébrek
fonksiyonlarinin kaybina, ampiitasyona ve baska ciddi sorunlara dair
riski artirtr. Hastalig1 kontrol altinda tutmak igin insiilin enjeksiyonu
sarttir.

Arastirmacilar inek siitii mamalan tiiketen bebeklerin diyabete
yakalanma riskinin anne siitiiyle beslenenlere gére daha yiiksek ol-
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dugunu uzun yillardir biliyor. Bebegin bagigiklik sisteminin inek siitii
proteinlerini yabanci olarak algilayip onlara karg: antikorlar iireterek
tepki gosterdigi diisiiniilityor. Bu antikorlar da bebegin kendi pankre-
asina saldirip insiilin tireten hiicreleri 6ldiiriiyor.

New England Journal of Medicine 1992 yilinda kisa bir siire 6nce tip
1 diyabet teshisi konmus olan 142 ¢ocukta yapilan arastirmanin so-
nuglarini yayimladi. Hasta her gocukta inek siitii proteinine karsi
iiretilmis antikorlar bulunuyordu. Daha kapsamli testlerde, bir porsi-
yon inek siitii proteininin, insiilin iireten pankreas hiicrelerindeki bir
proteinin biyokimyasal esi oldugu bulundu. Yani siite kars: iiretilen
antikorlar hi¢ degilse teorik olarak bu hiicrelere saldirip onlar orta-
dan kaldirmay1 hedefliyordu. Yani sonuglan felakete varan bir “dost
atesi” soz konusu.

Bir pilot ¢alisma, inek siitii mamadan uzak durmanin tip 1 diyabeti
onleyip 6nleyemeyecegini inceledi. Diyabet riskli kabul edilen (hepsi-
nin birinci derece bir akrabasi hastalig: tasiyordu) 242 yenidoganin in-
celendigi calismada, arastirmacilar anneleri meme vermeye tesvik etti,
bebekler siseye gegmeye hazir hale gelince de annelerin yarisindan siit
proteinlerinin amino asitler halinde pargalandig: 6zel bir mama kul-
lanmas istendi. Kalanlar normal inek siitii mamasi kullanacakt1.?® Co-
cuklarm ilk 6-8 yasi takip edildi ve diizeltilmis mamanin gercekten de
diyabet riskini azaltmakta bazi faydalar1 oldugu diisiiniildii. Ancak bu
kitap yazildig1 sirada kesin sonuglar heniiz alinmamigt:.

Benim goriigiime gore, cok daha derinlere dalmamiz gerekiyor. Pi-
lot caligma siit {iriinleri titketimini yalnizca yagamin ilk birkag ayin-
da kisithyordu, emziren annelerden de kendi beslenmelerinde inek
siitiinden uzak durmalari istenmemisti. Yani anneler her meme ver-
diklerinde bebeklerine inek siitii proteinleri aktariyordu, daha sonra
cocuklarna siit iiriinleri vermeye de devam ettiler.

Siit iiriinleri tip 1 diyabetin suglusuysa, bu proteinleri almamak i¢in
sunlarin yapilmasi gerekiyor:

1. Cocukluk boyunca siit tiriinlerinden uzak durmak.
2. Annelerden emzirdikleri sirada siit iiriinlerinden kaginmalarimi
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istemek, boylece anne siitiiyle cocuklarina siit proteinleri aktar-
malar1 6nlenecektir.

Peynir uzak durulmas gereken iiriinlerin basinda gelir, ¢iinkii icinde
ozellikle yogunlastirilmus siit proteinleri bulunur. Peynir titketmeme-
nin higbir riski yoktur ve potansiyel faydalan ¢ok yiiksektir.

Suclularin Maskesini Diisiirmek

Simdiye dek gordiigiimiiz gibi, peynir sasirtic1 genislikteki bir yelpa-
zeye yayilan saghk sorunlarinda rol oynar. Bu boliimde pek ¢ok ciddi
saglik sorununu ele aldik ama bir sonraki boliimde inceleyeceklerimiz
en dnemli olanlari. Her bir peynir dilimindeki yag ve kolesteroliin yol
agtigr sasirtici ve kafa karistiricl sorunlan gorecegiz.
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6. Bolum

Kalp Hastaliklari, Diyabet ve Fransiz
Paradoksu

Zamaninda 130 kilo olmak o kadar da kotii bir sey degildi.

Marc Ramirez, Meksika sinir1 yakinindaki Texas McAllen'da dogmus-
tu. Yedi yasindayken annesi uyusturucu saticist babasindan bosanmis ve
sonra da ailesini Sikago'nun kuzeyinde yeni bir eve tagimusti.

Paralar1 azdi ve beslenmeleri gerektigi gibi saglikli degildi. “Annem
hiikiimet yardimi ahyordu 1ki kiloluk o peynir kaliplarimi hatirliyo-
rum,” diye anlatti Marc. “Yemekleri peynire bogardik. Tortilla, enchi-
lada ve taco, hepsinin iizerine peynir koyardik. Quesadillas’in igine.
Bagka tiirliisiinii bilmiyorduk.” Boylece Marc baska beslenme sorun-
larinin yam sira peynir dolayisiyla da epeyce kilo aldi.

Liseyi bitirdiginde 130 kiloydu. Boyu 1,87 oldugundan obezlik si-
nirinin epey i¢inde oldugu anlamina geliyordu. Baska hemen hemen
her tiirlii kosulda bu bir endise kaynagi olur ama Marc cetincevizdi ve
Amerikan futbolunu iyi oynuyordu. Boylece iilkenin en iyi {iniversi-
te takimlarindan birine sahip olan Michigan Universitesi onu biitiin
mastaflarinin kargilandigs bir bursla kabul etti. Marc hiicumun sag ka-
nadinda oynuyordu, yani isi rakiplerinin savunmalarinda gedik agip
kosucularinin igeri girmesini saglamakti.

Kilosunu pizza, hamburger, biftek ve kizarmis tavukla koruyordu.
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Sebzeler sonradan akla gelen geylerdi. “Salata yiyecek olursam ranch
sosuna boguyordum.”

Universiteden sonra kagmnilmaz olan gergeklesti, Marc tip 2 diya-
bete yakaland1. Ayrica kolesterolii ve tansiyonu yiiksekti, midesi ya-
niyordu, sedefi ve erektil bozuklugu vardi. Savunma hatlarim parca-
lamasina yarayan agirhg: aleyhine dénmiistii. Saglig, enerjisi, hatta
cinsel islevler1 bile harap durumdaydi.

Marc diyabetle ilgili her seyi biliyordu. Annesi bu hastaliktan mus-
taripti ve 61 yasinda 6lmeden 6nce kalp ameliyat1 gecirmisti, ciddi
gorme sorunlar1 vardi ve bobrekleri iflas etmisti. Marc'in kiigiik kar-
desi gérme yetisini, bobrek fonksiyonlarini ve sag bacagini hastaliga
kurban vermisti. Ikiz kardesi ve iki kiz kardesinde de diyabet vardi.

“Teshis kondugunda anneme ve kiigiik kardesime olanlar1 diigiin-
diim,” diye anlatt1. “Kendimi aymi yolda ilerlerken gérdiim. Ayrica he-
pimizin anneme bobreklerimizden birini verip veremeyecegimiz so-
rulmak {izere doktorun muayenehanesine ¢agrildigimizi hatirladim
ve ailemi bu sikintilara sokmak istemedigime karar verdim. Bundan
yillar sonra ailemin beni bakimevinde ziyaret etmesini istemiyorum,
onlarla birlikte futbol sahasinda olmak istiyorum.”

Ancak peynir ve et agirlikli beslenmesiyle igler iyi gitmiyordu. Marc
agizdan diyabet ilaglar1 aliyor, ayrica giinde iki kere kendisine insiilin
veriyor, bunlarin yaninda da kolesteroliinii ve tansiyonunu kontrol al-
tinda tutmak 1¢in haplar i¢iyordu. “Doktoruma ignelerden kurtulup
kurtulamayacagimi sordum ama kendisi organlarimi1 korumak icin
instiline ihtiyacim oldugunu ve bunu hayatimin sonuna kadar kulla-
nacagumi agikladi.”

Diyabeti Anlamak

Diyabet, kan dolagiminda ¢ok fazla seker (glikoz) oldugu anlamina ge-
lir. Bir 6nceki boliimde tip 1 diyabete ve siit proteinlerinin pankreas-
taki insiilin iireten hiicrelerin yok edilmesinde nasil bir rol oynayabi-
lecegine bakmustik. Daha yaygin olan tip 2 diyabette pankreas insiilin
liretmeyi siirdiiriir ama viicut hiicreleri insiiline normal bir bicimde
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tepki vermez. Insiilin glikozu hiicrelere tagtyamadigi zaman da glikoz
kan dolasiminda birikir.

Bir siirii bilimsel kanit, insiilin fonksiyonundaki bu bozulmanin en
onemli sebeplerinden birinin yag oldugunu gésteriyor. Kaslann iginde
ve karacider hiicrelerinde biriken mikroskobik yag zerreleri, insiilinin
gerektigi gibi islev yapmasini engeller. Bu siire¢ hayret verecek denli
hizh gelisir. Arastirmacilar kontrollii deneylerde goniilliilerin viicut-
larina yag karisimi enjekte etmis ve insiilinin yalmzca birkag saat gibi
bir siirede tekleyip calismamaya basladigim gormiistiir.! Neyse ki bu
siireg tersine dondiiriilebilir. Bir dakika, bastan alalim. Peynirde ve
ette agirlikh olarak bulunan doymus yaglar insiilin fonksiyonu igin
sebze yaglarinda bulunan doymamus yaglardan daha harap edicidir.?

Diyabete yakalanmaniz i¢in viicudunuza yag enjekte edilmesine
gerek yok. Ayni seyi yagli yiyecekler yiyerek de yapabilirsiniz. Gayet
iyi bildiginiz gibi peynirde bol miktarda yag bulunur ve peynirle diger
yagli gidalar1 yiyenler, bunlardan uzak duranlara gére ¢cok daha yiiksek
diyabete yakalanma riski tagr.

Diyabeti Tersine Cevirmek

Marc sorunlarini ciddiye aliyordu. Rejim yapti. Kalorilerini sayiyordu,
yaptig1 sporu da artirmistt ama sonuglar zayifti. Bir siirii denemenin
ardindan Marc kilo vermenin o kadar da kolay olmadigim fark etti.

Derken 2011 yilinda bambaska bir yaklasim kesfetti. Bu yaklasim
kalori saymak yerine hayvansal iiriinlerden uzak durmakti. Hayvan-
sal yaglardan ve kolesterolden uzak durarak saghigini iyilestirme sansi
vardi.

Diyabetin bu sekilde genellikle dramatik bir sekilde iyiye gittigini,
hatta bazen tamamen ortadan kayboldugunu kesfeden arastirma eki-
bimiz, bu yaklagimin 6nciisitydii. Hiicrelerdeki yag zerreleri insiilinin
islev gostermesini engelliyorsa, hayvansal yaglardan tamamen uzak
durmak ve hiicrelere kendilerini temizleme sans: vermekten daha iyisi
olabilir miydi? Bu yontem ayrica viicut agirliging, kolesterolii ve tansi-
yonu diisiirmek i¢in de etkiliydi.
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Marc ve esi Kim, bunu bir denemeye karar verdiler. Peynir yok, et
yok. Artik saghikli yiyecekler yemeye karar vermislerdi. Bunun dogal
bir akis haline gelmesi biraz zaman aldi1 ama zorlanmadilar ve bol mik-
tarda saghkli, istah agic1 yemek buldular.

“Kahvaltimiz targinli, muzlu, égitildmiis kaju ya da cevizli yulaf
ezmesi,” diyor Marc. “Ogle yemeginde fasulyeli burrito veya bir kap
fasulye, kara fasulyeli taco, az yagh kizartma ya da sebzeli fajita. Tath
muzlu, gilekli ve bogiirtlenli bir meyve salatasi veya belki kendimizi
odiillendirmek igin ¢ikolatali nirvana.” Bir siirii kitap, internet sitesi
ve bagka kaynak buldular, zaman ilerledik¢e aradiklan daha saglikli
gidalara erismek gitgide kolaylasti. “Basit bir sey,” diyor Marc. “Her
yerde yemek yiyebiliyoruz.”

Hizla sonug aldilar. “Ug ayda 25 kilo verdim ve kan sekerim hizla
diistii.” Kolesterol diisiiriicii ilaglar Marc'in kolesteroliinii zaten 164’e
kadar indirmisti, 26 giinlitk bitkisel beslenmenin ardindan kolesterol
seviyesi 104’ diistii. LDL (“kétil”) kolesterolii 87'den 44’e indi. Trigli-
seritleri 191'den 111’e. “Iki aydan kisa bir siire sonra insiilinden ve bii-
tiin diger diyabet ilaglarindan kurtulmustum. Tansiyonum igin lizi-
nopril, kolesteroliim i¢in simvastatin aliyordum, doktorum her seyi
kesti. Hastalar1 arasinda parlayan bir yildiz oldugumu séyledi!”

Mide yanmalari, sedef ve erektil bozukluk, hepsi ortadan kayboldu.
“Yeni bir insan oldum,” diyor Marc. Ailesine de ilham verdi. Kiz1 Mic-
higan Universitesinden mezun oldu, simdi iigiincii stf 6gretmeni.
Oglu iiniversitede okuyor. ikisi de anne babalarimin yaptig1 beslenme
degisikliginin degerini yavas yavag ama kesinlikle anladi ve kendi bes-
lenme bigimlerini de degistirdiler.

Peki biitiin o peynirlerle biftekler, Marc onlar1 dzliiyor mu? “Du-
yunca sasiracaksiniz,” diyor. “Ama o yiyecekler artik beni tiksindiriyor.
Asur1 kilolu ve hasta oldugum giinleri aklima getiriyorlar. Hicbirini 6z-
lemiyorum.”

Peynir ve Kalp Hastaliklar

Peyniri ve diger hayvansal gidalan kesmek, diyabetle basa ¢ikmaktan
daha fazlasini yapar. Kalp hastaliklan {izerinde de giiglii bir etkisi var-
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dir. Doktor Dean Ornish 1990 yilhinda mihenk tagi niteligindeki bir
¢aliymanin sonuglarini yayimladi3 Bir grup kalp hastasindan, baska
saghikli yasam tarzi degisikliklerinin (orta derecede spor, stresten uzak
durma ve sigaradan kaginma) yani sira diisiik yagli vejetaryen bir di-
yete baslamalarini istemigti. Bir yil sonra katibmcilarin koroner da-
marlarindaki plaklar: anjiyo (kalbin 6zel rontgeni) araciligiyla dlgtii ve
bulgular: ¢aligmanin baglangicinda yapilmug él¢iimlerle karsilastirdi.

Sonuglar tip tarihine gegti. Hastalarin daralmis damarlari acilmaya
baslamusti, dyle ki ilk y1la gére katilimcilarin yiizde 82'sinde 6l¢iilebilir
fark vardi. O zamana dek ¢ogu doktor kalp hastaliginin geri déndiirii-
lemez oldugunu varsaytyordu ama dogru beslenme ve yasam tarziyla
hastalar daha 6nce sahip olmadiklan tiirden bir gii¢ edinir. Koleste-
rollerini, tansiyonlarini ve kilolarimi azaltabilir, damarlarini yeniden
agabilir ve kalp krizi gecirme ihtimallerini dramatik bir sekilde diisii-
rebilirler.+

Kalp hastaligiyla ilgili birkag temel bilgi paylasayim:

Bilindik kalp hastalig1, kan dolagimindaki kolesterol partikiillerinin
ana damarlarin duvarlarina girip plaklar, yani yagdan, kolesterolden
ve asirt bitylimiis kas hiicrelerinden olusan yumrular haline gelerek
kanin gegecegi dar yolu tikamasiyla ortaya gikar. Bir plak, su topla-
mus bir kabarcik gibi yarilip agilabilir. A¢ildiginda da kanin damardaki
akigini tapa gibi tikayacak bir kan pihtisinin olusumunu tetikleyebilir.
Kan dolagimi durur. Kan akis1 olmayinca da miyokard enfarktiisii ya
da kalp krizi denen bozukluk yiiziinden kalp kasinin bir kismu &lir.

Biitiin bu kolesterol partikiilleri nereden geliyor? Epeyce bir kism1
tabaginizdan geliyor. Siit iiriinleri, et ve yumurtada kolesterol vardir,
¢ogu da kan dolagiminiza gecerek zaten orada bulunan kolesterole ek-
lenir. Daha da 6nemlisi, st iiriinleri ve etteki doymus (“kotii”) yaglar,
kanimizdaki kolesterolii artirir.

Hayvansal iiriinleri (peyniri, eti ve diger her seyi) birakacak olsaydi-
niz, tabaginizda ¢ok az doymus yag olur, hemen hemen hig kolesterol
olmaz ve kolesterol seviyeniz bilyiik ihtimalle hizla diigerdi.
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Viicudunuz ihtiyacimiz Olan Biitiin Kolesterolii Uretir

Viicudunuz normal olarak ¢ok az miktarda kolesterol tiretir, bu koles-
teroliin birkag islevi vardir. Birincisi, kolesterol partikiilleri hiicreleri-
nizin esnekligini korur. Bu partikiilleri hiicre duvarlarinizdaki kiigiik
menteseler olarak diisiiniin. Viicudunuz kolesterolii ayrica hormon
(testesteron, ostrojen ve baska hormonlar) ve gidalar: sindirmenize
yardimc1 olan safra asitlerini tiretmekte kullanir. Yani viicudunuz bu
ihtiyaglar i¢cin daima biraz kolesterol tiretmektedir.

Ancak isin sirn su: Viicudunuz ihtiyaciniz olan biitiin kolesterolii
zaten tiretiyor. Kolesterol bulunan ya da kan dolasiminizdaki koles-
terol miktarini artiran yaglari barindiran gidalar yerseniz, kaninizda
ihtiyaciniz olandan fazla kolesterol olur ve saglik sorunlar: agisindan
daha riskli duruma gelirsiniz.

Tamam, etlerden, siit tiriinlerinden ve genel olarak yagli gidalar-
dan vazge¢mek iyi bir fikir. Ama peynir gercekten ne kadar kétii? Ger-
¢ekten kalbimi tehlikeye atar m1?

Pekal4, siradan 60 gramlik bir porsiyonda, yani bir insanin sandvi-
¢ine koyacag kadar peynirde neler var bir bakin:

Birincisi yag: Doymus yag kan kolesterol seviyelerini yiikseltir ve
asagidaki sekilde goreceginiz gibi peynir ve diger siit {iriinleri Ameri-
kan beslenme aligkanliklarindaki en biiyiik doymus yag kaynaklaridur.
Sandvice konacak 60 gramlik bir par¢a ¢edarda, sekiz dilim jambonda-
ki kadar doymus (“kétir”) yag bulunur. (11 gram.)s

Merak ediyorsunuzdur belki, ke¢i peyniri de daha iyi degildir.
Aslinda, bazilarinin kegi peynirini tercih etmesine yol agan lezzeti,
inek stitiinden yapilan peynir tiirlerinden biraz daha yagl olmasidir.
USDA’nin internet sitesinden yari yumusak kegi peynirine bakarsaniz,
60 gram keg¢i peynirinde 12 gram doymus yag bulundugunu gorecek-
siniz. Sert ke¢i peynirinde bu miktar 14 grama yakindir ki bu da sekiz
sosis yemekle esdegerdir.
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ABD’deki Doymug Yag Kaynaklari,
2005-2000

Diger

Kizarmig patates
Kuruyemig

Cips
Sekerleme
Yumurta ve yumurtal yiyecekler
Makarna

Tortilla, burrito, taco
Tahil bazls tathlar

Kaynak: Ulusal Kanser Enstitisi. 2 yas ve iizerindeki ABD niifusunun beslenme listesindeki doymus yag kay-
naklar NHANES 2005-2006. Rlsk Fakiorii Takip ve Yantemleri. Kanser Kontroli ve Beseri Bilimler. http://
riskfactor,cancer.gov/diet/food sources/sat_fat/sF.himl

Ikincisi kolesterol: Bahsettigimiz 66 gramlik ¢edarda ayrica 56 milig-
ram kolesterol bulunur.® Bu da siradan etlerde bulacaginiz kadar ya da
ondan fazladir.

Ugiinciisii sodyum: Sodyum tansiyonu yiikseltir, tansiyon da kalp
hastaligi riskinizi artirir. Tuzun peynir iiretiminin temel maddelerin-
den biri oldugunu Boliim 1'den hatirhyorsunuz. Peynir iireticileri bol
bol tuz kullanir. Sayilara bakalim:

Karsilagtirma amagh olarak, orta boy bir elmada 1 miligram sod-
yum bulunur. Portakalda 2. Patateste 13, patates tuzlu cipse doniistii-
riildiigiindeyse 60 gramlik bir porsiyonda 330 miligram sodyum olur.
Boliim 2'de gordiigiimiiz gibi 60 gram ¢edar ya da Muenster'de 350 mi-
ligramdan fazla, Velveeta'daysa insan sagkina ceviren bir miktar olan
800 miligram sodyum vardir. Bu kadar tuz tansiyonunuzu yitkseltmek,
kalbinizi yormak ve kalp hastaliklarina davetiye ¢ikarmak i¢in pusuda
bekler.
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Peynir gibi yagh yiyecekler ayrica kam daha “kivamh” hale getirir,
yani akigkanli@ini azaltir; boylece kalbin ve kan damarlarmin kivamh
kan1 dolastirmasi zorlasir. Sonug olarak da tansiyonunuz yiikselir.

Yani evet, peynir bela demektir.

Kalp icin Kotii, Beyin Icin Kotii

Yagli, yiiksek kolesterollii gidalar kalbiniz igin kotiidiir ve diyabet ris-
kinizi artirir. Ancak bu tiir yiyecekler daha da kotii bir seye yol agabi-
lir. Pek ¢ok insan yaslandik¢a Alzheimer hastaliginin pengesine diiser,
mantik yiiriitme, hatirlama ve giinliik faaliyetlerini yerine getirme ye-
tilerini kaybederler. Sikago Saglik ve Yashlik Girisimi 1993 yilinda bu
yikici sorunun gidalarla bir ilgisi olup olmadigin1 anlamak iizere yola
¢ikt1. Genis bir gonillii grubunun beslenme aligkanliklarini dikkatle
gozleyen arastirmacilar daha sonra kimlerin Alzheimer hastaliina ya-
kalandigini, kimlerin yakalanmadigini gérmek iizere bekledi.

On y1l sonra garpici bir bulgu agikladilar. Kalp hastaliklarinda rol
oynayan kotil yag (doymus yag), Alzheimer hastaligiyla da baglantiliy-
di. Doymus yaglar (her giin peynir, et vb. yendigini diisiiniin) en fazla
tiitketenler, bu iiriinleri daha seyrek tiiketenlere gore iki ila ii¢ kat daha
fazla risk tasiyordu.”

Finlandiyali aragtirmacilar daha hafif hafiza sorunlarini inceledi ve
“kotit yag'la benzer bir baglant1 buldular. Caligmada 1.341 yetiskinden
olusan bir grupta, beslenmelerinde en ¢ok doymus yag bulunduran-
larin yasliliklarinda hafiza sorunlar ¢ekmesi ihtimali, bu yag: daha az
tiikketenlere gore iki kat daha fazlaydi.®

Peynir ve benzeri gidalar neden Alzheimer hastaligiyla iliskili ola-
bilir? Bunun cevabinin kolesterol olmas1 miimkiindiir. Kaiser Perma-
nente’deki arastirmacilar 9.844 Kaiser iiyesinin kolesterol seviyelerini
inceledi ve kisinin kolesterolii ne kadar ytiksekse Alzheimer hastalig1-
na yakalanma ihtimalinin o kadar fazla oldugu sonucuna ulast1.? Ko-
lesterol tipki kalp hastaliklarinda oldugu gibi beyindeki degisiklikler-
de de rol oynuyora benziyor.

Beyin sorunlarinda baska unsurlarin da 6nemli rolil vardir. Trans
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yaglar (donut ve diger abur cuburlarda bulunan tiirde yaglar) tipk
doymus yag gibi Alzheimer hastaligyla iliskilidir. Ve belli seylerin ko-
ruyucu 6zelligi vardir: Ozellikle E vitamini agisindan zengin gidalar ve
spor. Daha fazla aynint1 6grenmek istiyorsaniz, sizi bir 6nceki kitabi-
ma davet etmeme miisaade edin: Beyni Giiglendiren Besinler.

Endiistri Yine Karsi Koyuyor

Gida endiistrisi elestiriyi oturdugu yerde sessizce karsilamaz. Peynirin
ve diger sagliksiz gidalarin zarar gérmiis sohretlerini onarmak igin her
zaman dolambagli yollar bulmustur. Medya ve popiiler goriis, endiist-
ri efsanelerinin etkisi altinda oldugundan zihninizdekileri diizene
koymaniza yardim etmek istiyorum. Beslenme diinyasinin en gozde
efsanelerinden biriyle, Fransiz paradoksuyla baslayalim.

Fransiz Paradoksu
Oh la la! Fransa'dakiler bol bol peynir, tereyagi ve krema yiyor ama kalp
hastaliklar riski imrenilecek kadar diisiik. Gelin yakindan bakalim!

“Fransiz Paradoksu” terimi, Organisation Internationale de la Vig-
ne et du Vin (Fransiz sarap iireticileri) tarafindan 1986 yilinda dola-
stma sokuldu. Istatistikler etkileyiciydi: Fransa'da kalp hastalig1 do-
layistyla 6litmler, Britanya'dakinin dértte biri oranindaydr.* Buradan
cikarilacak mesaj, gurme gidalar satan bir ditkkindaki fiyat etiketleri
kadar agiktr: Peynir ya da krema ne gibi tehlikeler igeriyor olursa ol-
sun, bir sise Fransiz sarabi sizi koruyacaktir. Fransiz paradoksu sarap,
peynir ve kefaret ihtiyact duyan biitiin diger gidalarin iireticilerinin
sevgilisiydi.

Fransizlar gergekten ¢ok sarap i¢iyordu. Daha dogrusu, Fransiz sa-
rapseverler Britanya'daki sarapseverlere gore daha ¢ok sarap stoklu-
yordu. 1988 yilindaki sayilar, Britanya'daki 8,5 litreye kars1 Fransa'da
13,1 litreydi. Ayrica Fransizlar peynire bayilir, Emmental, Camembert,
Brie, rokfor ve daha bir siirii baska peynir.

Ancak peynirde delikler, istatistiklerde de bosluklar var, biz de sim-
di bunlan bulacagz. Yukaridaki fikir one siiriilditkten sonra neredey-
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se aninda batmaya basladh. Ilk sorun, Fransiz tip yetkililerinin istatis-
tiklerini farkli bir sekilde ele almastydi. Iskemik kalp hastaliklarindan
(kalp krizlerine yol agan bilindik kalp hastaligy) oliimler Britanya'da
bu sekilde adlandirilir ama Fransa'da bilinmeyen ya da belirlenemeyen
sebeplerden otiirit 6liim smifina girer.

ikinci konu sigaraydi. “Paradoks” fikri 1980’lerin sonunda basla-
diginda, Ingiliz kadinlara gore (yiizde 30) nispeten az sayida Fransiz
kadim (yiizde 9) sigara iciyordu. Bu fark Fransiz kadinlara sarapla,
peynirle ve baska bir seyle ilgisi olmayan bir kalp saghg1 avantaj: veri-
yordu. Erkekler i¢in iki iilkedeki sigara i¢me oranlari benzerdi.

Ancak Londra Kraliyet Tip ve Dis Hekimligi Okulundaki aragtir-
macilara gore en 6nemli mesele, Fransiz beslenme bi¢iminin zaman
icinde degistigi gercegiydi. 1988 yilinda Fransa ve Britanyanin bes-
lenme bicimleri bayag1 benzer goriinilyor. Hayvansal yaglar Fransa'da
kalorilerin yiizde 25,7’sini, Britanya'daysa yiizde 27'sini olusturuyordu.
Ancak daha yakindan yapilan bir inceleme, Fransizlarin bu yiiksek ra-
kama ¢ok kisa bir siire 6nce ulastigini gosteriyor. Bundan 6nceki y1l-
larda hayvansal yag titketimi dikkate deger bigimde azdi; Fransa'daki
diisiik kalp hastahg oranlar1 yalmzca kalp risklerinin gittikge kotiiye
giden beslenme bigimine heniiz yetisememis oldugunu gosteriyordu.

Aslia bakilirsa tek bir “Fransiz beslenme aligkanhigi’ndan bahse-
dilemez. Fransiz yemek yeme aligkanliklar1 bolgesel geleneklerin agir
etkisi altindadir. Kuzey Avrupa yemekleri tereyagiyla pisirirken giiney
Avrupa'nin zeytinyag kullandigini duymussunuzdur mutlaka. Ancak
farkliliklar daha derin, harita da daha karmagiktir.

Kadmn sorunlarna ayrnlmis bir Fransiz internet sitesinde bir kadin
giiney Fransa'da biiyiidiigii yillarda sebzelerin kral oldugunu yazmus.
Biitiin yemeklerde ti¢ ya da dort farkli sebze bulunuyormus ve ¢orba
her aksam yemeginin bir parcastymis. Et, misafir agirlanan zamanla-
rin haricinde kii¢iik porsiyonlarla servis ediliyormus. Kadin kuzeydo-
gu Fransa'daki Lorraine bolgesinden biriyle evlendiginde, adamin ye-
mek yeme aligkanliklari kargisinda hayrete diigsmiis. Aksam yemekleri
la charcuterie, yani domuz agirlikliymug. “Buna bir sinir koymas igin
esimi ikna etmem yillar stirdii,” diye yazmig kadin.
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Bir bagka kadin, tam olarak ayr deneyimi yasadigin1 belirterek ce-
vap vermis. “Yazdiklarmiz beni ¢ok eglendirdi,” demis. “Tasrada biiyii-
diim, her aksam gorba iger, eti haftada yalnizca bir ya da iki kere yer-
dik.” Ancak (tipki ilk kadin gibi) Lorraine’den biriyle evlenince, ada-
min ailesinin giinde iki kere et yedigini ve bir siirii domuz eti yemegi
yaptigin goriince sok gegirmis. Britanya ve Amerika'da giinde iki kere
et yemek uzun siiredir normal elbette.

Fransa giineyde Akdeniz geleneklerini siirdiiriir, giineydogudan
Italyan, giineybatidansa ispanyol etkilerini alir, ayrica Cezayir ve
Fas’tan kisa yolculuklar yapan Afrika yemekleri de vardir. Kuzey ve
dogu Fransa'ysa Almanya’nin, Isvigre'nin, Hollanda'nin ve Belgika'nin
geleneklerinden etkilenmistir.

Yani tek bir “Fransiz beslenme aligkanhi§1” olmamasinin yam sira,
Fransa’nin bazi yerlerinde et nadiren yeniyordu. Yani Fransa'da daha
az kalp hastalig1 goriiliyorsa bunun sebebi peynirin zararli olmamasi
ya da sarabin faydali olmasi degil, daha ziyade cogu Fransizin kisa siire
oncesine kadar o kadar ¢ok hayvansal yag yemiyor olmasi ve kalp is-
tatistiklerinin Birlesik Krallik’taki uzun siiredir yag yiyen akranlarinin
istatistiklerine heniiz yetisememis olmasidir.

Fransiz Kadinlar Ashnda Sismanlyor

Bu arada, zaman i¢inde degisen beslenme aligkanliklar1 Fransa'da da
diger her yerde oldugu gibi obeziteye yol agmustir. TNS Sofres Healt-
hcare ve Isvigreli ilag firmast Roche’un 2009 yilinda yaptig1 bir ankete
gore Fransa'daki kadinlarin yiizde 26’1 fazla kilolu ve bir diger yiizde
15'i de obezdi. Erkekler i¢in de aym sey gecerliydi: yiizde 39’u fazla ki-
lolu, yiizde 14’ de obezdi.

Mireille Guilano'nun 2004 tarihli kitabinda “Fransiz Kadinlart Sis-
manlamaz” demesine karsin Fransiz kadinlan kilolan iist iiste bindi-
riyor. 2009 tarihli bir ¢aliyma siradan bir Fransizin son 12 yil i¢inde 3
kilodan fazla aldigin1 ve bel gevresinin yaklasik 5 santim kalinlastigim
gosteriyor.

Fransa, tipki peynire ve diger siit iiriinlerine bagh diger hastaliklar
gibi kalp hastaligindan da mustarip goriiniiyor.
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Tereyag Yiyelim mi?

Fransiz paradoksu beslenme efsaneleri arasinda 0zel olarak akilda
kalic1 olsa da, kesinlikle bunlarin sonuncusu degildi. 23 Haziran 2014
tarihinde Time dergisinin kapagi kocaman harflerle “Tereyag: Yiyin”
diye ilan etmis ve kocaman, sanatsal kivrimli bir tereyagi topaginin fo-
tografini basmigt1. New York Times, Wall Street Journal, New Scientist'in
de aralarinda oldugu birkag diger yayin da benzer hikiyeler yayimladi.
Makaleler, uzmanlarin bunca zamandir yanilmis oldugunu iddia edi-
yordu. Yag sagliksiz degildi. Biftek ve domuz pirzolasi size zarar ver-
mez. Hi¢ durmaym, yumulun!

Bazi makaleler, The Big Fat Surprise: Why Butter, Meat, and Cheese
Belong in a Healthy Diet [Yagh Bir Siirpriz: Tereyag, Et ve Peynir Neden
Saglikli Bir Beslenmenin Parcasidir] adli yeni bir kitaba dayaniyordu.
Kitabin yazari Nina Teicholz tereyagim, eti ve peyniri savunmak i¢in
aciklanmasi miimkiin olmayan tutkulu bir misyon iistlenmis, ise de
kuzeydeki Eskimo ve Inuit halklariyla baslamisti. Bu halklarin, balik
ve balik yag1 agirlikli bir beslenmeye ragmen neredeyse hig¢ kalp has-
taligina yakalanmadigini 6ne siiriiyordu. Demek ki yag size zarar ver-
mezdi.

Yanildig1 anlagiliyor. Ottawa Heart Institute Universitesi'nde yapi-
lan ve Canadian Journal of Cardiology’'de yayimlanan bir ¢aligma kalp
hastaliginin kuzey yerli halklan arasinda en az diger bolge halklari ka-
dar yaygin oldugunu gosteriyordu. inmeler 6zellikle sik goriiliiyordu
ve yasam siiresi beklentisi diger halklarinkinden yaklasik 10 yil kisay-
di Kalp hastahiginin kuzey yerli halklar1 arasinda nadirmis gibi goriin-
mesinin sebebi temelde tibbi sorunlarin raporlanmasinin genel olarak
sorunlu olmasiydi.

Teicholz bunun ardindan et, siit ve kana dayal1 bir beslenmeye rag-
men giiya kalp hastaliklarina yakalanmayan bir Afrika halki olan Ma-
saileri giindeme getirdi.

Bir kere daha yanilmusti. Arastirmaci George V. Mann 1978'de,
“Travma dolayistyla 6lmiis 50 Masai erkeginden kalp ve aort damarla-
rini aldik ve yaygin ateroskleroz bulduk,” diye yazmis. Yani bu insan-
larin ciddi kalp hastaliklar1 varmis.
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Teicholz, tamam, Masailerin damarlan aterosklerotik plaklarla ti-
kaliymis ama kalp krizi gecirmiyorlar, diye iddia etti. Demek ki et ve
stit giivenli {iriinlerdi.

Iddias1 bir kere daha 6lii dogmustu. Daha 6nce gordiigiimiiz gibi,
damarlarda olusan plaklar patlayabilir. Béyle bir sey oldugunda kan
akisini tikayan pihtilarin olugumunu atesler ve kalp hastaligina yol
agabilirler. Teicholz, Masailerin plaklari oldugunu ama her nasilsa bu
plaklarin asla patlamayan bombalar gibi hicbir zaman patlamadigim
diisiiniiyordu. Boyle bir seyin olma ihtimali ¢ok diisiiktiir. Masai halki
arasinda raporlanan kalp krizi bulunmamasinin daha iyi bir agiklama-
s1, trajik bir sekilde kisa olan beklenen yasam siireleriyle yapilabilir.
Insamin hayat1 kaza ya da enfeksiyon yiiziinden kirkls yaslarda sona
eriyorsa, plaklar patlayacak zaman bulamams demektir. Ayrica kisith
tibbi bakim olanaklar1 bulunan ve tibbi kayitlar yetersiz olan kirsal
bir niifusun arasinda kalp krizleri fark edilmeyebilir ya da raporlan-
mayabilir. Aterosklerotik plaklara yol agan yiyecekler yiyip bunlarin
hi¢bir zaman patlamayacagini umut etmek atesle oynamaktir. Giiliing
derecede risklidir.

Ancel Keys ve Yedi Uilke Calismasi
Yag iyi gostermek isteyenler, yagli yiyeceklerin tehlikelerini 1950’lerde
tespit etmis olan, Minnesota Universitesi'nin {inlii arastirmacis1 Ancel
Keys'i dzellikle hedef aliyordu. Keys, giivenilir beslenme ve tibbi kayit-
lar1 olan alt1 iilkeyi inceleyerek yag tiiketimi ve kalp hastalig: 6liimleri
arasinda agik bir iligki bulmustu.

Berkeley'deki Kaliforniya Universitesi istatistik uzmani Jacob Ye-
rushalmy, Keys altidan fazla iilkeye odaklanmus olsaydi doymus yag-
la kalp hastahg: arasindaki iligkinin daha zayif gériinecegini séyledi.
Dogrudur. Calismaya baska iilkeleri de eklemek yagla kalp hastalig
oliimleri arasindaki iligkiyi bulaniklagtirdi, ¢iinkii bu iilkelerde o si-
rada beslenme veya tibbi bakim verileri yeterli degildi. Oyleyken bile
yagla kalp hastalig1 6liimleri arasindaki korelasyon yiiksekligini koru-
du, hayvansal proteinlerle kalp hastalig: éliimleri arasindaki korelas-
yonsa daha da yiiksekti.
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istatistiklerle Oynamak

Mansetlere esas ¢ikan, 2014 baslarinda Annals of Internal Medicine'de
yayinlanan bir meta-analiz oldu. S6z konusu meta-analiz, 72 daha
kiiciik calismayi birlestirmis ve doymus yagin kalp riskleri iizerinde
genel bir etkisini bulamamusti. Yag lobisine gore bu, “kétii yag"in kal-
biniz i¢in kétit olmadigini kanithyordu.

Daha yakindan bir bakis, ¢ok farkli bir sey gésteriyor. Meta-analiz-
ler pek ¢ok farkli caligmadan alinan verileri birlestirir. Bu ¢alismalar
benzer yontemler kullaniyorsa bunlari birlestirmek mantikli olur an-
cak ¢ok farkli yontemler kullandiklarinda birlestirilmeleri kafa kari-
stkligina yol agar.

Annals’n meta-analizindeki ¢alismalardan biri Oxford Vejetaryen
Calismasr'ydi. Bu caligma, beslenme tarzlar: vegandan siit tiriinleri ve
yumurta yiyen vejetaryenlere ve et yiyenlere kadar degisen, doymus
yag tiiketimleri de aldiklar1 kalorilerin yiizde 6 gibi diisiik bir mikarin-
dan yiizde 13'ten fazlasina uzanan 11 binden fazla insam kapsiyordu.
Galigma, en yagh beslenmelerin kalp hastaligindan 6lme riskini ¢ok
az doymus yag barindiran diyetlere gore ii¢ kat artirdigini gdsteriyor.

Meta-analiz ayrica hi¢bir grubun diisitk yagh diyette olmadigs, bii-
tiin calisma gruplarinin ortalamasinin kalorilerinin yiizde 13’ten fazla-
stm1 doymus yagdan aldigi bir Isveg caligmasini da kapsiyordu. Sasirtict
olmayan bir bi¢cimde, bu ¢alisma doymus yagdan uzak durmanin her-
hangi bir etkisini belirleyememisti, ¢iinkii ¢aliymadaki higbir grupta
diisiik yag titketimi yoktu.

Caligmalar birlestirildiginde, o kadar iyi yapillamamus olanlar daha
kaliteli caligmalar devredisi birakma egilimi gosterir. Bu, “kotii yag"in
aniden giivenli bir hale geldigi anlamim kesinlikle tagimaz.

Kolesterol Karisikligi-
Tamam, son bir efsane avcilii daha. Bu defaki kolesterolle ilgili. Yiye-
ceklerdeki kolesterol gergekten 6nemli mi? Evet, peynirde ¢ok koles-
terol var ama bu bize gercekten zarar verebilir mi?

Amerika'nin saglkli beslenme kurallarim gézden gecirme isini
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tistlenmis olan Beslenme Kurallar1 Tavsiye Komitesi, 2015 yilinda gi-
dalardaki kolesteroliin tehlike olusturmadigini agikladi. Her yerdeki
gazeteler birdenbire giiniin kuralinin doyastya yiyip igmek oldugunu
iddia etmeye basladi. Chicago Tribune séyle yazdu:

Ulkenin en iist diizey beslenme tavsiye kurulu, beslenmedeki kolesterole karst iddiala-
nt kaldirds ve bu kolesteroliin arhik endise kaynag bir beslenme unsuru olarak gorille-
meyecegini bildirdi. Yeni disiince su: Kolesterole bogulmus lezzetl seyleri yemek, pek
cok kisinin kanindaki kolesterol seviyesini hatini saylir derecede etkilemiyor.

New York Times'da Mark Bittman:

Sonucta beslenmedeki kolesteroliin cok ciddi bir sorun olmadigimi sylizyor. Miligram-
lan sayma isini unutabilirsiniz. Yemediginiz onca yumurtay: bir disiiniin!

Halk haberlere bayildi. O yil daha sonra yapilan bir Gallup anketi pek
¢ok kisinin saglikli yemek yemeye ¢alismanin gereksiz oldugu fikrine
katildigini gésterdi. Bir 6nceki yila gore, beslenmesinde yagdan kagi-
nan Amerikalilar yiizde 56'dan yiizde 47'ye diistii, fazla tuzdan kagi-
nanlarsa yiizde 46'dan yiizde 39’a. Ne olacak ki, canimz ne istiyorsa yi-
yin. Gidalarin bir 6nemi yok. Kolesterol, yag ve tuz size zarar veremez.
Bu haberleri goriip de “kolesteroliin 6nemi yok” efsanesine inan-
diysamz, gerceklerle yiizlesmenizin vakti geldi. Gidalardaki kolesterol
kan kolesterol seviyelerini gergekten yiikseltiyor ve kalp sorunlari ya-
sama riskinizi artintyor. Institute of Medicine, 2002 yihinda yediginiz
kolesteroliin (yumurtadaki, peynirdeki, tavuktaki, biftekteki ya da bas-
ka seylerdeki) kan kolesterol seviyenizi yiikselttigini gésteren kanitlar:
dikkatli bir bigimde ortaya koydu. Kanitlar somut ve iiriitiilemezdi.
Peki Beslenme Kurallari komitesi ne yapmaya calistyordu? Eh,
kolesteroliin imaj yenileme ¢alismasinin genel olarak endiistrinin
yOnettigi bir ¢alisma oldugunu ne medya, ne kamuoyu ne de Beslen-
me Kurallar1 Tavsiye Komitesi'nin biiyitk kism1 anlamisti. Yumurta
endiistrisi, kolesteroliin imajin1 diizeltmek icin Beslenme Kurallari
Tavsiye Komitesi'ni elinden geldigince avucunun igine almist1. Aday
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gosterdikleri biliminsani komiteye girmisti, bir bagkasinin aragtirma
masraflan karsilanmus ve endiistri komite iiyelerine ev sahipligi ya-
pan iiniversiteye arastirma fonu olarak 100 bin dolardan fazla ¢ek yaz-
mist. Yumurta endiistrisi ayrica beslenmedeki kolesteroliin saglikli
etkileri hakkindaki son arastirmalarin biiyiik kismini finanse etmis
ve caligmalart kolesteroliin a1k zararlarini asgari diizeyde gosterecek
sekilde ayarlamisti.

Iyi haber su, endiistrinin kolesterolil temize ¢ikarma ¢abasi sonug-
ta basansizliga ugradi. Hitkiimet, komitenin “kolesterol giivenlidir”
onerisini reddetti ve herkesin miimkiin oldugunca az kolesterol ye-
mesi gerektigini belirtti. Ne yazik ki pek ¢ok kisi kolesteroliin zararlar
konusunda endiseye gerek olmadigini soyleyen mansetleri hatirliyor
yalmzca.

Kendini Yeniden Harika Hissetmek

Marc’la Kim yeni yasamlarini ¢ok seviyor. Eskiden hig sahip olmadik-
lar1 bir enerjileri var artik. Michigan Gélinde kanoyla gezmeye gidi-
yorlar, canlan istedigi kadar spor yapacak enerjileri var. Marc'in erek-
til bozuklugu da ortadan kalktig i¢in, yatak odasinda da daha fazla
kalori yakiyorlar. Aktif olmak gorev degil nese kaynagidir.

Kesfettiklerini paylasmaya karar verdiler. Beslenme ve saglik ko-
nulu kurslar veriyor, yemek yeme aligkanliklarini gelistirmek isteyen
herkes i¢in diizenledikleri toplantilarda ders vermek iizere doktorlar,
sef ascilar ve bagka misafir hocalar getiriyorlar. Yerel haberlerde sik
sik yer buluyorlar, Chickpea and Bean adli eglenceli ve bilgilendirici
bir internet sayfalar1 da var. ChickpeaAndBean.com adresinde yemek
tarifleri, haberler ve yaklasan etkinliklerin duyurularini paylasiyorlar.

Simdiye dek, peyniri beslenmenizden ¢ikarmanin sagliginizi ger-
cekten iyi yonde etkileyebilecegini acik¢a gordilk. Beslenmeye yonelik
secimler baska konular da giindeme getiriyor, bu se¢imlerin hayvan-
lar ve cevre iizerindeki etkisi de bunlara dahil. Oniimiizdeki béliimde
bu konuyu ele alacagiz.
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Hayvanlarin Cektikleri

Long Island'da, zenginlerin oyun oynamaya gittigi kiiciik bir kasaba
olan Amangansett'te giizel bir yaz giiniiydii. Organizasyonum Dok-
torlar Komitesi, deniz kiyisindaki giizel bir evde yardim toplama et-
kinligi diizenlemisti; Michael Schwarz da bu etkinligin serefine yep-
yeni Treeline peynirini tanitt1.

Michael zeki bir gayrimenkul avukatiyds, ayrica kendisine yeni bir
gorev edinmisti. Birazdan agiklayacagim sebeplerden 6tiirii, gelenek-
sel gesitlere rakip olmay: hedefleyen siitsiiz peynirler iireten bir sirket
kurmugtu. Aylar siiren deneme ve miikemmellestirme calismalarinin
ardindan, {iriinleri tatma vakti gelmisti.

Michael agilis1 karabiberle ¢esnilendirilmis yillanms bir peynirle
yapti ve aralarinda aktor Alec Baldwin'in de bulundugu misafirler de-
nemek icin siraya girdiler. Baglangigta, bu kadar lezzetli bir peynirin
gergekten siit tiriinii kullanilmadan yapilmis olup olamayacagin me-
rak ettiler. Kesinlikle 6yleydi. Bu yeni peynir ¢ok lezzetliydi ve tek bir
damla bile siit kullanilmadan yapilmast:.

Misafirlerimizle &yle mesguldiim ki, bir seyin tadina bakmaya
vaktim yoktu. Michael daha sonra denemem igin bana bir paket ha-
zirlamis. O gece geg saatlerde havaalanina giderken paketi cebimde
buldum, bir parga koparip agzima attim. Nefisti. Mitkemmel lezzet,
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miikemmel doku, mitkemmel ¢esni. Farkina bile varmadan biitiin pa-
keti yiyip bitirmisim.

Michael1 size tanitiyorum, ¢iinkii ¢alismalar1 peynirin heniiz de-
ginmedigimiz bir tarafin1 glindeme getiriyor. Peynir tacirlerinin size
soylemek isteyecegi bir sey degil bu ama énemli bir nokta ve New
York'ta ya da Wisconsin'de degil, Johannesburg'da baslyor.

Michael''m babasi Harry Schwarz, kiigiik bir ¢ocukken Nazilerin
iktidara gelmesinden sonra ailesiyle birlikte Almanya’dan kagarak
Giiney Afrika'ya gb¢ etmis. Ne Ingilizce biliyormus ne de Afrikaans,
o yiizden de diger ¢ocuklarin alaylarina ve eziyetlerine maruz kaliyor-
mus. Ama iyi bir 6grenciymis ve hizla bityiimiis. 1943’te mezun olduk-
tan sonra Kuzey Afrika’'daki, Girit'teki ve italya'daki Nazilerle savas-
mak lizere Giiney Afrika Hava Kuvvetleri'ne katilmus.

