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A LIK

SAYI:15 KISIM:1

Yazan: Gida Muhendisi Ebru Akdag
(Gida Hurafeleri Avcisi)

EDITORUN NOTU:

Hepimizin inandigi hurafeler var. Gida hurafeleri de en
cok rastladiklarimizdan. Peki, ne kadarinin hurafe
oldugunun farkindayiz? Ya da gida konusundaki
hurafelerin yaratabilecedi risklerin farkinda miyiz?
Hepimizin hayatta kalabilmek ve hayattan zevk

Ve alabilmek igin gidalara ihtiyaci var. Ancak
) hurafeler, hileler ve komplo teorileri, gidalar
ile aramizdaki iliskiyi bozdu. Hurafelerin
tuzagina diismek, gida giivenligi ihlali
yapmak ve gidalarinizla iliskinizi diizeltmek
istiyorsaniz, dogru yerdesiniz. Gida
Hurafeleri Avcisi Ebru Akdag, tiim bu
konular bilimsel gergeklerin 1sigiyla
aydinlatmak icin serinin ikinci kismi ile

\U « Anlik Normal sayfalarinda.
»
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BVORNEY KISIM:1

LU:7\73) ISPANAK DEMIR DEPOSUDUR

Ispanak ve demir iliskisi adeta bir siper hurafe 6rnegidir. Konumuz ispanak ve kas-
larimizi sisirdigine inandigimiz demir olunca, elbette bunu Temel Reis (Popeye) ek-
seninden uzaklastirarak konusamayiz.

Temel Reis'e yetisemeyecek kadar geng olan nesil igin ek giris notu: Temel Reis
sevdicegi Safinaz'i kurtarmak adina, gézu Safinaz'da olan Kabasakal ile dovismek
gibi zor durumlarda bir kutu 1spanagi mideye indirmesi sayesinde pazilarini sisirir
ve galibiyete ulasirdi. Bir nesil (ben dahil) ispanagin demir kaynagi oldugu inanciyla
bldyatulduk; halbuki durum bundan farkliydi.

éé
| Bir nesil (ben dahil) iIspanagin demir kaynag

oldugu inanciyla buyutuldiik.
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BVORNEY KISIM:1

LU:7\73) ISPANAK DEMIR DEPOSUDUR

Konuyu biraz ayrintili arastirdiginizda
karsiniza bir bilimsel hatanin hurafe-
ye déniismesi gikacaktir. iddiaya gore
1870'de Erich von Wolf i1spanagin ice-
risindeki demiri élger ancak ondalik
virglil hatasi yaparak, sonucu 10 kat
biliylik gdsterir. Bunu firsat bilenler Te-
mel Reis (Popeye) karakterini yaratir
ve cizgi filmlerde yapilan ispanak pro-
pagandasi sonucunda ABD’de ispanak
satislari %33 artar. Sdzde gercedin
(ondalik virgiil hatasi) ortaya gikmasi
ise 67 yil sonra (1937) olur ancak Te-
mel Reis coktan almig basini gitmistir.
- Bu hikayeyi 1972'de kendini bir hurafe
avcisi ilan eden Arnold Bender dersin-
de isler. Konu ayrica 1981'de Terence
 Hamblin'in yayininda yer alir ve takip
eden yayinlarda buna atif yapilir.

. L

~ Ispanak gercekten de
~_insanlar igin iyi bir demir
kaynagi degil ve aslinda
Temel Reis’in de demir ile
ilgili bir iddiasi yok.

......
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BVORNEY KISIM:1

LU:7\73) ISPANAK DEMIR DEPOSUDUR

iste karsinizda siiper
hurafe! Neden mi?

Clinkii hurafeyi avlayan

iddianin kendisi aslinda bir

hurafe. Ancak dahasi da var:
Ispanak gergekten de

insanlar igin iyi bir demir

kaynag degil ve aslinda Temel
Reis’in de demir ile ilgili bir

iddiasi yok. Biz isin aslina bakalim.
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LU:7\73) ISPANAK DEMIR DEPOSUDUR

Isin aslini ortaya gikartan Mike Sutton (2010), siiper hurafede
bahsedildigi kadar yUuksek olmasa da ispanagin nispeten
yUksek demir iceriginin, Temel Reis’in yaratildigi
1930'lardan ¢ok dnce bilimsel arastirmalarla
kayitlara gectigini gosterir. Zaten Temel
Reis karakterinin de sdylemlerinde “demir”
yer almamaktadir; o 1Ispanagin
A vitamini sayesinde guc¢
verdigini soyler. Repligi
soyledir “Spinach is full of
Vitamin A. An' tha's what
makes hoomans strong an
helty” (Ispanak A vitamini ile
doludur. Ve bu insanlari gucld
ve saglikli yapar).

