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DUYURULAR

Merhaba Sevgili Dostlar;

Birka¢ haftadan beri Gizerinde calistigimiz RYLA calismalarimiz belirginlesmeye basladi.
Almanya’da yapmay: planladigimiz RYLA tarihi 8 kasim -11 kasim olarak netlesti. Ayrica
Yunanistan Kavala kultibuniin diizenleyecegi RYLA seminerine de davet aldik. 3 6grenci ile
katilabilecegiz. Bu konuda Tamer BORAL, Emre ALP ve Serhat CEYLAN dostumuzla gectigimiz
gUnlerde bir toplanti gerceklestirdik.

Basta Tamer BORAL dostumuz olmak tizere komisyondaki arkadaslarimiz biyuk dzveri
ile calistyorlar. Katilim icin arkadaslarimizla irtibata gecebilirsiniz. 2 etkinlige de katilacak
ogrencilerimizde yas arahgi 18-24 arasindadir.

Bu haftaki toplantimizda Makedonya izlenimlerini bizlerle gtizel bir sunu yaparak
paylasan Faruk ETKER dostumuza tesekkir ediyorum.

Onumuzdeki hafta gorigmek dilegiyle.

Halil ALTUG

ARAMIZDA GOREMEDIKL ERIMIZ: Cengiz TUGLU - Giirkan KOMURCU — ismail GUMUSDERE — Ismet ACIKGOZ
Kenan KARAKUS — Mehmet EREN — Recayi ARAN — Resat AYAN — Tarik ETKER
Umit MIHLAYANLAR

DEVAM DURUMU : 52.38
MUTLU GUNLERIMiz : 08 AGUSTOS 1946 : Tamer BORAL Dogum Giinii
10 AGUSTOS 1956 : Mine KARAKUS Dogum Giinii

12 AGUSTOS 1994 : Esma-Umit MIHLAYANLAR Evlilik Yildonumi  KUTLARIZ...
Oniumiizdeki hafta toplantimiz: 14.Agustos.2011 Sali Saat 19.30 Rotary Evinde

Bagkan : Halil ALTUG Sekreter +Gel.D.B.: Billent EGELI Sayman : Regat AYAN
Uye . Ismail GUMUSDERE Gec.D.B. : Muzaffer MEMIS
Bilten irtibat : Faruk ETKER Tel: (284) 2252510 - 2132513 edirnerotary@gmail.com - www.edirnerotary.com
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SEKER - SARAP

Hocam, sunu sormak istiyorum. Gelirken bir arkadasima rastladim, kilolarindan sikayetcidir hep. Ona "Caninin istedigini
ye ama ¢ok hareket et" dedim. Yanlis mi yaptim acaba*?

Saglikh kilo vermede spor asla yeterli olmaz. Bugin sismanlik, kaloriye dayandiriliyor. Oysa kalori hesabi fiziksel bir
Ozellik. Gidalarin kimyasal 6zellikleri de var. Siz sadece kaloriye baktiginiz zaman o kimyasal 6zellikleri timden yok
saylyorsunuz. Mesela bizim bugiinki konumuz da olan *seker kendi basina eklem kikirdagini eriterek dizde kireglenmeye
yol aciyor* ve o kadar yaygin ki bu hastalik! Diz protezi, kalgca protezi yapilmasinin baglica nedeni seker. *Damarlari
tikayan da sanilanin aksine kolesterol degil, seker.

**Yani seker sadece kalorisi ve sismanlatici etkisiyle zarar vermiyor, dogrudan kimyasal yapisiyla da tehlikeli. "Seker
yiyeyim oradan aldigim kaloriyi baska yerden kisarim" demek cok yanlis...*
Kesinlikle.

** Peki hangisi daha zararl? Tuz mu, seker mi?*
*Kesinlikle seker.*

** Tuz icin de "Gunde en fazla 6 gram alin" deniyor...*

Tuz konusunda yeni calismalar var, bugiine kadar yapilan kisittamalarin ¢ok

da dogru olmadigini gosteren... Mesela siz tuzu terle viicuttan atabiliyorsunuz ama sekeri atamiyorsunuz. *Seker direkt
olarak size popo ve karin yagi olarak geri dénuyor. Oralarda depolanan yagin ise getirdigi bir sirt olumsuzluk var. Kalp
hastaligi, damar sertligi gibi*...