Ikinci Diinya Savasi sona erince, Harry, Giiney Afrika'daki ikinci
evine donmiis ve orada basgosteren yeni huzursuzluklarla karsi karsi-
ya kalmis. Ulusal Parti yiikselisteydi ve irk ayrimcilig1 (apartheid) ya-
sastnin yiriirliige giresi igin bastiriyordu. Ulkede baz1 irk¢t uygulama-
lar zaten vardi ama bu yeni ayrimcilik sistemi daha 6nce gorillmemis
bir agiriliktaydi. Harry’ye gore apartheid, Almanya'da tanik oldugu ve
savasta onlara karsi ¢arpistig1 irk¢1 ve etnik onyargilarin esdegeriydi.
Uygulamanin yiiriirliige girmesini durdurma ¢abasiyla, bagska emek-
li askerlerle birlikte gosteriler diizenledi. Basaramadilar. Apartheid
1948’de resmilesti.

Harry hukuk fakiiltesine gitmis ve orada Nelson Mandela’yla 6miir
boyu siirecek bir dostluk kurmus, daha sonra da artik haksiz oldu-
gu kabul edilmis olan Rivonia durusmasinda Mandela’nin miisterek
davalilarindan birini savunmus. Esi Annette, Harry'nin ahlaki ilke-
lerini paylasiyordu. Siyahilerin sendikalagsmasina izin verilmeyen bir
dénemde bir isci sendikasinda c¢alist1 ve sendikast haklarini savunma
konusunda kararli davrandu.

Michael'm irk ayrimina iliskin aci hatiralar var. Tamamen beyaz
dgrencilerden olusan okulunda bir spor miisabakas1 sonrasi otobiis-
te oturdugunu, diger ¢ocuklarin baslarini camdan ¢ikarip yiiriiyerek
evlerine donen siyahi is¢ilere tiikkiirdiigiinii hatirhyor. Apartheid sis-
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teminin aileleri pargalamasi, anne babalarin galistiklar beyazlara ait
alanlara yanlarinda getirmelerine izin verilmedigi i¢in ¢ocuklarim
uzaklardaki “memleketlerinde” birakmak zorunda kalmas: karsisinda
son derece rahatsiz oldugunu da hatirliyor. Bu insanlarin baska caresi
yoktu, ¢iinkii ailelerini baska tiirlii gecindiremezlerdi. Michael 16 ya-
sindayken Johannesburg Il Cocuk Meclisi'nde okulunu temsil ediyor
ve isleri degistirmek i¢in elinden geleni yapmay: hedefliyormus. Siya-
hilerin belediye meclisine katilmalarim ve apartheid’in sona erdiril-
mesini 6ngoren bir nizamname hazirlamis. Teklifi ezici bir yenilgiye
ugramis, Michael yil sonunda diplomasim alirken diger dgrenciler
onu yuhalayip ishiklamis.

Sarsintih yillar iiniversitede okudugu sirada da devam etmis. Mic-
hael apartheide kars: gosterilere katiliyor, Mandela’nin serbest bira-
kilmas i¢in eylem yapiyormus. Bir giin, artik parlamentonun séziinii
esirgemeyen muhalefet milletvekillerinden biri olan babasinin yani-
na ulusal emniyet teskilatinin baskam gelmis ve hem onun hem de
Michael'in gézlem altinda oldugunu bildirmis.

1991 yilinda apartheid nihayet sona erdiginde Harry Schwarz
ABD'ye Giiney Afrika biiyiikelgisi olarak atandi. Apartheid politikas-
na agikca karsi ¢ikmis ilk bityiikelgiydi. Yalnizca Giiney Afrika’min s
milyonluk beyaz niifusunun bityiikel¢isi olmay: kararliklikla reddet-
mis, “37 milyon insamin biiyiikelgisi olmak istedigimi agik¢a belirttim,”
demisti.

Michael'm ¢ocuklugundan beri sahip oldugu ahlaki temel, hayati-
mn pek ¢ok alamni etkilemisti ki gida secimleri de bunlardan biriydi.
Yirmi yedi yasindayken, ¢iftliklerdeki ve mezbahalardaki hayvanlarin
kaderi onu yildirim garpmisa ¢evirmisti. Insanlar et yemek zorunda
degil, diye diisiindii. Bir hamburger ya da kuzu pirzolas: ugruna hay-
vanlari niye boyle kapkara bir yasama mahkim etmeli?

Ote yandan mandira inekleri ahlaki radarina girmemisti, yani he-
niiz girmemisti. Tam aksine. Okuldan eve déndiigiinde annesinin yap-
tig1 yumurtal kizarmis ekmekler ile peynirli sandviglere iliskin sicak
hatiralan var. Babasi da Avrupa’ya yaptigi is gezilerinden déndiigiinde
yaninda mutlaka bir paket lezzetli Fransiz peyniri getirir, biitiin aile
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peyniri zevkle yermis. Michael recel ya da balla ekmege siiriilen Gor-
gonzola peynirini ya da makarnaya rendelenen veya dogrudan yenen
parmesani severmis. Daha sonra hukuki isleri i¢in Fransa ve italya’ya
seyahatleri olmus ve yerel peynirlerin, fontina’nin, Camembert’in ve
bagkalarinin tadina bakmus.

Siitiin Geldigi Yer

Michael 40 yasindayken bazi rahatsiz edici seyler 6grenmisti.

Zaten acik secik ortada olan bir seyi belirtelim, inekler siitii bebek-
lerini beslemek igin iiretir. Nasil emziren bir anne biitiin mahalleyi
besleyecek kadar degil kendi bebegine yetecek kadar siit iiretiyorsa,
bir inek de normal olarak buzagisini beslemeye yetecek kadar siit iire-
tir, peynir ve dondurma yapmaya yetecek kadar fazla siitii yoktur

Ancak bu sekilde mandira ciftlikleri para kazanamaz. O yiizden siit
{iriinleri {ireticileri birka¢ sey yapar. Birincisi, ineklerin her yil gebe
kalmasim saglar ve dogan yavruyu anneden uzaklastirir, boylece bii-
tiin siitii kendileri alabilirler. ikincisi, {ireme ve bazen de ilag kullanim1
yoluyla inekleri daha fazla siit {iretmeye zorlarlar. Ugiinciisii, inekler
nafakasim ¢ikaramadig zaman kofte olur ve yerlerine daha geng inek-
ler gelir, boylece gebe kalma ve siit verme dongiisii yeni bastan baslar.

Michael1 endiselendiren seylere biraz daha yakindan bakalim. Ku-
zeybat1 Indiana’ya bir yolculuk yaparak baslyoruz.

Fair Oaks Ciftligi muazzam biiyiikliikte bir mandira isletmesi ama
bir yandan bundan fazlasi. Ciftlik ayn1 zamanda endiistrinin kurnazca
diizenlenmis vitrini. Misafirlerini ¢iftlik turlariyla, 6zenle hazirlanmis
sunumlari, bir adet restoranlari ve ¢ocuklar icin oyun alanlariyla hos
karsiliyor, siit iiretimi siirecine Disney diinyas: gibi bir hava kazandi-
riyorlar.

Fair Oaks Ciftligr’'ne giderken, Boliim 1’de sordugumuz soruyu ce-
vapladik. Ortabati kirlarinda neden bu kadar az inek var? Kapali kapi-
lar ardindalar da ondan. Tam 32 bin inek kapali alanda tutuluyor.

Otobiise atlayin da ciftlik turunu tamamlayin. Fair Oaks Ciftligi
rehberi size ineklerin “serbest¢e” oturdugu “serbest bélmeli ahirlar”

127



Peynir Tuzag)

gururla gosterecektir. Yani hayvanlar bolmelerde tek baslarna degil,
kiigiik gruplar halinde tutulurlar.

Fair Oaks'mn gosterimleri arasinda, bebeklerin nereden geldigini
gosteren bir video da var. Film, suni déllenmeyle baslyor. Hayir, inek-
ler eslerini kendileri se¢miyorlar. Bir mandira isletmesindeki yitksek
oranda mekaniklestirilmis iireme siirecinin her asamas ¢iftlik cali-
sanlarinca denetlenir. Film bu siireci ayrmtili olarak gosteriyor.

Ciftlik, iireme siirecini bizzat seyretmenize izin vermiyor ama
Discovery Channel'in Dirty Jobs programi i¢in Mike Rowe'un igeri
girmesine izin verildi. S6z konusu program sekiz sezon boyunca akla
gelebilecek her tiirlii zor ve cazibesiz isi ele aldi, bu da en ufuk agici
boliimlerden biriydi.

Mike Rowe once bizi boga spermini saglayan Joe ile tanistiriyor.
Evet, kulaga ne kadar sasirtic1 gelirse gelsin, hayatlarini boga spermine
adamus Joe gibi insanlar var. Joe bogalarini yakindan taniyor ve rnek-
lerini ineklerin fiziksel dzelliklerine gére segiyor. Kisa boylu bir inek
uzun boylu bir bogadan sperm aliyor 6rnegin; burada hedef, mandi-
ranin kullanabilecegi orta boylu bir buzag: iiretmek. Joe x ya da y kro-
mozomu tasiyan spermler arasinda bile se¢im yapabiliyor, béylece de
disi ya da erkek buzagilar iiretebiliyor.

Délleme islemine sira geldiginde Tony ortaya cikiyor. Segilmis
sperm Ornekleri, Tony'nin kamyonetinin arkasindaki kocaman kap-
larda taginiyor. Tony kaplarin buzlarini sirayla ¢ozerek hepsini uzun
bir drgii sisine benzeyen délleme tabancasina bosaltiyor. Sol kolunda,
heniiz bitirdigi d6llemelerden bulasan diskiyla kapli, omzuna kadar
uzanan, plastik bir eldiven var.

Inekler banka giselerinin 6éniinde bekleyen miisteriler gibi sira ol-
mus durumda. Bu noktada diskinun nereden geldigini 6greniyoruz.
Tony bir inek segiyor, sol kolunu hayvanin makatina sokuyor. Makat
duvarindan rahmi yokluyor. Sag eliyle yandaki inegin kuyrugunu ya-
kaliyor, inegin arkasindan akan giibreyi silmek igin kullaniyor. Sonra
délleme tabancasini ahip inegin vajinasina sokuyor, rahim boynundan
gegirip spermi enjekte ediyor. Islem tamamlaninca tabancay: ekiyor,
kolunu disan ¢ikariyor, giibreleri silkeliyor ve koskocaman bir kalemle
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inegin sagrisina tarihi yaziyor. Mike da onu taklit etmeye ¢alisiyor, ne
de olsa programin amaci bu ama tiksindirici gorevi bir tiirlii basara-
muyor, sonunda elinden geleni yapmakla yetinmek zorunda kaliyor.

SUNI TOHUMLAMA (5.T.)
SUT BESISI INEKLER VE BUFALOLAR

Seyfatl

Daha fazla ayrint1 6grenmek istiyorsaniz, Birlesmis Milletler Gida ve
Tanim Orgiitii Kiigiik Olcekli Siit Besiciligi El Kitabrnda siireci basit ¢i-
zimlerle anlatiyor.' “Yapay bir vajina” araciligiyla bogadan meni alini-
yor ve Fair Oaks Ciftligi'nde gordiigiimiiz islemle inege aktariliyor.
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Ciftligin bagka bir boliimiinde, dokuz ay 6nce gebe kalmis inekler do-
gum yapiyor. Bir tanesi yere yatmus, inliyor. Once minicik bir toynak
goriiyoruz, arkasindan bir tane daha, sonra da bebegin kafasini. Cok
gecmeden buzag doguyor. Anne, ilk nefeslerini alan ve bu tuhaf yeni
diinyaya bakan yavrusunu yaliyor. Burada her giin giin boyunca buza-
gilar doguyor, dogum yapmakta olan ineklerin bazilar1 ziyaretgilerin
seyretmesi i¢in bir amfitiyatrodaki cam bir bélmeye koyuluyor.

Bu Resimde Eksik Olan Ne?

Dirty Jobs programinda Mike Rowe bir el arabasindaki yeni dogmus bir
buzagiyla boy gosteriyor. Buzag: ayaga kalkmaya ¢abaliyor ve becerik-
sizce yere kapaklaniyor. Ortamda siiphe ¢ekici bigimde eksik olan gey,
buzaginin annesi. Aslina bakilirsa etrafta hi¢ anne yok, sadece saskin
goriiniimlii yenidogan buzagilar var.

“Bu buzagilar, anneleri onlar yalayip temizledikten sonra buraya,
‘yenidogan kogusuna’ getiriliyor,” diyor Mike. “Burada hayata aligmak
i¢in 24 saatleri var.” Buzag: ayr1 bir bolmeye yerlestirilecek ve bir ya
da iki giin sonra disar1 ¢ikarilacak, orada 13 ay boyunca biiyiiyecek,
ondan sonra da Tony ya da ¢iftlik ¢alisanlarindan biri gebe kalmasimi
saglayacak. Tipki annesi gibi.

Fair Oaks tur rehberi buzagilan size gosterir. Bir yol boyunca iler-
lersiniz, iste oradalar. Anneleriyle degiler. Uzun bir sira halindeki bol-
melerde birbiri ardina dizilmisler.

Fair Oaks rehberinin anlatmadig1 ve Dirty Jobs programinin goster-
medigi sey, buzagilani gétiiriiliirken annelerin verdigi tepkiydi. inekler
yavrularindan isteye isteye ayrilmaz. Cift¢iler buzagilan yiikleyip go-
tiirurken anneleri aglar ve kamyonetin pesinden gitmek i¢in bos yere
ugragirlar, sonunda biri onlar1 geri déndiiriir. Anne-bebek arasindaki
bag, ineklerin teselli edilemez sesleniglerinde gayet agiktir.
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Annelerin Agidi

Massachusetts, Newburyport'taki Daily News gazetesi, 23 Ekim 2013'te su hikdyeyi
basti:?

NEWBURY — Pazartesi gecesi ve din sabah erken saatlerde Sunshine Mandira Ciftlii
yakinlarindaki High Road'dan gelen tuhaf seslerin ardindan bélge polisi civar sakinle-
rini tuhaf bir sey olmadii konusunda temin etti.

Newbury polisinden Cavus Patty Fisher'in soyledigine gore sesler buzagilarindan
ayrilmanin yasini tutan anne ineklerden geliyordu.

Cavus Fisher, “Her yil ayni giinlerde ayni sey oluyor,” dedi.

Habere, “Tuhaf Seslerin Yovrulanm Ozleyen ineklerden Geldigi Anlasildi” basligr afi-
mish.
Shakespeare, 400 yil Gnee Henry IV, perde 2'de benzer sozler kullanmist:

Ne onlara ne de baskalarina karsi hatasi vardi oysa

Kasap buzagiy ahp gotiirdii

Zavalhyi bagladi bir yere, basini alip giderse dévdi,

Gotirdi kanli mezbahaya

Oyle gaddarca davrandilar ki ona

Disi bogiirerek kosturdu bir asagi bir yukari

Zavalli zararsiz yavrusunun gittigi tarafa bakt

Cancagizinin arkasindan aglamakian baska bir sey yapamad....

Mike Rowe'un el arabasindaki disi buzagi, mandira ciftligindeki inek
stirlisiiniin bir inegi olacak. Erkek buzagilar1 baska bir kader bekler.
Hepsi 18 ila 20 hafta boyunca peyniralti suyu ya da soya proteininden
yapilmus, siit yerine gecen bir iirlinle beslenecek, sonra kamyonetle
mezbahaya gotiiriilecek, arka bacaklariin birinden havaya asilacak-
lar, ondan sonra da bogazlar kesilecek. Midesi rennet yapimu igin sak-
lanabilir, buzagi annesini emme sansi bulsaydi bu rennet ile annesin-
den aldigr siitii hazmedecekti.
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Disiler iginse her sey yeni bashyor. Boynuzsuz dogacak sekilde
{iretilmis olma sansina sahip degilse boynuzlar1 boynuz kesme ya da
boynuz sékiimii ad1 verilen bir iglemle (boynuzun biiyiime halkasinin
bigakla ya da yakilarak ¢ikarilmasi) sokiilecek. (Bu islem genellikle
anestezi verilmeden yapihr.)

Her yil gebe birakilacak, her buzagisi elinden alinacak. Dért yas
civarinda azalmaya baslayan siit {iretimi beslenme masraflarini gikar-
mayacak, boylece inek bir kamyona yiiklenip mezbahaya gonderile-
cek. Tipki dogurdugu erkek yavrular gibi.

Ineklerin ya da baska hayvanlarmn 6ldiiriilmesine kars1 ¢ikan pek
¢ok insan, mandira ineklerinin 6ldiiriilmedigini diisiiniir. Ancak bu
inekler de éldiiriililyor elbette. Sadece dldiiriilmeden énce birkag ge-
belik, dogum, buzag: kaybu ve siit iiretimi déngiisii gegirmek zorunda-
lar, daha sonra etleri ve derileri igin 6ldiiriiliiyorlar.

Siit ve Giibre

Indiana’ya doniiyor, siit liretimi siirecine bakiyoruz. Oniinde bir ko-
vayla inegin memelerini siki siki yakalamis halde bir taburede otu-
ran bir ¢iftci hayal ettiyseniz, eh, yaniliyorsunuz. Giibre kaph uzun
bir patika, devasa, d6nen bir alete uzaniyor. Bu alet, iistiinde 72 inek
tastyabilen kocaman bir doner tabla. Her inek kendi bélmesine ko-
yuluyor.

Her tarafta giibre var. Ayaklarin altinda, ineklerin bacaklarmda, is-
gilerin ellerinde ve giysilerinde. Bir veteriner, pisligin ineklerin meme-
lerindeki sagakli tiiylere yapigmasim engellemek igin tiiyleri yakmak
tizere kiigiik bir alev makinesini memeye tutuyor. Inek tekme atarken,
adamlar alevlerin ac1 verip vermedigini konusuyor.

Sonra siit sagma makinesi baglaniyor ve déner tabla 8,5 dakika
icinde inege bir daire ¢izdiriyor ve siire¢ tamamlaniyor. Her inek giin-
de i kere sagiliyor (saatte 500 inek). Biitiin giin, biitiin gece.

Siradan bir inek her 1 galon siite karsilik yaklagik 2 galon giibre
tiretir. (Bu da giinde yaklagik 8 galon siit, 15 galon da giibre eder.)
“Giibre siite karigtyor mu?” diye sorarsaniz, sormaniz gereken seyin
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“Giibre siite ne kadar karisiyor?” oldugunu séylemem gerek. Ciftlikte
giinde 350 bin galon siit sagilir ve ¢ok ama ¢ok fazla miktarda giibre
cikar.

Giibre meselesini halletmek siit endiistrisi i¢in zor bir istir, oyle ki
bu is i¢in uygun bir bicimde Giibre Yonetimi adin1 tasiyan bir dergi bile
¢ikar. Ayrica giibre diinyasinin en parlak zekilar1 konuyu nasil halle-
deceklerini konusmak lizere Kuzey Amerika Giibre Fuarr'nda bir araya
gelir ve miimkiin oldugu zaman diskiy1 metan gazina gevirerek epeyce
para kazanir.

Saka Degil

Keci inekten kii¢iik bir hayvandir elbette, belki onlara biraz daha iyi
davranildigini diisiiniiyorsunuzdur. Oyleyse hayal kirikhigina ugra-
yacaksimz. Kegiler de inekler gibi siitii yavrulari i¢in {iretir, bagka bir
amag icin degil. Yani peynir iiretmek disi kegilerin gebe birakilmast,
yavrularin alinmasi ve eninde sonunda hepsinin 6ldiiriilmesi anlam-
na gelir.

Keciler de inekler gibi her yil gebe birakilir. Siitii kendinize sakla-
yacaksaniz bebeklerin ¢ogunun gonderilmesi gerekir, ger¢i mandira
stiriiniize birkag disi ke¢i ekleyebilir, erkeklerin birazinm da etleri i¢in
besleyebilirsiniz.

Kegilerin size ya da birbirlerine zarar vermelerini engellemek icin
boynuzlarini ¢ikarmamz gerekir. Boynuz heniiz biiylimeden oOnce
boynuz koklerini elektrikli bir demirle yakabilirsiniz. Bu yontem size
act verici gorundiiyse (ki gercekten Oyledir), boynuzlar bilylimeye
baslayinca islerin kotiilestigini sdyleyelim. Uzamis boynuzlar boynuz
sokme islemiyle sokiiliir. Storey Yayinlari'nin Storey’nin Mandira Kegi
Besiciligi Rehberi'ndeki tavsiyeye bir goz atin:?

Boynuz sikme islemi kegi icin epey aa verici, hatta tehlikeli olobilir. Oyle can sikiadir
ki, pek cok egitimli veteriner bile bunu yapmoya yanasmaz, bir kere yopon do bir
doha yapmayr kabul etmez. (s.114)

Her bir boynuzun kofotosima yokn bir yerden sokillmesi ve kofotosindon ince
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bir tabakanin da boynuzla birlikte alinmasi gerekir, yoksa boynuz yeniden uzar. Cok
kanh bir islemdir, kegnin sinds boluklarinin nahos manzarasi, enfeksiyonla ugrasmak
zorunda kalma riski ve yetiskin bir hayvanla basa akmanin asikér zorlugu da cabasi.
(s. 117)

Kegileri etlik olarak besleyecekseniz, ette “teke kokusu” olmasini en-
gellemek icin erkekleri hadim etmeniz gerekir. Rehber, “Erkek kegiler
yaklagik bir aylik olana kadar anestezi kullanmadan ameliyatla hadim
edilebilir,” diyor. insanin aklina, pediyatri cerrahlarinin bebeklerin
bagisiklik sistemlerinin aci hissetmelerine yol agacak kadar geliskin
olmadigim diisiindiigii giinler geliyor. Elbette yaniliyorlardi, hem de
trajik bir bigimde.

Bir dakika yahu! Alt tarafi biraz peynir yiyecektim. Boynuz sok-
mek, haya koparmak ve etlik kegi yetistirmek nereden ¢ikt1? Eh, isin
asl1 su, biitiin mandira kegileri, tipki mandira inekleri gibi eninde sonunda
etleri icin kesilir. Rehber soyle diyor:

Et, mandiraaligin anemli bir yan Grinddir. Herhangi bir ciftlikte yillar boyunca yakla-
stk yiizde 50 oraninda yavru olacaktir. Bunlarin yiizde biri bile karl bir bicimde siiriye
katlamaz. Igdisler (hadim edilmis erkekler) icin talep kisithyken, cogu durumda bun-
larin etlik olarak kasap yolunu tutmasi daha merhametli bir uygulamadr.

Mandira isletmelerinde istenmeyen erkeklere ek olarak hakim masraflarmi cka-
ramayan iskarta ya da yash hayvanlar da bulunur. Hastalik yasamn bir gercegidir
Kasaphk hichir zaman hos bir is degildir, kendi yetistirdiginiz bir hayvani yeme konu-
sunda fereddiitlere kapimak da normaldir. (s. 218)

Evet, Rehber, "Sunu kabul edelim, pek cok keci besicisi yavrulan kesip yemeyi
disinemez bile. Ne var ki kiiciik sirtniz her yil iki ya da ii¢ kating akamayacagina
gore, bir seyler yapilmas: gerekiyor.” (s.161)

Tavir Almak

Biitiin bunlar herkesi rahatsiz edecek tiirden seyler. Ailesi uzun yillar-
dir insanlara uygulanan siddete ve somiiriiye kars: (6zellikle de ucuz
isgiicil igin anne babalarin ¢ocuklarindan zorla ayrilmasina kars1) mii-
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cadele vermis olan Michael Schwarz i¢in, hayvanlarin yasadi1 benzer
deneyimi gormezden gelmek zordu.

“Mandira ineklerinin oldiirildiigiinii, yavrularinin da 6ldiirtildii-
giinii ve oldiiriilmeden 6nce ac1 dolu hayatlar siirdiiklerini 6grendim,”
dedi. “Bir hayvani alip yavrulamaya zorluyor, yavrusunu elinden ahp
siitiinii ¢aliyorsun. Zorbalik bu. Anneyle bebek arasindaki bag, bildigi-
miz baglarin en giigliisii ve biz kendimize ‘lezzetli yiyecekler’ yapmak
icin bu bagi kopariyoruz.”

Michael bir siire organik peynir ald, bu siirecte hayvanlara daha
iyi davraniltyordur mutlaka diye kendi kendini ikna etmeye ¢alisiyor-
du. “Cok gegmeden bunun dogru olmadigini anladim. Gorgonzola
sevgimi hakli ¢tkarmak icin inanmak istedigim bir efsaneydi yalnizca.
Bunu fark ettigimde, peynir almay birakmam sart oldu.”

Michael daha da iyisini yapt1. Siit iiriinleri kullanmadan peynir
tireten bir girket kurdu ve hem lezzetli hem de etik bicimde iiretil-
mis bir gida iirliniinden faydalanmay: herkes i¢in kolaylastirdi. Boliim
10'da bunu nasil yaptigini size gésterecegim.

Cevre

Sikintiya katlanan yalnizca hayvanlar degil. Cevre de pek ¢ok agidan
zorluklar i¢cinde. Gida secimlerinin ¢evre tizerindeki etkilerinin tama-
mini anlatsaydim bu kitab1 kolaylikla doldurabilirdim. Yalnizca birkag
anahtar noktay1 paylasacagim:

Su. Kuzey Amerika'da yaklagik 100 milyon inek var ve her biri kanepe
kadar biiyiik. Terazinin bir kefesine Kuzey Amerika'da yagayan biitiin
insanlari, diger kefesine de inekleri koyacak olsaydiniz, inekler agirlik
olarak bizi ezer gecerdi. Bir de insan niifusunu beslemek icin gereken-
leri diisiiniin. inekleri beslemek i¢in ¢ok daha fazlasi gerekiyor. inek-
ler muazzam miktarda yemek yer.

Siirekli bir yemlik tahil akis1 olmadigi takdirde mandiralar ve
mezbahalar igleyemez. Milyonlarca doniim arazi musir, soya fasulye-
si ve diger yemlik ekinlere aynliyor. insanlarmn tiiketmesi icin degil,

136



Hayvanlarin Cektikieri

hayvanlar1 beslemek i¢in bunlar ve suya ihtiyaclari var, aslina baki-
lirsa diger biitiin insan faaliyetlerinden fazla suya ihtiyaclan var. Su
gokyiiziinden gelmezse, sulama kanallariyla gelmek zorunda. Peynir
iiretmek, ineklerin peynirde kullanulacak siitii yapabilmesi i¢in gerekli
yemlik ekinleri sulamak iizere muazzam miktarda su kullanilmas an-
lamina gelir.

Kirlilik. Yemlik bitkiler giibreye de ihtiya¢ duyar ve giibredeki nitro-
jenle fosforun bir kismi akarsulara karisarak ekosistemin diizenini bo-
zar. Yosunlarin agir1 gelismesine yol acar, bu da sudaki oksijeni tiike-
tir. Oksijen olmaymnca baliklar 6liir. Ciftciler ve ¢cevre koruma gruplar
bunun gayet iyi farkindadir ama bir kismi su kanallarina karismadan
tonlarca giibreyi arazilere dskmenin bir yolunu bulamamiglardir.

Texas ve Louisiana’nin hemen alt tarafindaki Meksika Korfezi'nde,
Mississippi irmagindan sizan giibrelerin yol actig1 20 bin kilometre-
karelik bir 6lii alan var. Mississippi ve ona dékiilen biitiin akarsular
boyunca uzanan onca ¢iftligin eseri bu.

Insanlar bitkileri yem bitkileriyle yetistirilmis hayvanlardan gelen
tirtinler olarak degil de dogrudan yeseydi, ok daha az sulama ve giibre
ihtiyaci olur ve kérfezdeki 6lii alan yeniden canlanma sansi bulurdu.

Iklim degisikligi. Bir mideniz var. ineklerin dért tane. Ayrica yiyecek-
leri sizden gok farkli sindiriyorlar. Gevis getiren hayvanlar olarak gegi-
rip metan gazi ¢ikartyorlar, bu da giiglii bir sera etkisi gazi. Sicag1 hap-
sediyor ve bu konuda karbondioksitten ¢ok daha giiclii. Mesele sadece
surada burada birkag inekten ibaret olsaydi, bunun bir nemi olmazdi
ama 100 milyon inek s6z konusuyken bu durum global iklim degisik-
liginin en 6nemli etkenlerinden biri. Yani hiikiimetler baca emisyon-
lar1 konusunda tartistyor ve ¢evreci gruplar ¢ok az énlem alindigindan
sikdyet ediyor ama aslinda yalnizca yeme aligkanliklarimizi degistire-
rek iklim degisikligi sorununun en biiyiik kismiyla basa ¢ikabiliriz.
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isleri Diizeltmek

Pek ¢cok insan, soz konusu grotesk acimasizlik yiiziinden et yemeyi
birakiyor. Ote yandan mandiracih@in etik iistiinliik iddia edecek hali
yok. Endiistri hayvanlari gebe birakmaya, yavrularindan ayirmaya, ilag
ve biyolojinin izin verdigince siit iiretmeye ve canlt kalmalar1 masraf-
larini cikarmadigi anda 6ldiirmeye dayaniyor.

Mandira endiistrisi ve ihtiya¢ duydugu yem bitkisi tiretimi, kor-
kung derecede cevre diiymant. Elbette siit iiretiminde rol oynayan
biitiin unsurlar, peynir ad: verilen konsantre tiriinde on kat fazlasiyla
bulunuyor. Biitiin bu gerceklerin 1s13inda, peynir fena halde nahos bir
koku yayryor dogrusu.

Bu boliimdeki ayrintilarin pek ¢ogu sizin icin yeni olsa bile ¢iftlik
hayvanlarimn pek Oyle neseli hayatlar siirmedigini daha 6nce fark et-
missinizdir mutlaka. Bunu baskalar: da fark ediyor. Peki degisme ko-
nusunda neden bu kadar yavasiz? Yeme aligkanlhiklarimizin her saat 1
milyon hayvam oldiirdiigiinii ve diinyaya siirekli zarar verdigini bile
bile, neden hep birlikte peynir paketlerimizle biftek bicaklarimizi ¢ope
atmuyor ve daha iyi bir diinya yaratmak i¢in yemin etmiyoruz?

Bunun sebebi basit: Mantik, insan davranisinda ¢ok kiigitk bir
rol oynar. Aslinda bunun ¢ogunlukla iyi bir sey oldugunu savunur-
dum. Sunu demek istiyorum: Koyun, uzaktaki sesin gercekten kurt
olup olmadigim diisiinecek, kurdun saldirmast icin gereken zamant
hesaplayacak ve yakinda baska kurtlarin da olabilecegi ihtimalini de-
gerlendirecek olsayds, talihsiz bir koyun olarak oldiriiliirdii. Koyun
diisiinmez, kosar. Siirii bir yere gidiyorsa, biitiin koyunlar o istikamete
yOnelecektir.

Sempanzeler icin de benzeri bir sey gecerlidir. Jane Goodall, Tanzan-
ya'daki arastirmalar sirasinda bebek bir sempanzenin grubun yemedigi
bir yemisi ya da meyveyi almasi halinde, s6z konusu yiyecegi agzina go-
tiirmeden 6nce annesinin ya da teyzesinin onu durdurmas: ihtimalinin
yiiksek oldugunu gozlemis. Gruba ayak uydurmak giivenlidir.

Insanlar da hemen hemen aymdir. Yiyecek secimlerimizi ¢ogun-
lukla etik ya da mantik kurallar1 cercevesinde yapmayiz. Asagr yukari
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anne babalarimizin ya da arkadaslarimizin beslendigi gibi beslenir ve
siiriiden fazla farkl davranmamayi rahat buluruz. Bu anlagsilir bir sey.
Sigara igenlerde de ayni sahte giivenlik duygusu vard, ta ki arkadaslar
endiseye kapilip sigaray1 birakmaya baslayana kadar.

Gitgide daha fazla sayida insan, artik acimasiz bir sistemin parga-
s1 olmayacaklarint séyleyerek Michael'in yaptig1 se¢imi yapiyor. Daha
ahlaki davranmak iizere degisiklikler yaptiklarinda da ikramiye olarak
saglik avantajlan kazaniyorlar.

Bu arada mandira endiistrisi bu gibi fikirlerin kafamza girmesini
engellemek icin elinden geleni yapiyor. Bir sonraki béliimde, bu en-
diistrinin pazarim korumak igin yapabilecegi hayret verici seyleri go-
recegiz.
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8. Bolum

Bagimliligin Arka Planindaki Enduistri

Wisconsin Bulvari. Peynir endiistrisiyle miicadele eden bir grup igin
uygun bir adres.

Mark Kennedy ile Mindy Kursban, Sagduyulu Tip Igin Doktorlar
Komitesi'nin Washington'daki merkezinde bulunan ofislerinde, hiikii-
met kayitlarini suclu pesinde kosan tazilar gibi inceliyordu. Doktorlar
Komitesi, daha iyi beslenmeyi, daha iyi saghgi ve daha iyi arastirmay1
desteklemek iizere 1985 yihnda benim kurdugum bir organizasyon.
Mindy ile Mark avukatlarimiz. Mindy, Emory Universitesi'nde, Mark
da Washington ve Lee'de egitim ald1.

Bilgiye Erisim Ozgiirliigii Yasasi cergevesinde cahigarak, hiikiimet-
le fast-food zincirleri arasinda peynir tiiketimini tesvik etmek iizere
yapilmus bir dizi sozlesmeyi, siit iiriinlerini saghkl gostermek iizere
arastirmacilara yapilan bagislar1 ve peynir satiglarini artirmay: hedef-
leyen reklam-tamitim planlarimi ortaya ¢ikardilar. Bu boliimde, bul-
duklan seyleri sizlerle paylasacagim. Gida endiistrisi devlerinin sizin
iyiliginizi istedigini diigiiniiyorsaniz, iizerinde diisiinecek yeni bazi
seyler bulacaksiniz.

140



Bagimhhigin Arka Planindaki Endiistri

Peynir istegini Tetikiemek
Kanit A. Peynir Forumu

Hukuki dedektiflerimin ortaya ¢ikardig: belgeler arasinda, “Peynir
Forumu” denen bir sey hakkindaki 5 Aralik 2000 tarihli bir sunum da
vardi. Dairy Management Inc. Peynir Pazarlama Baskan Yardimasi
Dick Cooper, Amerika ¢apinda peynir satiglarim artirmak igin yeni
bir plan agiklayacakti. Kiirsiiye ¢ikti. Endiistri yoneticilerinden olusan
dinleyicilerine, “Pazarlama programimizin ne yapmasin istiyoruz?”
diye sordu.

Himm. Giizel soru, diye diisiiniiyordu dinleyiciler kuskusuz. Pey-
nir satiglarim nasil artiracagiz? Diikkdnlardan peynir raflarini kasaya
yakin yerlere koymalarim istesek? Bir tekerlek cedarla poz verecek bir
tinlii bulsak? Sokak koselerinde bedava tadimliklar dagitsak?

Hayir, bunlar kiigiik ¢aph fikirler. Peynir endiistrisi bundan ¢ok
daha yaraticidir. Dick Cooper sorunun cevabim verdi: “Peynir istegini
tetikleyin.” Fikir, peynirin nasil lezzetli oldugunu ya da sandviglerde
nasil pratik bir bicimde kullanilabilecegini anlatmak degildi. Plan, tii-
keticilerin kafasimn icine islemek ve Amerika’y: bagiml kilmakti.

Peynirseverler ve
“istegi Tetiklemek”

Peynir Forumu
5 Arahk 2000

Ah, peynirin gitci:
(2]
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Entegre pazarfama programimizin
ne yapmasini istiyoruz?

“Tetikleme”
Peynir istegi

DAAS .is csnironenr =

Cooper anlatacaklarint anlatti. Miisteriler iki sinifa ayrilabilir, dedi.
“Gelistirmeciler”, salatalarina biraz mozzarella serpistiren ya da ma-
karnalarina biraz parmesan rendeleyenler. Onlan unutun, hedef al-
maya degmezler. Peslerine diisiilmesi gereken grup, “tutkunlar” ola-
rak adlandinliyordu. Buzdolabinin kapisini agip bir par¢a peymir ko-
pararak oldugu gibi agizlarina tikanlar. Tutkunlar peynire bayilir ve
biraz tegvikle peynir tiiketimlerini iki ya da ti¢ katina ¢ikaracaklardir.

Peki, bir yiyecege yonelik arzuyu nasil tetiklersiniz. Sinemaya gi-
rerken taze patlamig misirin kokusunu almus kisilere, bir finnin yanin-
dan yiiriiyerek ge¢mis olanlara ya da stadyumdaki sosisli sandviglerin
kokusunu almig beyzbol taraftarina sorun. Bu durumlarla karsi kargi-
ya kaldiginizda, s6z konusu gidalar baslangigta aklimzda olmaz ama
birdenbire diinyamza dalarlar ve onlari yemekten bagka bir sey diisii-
nemez olursunuz. Yani endiistrinin hilesi, {irtinii miimkiin oldugunca
sik akla getirecek (iistii kapali ya da degil) 6neriler sunmak ve {iriiniin
her yerde bulunmasini saglamaktir, boylece caninizin istemesi satin
alma davranisina doniigebilir. Bir {iriine yonelik istek tetiklenebilir ve
gida {iriinlerinin satigin1 artirmay1 hedefleyen insanlar bunu gayet iyi
bilir.

En sasirtic1 olant su, gida bagimliligini koriiklemek tizere tasarlan-
mis bu pazarlama programim uygulamaya koyan Kraft, Sargento ya
da Normandiyal1 peynir iireticileri degildi. Program, ABD hiikiimeti-
ne aitti.
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Hiikiimet is Basinda
isler soyle yiiriiyor:

ABD hiikiimeti, siit tiriinleri iireticilerinden para topluyor ve Dairy
Management Inc. (DMI) adli bir kurulusa devrediyor. $u anda miktar
yilik 140 milyon dolar1 buluyor. DMI bu paray1 peynir ve diger siit
triinlerinin satigini artirmak icin kullaniyor.

DMTI'nin hikayesi bir yiizy1l 6nce baglamus. 1915 yilinda, bir sap has-
talig1 salgini mandira endiistrisinin imajim tehdit etmis ve hasan dii-
zeltmek igin Ulusal Mandira Konseyi kurulmus. Siitiin ve diger siit
tiriinlerinin satigini artirmay1 hedefleyen endiistri programlan yillar
icinde bilyiimiis ve 1983 yilinda hiikiimet endiistri adina yeni bir rol
iistlenmis. Siit Uriinleri ve Tiitiin Yasas1 siit {iriinleri tanitim1 igin bir
devlet kurulu kurmus ve nihayet hiikiimet biitiin bu programlar1 DMI
catis1 altinda toplarmus.

Hiikiimetin peynir pazarlamasina niye karistigini merak etmis ola-
bilirsiniz. Ne de olsa ayakkabu, bilgisayar, makyaj tirtinleri ya da tesisat
malzemeleri i¢in pazarlama hizmeti sunmuyor, degil mi? Neden pey-
nir? Cevabin saglikla uzaktan yakindan ilgisi yok. Parayla ve siyasetle
ilgisi var.

Gordigiimiiz gibi, DMI'nin plam temel olarak peyniri kimsenin
kagamayacag bir iiriin haline getirmek, sadece sinemada degil hemen
hemen her yerde patlamis misir yemekle esdeger kilmakti. Peki bunu
nasil yaparsiniz? “Havalandirma bosluklarindan peynir kokusu vere-
rek,” “Bagkandan ulusa seslenisi sirasinda peynir sapkasi takmasini is-
teyerek,” “Milli marsin sozlerini Colby ve Amerikan krem peyniri dal-
galan diye degistirerek,” gibi tahminler yiirtittilyseniz yaniliyorsunuz.
DMI, Amerika'daki her sehre ve kasabaya girmenin yolunun fast-food
zincirleri oldugunu fark etti. Tek bir sirket karari, on milyonlarca kisi-
nin her giin yedigi seyleri etkileyebilirdi.

Boylece DM, cedarseverler igin jambonlu ¢izburger tanitim ya-
pilmas: i¢cin Wendy's'le temasa gecti. Reklam kampanyas: sirasinda
Wendy’s 1 milyon kilodan fazla peynir satt1. Taktik, Subway’in “tavuk-
lu cordon bleu” ve “ball biberli erimis peynir” sandvigleri icin de ise
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yarad1. Pizza Hut'la temasa geg¢ildi, tek bir porsiyonunda yarim kilo
peynir bulunan “Peynir Delisi” pizzasi ¢tkarildi. DMI tipk1 sinemala-
rin, firinlarin ve beyzbol stadyumlarinin isteyerek ya da istemeyerek
kendilerine gore bir seylerin istegini uyandirmasi gibi peynir isteginin
koriiklenmesi igin Burger King'le, Taco Bell'le ve diger biitiin fast-food
zincirleriyle goriistii.

O’Connell, Norton & Partners

Bay Derek Correia O’Connell, Norton & Partners
Uriin Pazarlama Direktorit 625 North Michigan Bulvan
Burger King Sikago, 1L 60611-3110

Tel: 312-988-3500

17777 Old Cutler Yolu Fax: 312-988-3576

Miami, Florida 33157

11 Mayis 2000

Cvp: Dairy Management Inc. ve Burger King Corp. arasindaki an-
lasma

Sevgili Derek,

Bu anlagma metni (“Anlagma”) 2000 yili Mart ayinin 3. giiniinde,
miivekkili adina temsilcisi tarafindan Bozell Group'un (“Temsilci”)
bir boliimii olan O’Connell, Norton & Partners ile Dairy Manage-
ment Inc. (“DMI”) ve Burger King Corp. (“Sirket”) ile asagida belirti-
len faaliyetleri yiiriirliige gecirmek adina yapilmistir. isbu miisterek
akitler ve bagitlar uyarinca taraflar su maddeler tizerinde mutabaka-
ta varmiglardir:

1. Proje Tanimi
A. Menii Konsepti Gelistirme DMI ve Temsilci yeni menii konseptleri

gelistirmek ve muhteviyatinda peynir bulunan yeni menii konseptle-
ri i¢in Sirket'e (bundan boyle “Menii Konsepti Gelistirme” aragtirmasi
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denecek) tavsiyede bulunmak tizere iki miitalaa oturumu yiiriitecek
(biri kayat faaliyet alani ve biri temdit faaliyet alani olmak iizere). DM1
ve Temsilci her bir oturumdan Sirket'in goz dniinde bulundurmasi ve
(nicel ve nitel) ilaveten sinama yapmasi i¢in 25 taneye kadar yeni tirii-
niin tahriri tasavvurlarini temin etmekle yiikiimlidiir. Her bir Menii
Konsepti Gelistirme oturumunun katilimcilan arasinda sefler, bir
titkketici uzmam, bir kuliner uzman, bir gida mithendisi ve tiiketici-
ler bulunabilir. DMI, Menii Konsepti Gelistirme arastirmasina maddi
destek saglayacagini temin eder.

DMl ile sbzlesme yapan zincirler meniilerine daha fazla peynir ek-
ledi, kasiyerlerinin sapkalarina peynir sloganlari yazdi ve miisterilerin
salata yerine peyniri tercih etmesi i¢in ellerinden geleni yapti. Resto-
rana girdiginizde aklimzda peynir olmasa da DMI peyniri kagilmasi
imkansiz bir hale getirmeyi hedefliyordu. Her yerde peynir var.

Ne?! Hiikiimet peynir istegini bile bile tetikliyor ha? Gilya saghg-
muzi korumak isteyen hiikiimet, canimizin peynir istemesini saglamaya
mu ¢alistyor? Hem de nasil. Peynir ne kadar sismanlatici ve kolesterol
yiiklii olursa olsun, kanunen hiikiimet peynirin reklamini yapmak zo-
runda. ise de yaradi. Peynir satislar1 her gegen yil artiyor.

2013 yilinda Phoenix’teki bir toplantida, DMI'nin yonetim kurulu
baskani Tom Gallagher programin basarilarini siraladi.! DMI'nin piz-
za ortakliklar1 2009 yilindan beri 5 milyar kilo fazladan siitii pizzada
kullanilmak {izere peynire doniistiirmistii. DM, sirketin uzmanhgi-
ni1 ve satiglarim artirmak i¢in McDonald’s'in genel merkezine eleman
saglamusti. Gallagher, sirf Taco Bell'le ortakligin 2013 yilinda 770 mil-
yon kilo siitiin peynir esdegerini satacagini ve 2014'te buna 1 milyar
kilo daha eklenecegini ongoriiyordu. Program denizagiri iilkelerde de
isliyordu. Domino’s, Pizza Hut ve Papa John's'la yapilan sozlesmeler
Pasifik Okyanusu kiyisindaki iilkelerde 50 milyon kilodan fazla peynir
sattirmisti.
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Neden Wendy’s/DMI ortakligi?

= Wendy’s ve DMI ortak hedeflere sahip

-.. eger daha fazla gizburger satarsa, biz de daha fazla
peynir satariz.

» Miigterilerimiz disarida yedikleri yemekte
peynirin 6nemli bir rol oynamasint istiyor.

» Birlikte, kaynaklarimizi birbirini destekler
sekilde kullanabiliriz.

= PO R
L

Satislar1 Artirmak

Peynir endiistrisinin hiikiimete sizmanin yolunu bulmus olmasina sa-
siriyorsaniz, bunun yalnizca baglangi¢ oldugunu séyleyelim. Endiist-
ri-hitkiimet ortakhiginin ¢ocuklari hedefleyen 6zel yollar var. Peynir
fiyatlan diisiince, hiikiimet ciftlik gelirlerini artirmak igin peynir satin
alir. Benzer gekilde et fiyatlar1 diisiince de et alir. Okul ¢ocuklar1 bir-
denbire 6gle yemeklerinde daha fazla ¢izburgerle karsilasmaya baglar.
2015 mali yilinda devlet, Tarim Pazarlama Hizmetleri kapsaminda 8o
milyon kilodan fazla peynir alarak neredeyse 300 milyon dolar odedi.

Bu boliimde anlattigim gibi, Columbia'daki devlet okullarinin me-
niistinii kontrol ettim. “Mutfagimizda tam tahilli hamurlarla elle pi-
sirilen” pizzalar vardi. Biftek ve peynir sosu, peynir ve yogurt tabagi,
iki peynirli sicak sandvig ve ¢izburgerler vardi. Ayrica ¢ocuklar yeteri
kadar peynir yememis gibi, salatalarinda da rendelenmis ¢edar bulu-
yordu.

Yani bu Michelle Obama ¢ocuklardaki obeziteye karsi savasirken
Tanim Bakanhgrnin peynir satiglarini artirma ¢aligmasi yaptig1 anla-
mina mi geliyor? Tam da o anlama geliyor, kimin kazandigin1 séyle-
meme de gerek yok. Peynir tiiketimini artirmaya ydnelik hiikiimet
programlar1 Bayan Obamanin Hareket Edelim kampanyasindan ¢ok
daha eskiye dayaniyor ve hicbir sey degismezse gelecekte de siirecek.
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Para ve Siyaset

Biitiin bunlar, gida sektoriiniin saghiga kars: kayitsiz oldugu anlami-
na gelmiyor. Aksine Endiistri saglik konusuyla yakindan ilgileniyor,
daha dogrusu saglikli olduguna inandiginiz seylerle.

ABD hiikiimeti Amerikan Beslenme Kurallar1 Tavsiyelerini her
bes yilda bir gézden gecirir. Bu tavsiyeler ABD'deki biitiin beslenme
programlarinin temelini olusturur ve pek ¢ok baska iilke i¢in de 6rnek
teskil eder. Gozden gecirme, tarim bakanliginin ve Saglik ve Insani
Hizmetler Bakanligi'nin atadig1 bir komite tarafindan yiiriitiiliir.

Komite toplantilari seyretmeye doyulmaz sahnelerdir. Komite iiye-
leri biiyiik bir toplant: salonundaki sahnede yerlerini alir. Onlerinde
bir mikrofon vardir, konusmacilar iiger dakikalik konusmalar yapmak
{izere birer birer 6ne ¢ikar. Ulusal Mandira Konseyi'nden, Ulusal Si-
gir Yetistiricileri Dernegi'nden, Seker Birligi'nden, Cikolata Ureticileri
Dernegi'nden, Tuz Enstitiisii'nden, icki endiistrisinden kisiler ve ko-
mite iiyelerine satacak bir seyi olan herkes, komite iiyelerine {iriin-
lerinin neden Amerikan beslenmesinin bir pargasi olmasi gerektigini
anlatir. Ondan sonra komite konugmalari ve toplayabildigi diger ka-
nitlari degerlendirir ve raporunu yayinlar.

Tavsiyeler 2000 yilinda gozden gegirilirken, Mindy Kursban tuhaf
bir gey fark etti. Beslenme Kurallar1 Tavsiye Komitesinin iiyelerinin
dzge¢mislerini incelerken, iglerinden birine DMI'den 42 bin dolarlik
bir arastirma fonu, Kraft'tan, Velveeta iireticisinden ve bagka peynir
{irtinleri iireticilerinden burslar verilmisti. Bir bagka komite iiyesi, siit
iirinleri temelli Giriinler iireten bir firmadan yarim milyon dolarlik
bags fonu almigti. Bir iigiinciisii Ulusal Siit Uriinleri Tanitim ve Aras-
tirma Birligi'nden ve Ulusal Canli Hayvan ve Et Birliginden bagislar
almigti. Kormite bagkani Ulusal Mandira Konseyinin ve Danone'un
(yogurt sirketi) maash damgmaniyd: ve ona da dondurma ve baska siit
{iriinleri iireten Nestle isvi¢re'den 10 bin dolardan fazla para 6denmis-
ti. On bir komite iiyesinden altisinin siit, et ya da yumurta endiistrile-
riyle mali baglar vardi.