Ispanak A vitamini ile
doludur. Ve bu insanlari
gliclii ve saglikli yapar
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LU:7\73) ISPANAK DEMIR DEPOSUDUR

Ote yandan o yillarda ispanak satisla-
rinda artis oldugu da dogrudur. Dogru
olmayan kurulan neden - sonug iligki-
sidir. CUnkd; her ne kadar bunda Temel
Reis'in populerliginin olumlu etkisi ihti-
mal dahilindeyse de, diger etkenleri de
hesaba katmak gerekir. Mesela 1936'da
Baskan Roosevelt'in, bugday, piring,

éd

sigir yetistirme gibi topragl asindiran
tarim uygulamalarindan caydiran ve
Ispanak gibi topragi asindirmayan mah-
sullerin dretimini tesvik eden yasayi
sunmus olmasi dikkate alinmalidir. Ya
da ayni yil yedi temel Grandntn arzini
kontrol etmek igin yasa cikarilmasi ve
bunlarin arasinda ispanagin olmamasi.

O yillarda ispanak satislarinda artis oldugu da dogrudur. |
Dogru olmayan kurulan neden - sonug iliskisidir

1?




BVORNEY KISIM:1

HURAFE

Ispanagin iyi bir demir kaynagi oldugu
da bir hurafe ancak hurafenin arkasin-
da yatan bilimsel bir hata degil. Aslinda
Ispanagin demir igerigi yuksektir (US-
DA'ye gore 2.6 mg/100g). Hatta i1spa-
nak baslica demir kaynagi kirmizi et ce-
sitlerinin (6rnegin; 2.5 mg/100g bonfile)
cogundan bile daha yuksek demire sa-

éd

DEPOSUDUR

hip. Ancak ette bulunan organik (hem)
demir vicudumuz tarafindan kolayca
emilirken, sebzelerde bulunaninorganik
(non-hem) demirin emilimi daha zordur.
Ispanaktaki demirin %1.7'si (0.044 mg)
emilebilirken, ettekinin %20'si (0.5 mg)
emilebilir; yani ispanaginkinden 11 kat
fazlasi.

Sonug¢ ondalik virgiil hatasi dolayisiyla ispanagin demirle
unlendigi ve Temel Reis’in de hir komplo teorisi oldugu bir
hurafe. Peki, iIspanak iyi bir demir kaynagi mi?

{(Her 100 gramda)

1/
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E:VaRdEY KISIM:1

TI:7N33 1SPANAK DEMIR DEPOSUDUR

6l

Ispanakta demir emiliminin az olma-
sinin bir nedeni de 1spanakta bulunan
baska maddelerin demir ile baglanarak
emilimini guclestirmesidir. Genelde Is-
panaktaki oksalik asidin bunu yaptig
ddstnualirken bazi calismalar sorum-
” lunun polifenollerin oldugunu gdsterir.
Oksalik asit, 1Ispanak yediginizde agzi-
nizin ici kumla kaplanmiscasina bir his
vermesinin nedenidir. Oksalik asit ispa-
nagl yerken tukurugumuzdeki kalsiyum
ile birleserek kalsiyum oksa-
lat kristallerini olusturur.
Bunlar da agzimizda
dolasarak o huysuz
hissi olusturur.

Oksalik asit, iIspanak
yediginizde agzinizin igi
kumla kaplanmiggasina bir
his vermesinin nedenidir.
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BVORNEY KISIM:1

CU7NA3) 1ISPANAK DEMIR DEPOSUDUR

Asagida siralanan
hurafelere inanmadiginiz
surece, 1Ispanak tiketmek
hi¢ de fena bir fikir degil
ne de olsa Temel Reis'in
dedigi gibi A vitamini
acisindan zengindir.
Ispanakta A vitamini
oncusu karotenoidler
bulunur. Ayrica her
0gunumuzde tabagimizdan
yesil sebzeleri eksik

etmemek de dnemlidir.

