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LUTENSiZ BESLENMEK HERKES ICIN IYI MIDIR?
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ANMY GLUTE
 GERI DONDX

, "Zorunlu oldugunu dusgtindiigiim bir ayr|l|kt| bizimkisi. 2013 ylllnln Ocak ayinda -
b|rakm|§t|m gluteni. Bir daha hayatimin sonuna kadar yemeyecektlm Bu karari vermeme
sebep olan olaylar, aslinda ondan 5 sene 6nce ilk gocuguma hamileyken Hasimoto
Tiroiditi oldugumu 6grenmemle baglamigti. Hagimoto Tiroiditi otoimmiin bir hastalikt.

Yani bagigiklik sistemim kendi kendine saldiriyor (bu hastalik dzelinde tiroid bezlerime) ve
neticede tiroid bezlerim yeteri kadar tiroid hormonu uretemiyordu. Bu ylizden hayatimin
sonuna kadar tiroid hormonunun sentetik bir versiyonunu digaridan almam gerekiyordu.
Endokrin doktorum, bu hastaligin bir tedavisi olmadigini ve hayatimin sonuna kadar ilag

kullanmak zorunda oldugumu sdyledi. Ben de caresizce bu hastalikla yasamayi
kabullendim ve ilaglarimi hi¢ aksatmadan aldim - ta ki 2012 yilina kadar.”

"

Yazan: Evren Bay
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Daha ne isterdim! Doktorlar
bilgisayarima gelmisti.

2012 yilinda, basindaki kelimeleri ¢ok da
ayirt edemedigim “tamamlayici tip", “in-
tegratif tip”, "fonksiyonel tip", "butdncal
tip" gibi yeni yeni tiplarla tanismaya bas-
ladim. Modern tibba alternatif olan bu tip
alanlarinda calisan doktorlar, modern tip
ile tipatip ayni unvani (Dr.) kullaniyor; an-

cak farkli olarak hastaliklar hakkinda bil-
gi veriyor, Ustelik herkesin anlayabilecegi
sekilde, herkesin ulasabilecedi internet
sitelerinde yaziyorlardi. Daha ne isterdim!
Doktorlar bilgisayarima gelmisti. Hemen
okuyup arastirmaya basladim.
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Oysa Chris Kresser iyilesmenin miimkiin
oldugunu, otoimmiin hastaliklarin tersine
cevrilebilecegini soylityordu.

Kendini "saglik dedektifi” olarak tanitan
Paleo diyeti fanatigi Chris Kresser'in glu-
ten ve tiroid iligkisi Uzerine yazdigi “The
Gluten-Thyroid Connection” vyazisi be-
nim yalnizca glutene degdil modern tibba
ve ilacglara bakisimi da degistiren bir mi-
lat olmustu. Chris Kresser, Hasimoto'nun
bir tiroid hastaligi degil, bagisiklik sistemi
hastaligl oldugunu; ve bagisiklik sistemini
tedavi etmeden ilaclarla iyilesmeye ca-
lismanin, alti delinmis bir kayigin deligini
tamir etmek yerine; batmamak icin, igeri-
ye dolan suyu kovayla bosaltmaya ¢alis-
maktan farksiz oldugunu séyliyordu. Mo-
dern tip bunu duastinememis (!) yalnizca

bir ilag verip hayatinin sonuna kadar bunu
iceceksin deyip gondermisti. Oysa Chris
Kresser iyilesmenin mumkudn oldugunu,
otoimmun hastaliklarin tersine cevrilebi-
lecegdini sdyluyordu. Bunun igin bagisiklik
sistemimizin ana ekseniniolusturan bagir-
saklarimizdaki delikleri tamir etmeliydik;
bu da Paleo diyeti ve probiyotik denilen iyi
bakterilerle mumkudndU. Neyse ki Kresser
bizim icin en uygun probiyotik formulas-
yonunu bulmustu ve kendi internet site-
sinde 6zenle Urettigi bu probiyotikleri sa-
tisa sunmustu. Ben de 2 sene boyunca o
zamanin paraslyla 3 bitcoin kadar 6deme
yaparak onun probiyotiklerini kullandim.
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Boyle anlatinca sanki tek bir makale ile
tim bakisimi ve diyetimi degistirmis, ken-
di Urindnl satmak igin bizi kandiran birinin
lafiyla simdi zengin olabilecekken tum pa-
rami probiyotiklere yatirmisim gibi anla-
siliyor olabilir ama 6yle degil. O dénemde
bunu yapan tek kisi ne bendim, ne de Chris
Kresser. Merak etmeyin, bitcoinden habe-
rim yoktu zaten olsaydi da gézumu saglik
barimastl, ttm parami desteklere yatir-
maya hazirdim. Nereyi tiklasam karsima
bu konular iizerine yazilar, gesit gesit
iriinler cikiyordu. Probiyotikler, gluten-