*COK MEYVE YIYEN MUTHIS BIR ERKEK GORDUNUZ MU?*

** [yi ama bazi dénemlerde tatli yeme ihtiyaci artiyor insanin. O zaman ne

yapacagiz?*

*Vicudun seker talebi yoktur*. Ama biz surekli sekerle beslendigimiz zaman, viicudumuz zararlh oldugunu bildigi i¢in
sekeri metabolize edecek olan ensulini hazir bekletir. Dolayisiyla sirekli fazla seker ya da nisastayla beslenen kisinin
aclik kan ensulin duzeyi yukselir. Aglik kan ensilin diizeyi yukseldigi zaman kan sekeri duser. Kan sekeri diistigu zaman,
"Eyvah kan sekeri dusuyor" sinyalini viicut size nasil yansitir? Mide 6zsuyunu salgilatarak, size aclik hissettirerek... O
yuzden de siz aserersiniz. "Regel kavanozu nerede?" diye aranmaya baslarsiniz. Halbuki 100 yasini asan insanlarin ortak
ozelligi nedir diye bakildiginda aclik ensulin dizeylerinin

disuk oldugu gorialda.

** Yani uzun yasamanin temelinde seker yememek yatiyor... *

Evet. Aclik ensiilin diizeyini diisiik tuttugunuz oranda saglikli ve uzun yasarsiniz. 1700 yilindan kalma ingiltere'ye ait
istatistikler var elimizde.

*Kisi** basina yillik bildigimiz seker tuketimi ne kadar biliyor musunuz? 5 gram! Yani yaklasik 1 kesme sekeri kadar*.
*Demek ki, seker bir ihtiya¢ degil*.

Tam tersi, sonradan tamamen aliskanlik olarak soframiza girmis. 1801 yilinda seker pancarindan da seker Uretilmeye
baslanmis ve Almanya'da ilk pancardan seker Ureten fabrika kurulmus. Sonra bitiin Avrupa'da ard arda seker fabrikalari
acilmis. 1815 yilina gelindiginde ingiltere'de kisi bagina seker tiiketimi, 115 yillik siire icinde tam bin 200 kat artmis ve 6
kiloya ¢cikmis. Bugiin Orta Avrupa'da yillik kisi bagina seker tuketimi bir kisinin kendi beden agirigindan fazla; tam 70 kilo!
Ve 1815'ten guiniimize kadar seker tiketim artis egrisiyle, kanser, kalp

hastaligi, inme, diyabet ve obezite gibi kronik hastaliklarda artig egrisi bire bir ortiistiyor.

*Merak ettim, siz seker kullaniyor musunuz?*

Hi¢. 38 senedir ne ¢cayima ne kahveme seker koyuyorum. Onun diginda tath hig

yemiyorum.

**Ama hep denir ki seker, yani glikoz beyin hiicrelerini ¢aligtirir...*

Dogru, cok iyi hatirlattiniz. Eritrositin, omurilik ve beyin hiicrelerinin enerji kaynagi glikozdur. *Ama seker yiyerek daha
akill olmus bir insan gérdiniz ma siz? Clnki viicut gereksinim duydugu o glikozu yagdan da, proteinden de kendisi
Uretmeyi becerebiliyor*.

Mesela spermin enerji kaynagi fruktozdur. Peki siz hi¢ cok meyve yiyen muthis bir erkek gérdiniiz mu?

GoOremezsiniz, ¢unku testis hiicresi spermin ihtiya¢ duydugu fruktozu kendisi tretir. Fruktoz ¢ok dikkatli alinmalidir.
Cunkd, seker pancarindan veya seker kamigindan elde ettigimiz seker, yani bilimsel adiyla 'sakaroz’ (bir yapay tatlandirici
olan sakarinle karistirlmamali) iki ayri molekuilden olusan bir birlesik molekuldir. Sakarozu biz yer yemez viicudumuzda
glikoz ve fruktoza ayrisir. Glikoz kan sekerimizin de adidir*. Hemen kana karigir ve kan sekerini yikseltir. Viicudumuz
sekerin zararli oldugunu bildigi icin korkudan hemen ensiilin salgilar*.



** Nasil?*

Eger ¢cok fazla miktarda seker yemissek, *gereginden fazla ensulin salgilanir. Ensilin o sekeri hemen alir viicudun bir ener
acigi varsa kismen enerjiye donustirir. Ama insan vicudu ¢ok tasarruflu bir biyolojik bunye. Cok az enerjiyle ¢ok isler
yapabilir. Mutlaka yediginiz sekerde bir fazlalk olacaktir*.