CURUTULMUS HURAFELER

¢ Ispanak cok iyi bir demir
kaynagidir.

® Ispanak ondalik virgiil hatasi
dolayisiyla demirle linlenmigtir

¢ Temel Reis Ispanak satisini
arttirmak igin yapilmis bir projedir.

Kaynaklar: CompoundChem, USDA
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https://open.spotify.com/track/0eKtBUYGprWtqa0TFZYy2H?si=6fbfb41dcae3474c 
https://open.spotify.com/track/0eKtBUYGprWtqa0TFZYy2H?si=6fbfb41dcae3474c 

BVORNEY KISIM:1

Ebru AKDAG Kimdir?

STK ve o0zellikle gida alaninda on bes
yillik kurumsal iletisim, teknik gelismeler,
regulasyon, politika dlzenleme, yurt dis
temsili, strateji belirleme gibi konularda
deneyim sahibi olan Ebru Akdag ODTU Gida
Mihendisligi  Bolimd  lisans, yine ODTU
EndUstri Muhendisligi Bolumu Muahendislik
Yonetimi  yUksek lisans programlarini
tamamlamistir.

ABD Buyukelciligi'nin Uluslararasi Ziyaretci Liderlik Programi IVLP'ye kamu
disindan secilen ilk gida sektért temsilcisi olup AB'de iletisim ve teknik
komisyonlarda goérev almis, dinyanin farkli yerlerinde kirki agkin konusma
yapmistir. Ebru Akdag, su anda Bahgesehir Universitesi'nde iletisim alaninda
doktora yapmaktadir.

T.C. Kalkinma Bakanligi 10. Kalkinma Plani Gida Uriinleri ve Givenilirligi Ozel
Ihtisas Komisyonu Baskanligini yapan Akdag ayrica TOBB, TUSIAD, Ulusal Gida
Kodeksi Komisyonu, TSE gibi kurumlarda da aktif roller almistir.

Ebru Akdag halen MUMSAD (Mutfak Uriinleri ve Margarin Sanayicileri Dernegi)
Genel Koordinatorligd'nt yuratmektedir.



GEZiCi UZAY SERGISI'NDE
SIRA iSTANBUL'DA!

4 yilicinde, 12 tlkede 4 milyondan fazla kisi
tarafindan ziyaret edilen NASA Uzay Sergisi

Metropol istanbul'dal

Dunyanin en buyUk gezici uzay sergisinde, uzay
gorevlerine taniklik etmis gergek boyuttaki
eserlerin de bulundugu 200°Un Uzerinde parca
yer aliyor. Tarihi degere sahip eserler, interaktif
teknolojilerle zenginlestirilmis VR alanlari ile

uzayi deneyimleme imkani sunan NASA Uzay
Sergisi, ziyaretgilerini evrenin gizemine 1sik tutan bir yolculuga cikariyor.

Sergi, uzaya, gezegenlere, Ay'a, astronot ve kozmonotlara ait ne varsa gérmek, dokunmak,
izlemek isteyen ziyaretcileri ay sonuna kadar 10:00 - 20:00 saatleri araliginda bekliyor. Bilet

icin https://www.biletix.com/etkinlik-grup/287722812/ISTANBUL /tr ziyaret edebilirsiniz.

Gercek Ay TasI'na dokunmak isteyenler orada mi?

GULMEK ISTEYENLERE ACIK MIKROFON GECESI!

2021 yilinin son gunlerinde, tecribeli komedyen ve amator komedyen adaylarinin

sahnesine davetlisin.

Stand Up Komedi Agik Mikrofon sahnesinde, 6
komedyen 15%er dakikalik tek kisilik performansini
sergilemektedir. Acik Mikrofon Gecesi,18 Aralik
cumartesi saat 20:30'da, Efsahne Beyoglu'ndal

Kahkaha dolu, keyifli bir aksam gegirmek
isteyenler https://www.biletix.com/

etkinlik/OMMYL/ISTANBUL /tr adresinden bilet

temin edehilir.



https://www.biletix.com/etkinlik/0MMYL/ISTANBUL/tr
https://www.biletix.com/etkinlik/0MMYL/ISTANBUL/tr
https://www.biletix.com/etkinlik-grup/287722812/ISTANBUL/tr

YILBASI MEZELERI
HAZIRLANSIN!