Hiikiimet kurullar1 agisindan mali baglar ille de sinir1 agsmak anla-
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mina gelmez. Ne de olsa Pentagon yeni bir ugak alacaksa Boeing'den,
Lockheed Martin'den, Embraer'den ve ayrintili bilgisi ve sdyleyecek
bir seyi olan herkesten tavsiye isteyebilir. Ancak kurul iiyelerinin co-
gunun tek bir tireticiden olmas iyi bir sey degildir elbette. Bu nedenle
Federal Tavsiye Komitesi Yasasi isimli bir kanun vardir, bu kanun den-
ge talep eder ve uygunsuz 6zel ¢ikar etkilerini yasaklar.

Boylece Mindy, Doktorlar Komitesi adina Columbia bélgesi icin
Birlesik Devletler Bolge Mahkemesi'nde dava agt1. Hiikiimetin ve en-
diistrinin elindeki mali imkénlar, hukuk elemanlan ya da niifuz bizde
yoktu ama hakli olmaniz ige yarar. BD Bolge Yargic1 James Robertson,
30 Eyliil 2000 tarihinde kararini agikladi. Davamizi kazandik. Yarig,
hiikiimetin yasay1 ihlal ettigine ve durumu diizeltmesi gerektigine ka-
rar vermisti.

O zamandan beri siire¢ daha iyiye gitti. Evet, gida endiistrisi tem-
silcileri hala bes yilda bir davalarini anlatmak igin mikrofonun dniin-
de duruyor ve kapah kapilar ardinda komite iiyelerini etkilemek icin
calistyorlar ama hiikiimet kurulu gegmiste oldugundan daha dikkatli
ve endiistriler et ve siit firiinlerinin riskleriyle gercekten saglikli gi-
dalarin degerini gosteren aragtirmalar dagina kars: savasmay gitgide
daha zor buluyorlar.

Gercek ve Reklamlar

ABD hiikiimeti 3 Mayis 2007'de aslinda hi¢ yapmadig1 bir seyi yapti.
Mandira endiistrisine karsi durdu.

Mindy ile Mark iki y1l 6nce siit iiriinleri reklamlarim alarak Federal
Ticaret Komisyonu'nun kargisina ¢ikmusti. Mandira endiistrisi olaga-
niistii bir iddiada bulunuyor, siit iiriinlerinin kilo vermeye yardimci
oldugunu séylityordu.

“Vay be!” diye diisiiniiyor olabilirsiniz. “lyiymis. Siit buzagilar sis-
manlatiyor, beni zayiflatacak!”

Saw ileri siiren, Tennessee Universitesi'nde arastirmaci olan Dok-
tor Michael Zemel'di. Doktor Zemel fareler iizerinde deneyler yap-
misti, bu deneylerin kalsiyum tiiketimini artirmanin kilo kaybim
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hizlandirabilecegini gosterdigini soyliiyordu. Daha sonra insanlarda
da aym sonuglan aldigini bildirdi. Aldig: kalorileri kisan fazla kilolu
insanlar, siit iiriinleri diisiik kalorili diyetlerinin bir pargasi oldugunda
sadece kalori azalttiklar1 zamana gore daha fazla kilo veriyor gibi go-
riiniiyordu.

Doktor Zemel'in arastirmasini temel alan mandira endiistrisi rek-
lam makinesi vizildamaya bagladi. Kraft'in bir reklaminda iistiinde
alev alev harflerle “Daha Fazla Yag Yakin” yazili bir kalip peynir goste-
riliyordu. Reklam metni, “Haberler iyi,” diyordu. “Son ¢aligmalar, dii-
siik kalorili bir diyete KRAFT peyniri gibi siit iirtinlerinden alinacak
onerilen miktarda KALSIYUMU dahil etmenin sadece kalori azalt-
maktan daha fazla yag yakmaniza yardimci olabilecegini gosteriyor.”
Kraft Singles igin bir diger reklam da ayru iddiada bulunuyordu. Dok-
tor Phil McGraw dudaginin {izerinde siitten bir biyikla bir siit {iriin-
leri reklaminda boy gosterdi. “Kilo verme konusunda ciddi olun.” Siit,
peynir, kalsiyum, evet, bunlar sizi hemen zayiflatacaktir. Kilo kayb:
iddias1 People dergisinde, Good Morning America’da ve sayisiz diger ya-
yinda goklere ¢ikarildi.
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Ancak daha yakindan bir inceleme gesitli sorunlan gdsterdi. Obesity
Research’te’ 2004 yilinda yaymlanan makalesinde Doktor Zemel, bu
aragtirmanin masraflarinin Ulusal Mandira Konseyi tarafindan kar-
stlandigim agikliyordu. Ayrica calisma dar kapsamliyds, kontrol gru-
bunda 10 kisi, her biri yiiksek kalsiyum ve yiiksek siit {iriinleri tiiketen
deney grubunda da 11 kisi. Ertesi sene ayni sonuca varmis olan bir bas-
ka Zemel ¢alismas1 General Mills tarafindan finanse edilmisti ve ayni
sekilde dar kapsamliydi? Dahasi, Zemel'in siit iiriinleriyle kilo verme
planinin patentini aldig1 ve satacak bir kitab oldugu da anlagildi. Bu-
tiin bunlar para kokuyordu, bilim degil.

En sorunlu nokta, diger arastirmacilarin Zemel'in bulgularma tek-
rar ulagmayi basaramamasiydi. British Columbia Universitesi'nden
arastirmacilar, Journal of Nutrition'da yayimlanan bir degerlendirme-
deki verileri toparladi. Dokuz calisma, siit iiriinlerinin viicut agirlig
tzerindeki etkisini gormek iizere yapilan deneyleri incelemisti. Hig-
biri herhangi bir fayda géstermiyordu.+ istediginiz kadar siit igebilirsi-
niz, bunun kilo kaybetmenize bir yarar1 olmaz, sonucuna varmislard.

TTASTE GREAT. .
BEFORE 10 APTER.
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Avukatlarimz ise koyuldu. Once, Federal Ticaret Komis-yonundan
durumu arastirmasini istedik. Hakkint vermek gerekiyor, komisyon
gercekten de geregini yapti. O arada, Kraft'in terlemis peynir kalibinin
ortadan kaldirilmas: gerekiyordu. Firmaya kars1 dava agtik, peynirin
ya da diger siit {iriinlerinin kilo vermeyi saglayacagini iddia etmeye
son vermesini istedik. Kraft hemen reklamlar1 daha fazla yayinlama-
yacag bilgisini verdi. iki y1l sonra da Federal Ticaret Komisyonu siit
iirtinleri kilo verdirir iddialarin1 tamamen susturdu.

Ekibimiz bunlardan sonra kanitlara bir kere daha bakti. Gergek-
ten de siit iirtinlerinin kilo vermenize yardimci olacagim destekleyen
higbir bulgu yoktu. Kalori kisitlamastyla ya da kisitlama olmaksizin
siit {iriinlerinin ya da yalnizca kalsiyumun etkilerini test eden 49 aras-
tirma ¢aligmasi bulduk ve siit tirtinlerinin kilo vermeyi destekledigi
savinin agikga bir efsane oldugunu gordiik> Bolim 2’de gordiigiimiiz
gibi, peynir kolaylikla bunun tam tersini yapabilir. Kilolan {ist iiste
koymaniza yol agar.

Peki, Ya Diger iddialar?

Siit {iriinleri-kilo kaybi ¢atigmasi, endiistrinin rahatsizlik verici bir
yanin gosterdr Diiriist degildi. Basit bir testi bile gegemeyen saglik
iddialarinda bulunmak igin sasirtici bir heves i¢indeydi. Kilo kaybr id-
dias1 dogru degilse, insanin aklina “siitiin kemikleri giiglendirdigi” gibi
diger iddialar geliyor. Bu fikir ilkokul giinlerimizden beri kafamiza
kazinmis durumda ve popiilerlik agisindan Noel Baba ve dis perisiyle
birlikte en 6nlerde yer aliyor. Bu iddia da ¢iiriik bilimsel temellere da-
yantyor olabilir miydi? Ya ileri yastaki kadinlarin kemiklerde kirilmay1
onlemek icin siit igmesi gerektigi fikri? Bu da yaygin bir fikirdir ama
bilim bu konuda ne diyor?

Penn State Universitesi'nde arastirmacilar Penn State Geng Kadin-
lar Saghk Calismasi'ni baglatt1. Yaglar 12-22 arasindaki 8o geng kiz, 10
yil boyunca ¢alismada yer aldi.® Aragtirmacilar katihmcilarm beslen-
me ve egzersiz aligkanliklarmi takip etti ve kemik giicleriyle saglam-
liklarim: dikkatle inceledi.
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Katilmcilarin kalsiyum tiiketimi genis bir yelpazeye yayilmisti.
Bazilar1 giinde 500 miligram gibi diisiik miktarlar tiiketirken, bazilar
giinde 1.900 miligram gibi yiiksek miktarlar altyordu. Ancak bunun
onemli olmadig1 anlagildi. Siitten, peynirden ya da baska bir seyden
alinan kalsiyum miktarindaki farklihklar, katilimailarin kemiklerini
etkilemiyordu. Siit kemiklerini daha giiglii, daha dayanikh ya da kiril-
maya daha az yatkin hale getirmiyordu. Onemli olan egzersizdi. Daha
fazla egzersiz yapan ¢ocuklarin kemik yogunlugu daha iyiydi.

Viicudun bir miktar kalsiyuma ihtiyact olmasina karsin, bu mikta-
nin dyle dzellikle yiiksek olmadig anlagiliyor. Hiikiimet yeniyetmeler-
de kalsiyum tiiketimini tesvik ediyor. (Giinde 1300 miligram kadar.)
Ancak ¢alismalar, giinde yaklagik 600 miligram kalsiyum aliyorsaniz,
daha fazla almanizin herhangi bir fayda saglamadigin gosteriyor. Ay-
nicakalsiyumun siit iiriinlerinden alinmas: sart degil. Cok daha saglikli
tiriinlerden olusan genis bir yelpazede de kalsiyum bulunuyor. Fasulye
tiirleri ve yesil sebzeler listenin en tepesinde (ve herkesin beslenme-
sinde biiyiik bir yer tutmalar1 gerekiyor), ayrica pek gok baska gidada
da kalsiyum var. Ugiinciisii, siit tirtinleri “kemikleri giliclendirmiyor.”
Biiyilimekte olan ¢ocuklar iyi beslendigi siirece, siit iiriinlerinden uzak
duranlarin kemik gelisimi de diger ¢ocuklarmki kadar iyi.”

Yas spektrumunun diger tarafina bakarsak, ileri yastaki kadinlara
(6zellikle beyaz irktan olanlara) osteoporoz ve kalga kirig riskiyle kar-
st kargtya olmalar yiiziinden genellikle siit igmeleri soylenir. Siitteki
kalsiyumun kadinlarin kemiklerini giiglendirecegi diisiiniiliir. Har-
vard Universitesi arastirmacilan Hemsire Saghk Calismasi ile bu fikri
mercek altina ald1. 72.337 kadin1 18 y1l boyunca takip eden ¢ahisma, her
guin siit igenlerin kalca kiriklarina kars1 hi¢bir koruma kazanmadig
sonucuna ulagti.?

Pekala, siit icmeyen kadinlar belki kalsiyum hap1 aliyordu, yani kar-
silastirmada siitiin faydalarim gérmek zordu. Ama mesele bu da de-
gildi. Hicbir kalsiyum destegi kullanmayan ve her giin en az bir bucuk
bardak siit igen kadinlar siitten uzak duranlardan biraz daha fazla (yak-
lagik yiizde 10) kemik kirilmasina maruz kaliyordu. Artan kirik riski te-
sadiif eseri olabilirdi ama siitiin higbir faydasimin dokunmadig1 acikt1.
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Belki ileri yasa gelindiginde ge¢ kalinmis oluyor. Belki 6nemli olan
gengliginizde ne kadar siit ictiginiz ve boylece kemiklerinizi giiclendir-
diginiz. Siit iiriinleri endiistrisinin iddiasi bu. Harvard ekibi bunu da
inceledi. Kadinlar arasinda ergenlik yillarindaki siit tiiketiminin yag-
lihiktaki kalga kirigi riskine higbir etkisi olmadig1 ortaya ¢ikti. Arastir-
macilar erkeklere de bakti. Saglik Profesyonelleri Takip Cahsmasi’na
katilan genis bir grup erkekte siitiin bir etkisi vard1 ama bu etki, siit
iireticilerinin istediginin tam tersiydi. Ergenlik yillarinda siit i¢mek,
daha sonraki yillarda daha fazla kirikla (daha az degil) baglantiliyds.
Ergenlikte tiiketilen fazladan her bardak siit, daha sonraki yillarda
kalga kirigi riskinin yiizde 9 artmasi demekti.?

Bunlarin hicbiri, kalsiyuma ihtiyacimiz olmadig1 anlamina gelmi-
yor. Kalsiyuma ihtiyaciniz var. Ancak muazzam miktarlarda degil,
kalsiyumu siitten almaniza da gerek yok. “Siit kemikleri giiclendirir”
iddias1 ticari sebeplerle savunuluyor ve kusaklar boyunca hem anne
babalar, hem de ¢ocuklar tarafindan ezberlendi ve dyle kaldi. Ancak
“siit kilo kaybettirir” iddias1 gibi, bu da bir efsane.

Kisisel olarak, ¢ocuklugumuzdan beri kafalarimiza zorla sokulan
(ve dogru oldugunu kabullendigimiz) bazi beslenme fikirlerinin en-
diistri pazarlama taktiklerinden baska bir sey olmamasim rahatsiz
edici buluyorum. Ayrica endiistrinin iiriinlerini satmak igin bu giiritkk
temelli fikirleri okullarda ve televizyonda hila faal olarak tamtmasin-
dan da rahatsiz oluyorum. Bu fikirler herkesin kafasina yapisip kald
ve kemikleri gercekten gii¢lendirip sagligi koruyabilecek seylere dair
yararh bilgilerin yerine gegiyorlar. Siit iiriinleriyle ilgili en ¢arpic1 id-
dialardan biri, “Fifth Quarter Fresh” adiyla spor takviyesi iiriin olarak
reklam yapilan gikolatah siit iireten, Maryland, Hagerstown'daki bir
firmadan geliyor.” Maryland Universitesi, iiriinii lise futbol takimin-
daki dgrencilerde test etti.

Arastirma ekibinin lideri Jae Kun Shim, ¢arpici sonuglar1 Maryland
Universitesi'nin internet sitesinde agikladi.” Fifth Quarter Fresh igen
cocuklar zihinsel testlerde daha basarihyds. Bir baska ifadeyle zihinleri
daha agikt1 ve futbol dolayisyla beyin sarsintist gegirmis olsalar dahi bu
dogruydu. Universitenin internet sayfasi sihirli icecegin fotograflarina
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ve Washington eyaleti devlet okullan bas idarecisi Clayton Wilcox'un
tavsiyesine yer veriyordu. “Sporcu 6grencilerimizi korumaktan daha
onemli higbir sey yok. Bu ¢alismanin bulgularini gérdiikten sonra bii-
tiin sporcularimiza Fifth Quarter Fresh saglama karariru aldik.”

Ancak hi¢ kuskusuz sizin de tahmin etmis oldugunuz gibi bu
hikayenin bir bagka yonii daha var. Arastirma, siit iiriinleri firmasi,
tiniversite ve Maryland Endiistriyel Ortakliklar Programi arasindaki
100 bin dolarlik bir anlagmayla finanse edilmisti.

Bu satirlar kaleme alinirken, aragtirma sonuglar bagimsiz olarak
degerlendirmeden geg¢memis ve yaymlanmamisti. Ancak iiniversite
sonuglarin sozel hafiza, gorsel hafiza, algilama hizi, tepki siiresi ve bas-
ka olgiimler igin birlesik puanlarini iceren bir PowerPoint sunumunu
yayinlad1. Bunlarin higbiri, s6z konusu siit iiriiniiniin genel kabul gor-
mis istatistiksel anlam kriterinin herhangi bir 8l¢iitiinii karsiladigmi
gostermiyordu. Baska bir ifadeyle, ya iiriin faydasizd: ya da herhangi
bir testte gézlemlenmis faydalar tesadiif eseri olabilirdi.

Sporculann ¢ikolatal: siit igmeleri gerektigi fikri, Tarim Bakan-
ligr'min siit pazarlama programlan bu fikri ikolatal: siit maratonlan
ve ¢ikolatali siit kutulariyla poz vermis sporcularin bulundugu parah
reklamlarla destekler. Simdiye kadar bundan vazgececeklerine dair bir
isaret goriilmedi.

Arkada§ Satin Almak

Mandira endiistrisi bazen insanlan faydalarina ikna etmeye caligmay:
bir tarafa birakarak sadakati nakit karsiliginda satin alir.

Beslenme ve Diyetbilim Akademisi'ni ele alahm. Amerikan Diyet-
bilimi Birligi adiyla kurulan organizasyon, 2012 yilinda ismini akade-
mi olarak degistirdi. Kurulus, kimlerin diyetisyen olarak kabul edilip
kimlerin edilemeyecegini denetliyor. Bazi eyaletlerde, yalnizca kayit-
Ii diyetisyenlerin ve ¢ok az sayida baska profesyonelin yasal olarak
beslenme damigmanligi yapmasina izin verilir. Peynir iireticisiyseniz,
diyetisyenlerin sizin tarafta olmasi hosunuza giderdi. Beslenme tav-
siyeleri verenler, haber programlarina ¢ikanlar, hastane yemeklerini
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denetleyenler ve isinize zarar verebilecek ya da faydas1 dokunabilecek
baska bir siirii isi yapanlar diyetisyenler.

Akademinin internet sayfasinda “Sponsorlarimizla Tanigin” adh bir
boliim var. Listenin en tepesinde, Akademinin ulusal sponsoru olan
Ulusal Mandira Konseyi yer aliyor. Onu iki ana sponsor daha takip
ediyor. Siit iiriinii temelli bebek mamasi ve Ensure gibi destek mama-
lar1 satan Abbott Nutrition ve PepsiCo."

Ne? Amerika'nin diyetisyenlerini temsil eden organizasyonu man-
dira endiistrisi ve Pepsi mi finanse ediyor? Aslinda para hizla birikmis.
Akademi’nin 2015 finansal raporunda sponsor katkilar1 1,2 milyon do-
lar, ayrica Akademi vakfina 2,1 milyon dolar bagss ve 1,8 milyon dolar-
lik sirket katkisi ve sponsorlugu goriilityor.s

Akademi bu konuda yalniz degil. Ulusal Mandira Konseyi, Ameri-
kan Kalp Vakfi'nin Endiistri Beslenme Tavsiyesi Kurulu'na yilda 10 bin
dolar 6diiyor. Diger kurul iiyelerinin (Nestl¢, Coca-Cola, Egg Nutition
Center, Beef Checkoff ve birkag gida endiistrisi devi daha) yan sira,
Amerikan Kalp Vakfi Beslenme Komitesine 6zel izinle katilan Ulusal
Mandira Konseyi, vakfin politikalarini belirler ve federal beslenme ko-
nularinda agirligini koyar.

Amerikan Pediyatri Akademisi de beslenme konusunda faaldir.
Anne babalarin ¢ocuklarina yedirecekleri seyler konusunda rehberlik
saglar. Sirket sponsorlari Akademi'nin bagis fonuna bagista bulunma-
ya davet edilir. Listede Dannon, Coca-Cola ve bir siirii ilag tireticisi
firma bulunur.*

DMI on y1l 6nce Diyetbilim Birligi, Pediyatri Akdemisi, Amerikan
Aile Hekimleri Akademisi ve Ulusal Tip Birligi ile “Giinde 3 Defa”
programi anlagmasini yapti. Buna gére, DMI'nin icat ettigi “kalsiyum
kriziyle” miicadele etmenin yolu, giinde {i¢ porsiyon siit iiriiniiydii.”

Bu saglik kuruluglari, kendilerine gekler yollayan gida sirketlerinin
bunu sadece beslenme politikalar1 segimini etkilemek i¢in yaptigini
gayet iyi biliyor. Gida endiistrisi, diyetisyenlerin kalsiyum igin yesil
sebzeler yerine siit tavsiye edecegini, kalp doktorlarmin peynirdeki
doymus yag ve kolesterol yiikiinii gormezden gelecegini ve gocuk dok-
torlarinin pizza yiyen sisman ¢ocuklar konusunda fazla endigselenme-
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yecegini umut ediyor. Bu nedenle saglik kuruluslarimin gikar ¢atigma-
st politikalar1 var. Beslenme ve Diyetbilim Akademisi, “Akademi’nin
programlari, onciiliigii, kararlari, politikalar1 ve konumu sponsorlar-
dan etkilenmez,” diye 6zellikle belirtiyor. Sponsorlarin buna inanma-
digini sdylemek adilce olur. Akademi iiyelerinin pek ¢ogu da inanmi-
yor. Itibarli Profesyonel Diyetisyenler adli bir grup diyetisyen, iilkenin
en biiyiik beslenme kurulusunun endiistri devleri tarafindan finanse
edilmemesi gerektigini savunuyor.*

Benim izlenimim, endiistrinin mali desteginin en biiyiik saghk
kuruluslarinda gergekten yozlagtirici bir etki yarattig1. Uygulama yal-
nizca ¢ok yaygin ve uzun siireli oldugu ve aslinda iyi biliminsanlar,
doktorlar ve diyetisyenler buna aligmis oldugu icin devam ediyor.

Bilgi Vermemek

Carpitilmus, hatta diiriistlitkten uzak mesajlar, ciiriik temelli reklam-
lar ve satin alinan arkadaglar. Gida endiistrisi bagka neler yapiyor? Bil-
meniz gereken iki sey daha var.

Peynir Demeyin. Bir sonraki boliimde taniyacagimiz yaratici kaju
temelli peynirlerin iireticisi olan Miyokonun Mutfagr'ndan bir te-
kerlek peynir aldiginizda, paketin hi¢bir yerinde “peynir” yazmadigi-
n1 goreceksiniz. Kite Hill'den ve bitkisel diger peynir iireticilerinden
alinan iiriinler i¢in de ayni sey gegerli. Bunun sebebi, Kaliforniya'da
tiriin mandira siitiinden yapilmadig: takdirde “peynir” sézciigiiniin
kullanilmasinin yasal olarak miimkiin olmamasi. Endiistri, “kiiltive
ceviz iiriinii” yazilh bir seyi miisterilerin o kadar tercih etmeyecegini
umuyor.

Konusma Yasagi. Diyelim ki sivil goriiniimlii bir arastirmaci, sigir
biiylime hormonu enjekte edilen ineklerde mastit (meme iltihabi)
oldugunu ve hasta inekten alan siitiin, hastalig1 tedavi etmek icin
kullanilan antibiyotiklerle birlikte mandirada kullamildigini ortaya ¢1-
kard. Ya bir aragtirmaci hastalikh hayvanlar bulur ya da bir ¢iftlikte

156



Bagimiihgin Arka Plamindaki Endtistri

hayvanlara zulmedildigini kesfederse ve elinde bunu 1spatlayacak vi-
deo kayitlan varsa? Tarim lobisi, boyle bir durumda polis ¢agrilmasi
halinde tutuklananin gazeteci olmasim saglamak i¢in elinden geleni
ardina koymaz.

Amy Meyer, 2013 yilinda Draper City, Utah'daki Dale Smith Et Pa-
ketleme Sirketinde video kayd:i yaptig1 igin Utah kanunlarna gére
yargilandi. Amy hastalanmisa ya da yaralanmisa benzeyen ve bir kam-
yonla ¢6p gibi taginan bir inek gérmiistii. Telefonunu ¢ikards ve kay-
da basladi. Ciftlik yoneticisi gelip durmasim s6yledi ama Amy bunu
reddetti. Cok gegmeden polis geldi. Sirketin sahibi, kentin belediye
baskani Darrell Smith’ti ve amag inege yardimci olmak ya da kesim is-
lemini diizgiin hale getirmek degil, iceride olup bitenlerin kayit altina
alinmasini engellemekti.

Amy'ye yoneltilen suglamalardan sonunda vazgegildi ama tanm
lobisi konusma yasagi konusunda bastirmaya devam ediyor, ¢iinkii bu
isletmelerde devam eden igreng (ve bazen yasadis1) faaliyetler karsi-
sinda halkin dehsete diisecegini biliyor.

Endiistri Hayatta ve Saglhkli ama Siz Olmayabilirsiniz

Mandira endiistrisi sizi kendisine bagimli ve yarattig1 saglik mito-
lojisine inanir halde tutmak i¢in hila haril haril galisiyor. Fast-food
zincirleriyle anlasmalar yapiyor, saglik uzmanlar ve saghk kurulusla-
n arasindan dostlar satin aliyor ve iiriinlerini Amerikalilar I¢in Bes-
lenme Tavsiyeleri'nde 6n planda tutmak igin lobi yapiyor. Hiikiimet,
peynir fiyatlan distiigiinde peynir satin almaya devam ediyor ve ¢o-
cuklarin gergek beslenme ihtiyaglarina ya da saglik sorunlarina aldir-
madan okullara peynir dagitiyor. Endistrinin elinin altindaki para,
bunu yapmayacak kadar akli olmas: gereken pek gok organizasyonun
bilimsel biitiinliigiinii ve etik ilkelerini darmadaginik etmeye yetiyor
da artiyor.

Ancak gitgide artan sayida avukat, saglik savunucusu ve saglik uz-
mant, endiistrinin sebep oldugu saglik sorunlari, gevre felaketleri ve
hayvan refahi meseleleri konusunda tipki Mark ve Mindy gibi endi-
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selenmeye bagsladi artik ve bunlar1 agiga ¢ikarmak icin ugrastyorlar.
Kamuoyu bu konularmn farkina vardiginda, DMI'nin pazarlama biitge-
sinde bunlar1 unutmalarin: saglayacak kadar para yok.
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9. Boliim

Saghkl Bir Beslenme Aliskanhgl

Simdiye dek peynirle olan ask iliskinizi gézden gecirmeye baglamis-
stmzdir hi¢ kuskusuz. Ask mektuplarinizi yaktiginiz1 ve yolunuza de-
vam etmeye karar verdiginizi umuyoruz.

Ancak saghkli bir beslenme aligkanlig1 Velveeta’y: aligveris listesin-
den ¢ikarmaktan fazlasidir. Peynir aliskanhigindan kopmak biiyiik bir
adim ama kuskusuz daha fazlasini yapmak isteyeceksiniz. Bu boliim-
de gercekten saglikli bir meniide neler olduguna ve gegisi nasil eglen-
celi ve keyifli kilabileceginize bakacagz.

Giicii Hissedin
Once saglikhi yiyeceklerin neler yapabilecegine dair yasanmig bir
hikayeyle size ilham vereyim.

Sizi Patricia ile tanistirmak istiyorum. Patricia, Pentagon'da Savun-
ma Istihbarat analisti olarak ¢alistyordu. Hayati1 boyunca kilosuyla basi
dertte olmustu. Tek sikintisi bu olsayd: sansh sayilirdi ama 2007 yili
beraberinde diyabet teshisi getirdi. Doktoru, diyabetli herkese asina
gelecek tavsiyeyi verdi. “Makarnadan, patatesten, ekmekten ve piring-
ten uzak dur, ¢iinkii karbonhidratlar gekere doniisiir.” Ancak bunun
Patricia'min diyabetine bir faydas1 dokunmad, agizdan ve enjeksiyon-
la alinan ilaglarla bile kan sekeri zar zor kontrol altindayd.
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Patricia ertesi yil nefes darhgi cekmeye baslads, cenesinde ve sol ko-
lunda da agnlar vardi doktorlarinin siipheleri dogru ¢ikti, Patricia’da
ciddi bir kalp rahatsizlig1 vardi. Anjiyoda ii¢ damarinin tamamen, bir
digerinin yiizde 9o, digerinin de yiizde 80 tikah oldugu ortaya cikt.
Bir sonraki adim, by-pass ameliyat: icin ameliyathaneydi. Ameliyattan
sonra hastanenin diyetisyeni ona Akdeniz usulii beslenmesini tavsiye
etti ama {i¢ ay i¢inde g6giis agrilar1 geri dondii ve daha fazla ilag almas:
gerekti. Artik glinde iki igne oluyor, on {i¢ de hap iciyordu.

2010 yihnda bir arkadagt diyabetle ilgili bir kitabimi Patricia’ya
tavsiye etti. Kitab1 ekibimizin tamamladig1 bir dizi arastirma ¢ahs-
masindan ilham alarak yazmigtim, bunlarin arasinda Ulusal Saglik
Enstitiileri'nin finanse ettigi genis kapsamh bir ¢alisma da vardi. Kar-
bonhidratlan kisitlayip kalorileri kismak yerine bambaska bir yakla-
sim benimsiyor, hayvansal iiriinleri kesiyor, biitiin fazla yaglari ¢ikari-
yor ve tamamen bitkisel bir beslenmeye odaklaniyorduk.

Boliim 6'da gordiiglimiiz gibi, diyabet insiilin direnci olarak baslar.
Bu, glikozu kas ve karaciger hiicrelerine tagimasi gereken insiilinin
artik gorevini yapadig1 anlamina gelir. Bunun sebebinin yag oldugu
anlagild. Yani kas ve karaciger hiicrelerinde biriken mikroskobik yag
zerreleri insiilinin islevine engel olmaktadir. Bu durumda kalonleri
kisim karbonhidrattan uzak durmak yerine, hayvansal iiriinlerden
uzak duruyoruz. Yani rejimde hi¢ hayvansal yag yok. Yaglar asgari dii-
zeyde tutuldugunda, gidalarda dogal olarak bulunan eser miktardaki
yag haricinde rejimde fazla yag olmaz. Teorik olarak, bu beslenme de-
gisikliklerinin hiicrelerdeki yag zerrelerinin dagilmasi saglamas: ge-
rekir Ayrica bu degisiklikler kalbiniz i¢in de iyidir, ¢iinkii tabaginizda
neredeyse hi¢ doymus yag ve kolesterol yoktur.

Patricia bunu bir denemeye karar verdi. “Eh, kan sekerimi kontrol
altina almak i¢in daha 6nce denedigim higbir seyin ise yaramadigini
diistindiim,” diye anlatt1. “Bu tamamen farkl bir seydi.” Ve evet, birkag
ay i¢inde diyabeti enjeksiyonu birakip haplan yariya indirmesine izin
verecek kadar diizelmisti.

Ne yazik ki abur cuburlar onu yine bastan ¢ikard: ve saglig kotiiye
gitmeye basladi. Verdigi kilolar geri aldi, diyabeti kétiilesti, eklemleri
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artrit yiliziinden agrimaya basladi. Patricia 2014 yilinda kendisini kalp
ameliyat1 gecirmek tizere Cleveland Clinic’te buldu. Evine sekiz stent-
le déndii.

Bu onun aklini bagina getiren sey oldu. Gergek bir 6liim kalim me-
selesi s6z konusuydu. Artik abur cubur yoktu. Et, siit {iriinleri ve yag
da. Hayat1 bagtan asag degisti.

Simdi 48 kilo daha zayif. iki igne ve on ii¢ haptan giinde yarim hapa
diistli. “Doktorum tibbi kayitlarimdan diyabeti sildi. Bu yasam tarzina
ve sonunda viicudumun kontroliinii elime aldigimdan beri sahip ol-
dugum giice bayiliyorum,” diyor.

Kocast da bu yeni diyet yonteminde ona katildi ve siire¢ boyunca 17
kilo verdi, artriti de kayboldu.

Peki bunu yapmak zor mu? Hayir, sasirtic derecede kolay. “Eti hig
6zlemiyoruz,” dedi Patricia. “En sevdigim basit yemeklerden biri bu-
harda pisirilmis bol miktarda paziyla siislenmig Japon tatli patatesleri,
benekli fasulye, dogranmig kirmiz1 biber, yabani sarimsak ve salsayla
mango. Nefis. Esmer piring ve burgu makarna tizerinde az yagla kizar-
tilmis sebzelere de bayiliyoruz. Ne diyabet var artik, ne kalp hastaligi,
ne kilo sorunu, ne seker krizleri, ne enerji azlig1 ne de artrit.”

Basit gida degisiklikleriyle hayatlari bastan asag: degisen yiizlerce
insanin hikiyesini duyduk. Bu sihrin gergek olmasini saglayan yiye-
ceklere bir bakalim.

Glic Tabaginda Neler Var

Saghg: destekleyen yiyecekler dort gruba ayrilir: Sebzeler, meyveler,
tam tahillar ve baklagiller. Gelin her birine ve déniistiikleri yemeklere
bakalim. Sonra da disarida kalanlara bakacagz.

Organizasyonum, Sagduyulu Tip igin Doktorlar Komitesi'nin ge-
listirdigi Giig Tabagy, saghg1 destekleyen yiyecekleri gosteriyor, bu da
isleri daha anlagilir kiliyor.

o Sebzeler. Sebzeler vitamin, mineral ve antioksidanla doludur ve
esas olarak iclerinde hig¢ “kotii yag” ya da kolesterol bulunmaz. Gel-
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sin yegsil sebzeler: Brokoli, paz1, 1spanak, briiksellahanasi ve diger-
leri. Heniiz sebzesever degilseniz, bunlari biraz soya sosu, yillanmig
sirke ya da Bragg sivi amino sosuyla” deneyin. Turuncu sebzeleri de
denemelisiniz, 6rnegin tath patates ve havug. Her yemekte iki ya
da daha fazla sebze bulundurmanizi 6neririm.

Baklagiller. Baklagil grubu fasulyeleri, bezelyeleri ve mercimekleri,
yani bir zarfin iginde biiyiiyen sebzeleri kapsar. Yani barbunya fa-
sulyesi, boriilce, benekli fasulye, nohut ve bu al¢akgéniillii fasulye-
lerin doniistiigii humus, tofu ya da soya siitii gibi biitiin yiyecekler
bu gruptadir. Fasulyeler saglikli proteinler, kalsiyum, demir ve lif
agisindan zengindir.

Tam tahillar. Tam tahillar pek ¢ok mutfak geleneginin bas yeme-
gidir. Asya’da piring, Latin Amerika'da misir, Avrupa’da bugday. Pek
ok kiiltiir tahillarin kepek kabugunu ayiklar ve esmer pirinci beyaz
pirince, esmer ekmegi beyaz ekmege doniistiiriir. Ancak tam tahil
sagliginiz i¢in daha iyidir. Tahillar protein, lif ve saglikli kompleks
karbonhidrat saglar.

Meyveler. Meyveler atigtirmalik, tath, hatta bazen ana yemek ola-
bilir. Bogiirtlen, papaya, mango, elma, portakal, muz, armut ve
sayllamayacak kadar ¢ok baska ¢esit vitamin a¢isindan zengindir,

%

Soyadan tiretilen glutensiz sivi protein konsantrasyonu. -yhn
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biitiin bitkisel gidalar gibi i¢lerinde hayvansal yag ve kolesterol de
bulunmaz.

Bu dort basit gida grubunun nasil yemege doniistiigiinii gormek igin,
gelin liiks bir italyan restoraminda yemek yiyelim. Garson mumlar
yakip size bir kadeh sarap ikram ediyor, bunu kabul edebilir ya da et-
meyebilirsiniz. Sonra ustiine kiip kiip dogranmis domates, feslegen ve
bir par¢a sarimsak konmug kizarmis ekmek getiriyor, bunu “brugetta”
olarak mi1 yoksa “brugketta” olarak mu telaffuz ettigini konusuyoruz ve
garsonumuz bruschetta da gercekten “k” sesi oldugu konusunda bizi
temin ediyor.

Sirada mercimek ya da sebze ¢orbasi ya da pasta e fagioli (leziz bir
bigimde zengin bir fasulyeli makarnali gorba) var, hangisini segerse-
niz. Onun arkasindan geri domatesli, salatalikli, dogranmis bademli,
otlu ve hafif balzamik sirkeli 1spanak salatast.

Puan tablosunu bir kontrol edelim. Mercimek baklagil. Ispanak
sebze. Ekmek ve makarna tahil. Herhangi bir seyde et ya da peynir de
gormedik. Simdiye dek her sey yolunda.

Daha fazla aperitif olamayacagini diisiindiigiimiiz sirada sef, biraz
once Fransa'dan poivrade enginarlan geldigini soyliiyor. Bunlar, alis-
kin oldugumuz enginarlardan daha ufaktir ve meneksemsi bir renk-
leri vardir. Sef enginarlar: hafif bir beyaz sarap ve sebzelerle pigirmis,
enfes olmus. Sebze kategorisine bir puan daha.

Sef bundan sonra yaninda 1zgara kugskonmaz ve sote sarimsakh
brokoli dilimleriyle servis edilen, acili arrabiata soslu ¢ubuk makarna
gonderiyor.

Tatliya yeriniz kaldiysa, soya ¢ikolatali puding, vanilyali orman
meyveli sorbe, dilimlenmis mandalina ya da bogiirtlen arasinda se¢im
yapabilirsiniz.

Ertesi giin 6gle yemeginde ayn1 maceraya girisiyoruz. Bu defa Mek-
sika mutfagindayiz. Yesil salatayla baslayalim, sonra fasulyeli burrito,
1spanakh engilada ya da sebzeli fajita'dan birini segelim. Aslina baki-
lirsa Cin'den, Japonya’dan, Tayland'dan ya da herhangi bir yerden ye-
mekler deneyebilir ve dort saglikh yiyecek grubumuzdan lezzetli ye-
mekler bulabilirdik: Sebzeler, meyveler, tahillar ve baklagiller.
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Gordiigiiniiz gibi, sebzeler, baklagiller, tam tahillar ve meyveler lez-
zetli ve nefis yemeklere malzeme oluyor.

Disarida Kalanlar

Peki, saghkli yiyecekler sebzeler, meyveler, tam tahillar ve baklagiller-
'den olusuyor. Sorunlu yiyecekler hangileri?

Sorunlu yiyecekler, tabaginiz1 yag (6zellikle de doymus yag), ko-
lesterol, sodyum, hayvansal proteinler, fazladan yaglar ve sekerle dol-
duran yiyeceklerdir. Bu gidalar kilo alinmasina yol acar, kolesterol ve
tansiyon sorunlarini, diyabeti ve astimdan migrene kadar biitiin diger
saglik sorunlarini kotiilestirir.

Peynirdeki sorunlan konustuk. Peynir yagla doludur, bu da bol
miktarda istenmeyen kalori anlamina gelir. Yagin biiyiik kismi da
doymus yagdir, bu da peynirin kolesterol yiikiiyle birlikte kan dolasi-
munizdaki “kotii kolesterolil” artirir. Peynirde ayrica sodyum orani da
yiiksektir, bu da tansiyonunuzu zorlar. Ayrica peynirdeki proteinler
enfeksiyon sorunlarini tetikleyebilir. Tek bir kelimeyle ifade etmek
gerekirse peynir beladir. Ancak sorunlu tek gida o degildir. iste kagin-
maniz gereken yiyecekler:

e Siit iiriinleri. Baz siit iiriinleri yagli, bazilar1 hassaslastirici prote-
inler agisindan yiikliidiir, cogunda da ikisi birden bulunur. Hepsin-
den uzak durmakta yarar var. Yagh kategorisinde peynir, tam yagl
siit, tam yagh yogurt, tereyag, vb. bulunur. Protein yiikii yiiksek ka-
tegorisindeyse yarim yagli ve yagsiz iiriinler vardir. Pek ¢ok kisi, siit
iiriinlerinden uzak durmaya bagladiktan sonra sagliklarinin iyiye
gittigini goriir.

e Yumurta. Yumurtada bol miktarda kolesterol (sarisinda) ve hay-
vansal protein (beyazinda) bulunur. Hayvansal proteine ihtiyaciniz
yok, bitkisel yiyeceklerden ihtiyacimiz olandan fazla miktarda pro-
tein alacaksiniz. Ayrica yumurtada da siit {iriinleri gibi “kotii yag”
vardrr ve hig lif, karmagik karbonhidrat bulunmaz. Yumurta, bes-
lenme listesini sagliksiz bir yola dogru itmeye egilimlidir.
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e Kirmuz1 et, kiimes hayvanlar1 ve balik. Séylemeye gerek yok, et
hayvan kasidir. Bu da inegin bacaklarim, tavugun kanatlarnini ya
da baligin kuyrugunu hareket ettirme isine yaradigi anlamina gelir
ama insan viicudunu besleme konusunda o kadar iyi degildir. Et ge-
sitleri besinsel olarak hayvansal proteinle yag kanisimidir ve koles-
teroliin yani sira bazen digki bakterileri (salmonella, kampilobakter,
e.coli vb.) barindinirlar. Uzak durun.

¢ Fazladan yaglar. Sebze yaglarini da asgari diizeyde tutmak fay-
dahdir. Zeytinyaginin peynirden ya da tavuk yagindan iyi oldugu
kesinlikle dogrudur, zeytinyaginda ¢ok daha az doymus (kotii yag)
bulunur. iste sayilar: Cedar peynirindeki yagin yiizde 60’tan faz-
las1 doymus yagdir. Tavuk yaginda bu oran yiizde 30 civarindadir.
Zeytinyagindaysa yiizde 14 civarinda. Yani zeytinyag: kesinlikle di-
gerlerinden daha iyidir. Yine de beslenme seklinize “kétii yag” ek-
lemenize gerek yok. “Kotii yaglar” saglik agisindan kétiidiir, ayrica
Alzheimer hastaligyla iliskilendirilirler. Tip 2 diyabete yol agan in-
stilin direncini artiran unsurlardan biri olmasi da muhtemeldir.

Bunlardan baska, B6liim 2'den hatirlayacagimiz gibi biitiin yaglarn 1
graminda 9 kalori bulunur, bu da karbonhidratin kalorilerinin iki ka-
tindan fazladir. O yiizden fazladan yaglardan uzak durmak, istenme-
yen kalorileri kisitlamanin kolay bir yoludur. Ayrica kas ve karaciger
hiicrelerinizde biriken yag partikiilleri diyabete yol agtiysa, yagdan
uzak durmak sorunu ¢6zmenin 6nemli bir kismin tegkil eder.

Bir diigiiniin: Zeytin agacinin muslugu yok. Bir litre zeytinyagi elde
etmek i¢in, binden fazla zeytinin yagini ¢tkarmamz gerekir. Tipki se-
ker iireticilerinin {iriinlerini seker pancarindan ya da seker kamsin-
dan elde ederken yaptig1 gibi, yag tireticileri de lifleri ve posay atar.
Sekerin “islenmis” ya da “rafine” gida olmasi gibi, sikma yaglar da do-
ganin aklindan bile gecirmedigi bir seydir.

Yani yaglan asgari diizeyde tutmak iyi bir fikirdir. Ote yandan, bu
sifir yagh bir diyet degil. Sasirtici gelebilir ama biitiin bitkisel gidalarda
eser miktarda dogal yag bulunur. Bir 1spanak yapragini ya da yarim
kilo fasulyeyi laboratuvara génderseydiniz, bu yiyeceklerde gercekten
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eser miktarda yag bulundugunu 6grenirdiniz. Bu miktar etteki, siit
tirtinlerindeki ve yumurtadaki yag miktarinin yanina bile yaklasmaz,
¢ok azdir ve bu iyi bir seydir. Viicudunuzun ihtiyaci olan iyi yaglari
saglams olurlar.

Yag oram yiiksek birkag bitkisel gida vardir. Kabuklu yemislerde,
tohumlarda, zeytinde, avokadoda ve baz1 soya iiriinlerinde hatir1 sayi-
lir miktarda yag bulunur. Kilo vermeye ya da diyabetle basa ¢tkmaya
calistyorsaniz, bu gidalar asgari diizeyde tutmanizi éneririm.

o Sekerli, islenmis gidalar. Meyvelerde bulunan dogal seker saghkl
ve besleyicidir. Beyninize, kaslariniza ve geri kalan biitiin organla-
riniza gii¢ veren glikozu saglarlar. Yenmesi gereken gidalardir.

Ancak fazladan sekerler (gazozdaki, kurabiyelerdeki vb.) saglikh degil-
dir. Makul miktarlar i¢in endiseye gerek yoktur, bir tatli kasig1 sekerde
yalnizca 15 kalori kadar bulunur. Ancak seker gidalara kalorileri hizla
yiikseltecek miktarlarda katilabilir.

Ayrica sekerin olumsuz taraflarimi abartmamakta fayda var. Gida
yazarlar1 ve medya biitiin saglik sorunlar icin sekeri suglamaya pek
hevesli, oysa sugun biiyiik kismi peynirde, ette ve diger yagli, sagliksiz
yiyeceklerde. Sekerdeki kalori yagh gidalarda bulunan kalorinin yani-
na bile yaklagmiyor, ayrica sekerde ne kolesterol var ne de “kotii yag.”

Islenmis gidalar1 degerlendirirken, Glisemik Endeks (GE) fayda-
I bir aragtir. Doktor David Jenkins’in 1981 yilinda icat ettigi endeks,
hangi gidalarin kan sekerinizin daha hizli yiikselmesine yol agacagin,
hangi gidalarin kan sekerinize daha iyi gelecegini anlamaniza yarar.
Ornegin beyaz ekmek, kan sekerinizin epeyce hizli yiikselmesine yol
acar. Yiiksek glisemik endeksli (ya da yiiksek GE) bir gidadir. Cavdar
ve kara ¢avdar ekmegi kan sekerinize ¢ok daha yumusak bir sekilde
etki eder. Diyabetiniz varsa, trigliseritiniz yiiksekse ya da sik sik aciki-
yorsaniz, yiiksek GE gidalardan uzak durmaniz iyi olur. iste size temel
yiiksek GE gidalar ve yerine koyabilecekleriniz:
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o Sofra gekeri. Asikir olam soylemek gerekirse, yediginiz seker kan
sekerinizin yiikselmesine yol agar. Meyve yemek daha iyi bir tercth-
tir. Meyveler tatli olmasina kargin kan sekerinize sasilacak derece-
de yumusak bir sekilde etki ederler.

o Beyaz ekmek ve bugday ekmekleri. Bugdaydaki bir sey, kan sekeri-
nin pek gok diger tahildan daha hizli yiikselmesine yol agar. Cavdar
ve kara gavdar ekmeklerinin GE degerleri daha diisiiktiir. Ote yan-
dan gagirtic1 ama bugday ekmegine nispeten bugday makarnasinin
glisemik endeksi yiiksek degildir. Hafif, kabarik ekmeklerin tersine
makarna yogun bir gidadir, o nedenle yavas yavas sindirilir.

e Beyaz patates. Biiyiik, beyaz patatesler kan sekerinin hizla yiiksel-
mesine yol agar, tath patates kan sekeriniz i¢in daha iyidir.

o Kahvaltihik gevreklerin ¢ogu. Cocuklar i¢in iiretilmis tipik gev-
rekler sindirim sisteminde ¢abucak pargalanarak kan dolasgiminiza
seker brrakir. Yulafl1 ya da kepekli gevrekler daha iyi tercihlerdir

Takviyeler

Besinlerinizin gogunu gidalardan almamz gerekiyor ama tavsiye ede-
cegim iki takviye var.

B12 vitamini saglikli sinirler ve saglikli kan i¢in olmazsa olmaz bir vi-
tamindir. Ne hayvanlar ne de bitkiler Bi2 yapar, bakteriler tarafindan
yapilir. Viicudun ¢ok az bir miktara ihtiyaci vardir, giinde yaklagik 2,4
miligram. Bazilari, modern hijyen ¢agindan dnce topraktaki, sebzele-
rimizdeki, parmaklarimizdaki ve agizlarimizdaki bakterilerin ihtiya-
cimiz olan miktarda B12'yi iirettigini savunuyor. Ancak bu dogru olsa
bile, giiniimiizde bu kaynaklara giivenemeyiz. Et yiyenler, hayvanlarin
bagirsaklarindaki bakterilerin iirettigi Bi2 vitaminini alir ama bu hem
saglikli bir kaynak degildir hem de etteki Bi2 kolay kolay emilmez.
Nispeten az mide asidi {iretenler, asit engelleyici ilaglar kullananlar,
diyabete karst metmorfin alanlar ve pek ¢ok bagka kisi Bi2 eksikligi
cekmeye yatkindir. Amerikan hiitkiimeti bu nedenle 50 yasin izerin-
deki herkesin Bi2 takviyesi almasin tavsiye eder. Ben daha ileri gi-
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decek ve yasa bakilmaksizin herkesin Bi2 takviyesi almasi gerektigini
sOyleyecegim.