Bu fazla seker, ensulin araciligiyla ya kas ve karacigerdeki seker depolarina gotirilecek, ki vicudumuzun seker deposu
120 gram kadardir ve orasi da strekli doludur, hi¢ bos kalmiyoruz ¢iinki, ya da ensilin bu sekeri alacak ve yaga
donustirecektir. *Dolayisiyla sizin yediginiz seker viicudun degisik bdlgelerinde yaglanmalara sebep olacaktir*.

Ama enstilin salgilanirken bir de leptin denilen tokluk hormonu salgilanir.

Dolayisiyla belli bir miktar glikoz yedikten sonra vicut "Pes" diyor, "Artik yeme!" Doyuruyor sizi. Yani hi¢ olmazsa sekerin
glikoz bolumu bir derecede tokluk yarattigi icin daha fazla seker yemenizin de 6niine ge¢gmis oluyor.

Sekerin *ikinci bolumu olan fruktoz ise; ensilin salgilatmadigi icin tokluk hissi de yaratmaz. Dolayisiyla sinirsizca yiyebiliriz
iste bu cok tehlikeli

*, Fruktozun giinde 15 gram kadar viicudumuzda degisik kimyasal sireclerde

kullanilabiliyor. Eger bundan fazla fruktoz alinirsa karacigerde trigliserite dontsar. Trigliserit kan yagidir. Hem karaciger
yaglanmasina, hem damar sertligine, hem de viicudumuzun yaglanmasina yol acar. Amerika'da *son 30-35 yildir ortaya
¢ikan obezite salgini, mesrubatlarin, bisklvilerin, dondurmanin ya da diger tatlilarin misir surubuyla, yani fruktoz agirhkli
uretilmis olmasina baglaniyor. Cok sukir biz de Amerikanlagtik!**?**

Cunku bizde de misirdan tatlandirici Ureten 5 fabrika var. Baklava serbeti bile

artik misir surubundan uretiliyor.*.. Boylece eskiden baklavayla sismanlamamizdan daha fazla sismanlamamiz saglanmig
oldu.

** Ama meyvedeki fruktoz dogal? *

*Dogal sézcugiine bayiliyorum. Akrep zehiri de dogdal, bir porsiyon ister misiniz*?? ister dondurmadan ister elmadan alin,
fruktoz fruktozdur. *15 gramdan fazlasi alindiginda yaga dénustr, kolesterolii oksitleyerek damar sertligine yol acar*. Ama
yine de meyvenin meyve suyuna Ustinligu var. Meyve suyunda hi¢ posa bulunmadigindan, fruktoz timuyle emilirken,
meyvedeki posa fruktozun hi¢ degilse bir boliminin emilmesini engellemektedir. Ama posa da meyveyi timiyle
masumlastirmamaktadir. Yani siz fazla meyve yiyerek kendinize iyilik ettiginizi distnuyorsunuz. *Ama bir avug trigliserit
elde ediyorsunuz*.

*SiZi KADIN, BENi ERKEK YAPAN KOLESTEROLDUR*

** Bu trigliseritin 6nemi ne peki?*

*Kolesterol masum bir maddedir. Ve biitiin hormonlarimizin hammaddesidir. Sizi

kadin, beni erkek yapan kolesteroldiir. Kolesterol olmazsa hormonlarimiz olmaz*. Nitekim sifir beden mankenlerimizin
kolesterol almadiklari icin hormonlari ¢cok azalir ve adetten kesilirler. Ve maalesef tamamen sagliklarini kaybederler*.
Anne situ o yizden kolesterolden zengindir*. Doga kendi kendine zarar vermez. Cocugun kolesterole ihtiyaci var ki, anne
sutiinde de kolesterol var. *Ama eger siz kolesterollin oksitlenmesine yol agarsaniz o zaman damar sertligi olur*.
*Dolayisiyla kolesterollin kendisi zararl degil,oksitlenmis kolesterol zararl..

* Kolesterolu oksitleyen dort madde var. Bunlardan biri de fruktoz. Dedigim gibi sihirli sinir da 15 gram fruktoz. Diyelim ki
biz bir restorana gittik bonfilenin yaninda bir bardak sarap icmedik, saglikli olalim dedik, o yizden bir bardak *taze sikiimis
portakal suyu ictik. Bir bardak portakal suyunda yaklasik olarak 60 gram seker, 30 gram fruktoz vardir.