siz beslenme, paleo diyeti adeta bir din
gibi yayilmisti. Thyroid Pharmacist, Paleo
mom, Grass-Fed Girl, Gluten Free Mom, The
Healthy Gluten-Free Family isimleriyle pek
cok blogger ve Facebook hasta dayanisma
gruplarinda binlerce insan birbirlerine bu
diyet tarzinin ve probiyotiklerin kendilerine
ne kadar iyi geldigini anlatiyordu. Sonunda
ben de bu kervana katildim ve 2013 yilinin
2 Ocak giinii o senenin yeni yil hedefi ola-
rak glutensiz beslenmeye basladim. 8 yil
boyunca glutenin g'sini (glutenin ve glia-
din) agzima koymadim.

Goziimii saglik
biiriimiistii, tiim
parami desteklere

yatirmaya
hazirdim.
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Kendimi ¢ok iyi hissediyordum ve bu iyilesme
yalnizea hislerimden ibaret degildi. Kan
degerlerim de sasirtici sekilde diizelmisti.

Hatta o donem biraz daha ileri gidip bir eli-
minasyon diyeti yaptim. Dr. Kharrazian'in
onerdigi otoimmun protokolint (AIP) uy-
guladim ve glutenin yanisira pek cok seyi
diyetimden c¢ikarttim: seker, paketli Urin-
ler, tahillar, baklagiller, stt drunleri, kuruye-
misler, yumurta, domates, biber, patlican,
patates, baharatlar, tohumlar, cekirdekler...
Bunlar yerine her gun kemik suyu ve elma
sirkesi iciyar, bolca et, sakatat, serbest ge-
zen tavuk ve balik, avokado, hindistan cevi-
zi, zeytin, sebze, salata, tursu ve bogurtlen
gibi dustk fruktozlu meyveler yiyordum.

Artik kendimi ¢ok iyi hissediyordum ve bu
iyilesme yalnizca hislerimden ibaret degil-
di. Kan degerlerim de sasirtici sekilde du-
zelmisti. Oyle ki, 2 sene iginde tiroid hormon
ilacini birakacak derecede normallesti. Za-
manla diyetimden cikardigim gidalari ya-
vas yavas geri ekledim. Ancak hala gluten,
seker, sut Urunleri ve paketli Grtnler tuket-
miyordum. Her seyi mevsiminde ve organik
aliyordum. Yillarca ¢ok dikkatli beslendim,
6 ayda bir tiroid degerlerime baktiriyordum
ve sonuclarim hep iyi cikiyordu. Ta ki gegen
yil Temmuz ayina kadar.




A LIK

KISIM:1

Tiroid degerlerimde yine bir degisim bagirsaklar igin daha iyi oldugunu ve lifli
yoktu ama hir suiredir bagirsak sorunlari gidalara yonelmem gerektigini sdylediler.
yasamaya baslamigtim. Makattan kanama Yogurt da Amerikan Kanser Dernegi
sikayeti ile bir gastroentrologa gittim. tarafindan 6zellikle kolorektal kanserleri

Kolonoskopi ve endoskopi yapilds énlemek icin dneriliyordu.

ve ne yazik ki bagirsaklarimda Yani, yillarca inanarak uyguladigim
polipler tespit edildi. Hatta hiyopsi seylerin tam tersini yapmam
gerekiyordu.

sonucunda hafif displazi gikti. Yani
hiicrelerimin yapisi bozulmaya
baslamig ve alinmazsa kansere
cevirme riski varmis. .U &%V
gecirdim. Cok dikkatli beslendigimi, bunun
benim bagima gelmesinin ¢ok buiyiik

haksizlik oldugunu diisiindiim. [ LTI
8 yildir, gluten, seker, siit iiriinleri
ve paketli gidalar tiiketmiyordum,
yiiriiyiis, yoga, meditasyon
yapiyordum, saglikli olmak igin
daha baska ne yapabilirdim ki!

Biraz sakinlestikten sonra
doktorlarla beraber diyetimi
i d iki ayrs
gastroenterologla goriistiim
ve ikisi de glutene baslamam
gerektigini soyledi. EVEIALEN
degdil ama tam bugdaydan yapilan
eksi mayali ekmek, icerdigi lif ve B

vitaminleri agisindan beslenmemiz

icin cok dnemliymis. Eti, 6zellikle
kirmizi eti azaltmam gerektigi, onun
yerine baklagillerin ve mercimegin
icerdikleri lif agisindan P
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Simdi geriye doniip bakinca o donemde gliiteni
kestikten sonra tiroid degerlerimin diizelmesinin
pek cok nedeni olabilir diye diistiniiyorum. Kim
bilir, belki bir etken paketli gidalari kesip daha
fazla sebze yemeye baslamamken bir diger etken
de bugday tiiketmedigim icin bugday iiretiminde
kullanilan glifosat gibi pestisitlerden uzak kalmig
olmam olabilir. Ya da belki de muayenesi 2 saat
siiren alternatif tip doktorlarindan gordigim ilgi,
hasta gruplarindaki dayanisma ve bu diyetin beni
iyilestirecegine olan inancim sayesinde oldu.