Tavsiye ettigim gibi vegan bir diyet uyguluyorsaniz, Bi2 takviyesi
segime bagl degil, zorunludur. Bu da her giin B kompleks ya da Bi2
iceren bir multivitamin almamz gerektigi anlamina gelir. (Fazladan
demir ya da bakir icermeyen bir marka segin.) Vitamin takviyesini
herhangi bir eczaneden ya da saglik iiriinleri ditkkkdnindan alabilir-
siniz. Yetiskinlerin ihtiyaci yalmzca 2,4 miligramdir ve biitiin bilinen
markalar bundan fazlasimi igerir. Yiiksek dozun herhangi bir tehlikesi
yoktur.

D vitamini normalde giinesten alinir. Yiiziiniize ve kollariniza 15-20
dakika giines vurmasi size yeterli giinliik dozu verecektir. D vitamini
yediginiz gidalardaki kalsiyumu emmenize yardimci olur, ayrica anla-
sildigina gore anti-kanser etkisi de vardir.

Ne yazik ki atalarimiz tropik Afrika’'dan ayrilip Rejkavik, Fargo ve
New York gibi yerlere gitme basiretsizligini gostermis, bu da digarinin
¢ogunlukla zehir gibi soguk oldugu anlamina geliyor. Yani ¢cogunlukla
kapal1 alanda yasiyorsaniz (ya da giines siitii kullaniyorsaniz ki o da iyi
bir fikirdir), vitamin D takviyesi almaniz gerekir. Giinde yaklagik 2 bin
IUTuk bir takviye giivenli ve faydalidir. Daha yiiksek dozlar tehlikeli
olabilir, sadece doktor tavsiyesi oldugu takdirde kullanilmalidur.

Pek ¢ok bagka takviye var ama onlar genellikle tavsiye etmiyorum.
Kimileri DHA (bahikyagindaki faydali madde) aliyor. DHA artik vegan-
lara uygun bi¢imlerde bulunabiliyor, bu versiyonlar balik kaynaklari-
nin tasidig sikintilar1 tasimiyor. Giinde 100-300 miligram civarinda
dozlar biiyiik ihtimalle giivenli ancak bazi insanlar daha yiiksek doz-
larda DHA aldiginda kanamaya yatkin hale gelebiliyor (aym sey yiik-
sek balik tiiketiminde de ortaya ¢ikabilir), o nedenle dikkatli olun.

Beta-karoten ya da E vitamini takviyeleri alinmasina kargiyim. Bu-
nun sebebi, beta-karotenin karotenoid adi verilen ve kanserle sava-
san bir grup bilesimden biri olmasi. Tek bagina beta-karoten alirsamz,
viicudunuz diger dogal karotenoidleri emmekte zorlanabilir. Benzer
sekilde, gidalarda dogal olarak sekiz degisik E vitamini bulunur. Bun-
larin yalnizca birini ya da ikisini i¢eren bir takviye aldigimiz takdirde,
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digerlerinin emiliminde sorun yasayabilirsiniz. Beta-karoten ve E vi-
tamini, viicudunuzun ihtiyaci olan diger besin maddeleriyle birlikte
gidalarda dogal olarak bulunur, yani takviye gereksizdir.

Doktorunuz &zel olarak tavsiye etmedigi takdirde kalsiyum tab-
leti almaniz1 da 6nermem. Bunun sebebi su, asir1 kalsiyum tiiketimi
erkeklerde prostat kanseriyle iliskilidir, bunu Bsliim 4'de gormiistiik.
Kadinlarda paralel bir risk olup olmadigi heniiz belli degil. Kalsiyum
yoniinden zengin yesil yaprakli sebzeler ve fasulyeler gayet uygun ama
haplardaki (ve ayrica siit tiriinlerindeki) konsantre kalsiyum kanserle
iliskilendirilir.

Bu Yiyecekler Nasil ise Yariyor

Iste size bu basit yiyeceklerin sihirlerini nasil konusturdugu:

e Kilo kaybu. Bitkisel bir beslenme kilo kontrolii agisindan giigliidiir.
Her seyden 6nce fasulyelerde, sebzelerde, meyvelerde ve tam tahil-
larda bol miktarda lif bulunur ve lif neredeyse hi¢ kalorisi olmayan
ama doyurucu bir seydir. Yani aslinda makul bir miktarda yemek
yediginiz halde hifler beyninizin ¢ok yemek yediginizi diisiinmesini
saglar. Ayrica bitkisel gidalar yemek sonrasi metabolizmamzi hiz-
landirarak size her yemekten sonra birkag saatlik fazladan “yanma”
kazandinr.

o Kolesterol seviyesinde diisiis. Bitkisel bir beslenmede ¢ok az doy-
mus yag vardir ve hemen hemen hig kolesterol bulunmaz. Yani ko-
lesterol seviyeniz muhtemelen hatiri sayilir derecede diisecektir.
Ayrica bazi1 gidalarin fazladan kolesterol diisiiriicii etkisi vardir. Bu
etki yulaf, fasulye, soya iiriinleri ve birkag baska bitkisel gida icin
kamtlanmistir.

o Tansiyonda diigiis. Bitkisel bir diyette potasyum yiiksektir, bu da
hem tansiyonu diisiiriir hem de kanin “yogunlugunu” (viskosite-
sini) azaltir. Bu faktorler, beslenmedeki degisikligin getirebilecegi
kilo kaybiyla birlesince genellikle tansiyonu hatir1 sayilir derecede
diigtiriir ve ilag ihtiyacini bilyiik oranda azaltir.
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e Diyabet. Yukarida belirttigim gibi, diisitkk yagh bitkisel bir beslen-
me insiilin hassasiyetini artirir, bunun sebebi muhtemelen bu tur
bir beslenmenin viicudun insiilin islevini kisitlayan yag zerrelerin-
den kurtulmasina yardima olmasidir. Kan sekerindeki iyilesme
dramatik diizeylerde olabilir ve ilag ihtiyacini azaltir, bazen de has-
taligin tamamen yok olmasini saglar.

e Artrit, migren, solunum sorunlar ve cilt sorunlar1. Hassasiyete
yol acan proteinlerden, ozellikle de siit proteinlerinden uzak dur-
mak pek ¢ok saglik sorununda bu kitapta okudugunuz tiirden dra-
matik iylesmeler saglar.

Bu liste, saglikli beslenmenin getirecegi faydalarin kisa bir 6zeti yal-
nizca. Yiyeceklerin nasil islev gordiigiiyle ilgili daha fazla bilgi i¢in on-
ceki kitaplarima ve Doktorlar Komitesi'nin internet sayfasi olan www.
PCRM.org adresine bakabilirsiniz.

Her Seyi Birlestirmek

Natasha annesi, babasi, erkek kardesi ve bir siirii alerjisiyle Melbour-
ne, Avustralya'da biiyiidii. Babasinin saman nezlesi vardi, kardesinin
de. Annesinin sorunu egzemaydi. Bu iltihapli deri hastaligi dyle kagin-
tiliyd: ki annesi bacaklarim bulagik yikamakta kullanilan telli siingerle
kasiyordu. Kanatana kadar.

Natasha biitiin bunlar1 miras aldi. Burnu kronik bir sekilde tikal
oldugundan gece giindiiz durmadan akiyordu. Annesi sabahlari oda-
sina girince her tarafta kigit mendiller buluyordu. Cilt testleri polene,
toza, kedi ve kopek kepegine ve akla gelebilecek baska her seye alerjisi
oldugunu gosteriyordu ve Natasha bunu gergekten tecriibe ediyordu.
Mal-shi cinsi kdpegi Lily’ye biraz fazla sarilsa hapsirmaya baslyordu.
Sonunda alerjileri astima gevirdi.

Burnu tikali, gégsii dolu olmak kimse igin hos degildir ama Na-
tasha igin 6zellikle biiyiik bir sorundu. Natasha radyo gazetecisiydi ve
sesinin net, neseli ve enerjik ¢ikmasi gerekiyordu. Antihistaminik ilag-
lar aliyor, buhar soluyordu ama bunlar onu tedavi etmedi. Bir doktor
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burun kanallarin genisletmek icin ameliyat olmasini tavsiye etti ama
ameliyatin basari ihtimali kisitl, riskleri goz korkutucuydu.

Natasha babasinin alerjilerini aldig1 gibi, annesinin egzemasini da
almugt1. Dizlerinin arkasinda, dirsek i¢lerinde, ellerinde ve yanaklarin-
da kuru bolgeler vardi ve stresli oldugu zamanlarda hastalik alevleni-
yordu. Kortizonlu bir kremin biraz faydas1 dokunuyordu ama bunun
bir tedavi olmadigi agiktr.

Natasha ile kocas1 Luca bir giin hayatlarinda bir degisiklik yapmaya
karar verdiler. Radyoda ve sonrasinda kurumsal iletisim alaninda ¢a-
lisan Natasha, ticari tiriinlerin reklamim yapmaktan daha anlaml bir
amag bulmas gerektigini hissediyordu. Luca da aym hisler i¢indeydi.
Bankacilik alaninda kariyer yapmist: ama hayatini paradan baska bir
seyle dlgebilmek istiyordu. Bdylece diinyay kesfetmek iizere gezilere
¢ikmaya basladilar, bu da onlari yalmizea farkl kiiltiirlerle degil, fark-
I yiyeceklerle de tamstirdi. Hindistan'da kaldiklan ii¢ ay vejetaryen
bir beslenmeyi beraberinde getirdi, kar1 koca sonunda siit iiriinleriy-
le yumurtadan da vazge¢meye karar verdiler. Derken birdenbire isler
iyiye gitmeye basladi Natashanin egzemasi ortadan kayboldu. Stresli
oldugu zamanlarda bile cildinde sorun ¢ikmiyordu. Senelerdir gektigi
regl sancilar1 da kaybolmustu. Ayrica aslinda hicbir zaman kilolu ol-
mamasina karsin, yeni beslenme bi¢iminin eskiye gore biraz daha za-
yif kalmasini sagladigini fark etti. Bunlarin hepsi giizel degisikliklerdi.

Ne var ki alerjileri hala sorundu. Bir ayarlama daha yapmanin vakti
gelmisti. Natasha peynirden ve diger yagh hayvansal gidalardan uzak-
lasirken, yerlerine ayni derecede yagli gidalar1 gecirmisti; salatalarina
avokado, hindistancevizi yag1 ve zeytinyag ekliyor, bol bol yemis ve
tohum yiyordu. Bunlar teorik agidan saglikli gidalardi ama Natasha
hepsini fazla miktarda tiiketiyordu. Bu yagh gidalardan vazgegmek
nasil olurdu?

Denediler. Yagh atistirmahklar ve gidalar yerine muz ve baska taze
meyveler yemeye, yemeklerini yagsiz hazirlamaya bagladilar. Bu yeni,
hafif menii ve onlara sagladig1 enerji hoslarina gitti.

Derken bir aksam yemek sirasinda Luca, “Bir seyi fark ettin mi?”
diye sordu. Birbirlerine baktilar ve Natasha bir anda anladi. Son de-
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rece normal bir sekilde nefes aliyordu hem de birkag giinden beri. Ne
alerjisi vardi, ne hapsiriyor, ne hirildiyor, ne oksiirilyor ne de astim
krizleri geciriyordu. Fevkalade bir seydi bu. Yeni beslenme gekline sa-
dik kaldilar, Natasha da kendisini iyi hissetmeyi siirdiirdii.

Bir ay sonra inkalann antik gehri Machu Picchu da dahil olmak
tizere goriilecek yerleri gezmek i¢in Peru’ya gittiler. Deniz seviyesin-
den yaklagik 2.500 metre yukaridaki Machu Picchu, turistlerin dikkat-
li olmast ve isleri agirdan almasi gereken bir yerdir. Oysa Natasha ve
Luca kendilerini hem iyi hem de kuvvetli hissediyordu. Cogkuyla ve
temiz cigerlerinin verdigi enerjiyle tepeden yukar1 kostular. Zirveye
vardiklarinda Natasha aglamaya basladi. Onu normal bir hayat siir-
mekten alikoyan zincirler nihayet kirllmusti.

Bundan sonra sadece peynirle dondurmadan degil, onlarin yerine
gecirdikleri yagh gidalardan da uzak duracaklardi. Basit yiyeceklere
asik oldular. Tar¢inli ve muzlu yulaf ezmesiyle kahvalty, fasulye ve fi-
rinda patatesle ya da mercimek ve piring yemekleriyle 6gle yemegi ve
bol bol taze meyve.

Son bir adim daha attilar, o da bulduklar1 cevaplan baskalarinin
da 6grenmesini saglamak oldu. Deneyimleriyle ilgili videolar gektiler
ve That Vegan Couple adli bir Youtube kanali agtilar. Agtiktan sonra
da basit beslenme degisikliklerinin giiciinii 6grenince onlar kadar sa-
sirmis olan diinyanin dort bir yanindaki insanlardan mesajlar aldilar.

Baslamak icin iki Adim

Beslenmenizi degistirmeye hazir misiniz? Bunu yapmak aslinda sa-
sirtict derecede kolaydir. Yiizlerce kisiyle yiiriittiigiimiiz arastirma ¢a-
ligmalarinda iki adimli bir yaklasim gelistirdik. $Simdiye kadar bunu
basaramayan hi¢ kimse duymadim.

1. Adim: Olasiliklar1 gézden gegirin. Beslenmenizi hemen degistir-
meyin. Hazir degilsiniz. Onun yerine, ne tiir yiyeceklerden hosla-
nacaginizi gormek icin bir hafta ayirin. Onerim, bir kigit alip dort
kategoriyi yazmaniz: Kahvalti, 6gle yemegi, aksam yemegi ve atigtir-
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maliklar. Bunu takip eden hafta boyunca hayvansal {iriin icermeyen
ve her bir kategoriye uygun diisen gidalar not alin. Sevdiginiz yi-
yecekleri bulmamzi amaghyoruz. Tarifler boliimiinden pek ¢ok fikir
edinebilirsiniz.

2. Adim: Ug haftalik bir deneme siiriisiine ¢ikin. Sevdiginiz yemek-
leri bulduktan sonra saglikli beslenme seklini {i¢ hafta deneyin. Sev-
diginizi zaten bildiginiz yiyecekler arasindan secim yaparak 21 giin
boyunca yiizde yiiz bitkisel beslenin. Yanlis adimla baglamayin. Bunu
gergekten yapin ki kendinizi nasil hissettiginizi gorebilesiniz. Hisset-
tikleriniz hosunuza gidiyorsa, yola devam edin.

Baslayin!

Saglikli olmak ve kontrolii elinde tuttugunu bilmek gibisi yoktur. Ar-
tik saglikl: bir beslenmenin neler sagladigini bildiginize gore, bunu bir
denemeniz i¢in sizi tegvik ediyorum. Bir sonraki boliim buna baslaya-
bilmeniz i¢in bir siirii harika yol 6grenmenizi saglayacak.
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Bir bilim konferansi i¢in Roma’ya vardigimda, hila agik restoran bu-
lup bulamayacagimi bilemiyordum. Vakit ge¢ olmustu. Ama sonsuz
sehir adina yakusir bicimde yasiyordu ve caddeler turistlerle, ge saatte
aksam yemegi yiyenlerle dolup tasiyordu. Smeraldo kiigiik, canayakin
bir restorand1 ve meniisiinde Minneapolis'te asla goremeyeceginiz bir
sey vardt: Peynirsiz bir pizza. Ustii taze otlar, sebzeler ve biraz zeytin-
yagiyla donatilmisti ama malzemeler arasinda peynirin zerresi yoktu.
Diger pizza restoranlarinda da ayni sey vardi. Cogu pizzada peynir ol-
masina karsimn, her restoranda en az bir ya da iki peynirsiz pizza bu-
lunuyordu. Peynir kullanildiginda da hamurun {izerine Amerika'da
oldugu gibi asfalt misali dokiilmiiyordu.

Buradan ¢ikarilacak ders, peynir {inlii geleneksel mutfaklarin sine
qua non’u (olmazsa olmazi) degil. Roma'da da degil, bagka yerlerde de.
Peynirsiz de gayet iyi bir sekilde (hatta daha iyi) beslenebilirsiniz. Bu
boliimde size bunu nasil yapacaginizi gésterecegim.

Pizzada, lazanyada ve bagka italyan tarzi yemeklerde, ayrica sand-
viglerde, salatalarda ve sebzelerde, ekmek ya da krakerin yaninda ye-
nen atigtirmaliklarda ve tatlilarda peynirin yerine neler koyabilecegi-
mize bakacagiz. Onu arkanizda biraktiginizda peynir bir miiddet size
seslenebilir ama ¢ok ge¢cmeden yerine koydugunuz yiyecekleri yeg-
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lemeye baslayacaksiniz. Bunlar daha hafif, daha lezzetli ve ¢ok daha
saglikh seyler.

Diikkan raflarina gelmis olan leziz siitsiiz peynirlere bakarak bag-
layalim. Bunun ardindan pizza ve sandvi¢ malzemelerine ve diger her
seye bakacagiz.

Bitkisel Peynir

Dogru Bilesim

Boliim 7'de tanidigimiz Michael Schwarz, mutfak sanatlan denizinin
en derin yerine daldi. Tek bir damla siit kullanmadan lezzetli bir peynir
lUretmek tizere yola ¢ikt1. Kimileri besin mayasi ve baska malzemeler
kullanarak peynir tadi almanin kullanigli yollarini bulmustu, bunlar
da agagida ve kitabin tarifler béliimiinde gorecegiz. Ancak Michael bir
adim ileri gitmek, peynir {iretimi siirecini (bakteriyel kiiltiirleri, fer-
mentasyonu ve diger her seyi) gercekten kullanarak hayvansal iiriin
icermeyen bir peynir Uiretmek istiyordu.

Michael sef degildi. Bakteriyel kiiltiirler ve fermentasyon tek-
nelerindense patentler, ticari markalar, telif haklar1 ve ticari sirlar
konusunda kendisini ¢ok daha rahat hisseden bir avukatti. Ama bir
soruna nasil yaklagsmasi gerektigini biliyor ve bagarili olmay1 hedef-
liyordu.

Peynir tireticileri dogru tad: ve dokuyu yakalamak igin her tiirlii
bakteriyel kiiltiiriin yani sira inekten, kegiden, koyundan ve manda-
dan alinan tiirlii gesit siit kullanir. Oysa simdi siirecin siit olmayan bir
uriinle islemesi gerekiyordu. “Kolay is degildi,” diyor Michael. “Cesitli
yemisler ve bir dizi kiiltiirle denemeler yaparak bagladim. ilk deneme-
ler hi¢bir seye benzemiyordu ama sonunda dogru cevaba denk gel-
dim.”

Kazanan formiil, kajudan bir krema iliretmek ve peynir tadini ve-
ren fermentasyonu yaratmak i¢in dogru miktarda lactobacillus aci-
dophilus bakterisiyle agilamakti. Kisa bir fermentasyonla krakerlerin
tizerine slirmek i¢in miikemmel olan yumusak bir peynir yapilabili-
yordu. Michael, hos kokulu otlar, sanimsak ya da jalapeno ve serrano
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biberleri ekleyerek peynitlerinin her birine benzersiz bir kisilik kazan-
dirdi. Daha sert gesitler i¢in peynirlerini yillandirarak kendi bagina ya
da herhangi bir peynir tabaginda yenebilecek dilimlenebilir peynirler
retti.

Kiigiik bir Long Island kasabasinda hayata atilan peynir siikse ya-
ratt1. ABD ¢apinda diikkanlar birbiri ardina Treeline peynitlerini sat-
maya basladi. Marka ¢ok ge¢meden Avrupa’da da satilacak ve umuyo-
ruz ki Michael'in hikdyesinin bagladig1 Almanya da bu iilkelere dahil
olacak. Michael babasinin kagtig1 iilkeye merhametsizlikten azade bi-
¢imde iiretilmis bir peynir sunmayi dort gozle bekliyor.

Miyoko'nun Sihri

Miyoko Schinner, Golden Gate kopriisiinden kuzeye dogru kisa bir
araba yolculugu mesafesinde sihrini konusturuyor. Miyoko Tokyo'yla
Yokohama arasindaki kiiciik bir Japon koyiinde dogmus. Koylerinde
fazla araba yokmus, peynirse hi¢ yokmus. Baghca gidalar piring ve
sebzeymis, peynirli sandvi¢ degil. Amerikali baba ve Japon annenin
kiz1 olarak yedi yasindayken ailesiyle birlikte San Francisco kérfezine
tasinmis ve orada bazi yeni seyler kesfetmis.

Pizza gibi. Pizzay1 ilk kez bir arkadasinin evinde tatmus. Oyle...

“Igrengti!” diyor Miyoko. “Japon yemekleri ¢cok hafiftir. Halbuki bu
seyin her yerinden yag damhyordu. Az daha bogulacaktim.”

Ne var ki zaman gegctikge tat alma tomurcuklar yavas yavas ama
kesinlikle bastan ¢ikmis. Amerikalilar pizzanin yagli, agir tadiru sevi-
yormus, Miyoko da sevmeye baslamis.

12 yasina geldiginde zevkleri bir kez daha degismis. Vejetaryen bir
grup cocukla kamp gezisine gitmis. O yasta dilleri déndiigiince hay-
vanlardan ve etik meselelerden bahsetmisler. Miyoko eve dondigiin-
de, bir dilim jambon onun i¢in her tiirlii ¢ekiciligini kaybetmis bulu-
nuyormus. Et yiyemiyormus. “Nasil bir masadan kesilmis bir dilimi
yiyemeyeceksem, bir domuzdan ya da inekten kesilmis bir parcay: da
yiyemeyecegimi hissetmeye baslamistim. Bu tiir seyler bana artik ye-
mek gibi gelmiyordu.” iste boylece et yemeyi birakmus.
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Bu fikir annesiyle babasina pek 6yle iyi gériinmemis. Annesi, bu se-
kilde yemek yiyecekse kendi yemeklerini kendisinin pisirmesi gerekti-
gini soylemis. Miyoko da 6yle yapmig ve mutfagt 6grenmeye baglams.

“llk denedigim tarif buharda pismis domates, Meksika fasulyesi ve
sogandan ibaretti ama ashina bakarsaniz ¢ok lezzetliydi. Gitgide daha
fazla yemek pisirmeye basladim, sonunda annem herkesin yemegini
benim pisirmemi ister oldu.”

Miyoko lisedeyken Time-Life''n Good Cook serisini bastan sona
bitirmis ve aligveris listesinden ¢ikardigi hayvansal iiriinlerin yerine
koyacak seyler bulmus.

Etten uzak durmasina kargin bir siire daha peynir ve diger siit
iiriinlerini yemeye devam etmisti. Ancak siirekli karin agrilar ve sin-
dirim sikintilan ¢ekiyormus. Boylece bu tiir tatlar olmadan hayatin
neye benzeyecegini gdrmeye karar vermis. Siit tiriinlerini kaldirmus,
mide agnilar ¢abucak yok olmus.

Miyoko tiniversiteden sonra Japonya'ya donmils ve mutfak bece-
rilerini keskinlestirmeyi siirdiirmiis. Ulkede Michelin yildizli resto-
ranlarin sayisi sagirtict derecede fazlaydi, Miyoko da bulabildigi biitiin
Italyan ve Fransiz yemekleri kitaplarini didik didik edip etsiz ve siit
iiriinsiiz damak tadina uyarlayarak yiiksek mutfak sanatlarina dalmus.

“Mastering the Art of French Cooking [Fransiz Mutfak Sanatlarin-
da Ustalagmak] kitabini inceledim ve her seyin vegan versiyonlarini
yapmaya calistim,” diye anlatiyor. “Diinyaya bu sahane yemekleri bu
sekilde de yiyebileceginizi kanitlamak istiyordum.”

Geleneksel mutfak tekniklerini tamamen bitkisel malzeme-
lerle kullanarak eserlerini denemeleri i¢in insanlar1 12 ayr gesitli
aksam yemegi partilerine davet etti. Herkes etkilenmisti. “Bir de
baktim dergilerdeyim, ders veriyorum ve sirketler igin gesitli firiin
tanitimlar: yaptyorum.” Tam tahilli iiriinler yapan bir firin agt1 ve
ariinlerini Tokyo'nun doért bir yanina dagitti. Sonra 1989’'da San
Francisco’ya dondii, bir firin ve restoran agt1 ve yemek kitaplari
yazmaya basladi. Artisan Vegan Cheese [Vegan Peyniri Ustasi] bu ki-
taplardan biridir.

Miyoko'nun Mutfag1 bugiin sasirtict bir lezzetler yelpazesi sunu-
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yor. Tiitsiilenmis Yillanmus Ingiliz Ciftlik peynirinde yabani amerikan
cevizi (yabani derken, kiiltiirsiiz, bocek ilac1 ya da baska bir sey olma-
dan doganin yetistirdigi bi¢imde) tadi var. “Herkes bunun tipk tiitsii-
lenmis Gouda gibi oldugunu séyliiyor. Halbuki Gouda'y: taklit etmeye
¢alismiyordum. Cedar ya da Gravyer yapmiyoruz. Kendi baglarina bi-
rer lezzet olan yeni tarzlar yaratiyoruz.”

Miyoko, Mt. Vesuvius Black Ash de satiyor, bu peynirin rengi gii-
ney Fransa'da yetisen sahil ¢armmn kiiliiyle kaplanmis olmasindan
geliyor. Siyah kiil kaplama peynir tekerinin yiizeyindeki pH derecesi-
ni yiikselterek peynirin kurumasina yardime oluyor ve piiriizsiiz bir
doku olusturuyor. Peynirin i¢indeki bakteriler zamanla karbondiok-
sit kabarciklar salarak kiilde minicik delikler olusturuyor ve lezzetler
daha karmagik hale geliyor.

Miyokonun Incir Yapraginda Loire Vadisi peyniriyse hem gozler
hem de dil igin bir ziyafet. Miyoko geleneksel bir Fransiz teknigi kul-
lanarak incir yapraklarini Kaliforniya'ya organik beyaz sarabinda bek-
letiyor, sonra kendi 6zel gesnilerini peynire katmalari igin yapraklari
peynir tekerine sariyor. Ancak bu peyniri yalnizca incir yapraklarinin
toplanabilecegi may1s ve ekim basi arasinda bulabilirsiniz.

Peki bu peyniri nasil yiyeceksiniz? “Biraz didikleyin,” diyor Miyoko.
“Azicik bir pargasi uzun siire idare eder.”

Siitsiiz Peyniri Bir Ust Seviyeye Tasimak

Tal Ronnen, bitkisel peynir diinyasini yeni bir seviyeye tasimaya karar
verdi. Bunu yapacak ekibi vardi. Tal, Crossroads'u isletiyor, Crossro-
ads muhtesem mutfag, tamamen vegan meniisii ve metrekare basina
Oscar 6diil téreninin kulisinden daha fazla iinliiyle Los Angeles’ta ol-
mak isteyeceginiz yer. Tal 2011 yilinda siitsiiz peynirler iiretmek igin
Kite Hill adl1 yeni bir sirket kurdu.

S6z konusu ekip Stanfordin taminmis biyokimyacis1 Patrick
Brown, le Cordon Bleu'de peynir yapim sanatini égreten Monte Ca-
sino; Fransa'da, Macaristan'da ve Amerika'da geleneksel peynir yapim
sitreclerini incelemis olan ve yeni bir zorlugun iistesinden gelmeye
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hazir durumdaki mithendis Jean Prevot ve yaratici bir girisimci ve ig
diinyas: lideri olan Matthew Sade’den olusuyordu.

Peynirin ilk agamasi siittiir, ekip de ilk once bu agamaya bakti. Dog-
ru fermentasyonu tutturacak, dogru eksimigi olusturacak ve sonugta
istediginiz dokuyu ve lezzeti size verecek siitii inek, ke¢i ya da manda
olmadan nasil yapabilirsiniz?

Cevap bademdi. Badem siitii nasil kahvaltilik gevreklere inek siitii
kadar hatta ondan daha iyi bir sekilde gidiyorsa, peynire de doniisebi-
lir. En azindan teorik olarak. Ancak bir bardak siitteki protein ve yag
dengesi, illa da fermentasyon siirecinde bakterileri mutlu edecek ya
da peynir yillanirken mitkemmel bir sekilde isleyecek karigim degildir.
Bu nedenle ekip 26 badem cesidi denedi ve dogru olam buldu, sonra
da geleneksel peynir yapim siirecini devreye soktu.

Aylar siiren denemelerin ardindan Tal, Patrick ve Monte, Boston'da
yeni iiriinlerinden bir tekerin ve taze eksimayali ekmegin baginda bu-
lustu. Ve tigliniin de akli basindan gitti.

Ekip yumusak taze peynirlerini mitkemmellestirdi, sonra triif yagl,
dereotlu, frenk soganli bir cesit ve yumusak bir yillanmis peynir yap-
t1. Sonra mantar ya da 1spanakla birlikte ravioli'ye katilacak bir ricot-
ta yaptilar, ravioli'nin yaninda da cheesecake, balkabakli cheesecake,
krem peynir ve yogurt.

Tal siirekli yeni seyler icat ediyor ama kollar1 daima sival1 olsa da
kaslar1 asla endiseyle gatilmaz. “Insan bir seyi seviyorsa, yaptig1 is gibi
gelmiyor,” diyor.

Tutucu bir peynirsever icin bitkisel peynirler hayvansal kokenli
cesitlerle aym sayilmaz, tipki kegi peynirinin inek peynirinden, ¢ig
siitten yapilan peynirlerin pastorize siitten yapilanlardan farkh olmasi
gibi. Ancak bitkisel peynirler aroma, lezzet, agizda kalan his ve 6nemli
olan diger her sey agisindan, tipki arabalar1 ¢ekmek i¢in atlara ihtiyag
olmadig1 gibi peynir yapmak i¢in de ineklerle kegilere ihtiya¢ olmadi-
gin1 kanuthyor.
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Hepsi Sublime'da Birlesiyor

Yaratict mutfak beyinlerinin zanaatlerine nasil yaklastigini inceledik.
Biitiin bu icatlar, Fort Lauderdale’in efsanevi gece mekan1 Sublime'da
bir araya geliyor. Kapidan igeri girdiginizde, buranin siradan bir resto-
ran olmadigin fark ediyorsunuz. Nanci Alexander, selaleleri, orijinal
Max Peter tablolar ve diger her seyiyle buray: sifirdan inga etmis ve
uzun bir liste halindeki inlii miisterileri kendisine ¢ekiyor.

Barda, sik giyimli aksam yemegi miisterileri tiramisu martiniler,
irlanda kahveleri, mojitolar, Sublime Giinbatimlar: ve Moscow Katir-
lar1 yudumluyor. Mentiyii aginca, insani afallatacak derecede yaratici
bir lezzet yelpazesi kesfediyorsunuz. Firindan yeni ¢ikmig Florentine
flatbread’le baglayin. Ustiine sote edilmis bebek 1spanak, sogan ve ren-
delenmis vegan mozzarellayla domates koyularak firmna atilmis bu ek-
mek, kendi bagina bir yemek olabilir. Bir sonraki ziyaretinizde firinda
sebzeli flatbread’i denemeyi aklinizin bir kdgesine not edin. Boylece
kirmuz: biberlerin, sakiz kabaginin, kabagin, zeytinin, feslegenin, gii-
neste kurutulmus domateslerin, hardal sirkesinin, vegan mozzarella-
nin ve domatesin birbirine nasil yakigtigini gorebilirsiniz.

Daha sonra bir-iki aperitife ne dersiniz? Sirin bir kisede servis edi-
len peynirli makarna hem lezzetli hem de tanidik. Erimis ¢edar tama-
men bitkisel, kanepelerin (minik ekmeklerin tizerindeki minik kofte-
ler) iistiindeki gedar da dyle. Caniniz isterse bir 1spanak salatasim ya
da sezar salatayi paylasin.

Ana yemek igin mantarli ravioli deneyin. Cig kajudan yapilan pey-
nir, mantarla karistiriliyor, ortaya hafif ve leziz bir sonug gikiyor. ista-
hiniz daha fazlaysa lazanyay1 deneyebilirsiniz. Inek siitiinden peynir
yerine soya mozzarellasi, tofu ve besin mayasiyla yapiliyor, doyurucu
ve leziz.

Ne yerseniz yiyin, cheesecake’e yer birakmayr unutmayin. Mevsi-
me gore gilekli, balkabakli ya da misket limonlu. Ve evet, soya temelli
krem peyniri kullamliyor. Dondurmali m1 istersiniz? Vanilyali don-
durma mekanda yapiliyor ve elbette iginde siit {iriinii yok.

Meniideki her bir yemek tek bir damla peynir ya da bagka bir hay-
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vansal iiriin kullanilmadan yapiliyor. Yine de bu restoran en tutkulu
etoburlar bastan ¢ikanyor. “Miisterilerimizin ¢ogu et yiyen insanlar,”
dedi Nanci. “Bir arkadaslariyla ya da yemeklerimizi bir yerden duyup
geliyorlar ve insa etti§im sey icin her aksam bana tesekkiir ediyorlar.”

Evde Nasil Yapacaksiniz

ilham geldi mi? Sahil caminin siyah kiiliiyle kapli ya da incir yaprak-
larma sarili yillandirilmis bir peynir iiretmeye hazir olmayabilirsiniz
ama agzlara layik bir lazanya pisirebilir, biraz feta ya da ricotta ya-
pabilir, partinin gdzdesi olacak bir pizza hazirlayabilirsiniz. Hepsi de
saghkli ve tamamen siitsiiz malzemelerle. Bu kitaptaki tarifleri hazir-
layan usta as¢1 Doktor Dreena Burton'in yardimiyla, bunu nasil yapa-
bileceginize bakalim.

Pizza Malzemeleri

Pizzayla baslayalim. Universitedeyken, arkadaslarimla Sikago'ya gider
ve Pizzeria Uno'da yemek yerdik. Burasi basit bir lokantayd: ama derin
bir kapta servis edilen, iistiindeki mozzarella bir parmak kalinligin-
daymus gibi goriinen pizzas: baska hicbir yerdekine benzemezdi. Yapis
yapis, yagliydi ve tek bir pizza bir orduyu doyurabilirdi. Pizzeria Uno
cok basarili oldu ve Pizzeria Due’yi dogurdu, sonunda da dikkat cekici
derecede basarili bir bayilik zincirine doniisti.

Ama bu kadar1 digerlerine yetmisti. Oteki pizza zincirleri de Pizze-
ria Uno'yu taklit edip peynir tabakasim gitgide kalinlagtirds, bir lezzet
farklilig1 olan sey siradan hale geldi. Biitiin bunlar olurken de pizzanin
narin lezzetleri unutuldu gitti.

Pizzayi yagsizlastirmanin vakti geldi. Iste size kendi pizzanizi yap-
manizin basit ve lezzetli yollari, hem de senza formaggio:

1. Kokulu otlarin ve baharatlarin kendilerini gostermesine izin vere-
rek baslayin ise. Roma’daki pizzalarda gordiigiimiiz gibi, peynirsiz
pizza bir italyan gelenegidir ve sizin geleneginiz haline de gelebi-
lir. Geleneksel lezzetlerin gozdeleri feslegen, mercankosk, biberiye,
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tiitsiilenmis tath kirmizi biberdir. Bunlari hamura katabilir ya da
sosa serpistirebilir ve pizzamz1 gonliiniize gére hafif bir sekilde pi-
sirebilirsiniz.

2. Ikincisi, sosunuzu diisiiniin. Piyasada bir siirii pizza sosu var. Ama
sal¢a, kurutulmus feslegen ve kekik, birka¢ damla balsamik sirke ve
biraz akgaagag surubu, deniz tuzu ve karabiberle kendi sosunuzu ko-
layca yapabilirsiniz. Tarifler kismina bakin.

3. Sebzelerinizi dogru pisirin. Baz1 restoranlar ucuz bir hamurun iize-
rine ¢ig sogan, yesil biber ve sos koyup firina sokuyor ve kelimenin
tam anlanyla yan pigmis bir pizza servis ediyor. Bunu yapmayin.
Sebze malzemelerinizi daha giizel hazirlamanin yollar1 burada.
Once, hangi malzemeleri kullanacaginiz konusunda secici olun.

o Oldiiriilmiis ya da firmlanmig sogan. Soganlar pizzayi firina
vermeden 6nce pisirmek keskinliklerini yumusatir ve dogal bir
tathhik getirir. Fransiz Rivierasrndaki Saint Tropez'de (Brigit-
te Bardot'nun ve 1950’lerin film yapimcilanmn megshur ettigi
koy) herkes dostlartyla teklifsiz bir yemek yemek icin Pizzeria
Bruno'ya ugrar. Hafif¢e 6ldiiriilmiis soganlar pizzaya dogru lez-
zeti katar.

e Sarimsak. Incecik dogranmus ¢ig sanmsak giizel olur ama sa-
nimsaklan tavada birkag dakika altin rengine cevirirseniz, piz-
zamza eklemeden 6nce siddetli tarafim yumusatms olursunuz.
Ya da finnda sarimsak deneyin. Evde yapabilir ya da sarkiite-
riden satin alabilirsiniz. Hemen kullanmadigimz sarimsaklan
buzdolabinda ya da derin dondurucuda saklayabilirsiniz.

¢ Mantar. Yalmizca kiiltiir mantan kullanmayin. Daha dolgun lez-
zetler i¢in crimini mantari, portobello mantan ya da sitaki man-
tar1 gibi ¢esitleri deneyin. Daha sulu bir hale getirip gesnileri yo-
gunlagtirmak igin mantarlan hafifce soteleyin ya da firmlayin.

e lzgaraya da firtnlanmus sebzeler. Kabak, patlican, dolmalik bi-
ber kullanabilirsiniz.

e Cig ya da hafifce pisirilip suyu iyice siiziilmiis 1spanak ya da
dogranip sotelenmis paz1.
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Pigmis patates. Pizzaya patates koymak kulaga tuhaf gelebilir
ama ¢ok lezzetli ve doyurucu olur. Hafifce haglanmis ya da bag-
ka bir yerde pisirilip artrmg patatesleri kullanin, dilimleyin ya
da dograyin ve pizzaya katin. Bir sonraki seferde tatli patatesi
deneyebilirsiniz!

Zeytin. Kalamata, siyah, yesil ya da bagka herhangi bir gesit. Piz-
zaya koymadan dnce gekirdeklerini ¢ikarirsaniz fazladan puan
kazanirsiniz.

Giineste kurutulmus domates.

Enginar kalbi. Yagda degil suda paketlenmis olanlan segin ve
pizzaya koymadan 6nce kiip kiip dograyin.

Jalapeno biberi. Dograyip pizzanin iistiine serpin.

Ananas parcalar.

. Pizzamz firindan ¢ikinca sunlar ekleyin:

Taze feslegen yapraklar

Dilimlenmis ya da kiip kiip dogranmis avokado

Dogranmus frenk sogani ya da ince ince dogranmis taze sogan
Balzamik sirke. Birka¢ damla konsantre balzamik sirke pizzani-
za lezzet katar. (Tarifler boliimiine bakin.)

Avokado kremasi ya da kaju kremasi. Siitten yapilmis peynir
yerine gegecek bir sey kullanmiyorsamiz, bu kremalardan bir
parga eklemek pizzanizin lezzetini zenginlestirir ve malzemele-
rin keskinligini, yogunlugunu yumusatir.

. Biraz besin mayasi. Besin mayasi soslara hafif, peynirimsi bir lez-
zet katar, iistelik yagsizdir ve kalorisi yok gibi bir seydir. Deneyin!
Saglikli gidalar satan diikkanlarda bulabilirsiniz. Bunun bira maya-
sindan ve hamur mayasindan farkli oldugunu unutmayn, digerle-
rinin tad1 acidir. Sosunuza biraz serpistirin yeter.

. Vegan peynirler. Hos kokulu otlar, giizelce hazirlanmig sebzeler ve
biraz besin mayast muhtesem bir pizza yapmaya yeter ama ister-
seniz saglikh gidalar satan diikkdnlarda ve pek ¢ok siipermarkette
eritilebilir gesitler de dahil olmak iizere pizzamzin {izerine koya-
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bilecek vegan peynirler bulabilirsiniz. icindekiler kismini dikkatle
okuyun, malzemelerinin ilki kazein (siit proteini) olsa bile yasadaki
bir bosluk dolayistyla baz1 peynirler “siitsiiz” ve “siit iiriinsiiz” ola-
rak tanitilabiliyor. Siit firtinleri migreninizi ya da eklem agrilarinizi
tetikliyorsa, bu iiriinlerin size faydas: dokunmayacaktur.

italyan Usulii Makarna

Peynirsiz lazanya ya da ravioli mi? Magnifico! Bu makarnalar peynir-
li versiyonlarindan daha hafif ve lezzetlidir. Bir partiye ev sahipligi
yapiyor ya da bir baskasinin evindeki partiye yemek gétiirityorsamz,
1spanakli lazanyaniz ya da mantarli raviolinizle herkesi kendinize hay-
ran birakabilirsiniz. Cocuklar da dahil olmak iizere lezzetten hoslanan
herkes bu makarnalara bayilir. Ozel bir tat icin, tarif béliimiinde bula-
caginiz 1spanakl tatli patatesli lazanyay deneyin.

Ricotta kullamlan herhangi bir yemek icin tarifler béliimiindeki
tofu ricotta'yl, eksi kaju peynirini, tofu beyaz peyniri, soyasiz beyaz
peyniri, hatta sade krem peyniri veya eksi krem peyniri veya soganh
krem peynirini kullanabilirsiniz. Ya da makarnaniza bir peynir topu
atip ufalanmaya birakin. Saglikl iiriin satan diikkanlarda bitkisel par-
mesan ve eritilebilir peynirler bulabilirsiniz. Manicotti i¢in, pismis
tath patates veya firinlanmis kirmizi biber veya baska bir sebzeyle bir-
likte ricotta deneyin. Karnabahar gicekleri iceren nefis fettucine alfre-
do'muzu ya da peynirli makarnamizi da deneyebilirsiniz. Spagettinize
ya da cubuk makarnaniza mercimekli makarna sosumuzu ya da par-
mesanimizi katin.

Zamamniz darsa, saglikh gidalar satan diikkanlarda ve pek ¢ok
markette dondurulmus ve siitsiiz Italyan yemekleri bulunuyor artik.
Lazanya, ravioli, pizza ve pek ¢ok baska cesit bulabilirsiniz.

Salata Malzemeleri

Gelin ¢ok dzel salatalar yapalim. Bunun igin parmesana ya da beyaz
peynire ihtiyacimz yok. Daha hafif, saglikli ve her agidan daha iyi olan
bu salata lezzetlendiricilerini deneyin:
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¢ Avokado pargalari. Avokadoda bir salatay1 canlandiracak dolgunluk,
lezzet ve cesni bulunur. Satin alirken rengi koyu yesil olan ve bastirdi-
gimizda biraz esneyen avokadolari tercih edin. Diikkanda olgun avo-
kado yoksa birkag tane alip birka¢ giin mutfak tezgdhinda bekletin.
Olgunlastiktan sonra kullanmayacagimz miktari dondurun, béylece
tazeliklerini korursunuz. Dikkat etmeniz gereken bir noktay: belirte-
lim. Avokadoda, peynirdekinden sagliklt bir yag vardir; zeytin gibi avo-
kadoda da peynirde agirlikli olarak bulunan doymus yaglar degil, tekli
doymanus yaglar vardir. Ancak avokado diisiik yagh bir gida degildir.
Kilo vermeye ya da diyabetle basa ¢ikmaya ¢alisiyorsamz, avokadolar
simdilik uzak duralim bélimiindeki yiyeceklere katilmahdir.

e Siit icermeyen peynirler. Tofu “Beyaz Peynir” (bkz. sf. 220) ya da
Soyasiz “Beyaz Peynir” (bkz. sf. 222) misonun lezzetli ¢esnisinin
yaninda biraz sirke, sarimsak ve birka¢ bagka malzemeden fayda-
lantyor. Salataya muhtesem gider! Isleri en basit seviyede tutmak
mu istiyorsunuz? Saglikli gida dilkkanindan biraz pigmis tofu alin,
dograyin ve salataniza katin. Kaju ya da badem katarak yaptiginiz
“Parmesan” (bkz. sf. 225) ya da Yemigsiz “Parmesan” (bkz. sf. 226)
lezzet katmak i¢in kullanabilirsiniz.

e Zeytin. ister dilimlenmis olsun ister bagka bir ¢esit, salataya renk
ve lezzet katar. Kalamata zeytini, yesil zeytin ya da kuru Fas zeyti-
nini deneyin.

o Egzotik meyveler. Dilimlenmis papaya, mango, ananas, kivi, lici,
mandalina, kiraz, akliniza ne gelirse. Hepsi de salataya 6zel bir
goriiniim ve lezzet katar. Mevsimlere uygun davranin. Yazlar bo-
giirtlen, yabanmersini ve ¢ilek, sonbaharda iiziim, kiglarn hurma,
klementin mandalina veya nar.

o Kurutulmus meyve. Kuru iiziim, kurutulmus kizilcik, kuru kaysi,
kurtiiziimii, kuru yabanmersini ve digerleri. Az bir miktar, diger
salata malzemelerine tath ve agz1 dolduran bir tezathk olustura-
caktir.

e Konserve sebzeler. Enginar kalbi, bambu filizi ya da dilimlenmig
lotus bitkisi kokil salatay: 6zel ve gorsel agidan gekici kilacaktir.
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Hog kokulu yemisler ve tohumlar. Biraz dogranmis pekan cevizi,
ceviz, badem, ¢amfistigi, kaju, dogranmis findik, fistik, kabak ce-
kirdegi, susam ya da aycekirdegi salataya hem lezzet katar, hem de
E vitamini. Bu tiir geyleri hafifce kavurursaniz kiigiik porsiyonlar-
dan daha fazla gesni elde edersiniz. Kajudan ya da bademden yapi-
lan parmesanimiz (ya da yemissiz ve siitsiiz parmesanlar) salatay1
tatlandirr.

Nohut. Firinlanmig nohutlarimiz1 ya da boriilcemizi denerseniz
salatanizin protein degerini artirir ve tam bir 6giin gibi gériinmesi-
ni saglarsinz.

Bitkisel “jambon.” Patlican, mantar, yosun ve hindistancevizi gibi
gidalarin hepsi bitkisel “jambon” tariflerinde yer buluyor! Hindis-
tancevizi jambonu bunlarin en sevileni.

Taze otlar. Salatanin lezzetini farkhlastirmak icin dereotu, fesle-
gen, kisnis ya da maydonoz gibi yesil yaprakli taze otlardan fayda-
lanabilirsiniz.

Salamura gidalar. Tursu, kapari, sauerkrautya da Kore uslii tursu
kimgi, salataya kendi lezzetlerini katacaktir.

Salata soslar1. Tarifler boliimiimiizde denemek isteyeceginiz kre-
ma gibi soslar bulunuyor. Ya da biraz limon suyu veya yillanmas sir-
keyle basit bir salata yapabilirsiniz. Asyali bir lezzet icin, yillanmis
piring sirkesini deneyin ya da balzamik sirkeyle Akdeniz'e uzanin.
Elma sirkesi de ¢ok lezzetli olur. Basit ve cabuk hazirlanacak bir sos
i¢in sirke, soya sosu ve ak¢aagag surubu karisimim deneyin.
Kruton. Genellikle yag oram yiiksek olan hazir krutonlar yerine,
tarifler boliimiindeki lezzetli krutonlarimizi deneyin. Bunlari yap-
maya alistiktan sonra, kendi lezzetlerinizi yaratabilirsiniz.

Sebzeler Icin

Anne babalar brokoliyi ya da karnabahar1 peynir sosuna bogmanin ¢o-
cuklara bu sebzeleri yedirecegini bilir. Diikkanlardaki dondurucularda
yaninda sebzenin biitiin faydalarim alip gétiirecek miktarda peynirle
paket paket hazir sebze bulunur. Onun yerine sebzeleri asagidakilerle
lezzetlendirmeyi deneyin:
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e Nacho sosu cig ya da buharda pisirilmis karnabahara veya brokoli-
ye cok yakagir.

e Besin mayasi. Yeni dostumuz besin mayasi yesil fasulyelere, ka-
baga, brokoliye, karnabahara ve akliniza gelebilecek hemen he-
men biitiin sebzelere nefis bir ¢esni katar. Ustiine biraz serpisti-
rin yeter.

e Sivi amino. Biraz soya sosuna benzeyen Bragg markali bu {iriin,
paziya, brokoliye ve diger sebzelere dolgun bir lezzet katar ve besin
mayasiyla iyi bir ikili olusturur.

o istah agic1 gegniler. Biraz tamari ya da balzamik sirke.

o Sebzeli ¢egni. Bu iiriinde karigik otlari sebzeler ve baharatlar bulu-
nur. Bildigimiz tuza lezzetli bir alternatiftir. Firinlannusg sebzelerin
lizerine harika gider.

e Bitkisel parmesan. Tarifler boliimiindeki tariflerimize bakin ve
sebzelerde, sebze ¢orbalarinda ve baska yemeklerde deneyin.