Bu miktar ise 15 gram sinirini asiyor. Dolayisiyla yemekte bonfileden aldigimiz kolesterol meyve suyundan veya meyvedet
aldigimiz fruktozun fazlasinin karacigerde trigliserite déntismesi sonucu oksitlenerek damar sertligine yol aciyor. Yani ne
olur sarapta kalalim! Ciinkii sarap antioksidandir. Ozellikle kirmizi sarap *. Beyaz sarap beyaz tizimden, kirmizi sarap
kirmizi Gzimden yapilir diye bir ayrim yoktur. Kirmizi sarabin 6nemi, tzimin kabuklarnyla birlikte ezilip mayalanmasindan
gelir. O yuzden beyaz saraptan daha degerlidir. Cunkd Uzimin kabugunda antioksidan bir stri madde vardir ve bu
antioksidanlar da damar sertligine ve kansere karsi koruyucudur.*

YEMENIZ GEREKEN EN SON SEY BEYAZ PEYNIRLE KARPUZ*

** Cogu beslenme uzmani meyve ve sebze serbest diyor...*

*Bir kere meyve ve sebze ayni satira yazilmayi hak etmiyor. Meyveden almak istedigimiz tim antioksidanlar, vitaminler ve
mineraller sebzede de var*.

Halbuki meyvede, sebzeden farkl olarak oksitleyici seker mevcut. Burada Tas

Devri Diyeti 6nerenlere bir hatirlatmamiz olmali. O dénemki meyvelerin seker

icerigi buguinkii meyvelerden Ug¢ kat daha azdi. *Kltir bahceciligi ile biz meyveleri giderek sekerlendirdik*. Yani 10 bin
sene 6nce elmanin seker icerigi bugiinkii domatesin seker icerigi kadardi. Biz aslinda meyveleri sagligimiza zarar verecek
hale getirdik. O yiizden Tas Devri Diyeti'nde "istediginiz kadar meyve yiyin" deniyor. Ama hayir. Meyve sakincali. igindeki
fruktoz orani yliiziinden sakincali.

** Vallahi ben yillardir Hig igki igmiyorum ve ¢cok meyve yiyorum. Ozellikle de tizim...*

Ve kendinize zarar veriyorsunuz. Cunki buttiin meyveler hem glikoz hem fruktoz

hem de o ikisinin birlikteliginden olusan sakaroz icerir. Unutmayin, bugiin

Amerika'da *alkole bagl sirozdan daha ¢ok, karaciger yaglanmasina dayali

sirozdan karaciger nakli* gereksinimi duyuluyor.



** Qyleyse ne kadar meyve yiyebiliriz?*

Meyveleri, az, ¢cok ve orta sekerli diye, tabii ki gecisler var ama kabaca tice bélmemiz mimkdin.

ilkbahar meyveleri, *kiraz, visne, erik, kayisi bir dereceye kadar az sekerli meyveler arasina giriyor* ve baska hicbir seker
tiketmediyseniz, yani hi¢ pasta kek yemediyseniz, ¢cayiniza, kahvenize seker katmadiysaniz, glinde 400 gram bu meyvelerden
yiyebilirsiniz.

*Elma, armut, seftali, portakal mandalina* orta sekerli meyveler sinifina giriyor.

Bunlardan da 300 gram yiyebilirsiniz. Ama yine ¢ayiniza, kahvenize hic¢ seker

koymamisg, sabah kahvaltida bal ve recel yememis olmak kosuluyla. E§er yediyseniz onlari da bu miktardan diismek gerekir. *incir, muz
ve Uizim* gibi cok sekerli meyvelerden ise giinde en fazla 200 gram yiyebilirsiniz. Yani yaklasik olarak 3-4 incir, bir muz gibi...

** Peki ya karpuz ve kavun?*

Karpuz az sekerli meyve sinifina giriyor. Kavun da az sekerli ile orta sekerli arasinda... Ama ben biliyorum ki mesela "Yazin ne yemeli?'
diye bir diyetisyene sordugunuz zaman, "Hafif yemeli. Mesela beyaz peynir ve karpuzla 6glen yemegini gegistirmeli" der.