Yeni yil sofrasinin bas taci, gesit gesit
mezelerle MSA Workshop mutfagina
katilmaya hazir misin? 24 Aralik saat
19:00'da MSA mutfakta essiz bir mentye

imza atacaksin.

Sevdiklerin ve dostlarinla, gegmisi yad
ederken dibini siyiracagin mezeler seni
bekliyor. MSA mutfaginda verilen bu egitimden sonra hem sicak
hem soguk lezzetlerin inceliklerini 6grenecek, yeni sofra sirlarina eriseceksin.

Mezenin de muhabbetin de daim oldugu yeni yila baslangi¢ igin

https://www.biletix.com/etkinlik/07579/ISTANBUL /tr bilet alabilirsin.

ZERRIN TEKINDOR,
"TOZ" iLE SEYIRCILERLE BULUSUYOR!

Murat Mahmutyaziciglu'nun kaleminden Zerrin Tekindor'un
performansiyla harika bir tiyatro oyunu Zorlu PSM'de

seyircilerini bekliyor.

Cok kisiyle yolu kesisen Handan, cocuklugundan bugtne

uzanan hikayesiyle hafizalarda yer edinecek. Farkli zamanlarda
farkli evlerin duvarlarindan yankilanan sesler, seyircisini

derinden etkileyecek.

Hira Tekindor yonetmenligindeki Toz isimli oyunu 22 Aralik saat

19:30'da izleyebilirsiniz. Bilet igin https://www.passo.com.tr/
en/event/toz-zorlupsm-passo/2444324 ziyaret edin.



https://www.passo.com.tr/en/event/toz-zorlupsm-passo/2444324 
https://www.passo.com.tr/en/event/toz-zorlupsm-passo/2444324 
https://www.biletix.com/etkinlik/07579/ISTANBUL/tr
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BVORNEY KISIM:1

KITAP KOSESI

Beslenme Hakkinda
Dogru Bildigimiz Yanlislar

Kitap dnerim “italya’nin nde gelen beslenme bilimleri
profesoru Marcello Ticca'nin “Beslenme hakkinda

dogru bildigimiz yanlslar” kitabr”

Ticca kitabl yazmaktaki temel amacinin

dogru
bildigimiz
yanlislar

beslenme alanindaki en yaygin yanlis
inanislarin cogunu ¢urutmekle kalmayip
siradan tuketicilerin bilim insanlari tarafin-
dan hazirlanip onaylanan belgelere erisim
saglayamamalari nedeniyle kolay kolay
ogrenemeyecekleri pratik veri ve énerileri
sunmak olarak tanimliyor.

MARCELLO TICCA

Tarkeesi Layla Tongug Basmact

Kitabi tanitabilmek igin sizlerle girig

yazisindan birkag alinti paylagsmak ' -
isterim ‘d! ——

" , C , Yazarlar: Marcello Ticca
Beslenme siradan bir seymis gibi algilanir; herkesin Yayinevi: Kolektif Kitap

anladigi ve bu konuda bilimsel egitim almis olsun olma-

sin, herkesin (nedense) séz sahibi olabilecedi, kesin degerlen-
dirmelerde bulunabilecegi ve kendi gérUslerini tartismasiz hakikatlermis
gibi sunabilecegi bir alan oldugu dusunultr”

“‘Bireysel inanislar ve deneyimlere bagli bazi yanlis bilgilerse hayal gucunu etkileme kapasitesine sahip

olduklar veya becerikli bir sekilde sunulduklari icin birer kural haline gelmis (bundan daha bilim karsiti
bir yaklasim olamaz) ve yayilmis."
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‘Super gidalarin tuketimini tesvik edenler, insanlari
hayran birakan egzotik yénlerinden faydalanir ve
hastaliklar engelleyecek, sagligimizi gizemli bir
sekilde guclendirebilecek formulunun sira disi bir
gidada bulunabilecegi yanilgisini beslerler.