Sandvic Malzemeleri

Izgara peynir, salam ve peynir, ¢izburger, peynir, biraz daha peynir.
Pek ¢ok insan i¢in sandvigler ekmege sarilmis kolesterolden bagka bir
sey olmayan bir hale déniigmiis durumda. Daha giizelini yapabiliriz.
Yeni fikirler deneyelim.

o Karnisik sandvigler. Biitiin sandvig diikkdnlari sizin icin etsiz ya da
peynirsiz bir sandvi¢i memnuniyetle hazirlayacaktir. Ornegin Sub-
way sandvigin icini bol marul, domates, salatalik, sogan, 1spanak,
zeytin, carliston biber ve jalapeno biberle doldurup iistiine kirmi-
z1 sarap sirkesi doker (6nce sandviginizi tost yaptirmayt unutma-
yin!) ve ortaya ¢ikan sebze lezzeti meniideki her seyden ucuzdur.
Quiznos'ta aggilar sandviginizi mantarla doldurup sonra izgaraya
atar, daha sonra da sectiginiz taze malzemeleri eklerler.

e Pesto panini. Hem hizli hem de kolay. Taze feslegen, firinlanmig
sarimsak, limon suyu, tuz ve biber, kavrulmus ¢amfistig1 ya da ce-
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viz ve biraz suyla robotta pesto sosu yapabilirsiniz. Ya da “Fistikli
Pesto’muzu (bkz. sf. 264) deneyin. Firinda pismis kirmizi biber ya
da kabak, dilimlenip sotelenmis portobello mantari, taze ya da gii-
neste kurutulmus domatesle birlikte doyurucu ciabatta ekmeginin
listtine siiriin ve sicak tavada isitin.

* Humus. Akdeniz'in sevilen mezesi diinya ¢apinda herkesin yedigi
bir lezzet oldu. Nohut ve tahinden (piire yapilmis susam) yapilan
humus, sandviglere fistik ezmesi gibi siiriilebilir. Ustiine peynir ek-
lemeyi akliniza bile getirmeyeceksiniz.

Humus

Humus yapmay: hic denemediyseniz, denemelisiniz. Tarifler bélimiine bir g6z afin.
Robotta hes dakikada halledebilir ve bu sayede iireficilerin aklna hic gelmeyen bir
seyi yoparak yag miktanini azaliabilirsiniz. Biraz tahin kullanip zeytinyagini hic kans-
ftrmadan, piriizsizligs kerumak icin azick su katarak simdiye dek tattiginiz en hafif,
en lezzetli humusu yapabilirsiniz. igine kirmizi biber ya da baska seyler katmakian
cekinmeyin. Isterseniz bérilce ya da kuru fasulye gibi baska fasulye tirlerinden de
humus yapabilirsiniz.

Arhk uzman oldugunuza gére, arkadaslanniz humus partisine davet etmeye ne
dersiniz? Sade bir humus hazirlayin ve misafirlerinize kilp kiip dogranmis domates,
ezilmis sanmsak, kalamata zeytini, firmlanmis kirmizi biber, taca baharati, comfistis
ya da finnlanmis pancar gibi kendi sevdikleri cesnileri gefirmelerini séyleyin.

* Romanesco sos. Firinlanmis kirmizi biber, firinlanmis sarimsak,
enginar kalbi, kavrulmus badem, tuz ve biberi biraz suyla robottan
geirip ekmeginizin iizerine siiriin. Buzdolabinda kolayca saklayip
atistirmalik olarak tiiketebilirsiniz.

¢ Pimento peyniri. Besin mayas, kaju, pimento ve limon suyunu ka-
ristirarak pimento peyniri benzeri bir ezme hazirlayabilirsiniz.

e SMD. SMD'ye ne dersiniz? Salatalik, marul ve domates yani. Biraz
hardal ve bitkisel mayonez eklerseniz dogru yoldasiniz demektir.
Ya da 1zgara sebze deneyin. Kisa siire dnce bir Karayipler tur gemi-
sinde dersler verdim, giizel bir ekmegin tizerindeki 1zgara pathcan,
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biber ve baska sebzelerden yapilmig sebzeli sandvi¢ 24 saat hizmet
veren oda servisi meniisiinde yer aliyordu

e Meksika yemegi. Taco, quesadilla, burrito ve enchilada genellik-
le peynire bogulmustur. Baska lezzetlerin 6n plana ¢ikmasina izin
vermenin vakti geldi. Kimyon, ac1 kirmizi biber, kisnis, zerdegal,
paprika, sogan, hintsafrani ve akliniza gelen biber ¢esitleriyle de-
nemeler yapin. Isterseniz avokado ekleyin. Konserve fasulye, yarim
bardak salsa ve bir kagik yemeklik mayayla ¢abucak bir dolgu ha-
zirlayabilirsiniz. Hepsini robotta karigtirin, iki tortilla yapraginin
arasina siiriip ocakta 1sitin.

Kraker Yaninda Atistirmalik

Krakerin yaninda peynirdeki kolesterolii ve yag1 icermeyen nasil bir
sey yenebilir? Michael'in, Miyoko'nun ve Tal'm icat ettigi leziz siitsiiz
peynirleri 6grendik. iste size bagka olasiliklar.

e Humus. Sandvi¢ malzemesi olarak humustan bahsetmistik zaten.
Sos olarak da ¢ok lezzetlidir. Diikkanlarda sarimsakli, baharatl,
feslegenli, zeytinli, jalapeno biberli, camfistikl1 ve bagka bir siirii
seyli sonsuz ¢esidini bulabilirsiniz. Kolay Krema Humus ve Firinda
Domates ve Sarimsakli Nohut Dip tariflerimizi deneyin.

e Soslar. Tarifler boliimiimiizde denemek isteyeceginiz pek ¢ok sos
var. Firinda Domates ve Sarimsakli Nohut Dip, Nacho Dip, Tiitsii-
lenmis Domatesli Bademli “Peynir”, Otlu “Peynir” Topu, Krem Pey-
nir ve Eksi Krema, Soganli Krem Peynir ve Mayhos Kaju Peyniri.

e Zeytin ezmesi. Bunu diikkinlarda bulabilirsiniz ama robotta ken-
diniz de yapabilirsiniz. Kalamata zeytinini bir tutam biber ve kuru
kekik esliginde kuru incirle karigtirmay1 deneyin.

e Kirmuzi biber. Dilimlenip firinlanmig kirmizi biberler hem kolay
yapilir, hem kraker yaninda iyi gider.
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Tatllar
Cheesecake'ten peyniri ¢ikarip yine de herkesin bayilacag bir tatl: ya-
pabilir misiniz? Hem de nasil. Nanci, Sublime'de yapiyor, tarif bélu-
miimiizdeki nefis Ahududu Soslu Agizlara Layik Cheesecake tarifiyle
siz de yapabilirsiniz. Hazir ise girismisken, bir damla siit kullanmadan
yapilan biitiin diger tathilarla gzlerinize bayram ettirin: Firinda Muz,
Gubuk Vanilyali Cikolatalr Kek, Fistik Ezmeli Cikolatali Dondurma,
Karamelli Muzlu Dondurma, Buz Zencefil Cubuklari, Cikolatali Ba-
demli Makaron ve Tatli Kaju Kremast.

Ihtimalleri kesfedin! Iyi eglenceler!

Bitkisel Peynirler

Bitkisel peynirler son yillarda biiyiik degisimler gecirdi. Artik pizza ve makarnanin iis-
tiinde erimekten zarif peynir tabaklarinda servis edilmeye kadar her tiili ihtiyaa kar-
silayacak cesit cesit bitkisel peynir var. Bu liste, siit iriinsiz kilerinizde faydal olabilecek
bz ticari peynir drinleri iceriyor ve ancak her fiirlii beslenme ihtiyacna ve damak to-
dina uyacak daha fazla siitsiiz peynir cesidinin ortaya akmasiyla daha fazla uzayabilir

Dilim Peynir, Rende Peynir ve Krem Peynir’

Field Roast Chao

Bu marka, hindistanceviziyle yapihp Vietnam dostlarmizin “chao” dedigi fermente
bir tofuyla cesnilendirilen dilimli peynirler. Giizel lezzetleri ve dokusuyla kendi basina
yenehilir, pizza iizerinde eritilebilir ya da sandviclere konabilir.

Daiya
Genis bir yelpazedeki diisik alerjenli {yemis ya da sayayla deil tapyokayla yapilir),

< Ulkemizde, Trakya Ciftligi Vegan Sade, Vegan Parmesanh, Vegan Otlu, Vegan Ug-
gen, K8y Peyniri Tadinda; Orfa The Standard Vegan Vegan Beyaz Peynir, Moza-
rella Tadinda, Cheddar Tadinda Dilimli, Otlu Biberli; Cheezmir Cheddar Vegan
Dilimli, Cheddar Vegan Rende, Mozarella Dilimli, Mozarella Blok, Cheddar Blok,
Isli Peynir Tadinda Dilimli; Fomilk Cheddar Tadinda, Mozarella Tadinda, Zahterli
Siiriilebilir Kivam, Dereotlu Siiriilebilir Kivam gibi giin gegtikge gesitlilik kazanan
hazir {iriinleri marketler, vegan {iriinler satan magazalar ve internet satis sitelerin-
de bulabilirsiniz. —-yhn
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son derece popiller bir marka. Daiya rendelenmis peynir, dilimli peynir ve gayet gizel
eriyen kalip peynirler irefiyor. Bu marka Griin zincirini krem peynire ve cheesecake
ile dondurulmus pizzaya dek genisletti.

Tofutti

Genetigi degistirilmemis soyadan yapian orijinal vegan peynir markalorindan biri
olan Tofutti'nin iriinleri bitki bazh krem peynir, eksi krema ve dilim peynir olarak
bulunabilir.

Follow Your Heart
Follow Your Heart, soyasiz triinlerin yami sira rende, kalip, dilim peynir, ayrica siitsiiz
krem peynir ve eksi krema satisa sunuyor.

Teese
Bu siltsiiz peynirler tiip biciminde paketleniyor. Soslar icin 6zellikle uygun.

Go Veggie

Dilimli, rendelenmis, kalip, krem peynir ve parmesan olarak bulabilirsiniz. (Asagidaki
biiliime bakin.) Baz iriinlerin kazein (siit proteini) icerdigini ve “laktozsuz” etiketi fo-
sidigini unutmayin ve efiketleri okuyun.

Parmesan Alternatifleri

Bu parmesan alternatifi, kitabimizda verilen siitsiiz parmesan tariflerinden biraz doha
fazla islenmis bir riindir ama kullanishdir ve siitten yapilan rendelenmis parmesan
peynirinin rengini, tadini ve dokusunu taklit eder. Yukanda belirtildigi gibi, bozi irinler
kazein (siit proteini) icerir ve “loktozsuz” olorak efiketlenmistir, dolayisiyla etiketleri
okumakta fayda var.

Parma
Parmesana, islenmemis bir alternafif. Besin mayasi, yemis ve tuz karisim.
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Ozel Yapim Peynirler’

Kite Hill

Bu kiiltiirli peynirler badem siitinden yapihr ve yumusak 6zel yapim tekerler, ricotta
ve krem peynir olarak satisa sunulmustur.

Miyoko’nun Mutfagi
Kaju temelli bu yillanmis peynirler cesitli lezzetlerde bulunur. Erifilebilir mozzarella
tiird bir peynirin yani sira Aveupa usuli kiilfirli siitsiiz tereyag da bulabilirsiniz.

Treeline
Bu kiltiirli peynirler kajudan yapihe ve hem sirilebilir hem de daha sert yillanmis
peynirler olarak safilr.

Dr. Cow
Piyasadaki ilk siitsiiz yillanmis peynir cesidi olan bu peynirler kaju, macadamia findsg
ve Brezilya findigi kullaniarak yapil.

Punk Rawk Labs
Kaju temelli yillanmis peynirler.

Heidi-Ho
Bu bitkisel peynirler kaju ve findikian yapili. Siiriilebilir peynir cesitleri, kalip peynir-
ler, nacho peynir soslar ve soya temelli bir beyaz peynir cesidi bulunabilir.

Ulkemizde Vegan Diinyas: Vegan Peynir Tiirleri, CicoCebali Kaju ve Badem Pey-
niri, ITZ NUTZ! Olgunlastirilmis Sert Kaju Peynirleri ve Mozarella, Vegan Bakkal
Veg & Choice Fermente Krem gibi 6zel yapim vegan peynirler, vegan {iriinler sati-
lan magazalarda ve internet satis sitelerinde bulunabiliyor. ~yhn
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11. Bolim

Tarifler

Hem en giizel lezzetleri hem de en iist diizey saghg tecriibe etmeye
hazir misiniz? Bu leziz tarifleri deneyimli Dreena Burton hazirladi.
Dreena size en sevdiginiz yiyeceklerin besin degerlerini artirmamz,
hayvansal tiriinlerden uzak durmaniz ve yemeklerin hazirlanma siire-
sini asgariye diisiirmeniz konusunda yardimc1 olacak.

Kisa bir not: Baz1 peynir ikameleri, peynir 4siklarmin aradig hos
tad1 tagtyan kaju fistig, badem, avokado ve benzeri yiyecekleri kulla-
niyor. Bu gidalardaki dogal yaglar siit iiriinleri yaglarindan ¢ok daha
saglikli ve peynirin aksine hig kolesterol icermiyor. Bunu belirttikten
sonra, saglikli yaglarin da kalori tasidiklarimi sdylememiz gerekiyor.
Yani kilo vermeyi hedefliyor ya da diyabetle basa ¢ikmaya ¢alisiyor-
saniz, diisiik yag iceren tariflere odaklanmamz éneririm. Ornegin
burada goreceginiz herhangi bir vegan peyniri ekleyerek pizzadaki
peynirin tadina varabilir ya da pizzaya biraz yagsiz besin mayas ser-
pistirebilirsiniz.

Tarifleri yaparken daha biiyiik miktarlarda hazirlamay1 ve faz-
la porsiyonlar1 daha sonra kullanmak {izere saklamay: bir diisiiniin.
Paylagsmay1 da unutmayin. Arkadaslariniz, aileniz ve ofisteki ¢aligma
arkadaglariniz lezzetli bir seylere bayilacaklardir, bilgilerinizi onlarla
paylasabilirsiniz.

Afiyet olsun!
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Malzemeler ve Mutfak Aletleri

Malzemeler

Burada size yeni gelebilecek bazi malzemeler var. Birkagi 6zellikle pey-
nirli ve kremal tarifler i¢in 6zellikle kullanisls.

¢ Hindistancevizi ezmesi: Pek ¢ok findik fistik ezmesi ve piire (6rn.
badem ezmesi) gibi bu da hindistancevizinin etli kismindan yapilir.
Tarifte hindistancevizi ezmesi kullaniimas: gerekiyorsa, onun ye-
rine hindistancevizi yag kullanmayin. Hindistancevizi ezmesinin
buzdolabinda saklanmasina gerek yoktur. Bu tariflerde kullanmak
i¢in ezmeyi oda sicakliginda saklaymn, bu sayede biraz daha yumu-
sak olacak ve ¢ok daha kolay 6l¢iilecektir.

e Hindistancevizi siitii: Hindistancevizi siitii gerektiren tariflerde
kastedilen, bugiinlerde i¢ilmek i¢in satilan karton kutudaki hin-
distancevizi siitleri degil, konserve ¢esitleri kastedilmektedir. Bildi-
gimiz konserve hindistancevizi siitii, fevkalade yogun ve kaymak-
sidir. Tariflerden bazilari, stviyla krema kisminin birbirinden ayril-
masim gerektiriyor. Bunu yapmanin en kolay yolu, konserve siitii
bir-iki giin 6nceden buzdolabina koymak. Kutuyu agmadan dnce
sallamayin, sadece a¢in ve yogun kivamli kremay1 kasikla alin. Sulu
swviy1 atabilir ya da baska tariflerde kullanmak tizere saklayabilirsi-
niz.

e Miso:" Bu tariflerde hafif ¢egnili miso kullanin. Nohut misosu tav-
siye edilir. Onu bulamazsaniz, arpa ya da esmer piring gibi agik
renkli/hafif bir miso kullanin.

¢ Bitkisel siitler: Soya, piring, badem, yulaf, hindistancevizi, keten-
tohumu ve haghas da dahil olmak {izere pek ¢ok ¢esit arasindan
secim yapabilirsiniz. Buradaki tariflerin besin analizi, tarifte baska
tirlii belirtilmedigi takdirde tatlandirilmamis soya siitii kullanila-
rak yapilmustir. Tarifler genel olarak sade soya, badem ya da kaju
stitiiyle en iyi sonuglari verir. Genetik 1slaha ugramamis ve organik
cesitler hemen hemen her yerde bulunabilir.

*  Miso'yu gesitli internet sitelerinden satin alabilir, bazi marketlerin uzakdogu {iriin
reyonlarinda bulabilirsiniz. ~yhn
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¢ Bitkisel yogurt: Temelde soya, hindistancevizi ve badem kullani-
larak iiretilen bu yogurtlardan artik birkag¢ farkh cesitte bulmak
miimkiin. Hindistancevizi ¢esitleri genellikle soyalidan daha tatl,
daha az buruktur. Tarifte 6zel bir bitkisel yogurt kullanilmasi gere-
kiyorsa bu durum ayrica belirtilmisgtir.

e lpek tofu: Kiigiik, dikdértgen, steril kutularda satilan yumusak
ve ipeksi bir tofu gesidi. Ipek tofu piire haline getirildiginde ya da
mikserden gegirildiginde son derece piiriizsiiz ve kaymaks: bir hal
alir, o nedenle tath ve smoothie gibi kremams: tariflerde ¢ok giizel
sonug verir. Mori-Nu ipek tofusu (yumusak ve sert cesitleri) pek
¢ok markette bulunabilir. Soya siitiinde oldugu gibi organik ve ge-
netigi degistirilmemis cesitleri yaygin olarak bulunmaktadir.

o Islatilmis yemigler: Buradaki pek ¢ok krema ve peynir tarifinde
yemis ve 1slatilmis yemis kullaniliyor. Badem ve kaju gibi yemis-
leri 1slatmak onlar1 yumusatir, bu da daha kolay piire yapilmala-
rin1 ve kremams: bir doku elde edilmesini saglar. Ayrica yermisler
islatilinca siser, bu da olgiileri etkiler. Yani bir tarifte “6nceden
islatilmig” yemis gerekiyorsa, 6l¢iileri islatilmis yemisle ayarlayin.
Aksi takdirde, yani tarifte 1slatilmis yemis kullanilmas gerektigi
belirtilmemigse, yemisleri kuru olarak 6l¢iin. Yemisleri slatmak
icin bir kése suya koyup iistlerini kapatarak birkag saat bekletin.
Kaju gibi yemisler i¢in 3-4 saat, badem igin 6-8 saat gerekir. Ye-
misgler suyun birazim emecegi i¢in 1slatildiktan sonra sisecektir.
Fazla suyu siiziin ve yemisleri yikayin. Suyunu siiztip yikadiktan
sonra yemisleri birka¢ gin buzdolabinda ya da vakumlu bir kapta
birka¢ ay derin dondurucuda saklayabilirsiniz. Bir tarifte verilen
olgiiden fazla yemis 1slatmaniz faydal olacaktir. Yemisleri parti
parti dondurabilirsiniz. Glizelce ¢oziiliir ve tariflerde kullanmaya
hazir hale gelirler.

o Yerbademi yagi ve yerbademi unu: ismine karsin yerbademi yemis
degildir. Kiigiik bir kok bitkidir ve ezilip yag ya da un haline getiri-
lebilir. Dogal olarak glutensiz ve yemissizdir.
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Mutfak Aletleri
Pek ¢ok tarifimizde ¢ok isinize yarayacak birka¢ mutfak aleti var.

o Yiiksek hizli blender: Ucuz makineler olmamalarina kargin, za-

manla kendilerini amorti ederler. Smoothie yapmak igin yiiksek
hizli blender sart degildir ama ezmelerde, peynirlerde ve kremalar-
dabu aletler gergekten fark yaratir. Bu tarifleri standart bir blender
kullanarak da hazirlayabilirsiniz ama yiiksek hizli makineyle siireg
¢ok daha hizh, kolay ve eglencelidir. Siit iirlinsiiz yemeklerinizin
¢ogunu evde kendiniz yapmak istiyorsamz bu yatirima girigmeyi
diistinmelisiniz.

Mutfak robotu: Yiiksek hizli blenderiniz yoksa, bazi tariflerde
onun yerine mutfak robotu kullanabilirsiniz. Farkh tariflerde farkl
islevler gerekir ama genellikle gayet giizel is goriir. Mutfak robotu
alacaksaniz, en az 2.000 ml hazneli olanlardan segin.

El blenderi: Corbalarla blender haznesine bosaltip sonra tekrar pi-
sirme kabina almaktansa dogrudan pisirme kabinda piire yapilma-
s1 daha kolay tarifler igin kullanigh bir alettir. El blenderleri fazla
pahali degildir ve el altinda bir tane bulunmasi ¢ok ise yarar.
Pigsirme kagidi ve pisirme kigidi kaliplari: Pigirme kigitlan yag
kullanmadan bir seyler pisirme konusunda ¢ok faydahdir. Firinda
pisen yemeklerin (ya da keklerin/fincan keklerin) pisirme kabin-
dan kolayca gikmasim saglar. Firinda sebze, patates kizartmasi ve
diger pisirme ihtiyaglari icin de ok gereklidir. Ayrica temizligi cok
kolaylastirir ki o da isin ikramiyesi!
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Kahvalti/Sabah Atistirmaliklar
Tarcinli ve Sekerli EImal Yulaf

2-3 kisilik

e 1bardak yulaf ezmesi

e 11 bardak su

e 4 bardak sade ya da vanilyah bitkisel siit (ihtiya¢ ve porsiyona gére
artirilabilir)

e Bir tutam deniz tuzu

Elma karisimi icin:

e 1-1Y2bardak kiip kiip dogranmug elma (yaklagik bir orta biiyiikluk-
te ya da bilyiik elma)

e 1Y2yemek kasig1 seker

e 1 tath kagig targin

e Istenirse fazladan tatlandiric1 (hindistancevizi sekeri ya da akcaa-
ga¢ surubu)

Yulafi, tuzu, suyu ve siitii yiiksek atesteki tencereye koyun ve kayna-
masini bekleyin. Atesi kisin ve karigimi 9-10 dakika kadar ya da yulaflar
tam anlamiyla pisip yumusayana dek hafif ateste kaynamaya birakin.
Atesten alin ve birka¢ dakika dinlendirin. Yulaflar bekledikge sisecek-
tir, seyreltmek gerekirse fazladan siit kullanin. Yulaflar piserken elma
karisimini hazirlayin. Biitiin malzemeleri bir kiseye koyup karistirin.
Yulaflar hazir olunca elma kanigimim kagikla 2-3 kiseye boliistiiriin,
iistiine yulaflar1 ekleyip ¢ok hafifce karigtirin. Fazla karistirmamaya
Ozen gosterin. Arzu ettiginiz takdirde tatlandirici malzeme ve siit ek-
leyerek servis edin.

Secenekler: Yulafa bir yemek kasig 6giitiilmiis chia tohumu ekleye-
bilir ya da malzemeyi paylastirdiginiz kiselere hashas tohumu serpis-
tirebilirsiniz.

1 porsiyonda (tarifin yarisi): 241 kalori, 7 gram protein, 46 gram kar-
bonhidrat, 17 gram seker, 4 gram yag, yagdan kalori yiizde 13, 6 gram
lif, 179 mg sodyum
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Tarcinh Hurmali Granola

yaklasik 5 kase
4 bardak yulaf ezmesi
2 tath kagigi tar¢in
Vs tath kagig1 6guitiilmils muskat cevizi
V4 tath kasigi deniz tuzu (dikkatli kullamilmalidir)
Va bardak kabuklu yemis ezmesi (badem, kaju vb.)
/2 bardak esmer piring surubu
1 tath kasigi vanilya oziiti
Y2 bardak kuru iiziim ya da cekirdegi cikarihp kiigiik kiigitk dog-
ranmis kuru hurma

Firin1 6nceden 150 derece 1sitin ve yiiksek kenarh genis bir firin tep-
sisine yagh pisirme kdgidi serin. Bir késede yulafi, tar¢ini, muskat ce-
vizini, deniz tuzunu karistirin ve iyice harmanlaym. Bagka bir kasede
yemis ezmesini esmer piring surubu ve vanilyayla karistirin. Bu karigi-
mu yulafli karisima ekleyin ve iyice harmanlaym. Karigimi yagh kagida
aktarin ve esit olarak yaym. Her tarafimin kahverengilesmesini sagla-
mak i¢in birkag defa karigtirarak 27-28 dakika boyunca firinda pisi-
rin. Firindan ¢ikarin, kuru tiziimleri ya da hurmalar1 katip 3-5 dakika
daha pisirin. Firmdan ¢ikarip sogumaya birakin. (Granola kuruduktan
sonra gevreklesmeye devam edecektir, dolayisiyla fazla pisirmemeye
dikkat edin.) Tamamziyla soguduktan sonra hava gecirmez bir kapta
saklayin. 1ile 2 hafta taze kalir.

Oneri: Lezzetli bir degisiklik i¢in hurmalarin yerine ¥ bardak kizilcik
kurusu kullanin, iki yemek kasigt ayiklanmig kabak ¢ekirdegi ve bir
tath kagig1 portakal 6zii katin. (Portakal rendesini kizilciklarla birlikte,
pismenin son agamasinda ekleyin.)

1 kiselik porsiyonda: 489 kalori, 12 gram protein, 87 gram karbonhid-
rat, 30 gram seker, 11 gram yag, yagdan kalori yiizde 20, 9 gram lif, 145
mg sodyum.
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Limonlu-Orman Meyveli Pankek

yaklasik 12 adet / 4 kisilik
Oldugu gibi sadece ak¢aaga¢ surubu veya “Tath Kaju Kremas”
(bkz. sf. 288) veya “Ahududulu Tatli Sosu” (bkz. sf. 286) ile servis edin.

2 bardak + 2 yemek kasig1 yulaf unu

14 bardak yulaf ezmesi

1 yemek kagig1 ogiitiilmiis chia tohumu

1 yemek kagig1 kabartma tozu

Bir tutam deniz tuzu

Y5 tath kasigi limon rendesi

Y2 tath kagsig taze sikilmis limon suyu

2 bardak vanilyal: bitkisel siit (Gerekirse biraz daha ekleyebilirsiniz,
nota bakin.)

¢ 1bardak dondurulmus ya da taze ahududu, bégiirtlen ya da yaban-
mersini.

Biiyiik bir kapta yulaf ununu, yulaf ezmesini ve chia tohumlarin: ka-
ristirin, kabartma tozunu yavas yavas ekleyin, deniz tuzunu katin.
Harmanlayin. Limon suyunu, limon kabugunu ve siitii katin, hepsi
iyice karigana kadar ¢irpin. Meyveleri ekleyip hafifce karistirin. Tavay1
hazirlayin. Yapismaz bir tavay: hafifce yaglayin (kigit havlu kullanabi-
lirsiniz, tavaniz iyiyse fazla yaga ihtiyaciniz olmayacaktir). Tavay1 or-
ta-yiiksek ateste 1sitin, atesi orta/orta-kisik seviyeye getirip bir dakika
bekleyin. Tavaya karisimdan bir kepge (yaklagik %4-%5 bardak) koyun.
D1s kenarlarda ve ortada kiigiik kabarciklar belirene ve iistii kuru bir
hal alana kadar birkag dakika pisirin. Kabarciklarin olugmasini mut-
laka beklemelisiniz, yoksa pankekleri ¢evirmekte zorlanirsiniz. Yeteri
kadar pisince, diger tarafi pisirmek i¢in dikkatle gevirip yaklasik bir
dakika daha pisirin. Biitiin karisim bitene dek ayni islemi tekrarlayin.

Siit icin not: Karisimi kullanirken gitgide koyulagtigini fark edecek-
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siniz. O nedenle karisimi seyreltmek i¢in gerektikce bir yemek kasigi
daha siit ekleyin.

1 porsiyonda (tarifin Y4'ii): 360 kalori, 15 gram protein, 60 gram kar-
bonhidrat, 4 gram seker, 8 gram yag, yagdan kalori yiizde 19, 14 gram
lif, 459 mg sodyum
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Cikolata Asiklarina Muzlu Ekmek

10 kisilik
2 bardak kepekli un
Vs bardak hindistancevizi sekeri
1 yemek kasi81 6giitiilmiis chia tohumu
Ya tath kasigi deniz tuzu
Y5 bardak kakao
1 Y2 tath kasig1 kabartma tozu
Y4 tatlt kagig1 karbonat
1 bardak piire halinde olgun muz (yaklasik 2 ¥2-3 muz)
% bardak bitkisel siit
15 bardak akgaagag surubu
2 tath kasigr saf vanilya oziitii
2-3 yemek kagig1 siit icermeyen ¢ikolata parcas (istege bagh)

Firint 6nceden 180 derece 1sitn. Cam bir ekmek tepsisini kagit hav-
luyla yaglayin ya da silikon ekmek kalib1 kullanin. Kaliba kenarlart da
kaplayacak sekilde yagh kagit serin (bu sayede ekmegi kolayca cika-
rabilirsiniz). Genis bir kdsede kuru malzemeleri karistirin. Kakaoyu,
kabartma tozunu ve karbonat azar azar ekleyin. Bagka bir kisede piire
haline getirilmis muzlari, siitii, akgaga¢ surubunu, vanilyay: ve kulla-
niyorsaniz gikolata pargalarini karigtirin. Islak karigtmi kuru karisima
katip iyice harmanlayin. Hazirlamis oldugunuz ekmek kabina bosal-
tin. Firinda 43-47 dakika, dokundugunuzda ekmek igeri ¢okmeyene
dek pisirin. Firindan ¢ikarin ve sogumaya birakin. Tamamiyla sogu-
duktan sonra yagh kagidin koselerini kullanarak ekmegi kaliptan ¢1-
karin ve dilimleyin. Tariften bir somun ekmek ¢ikar.

1 porsiyonda (somunun vio’u): 174 kalori, 5 gram protein, 38 gram

karbonhidrat, 18 gram seker, 2 gram yag, yagdan kalori yiizde 8, 5 gram
lif, 205 mg sodyum
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Kahvaltilik Muffin
11-12 biiyiik muffin

¢ 2 bardak yulaf unu

12 bardak badem unu (yemis istemiyorsaniz yerbademi unu da kul-
lanabilirsiniz.)

1 yemek kagigi o6giitiilmiis chia tohumu

2 tath kasig1 kabartma tozu

1 tatli kagig1 karbonat

Y4 tatli kagig1 deniz tuzu

1 Y2 tath kasig tarcin

Y4 tath kagig1 taze rendelenmis muskat

1 bardak seker ilavesiz organik elma piiresi

3 bardak saf ak¢aagag surubu

Y4 bardak sade veya vanilyal bitkisel siit

1 tath kagig saf vanilya oziiti

Y4 bardak kuru iiziim

Y bardak kuru kizilcik (ya da herhangi bir kurutulmus meyve. Nota
bakin.)

1 tath kagig1 limon kabugu rendesi (istege bagli)

e 2yemek kasig1 yulaf ezmesi

¢ 1Y yemek kagig1 hindistancevizi sekeri

Firini 180 derece 1sitin. Genig bir kapta kuru malzemeleri kanistirin,
kabartma tozuyla karbonati azar azar ekleyin. lyice harmanlayin. Bas-
ka bir kapta elma piiresini, ak¢aagag¢ surubunu, bitkisel siitii ve vanil-
yay1 karigtirip harmanlayn. Islak karigimi kuru kansima ekleyin, kuru
meyveleri katin ve yavagca karnigtirin. (Fazla kanigtirmamaya dikkat
edin.) Kangimi kagikla muffin kaliplarina aktarin (tarifteki dlgiiler 11
kalibi agzina kadar ya da 12 kalib1 biraz daha az miktarda doldura-
caktir.) Ustiine ekleyeceginiz malzemeleri kanigtirip kaliplarin iistiine
serpistirin. 20-24 dakika ya da keklerin ortasina batirdigimz kiirdan
temiz ¢ikana dek pisirin.
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Kurutulmus meyve notu: isterseniz sadece kuru iiziim (V2 bardak)
kullanabilir ya da bagka kuru meyveler karistirmay1 deneyebilirsiniz,
mesela kuru elma, dogranmis kuru kayisi, dogranmis kuru hurma, ku-
rutulmus bogiirtlen, kurtiiziimii.

1 muffin igin (tarifin ¥42si): 179 kalori, 4 g protein, 33 g karbonhid-

rat, 15 g seker, 4 g toplam yag, yagdan kalori yiizde 19, 4 g lif, 241 mg
sodyum
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Portakalh Kayisih Pogaca

6-7 adet
1 Y2 bardak yulaf unu
1 bardak yulaf ezmesi
1Y tath kagig kabartma tozu
Y tath kagig1 karbonat

Y tatli kasig1 taze ogiitiilmiis muskat

V4 tatli kasigi deniz tuzu (dikkatli kullanin)

1 V2 tath kagig1 portakal kabugu rendesi (veya 1 tatli kagig1 limon

kabugu rendesi, nota bakin)

e Vi bardak dogranmus, giinkurusu kuru kayisi (ya da ¢ekirdekleri ¢1-
karilip dogranmusg kuru hurma)

e 4 bardak taze sikilmis portakal suyu (mandalina suyu da lezzetli

olur!)

4 bardak saf ak¢aagac surubu

2 yemek kas181 sade bitkisel siit

1 yemek kagig1 6giitillmiig beyaz chia tohumu

Y2 tath kasig saf vanilya veya badem oziitil

Firini 180 derece 1sitin. Tepsiye pisirme kigidi serin.

Genis bir kapta yulaf ununu, yulaf ezmesini, kabartma tozunu ve
karbonati (karbonati ve kabartma tozunu azar azar ekleyin), muskati,
tuzu kanigtirin, lyice harmanlayin, sonra portakal (veya limon) kabugu
rendesini ve kayisilar1 ekleyin. Daha kiigiik bir kapta portakal suyunu,
ak¢aa@a¢ surubunu, siitii, chia tohumlarim ve vanilya (veya badem)
oziinil kanigtirin. Islak karigimu kuru karigima ekleyip hafifce karisti-
rin. Bir dakika dinlendirin.

Bityiik bir dondurma kepgesiyle (ya da kagikla) karigimu yagh kagit
serilmig firin tepsisine kagik kagik aktarmn. (Bu olgiilerden alt1 ya da
yedi kurabiye ¢ikacaktir.) Firinda 14 dakika pisirin. Firindan ¢ikarin,
tepside biraz sogumaya biraktiktan sonra bagka bir kaba alip tama-
men sogutun. :
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Portakal kabugu rendesi notu: Portakali (narenciyeleri) kolayca ren-
delemek i¢in kiigiik disli mutfak rendesi kullanin. Sadece organik por-
takal kullanmahsiniz, bulamazsamz bu malzemeyi kullanmayin.

1 porsiyonda: 243 kalori, 6 g protein, 47 g karbonhidrat, 15 g seker, 4 g
toplam yag, yagdan kalori yiizde 12, 6 g lif, 312 mg sodyum
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Meyveli Ketentohumlu Kahvalti Cubuklari

16 adet
1 %2 bardak yulaf ezmesi
Y3 bardak yulaf unu
Y4 tatl kasig1 deniz tuzu
% tatl1 kagig1 taze rendelenmis muskat
1 bardak olgun muz (Nota bakin)
15 bardak ketentohumu unu (sade ya da gesnili tiirlerini kullanabi-
lirsiniz)
s bardak saf ak¢aagag surubu
2 yemek kasigi bitkisel siit

Y2 yemek kasig1 taze sikilmis limon suyu

Istege bagli: Y4 bardak kabak gekirdegi ya da égiitiilmiis kuruyemis
(0rn. ceviz ya da pikan)

e Istege bagl: 3 yemek kasign kuru {iziim, yabanmersini ya da dog-
ranmis kuru hurma

Firini1 180 derece 1sitin. Kare bigimli bir firin tepsisini (24x24 ya da
benzer biiyiikliikte) hafifce yaglayip icine yagh kagit serin. Bir kisede
yulaf ezmesini, yulaf ununu, tuzu ve muskati karistirin. Sonra muzu,
ketentohumu ununu, saf ak¢aaga¢ surubunu, siitii ve limon suyunu
ekleyin. lyice harmanlayin. Daha ¢itir gitir olmasi icin kuruyems ve
uzun uzun gignenmesi igin kuru meyve ekleyecekseniz onlar da iyice
karistirin. Karisimi hazirladiginiz tepsiye aktarin, esit sekilde dagit-
mak i¢in spatulayla yayimn. Firinda 20 dakika pisirin. Cikarin, tepside
sogumaya birakin. Tamamen soguduktan sonra kare kare ya da ¢u-
buklar halinde kesin.

Not: Asir1 olgun iki muzu ezmek i¢in blender ya da mikser kullanin.
Bir bardag dolduracak kadar muz ¢ikmazsa {istiinii elma piiresiyle
takviye edebilirsiniz. Muzunuz yoksa onun yerine bir bardak elma pii-
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Tarifler
resi kullanabilirsiniz. (Bdyle yaparsaniz muskat yerine tar¢in kullan-
may1 unutmayin.)

Not 2: Bu tarifle yumusak ve 1slak ¢cubuklar elde edersiniz. Daha kuru
olmalarini istiyorsaniz, firinda daha uzun siire tutun. (Yani 15 dakika
daha fazla.)

1 porsiyonda (tarifin v46’s1): 86 kalori, 2 g protein, 16 g karbonhidrat,
6 g seker, 2 g toplam yag, yagdan kalori ylizde 18, 2 g lif, 40 mg sodyum
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Cirpilmis Tofulu Patates
3 kisilik

1 paket (300-450 gr.) ekstra sert tofu (notlara bakin)
1 tath kasig1 sogan tozu
Yarim tatl1 kagig1 sarimsak tozu
Yarim tatl1 kasigi siyah tuz (kala namak, notlara bakin)
-Y4 tath kasigi deniz tuzu (tatlandirmak i¢in, tofuyla ilgili nota
bakin)
1 yemek kasigi tahin
1 yemek kagig1 domates salcasi
2 V2 yemek kasig besin mayasi
3 yemek kasigi su
1Y2 yemek kasig1 elma sirkesi
1 tath kasig1 ak¢aagac surubu
2 bardak 6nceden haglanip kiip kiip dogranmus sar1 ya da kirmiz:
patates
e Yaklagik 3 bardak jiilyen dogranmusg pazi (kokleri ¢ikarilmis ufak bir

demet)
e !4bardak dondurulmus tane misir

Tofuyu genis, yapigmaz bir tavaya parmaklarinizla iyice ufalayin. Atesi
orta derecede agin. Sogan tozunu, sarimsak tozunu, siyah tuzu ve de-
niz tuzunu ekleyin. Tofuyu baharatlarla birlikte kuru tavada ara sira
karistirarak 5-7 dakika pisirin.

O arada bir kaseye tahini, domates sal¢asini, besin mayasini, suyu,
elma sirkesini ve ak¢aaga¢ surubunu iyice karistirin.

Tofu pisince, siv1 karigimi iistiine ekleyip karistirin. Sonra patates-
leri, paz1y1 ve musirlar1 ekleyip karistirin. Orta ateste 5-7 dakika kadar,
sebzeler 1sinana ve pazi sénene kadar pisirin. Karigim tavaya yapisi-
yorsa biraz daha su ekleyin, yapisan kisimlar1 tahta kasikla tavadan
aymrin. Eger ¢ok yapisiyorsa atesi kisin. Tadina bakin, istediginiz gibi
baharat katip servis edin.
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Tarifler

Tofu notu: Tofu paketlerinin bityiikliigii genellikle 300-450 gram ara-
sinda degisir. Biiyiik paketi kullaniyorsamiz biraz daha tuz eklemek
isteyebilirsiniz.

Siyah tuz notu: Rengi gercekten siyah degil, ucuk bir pembedir. Bazen
“kala namak” olarak adlandinlir ve yemeklere “yumurtamsi” bir tat

katar. Elinizde yoksa kullanmaniz sart degil, onun yerine yarim tath
kasig1 kadar fazladan deniz tuzu ekleyebilirsiniz.

Patates notu: Elinizde hazir haglanmis patates yoksa, baska sebzeler-
den (kiip kiip dogranmis dondurulmus sakiz kabag ya da tath patates,
dogranmis ¢ig dolmalik biber ve/veya ikiye boliinmiis geri domates
gibi) iki bardak kullanabilirsiniz.

Oneri: Baska malzemeler denemek istiyorsaniz, bir bardak boriilce yz
da dondurulmus bezelyeyi diger sebzelerle birlikte tavaya ekleyip iyice
pisirin. Daha fazla renk elde etmek i¢in karisima yarim bardak kadar
dogranmis dolmalik biber ya da ikiye boliinmiis ceri domates ekleye-
bilirsiniz.

1 porsiyonda (tarifin v5'ii): 301 kalori, 20 g protein, 39 g karbonhidrat,
5 g seker, 10 g toplam yag, yagdan kalori yiizde 29, 7 g lif, 575 mg sod-
yum
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Peynir Tuzag

Ananash Narenciyeli Yesil Smoothie

2 porsiyon biiyiik boy smoothie
e 2 bardak korpe 1spanak (bardak sikigtirilmadan doldurulacak)
12 bardak dondurulmus ananas kiipleri/parcalari
® 1-1% bardak dilimlenmis agir1 olgun muz (dondurulmus ya da oda
sicakliginda kullanabilirsiniz)
e Yabardak kalin dilimlenmis salatalik
1 bityiik limon, kabugu kesilmis (kiigiik bir portakal da kullanabilir-
siniz)
® 1%-1%2bardak su (ya da istenildigi gibi seyrelmek icin daha fazla)

istege bagh malzemeler:

e 1ki yemek kagigi1 vanilyal bitkisel protein tozu

e 2-3 yemek kagig1 saf akgaagag surubu ya da bir tutam stevia (muz
notuna bakin)

e 1-2 yemek kasig1 haghas tohumu

Bir bardak dilimlenmis muz ve 1 % bardak suyla baslayarak biitiin
malzemeleri robotun haznesine koyun ve iyice piiriizsiiz hale gelene
dek cekin. Gerektikge su ekleyin. Tadina bakin, daha tath istiyorsaniz
kalan muzlar da ekleyin.

Ispanak notu: Yerine pazi ya da karalahana kullanabilirsiniz ama bun-
larin lezzeti 1spanaktan daha keskindir. Yesil smoothie yapmaya yeni
bagladiysamz, 6nce bir bardak pazi ya da karalahana kullanin, sonra
damak zevkinize gore miktar ayarlayin.

Muz notu: Kesinlikle olgun (benekli) muzlan tercih edin. Hem daha
iyi sindirilir hem de smoothie’ye biiyiik bir dogal tat katarlar. Muzlari-
niz agir1 olgun degilse, istege baglh malzemeler boliimiinde belirtildigi
gibi tatlandirmak i¢in biraz ak¢aaga¢ surubu eklemek isteyebilirsiniz.

1 porsiyonda (tarifin yaris1): 152 kalori, 3g protein, 39g karbonhidrat,
238 seker, 1 g toplam yag, yagdan kalori yiizde 4, 6g lif, 33 mg sodyum
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Yabanmersini $dleni Smoothie

2 porsiyon biiyiik boy smoothie
e 1Y bardak sade veya vanilyali bitkisel siit (arzu edilirse seyreltmek
i¢in daha fazla kullanilabilir.)
1 V2 bardak dondurulmus yabanmersini (nota bakin)
1 bardak dilimlenmis olgun muz (dondurulmus ya da taze)
1-2 yemek kagig1 hashas tohumu
1 yemek kagig1 saf ak¢aagag surubu (tatlandirmak igin, istege bagl)
1 bardak kérpe 1spanak (istege bagli)

Akgaagag surubu harig biitiin malzemeleri karigtirip mikserle ¢irpin
ve hashas tohumlarinin iyice yumusamasi i¢in birkag dakika dinlendi-
rin. Tadina bakin, tatlandirmak istiyorsaniz ak¢aaga¢ surubu ekleyin.
Daha seyrek kivamli olmasini istiyorsaniz siit ekleyebilirsiniz.

Yabanmersini notu: Bu tarifte baska yemisler de kullanabilirsiniz ama
1spanagin yesil renginin ancak yabanmersininin rengiyle gozlerden
saklanabilecegini aklinizdan ¢ikarmayin. Cilek ya da kizilcik gibi kar-
muz1 bir yemis kullanirsaniz smoothie kahverengimsi olacaktir.

1 porsiyonda (tarifin yarisi): 237 kalori, 8 g protein, 43 g karbonhid-
rat, 25 g seker, 6 g toplam yag, yagdan kalori yiizde 22, 10 g lif, 67 mg
sodyum
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Salata ve Yemek Soslan
Enfes Kaju Kremasi
yaklasik 1 7 bardak

Bu krema, patates, ¢orba, giiveglerin iistiine ya da kivamini koyulagtir-
mak i¢in sos ve ¢orbalara konabilir.

e 1bardak 6nceden islatilms ¢ig kaju
o Y4 tath kasigr deniz tuzu
e 14-%4bardak su

Yarim bardak suyla baslayarak biitiin malzemeleri robotta piire haline
getirin. (Ipeksi bir kivam tutturmak icin yiiksek hizh robot ¢ok ise ya-
rar.) Kivami inceltmek igin her defasinda bir yemek kasig1 olmak iizere
biraz daha su ekleyebilirsiniz. Servis énerileri asagidadir.

2 yemek kagiginda: 84 kalori, 3 g protein, 5 g karbonhidrat, 1 g seker, 7
g toplam yag, yiizde 66 yagdan kalori, o5 g lif, 71 mg sodyum
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Avokado Kremasi

yaklasik 17 bardak
Bu kremay/sos taco, chili, burrito, engilada gibi baharath yemeklerle
harika gider. (Nohut Taco’yu deneyin, bkz. sf. 255) Ayrica dyle lezzetli
ve kremamsidir ki, pismis tahil, ¢orba, firinda patates, pizza ve salata
gibi diger yemeklerde de kullanabilirsiniz.

e 11 bardak kiip kiip dogranmus olgun avokado (1 biiyiik ya da 2
kiigiik/orta boy avokado)

o 2 yemek kagif1 taze sikilmig limon ya da yesil limon suyu

e 14-%bardak su (istege gore inceltmek igin)

e Y tath kagigi deniz tuzu

Yarim bardak suyla baglayarak biitiin malzemeleri derin bir kapta el
blenderiyle ya da normal blenderde piiriizsiiz hale gelene kadar ¢ekin.
Yarim bardak suyla karisim krema gibi koyu kivamh olacaktir. Daha
sulu bir sos elde etmek i¢in fazladan suyu ekleyin, ondan sonra sosu-
nuzu pizzalara, burritolara, salatalara ve istediginiz diger yemeklere
dokebilirsiniz. Artam kullanmak i¢in nota bakin.

Sosunuz mu artt1? Avokado havayla temas ettiginde kahverengiye do-
ner. Oksidasyonu asgariye indirmek i¢in su yollar1 deneyin: 1) Kremay1
s1 bir kése yerine kavanoz gibi derin ve dar bir kaba aktarip orada sak-
layin. Boylece havayla daha az kismi temas edecektir. 2) Ustiine plastik
Srtiin ve ortiiniin kremaya degmesini saglaym. Bu da hava temasini
azaltacaktir. 3) Yeniden kullamirken, okside olmus kisimlari bir kagikla

styirip alin.

Y4 bardakta: 55 kalori, 1 g protein, 3 g karbonhidrat, o g seker, 5 g top-
lam yag, yiizde 76 yagdan kalori, 2 g lif, 137 mg sodyum
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Ranch Sos

yaklasik 7 bardak
o Y2bardak 6nceden islatilmis ¢ig kaju
1 yemek kasig1 dogranmus frenk sogani ya da taze sogan (vesil ki-
simlar1)
Y2 tath kasig Dijon hardali
Y4 tath kasig1 sarimsak tozu
Y2 tath kasigr deniz tuzu
tat vermek icin taze ¢ekilmis karabiber
% - V2 bardak su
2 yemek kag181 elma sirkesi
2 4 tath kasig saf ak¢aagac surubu

¥ bardak su ve 2 tatli kagig1 akcaagag surubuyla baslayarak biitiin mal-
zemeleri derin bir kapta el blenderiyle ya da normal blenderde cekin.
Yiiksek hizli blender kullantyorsamz karisim ¢ok cabuk piiriizsiizlese-
cektir. Standart blender ya da el blenderi kullaniyorsaniz birka¢ dakika
¢ekmeniz gerekir. Karigim piiriizsiiz hale geldikten sonra seyreltmek
igin su ekleyebilirsiniz. Arzu ederseniz daha fazla tuz ya da biber koya-
bilirsiniz. (Cocuklar bu sosu daha fazla akgaagac surubuyla seviyor.)
Bu sos buzdolabinda koyulasir, o yiizden buzdolabindan ¢ikarip yeni-
den kullanirken gerekirse biraz daha su ekleyebilirsiniz.