*Tebrik ederim, yapmaniz gereken en son sey bu. Cuinkii beyaz peynirden aldi§iniz kolesteroli karpuzdan aldiiniz fruktozla
oksitleyerek damar sertligine yol agmis oluyorsunuz*. Ama buna karsin yagsiz bir kuzu sis yeseniz, yaninda da bir bardak sarap i¢seniz
higbir damar sertligi olmaz... Bu arada, sorunuza gelecek olursam*, karpuz bir dilim yenir, ama bir dilim karpuz yiyen insan gérmedim
simdiye kadar.

Halbuki en fazla 400 gram, yani bir dilim yenmelidir. Fazlasi sagliga zararlidir.*

** Yani icki meyveden daha mi ehven-i ser?*

Alkol sinirini Diinya Saglik Orgiitii belirledi*. Alkol karaciger icin bir toksik maddedir. Bu kesin*. Bu toksik madde karacigerde detoksifiye
ediliyor, yani zararl etkisi ortadan kaldirnliyor. Ama karacigerin de bir siniri var. Erkekte bu sinir, *gtinde 20 gram alkoldir*. Kadinda ise
yarisidir; 10 gram.

** Peki neye tekabul ediyor 20 gram alkol?*

*Bir duble rakiya tekabil ediyor giinde. Veya 300 ml. biraya (bir sise), veya 100 ml. saraba (kl¢uk bir kadeh*). Bu arada kadinlara bu
oranlarin yarisini, mesela yarim kadeh sarap oneriyoruz. Ozellikle sarap az icildigi takdirde hem damar genisletici etkisinden dolay!
dolagsimi rahatlatir, hem de antioksidan icerigi agisindan kansere, kalp hastaligina ve damar sertligine karsi koruyucu etki gésterir. Bir
kucUk kadeh sarap icmek, her giin de igilse sagliga katki saglar, zarar vermez. Ha, dini agidan buna yaklasirsaniz, ben din bilimcisi
degilim. Ama sarhos olmanin yasak oldugunu biliyorum. Eder din alkoli kesin bir sekilde yasakliyor olsaydi, yedigimiz her meyvede ¢ok
az miktarda alkol var, meyveyi de yasaklardi.

** Ama bilim de alkole bir sinir, dolayisiyla bir yasak getiriyor...*
Elbette.

** Peki neden kadin-erkek ayrimi var?*

Kadinin metabolizmasi farkli. Bunun ylizde 100 su nedenle oldugu sdylenemiyor. Ama kadinlarda daha dusiik orandaki alkoliin
karacigerde hasara sebebiyet verdigi saptanmis durumda. O yiizden Diinya Saglik Orgiitii, tist sinir olarak erkege giinde 20 gram alkol
onerirken, kadina 10 gram alkol éneriyor. Yani yarisi kadar...

** Peki haftanin tg gund birer kadeh igilse?*

Bu soru ¢ok sik soruluyor bana. "Ben 6 giin igmeyeyim ama 7'nci giin dort

duble iceyim" diye... Hayir. Onerilen dozun her agildigi durum ciddi bir darbe vuruyor karacigere. O yiizden her giin yarim kadeh igin
ama bu siniri dikkate alin.

**Ben hi¢ icmiyorum...*

Bence her giin yarim kadeh kirmizi sarap saglhdiniza olumlu etki saglar.

Rahatlatir, sonra antioksidan kaynagi olarak ¢cok dnemlidir. Alkoliin sinirlarini bilip o sinirlara 6zen gosterirseniz, saraptan veya rakidan
korkmaniz gerekmiyor. Ama sinirinizi bileceksiniz.

** Peki ickinin fazlasi ne yapiyor viicuda?*

Bir kere kalorisi yuksek oldugu igin kilo fazlahgi yapar. Yani bitiin o sismanligin getirdigi olumsuzluklari yaninda tasir ama her seyden
once karacigeri zehirler ve karaciger yetersizligine neden olur. Tipta, matematik gibi esittir isareti hi¢ yoktur. Yani "Sen sunu yaparsan
su olursun!" Siz dogada bir agacin tUzerinde tipki iki yaprak gérdiiniiz mi? Hep bir biyolojik degisim vardir. Ama ¢ok ender olarak esittir
isareti vardir tipta da. O da alkolii fazla tiiketirsen karaciger yetersizligi gelisir. Iki arti iki esittir dort gibi..

Bir zamanlar EDiRNE