Kolay olmadi. Bir yanda modern tip ala- basladim. Once eksi maya tam bugday
ninda calisan doktorlar bagirsaklarim ekmegini lokma lokma, sonra yogurdu cay
icin beslenme seklimi degistirmemi soy- kasigl 6lgUsu ile yavas yavas ekledim. Ba-
lOyordu, diger yanda yillardir takip etti- girsaklarim ilk hafta tamamen durdu ama

gim alternatif tipcilar tiroidim icin felaket sonra normale dondu. Simdi, 8 aydir he-
olacagini soyluyordu. BlyUk bir endise ile men her gin ekmek ve yogurt yiyorum.
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Atalik bugdaylardan yapilmis, eksi mayali
ekmegi tercih ediyorum ama canim ¢ek-
tiginde diger unlu gidalardan da yiyorum.
Kendimde bir degisiklik hissetmiyorum;
bazen neseli, bazen durgun, bazen firtina-
li, bazen Uzglin ama genelde iyi hissedi-
yorum. Ve yeni yaptirdigim test sonucuna
gore ne tiroid degerlerimde ne de diger kan
degerlerimde herhangi bir degisim yok.
Simdi geriye donup bakinca o dénemde
gluteni kestikten sonra tiroid degerlerimin
dizelmesinin pek cok nedeni olabilir diye
disuntyorum. Kim bilir, belki bir etken pa-
ketli gidalari kesip daha fazla sebze yeme-
ye baslamamken bir diger etken de bug-
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day tuketmedigim icin bugday Uretiminde
kullanilan glifosat gibi pestisitlerden uzak
kalmis olmam olabilir. Ya da belki de mu-
ayenesi 2 saat suren alternatif tip doktor-
larindan gérdugum ilgi, hasta gruplarindaki
dayanisma ve bu diyetin beni iyilestirece-
gine olan inancim sayesinde oldu; emin de-
gilim. Ancak emin oldugum bir sey var ki, 8
yil boyunca piring disinda her tur tahili ve
baklagili diyetimden ¢ikarmamin ve bunla-
rin yerine kirmizi eti abartmamin beni ge-
cen yaz Temmuz ayinda aldigim aci sonug-
lara gétardagudur. Boyle diyecegim ama
butun bu olanlardan sonra kendimi tipki su
videodaki diyetisyen gibi hissediyorum:



https://www.youtube.com/watch?v=5Ua-WVg1SsA
https://www.youtube.com/watch?v=5Ua-WVg1SsA

1979 yilinda gecen videoda bir adam,
biftek, yumurta ve ekmekten olusan
kahvaltisinin basina oturuyor. Arka odada
aniden parlak bir 1sik yanip sénuyor ve
zaman yolculugu ile gelecekten gelen bir
diyetisyen mutfaga giris yapiyor.

— "Bekle! Dur! O yemegi sakin yeme!”
diyor.

- Kafasi karisan adam “Neden?” diye
soruyor.

- Diyetisyen, “Yumurtalar” diyor, “Onlar
kolesterol dolu”.

Diyetisyen, o tarihte “kolesterol”
kelimesini ilk kez duymus olan c¢iftin
anlamsiz bakislari karsisinda aciklama
yapmasi gerektigini anliyor. Kolesterolln
damarlari tikadigini ve gunde bir
yumurta yemenin kalp krizi olasiligini
yUkselttigini soylUyor ve arka odaya
gidip gelecege geri dénuyor. Kadin, tam

tabaktan yumurtalari ¢ikaracakken, bizim

diyetisyen tekrar geliyor ve sikintili bir
ifadeyle:

SAYTI:17 Reps.ENl

- "Yumurta konusunda yanilmigiz” diyor.

“2 tip kolesterol varmis; iyi kolesterol ve
kotl kolesterol. Yumurtada ikisi birden
varmis. Beyazinda iyi, sarisinda kotda.
Sarisini sakin yeme!” diyor ve tekrar gidiyor.

Kadin stylenerek yumurtalari ¢cépe atiyor
ve hemen sonrasinda bizim diyetisyen
tekrar geliyor. Bu sefer de:

- "Yumurtada sorun yokmus. Yumurtayi
batdn olarak yiyebilirsin ama eti sakin
yeme, kirmizi et kalp krizine sebep oluyor”
diyor.
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Kadin tam eti atacakken, bizim cilgin diye-
tisyen tekrar geliyor ve:

— “Durun! Asil problem et degilmis, paleoli-
tik caglarda bizim atalarimiz hep etle bes-
lenmisler, asil problem ekmek!"” diyor, “Biz
insanlar yalnizca Paleolitik atalarimizin ye-
dikleriyle beslenmeliyiz.”