2 yemek kagiginda: 54 kalori, 2 g protein, 4 g karbonhidrat, 2 g seker, 4
g toplam yag, yiizde 59 yagdan kalori, o,5 g lif, 166 mg sodyum
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Yogun Tahin Sosu

yaklasik % bardak
3 yemek kasigi kirmizi sarap sirkesi (yerine elma sirkesi de kullana-
bilirsiniz)
2 yemek kasigi tahin
Y bardak nohut ya da beyaz kuru fasulye
V4 bardak su
2 yemek kasigi saf akgaaga¢ surubu (damak zevkinize gore daha
fazla da olabilir)
1 tatli kasigi Dijon hardal
Y tath kasig1 tamari (istege bagli, tat vermek igin tamari yerine
daha fazla tuz kullanabilir ya da bu malzemeyi tamamen atlayabi-
lirsiniz)
1 dis sarimsak, ¢ok kiiciik olacak (istege bagli)
1 tath kasigi deniz tuzu

El blenderi ya da blender kullanarak biitiin malzemeleri piiriizsiiz hale
gelene dek gekin. Tadina bakin, daha tath olmasini isterseniz her de-
fasinda yarim tath kagigi olmak iizere biraz daha ak¢aagag surubu ek-
leyin. Bu sos buzdolabinda koyulasacaktir, o nedenle gerek goriirseniz
biraz suyla inceltebilirsiniz.

2 yemek kasiginda: 59 kalori, 1 g protein, 7 g karbonhidrat, 4 g seker, 3
g toplam yag, yiizde 42 yagdan kalori, 1 g lif, 239 mg sodyum
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Eksi Krema

yaklasik 1 bardak
% bardak sade bitkisel yogurt (nota bakin)
Y2 bardak 6nceden 1slatilmis kaju
2 %2 - 3 tath kasig1 limon suyu
Va tath kasig1 deniz tuzu
1 Y2 yemek kasig1 su (yogurda bagh olarak ihtiyaca gore ayarlayin,
nota bakin)

Tercihen yiiksek hizli bir blenderde biitiin malzemeleri piiriizsiiz bir
piire haline gelene dek ¢ekin. Tadina bakin, isterseniz kalan limon su-
yunu da ekleyin.

Yogurt notu: Bitkisel yogurtlarin kivami markasina gére degisir. O
nedenle tarife 1 Y2 yemek kasig1 suyla baslayin, gerekirse inceltmek
i¢in biraz daha ekleyin. Ote yandan bu krema daha koyuyken daha gi-
zel olacaktir. Yogurtlarin gesnileri de degisir. Kiiltiirlii hindistancevizi
yogurdu bu tarife iyi gider. Sade yogurt biraz fazla tatl kacabilir ama
¢ogu soya bazh sade yogurtlar uygun olacaktir.

Ya bardakta: 122 kalori, 4 g protein, 10 g karbonhidrat, 4 g seker, 8 g
toplam yag, yiizde 55 yagdan kalori, 1 g lif, 301 mg sodyum
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Balzamik ikram

yaklasik " bardak
Evde yapilmig vegan burgerlerin, buharda pismis yesil sebzelerin, piz-
zalarm {istiine, ¢orbalara ve akliniza gelen diger yemeklere koyun!

e Y bardak balzamik sirke
e 2 yemek kasig1 saf akgaagag surubu
e 1yemek kasig1 tamari

Orta derecedeki atese oturttugunuz bir tavada biitiin malzemeleri
karnistirn. Kaynadiktan sonra atesi kisin ve 25-30 dakika kaynamaya
birakin. Bu siirenin sonunda karigim kivam kazanmus ve yogunlagmis
olmalidir. Sogumaya birakm. Soguyunca biraz daha koyulasacaktir.

1yemek kagiginda: 42 kalori, 0,4 g protein, 9 g karbonhidrat, 8 g seker,
o g toplam yag, yiizde o kalori, o g lif, 195 mg sodyum

217



Peynir Tuzag

Peynir Yerine
"Krem Peynir”

yaklasik 1 bardak
Ekmek iizerine ve sandviglerde ya da krem peynir gerektiren tarifler-
de kullanabilirsiniz. Baska bir gesni igin sonraki sayfada yer alan Eksi
Kremali Soganh Krem Peynir tarifini deneyin.

1 bardak 6nceden islatilmis kaju

Y4 bardak sade bitkisel yogurt

1 yemek kasig1 taze sikilmug limon suyu

V4 tatli kasig (cekilmemis) deniz tuzu

1% tath kagig saf ak¢aaga¢ surubu

Y4 tath kagig1 guar (siyam baklas1) zamki (istege bagli, nota bakin)

Biitiin malzemeleri blenderde (nota bakin) piire haline getirin, gerek-
tikce durdurup blender kasesini siymnn. Piiriizsiiz bir piire elde edince
hemen kullanin. Kullanmayacaksaniz buzdolabinda hava gegirmez bir
kapta 3-5 giin arasinda saklayabilirsiniz.

Blender notu: Bu tarifi yapmamn en iyi yolu, kiigiik hazneli bir yiik-
sek hizl blender kullanmaktir. Hazne biiyiikse 6lgiileri iki katina ¢1-
karin. Boylece malzemeler blenderde daha serbest hareket edecek ve
piireniz ¢ok daha piiriizsiiz olacaktir.

Guar zamki notu: Guar zamki bu tarife hafif agdal bir kivam kazan-
dirir, bu da siitlii ya da bitkisel ticari krem peynirlere daha ¢ok benzer.
Ancak guar lezzet agisindan sart degildir. Yani elinizde yoksa kullan-
mayabilirsiniz. Bu durumda peynirinizi servis etmeden once biraz
buzdolabinda bekleterek kivamini artinn.

2 yemek kagiginda: 98 kalori, 3 g protein, 7 g karbonhidrat, 2 g seker, 7
g toplam yag, yagdan kalori ytizde 62, 1 g lif, 149 mg sodyum
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Eksi Kremali Soganh “Krem Peynir”

vaklasik 1 bardak
1 bardak 6nceden 1slatilmig kaju
Y bardak sade bitkisel yogurt
1 yemek kagig1 taze sikilmis limon suyu
2 yemek kasig1 dogranmus taze sogan (yesil kisimlari)
1 tath kasig1 yumugak miso (6rn. nohut miso)
Yy tath kasign (cekilmemis) deniz tuzu
Y5 tath kagigi saf ak¢aagag surubu
Y tatl kagig1 guar (siyam baklasi) zamki, hafifce yuvarlanmas (iste-
ge bagli, nota bakin)

Biitiin malzemeleri blenderde (nota bakin) piire haline getirin, gerek-
tikge durdurup blender késesini stytrin. Piiriizsiiz bir piire elde edince
hemen kullanin. Kullanmayacaksaniz buzdolabinda hava gegirmez bir
kapta 3-5 giin arasinda saklayabilirsiniz.

Guar zamki notu: Guar zamki bu tarife hafif agdali bir kivam kazan-
dirr, bu da siitlii ya da siit iiriinsiiz ticari krem peynirlere daha gok
benzer. Ancak guar lezzet agisindan sart degildir. Yani elinizde yoksa
kullanmayabilirsiniz. Bu durumda peynirinizi servis etmeden 6nce
buzdolabinda biraz bekleterek kivamini artirin.

2 yemek kagiginda: 98 kalori, 3 g protein, 6 g karbonhidrat, 2 g seker, 7
g toplam yag, yagdan kalori ylizde 62, 1 g lif, 176 mg sodyum
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Tofu “Beyaz Peynir”
2 bardak (4 porsiyon)

Salamura icin malzemeler:
1 paket ekstra sert tofu, kiip kiip dogranmig (nota bakin)
1% bardak su
Y4 bardak kirmiz1 sarap sirkesi
Y2 tath kagig1 deniz tuzu
2 dis sanimsak, iri dogranmg

Marine sosu icin:

¢ 1Y2yemek kasig1 yumusak miso (6rn. nohut miso)

e 1 tath kasigi kuru mercankosk

e 2yemek kagig taze sikilmig limon suyu

o 1Y yemek kagigt kirmuz1 sarap sirkesi (iyice mayhos olmast iin 2
tath kasig1)

Y2 tath kagig1 saf ak¢aaga¢ surubu

V4 - Y3 bardak dogranmus yesil zeytin ya da kalamata zeytini

Salamura yapilacak karisim icin:

Biiyiik bir kapta tofuyu, suyu, kirmizi sarap sirkesini, deniz tuzunu ve
sarimsagi karigtirin. Kaynatin, sonra atesi kisip 15-20 dakika agz1 acik
olarak kaynamaya birakin. Tofunun hepsi suyun altinda kalmiyorsa
sik sik karigtirin.

Marine sosu icin:

Kangim kaynarken siz de orta boy/biiyiik bir kisede ya da firmn
késesinde misoyu, mercankdskii, limon suyunu, sirkeyi ve akcaagag
surubunu karigtirin. lyice ¢irpin, sonra zeytinleri ekleyin.

Pigtikten sonra tofuyu siiziin, suyu dékiin (sarimsaklar1 saklayabi-
lirsiniz). Hala sicakken marine sosun igine katin, iyice karismas icin
yumusak bir sekilde karigtirin. Ustiini bir kapakla kapatip buzdolabi-
na kaldirin. Bekledikge tofu, ¢esnileri emecektir.
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Tofu notu: Marine sosuyla tofuyu karistinirken tofunun diizgiin
kiipler halinde degil, bi¢imsiz parcalar halinde dagilmasinda sorun
yoktur. (Oyle daha lezzetli olur!)

1 porsiyonda (tarifin ¥4’ii ): 113 kalori, 9 g protein, 6 g karbonhid-
rat, 2 g seker, 7 g toplam yag, yiizde 49 yagdan kalori, 1 g lif, 674 mg
sodyum
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Soyasiz “Beyaz Peynir”

4-5 kisilik
e Y2 bardak islatilmis ¢ig kaju
Y2 bardak 1slatilmis badem (bunun yerine fazladan ¥ bardak 1slatil-
mis kaju kullanabilirsiniz)
2 %2 yemek kagig taze sikilmig limon suyu
2 tath kasigi elma sirkesi
12 tath kagigi zeytin suyu (zeytin kavanozundaki tuzlu su)
1 %2 yemek kagig1 nohut miso (yerine baska bir yumusak miso da
kullanabilirsiniz ama soyasiz olmamali)
% tatl kasig1 kuru mercankosk
e Y3 tatli kasig1 deniz tuzu
e Y bardak dilimlenmis yesil zeytin (yerine kalamata zeytini de kul-
lanabilirsiniz ama peynirinizin rengi degisecektir)

Yemigleri, limon suyunu, sirkeyi, zeytin suyunu, misoyu, mercankds-
kil ve tuzu robota ya da yiiksek hizli blendere doldurun, piiriizsiiz
hale gelene dek gekin. Zeytinleri ekleyip bir kere daha gevirin. Karisi-
mu 1slak bir tiilbent serdiginiz ince telli siizgece alin, damlayan sular1
toplamak igin elegi bir kabin iizerine yerlestirin. Ustiinii stre¢ filmle
kapatip bir gece buzdolabinda bekletin.

Ertesi giin, kaba akmus sular1 dokiin (pek fazla bir sey ¢tkmamus ola-
bilir) ve peyniri tiilbetten ¢ikarin. Ekmege ya da krakere siirerek servis
edin. Hemen kullanmayacaksaniz buzdolabinda saklayabilirsiniz.

Not: Daha sert bir peynir i¢in bu tarifte anlatilanlar1 zeytinleri robotta
¢ekme asamasina kadar tekrarlayin. Ondan sonra agar tozunu ve suyu
orta atesteki bir kapta karigtirin, karisimu bir-iki dakika kaynatip ki-
vam kazandinn Koyulaginca atesten alin, spatulaya kaju karistmmin
icine katm. lyice kangtirdiktan sonra hafifge yaglanmus bir tabaga ak-
tarm. Ustiinii kapatip buzdolabina kaldirin. Karigim birkag saat icinde
kiip kiip kesilecek ya da ufalanacak kadar katilasacaktir.
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Blender notu: Bu tarifi yapmanin en iyi yolu, kiigiik hazneli bir yiik-
sek hizli blender kullanmaktir. Hazne bityiikse olgiileri iki katina ¢ika-
rin. Boylece malzemeler blenderde daha serbestce hareket edecek ve
piireniz ¢ok daha piiriizsiiz olacaktir. Yiiksek hizli plender kullanmi-
yorsaniz piiriizsiiz bir piire elde etmek i¢in aym sekilde 6lgiileri iki ka-
tmna ¢ikarn. (Yiiksek hizli blender kadar piiriizsiiz olmayacaktir ama
glizel lezzeti degismez.)

1 porsiyonda (tarifin %4’ii): 221 kalori, 8 g protein, 12 g karbonhidrat, 2
g seker, 18 g toplam yag, yiizde 67 yagdan kalori, 3 glif, 672 mg sodyum
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Mayhos Kaju Peyniri

yaklasik 2 7: bardak
Bu peynir ekmege ve krakerlere siiriilebilir ama ayrica makarnalarda
ya da firmn patatesin yaminda da harika gider. Fazla yaptiysaniz, don-
durucuda saklanmasi kolaydur. Porsiyonlar vakumlu kiigiik kaplarda
dondurup kullanmadan birkag saat énce oda sicakliginda ¢oziilmeye
birakabilirsiniz.

2 V2 bardak 1slatilmug ¢ig kaju

1yemek kagigi nohut ya da baska bir yumusak miso

Y2 tatl kasig deniz tuzu

2 yemek kagig1 taze sikilmig limon suyu

1 yemek kagig1 elma ya da piring sirkesi

4-7 yemek kasig1 su (gerektikge artirilarak)

Istege bagli: V2 tath kasig probiyotik toz (vaklagik iki kapsiil, nota
bakin)

Biitiin malzemeleri robotta ya da yiiksek hizh blenderde kanstirin.
Once 4 tath kasign su koyun. Gerektikge robotu durdurup hazneyi
styirarak piiriizsiiz, krema kivaminda bir piire elde edin. Kivamu sey-
reltmek isterseniz su ekleyebilirsiniz. Probiyotik toz kullanacaksaniz,
peyniri bir kiseye alip iistiinii streg filmle kapatin ve lezzetinin otur-
masl igin oda sicakliginda 24 saat bekletin. Bu siirenin sonunda servis
edin ya da buzdolabina kaldirin veya porsiyonlar halinde dondurun.
(Probiyotik tozu kullanmayacaksaniz kangimi bir kaseye alin, kulla-
nana dek buzdolabinda bekletin.)

3 yemek kagiginda: 137 kalori, 5 g protein, 8 g karbonhidrat, 2 g seker,
11 g toplam yag, ylizde 65 yagdan kalori, 1 g lif, 139 mg sodyum
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"Parmesan”

vaklasik 1 7: bardak
e 1% bardak ¢ig kaju veya ¢ig badem
o 14 tath kasig1 deniz tuzu
e 1yemek kasig1 besin mayasi
e 1Y2yemek kasi81 taze sikilmig limon suyu

Firini 6nceden 150 dereceye ayarlayin. Firin tepsisine pisirme kagidi
serin.

Yemisleri iri pargali bir toz haline gelene kadar robotta ya da blen-
derde gekin. (Fazla ¢ekmeyin, yoksa yapis yapis olur.) Tuz, besin ma-
yast ve limon suyuyla birlikte firin tepsisine alin, iyice karistirin. Ka-
ristirdiktan sonra kigida esit sekilde yayin. Firina koyup birkag kere
gevirerek yarim saat kadar pisirin. (Pisirmenin sonlarina dogru sik sik
kontrol edin ¢iinkii altin renginden kahverengiye ¢abucak déner.) Fi-
rindan alip sogumaya birakin, sonra bir kapta buzdolabina kaldirin.
Haftalar hatta aylarca taze kalir.

3 yemek kagiginda: 139 kalori, 5 g protein, 8 g karbonhidrat, 2 g seker,
11 g toplam yag, yiizde 65 yagdan kalori, 1 g lif, 149 mg sodyum
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Yemissiz “Parmesan”

vaklasik 7 bardak
Y2 bardak tatlandirilmamis dogranms hindistancevizi
Y2 bardak aycekirdegi
Y4 bardak kabak ¢ekirdegi
Y4 tath kasig tuz
1Y2 yemek kagig1 besin mayasi
1Y2 yemek kagig1 limon suyu

Firimi 125 dereceye getirin ve firin tepsisine pigirme kigidi serin.

Hindistancevizini, ay¢ekirdeklerini ve kabak ¢ekirdeklerini robot-
ta ya da blenderde ufalanincaya kadar ¢ekin. Fazla cekmeyin, yoksa
isinmaya baglayip yapis yapis olurlar. Ufalanincaya dek ¢ekmeniz
yeterlidir. Karisimi pigirme kdgidina aktarip tuzu, besin mayasini ve
limon suyunu ekleyin, parmaklarinizla kangtirin. iki-ii¢ kere cevire-
rek 25-30 dakika kadar pisirin. (Pigirmenin son dakikalarinda sik sik
kontrol edin, gevrek bir hal almali ve koselerde altin rengi olmalidir
ama kahverengine dénmesin.) Firindan alip sogumaya birakin, sonra
bir kaba aktarip buzdolabinda saklayin, boylece haftalar hatta aylarca
saklayabilirsiniz.

3 yemek kagiginda: 224 kalori, 8 g protein, 9 g karbonhidrat, 1 g seker,
19 g toplam yag, yiizde 72 yagdan kalori, 4 g lif, 156 mg sodyum
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Eritme “"Mozzarella”

yaklasik %3 bardak
3 yemek kasig1 ¢ig kaju ezmesi
1 tath kagig yumusak miso (6rn. nohut miso)
12 yemek kagigi limon suyu
3 yemek kagig1 tapyoka nigastasi
1 bardak su
Y4 tath kasigi deniz tuzu

Yiiksek hizli (nota bakin) blenderde biitiin malzemeleri piire haline
getirin. Daha sonra karisimu kiigiik bir kaba alin, blender haznesini
iyice styirmay1 ihmal etmeyin. Orta-orta diisiik ateste siirekli karigti-
rarak 1sitin. Karigim yaklasik ii¢ dakikada topaklanmaya baglayacak,
ondan sonraki dakikada da top haline gelecektir. Bu agamada atesten
alin. Hemen kullanabilir ya da sogumaya birakabilirsiniz. Soguduktan
sonra pizzalarda, kizarmig ekmege siirebilir, firinda makarnada kulla-
nabilirsiniz.

Blender notu: Yiiksek hizli blender en iyisi olacaktir. Standart blen-
der kullaniyorsaniz malzemeleri ¢ekerken birkag kez durup hazneyi
siyirin.

3 yemek kagiginda: 112 kalori, 3 g protein, 11 g karbonhidrat, 1 g seker,
7 g toplam yag, yiizde 51 yagdan kalori, 0,4 g lif, 304 mg sodyum
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Tofu “Ricotta”

yaklasik 2 bardak

Marine sosu:
Y2 yemek kagig1 nohut miso
1 yemek kagi1g1 limon suyu
%4 yemek kasig piring sirkesi
Y2 tath kasig sarimsak tozu
1 yemek kagig1 tahin
1/ tath kagig1 deniz tuzu
1 tath kagig1 saf ak¢aaga¢ surubu
Birkag tutam toz muskat (istege bagl)
Istege bagh: Kiyilmus feslegen/maydonoz/frenk sogani (nota bakin)
1 paket orta sertlikte tofu (paket 397 g - 454 g arasinda degisebilir),
ezilecek (nota bakin)

Marine sosun yapilmasi: Biiyiik bir kisede marine sosunun malzeme-
lerini kanigtirin.

Tofuyu parmaklarinizla parcalayip marine sosununa karngtirin. Iri
parcalar halinde birakabilirsiniz. Sosu iyice yedirmek i¢in kagik kul-
lanin. Yarim saat ya da biraz daha uzun bekletin. Sonra buzdolabina
kaldirin (2-3 giin dayanir) ve istediginizde lazanya da ya da diger ma-
karnalarda kullanin.

Tofu notu: Bu tarifte sert ya da ekstra sert yerine orta sertlikte tofu
kullanin. Dokusu daha yumusak ve ricotta yerine kullanilmaya daha
uygundur. Tofuyu ezmenin de ¢ok yarari olur. Tofuyu ezmek icin alet
kullanin ve suyunu saatte birkag kere alarak tofuyu iyice sikin. Tofu
ezme aletiniz yoksa, tofuyu bir ya da iki yaprak kagit havluya, sonra
da mutfak havlusuna sarn, iki tabagin ya da kesme tahtasirin arasina
yerlestirip {izerine agir bir tencere ya da birkag kitap koyun. Yarim saat
ya da daha uzun siire bekletin, ¢ikan biitiin siviyt kurutun.
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1 porsiyonda (tarifin v&’s1): 63 kalori, 5 g protein, 3 g karbonhidrat, 1g
seker, 4 g toplam yag, yiizde 52 yagdan kalori, 0,5 g lif, 355 mg sodyum
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Otlu “Peynir” Topu
6 kisilik

12 bardak 1slatilms kaju

1 kiigiik di sannmsak, dogranmisg

1 yemek kagig1 yumugak miso (6rn. nohut miso)
2 tatl kagig elma sirkesi (ya da piring sirkesi)

Y2 yemek kagig1 beyaz sarap (nota bakin)

1 yemek kagig1 besin mayasi

Y2 tath kasig1 Dijon hardali

Y2 tath kasig1 deniz tuzu

1 V2 tath kagigr taze kekik yaprag (nota bakin)

1 yemek kagigi dogranmus frenk sogani ya da taze soganin yesil ki-
simlan (istege bagh)

Kaplamak icin:

o 3yemek kasi§1 dogranmus ¢ig ya da kavrulmus yemis (6rn. antepfis-
t181 veya ceviz)

e 1yemek kasi§1 kiyilmus frenk sogani ya da taze soganlarin yesil kis-
mi

e 2 yemek kagi§1 kuru kizilcik ya da “Hindistancevizi Jambonu”
(bkz. sf. 242)

Peynir topunu yapmak i¢in: Taze otlar/taze sogan haricindeki biitun
malzemeleri robota koyup piire haline gelene dek ¢ekin, sonra taze ot-
lari/taze sogam ekleyip hafifce tekrar ¢ekin. Robottan ¢ikarin, tistiinii
ortiip bir saat kadar buzdolabinda sogutun.

O arada kaplama malzemelerini karistinp pisirme kigidina yayin.
Peynir soguduktan sonra ellerinizle yuvarlayip top haline getirin. (Bu
isi kolaylastirmak icin ellerinizi hafifce yaglayabilirsiniz.) Sonra topu
pisirme kigidinda gezdirip iizerini kaplaymn. Her tarafi kaplaninca
tistii kapal bir kapta buzdolabinda saklayin. Bir hafta taze kalir.

Sarap notu: Beyaz sarabiniz yoksa yerine V2 tath kasig1 elma ya da
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portakal suyuyla %2 yemek kasig1 daha sirke ya da yarim yemek kagign
yillanmus piring sirkesi kullanin.

Taze otlar: Tazek kekiginiz yoksa yerine kuru kekik kullanmayin,
onun yerine taze feslegen, 1-2 yemek kasig1 kiy1lmis maydonoz gibi bir
bagka yaprakli ot ya da taze sogan/frenk sogam kullanin.

1 porsiyonda (tarifin v6’s1): 222 kalori, 8 g protein, 15 g karbonhidrat, 4
g seker, 16 g toplam yag, yiizde 61 yagdan kalori, 2 g lif, 316 mg sodyum
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Tiitsiilenmis Domatesli Bademli
“Peynir”

6 kisilik

2 bardak 1slatilmis badem

5 bardak giineste kurutulmus domates (nota bakin)
3 yemek kasigi limon suyu

2 yemek kag1g1 miso (6rn. nohut miso)

1 Y2 yemek kasig1 dogal ketcap

2 tath kasig tiitsiilenmis paprika

1 tath kasig: taze biberiye yaprag:

Y5 tath kasigr sarimsak tozu

Y5 tath kasign tuz

Kaplamak icin:

e 3 yemek kagig1 ince dogranmus ¢ig ya da kavrulmus badem (ya da
baska yemisler)

o 1-2 yemek kagig1 dogranmis frenk sogani

e Bir tutam deniz tuzu

Peynir tuzunu yapmak icin: Once bademleri robotta ¢ekin. Diger
malzemeleri ekleyip karisim yapis yapis olup bigagin iistiinde birik-
meye baslayana dek ¢ekin. (Karisim tutmuyorsa bademler kuru ola-
bilir, 0 zaman bir-iki tath kasig1 su ekleyin.) Robottan ¢ikarip bir saat
kadar buzdolabinda bekletin.

Kaplama malzemelerini kanistirip pisirme kigidina yayin. Peynir
soguduktan sonra ellerinizle top haline getirip kaplanmas: i¢in pisir-
me kagidinda yuvarlayin. Her tarafi kaplaninca, kapakl bir kapta buz-
dolabina kaldinp istediginizde kullanin. Bir hafta taze kalir.

Giineste kurutulmus domates notu: Paketlenmis domates kullana-
caksaniz, domatesleri bir kse sicak suda 5-10 dakika bekletin, sonra
sularmni siiziip kurulayin.

1 porsiyonda (tarifin v4’s1): 327 kalori, 12 g protein, 17 g karbonhidrat, 5
g seker, 26 g toplam yag, yiizde 67 yagdan kalori, 8 g lif, 559 mg sodyum
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Lezzetli Atistirmaliklar/Dip-soslar
Yunan Usulii Nohut

yaklasik 1 7% bardak (3 porsiyon)
Bu nohutlar dyle lezzetli, dyle nefis oluyor ki, 8l¢iileri iki, hatta ii¢ ka-
tina gikarmak isteyebilirsiniz. Ogle yemeginde yediginiz salatalarin
yaninda, ise giderken yanniza aldiginiz yemeklerde, pizzalarin iistiin-
de deneyin ya da tahin ve birkag baharat katip el blenderiyle karistirin
ve miikemmel sandvigler yapin.

1 konserve tenekesi (400 gram) nohut, ytkkanmis ve suyu siiziilmiis
3 yemek kagig1 dogranmig kalamata zeytini

2 yemek kag181 zeytin suyu (zeytin kavanozundaki tuzlu su)

Y2 - % tath kasig1 dogranmus taze biberiye

Y2 tath kagi81 saf ak¢aagag surubu

Y4 tatl kasig1 deniz tuzu

e & o o o o

Firin1 230 dereceye 1sitin. Firin tepsisine pisirme kagid: serin. Biitiin
malzemeleri kigida koyup iyice karistirin. Nohutlar hafifce altin ren-
gine doniip marine sosu emilene dek 20-25 dakika pisirin. Sicak servis
edin.

1 porsiyonda (tarifin 14'ii): 139 kalori, 6 g protein, 22 g karbonhidrat, 4
g seker, 3 g toplam yag, ytizde 21 yagdan kalori, 6 g lif, 489 mg sodyum
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Kolay Krema Humus

4 biiyiik bardak
2 kutu konserve nohut, ytkanmis ve suyu siiziilmiis
1 kutu konserve beyaz fasulye, yikanmig ve suyu siiziilmiis
1 orta boy dis sarimsak
14 bardak taze sikilmig limon suyu
1 V4 tatl: kasig1 deniz tuzu
Y; tath kagig tiitsilenmis paprika, damak zevkine gore artirilabilir
2 yemek kasigi tahin
1/ tath kasig1 kimyon
1 yemek kagig1 dogranmig taze maydonoz
istege gore seyreltmek igin birkag buz kiipii ya da birka¢ yemek ka-
s1g1 soguk su

Buz harig biitiin malzemeleri robota koyun. Piire haline getirin, sonra
piiriizsiizlegtirmek i¢in buz ya da su ekleyin. Kivamini kaybetmesine
yol acacak kadar su koymamaya dikkat edin. Tadina bakin, arzu eder-
seniz biraz daha tiitsiilenmis paprika ya da bagka baharatlar ekleyin.

1, bardakta: 171 kalori, 9 g protein, 26 g karbonhidrat, 3 g seker, 4 ¢
toplam yag, yiizde 20 yagdan kalori, 7 g lif, 571 mg sodyum
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Finnda Domates ve Sarimsakli Nohut Dip

vaklasik 4 bardak
Tam tahilli krakerin, ekmegin ya da tortilla cipslerinin yaninda oda
sicakliginda servis edin. Diiriimde ya da pizzada kullanmay1 deneye-
bilirsiniz.

700 gram domates, ikiye kesilip suyu hafif¢e sikilacak (nota bakin)
8-9 biiyiik dis sarimsak, d6rde ya da daha fazla parcaya béliinecek
2 yemek kas1g1 balzamik sirke

Y2 yemek kagig1 tamari

1 tath kasig1 sekerkamisi surubu

2 tath kasig1 kuru mercankdsk

2 tath kagig1 kuru feslegen

% + % tatli kagig1 deniz tuzu

Taze ¢ekilmis karabiber

Konserve nohut (400g), siiziilmii ve yikanmig

2 yemek kasig1 tahin

Firini 225 derece 1s1tin.

Domatesleri kesik yiizleri yukar1 gelecek sekilde cam bir firin ka-
bina (ya da pisirme kagidi serilmis kiigiik bir finn tepsisine) dizin.
Sarimsak pargalarini domatesin gekirdekli kisimlarina koyun. (Piser-
ken sulu kalmalari igin.) Kiigiik bir kisede balzamik sirkeyi, tamariyi,
sekerkamig1 surubunu, mercankoskii ve feslegeni kanstirin. Karigim
domateslerin tisttine dokiin, onun da iistiine tuz ve karabiber serpin.
Firina koyun, domatesler iyice yumusayip biraz karamelize olana dek
40-45 dakika pisirin. Cikarip sogumaya birakin.

O arada nohut, tuz (% tatl kasiiyla baslaym) ve tahini robota ko-
yun, piire haline getirin. Sonra domatesleri ekleyin, biitiin sular spa-
tulayla siyirmay1 ihmal etmeyin. lyice karigana kadar ¢ekin. Tadina
bakin, arzu ederseniz tuz ya da biber ekleyip yeniden cekin.
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Domates notu: Ceri domatesler diger domateslerden daha siki, dahs
etli ve daha az cekirdekli oldugundan bu tarife iyi gider ama yerine
baska giizel, olgun domatesler de kullanilabilir.

142 bardakta: 141 kalori, 6 g protein, 21 g karbonhidrat, 5 g seker, 4 g
toplam yag, yiizde 24 yagdan kalori, 5 g lif, 477 mg sodyum
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Nacho Dip
5-6 kisilik
1 bardak 6nceden 1slatilmis ¢ig kaju
1 yemek kagigi tahin
2 yemek kag181 taze sikilmis limon suyu

1 yemek kasig1 elma sirkesi

2 bardak sade, seker ilavesiz bitkisel siit (nota bakin)

2 tath kagig1 yumusak miso

1 kiigiik dig sarimsak, soyulup kiigiik kiigiik dogranmis

Y2 bardak kiip kiip dogranmis donmus tath patates (ya da haglan-
mis tath patates)

Y4 bardak patates unu (ya da bir bardak haglanms patates)

Y4 tath kasign tiitsiilenmis paprika

1% tath kagig1 deniz tuzu

% - 1 bardak hafif ac1 salsa (daha ac1 isterseniz orta acili salsa kulla-
nin)

Firimi 200 derece 1sitin. 20x20’lik bir tepsiyi az miktarda yagla yagla-
yin. Salsa harig biitiin malzemeleri blendere koyup iyice piiriizsiiz bir
piire olana dek gekin. Hazirladiginiz tepsiye aktarin. Salsay1 ekleyin
ve hafifce karistirin (salsay1 sevmeyen ¢ocuklariniz varsa, sadece bir
parcasina salsa katabilirsiniz). Firinda 25 dakika pisirin, sonra ¢ikarip 5
dakika kadar sogumaya birakin. Tortilla cipsiyle, patatesle, fasulyeyle
ya da Meksika tabag1 garnitiirii olarak servis edin.

Servis Onerisi: Isterseniz salsay1 eklemeden once sosa baz1 sebzeler
katabilirsiniz. Dogranmis dolmalik biber, cekirdekleri ¢ikarilmig zey-
tin, kiyilmus taze sogan, kiyllmis bebek 1spanak ya da tane misir1 dene-
yin. Ayrica bir bardak kadar boriilce de kullanabilirsiniz.

1 porsiyonda (tarifin v5i): 255 kalori, 10 g protein, 25 g karbonhidrat, 6
g seker, 15 g toplam yag, ylizde 49 yagdan kalori, 4 g lif, 991 mg sodyum
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Salata ve Garnitiirler
Susamli Kinoa Salatasi

ana yemek 2 porsiyon, garnitiir 3-4 porsiyon

e 2 bardak pisirilip sogutulmus kinoa

e Y3 bardak bezelye (dondurulmus, ¢6ziilecek) ya da buharda pismis
sultani bezelye

e 14 bardak rendelenmis havug (rendenin ince tarafini degil normal
tarafim kullanin. Hazir rendelenmis de alabilirsiniz.)

e Y4 bardak kiip dogranmis kirmizi biber

e 1yemek kasig1 dogranmis taze sogan (yesil kisimlari)

Sos:

1Y2 yemek kagig1 tahin

3 yemek kagig piring sirkesi

1Y2 yemek kagigs saf ak¢aagag surubu

2 yemek kagig1 tamari

4 - 1 tath kasigr rendelenmis zencefil (rendenin en ince tarafiyla
rendeleyin)

V4 tath kagig1 sarimsak tozu

e Garnitiir: 1-2 yemek kasig1 kavrulmus susam (istege baglh)

Biiyiik bir kisede kinoayi, bezelyeleri, havucu, kirmizi biberi ve taze
soganlar1 karistirin. Bagka bir kisede sos malzemelerini hazirlayn.
Tahini iyice yedirene kadar karistirin. Sosu kinoa karisimina ekleyip
iyice harmanlayin. Tadina bakin, arzu ederseniz tuz ya da karabiber
ekleyin. Ustiine kavrulmus susam serperek servis edin.

1 porsiyonda (tarifin yaris1): 389 kalori, 14 g protein, 61 g karbonhid-
rat, 17 g seker, 10 g toplam yag, yiizde 22 yagdan kalori, 8 g lif, 1.072 mg
sodyum
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Mangolu Salsa Fasulye Salatasi

5-6 kisilik
e 1 bardak kiip dogranmis kirmizi biber
e 1kutu konserve (400 g) boriilce, ytkanmis ve suyu siiziilmiis
e 1 kutu konserve (400 g) barbunya fasulye, yikanmis ve suyu siiziil-
miis
e Y - Y2 bardak salsa
1 - 1%2 bardak kiip kiip dogranmis taze mango (yaklagik 1 orta boy
mango, nota bakin)
2-3 yemek kagig1 dogranmis frenk sogani ya da taze sogan
2 - 2 V2 yemek kasig1 yesil limon suyu
Y2 - % tatli kagig1 deniz tuzu (nota bakin)
1 tath kagigs saf ak¢aagag surubu ya da agave nektar
Y2 tath kasig: toz kimyon
1 tath kagig1 hazir karigik baharat
Istege bagh: 2-3 yemek kagig kiyilmis kisnis

Bityiik bir kasede biitiin malzemeleri kanstirin. (% bardak salsa, 2 ye-
mek kagig1 yesil limon suyu ve V2 tatli kaig1 tuzla baslayin.) Tadina ba-
kin, daha acili ve keskin olmasini istiyorsaniz biraz daha salsa ekleyin.
(Va bardaga kadar ekleyebilirsiniz.) Servis edin ya da iistii 6rtiilii olarak
birkag saat buzdolabinda bekletin. Tariften yaklagik 6 bardak gikar.

Mango notu: Hemen servis etmeyecekseniz, mangoyu bekletin ve
servis etmeden 6nce katin. Bu sayede tazeligini ve lezzetini korumus
olursunuz.

Tuz notu: Kullanacagimz tuz miktari, hangi marka salsay1 kullandig-
niza gore degisir. Y2 6lgityle baglayin, nasil olsa sonradan tuz ekleye-
bilirsiniz.

1 porsiyonda (tarifin 15’i): 186 kalori, 10 g protein, 36 g karbonhidrat,
8 g seker, 1 g toplam yag, yiizde 5 yagdan kalori, 11 g lif, 562 mg sodyum
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Yagsiz Kruton

4-5 kisilik
3 bardak kiip dogranmis tam tahilli ekmek
1 dis sarimsak (istege bagl)
1 Y2 yemek kasig1 aquafaba (nota bakin)
Vs tatl kasig1 deniz tuzu
Y4 tath kagig1 sogan ya da sarimsak tozu
Vs tatli kasig1 paprika ya da tiitsiilenmig paprika
1 tatl kasig konsantre balzamik (istege bagli, nota bakin)

Firin1 200 derece 1sitin. Bir firin tepsisine pisirme kigid1 serin. Sarim-
sak kullanacaksaniz, genis ucunu kesin ve biiyiik bir kisenin dibine/
i¢ine iyice siiriin. Bu sayede ¢ok yogun olmayan bir sarimsak cesni-
si elde edersiniz. Sarimsag atabilir ya da bagka bir tarifte kullanmak
izere saklayabilirsiniz. Sonra aquafabay: kiseye ekleyip balzamik
ikram hari¢ diger baharatlarla kanistirip ¢irpin. Karisimu kiseye 1y1-
ce yayin, sonra kiip ekmekleri ekleyip giizelce karistirin, ekmeklerin
her tarafinin sosla kaplanmasim saglaym. Kagit serili firin tepsisine
aktarin. Bir kere gevirerek 10-12 dakika pisirin. On dakika civarinda
kontrol edin, krutonlar ¢itir ¢itir ve altin rengi gériiniiyorsa firindan
¢ikarin. Sogudukga daha ¢itir gitir olacaklardir. Heniiz olmadigim dii-
stiniiyorsaniz bir-iki dakika daha pisirin ama altin rengini alinca ¢ok
¢abuk yanacaklari i¢in goziiniizii iistlerinden ayirmayin. Balzamik ik-
rami kullanacaksaniz krutonlarin iizerine gezdirin. Tepside sogumaya
birakin. Tariften 3 bardak ¢ikar.

Aquafaba notu: Aquafaba, “fasulye suyu” anlamina gelir, yalmzca
daha siislii bir ifadedir. Tercihen beyaz fasulye ya da nohut olmak iize-
re konservedeki sudur. Bu fasulye suyu yumurta yerine kullamlabilir.
Bu tarifte de baharatlarin yag kullanmadan krutonlara yapigmasim
saglar.

Balzamik notu: Bunu evde kendiniz de kolayca yapabilirsiniz. Bir bar-
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dak kadar balzamik sirkeyi koyulasana kadar kiigiik bir kapta kayna-
tin. (Genellikle 20-30 dakika.) Ditkkdnlarda da bulabilirsiniz, genel-
likle salata soslar1 rafinda ya da 6zel yapim yag ve ezmelerle birlikte
sarkiiteri reyonundadir.

1 porsiyonda (tarifin %4'ii): 76 kalori, 4 g protein, 13 g karbonhidrat, 1
g seker, 1 g toplam yag, yiizde 13 yagdan kalori, 2 g lif, 282 mg sodyum
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Hindistancevizi Jambonu

2 bardak
1 yemek kagig hindistancevizi sekeri
% tath kasign tiitsiilenmis paprika
Y2 scant tatli kasig1 deniz tuzu (az)
V4 tath kagigi sarimsak tozu
Tat vermek i¢in taze ¢ekilmis karabiber
2 V2 yemek kagig1 tamari
Y2 yemek kagig1 balzamik sirke
Y2 tath kasig1 odun sirkesi (nota bakin)
2 bardak iri dilimlenmis, tatlandirimamis hindistancevizi

Firini 150 derece 1sitin. Firin tepsisine pisirme kagidi serin. Biiyiik bir
kasede hindistancevizi sekerini, paprikay1, deniz tuzunu, sarimsak to-
zunu, karabiberi, tamariyi, sirkeyi ve odun sirkesini karigtirin. Seker
eriyene dek kanigtinn. Hindistancevizini ekleyin ve biitiin sos emilip
hindistancevizleri tamamen sosa bulanana kadar karistirin. Hazirla-
mis oldugunuz pisirme kagidina yayin. Bir kere cevirerek 30-32 dakika
pisirin. 27-28 dakika sonra pisip pismedigini kontrol etmelisiniz. Hin-
distancevizi mitkemmel bir gekilde pismisken (koyu, pembemsi bir
kahverengiyken) birkag dakikada yanabilir (koyu kahverengiye déner
ve tadi acilagir). O yiizden firinda gereginden uzun tutmayn. Cikarip
sogumaya birakin. Firindan ¢iktiktan sonra kurumaya ve gevrekles-
meye devam edecektir. Tamamen soguyunca vakumlu bir kaba alip
buzdolabinda saklayabilirsiniz, haftalarca, hatta belki daha uzun siire
dayanacaktir.

%4 bardakta: 141 kalori, 2 g protein, 7 g karbonhidrat, 3 g seker, 13 g
toplam yag, yiizde 77 yagdan kalori, 3 g lif, 439 mg sodyum

Tarif ¢ Dreena Burton. BenBella Books'un izniyle Plant-Powered
Families kitabindan alinmistur.
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Biberiyeli Tatl Patates Kizartmasi
5 kisilik
1,5 kilo sar1 renkli tatl: patates
2 yemek kagig1 limon suyu
1 yemek kasig saf ak¢aagag surubu
1 -1 Y2 tath kasig1 kiyilmis taze biberiye
1/ tath kasig1 sogan tozu
1Y tath kasigi Dijon hardah
Y2 tath kasigi deniz tuzu

Firin1 200 dereceye 1sitin. Yilksek kenarly, biiytik bir firin tepsisine pi-
sirme kigid1 serin ve hafifce yaglayin. (Sprey yag kullanabilir ya da yag
kagit havluyla yayabilirsiniz.) Tath patatesleri yikayin ve soyun, sonra
elma dilimi dograyin. Biiyiik bir kdsede tuz hari¢ biitiin malzemele-
ri kanstirin, patatesleri karisima ekleyip harmanlayin. Kagit serilmis
tepsiye aktarin, karigimdan artan iizerine dokiin. Tuz serpin. Bir ya
da iki kere cevirerek 55-65 dakika ya da dilimler yumusayip yer yer ka-
ramelize olana dek (nefis!) daha uzun bir siire pisirin. Servis edin.

1 porsiyonda (tarifin 15’): 163 kalori, 3 g protein, 38 g karbonhidrat, 13
g seker, 0,5 g toplam yag, yiizde 2 yagdan kalori, 6 g lif, 330 mg sodyum
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Bruschetta

3-4 kisilik
o Dilimli ¢itir ekmek (nota bakin)
12 bardak dogranmig domates (ya da dogranmus geri domates, ge-
kirdekleri sikilip ¢ikarlacak)
V4 bardak dogranmig kalamata zeytini
V4 bardak dogranmus taze sogan (¢ogunlukla yesil kisimlari)
Y2 tath kasig1 kuru mercankosk
1 kiigiik dis sarimsak, rendelenmis (% tatli kasig1 sarimsak tozu da
kullanabilirsiniz)
Y4 tath kasi81 deniz tuzu
Y2 yemek kagig1 balzamik sirke
Istege bagli: 2 bardak “Tofu beyaz peynir,” ufalanmag

Finni 200 derece 1s1tin. Firin tepsisine pisirme kagid: serin, ekmek di-
limlerini kagida dizin. Altin rengine dénene dek 8-9 dakika pisirin. O
arada bir kasede domates, zeytin, taze sogan, mercankosk, sarimsak
tozu, tuz ve balzamik sirkeyi (ve kullaniyorsaniz tofu beyaz peyniri)
kanigtinn. Ekmekler hazir olunca firindan ¢ikanp hafifce sogumaya
brrakin. Her dilime kangtmdan kagik kagik ekleyin, 10-12 dakika daha
pisirin, ¢ikarin ve servis edin. Garnitiir olarak 3-4 kisiliktir, aperitif
olarak daha ¢ok kisiye yeter.

Not: Kag dilim ekmek kullanacagimz dilimlerin biiyiikliigiine, ekme-
gin baget mi yoksa daha iri bir somun mu olduguna gore degisir. Bir
tam baget ya da daha bilyiik 6zel ekmekler igin yaklagik yarim somun
kullanabilirsiniz.

1 porsiyonda (tarifin Y4'ii, sadece iist malzemeler i¢in): 27 kalori,1 g
protein, 4 g karbonhidrat, 2 g seker, 1 g toplam yag, yiizde 33 yagdan
kalori, 1 g lif, 184 mg sodyum
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Corba ve Tencere Yemekleri
Kremali Brokoli Corbasi

4 kisilik (4-5 kdse)
1-2 yemek kagi81 su (ihtiyaca gore daha fazla)
1 Y2 bardak dogranmis sogan
Y5 tatli kagig1 dereotu tohumu (yerine taze dereotu kullanmayin)
1 tatli kagigi hardal tozu
% tath kasig1 tuz
Istenirse taze karabiber
4 bardak iri dogranmus brokoli (gigekleri ve kaba kisimlari almmas
olarak kokleri)
1/> bardak islatilms kaju
1 %2 bardak sade bitkisel siit
/2 bardak su
12 yemek kagig1 yumusak miso (6rn. nohut miso)
Bir tutam muskat
2 yemek kagigi limon suyu
Y4 bardak feslegen yapragi (istege bagli ama bu tarife ¢ok yakigir)

Orta-yiiksek atesteki tencereye suyu, sogani, dereotu tohumlarin, toz
hardal, kullaniyorsaniz tuzu ve biberi koyun, arada sirada karigtirip
soganlar dibe yapistyorsa biraz daha su ekleyerek 8-9 dakika pisirin.
Brokoliyi ekleyin, atesi orta-diisiik olacak sekilde kisin, iistiine kapak
kapatip 4-5 dakika daha pisirin. Ondan sonra atesten aln. Brokoliyi
gereginden fazla pisirmeyin, canl yesil rengini koruyun. Soganlarla
brokoli piserken, siz de diger kariggm1 hazirlayin. Kajular ve 1 bardak
stitii blendere koyun, piire haline gelene kadar ¢ekin. Piire olunca ka-
lan siitii ve feslegen hari¢ diger malzemeleri ekleyip tekrar ¢ekip piire
yapin. Sote edilmis soganlar1 ve brokoliyi feslegenle birlikte blendere
ekleyin, cekin. Istediginiz kadar piire haline getirebilirsiniz. Tadina
bakin, istiyorsaniz tuz ve biber, seyreltmek isterseniz tuz ya da bitkisel
siit ekleyin. Afiyet olsun!

1 porsiyonda (tarifin %4’ii): 179 kalori, g g protein, 19 g karbonhidrat, 5
g seker, 9 g toplam yag, yiizde 44 yagdan kalori, 5 g lif, 506 mg sodyum
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Korili Tath Patates ve Havug Corbasi
4-5 kisilik

2 yemek kagig1 su

1 - 1% bardak dogranmis sogan

2 bardak dogranmis havug

3 bardak dogranmug turuncu tath patates

1 V4 tath kagigi deniz tuzu

13 tath kagigi toz kori

Y2 tath kagigi toz tar¢in

1 yemek kasig1 rendelenmis zencefil

Birkag tutam taze rendelenmis muskat

4 bardak su

1 kuru defne yaprag

2-3 yemek kagi hindistancevizi siitii (Konserve, tam yagls. istemez-
seniz kullanmayabilirsiniz ama tarife miikemmel bir lezzet ekler) (ya
da 2-3 kagik “Enfes Kaju Kremas1” bkz. sf. 212 kullanabilirsiniz.)

e 1%2yemek kagig1 limon suyu

Biiyiik bir tencerede orta ya da orta-yiiksek ateste suyu 1sitin. Sogan-
lar1, tath patatesleri, tuzu ve baharatlari ekleyin. Karstirin, kapagimi
kapatin ve arada sirada karistirarak 8-9 dakika pisirin. Suyu ve defne
yapragim ekleyin, kaynamasini bekleyin, sonra atesi orta-diisiik sevi-
yesine getirin, kapagim kapatin ve 25 dakika kaynamaya birakin. Ka-
pagi agin, defne yapragini alin ve el blenderiyle corbay piire haline ge-
tirin. (Isterseniz gorbayi yiiksek hizli blenderin haznesine aktarip ora-
da da gekebilirsiniz ama birkag defada yapmaniz ve cekmeden once
biraz sogumasini beklemeniz gerekir.) Kullaniyorsaniz hindistancevizi
siittini ve limon suyunu ekleyin, corbay tamamen piiriizsiiz hale ge-
tirene kadar gekin. Damak tadiniza gére tuz ekleyin ve servis edin.