Butun bunlar “iyi" veya "kotu” gidalarin olmadigin,

sUuper gidalara ihtiyacimiz bulunmadigini, elimizin
altindaki gidalar dogru bir sekilde tuketmemiz,
yani intiyacimiz olan butun besinleri eksiksiz

ve dengeli bir beslenme duzeni uygulamanin
gerektigini savunan beslenme biliminin temel
ilkeleriyle celisir”

BVORNEY KISIM:1

KITAP KOSESI

Guncel bilimsel géruslerle bezenmis, cok da rahat
anlasilir bu kitapta beslenme ve gida alanindaki
efsaneler acikliga kavusturuluyor. Ayrica yaygin
tUketilen gidalarin bilesenleri, besinlerin tavsiye
edilen tuketim miktarlari, beslenme alanindaki
tartismali akimlar, gidalarla belirli ilaglar arasindaki
etkilesimler, pisirme yontemleriyle ilgili dneriler de
bu kitapta bulabileceklerinizden. Beslenme/gida
alaninda cig gibi buytyen hatali bilgiler ve efsane
inanislarin etkisi altinda kalmak istemeyenler bu
kitabi cok sevecekler.

Ebru Akdag

' - . °
Zehirlimi?
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https://www.youtube.com/watch?v=_V-FNNDwXdA&list=PLqZVdJ8pN1rcpSAnJVnbCo90LyMXJUEyA&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=_V-FNNDwXdA&list=PLqZVdJ8pN1rcpSAnJVnbCo90LyMXJUEyA&index=9

DiJiTAL DERGI

Normal bir dijital dergi

Normal olan, bos kalinca bir seyler okumak
Bazi anlarda da en énemli ihtiyac dogru bilgiyi okumak
Okumak normal ama, siradan olmamali
Anlik ortaya cikan bilgi ihtiyacini normal bir sekilde karsilamak istedik
Bilgi vermek disinda tek derdimiz var, normal olmak, normallesebilmek.
Siradanlasan anormallikleri anlatabilmek.
Normal derken ne kastettigimizi asagida kisaca ozetlemeye calistik ancak,
daha da kisas, ideolojik korluk barindirmayan demek yeterli
Bu anlik bu kadar.

NEDEN ANLIK?

Su anda neye ihtiyac varsa ona cevap verdigi/verecedi icin..
Anin ihtiyaci olan bilgileri icerdigi icin..
O anlik ruh halimizin yansimasi..

veya o anlik tepkimiz..

NEDEN NORMAL?

Normal olanin, olmasi gerekenin eksikligini cektigimiz icin..
Populer olan normal olandan uzaklastigr icin..
Populer olana dair konusulanlar normal olmaktan ciktigr icin...
Moda, trend kelimelerinin tarif ettigi seyler normallikten cok uzaklastigr icin...
Siradanlasan anormallikleri fark etmek gerektigi icin..
Marjinallik normal sanilmaya basladigr icin...

Normal olanlar, kendini marjinal sanmaya basladigi icin...
Normal olanlar sesini kesip konusmadigi icin..
Marjinaller konusup normallestigi icin..

Anormalin normallesmesini anlatabilmek icin..
Anormalligin siradanlasmasi normal olmadigi icin...
Ideolajik kérleri okumaktan sikildigimiz icin..

Sahibi iletisim Adresi
Aabir Yayin Dagitim Danismanlik Egitim ve Kisikli Mahallesi, Alemdag Caddesi,
Arastirma Hizmetleri Ticaret Anonim Sirketi No:60 F Blok, Daire 7

UskUdar / istanbul
Sorumlu Yazi isleri Mudur(

ve Genel Yayin Yonetmeni Tel: +Q0 0216 521 60 11
Hilmi Atil Unal Email: info@normaldergi.com
Gorsel Tasarim: Aabir Yayin Dagitim Danismanlik Egitim ve
Serkan Korkmaz / Lagalugacilar Arastirma Hizmetleri Ticaret Anonim Sirketi
Ticaret Sicil No: 930524
Dijital Altyapi ve Uygulama: Vergi Dairesi: Umraniye VD.
Lagalugacilar Vergi No: 0012081908

www.lagalugacilar.com Mersis No: 0001208190800001