1 porsiyonda (tarifin %4'ii): 134 kalori, 3 g protein, 28 g karbonhidrat,
10 g seker, 2 g toplam yag, yiizde 13 yagdan kalori, 6 g lif, 805 mg sodyum

246



Tarifler

Mantar Chili

5-6 kisilik
1 Y2 yemek kagig1 balzamik sirke
12 bardak kiip dogranmis sogan
1 tath kagig1 deniz tuzu
1 yemek kasig1 az ac1 kirmizi toz biber
2 tath kagig1 kuru mercankogk
1 tath kagig tiitsiilenmis paprika
V4 tath kasigi targin ya da gegni
Y, tath kagig1 pul biber (damak zevkinize gore daha az da kullanabi-
lirsiniz)
500-750 gram iri dogranmig beyaz mantar (7-8 kise)
4-5 dis sarimsak, doviilmiis
1 bardak kiip dogranmus yesil ya da kirmiz1 dolmalik biber
800 gram diisiik sodyum oranli konserve ezilmis domatesi
400 gram barbunya fasulye ya da kirmizi fasulye, yikanmis ve suyu
stiziilmiis
2 bardak kirmizi mercimek, yikanmig ve suyu siiziilmiig
4 bardak su
1/ - 1 tath kagigr saf ak¢aagag¢ surubu
1 bardak dondurulmus tane musir (haslanmig misir da kullanabilir-
siniz)
Siislemek i¢in yesil limon dilimleri
istege bagli: Ac1sos

Orta atesteki tencereye sirkeyi, soganlari, tuzu ve baharatlar1 koyup
sik sik kanstirarak 4-5 dakika pigirin. Mantarlan ekleyin ve sularini
sahp kiigiilmeye baglamalarina dek 5-7 dakika pisirin. Su koymayin,
mantarlarin sularinmi salmasini bekleyin. Bu siirenin ardindan sarim-
sag1 ve biberleri ekleyin, atesi kisin ve birka¢ dakika karistirin. Ezilmis
domatesleri, fasulyeleri, mercimekleri ve suyu ekleyin, kanistirin. Kay-
namast igin altim1 agin. Kaynayinca atesi kisin, kapagini kapatip mer-
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cimekler tamamen pisip neredeyse eriyene kadar yarim saat kaynama-
ya birakin. Tadina bakin, isterseniz lezzeti dengelemek igin akgaagac
surubu, tuz ve biber ekleyin. Misirlani koyun ve karistirm. Misirlar
1sinana dek birkag dakika bekleyin. Yesil limon dilimleriyle siisleyip
isterseniz aci sos katarak servis edin.

1 porsiyonda (tarifin v6’s1): 199 kalori, 11 g protein, 39 g karbonhidrat,
9 g seker, 2 g toplam yag, yiizde 7 yagdan kalori, 10 g lif, 549 mg sod-
yum
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Afrika Usulii Yerfistikli Fasulyeli
Sebzeli Giivec

6 kisilik

2 yemek kagig1 su

1 bardak dogranmus sogan

1 bardak dilimlenmis havu¢ (dondurulmus da kullanabilirsiniz)

1 Y2 bardak dogranmus kirmizi ya da sar1 dolmalik biber

2-3 biiyiik dis sarimsak, doviilmiis

1% tath kasig1 deniz tuzu

1V tath kasigi toz kimyon

1 tath kasig toz kisnis

1 tath kasig kuru feslegen

1 tath kasig1 toz zencefil

1 tath kagigi toz targin

Y4 tath kasign kirmizi pul biber (damak tadiniza gére daha fazla kul-
lanabilirsiniz)

2 %2 - 3 bardak su (nota bakin)

3-4 yemek kasigi fistik ezmesi (badem ya da kaju ezmesi de kullana-
bilirsiniz, nota bakin)

1 %2 bardak kiip kiip dogranmus tath patates (dondurulmus kullana-
bilirsiniz)

400 g konserve nohut, ytkanmis ve suyu siiziilmiis

400 gram konserve boriilce, yikanmis ve suyu siiziilmiis

2 yemek kasig1 taze sikilmis yesil limon suyu

Siislemek i¢in: Yesil limon dilimleri

Taze kisnis, dogranmis (istege bagl)

Orta atesteki bilyiik bir kaba 2 yemek kagig1 suyu, soganlari, havuglar,
dolmalik biberleri, sarimsag), tuzu ve baharatlar ekleyin. Kapagini ka-
patip arada bir ya da iki kere kanistirarak 5-7 dakika pisirin. Yapigiyorsa
bir miktar daha su ekleyin. Sonra kalan 2 %2 bardak suyu, fistik ezme-
sini (6nce 3 yemek kagig1 koyun, nota bakin), tatli patatesleri ve fasul-
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yeleri ekleyin. Karistirin, atesi agip kaynamasini saglaym. Kaynadiktarn
sonra atesi kisin, kapagini kapatin ve tath patateslerle havuglar yumu-
sayana kadar 10-15 dakika ya da daha uzun siire kaynamaya birakn.
Yesil limon suyunu ekleyip karigtirin. Tadina bakin, arzu ederseniz
yesil limon suyu, tuz vb. ekleyin. Kullanacaksamz yesil limon dilimleri
ve taze kisnisle servis edin.

Not: 2 /2 bardak suyla bayagi koyu kivamli bir ¢orba elde edersiniz.
Isterseniz yarim bardak ya da daha fazla su ekleyip seyreltebilirsiniz.

Fistik ezmesi notu: Giivecin suyunun daha kivamh olmasini istiyor-
samz 4 yemek kagiginin tamamini kullanin.

Oneri: Servisten hemen énce birkag bardak bebek ispanak ekleyin.
Corba sicakken kanstirip yapraklarin yumusamasini bekleyin. Sonra
servis edin.

1 porsiyonda (tarifin v6’s1): 236 kalori, 10 g protein, 38 g karbonhid-
rat, 8 g seker, 6 g toplam yag, yiizde 22 yagdan kalori, 11 g lif, 737 mg
sodyum
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Rezeneli Portakalli Mercimek ve
Kuru Bezelye Corbasi

6 kisilik

e 2-3yemek kasigi su

e 12 bardak kiip dogranmis sogan

2 bardak dogranmus rezene sogani (saplar1 ve yapraklar ayiklanmig
olarak yaklasik bir biiyiik rezene sogani)

1 bardak dogranmig yabani havug

1 bardak dogranmis havug

1 V4 tatli kagig1 deniz tuzu

1 tath kagig1 paprika

1 tath kasigs kuru mercankogk
1 tatli kasig1 kuru biberiye

1 - 1 tath kagigi rezene tohumu
1 tath kagig1 toz zencefil

1 bardak kuru bezelye

1 bardak kirmizi mercimek

5 bardak su

2 defne yaprag

12 bardak taze portakal suyu

Orta atesteki biiyiik bir tencereye 2-3 yemek kasig1 suyu, sogan, re-
zeneyi, yabani havuglari, havuglar, tuzu, paprikayl, mercankoskii,
biberiyeyi, rezene tohumlarim ve zencefili koyup karigtirin. Kapagim
kapatip arada sirada karigtirarak ve yapisiyorsa biraz daha su ekleye-
rek 8-10 dakika pisirin. Bezelyeleri ve mercimekleri yikayin, su ve def-
ne yapraklariyla birlikte tencereye ekleyin. Karistirin. Kaynatmak igin
atesi yiikseltin. Kaynayinca atesi kisin, kapagim kapatip 50-60 dakika
ya da bezelyeler tamamen yumusayana dek kaynamaya birakin. Defne
yapraklarini gikarin. Portakal suyunu katmn. Istiyorsamz deniz tuzu ve
karabiber ekleyip servis edin.

1 porsiyonda (tarifin v6’s1): 258 kalori, 16 g protein, 49 g karbonhidrat,
7 g seker, 1 g toplam yag, yiizde 3 yagdan kalori, 17 g lif, 529 mg sodyum
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Makarnalar, Pizzalar, Burgerler, Firin Yemekleri ve
Diger Ana Yemekier

Nefis Fettuccine Alfredo

3-4 Kisilik
Y2 bardak 1slatilmus ve suyu siiziilmiis ¢ig kaju
1 yemek kasigi tahin
2 tatl kasigi yumusak miso
2-3 dis sartmsak (nota bakin)
1 tath kagig1 deniz tuzu
Y2 tatlt kasigi hardal tozu
1 %2 bardak sade bitkisel siit
1%2 yemek kasig1 limon suyu
%2 bardak haslanmig kirmizi/sar patates, kabuklar soyulmus
Birkag tutam taze rendelenmis muskat ve/veya karabiber
Y4 - Vs bardak su
1 paket tam bugday makarnasi ya da bagka bir makarna gesidi

Kajulari, tahini, misoyu, sarimsagi, tuzu, hardali 1 bardak siitle blen-
derde piire yapin. Piiriizsiiz hale gelince kalan siitii ve Y4-% bardak su
ve makarna hari¢ diger malzemeleri ekleyip yeniden piire yapin. Ma-
karnay paketin iistiindeki talimatlara gére pisirin, pisince suyunu sii-
ziin (soguk sudan gegirmeyin) ve yeniden tencereye koyun. Kalan %-¥;
bardak suyu kullanarak blenderdeki biitiin sosu temizleyip makarna
tenceresine aktarin, atesi orta-diisiik seviyede tutarak hepsini birlikte
pisirin. Sos bir-iki dakikada koyulasacaktir.

Afiyet olsun!

Tariften yaklagik 2 %2 bardak sos ¢ikar, makarnayla birlikte 3-4 ki-
siliktir.
1 porsiyonda (tam tahilli fettucine ile yapilan tarifin %4'ii): 535 kalor,
23 g protein, 91 g karbonhidrat, 4 g seker, 13 g toplam yag, yiizde 20
yagdan kalori, 11 g lif, 741 mg sodyum
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Tahin Soslu Tatl Patates
5 kisilik

s bardak tahin

1 bardak haglanrms turuncu ya da san tath patates, kabuklari soyulmus

1 yemek kasig1 yesil limon suyu ya da piring sirkesi

1 yemek kasig1 saf ak¢aagag surubu

Y5 - 1 yemek kasi@ iri dogranmus taze zencefil (6nce soyulacak,
nota bakin)

2 dis kiigiik-orta boy sarimsak (nota bakin)

% tath kasig1 deniz tuzu

14 tath kasig1 pul biber (istege bagli, nota bakin)

1 bardak su (sosu seyreltmek isterseniz daha fazla)

Siislemek icin yesil limon dilimleri

Pismis piring, kinoa, akdar ya da baska bir tahil veya pigmis saba
noodle gibi bir makarna

Blenderde (ya da derin bir kapta el blenderiyle) biitiin malzemeleri
(stisleme amagl yesil limon dilimleri ve pismis tahil harig) plire yapin.
Once 1 bardak su kullanin. Sos buzdolabinda koyulagacak, makarna
ya da noodle ile yeniden pisirirken daha da koyu bir hale gelecektir.
O yiizden baslangicta 1 bardak su kullanin, sonra servis sirasinda ge-
rekirse seyreltmek i¢in birka¢ yemek kasig1 daha ekleyin. Servis igin,
bir tencerede 1sitin ve buharda pismis sebzeler ve piring ya da kinoayla
ya da makarnayla karistirin. (6rn. soba noodles.) Yaninda yesil limon
dilimleriyle servis edin, isteyen lizerine yesil limon sikip mayhos bir
tat elde edebilir. Tariften yaklasik 2 ¥2 bardak ¢ikar.

Zencefil/sarimsak notu: Cocuklar i¢in hazirliyorsaniz daha az sarim-

sak ve zencefil kullanin, sonra tadina bakip ayarlayin. Aym sekilde ¢o-
cuklar icin pul biberden vazgecebilirsiniz.

Sosun porsiyonunda (tarifin 15’i): 140 kalori, 4 g protein, 14 g karbon-
hidrat, 5 g seker, 9 g toplam yag, yiizde 52 yagdan kalori, 3 g lif, 385 mg
sodyum
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Balkabakli Mercimek Kori
4-5 kisilik

2-3 yemek kagig1 su

1 bardak ince kiyilmig sogan

1 tath kasig1 deniz tuzu

1 yemek kagig1 yumusak toz kori

1 tath kagig toz kisnis

Y3 tath kasig tarqin

Y2 tath kagig1 garam masala”

12 bardak kuru (pismemis) yesil/kahverengi mercimek, ytkanmig
400 gram konserve balkabag1 ya da tatli patates piiresi

2 % bardak su (istenirse daha fazla)

2 bardak dogranmis elma

1 %2 -2 yemek kagig1 limon suyu (istege bagli ama lezzete hos bir
mayhosluk katar)

Orta/orta-diisiik atesteki bir tencereye su, sogan, tuz, toz kori, kisnis,
tar¢in, ve garam masala koyup kapagini kapatin, karistirmak icin yal-
nizca bir kez agarak 4-5 dakika pisirin. Sogan yapisiyorsa biraz daha su
ekleyin. Mercimekleri koyup birkag dakika kanstirin, sonra balkabagini
ve suyu ekleyin. (2 % bardak suyla baslayin, elmalar heniiz katmayin.)
Kaynamasi i¢in atesi agin, kaynayinca diisiik seviyeye getirin. Elmalar
koyun, kapagini kapatip mercimekler yumusayana ve biitiin su ¢ekilene
kadar 45-50 dakika pisirin. Karigimu fazla sulu bulursaniz, kapag acik
olarak 15 dakika daha pisirebilirsiniz. Limon suyunu ekleyin, karistirin,
tizerine “Enfes Kaju Kremas1” (bkz. sf. 212) gezdirerek servis edin.

Not: Bu tarif baharatli bir lezzettedir ama acihi degildir. Biraz ac1 olma-
sin1 istiyorsaniz, soganlan sote ederken V4 tath kasig1 ya da daha fazla
pul biber ekleyin.

1 porsiyonda (tarifin 14’i, enfes kaju kremasi harig): 257 kalori, 16 g
protein, 5o g karbonhidrat, 10 g seker, 1 g toplam yag, yiizde 4 yagdan
kalori, 14 g lif, 483 mg sodyum

*  Tarifi internette bulabilirsiniz. -yhn
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Nohut Taco

4-5 kisilik
“Avokado Kremasi” (bkz. sf. 213), “Eksi Krema” (bkz. sf. 216), marul ve
dogranmis domates, salatalik ya da Meksika turpu gibi taze sebze-
lerle birlikte taco’yla servis edin. Nohut karigimini sebzelerle birlikte
pirincin tizerine koyabilir ya da hepsini tam tahilli tortillaya da dol-
durabilirsiniz.

800 gram nohut, suyu siiziilmiis ve yikanmig
2 yemek kagig1 su (gerekirse daha fazla)

% bardak dogranmig sogan

1 bardak kiyilmis kabak (ya da dolmalik biber)
Y4 tath kasig1 pul biber (ya da istege gore taze kiyilmig aci biber,
nota bakin)

1 tath kagig1 kuru mercankosk

2 tath kasig ac1 toz biber

2 tath kagig1 toz kimyon

2 tath kasig tiitsiilenmis paprika

1 tath kasign sarimsak tozu

% tath kasi§1 deniz tuzu

Y4 tath kasig1 cesni

1 tath kasig1 sekerkamisi surubu

3 yemek kagig1 yesil limon suyu

Once nohutlar ezin. lyice piire yapmaniza gerek yok, tanelerin bityiik
kisminin ezilmesi yeterli. Kesme tahtasinin iizerinde 6l¢ii bardagiyla
ezebilirsiniz. Daha sonra orta-yiiksek atesteki tavaya su koyun, sogan-
lar1, kabag1, dolmalik biberleri, baharatlar ve deniz tuzunu ekleyin.
Kangtirin, arada sirada karigtirmaya devam ederek 6-8 dakika pisirin.
Karigim tavaya yapisiyorsa biraz daha su ekleyin. Soganlar biraz yu-
musayinca nohutlari, sekerkamisi surubunu ve yesil limon suyunu ek-
leyip iyice kanigtirin. Atesi kisip karistirmaya devam edin. 8-10 dakika
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pisirin. Bu siirenin sonunda tadina bakin ve kalan baharatlan ekleyin.
Karigim héla kuruysa ya da tavaya yapisiyorsa birkag yemek kagig st
daha ekleyip atesi agin ve biitiin baharatlarin tavanin dibinde kalma-
mas1 i¢in tavay1 kaziyin. Atesi kapatin. Afiyet olsun. Garnitiirlerle bir-
likte 4-5 kisiliktir.

Ac1 biber notu: Karigima pul biber yerine dogranmus jalapeno ya da
bagka bir ac1 biber ekleyebilirsiniz, hi¢ durmayn, istediginiz kadar ko-
yun.

1 porsiyonda (tarifin %4'i, sadece i¢): 228 kalori, 11 g protein, 39 g kar-
bonhidrat, 9 g seker, 5 g toplam yag, yiizde 17 yagdan kalori, 11 g lif, 773
mg sodyum
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Sahane Makarna
5-6 kisilik

e 1'5bardak islatilmis kaju

e 2 yemek kagig1 tahin

e 3 Y2 yemek kasig1 taze sikilmig limon suyu V2 tath kasigi sarimsak
tozu (sarimsak tuzu degil)

o Vitath kasig deniz tuzu 1 yemek kagig1 nohut miso ya da herhangi
baska bir miso

o 4 tath kasigr siyah tuz (istege bagh)

o 2 bardak tatlandinlmamis sade bitkisel siit (tercihen organik soya
stitil ya da badem siitii)

e 1bardak su %2 bardak kiip dogranmis dondurulmus tatli patates ya
da haslannus tath patates (nota bakin)

® 500-700 gr tam tahilli makarna (6rn. macaroni, penne, fusilli)
3 bardak (yaklagik) brokoli ya da karnabahar ¢icegi

e Ekmek Kirintih Siisleme: 1 bardak kuru tam tahilli ekmek kirintist

e Bir tutam deniz tuzu

Firini 200 derece isitin. Derin ve genis bir firin tepsisini (20xss, 5 san-
tim derinlik ya da daha biiyiik) hafifce yaglayin. Sos i¢in karistirmak
lizere biitiin malzemeleri hazirlayin, sonra makarnay: haglayin. Ma-
karna haslanirken sos malzemelerini blenderde piiriizsiiz hale gelene
dek ¢ekin. Makarna al dente kivamina yaklagirken, brokoliyi ekleyip
bir dakika da onu pisirin. Makarnay1 (al dente kivaminda olmasina,
tamamen yumusamami§ olmasina dikkat edin, ¢iinkii firinda da biraz
siv ¢ekecektir) ve brokoliyi (ya da karnabahan) siiziin. Soguk sudan
gecirmeyin, yalnizca siiziin. Sosun yaklasik %'iinii tepsiye bosaltin.
Makarnayi ve brokoliyi de tepsiye koyun ve kalan sosu esit sekilde da-
gitarak Ustiine dokiin. Gerekirse hafifce karistirin. Kiigiik bir kisede
ekmek kirintilariyla deniz tuzunu karnstirip tepsideki soslu makarna-
nin {istiine serpistirin. Folyoyla kapatip 17-18 dakika firinda pisirin,
sonra folyoyu ¢ikarip iistii altin rengi ve ¢itir ¢itir olana dek 10-12 da-
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kika daha pisirin. Firindan ¢ikarin, birkag dakika bekletip servis edin.
Tadina bakip istediginiz gibi tuz, biber ekleyebilirsiniz.

Tath patates notu: Tatl patatesiniz yoksa dondurulmus, dilimlenmis
havug ya da kiip kiip dogranip dondurulmus kabak kullanabilirsiniz.
Hafifce buharda pisirirseniz taze havug da uygun olur.

1 porsiyonda (tarifin v6'1): 529 kalori, 22 g protein, 78 g karbonhidrat,
7 g seker, 18 g toplam yag, yiizde 29 yagdan kalori, 10 g lif, 454 mg
sodyum
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Tam Tahilli Pizza

2-3 kisilik

Kismen pisirdiginiz pizza hamurunuzun iizerine “Pizza Sosu”nun
(bkz. sf. 261) yani sira 1zgara ya da firinda pigmis sebzeler (dolmalik bi-
ber, patlican, kabak), dilimlenmis ¢eri domates, dogranmig taze sogan,
cekirdekleri ¢ikarilmig zeytin, kapari, haglanmig, dilimlenmis patates
ya da tatli patates, ananas, enginar, firinlanmis sarimsak, nohut (ya
da “Yunan Usulii Nohut” sf. 233) ve “Eritme Mozzarella” (bkz. sf. 227).
Ayrica hamura domates sosu siirmek yerine “Fistikli Pesto” (bkz. sf.
264), humus ya da “Mayhos Kaju Peyniri” (bkz. sf. 224) kullanmayi de-
neyebilirsiniz.

1 bardak 1lik su

2 Y4 tath kasigt ya da 1 paket besin mayasi

1 Y4 tath kagig1 hindistancevizi sekeri

1 Y4 bardak kepekli un

1 bardak yulaf unu

3 yemek kasig1 toz ketentohumu (ketentohumu unu)
Y tath kasig deniz tuzu

Once bir kasede 1lik suyu, mayayi ve sekeri karistirin. (Su sicak olursa
mayay1 Oldiiriir, fazla soguk olursa da mayay: aktive edemez, o yiiz-
den 1lik olmasina dikkat edin.) lyice karistirin, sonra kopiirene dek 5-8
dakika bekletin. Biiyiik bir kisede unlari, ketentohumunu ve tuzu ka-
rigtirip iyice harmanlayin. Maya karisimi kopiiriince onu da una ekle-
yin, biiyiik bir kastkla hepsini karistirin. Hamurun iki katini alabilecek
genislikte biiyiik bir késeyi hafifce yaglaylp hamuru o kaba aktarin,
iistiinii streg filmle 6rtiin. Sicak bir yere kaldirip 1-2 saat kabarmasim
bekleyin.

Hamuru hafifce un serptiginiz mutfak tezgihina alin, birkag kez
yogurun. Hazir hale gelen hamuru yuvarlayin. Pigirmeye hazir olunca,
firin1 230 derece 1sitin (nota bakin). Pizza tasi kullanacaksaniz firina
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koyun. Kullanmayacaksamz biiyiik bir tepsiyi pisirmeye hazir olunca
firina koyun.

Biiyiik bir par¢a kagit alin, izerine hafifce yag sikin ya da siiriin.
(Yapigmay1 6nlemek icin ¢ok ince bir yag tabakasi olusturun.) Hamuru
kagidin {istiine alin ve sekil vermek i¢in parmaklarimzla bastirin. Ku-
sursuz bir yuvarlak olusturmaniza gerek yok, basit bir sekille pizzaniz
daha bile iyi goriiniir! Hamuru kégitla birlikte tepsiye ya da pizza ta-
sina aktarin, 8-9 dakika pisirin (nota bakin). Cikarin, istediginiz mal-
zemeleri ekleyin (neriler i¢in bkz. sf. 259), sonra tekrar firina koyup
malzemeler pisene ve hamur altin rengine donene kadar pisirin.

Not: iki parcali pisirme, hamurun ortasimn sulu kalmasim engeller.
Ozellikle de iistiine sebze yigiyorsamiz. Yani 8-9 dakika pisirin, ¢ikarin,
iist malzemeleri ekleyin ve pisirmeyi tamamlayin. Ust malzemeleri
koymadan 6nce hamurun tamamen sogumasini da bekleyebilirsiniz.

1 porsiyonda (tarifin v5'ii, sadece hamur): 374 kalori, 15 g protein, 67
g karbonhidrat, 5 g seker, 7 g toplam yag, yiizde 16 yagdan kalori, 12 g
lif, 403 mg sodyum
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Pizza Sosu

1 % bardak (yaklasik 2 biiyiik pizza icin yeterlidir)
1 kutu (170 g) domates salgasi (yaklagik % bardak)
% bardak su
2 yemek kagig saf ak¢aaga¢ surubu
Y2 yemek kagigi balzamik sirke
1 Y2 tath kagig kuru feslegen
1 tath kagig1 kuru mercankogk
Y2 -1 tatl kagig1 sarimsak tozu (nota bakin)
13 tatli kagig1 deniz tuzu
taze ¢ekilmig karabiber, istege gore

Bir kisede biitiin malzemeleri iyice karigtirm. Istege gore daha fazla
tuz ve biber koyabilirsiniz. Hemen kullanmayacaksamz buzdolabina
kaldirin, hemen kullanacaksaniz pizza hamurunun iistiine istediginiz
kalinlikta yayn.

Baharat Onerileri: Tarifteki baharatlar hamur tabamna fazla baha-
rath ya da keskin olmayan bir lezzet ekler. Daha fazlasin istiyorsa-
niz, sarimsak tozunu 1 tath kagig1 kullanabilir (ya da taze déviilmiis/
rendelenmis veya firinlanmig sarimsak ekleyebilir), sogan tozu, biber,
tiitsiilenmis paprika, dogranmus taze biberiye/mercankogsk/feslegen,
dogranmus frenk sogani ya da kirmizi pul biber ekleyebilirsiniz.

Y bardakta: 44 kalori, 1 g protein, 10 g karbonhidrat, 8 g seker, 0,2 g
toplam yag, yiizde 3 yagdan kalori, 1 g lif, 421 mg sodyum
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Mercimekli Kolay Makarna Sosu

4-5 kisilik
Bu saglikli sosu bir paket tam tahil makarnasiyla karigtirarak servis
edin. Sosu ayrica lazanya, burrito i¢inde ya da tahil yemeklerinde de
kullanabilirsiniz.

Y2 bardak yesil ya da kahverengi mercimek, ytkanmig

e 114 bardak su

e 5 dissarimsak, soyulup doviilmiig ya da ezilmis (lezzetini diger mal-
zemelere gecirmesini istiyoruz, o ylizden dogranmis olmaz)

e 14 -1yemek kagig1 balzamik sirke (nota bakin)

e Bir ya da iki tutam deniz tuzu (damak tadina ve kullarulan sosa
gore, nota bakin)

e 1 kavanoz (739 ml civarinda) makarna sosu (nota bakin)

Orta biiyiikliikte bir tencereye mercimekleri, suyu ve sarimsag ko-
yun, atesi a¢ip kaynamasini saglayin. Kaynayinca atesi kisin, kapagini
kapatip mercimekler yumusayana dek 35-40 dakika pisirin. Sarimsak-
lar1 ¢ikarabilir ya da daha fazla gesni i¢in birakabilirsiniz (nota bakin).
Sirkeyi, tuzu (az bir miktarla baglayin, nota bakin) ve makarna sosunu
ekleyin, kisik-orta ategte 1sitin. Tadina bakin, istiyorsaniz tuz ekleyin.
Sarimsaklarin iri parcalarini ¢ikarabilir ya da icinde birakabilirsiniz.

Not: Kavanozda satilan makarna soslari gesit cesittir, tuz igerikleri de
degisir. O nedenle yemegin tuzunu zevkinize gore ayarlayin. Bir ya da
iki tutamla baslayin, gerek goriirseniz biraz daha ekleyin.

Sarimsak notu: Sarimsaklar1 yemekte biitiin olarak birakabilir ya da
bir kasikla ezip sosa karistirabilirsiniz.

Balzamik notu: Makarna soslarinda balzamik sirkenin mayhoslugu
pek hos olur. Sosu balzamik sirkeyi katmadan 6nce tadin, sonra az
bir miktar sirke koyup hosunuza gidip gitmedigine bakin, severseniz
daha fazla ekleyebilirsiniz.
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Sos notu: Hazir makarna sosu alirken, tatlili, yagi ve tuzu az olanla-
n segin. Igindekiler listesinde bunlar bas tarafta degil sonlara dogru
gorebilirsiniz. Genellikle organik makarna soslarinda daha saglikli ve
dogal malzemeler bulunur.

1 porsiyonda (tarifin 15'): 151 kalori, 7 g protein, 27 g karbonhidrat,
11 g seker, 3 g toplam yag, yiizde 17 yagdan kalori, 5 g lif, 549 mg sod-
yum
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Fistikli Pesto

1% bardak (4 kisilik)
Bu parlak, canli yesil sosu 1 paket makarna (tam bugday, esmer piring
makarnas! ya da tam tahilli) ile servis edin.

e 1bardak ¢ig antepfistigi

o 1yemek kagigi tahin

Y4 bardak taze sikilmis limon suyu (6nce kabuklarini rendeleyin,
nota bakin)

1 biiyiik dis sarimsak

Y2 - 1 tath kagig1 deniz tuzu (nota bakin)

3 bardak feslegen yapragi (gevsek doldurulacak)

Y4 bardak maydonoz (renk vermesi i¢in istege bagli ama giizel olu-
yor!)

2-4 yemek kasigi su (gerektikce)

o 4 tath kagigi limon kabugu rendesi

e 225-340 g tam tahilh makarna (tam bugdayl, esmer piringli vb.)

Antepfistigini, tahini, limon suyunu, sarimsagi ve tuzu robota ya da
blendere koyup ¢ekin, arada sirada durup haznenin kenarlarmi siyirin.
Feslegenle maydonozu ekleyip piire haline getirin. (Piiriizsiiz olmasi
sart degil.) Piirlizsiizlestirmek i¢in biraz su eklemeniz gerekecek, 2 ye-
mek kasig1 suyla baslayin, yetip yetmedigine bakin. Daha fazla su ge-
rekirsa azar azar ekleyin (nota bakin). Limon kabugu rendesini katin.
Makarnayr paketin iistiindeki talimata gore haslayin, siiziin (soguk
sudan gecirmeyin) ve istediginiz miktarda pestoyla karistirin. Sosu in-
celtip makarnanin tamamini kaplamasini saglamak icin biraz su ekle-
yebilirsiniz. istege gore tuz, birber ve limon suyu ekleyerek servis edin.

Tuz notu: Tuz miktarim pestoyu nasil kullanacagimiza bagh olarak
ayarlayabilirsiniz. Bol soslu makarna yapacaksaniz yarim tath kasigi
yetebilir. Daha fazla makarna kullanacaksimz, bir tath kagig tuz ge-

264



Tarifler

rekebilir. Yarim tatl kasigtyla baslayip damak tadiniza gére ayarlayn.
Pestoyu ekmege siirecek ya da pizzada kullanacaksaniz, tuz tad: daha
yogun olacaktir.

Su notu: Bu piire koyu kivamli oldugunda sandvig ve pizzalara ¢ok iyi
gider, patatesin istiine siiriilebilir ya da gorbalara kanstirlabilir. Ma-
karnada kullanilacag: zaman su ekleyip seyreltmek miimkiindiir. Artt:
m1? Buzdolabinda saklayip sonra kullanin.

Limon kabugu rendesi notu: Limonu stkmadan 6nce kabugunu ren-
deleyin. Mutfak rendesi bu is i¢in ¢ok kullanighdir.

1 porsiyonda (tarifin %’ii, yalnizca sos): 204 kalori, 8 g protein, 11 g
karbonhidrat, 3 g seker, 16 g toplam yag, yiizde 66 yagdan kalori, 4 g
lif, 298 mg sodyum
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Ispanakh Tath Patatesli Lazanya
6-7 kisilik

e 1 kalip “Tofu Ricotta” (bkz. sf. 228)

e 4 -5 bardak iri dogranmus bebek 1spanak

e 1% -2 bardak pisirilmis tathi patates, bir tutam tuz ve biberle hafif-
ce ezilmis (nota bakin)

o Yibardak dilimlenmis kalamata zeytini (istege bagh)

e 1 paket tam tahilli, haglanmasina gerek olmayan lazanya hamuru
(nota bakin)

e s bardak kaliteli, diisitk sodyumlu makarna sosu (1 ¥z kavanoz ka-
dar, yaklasik 350 gram)

e 3 yemek kasig1 “Parmesan” veya ¥ bardak “Mayhos Kaju Peyniri”
(bkz. sf. 224) ya da arzu edilen herhangi bir hazir vegan peynir
rendesi.

Firin1 190 derece 1sitin. Bir lazanya tepsisini (20x50 boyutlarinda dik-
dortgen tepsi) hafifce yaglaym. Tepsiye 1 bardak makarna sosu koyup
yayin. Sonra sosu (lazanya yapraklarinin biiyiikliigiine gore) 3-4 yaprak
lazanyayla ortiin. Ricotta karisiminin yarisim ve 1spanaklarin yarisini
lazanyalarin istiine yayin. Onlarin iistiine yine 3-4 lazanya yapragi ko-
yun, kalan ricotta’y1 ve 1spanag da dokiin. Tekrar lazanya yapraklar
kullanin ve makarna sosunun kalanini ekleyin. Parmesani serpistirin
ya da kaju peynirini kagik kasik koyun (ya da hazir peyniri serpistirin)
ve tepsiyi folyoyla kapatin. 55-60 dakika ya da lazanyalar yumusayana
dek pisirin. Firindan ¢ikarin, 10 dakika dinlendirip dilimleyin ve servis
edin.

Tath patates notu: Bir katta baska sebzeler kullanabilirsiniz, 6rnegin
firnlanmus sebzeler, enginar kalbi, 1zgara mantar ya da dilimlenmis,
pisirilmis sar patates.

Not: Haslanmasina gerek olmayan lazanya kullanmak isinizi ¢ok
kolaylastirir ama lazanyalar1 yumusatmak icin biraz daha fazla sosa
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ihtiyaciniz olur. Normal lazanya kullaniyorsaniz asamali pisirin, yani
firina koymadan 6nce tamamen haglanmalarini beklemeyin.

1 porsiyonda (tarifin v&’s1): 450 kalori, 19 g protein, 77 g karbonhid-
rat, 19 g seker, 10 g toplam yag, yiizde 19 yagdan kalori, 11 g lif, 536 mg
sodyum
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italyan “Kofte”

yaklasik 20 kofte - 4 kisilik
e ' bardak giineste kurutulmus domates, dogranmis (sert olmalar
halinde mutfak makasiyla kesin)
e 1dis orta boy sarimsak (soyulmus)
1 bardak hafifce kavrulmus ceviz (kavrulmus pekan ya da kavrul-
mus kabak cekirdegi de kullanabilirsiniz)
1 bardak yulaf ezmesi
1 tath kasig kuru mercankosk
Y2 tath kasig1 kuru feslegen
Y2 tath kasigi rezene tohumu
Y4 tath kasig deniz tuzu
1 tath kasig1 balzamik sirke
Y2 - 1 tath kasig1 vegan Worcestershire sosu”*
1 bardak (pargalanmus ya da kiip kiip dogranmis) énceden pisirilmis
kirmizi patates ya da sar1 patates

Firin tepsisine pisirme kagidi serin. Giineste kurutulmus domates-
lerle sarimsag1 robota koyup hafifce ¢ekin. Cevizi, yulaf ezmesini,
mercankoskii, feslegeni, rezene tohumlarini ve deniz tuzunu ekleyip
ufalanana kadar gekin. Balzamik sirkeyi, Worcestershire sosunu ka-
tip birkag kere daha ¢evirin. Son olarak patatesleri ekleyin ve iyice
karisana kadar biraz daha cekin. Patatesi ¢ok fazla cekerseniz kari-
sim yapis yapis bir hale gelebilir. Hazir olunca firin1 190 derece 1s1tin.
Kangimdan kagsik kasik alip pisirme kagidina koyun, hafif kahveren-
gi bir renk alana kadar 17-20 dakika pisirin. Gereginden fazla pisir-
meyin yoksa kurur. Firindan ¢ikarin, makarna ve domates sosuyla
servis edin.

Oneri: Karigima burgerlerde kullanmak igin kofte bigimi verebilirsi-
niz. Artt1 m1? Ogle yemegi icin diiriim yapin ya da pizzanizin iistiine

*  Sosun tarifini internetten bulabilirsiniz ya da marketlerin sos reyonlarindan hazir
olarak satin alabilirsiniz. -yhn
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ufalayin ya da “Eritme Mozzarella” (bkz. sf. 227) ve en sevdiginiz ma-
karna sosuyla Italyan kofteli sandvigler yapin.

1 porsiyonda (tarifin Y4'ii, yaklagik 5 kofte): 287 kalori, 8 g protein, 28
g karbonhidrat, 3 g seker, 18 g toplam yag, yiizde 52 yagdan kalori, 5 g
lif, 374 mg sodyum
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Salsa Fasulye “Burger”

8-10 kiifte
e 800 gram barbunya fasulyesi, yikanmus, suyu siiziiliip kagit havluy-
la kurulanmig
1 di§ orta boy sarimsak, dorde boliinmiis ya da dilimlenmis
15 bardak hafif ac1 salsa (nota bakin)
1 yemek kagig1 tahin
1 tath kasig tiitsiilenmis paprika
1 tath kasig kuru mercankosk
1 Y4 tath kagigi kimyon
12 tath kagigr yesil limon kabugu (istege bagli)
Y2 tatl kagig1 deniz tuzu
Y2 bardak taze sogan, dilimlenmis (genellikle yesil kisimlari)
3-4 yemek kasig1 dogranmus kisnis yaprag (istege bagli, nota bakin)
1 Y4 bardak yulaf ezmesi
Y2 - % bardak dondurulmus misir

Servis icin:
e Avokado dilimleri (istege bagl)

Not: Hafif ac1 bir salsa sosuyla tarif biitiin aile iiyelerine uygun ola-
caktir. Ac1 olmast igin daha aci bir salsa sosu kullanin. Salsa kivamlar
degiskendir, sulu bir salsa burgerlerin de sulu olmasina yol agar. Bu
nedenle % bardag: elde etmek i¢in V2 bardak dl¢iin ve suyunu siiziin,
boylece salsanin parg¢ali kismini almis olursunuz.

Barbunya fasulyeleri, sarimsag, salsay, tahini, baharatlar, yesil li-
mon kabugunu ve tuzu robotta ¢ekin, iyice karisana kadar piire yapin.
Taze sogani, kullanacaksaniz kisnisi ve yulafi ekleyin, karigmasi icin
birkag defa gevirin. Robotun bigagini ¢ikarin, msirlar ekleyin ve par-
calar alip kofte bicimi verin. Sekil vermeden énce karigimi yarim saat
buzdolabinda bekletebilirsiniz ama sart degil. Pigsirmek i¢in firini 200
derece 1sitin ve iki tarafi da 8-10 dakika olmak iizere toplamda 15-20
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dakika pisirin. Orta atesteki yapigsmaz bir tavada 6-8 dakika ya da altin
kahverengine dénene kadar da pisirebilirsiniz. Avokado dilimleriyle
veya “Avokado Kremasi"yla (bkz. sf. 213) veya “Eksi Krema”yla (bkz. sf.
216) servis edin.

Servis onerisi: Ekmek {izerinde degil, ¢itir ¢itir marul yapraklar {ize-
rinde servis etmeyi deneyin!

Oneri: Kignis seviyorsaniz, taze soganlarla birlikte birka¢ yemek kagi-
g1 ekleyin.

1 porsiyonda (tarifin ¥10’u): 132 kalori, 7 g protein, 23 g karbonhidrat,
3 g seker, 2 g toplam yag, yiizde 14 yagdan kalori, 5 g lif, 360 mg sodyum
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Omega “Burger”

8-10 kifte
e 1 bardak pisirilip sogutulmus koyu turuncu sakizkabagi (ya da balka-
bag) ya da tath patates (kabuklan soyulacak, nota bakin)
1 tath kasigi elma sirkesi
1 tath kasigi deniz tuzu
2 yemek kagig1 dogal ketcap
1 yemek kagig1 besin mayasi (istege bagh)
1 tath kasig1 dijon hardali
1 tath kasig1 sarimsak tozu
1 tath kasigi sogan tozu
1 tath kasig1 kuru feslegen
2 bardak haglanmis ve sogutulmus esmer piring, sikistinlmadan
doldurulacak ¥z bardak haghas tohumu
Y2 bardak kabak ¢ekirdegi (nota bakin)
1 yemek kasig1 toz chia tohumu
e 15 bardak yulaf ezmesi

Bityiik bir kasede kabag1 ya da tath patatesi biraz ezip sirkeyi, ketca-
b, tuzu, besin mayasini, hardali, sarimsak tozunu, sogan tozunu ve
feslegeni ekleyin. Pirinci, tohumlar1 ve yulaf ezmesini de katip iyice
harmanlayin. Kiseyi buzdolabina kaldirip yarim saat ya da biraz daha
uzun bir siire sogutun. Soguyunca kangimdan kagik kagik alip kofte
bigimi verin. Ortalama 7 bityiik ya da 8-9 kiigiik kéfte gikacaktir. Pisir-
mek icin firin1 230 derece 1sitin. Bir firin tepsisine pisirme kagidi serin.
Kofteleri tepsiye koyup bir 9-10 dakika pisirin, sonra gevirip 9-10 daki-
ka daha pisirin. Sicak servis edin.

Not: Tath patatesi ya da sakizkabagin1 pisirmenin en kolay yolu, par-
¢alamadan ya da kesmeden biitiin olarak firinlamaktir. Tatl: patatesle-
ri ya da sakiz kabagim pisirme kagidi serilmis bir firin tepsisine koyun,
220-250 derecede yumusayana kadar 40-60 dakika pisirin. (Pisirme
siiresi tath patatesin/kabagin bityiikliigiine gore degisecektir.)
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Kabak gekirdegi notu: Arzu ederseniz gekirdekleri robotta ¢ekebilir-
siniz.

1 porsiyonda (tarifin v8’i): 191 kalori, 7 g protein, 23 g karbonhidrat, 2
g seker, 8 g toplam yag, yiizde 38 yagdan kalori, 6 g lif, 348 mg sodyum
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Marine Edilmis Mantar “Burger”

3-4 kisilik (kisi bag1 2 mantar)
6-8 portobello mantar (bilyiik/orta boy)
1 tath kasig sarimsak tozu
1/ tath kasigr sogan tozu
2 V2 yemek kagigi balzamik sirke
2 yemek kagigi saf ak¢aagag surubu
12 yemek kagigi vegan Worcestershire sosu
Taze ¢ekilmis karabiber (istege bagh)

1zgaray1 dnceden 1sitin, yiiksek ya da orta-yiiksek 1sida. Once nemli
bir bez ya da kagit havluyla mantarlari temizleyin. Tepelerini hafifce
silin, sonra mantar tepelerinin i¢ kismim kasikla kaziyin. Kazintilan
atin. Biiyiik bir kisede sarimsak tozunu, sogan tozunu, sirkeyi, ak¢aa-
ga¢ surubunu ve Worcestershire sosunu karistirip iyice harmanlayin.
Mantarlarin tepe kisimlarini ekleyin ve marine sosun iistlerine iyice
yayin. lzgara hazir olunca mantarlar kazinmg taraflan iiste gelecek
sekilde dizin, kullanacaksaniz istlerine bir tutam tuz serpin. lzgara te-
linin izi ¢ikip mantarlar hafifce yumusayana kadar 5-7 dakika pisirin.
Ters ¢evirin, mantar pisene kadar 3-4 dakika daha pisirin. 1zgaradan
alin ve tam tahilli ekmek ve soslar egliginde servis edin.

1 porsiyonda (tarifin 14%i): 59 kalori, 4 g protein, 11 g karbonhidrat,
7 g seker, 1 g toplam yag, yiizde 9 yagdan kalori, 3 g lif, 45 mg sodyum
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Tatlilar
Cubuk Vanilyali Cikolatal Kek

2 bardak tam tahilli, kepekli un

12 bardak hindistancevizi sekeri

14 bardak toz kakao

2 tath kagig1 kabartma tozu

Y4 tath kasig1 deniz tuzu

% tath kagig1 toz ¢ubuk vanilya (ya da 2 tath kagig: saf vanilya 6zii-
tii; bunu kullanacaksaniz sivi malzemelerle birlikte ekleyin)

3 cay bardagi yumusamis hindistancevizi yag1 (nota bakin)

12 bardak saf ak¢aagac surubu (oda sicakliginda)

12 bardak su (oda sicakliginda)

2 yemek kasig1 piring sirkesi ya da elma sirkesi

2 yemek kagig siit iiriinsiiz mini ya da normal parca ¢ikolata (istege
bagl)

Caplar 22 santim olan iki yuvarlak tepsiyi hafifce yaglayip tabanlarina
pisirme kagid1 serin. Firini 180 derece 1sitin. Biiyiik bir kisede kepekli
undan toz ¢ubuk vanilya tohumuna kadar biitiin kuru malzemeleri
kangtirin. Bagka bir kisede o6nce yumusamis hindistancevizi yagiyla
akcaaga¢ surubunu karistinp birbirlerine iyice yedirin. Kalan islak
malzemeleri katip yeniden kanstirin. Kuru karigimi 1slak karigima ek-
leyin, kullantyorsaniz parga ¢ikolatalari da katin ve iyice harmanlayin.
Karisimu hazirladiginiz tepsilere bosaltip altin rengi olana ve ortasina
batirdiginiz kiirdan temiz olarak ¢ikana dek 22-24 dakika pisirin. Tep-
siden alip sogumaya birakin, iizerini siislemeden 6nce tamamen so-
gumasini bekleyin. Tariften her biri yaklagik on dilim olan 20 santim
capli iki kek ¢ikar.

Not: Hindistancevizi yagin1 yumusatmak icin, gerekli miktan kiiciik
bir finn kabina alip 1lik (sicak degil, yaklasik 130 derece 1sitilmug) firi-
na koyun. Bes dakika sonra kontrol edin, kolayca karistirabileceginiz
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kadar yumusadiginda firindan alin. Bir bagka yol da hindistancevizi
yagini koydugunuz kabi sicak su dolu bir kaba oturtmaktir (benmari
usulil); sicak su hindistancevizi yagin yavas yavas eritecek/yumusata-
caktir. Suyun ve ak¢aagag surubunun oda sicakliginda olmasi 6nemli-
dir, boylece hindistancevizi yagini karistirirken zorluk ¢ikarmaz.

1 porsiyonda (tarifin 140’u): 197 kalori, 4 g protein, 40 g karbonhid-
rat, 22 g seker, 4 g toplam yag, yiizde 16 yagdan kalori, 4 g lif, 376 mg
sodyum
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Riiya Cikolata Sosu

vaklasik 2 7, bardak
1 paket (349 g) ekstra sert ipek tofu, suyu ¢ikarilmis (nota bakn)
1-2 yemek kasi§1 saf ak¢aagag surubu (istege bagly; nota bakin)
Y2 tath kasig: saf vanilya 6ziitii
Bir tutam deniz tuzu
1 ¥4 bardak siit {iriinsiiz parca ¢ikolata

Blenderde ya da robotta (mikser olmaz, ¢iinkii tofuyu piiriizsiiz hale
getirmeyecektir) tofuyu 1 yemek kasig1 akcaagag surubu, vanilya ve
tuzla kangtinp gerektikge haznenin kenarlarimi siyirarak cekin ve
son derece piiriizsiiz bir hale getirin. O arada gikolatay: sicak su dolu
bir tencerenin iistiine oturtulmus bir kisede eritin. Erimis cikolatay1
blenderdeki tofu karigimina ekleyin ve (yine haznenin kenarlarini si-
yrrarak) iyice piiriizsiiz hale gelene dek piire yapin. Bir kaba alip buz-
dolabna kaldirin. Sogudukga koyulasacaktir.

Tofu notu: Bu tarifte standart tofu yerine ipek tofu kullanmalisiniz.
Ikisinin dokusu birbirinden tamamen farkhdir. Ekstra sert ipek tofu
kullanin.

Akgaagag surubu notu: Bu sos yalnizca 1 yemek kagigi surupla benim
igin yeterince tath oluyor ama parga ¢ikolata markasina gore degis-
mek iizere gocuklar i¢in daha fazla tatlansin diye biraz daha surup ek-
leyebilirsiniz.

Servis notu: Bu sos, iki kath bir keki giizelce kaplayacaktir ama iki
kath kekinizde gok kalin bir kaplama istiyorsaniz, dl¢iileri iki katina
¢ikarin,

1 porsiyonda (tarifin vio’u): 123 kalori, 3 g protein, 14 g karbonhidrat,
12 g seker, 7 g toplam yag, yiizde 50 yagdan kalori, 1 g lif, 44 mg sodyum
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Fistik Ezmeli Cikolatali Dondurma

yaklasik 2 bardak - 4 kisilik
e 15 bardak buzdolabinda bekletilmis hindistancevizi kremasi (tam
yagl hindistancevizi siitit konservesinden, nota bakin)
¢ 1bardak (stkistirmadan doldurun) ¢ekirdegi ¢ikartimis hurma (nota
bakin)
15 bardak toz kakao
% bardak dilimlenmis asin olgun dondurulmus muz
1-2 yemek kasig: saf akgaagag surubu (istege bagli, nota bakin)
Y4 tath kasigr deniz tuzu
2 yemek kasig fistik ezmesi (ya da kanstirmak icin herhangi bir
yemis ezmesi, nota bakin)

Robotta ya da yiiksek hizli blenderde 6nce hindistancevizi kremasini
hurmalarla karigtinn. Diger malzemeleri katmadan 6nce hurmalarin
iyice pargalanip piire haline gelmesini bekleyin. Daha sonra kakaoyu,
muzlan, ak¢aaga¢ surubunu (kullaniyorsaniz, nota bakin) ve deniz tu-
zunu ekleyin. Son derece piiriizsiiz olana dek piire yapin. Bu karigim
cok kivamh olacaktir, o nedenle birkag kez durup haznenin kenarla-
nint siyirmaniz gerekecek. Tadina bakin, biraz daha tatl istiyorsaniz
yine ak¢aaga¢ surubu ekleyin. Bir kaba aktarin, fistik ezmesini kargi-
min gesitli noktalarina kagik kasik koyun, sonra bir bigak ya da kagikla
hafif¢e yaymn ya da sekil verin. Dondurucuya koyun. Donmasi 4-5 saat
siirecek, donduktan sonra kaptan kolaylikla ¢tkacaktir. Yumusak ser-
vis etmek isterseniz 2-3 saat dondurmaniz da yeterlidir.

Hindistancevizi siitii notu: Bu tarifte yagsiz degil tam yagh hindis-
tancevizi siitii kullanin, kullanmadan 6nce de bir gece ya da birkag
giin buzdolabinda bekletin. Yogun krema kutunun iistiine ¢ikacak,
kasikla kolayca alinip 8lgiilebilecektir. Sadece kremay1 kullanin. Ay-
rica kiigiik kutu (160 ml) hindistancevizi siitii de kullanabilirsiniz.
Kiigiik kutudan tam yanm bardak ¢tkmasa da ona yakin bir miktarda
krema ¢ikacaktir.
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Hurma notu: Kolayca piire yapilabilmeleri i¢in hurmalarin yumusak
olmas: gerekmektedir. Baz ¢ekirdegi ¢ikarilmis hurmalar eski tarihli
ve kuru olabilir. Hurmalariniz yumusak degilse, yarim saat ya da yu-
musayana dek bitkisel siitte bekletin.

Fistik ezmesi notu: 2 yemek kagigiyla baslayin, sonra isterseniz daha
fazla ekleyin. Badem ya da kaju ezmesi gibi bagka bir yemis ezmesi de
kullanabilirsiniz.

Akgaaga¢ surubu notu: Bu dondurma hurmalar dolayistyla dogal
olarak tathdir, o nedenle ¢ok tath olmasini istemiyorsamz akgaagag
surubunu kullanmayabilirsiniz. $urup kullanmayacaksaniz, karisimin
daha kolay yumusamast i¢in yerine biraz daha hindistancevizi kremast
ya da siit {irtinsiiz siit ekleyin.

v2 bardakta: 292 kalori, 5 g protein, 42 g karbonhidrat, 29 g seker, 16 g
toplam yag, yiizde 45 yagdan kalori, 7 g lif, 184 mg sodyum
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Karamelli Muzlu Dondurma

yaklasik 2 7: bardak
e 1 kiigiik kutu (160ml) tam yagh hindistancevizi siitil (yag1 azaltilmis
olmasin)
Y2 bardak ¢ekirdegi ¢ikarilmis hurma (nota bakin)
Y4 bardak hindistancevizi sekeri
Y4 tath kasig1 toz ¢ubuk vanilya (veya %2 tath kagig vanilya oziitii)
Birkag tutam rendelenmis muskat
1 tath kasigr deniz tuzu
2 bardak dondurulmus dilimlenmis muz (asir1 olgun)

Once hindistancevizi siitiinii hurmalarla birlikte blenderde piire hali-
ne getirin. Hurmalar iyice erimelidir. Hindistancevizi sekerini, vanil-
yayl, muskati ve tuzu ekleyip karigmast i¢in yeniden gekin. 1 bardakla
baslayarak muzlan ekleyip tekrar hafifce ¢ekin. Kalan muzlari da ek-
leyip yine hafifce ekin. lyice piire haline getirin. Piiriizsiiz bir hale
geldiginde servis edebilirsiniz ama biraz sulu kalmus olabilir. Oyleyse
bir kaba alip bir saat ya da biraz daha fazla bir siireyle dondurucuda
bekletin. Sertlestiginde kaptan alip servis edin.

Not: Hurmalariniz ok yumusak degilse, dnce bir saat kadar suda bek-
letin. Yumusadiktan sonra sularini iyice siiziin.

1/2 bardakta: 200 kalori, 2 g protein, 37 g karbonhidrat, 28 g seker, 7 g
toplam yag, ylizde 29 yagdan kalori, 3 g lif, 63 mg sodyum
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Cikolatali Bademli Makaron

17-18 adet
1 bardak tatlandirilmamis rende hindistancevizi
1 bardak badem unu
Y5 bardak toz kakao
1 tath kagigr kabartma tozu
Y4 tath kasig1 deniz tuzu
Y bardak esmer piring surubu
Y4 bardak saf ak¢aaga¢ surubu
1 tath kag1g1 saf vanilya 6ziitii
3 yemek kasig siit iiriinsiiz parca ikolata (istege bagli)

Bir firin tepsisine pisirme kigidi serin. Firin1 180 derece 1sitin. Hin-
distancevizini, badem ununu, kakaoyu, kabartma tozunu ve deniz
tuzunu bir kisede iyice karigtirin. Bagka bir kasede esmer piring su-
rubunu, ak¢aagag surubunu ve vanilyay1 karistirin. 1slak malzemele-
ri kurulara ekleyin, kullaniyorsaniz par¢a cikolatalar1 da ekleyin ve
iyice karistirin.

Kiigiik bir kurabiye kepgesi ya da kasikla karisimi kagik kasik pisir-
me k4gidina aktarin. Tepsiniz biiyiikse kurabiyeleri sikisik bir bicimde
yerlestirebilirsiniz, kiigiik bir tepsiniz varsa iki parti halinde pisirin.
Firinda 14 dakika pisirdikten sonra ¢ikarin, birkag dakika tepside so-
gumaya birakin, sonra tamamen sogumasi icin baska bir yere aktarin.

Kurabiye bagina: 105 kalori, 2 g protein, 12 g karbonhidrat, 5 g seker,
7 g toplam yag, yiizde 53 yagdan kalori, 2 glif, 71 mg sodyum
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Buz Zencefil Cubuklar
20 adet

Taban:

e 12 bardak + 2 yemek kagig1 yulaf ezmesi

Y5 bardak badem unu (veya tatlandirilmamis rende hindistancevizi)
1Y2 tath kasig1 targin

Y - 1 tath kasig1 toz zencefil (hafif bir zencefil lezzeti icin yanm,
daha keskin bir tat igin bir tath kasig1)

V4 tath kasig1 deniz tuzu

2 bardak ¢ekirdegi ¢ikanlmis hurma (sikistirmadan doldurun)

V4 bardak kuru tiziim

1 tath kagig1 vanilya oziitil ya da %4 tath kagigi toz vanilya

Kaplama:

e VY bardak (gevsek doldurulmus) hindistancevizi yagi (kat1 halde)
212 yemek kasigi bitkisel siit

3 yemek kagif saf akcaagag surubu

iki tutam deniz tuzu

Y4 - V3 tath kagig limon kabugu rendesi (istege bagl)

Bir tepsiye pisirme kagidi serin. Yulaf ezmesini, badem ununu ya da
hindistancevizini, tar¢ini, zencefili ve tuzu robota koyun, yulaflar ufa-
lanana kadar diisiik hizda birkag kere ¢ekin. Hurmalar, kuru tiziim-
leri ve vanilyay1 ekleyin, birka¢ kere daha diisiik lizda gekin. Sonra
piire haline getirmeye baslayin ve karigim yapis yapis olana dek gekin.
(Bigagn iistiine yigilacaktir.) Hamuru ¢ikarn, hazirlamis oldugunuz
tepsiye bastirarak esit bir sekilde yaymn.

Kaplamay1 hazirlamak igin hindistancevizi yaginy, siitiinii, ak¢aa-
gag surubunu ve tuzu hafifce 1sitin. (Benmari usulii ya da firin kabina
koyarak firinda diisiik 1sida isitabilirsiniz.) Hindistancevizi yagini faz-
la 1sitmamaya dikkat edin, yumusamas yeterlidir. Yumusayinca alin,
kullaniyorsaniz limon kabugu rendesini ekleyip piiriizsiiz hale gelene
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dek kanigtinin. Tepsideki karigimun iistiine bogaltin ve dagitin. Esit bi-
¢imde dagitabilir ya da biraz sekil verebilirsiniz. Birkag saat buzdola-
binda sogutup karelere boliin.

1 porsiyonda (tarifin 120’si): 130 kalori, 2 g protein, 21 g karbonhidrat,
13 g seker, 5 g toplam yag, yiizde 33 yagdan kalori, 3 glif, 63 mg sodyum
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Agizlara Layik Cheesecake
8 kisilik

Taban:

e 1Y2bardak yulaf ezmesi

e 14 bardak badem unu

1 bardak ¢ekirdegi ¢cikarilmig kuru hurma
1 tatli kasig saf vanilya 6ziitii

Y tath kasig1 deniz tuzu

Dolgu:

e 1Y2bardak islatilmis ¢ig kaju

e 1 bardak hindistancevizi yag: (kat1 halde)

e !Ysbardak sade ya da vanilyal bitkisel yogurt (veya tatlandirilmamais
elma sosu)

Y4 bardak taze sikilmig limon suyu

Y bardak saf ak¢aagac¢ surubu

V4 tath kasigi deniz tuzu

Y, tath kasigi limon kabugu rendesi (istege bagli)

Y, tath kasign guar zamki (siyam baklasi) (istege bagli, nota bakin)

Hamuru hazirlamak i¢in. Biitiin malzemeleri robota koyun. Karisim
yapis yapis bir kivam alip parmagimzi bastirdigimizda esneyecek hale
gelene dek cekin. Hafifce yaglanmg kelepceli kaba alin ve bastirarak
kenarlara tagirmadan kabin dibine yayin. Ustii igin biitiin malzemeleri
blendere koyun (en iyisi yiiksek hizli blender olur) ve son derece pii-
riizsiiz bir pure haline gelene dek ¢ekin. (Gerektikge durup hazneyi s1-
yirin.) Karigimi hamurun iistiine yayin ve esit dagilmasi igin kabi saga
sola egin. Ustiinii folyoyla kapatip buzluga koyun. (3-4 saat ya da gece
boyunca.) Sonra buzluktan ¢ikarip yarim saat oda sicakhginda bekle-
tin, dilimleyip servis edin. Orman meyvesi sosuyla servis edebilirsiniz.

Guar zamki notu: Bu cheesecake guar zamki olmadan da yapilabilir.
Guar zamki puding, krema, dondurma gibi kangimlarin kivamini tut-
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turmaya yardimci olan bitkisel bir kivam vericidir. Tarifi daha kivamli
yapar ama olmazsa olmaz degildir. Yani elinizde yoksa sorun olmaz.

1 porsiyonda (tarifin v&’i): 498 kalori, 10 g protein, 51 g karbonhidrat,
25 g seker, 32 g toplam yag, yiizde 53 yagdan kalori, 9 g lif, 113 mg sod-
yum
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Ahududulu Tath Sosu

vaklasik 1 7: bardak
3 bardak taze ya da dondurulmus ahududu (nota bakin)
3 - 4 yemek kasig1 saf akgaagag surubu
Y tath kasig: saf vanilya 6ziitii
Birkag tutam deniz tuzu

Ahududulari, ak¢aaga¢ surubunu (3 yemek kagigiyla baglayin), vanil-
yay1 ve tuzu orta atesteki bir tencereye koyun. Hafifce kaynamasini
bekleyin, sonra atesi kisip ahududular yumusayana ve sos koyulasana
dek 15-20 dakika pigmeye birakin. Tadina bakin, arzu ediyorsaniz ak-
¢aaga¢ surubu ekleyin. Sicak ya da soguk kullanabilirsiniz. (Soguyunca
daha da koyulasacaktir.) Agizlara Layik Cheesecake tarifiyle birlikte
servis edin.

Not: Ahududu yerine bogiirtlen ya da dogranmus cilek gibi bagka mey-
velerle denemek istiyorsaniz hi¢ durmayn!

3 yemek kagiginda: 44 kalori, 0,5 g protein, 10 g karbonhidrat, 7 g se-
ker, 0,5 g toplam ya$, yiizde 6 yagdan kalori, 3 g lif, 111 mg sodyum
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Firinda Muz
3 kisilik
Yaninda bitkisel yogurt ya da dondurmayla 4 kisilik bir tatli olarak ser-

vis edilebilir. Ayrica fistiine dogranmus, kavrulmus pekan ya da badem
serperek deneyebilirsiniz.

4 biiyiik (ya da 5 kiigiik) olgun muz, uzunlamasma dilimlenmis
Y2 yemek kagig1 taze sikilmig limon suyu

1 yemek kasig1 hindistancevizi sekeri

Y tath kagigi tarqin

Bir tutam tuz

Firin tepsisine pisirme kagid: serin ve firini 220 derece 1sitin. Muzlarn
kagida koyun, limon suyunu iistlerine gezdirin. Limon suyunun her
taraflarina yayilmasi i¢in muzlar cevirin. Hindistancevizi sekerini,
tar¢ini ve tuzu serpin.

Muzlar yumusayip karamelize olana kadar 10 dakika pisirin. Sicak
servis edin ve keyfine varin.

1 porsiyonda (tarifin 14%i): 179 kalori, 2 g protein, 46 g karbonhidrat,
26 g seker, 1 g toplam yag, yiizde 3 yagdan kalori, 5 glif, 100 mg sodyum
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Tath Kaju Kremasi

vaklasik 1 bardak
Bu krema her yerde kullamilabilir. Tatlilarla miikemmel gider ama
6zel kahvaltilara da yakisir. Ornegin firinda muzun, “Limonlu-Orman
Meyveli Pankek”lerin (bkz. sf. 199) iistiine koyabilir ya da bir parfe ka-
binda yaz meyveleri ve kiviyle sunabilirsiniz.

1 bardak 6nceden slatilmis ¢ig kaju

15 - Y2 bardak su (istenirse seyreltmek i¢in daha fazla eklenebilir)
2-3 yemek kasigi saf ak¢aagag surubu

1% tath kasig1 deniz tuzu

V4 tath kasigi toz vanilya tohumu (nota bakin)

Blenderde ya'da yiiksek hizli blenderde biitiin malzemeleri piire
haline getirin. (Baslangigta 5 bardak su ve 2 yemek kasig1 akgaagag
surubu koyun.) Gerekirse karigimin hareket etmesini ve daha da
piiruzsiiz olmasini saglamak igin fazladan su ekleyin. Tadina bakin,
isterseniz akgagag¢ surubu ya da su ekleyin. Servis edin ya da buzdo-
labinda saklayin.

Vanilya notu: Toz vanilya tohumunuz yoksa yarim tath kasig1 vanilya
ozitli kullanabilir ya da arzunuza gore baska 6zler deneyebilirsiniz.
Ornegin yarim tath kasig1 organik portakal ya da limon kabugu ren-
desi ya da Y tatli kasig1 badem 6ziitii kullanabilirsiniz.

3 yemek kagiginda: 154 kalori, 4 g protein, 12 g karbonhidrat, 6 g seker,
11 g toplam yag, yiizde 58 yagdan kalori, 1 g lif, 59 mg sodyum
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Vanilyah Krema

4 porsiyon
e 400 gram tam yagl (yagsiz olmaz) hindistancevizi siitii
o 1-2 yemek kagig1 dogal pudra sekeri, miktar1 damak tadinmiza gore
ayarlayin
e A tath kasigi toz vanilya tohumu (nota bakin)
e Y4 tath kasig1 musir sekeri sakizi (istege bagli ama kivam verir)

Bir kutu hindistancevizi siitiinii tercihen bir gece énceden buzdo-
labinda sogutun. Bu sayede krema katilasir ve sulu kisimdan ayrilir.
Kutuyu agip kat1 kremay1 kagikla karigim kabina alin. Yalmizca krema
kismim kullanin, sulu kismu atin. Yarim bardaktan biraz fazla krema
olacak, daha fazlas: ¢ikarsa sorun degil. Diger malzemeleri ekleyin,
mikserin tel girpicisiyla yiiksek hizda birkag dakika girparak kabartip
koyulastirin. Koyulaginca servis edin ya da vakumlu bir kaba alip buz-
dolabinda (2-3 giin) saklayin. Tariften yaklasik %-1 bardak ¢ikar.

Vanilya notu: Toz vanilya tohumunuz yoksa, yerine yarim tath kasig
kaliteli vanilya 6ziitii kullamun.

1 porsiyonda (tarifin %4’ii): 108 kalori, 1 g protein, 4 g karbonhidrat, 3
g seker, 10 g toplam yag, yiizde 81 yagdan kalori, 1 g lif, 1 mg sodyum
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Sorunlu Yiyecekleri Belirlemek icin
Eliminasyon Diyeti

Pek ¢ok insan, belirli tetikleyici gidalardan uzak durduklari takdirde
eklem agnisi, bag agris1 ve diger agrili saglik sorunlarinin iyiye gittigi-
ni kesfetmistir. Ama bunlar hangi gidalar? Bir insanin gayet giizel bir
sekilde tolere ettigi bir yiyecek bagka birinde korkung bir bas agrisina
yol agabilir.

Eliminasyon diyeti, sizin i¢in sorunlu yiyeceklerin hangileri oldu-
gunu belirlemenize yardimci olur. Bu diyet, hangi gidalarin sizin igin
en iyisi oldugunu tespit etmenizi saglayan gegici bir diyettir, kalic1 de-
gildir. Kisa bir siire i¢in (10 giin civarinda) hemen hemen herkes igin
giivenli oldugu bilinen yiyeceklere odaklanir ve diger her seyi disari-
da birakir. Daha sonra agrilar hafiflediyse, disarida birakilmis gidalar
agriy1 tetikleyip tetiklemediklerini gésterecek sistematik bir sekilde
tekrar diyete sokulur. Boylece gelecekte, agrinizi tetikleyen gidalardan
uzak durabilirsiniz. Pek ¢ok insan bundan kalici fayda saglar.

Eleme Asamasi: Agn Konusunda Giivenli Gidalar

Eleme asamasi agn konusunda giivenli birka¢ gidayla sinirhdir ve
uzun siire devam ettirilmemesi gerekir. Diyet bu siirecte tahillar ve
pismis sebzelere agirlik verir, diger gidalar miitevazi miktarlardadir.
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Agn konusunda giivenli gidalarin listesi agagida. Bunlardan bol

miktarda hazirlayin. Kalori ya da porsiyon kisitlamasi yok.

Tahillar
Yulaf ezmesi ve pilav i¢in tarifler (bkz. sf. 293-294)

Yulaf ezmesi (sade)

Piringli kahvaltilik gevregi

Esmer piring (diger tiir piringler de uygundur)
Kinoa

Pirin¢ unundan makarna

Karabugday

Amarant

Akdan

Tef

Sebzeler

Asagidaki sebzeler haglanarak ya da buharda yumusayana dek pisiril-
melidir. Normal bir porsiyon genellikle 1¥2 bardak civarinda olur. Ha-
vuglarin suyu da sikilabilir.

Havug

Brokoli
Briiksellahanasi
Kivircik lahana
Lahana
Karnabahar
Paz1
Karalahana
Marul

Kabak (sakizkabagi ya da balkabag:)
Ispanak
Kuskonmaz
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Meyveler

e Armut

e Kayis:

e Bogiirtlen
e FErik

Baklagiller
e Yesil fasulye
e Mercimek

Tatlandirici Malzeme
e Esmer pirin¢ surubu

Yaglar

Yaglar1 asgari diizeyde kullanmak en iyisidir ama eleme agamasinda
sote yapmak icin ya da sos olarak makul miktarda zeytinyag kullarul-
masinda sorun yoktur.

Cesni ve Baharatlar
Bu kisa siire i¢in tuz haricindeki ¢esni ve baharatlardan uzak durmak-
ta fayda vardir.

Tahil ve Sebzelerin Kalori ve Protein Miktarlan

Eliminasyon diyeti sirasinda yeteri kadar protein alip alamaya-
cagimiz konusunda endiseleriniz varsa, agsagida yaygmn kullanilan
tahillarin ve sebzelerin kalorileriyle protein iceriklerini gosteren
bir tablo bulabilirsiniz. Pek ¢ok bagka gidadan uzak durulan bir
diyet siirecinde tahil ve sebzeler icin pigmis olarak 1%z bardaklik
porsiyonlar uygundur ama pek ¢ok bagka gidayi iceren diyetler-
de ¢ogu insan bu yiyecekleri daha az miktarlarda tiiketir.
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Eski usul yulaf ezmesi ’
(1%2 bardak, pigmis) > /
Piring gevregil
(1%2 bardak, pismis) 300 6
T B - 1
Esmer piring
8
(1%2 bardak, pismis) ‘ i 1 7
Kinoa (1%2 bardak, pigmis) 333 12
TSrokoli ya da briiksellahanast % L 6
| 1%z bardakiismm)* o -
‘ Havug (12 bardak, pigmis) 82 2
Mercimek . )
o oabwakpsmy
Armut (1, ¢ig) L 103 1 ‘

‘ Bégiirtlen (Y2 bardak, ¢ig) ‘ 42

Cogu insanin giinde yaklagik 50 gram proteine ihtiyaci vardir. Giinliik
olarak 6 bardak pigmis tahil, 6 bardak pismis yesil sebze, yarim bardak
mercimek ve bir parca meyve igeren ve yag eklenmemis bir diyette
yaklasik 1.800 kalori ve 62 gram protein bulunur.

B12 Vitaminine Dair

Bitkisel kaynaklardan elde edilen takviyesiz gidalar B12 vitamini sagla-
maz. Bir-iki hafta i¢in bunda bir sorun yoktur ama daha uzun siireler
icin hap ya da takviyeli gida bi¢iminde B12 vitamini alinmalidir.

Miikemmel Yulaf Ezmesini Nasil Yaparsiniz?
Yulaf ezmesi eliminasyon diyeti sirasinda vazgecilmez ve kolay bir
kahvalt: yiyecegidir. Hi¢ yulaf ezmesi pisirmediyseniz, “eski usul” yu-
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laf gbziiniizii korkutmasin. O da neredeyse hazir yulaf ezmeleri kadar
cabuk bir bigimde, birka¢ dakikada piser. Bir ol¢ii yulaf ezmesini iki
ol¢ii suyla karistirin, kaynatin, alim kisip birkag dakika pisirin. Ez-
menizi daha gitir seviyorsamz, suyu 6nceden kaynatin, yulaf ezmesini
sonra igine katin.

Aym teknikle diger kahvaltilik gevreklerin (piring gevreginin) q-
tirhk derecesini de ayarlayabilirsiniz. Yumusak seviyorsaniz, suyu ve
gevregi tavaya ocagl yakmadan énce koyun. Daha qtir istiyorsaniz,
gevrekleri eklemeden 6nce suyun kaynamasim bekleyin.

Miikemmel Esmer Pirinc Pilavini Nasil Hazirlarsiniz?

Esmer piring son derece saglikh bir diger gidadir ancak pek ¢ok kisi el-
lerinden geleni yapmalarina karsin esmer pirinci pisirdiklerinde fena
halde 1slak gazeteye benzeyen bir sonug elde ediyor. iste size daha iyi
bir yol:

Kiigiik taneli organik esmer piringle baglaymn. Biitiin saglikl iirun
satan diikkdnlarda bulabilirsiniz. Bir tencereye yaklasik 1 bardak pi-
ring koyun, sudan gegirin, sonra suyunu tamamen siiziin. Elinizde
tenceredeki 1slak piringler var artik. Tencereyi yiiksek atese oturtun
ve piringleri bir-iki dakika gevirin. Bu kisim, hos bir kavrulmus piring
tad icin 6zellikle 6nemli.

Sonra kag 6lgii piring kullandiysaniz onun ii¢ kat1 kadar su ekleyin.
Kaynamasim bekleyin, piringler pisene ama yine de biraz kitir kalana
kadar kaynatmaya devam edin. Yaklasik 40 dakika.

Sonra fazla suyu siiziin (biitiin su buharlagana kadar da pisirebilir-
siniz). Yediginiz en lezzetli esmer piring olacak.

Yeniden Baslama Asamasi

Eliminasyon diyeti agnlarimzi ortadan kaldird: ya da biiyiik dl¢iide
azalttiysa, bir sonraki adim tetikleyicilerinizin hangi yiyecekler ol-
dugunu bulmak. Bunu yapmak igin iki giinliik aralarla her yiyecegi
teker teker yeniden diyetinize alin ve agri olup olmadigina bakin. Yi-
yecekleri diyetinize teker teker almaniz 6nemli ¢iinkii bu sayede agr
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cekerseniz suglunun kim oldugunu bulabilirsiniz. Caninizin istedigi
yiyeceklerle baslamayin, onun yerine sorun ¢ikarma ihtimalinin en az
oldugunu diisiindiiklerinizle baglayin. Tetikleyici olduguna dair kuv-
vetli siipheleriniz bulunan gidalar diyetinize en son katilmalidir.
Diyetinize yeniden aldigimz her yiyecekten bol miktarda yiyin,
boylece semptomlara yol agip agmadigim gorebilirsiniz. Sorun ya-
ratmiyorsa, o yiyecek diyetinizde kalabilir. Agriya yol agan yiyecekler
beslenmenizden ¢ikarilmalidir. Siipheli gidalari daha sonra tekrar de-
neyerek siiphelerinizi dogrulayabilirsiniz. Basit beslenin, boylece yeni
eklediginiz her gidanin etkisini ayirt edebilirsiniz. Et, siit tiriinleri ve
yumurtanin tabagimizdan kalic1 olarak uzaklastirilmasi en iyisidir.

Bilinen Agn Tetikleyicileri

Asagidaki yiyeceklerin agrilar tetikledigi bildirilmistir. Listenin tepe-
sindekiler en yaygin tetikleyiciler, daha asagidakilerin sorun yaratma
ihtimaliyse ¢ok daha az.

Siit tirtinleri

Et

Yumurta

Gikolata

Narenciye (potakal, greyfurt, limon, yesil limon ve sitrik asit)
Misir

Bugday, arpa ve cavdar
Findik ve fistik

Patates

Tath patates

Domates

Patlican

Sogan

Kereviz

Elma

Muz
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o Alkollii igkiler
o Seker

¢ Nohut

e Soya iiriinleri

Kahve (Kafeinli ve kafeinsiz)

Kahve iki tarafi keskin bigak olabilir. Bazilar1 kahvedeki kafeinin baslamak
tizere olan bir bag agrisin kestigini séylerken, kahvenin kendisi agriy1 tetikle-
yebilir. Yani kahve gekirdegindeki kafein digindaki bir madde agriy: tetikliyor
olabilir.
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Tesekkur

Bu kitabin yazilip basilmasina yardimci olan pek ¢ok insana minnet
borcum var. Harika tarifleri Dreena Burton hazirladi, Amber Green de
her birinin besin degerlerini belirledi. Washington Universitesi'nden
Adam Drewnowski, irlandanin Cork Universitesi'nden Patrick Fox,
ABD Tarim Bakanligr'ndan Doktor Michael Tunick ve isve¢’in Upp-
sala Universitesi Eczacilik Fakiiltesi dekani Doktor Fred Nybeg temel
bilimsel konulara agiklik getirdiler.

Fort Lauderdale’in efsanevi Sublime restoraninm sahibi Nanci Ale-
xander, hicbir siit iirlinii icermeyen bir menii hazirlamanm sirlarim
acikladi. Michael Schwarz, Miyoko Schinner ve Tal Ronnen peynirin
yerine bagka gidalar koymanin getirilerine ve zorluklarina dair fikirle-
rini paylagma nezaketini gosterdiler. Geno Veno, restoran diinyasina
iceriden bir bakig sagladi. Kitapta ilk isimleriyle anilan pek ¢ok basgka
kisi peynir ve beslenme aligkanlig1 degisikligi yapma konusundaki ki-
sisel tecriibelerini anlatti. Geg saatteki bir siirii toplantiya ve besinle-
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adrenalin bezleri, 72

adrenalin, 72

Afrika Usulii Yerfistikli Fasulyeli
Sebzeli Giiveg, 249-250

Agizlara Layik Cheesecake, 284-285

agn tetikleyiciler, 295-296

Ahududulu Tatl1 Sosu, 286

akciger fonksiyonlari, 86-88

albuterol, 85

alerjiler, 85-89
Natasha’nin hikayesi 170-172
siit Girfinleri baglantilar igin
arastirma ¢aligmalar, 86-88

alkol, 58, 66

Alzheimer hastali, 34, 87, 115-116,
166

Amerikan Psikiyatri Birligi Teshis ve
Istatistik El Kitabi, 66

Amerikan Psikiyatri Birligi, 66

amino asitler, 56, 106

Ana yemekler, tarifler, 252-274

Ananasli Narenciyeli Yesil Smoothie,
210

anemi, 104

anjiyogramlar, 112, 160

annatto, 26, 34

anne siitii ve dogum sonrasi
depresyonu, 64-65

anne-bebek bagi, 132

antioksidanlar, 161

artrit, 96-100, 170
yiyeceklerle miicadele, 98-100
Irene’in hikayesi, 96-97
Karen'in hikiyesi, 97-98

astim, 85-92
siit tiriinleri i¢in baglant1
aragtirma ¢aligmalar, 86-89
“astim ve siit {iriinleri,” 85-86

Atkins, Robert, 51

avokado kremasi, 183
tarif, 213

avokado, 185

Avrupa Gida Giivenligi Bagkanlig,
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Bi12 vitamini, 167, 203

badem peyniri, 178-179, 193

bademler
Tiitsiilenmis Domatesli Bademli
“Peynir,” 232
1slatma, 187-188
Soyasiz “Beyaz Peynir,” 222-223

bagirsak bakterileri, 47

bagirsak kanseri, 38

baharatlar, 187

baklagiller. Bkz. fasulyeler

bakteri, 27-28

balik, 165

Balkabakli Mercimek Koéri, 254

Balzamik [kram, 217

bas agrlari. Bkz. migren

Batili beslenme, 19, 35-37, 98-99,
103-104

bebeklerin emzirilmesi, 56-57, 63-64,
106-107

Beden Kiitle Endeksi (BKE), 41
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Beslenme Kurallari Tavsiye
Komitesi, 122, 147

309



beslenme takviyeleri, 167
Beslenme ve Diyetbilim Akademisi,
154-155
beta-karoten, 26, 168
beyaz ekmekler, 167
beyaz peynir, 30-31, 185
kaloriler, 46
Soyasiz “Beyaz Peynir,” 222-223
Tofu “Beyaz Peynir,” 220-221
beyin, 56-57, 63-65
Beyni Giiglendiren Besinler, 116
Biberiyeli Tatli Patates Kizartmasi,
243
Big Fat Surprise, The (Teicholz), 119
bira, 58
bitki temelli peynirler, 203
bitkisel peynirler, 175, 190-193
bitkisel siitler, 194
bitkisel yogurtlar, 195
blender, 196
boga spermi, 128
bovin biiyiime hormonu, 74
boynuz sokiimii, 133
boyun agnisi, 97
brevibakteriler, 24, 27
Brie, 30, 42, 116
brokoli, 187, 293
Kremal1 Brokoli Corbasi, 245
bronsit, o1
Bruschetta, 244
bugday ekmekleri, 167
Burger King, 144
burgerler, 62,143
Buz Zencefil Cubuklari, 282
biitirik asit, 27
biiyiime hormonlari, 74
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cheesecake, 190
Agizlara Layik Cheesecake, 284-
285
cilt sorunlar, 103, 170
Culinar-Rx, 90
cedar, 25
kaloriler, 25
sodyum, 45, 114
cesniler, 187, 292
cevresel maliyetler, 136-137
Cirpilmig Tofulu Patates, 208-209
Cikolata Asiklara Muzlu Ekmek,
201
cikolata, 58, 95
Cikolatah Bademli Makaron, 281
corbalar, tarifler, 245-247
Cubuk Vanilyah Cikolatali Kek, 275-
276

D

D vitamini, 80-83, 168

Dairy Management Inc. (DMI), 141,
143-144

Daiya, 190

dana eti, 91

Dannon, 155

deniz {iriinleri, 165

DHA, 168

dip-soslar, tarifler, 212, 233-237

diyabet, 19. Ayrica bkz. tip 1 diyabet;
tip 2 diyabet
bitki temelli beslenme, 169-170
tendonit ve, 100

diyet. Bkz. saglikh beslenme

diyetisyenler, 154-156

dogum kontrolii, 77

dogum sonrasi depresyonu , 64

doktorunuzla goériisiin, 15

dopamin, 55-58



doymamus yaglar, 44, 110

doymus yaglar, 20, 110, 164, 185

Dr. Cow, 192

diisiik karbonhidratl diyet, 51-52

diigiik yagli diyet, 52, 81-82, 94-95,
112

E
E vitamini, 168-169
egzema, 170,171
egzersiz, 152-153
astim ve, 85
eklem agrisi, 96-100
yiyeceklerle miicadele, 98-100
Irene’in hikayesi, 96-97
Karen'in hikayesi, 96-99
eklem romatizmasi, 12, 20, 34
ekspirasyon akim pik degeri (PEFR),
88
ekspirasyon akimu pik degeri (PEFR),
88
Eksi Krema, 216
Eksi Kremali Soganh “Krem Peynir,”
219
eksimik, 28, 32
eleme agamasi, 200-294
eliminasyon diyeti, 290-296
yaygin tiiketilen gidalarda kalori
ve protein, 293
eleme agsamasi, 200-204
migren hastalan i¢cin yeniden
basglama asamasi, 204-296
elma, 162
Tar¢inli Sekerli Elmal Yulaf, 197
endometriyozis, 69-72
endistrinin mali destegi, 154-156
endiistriyel pazarlama. Bkz. gida
endiistrisi pazarlama taktikleri
Enfes Kaju Kremasi, 212

enginar kalbi, 183, 185

epinefrin, 72

Eritme “Mozzarella,” 227

eritme peynir, 33. Ayrica bkz.
Velveeta

esmer piring, 161, 293

etler, uzak durma, 165

F

fast-food zincirleri, 140-142
peynir pazarlama, 143-145

fasulyeler (baklagiller)
eliminasyon diyeti, 290
Mangolu Salsa Fasulye Salatast,
239
Gilig Tabagi, 161-162
Salsa Fasulye “Burger,” 270-271

Firinda Muz, 287

Fistik Ezmeli Cikolatali Dondurma,
278-279

Fistikli Pesto, 264-265

Field Roast Chao, 190

fitodstrojenler, 78

Fransiz Kadinlan Sismanlamaz
(Guilano), 118

Fransiz Paradoksu, 116-118

fugu, 23

G

George Washington Universitesi, 21
gercek ve reklamlar, 148-151
gida endiistrisi pazarlama taktikleri,
151-158
sporcular ve ¢ikolatali siit, 154
arkadas satin almak, 154-156
siit iiriinleri-kilo verme
tartigmast, 152-153
para ve siyaset, 147-148
glikojen, 43
glikoz, 43, 105, 109, 160, 166
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Glisemik Endeks, 166-177
Go Veggie, 191
Guilano, Mireille, 118
glibre yonetimi, 134
glibre, 133
Gii¢ Tabag, 161-162

saghiga faydalari, 169
Giiney Afrika apartheid, 125

H

Harvard Universitesi, 40, 79, 103, 152
hayvan kesimleri, 133-134
hayvan siitii, 11-14, 30-32
hayvansal proteinler, 164-165
Heidi Ho, 192
hemolitik iiremik sendrom, 101-102
hindistancevizi ezmesi, 194
Hindistancevizi Jambon, 242
hindistancevizi siitii, 194
hipertansiyon, 15, 17
Alan’mn hikéyesi, 62
saglikli beslenme, diigiirmek i¢in,
169
sodyum, 114, 164
Holstein inekleri, 26
hormon “replasman” tedavisi, 72
hormonlar, 72-79
stit triinlerinde, 73-76
Katherine’in hikiyesi, 69-72
stit, D vitamini ve kanser, 79-83
stit ikamesi, 78-79
Ruth'un hikayesi, 82-83
humus, 188
Kolay Krema, 234
hiikiimet ve fast-food zincirleri,
140-142

1
iklim degisikligi, 136-137
ilaglar, 15, 87, 93
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inek siiti, 26-27
Ostrojen, 72-76
insan siitlinden peynir, 29-30
insiilin benzeri bitytime faktorit
(IGF-1), 8o
instilin, 72, 105-106, 160
iskemik kalp hastalig, 117
islenmis gidalar, 166
italyan “Kofte,” 268-269
italyan yemekleri, 174-175, 181-184
tarifler, 252, 257-272
izoflavonlar, 78

K
kabizlik, 105
kafein, 66, 296
kahvalt tarifleri, 197-212
kahvaltihik gevrekler, 167
Kahvaltilik Muffin, 202-203
kahve. Bkz. kafein
kaju kremast, 183
Tatli, 288
Enfes, 212
kaju peynirleri, 156, 180, 191-192
“Krem Peynir,” 218
Otlu “Peynir” Topu, 230-231
“Parmesan,” 225
Eksi Kremali Soganl “Krem
Peynir,” 219
Soyasiz “Beyaz Peynir,” 222-223
Mayhos Kaju Peyniri, 224
kaju, 175
Agizlara Layik Cheesecake, 284-
285
Sahane Makarna, 257-258
Ranch Sos, 214
Islatma, 187-188
Eksi Krema, 216
kal¢a kiriklari, 152



kaloriler
peynirlerde, 18-19, 34, 42-46
yaygin tiiketilen gidalarda, 293
kalp hastaliklan, 20, 108-109, 111-116
tereyagl, 116-120
Cheri’nin hikiyesi, 59-60
Fransiz Paradoksu, 116-118
kalp krizleri, 117, 120
kalsiyum tableti, 169
kalsiyum, 80-82, 149, 152-153
kan-beyin duvar, 64-65
Kanser Epidemiyolojisi Sonras:
Yagam, 75
kanser, 72-76.
hormonlar ve, 72-76
stit, D vitamini ve, 79-83
Ruth'un hikiyesi, 82-83
Karamelli Muzlu Dondurma, 280
kazein, 34, 56-57, 65, 191
kazomorfinler, 19, 56-58, 63, 65
keci siitii, 134-135
kemikler ve kalsiyum, 151-153
kilo alma, 42-45, 47-49
BKE, 41
Fransiz Paradoksu, 116-118
Geno'nun hikiyesi, 38-39, 52-53
aragtirma ¢aligmalari, 42, 59, 172
peynirin rolii, 23-27
kilo verme, 15-16, 148-151
yagh yiyecekleri kesme, 51-52
Katherine'in hikayesi, 21, 69-72
arastirma ¢aligmalari, 42, 59, 172
kirlilik, 137
Kolay Krema Humus, 234
Kolesterol Karigikligt, 121-123
saghkl beslenme, 170
tendonit, 110
kolesterol, 19, 34, 100, 113-115
Alanin hikayesi, 62

Atkins diyeti ve, 51

peynir ve kalp hastahiklar, 111-112
“konusma yasa@r” kanunlar, 156
Korili Tatl1 Patates ve Havug

Corbast, 246
“kotii” yaglar. Bkz. doymug yaglar
krem peynir, 29, 190

tarif, “Krem Peynir,” 218
Kremali Brokoli Corbasi, 245
kruton, 186

Yagsiz, 240

L

laktik asit, 27, 32

laktoz, 25, 27, 80, 191

lazanya, 184
Ispanakli Tath Patatesli Lazanya,
266-267

LDL (diistik yogunluklu
lipoprotein), 111

lif, 45-46, 76

Limburger, 24, 27, 31-33

Limonlu-Orman Meyveli Pankek,
199

lizinopril, 111

lor peyniri, 11, 94

M

madde kullanimi bozukluklari, 48-
49

Mandela, Nelson, 125

Mangolu Salsa Fasulye Salatasi 239

manicotti, 86, 184

Mantar Chili, 247-248

mantar, 182
pizza malzemeleri, 181

Marine Edilmig Mantar “Burger,”
274

Masailer, 119-120

McDonald’s, 101, 145
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Meksika yemekleri, 163, 189, 237
meme kanseri, 75, 78-79, 82, 87
mercimek, 163
Rezeneli Portakalli Mercimek ve
Kuru Bezelye Corbast, 251
Balkabakli Mercimek Kori, 254
Mercimekli Kolay Makarna Sosu,
262-263
metabolizma, 42-45, 47
metan gazi, 134, 137
Meyveli Ketentohumiu Kahvalt1
Gubuklari, 206-207
mide yanmasl, 111
migren, 92-96, 170
sebepleri, 93
tammi, 92
teshis, 92-93
yiyecekler ve, 94
bag agrisindan kurtulmak, 95
Lauren’in hikiyesi, 92-95
miso, 194
mitokondri, 44
mozzarella, 26-27, 30
alternatifler, 180
Eritme “Mozzarella,” 227
Muenster, 24, 27, 45, 114
multivitaminler, 16, 168
mutfak aletleri, 196
muz, 111
Firinda Muz, 287
Karamelli Muzlu Dondurma, 280
Gikolata Agiklarina Muzlu
Ekmek, 201

N

Nacho Dip, 237

Nefis Fettuccine Alfredo, 252
New York Times, 49, 119, 122
nitrojen, 137
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nohut, 162, 186. Ayrica bkz. humus
Nohut Taco, 255
Yunan Usulii Nohut, 233
Yogun Tahin Sosu, 215
Firinda Domates ve Sarimsakli
Nohut Dip, 235

0-0
obezite, 39, 49-50
Fransa'da, 118
Omega “Burger,” 272-273
osteoartrit, 98
osteoporoz, 152
Otlu “Peynir” Topu, 230-231
Oxford Vejetaryen Caligmast, 121
Ostradiyol, 73-75
Ostrojenler, 72-74, 75
6zel yapim peynirler, 175-178, 191-192

P

Papa John’s, 145
para, gida endiistrisinde
arkadas satin almak, 154-156
siyaset, 147-148
Parma, 191
“Parmesan,” 225
Yemissiz, 226
tarifler, 225
Parmesan alternatifleri, 191
pastorize, 28, 35,179
patates cipsi, 45, 55, 114
patates, 162
pizza malzemeleri, 181
Pecorino peyniri, 33
pesto panini, 187
peynir
bagimlihk yaraticihg1. Bkz.
Peynirin bagimlilik yaratic
ozelligi



ortalama Amerikan tiiketimi, 18-
19, 35-37, 40
kaloriler, 18-19, 34, 42-46
pazarlama. Bkz. gida endiistrisi
pazarlama taktikleri
ikameler. Bkz. peynir ikameleri
“peynir” kelimesinin kullanimi,
156
cesitleri, 30-32
Peynir Forumu, 141-142
peynir ikameleri, 174-193
tatlilar, 190
evde nasil yaparsiniz, 181
pizza malzemeleri, 181-183
bitkisel temelli peynirler, 175-179,
190-192
tarifler, 201-209
salata malzemeleri, 184-186
sandvi¢ malzemeleri, 187-189
peynir istegi, tetikleme, 21, 57, 141-
145
peynir toplar1
Otlu “Peynir” Topu, 230-231
peynir yagl, 18-19, 42-44
lif ve hormonlar, 76
akciger fonksiyonlar ve, 86-88
peynir yapimi, 25-26
peynir yapimi, 25-29, 34-35
peyniralti suyu proteini, 34
peyniralt1 suyu, 29, 30, 32-34, 132
peynirin bagimlilik yaratici 6zelligi,
46, 50, 54-68
Alan’in hikéyesi, 62
kazomorfinler ve beyin, 56-57,
58, 63-65
Cheri'nin hikiyesi, 59-60
tanim ve isaretler, 66-68
dopamin ve, 55-56, 58
Ron'un hikdyesi, 60-62

peynirin rengi, 26
peynirin tuzlanmasi, 29
pimento peyniri, 188
Piophila casei, 33
pisirme kagds, 196
Pizza Hut, 145
pizza, 35, 55
peynirin pazarlanmast, 144
saglikli malzemeler, 181
Sos, 182, 261
Tam Tahilly, 259-260
porsiyonlar, 42-43
Portakalli Kayisil: Pogaga, 204-205
potasyum, 169
prednizon, 85, 96
Premarin, 72
prostat kanseri, 79, 81
prostat spesifik antijen (PSA), 81
protein
peynirde, 89
tahil ve sebzeler, 293
saglik sorunlari ve, 84
psoriatik artrit, 98

R

rahim aldirma, 70
Ranch Sos, 214
regl sancilan, 77, 172
reklam, 148-151
rekombinant bovin somatotropin
(rBST), 74
rennet, 28, 30, 132
ricotta, 30, 184
Tofu “Ricotta,” 228-229
rokfor, 31, 58, 116
romanesco sos, 188
Rilya Cikolata Sosu, 277

315



5-§
sabah atistirmaliklari, tarifler, 197
saglik sorunlari, 84-107. Ayrica bkz.
diyabet; kalp hastaliklar
alerjiler ve astim, 85-90
hazim, 104-105
eklem agnlari, 96-100
migren, 92-96
solunum sorunlari, 85-92
cilt, 101-104
tendonit, 100
tip 1 diyabet, 105-107
saglikli beslenme, 69-173. Ayrica bkz.
peynir ikameleri
faydalan, 170
baglamak, 172-73
Natasha’nin hikéyesi, 170-172
Patricia'min hikéyesi, 159-161
Giig Tabag, 161-162
Disarida kalanlar, 164-167
takviyeler, 167-169
ti¢ haftalik bir deneme siirtisil,
173
salata malzemeleri, 184
salatalar, tarifler, 238
Salsa Fasulye “Burger,” 270-271
sandvi¢ malzemeleri, 187
sebze yaglari, 165
sebzeler
eliminasyon diyeti, 290
pizza malzemeleri, 181
Giig Tabag, 161-162
malzeme 6nerileri, 186-187
Sebzeli ¢esni, 187
sedef, 98, 11
siv1 arnino, 162, 187
sigara, 58, 67, 117
sindirim sorunlari, 104-105
sivilce, 69-107
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Amy'nin hikdyesi, 101-103
stit tirlinleri ve, 103-104
Katherine'in hikdyesi, 69
skatol, 28
smoothieller, 196
Yabanmersini S6leni Smoothie,
211
Ananasli Narenciyeli Yesil
Smoothie, 210
solunum sorunlari, 86, 170
soslar, 189
tarifler, 212-217
soya, 78-79
Soyasiz “Beyaz Peynir,” 222-223
sperm sayisl, 75
sporcular ve ¢ikolatali siit, 153
Staphylococcus epidermidis, 27
Storey’nin Mandira Kegi Besiciligi
Rehberi, 134-135
su tutma ve sodyum, 45
Susamli Kinoa Salatas, 238
“siit kemikleri gli¢lendirir” iddiasi,
153
stit sagma siireci, 133
siit iiriinleri reklamlari, 148-151
Siit Uriinleri ve Tiitiin Yasas1, 143
sahane Makarna, 257-258
sarap, 33, 58, 116-117, 163
seker, 24-25, 31-32, 159
sempanze, 138

T
Taco Bell, 144
tahillar
eliminasyon diyeti, 291
Giig Tabagi, 161-162
tahin
Yogun Tahin Sosuy, 215
Tahin Soslu Tath Patates, 253
takviyeler, 167-169



tam tahillar
eliminasyon diyeti, 291
Gii¢ Tabagi, 161-162
Tam Tahilli Pizza, 259-260
tansiyon

diigiirmek icin saghkl beslenme,

169
Tar¢inli Hurmal Granola, 198
tarifler, 193
tatlilar, 275
salata ve yemek soslari, 212
malzemeler, 194
mutfak aletleri, 196
makarnalar, pizzalar, burgerler,
firin yemekleri ve diger ana
yemekler, 252
salatalar ve garnitiirler, 238
atigtirmaliklar ve dip-soslar, 233
¢orbalar ve tencere yemekleri,
245
Tath Kaju Kremasi, 288
tathlar, 190
tarifler, 275-287
tavuk, 165
Teese, 191
tendonit, 100
teofilin, 85
tereyagi, 119-120
tip 2 diyabet, 109, 165
Marc’in hikiyesi, 109
tersine ¢evirme, 110-111
tiramin, 94
tirozin, 94
tofu
“Beyaz Peynir,” 184, 220-221
Cirpilmug Tofulu Patates, 208-
209
“Ricotta,” 228-229
ipek, 195, 277

Tofutti, 191

trans yaglar, 115

tuzlu gidalar, 46

Tiitsiilenmis Domatesli Bademli
“Peynir,” 232

Tiitsillenmis Domatesli Bademli
“Peynir,” 232

V-W

Vanilyali Krema, 289

vegan beslenme, 60, 70, 77, 82, 99,
167-168

vejetaryen beslenme, 99, 112, 171

Velveeta, 33, 42, 114, 159

viicut yagl, 42-43, 76, 160-161

Wendy’s, 143

Y

Yabanmersini $6leni Smoothie, 211
yag lobisi, 51
Yagsiz Kruton, 240
Yedi Ulke Caligmasi, 120
Yemigsiz “Parmesan,” 226
yeniden baglama agamasi, 294-295
Yogun Tahin Sosu, 215
Yulaf Ezmesi, 293-294
Targinh Sekerli Elmali Yulaf, 197
yumurta, 165
Yunan Usulii Nohut, 233
yitksek hizh blender, 196

Z
zeytinler, 183
zeytinyagi, 165
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