Video boyunca sikintili ve suskun oturan
adam “Paleolitik atalarimizin ne yedigini ne-
reden biliyorsunuz?" diye soruyor.

Diyetisyen “bilmiyoruz, sadece tahmin edi-
yoruz" derken kuskuya dustp tekrar zaman

SAYI:17 pespsient ’

ze""
yolculuguna cikiyor. Bu ;1:://,/”/'//
sefer Paleolitk caga :ﬂ“;:://ﬁ
gitmis. Geri geldiginde s

Ustl basi yirtitmis, gozluk-

leri kaymis, kafasi dagilmis bir sekilde Pale-
olitik cagdakilerin durumunun iyi olmadigi-
ni, insanlarin gok daha fazla ekmek yemesi
gerektigini sdylUyor. “Daha 6nce soyledigim
her seyi bosverin, egzersiz yapin” diyor ve
ekliyor: “35 vyildir burada oturuyorsunuz
egzersiz iyi gelecektir.” Kadin da sadece 5
dakika gectigini sdyluyor ve umursamazca
isine donayor.

Velhasilikelam, giftin orada oturdugu 5
dakika boyunca diyetisyenin hayatinda 35
yil gecmis ve tiim bu siiregte aslinda ne
yendigi degil egzersizin onemli oldugu bu-
lunmus. Diyetisyen en sonunda biraz daha
yaslanmis olarak geldiginde onun da artik
onemli olmadigini sdyliiyor ve her sey ge-
netik diyor. Bu video simdi ¢ekilse, “Dur o
yemegi toptan ¢ope at, intermittent fas-
ting yap (aralikli orug tut), orug insan 6m-
riinii uzatiyor” ya da “Sakin et yeme, pa-
leo diyeti, et endiistrisinin finanse ettigi

arastirmacilar tarafindan destekleniyor”
va da “Ketojenik beslen, ketojenik diyet
kok hiicreleri ¢cogaltiyor”; en sonunda da
“Ne yediginin bir dnemi yok, her seyin se-

bebi bu uygarligin yarattigi yasam tarzina
uyum saglayabilmek igin yasadigin stres”
falan diyebilirler.
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Ben de simdi size, eksi mayali tam bugday
ekmeginin ne kadar faydali oldugunu, yeni
beslenme seklimin ne kadar ideal oldugunu
soylemeyecegim. Herkes kendi arastirma-
sini yapsin ama benim gibi yeni ¢ikan, son
moda seylere kapilmadan dnce lutfen iyi-
ce arastirin. Okudugunuz kaynaklarin gu-
venilirligini degerlendirmek icin altyapiniz
yoksa mutlaka doktorunuza danisin. Evet,
bilimin ne soyledigi de degisebiliyor ama
yine de kanita dayali tiptan, hastalik yok-
tur hasta vardir mottosuyla hareket eden
doktorlardan vazgegmememiz gerek. Bii-
tiin Hasimato hastalari, biitiin diyabet

Besin
desteklerinin
piyasa degeri

2021°de 145
milyar dolar
olmus. Yani onlar
da artik saglhk
endiistrinin bir
parcasi. Biz de bir
parcasi olmadan
onee iyice
diisiinelim.

hastalari ayni degil. Birine iyi gelen sey
digerini hasta edebilir. Ya da ayni kisinin
tiroidine iyi gelen sey baska bir yerine zarar
verebilir. O yiuzden internette yazilanlari
uygulamadan 6nce mutlaka doktorunuza
danisin. Nasil medikal ilaglari doktorunu-
za sormadan almiyorsaniz, internet site-
lerinde 6nerilen supplementleri (destek-
leri) de almayin. Tamam modern tibbin ne
soyledigi de degisebiliyor ama alternatif tip
da sirf bizim iyiligimiz igcin bu kadar populer
olmadi. Ermergen Research’iin raporuna
gore besin desteklerinin (probiyotikler, vi-
taminler, bitkisel ilaglar, mineraller, ami-
noasitler, enzimler) piyasa degeri 2021'de
145 milyar dolar olmus. Yani onlar da artik
saglik endiistrinin bir parcasi. Biz de bir
pargasi olmadan 6nce iyice diigiinelim.
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Bazi insanlar peygamberlige soyunup her giin
televizyonlarda, Instagram’da, orada burada
‘fetva’ veriyor olsa da, biz en azindan halifeligine
soyunmadan dnce bu bilgileri kontrol edebiliriz.

Oturdugumuz yerden her turlu bilgiye ula-
sabilmemiz cok guzel fakat bilgi caginin
bir getirisi de dezenformasyon. Yalan ha-
berlerin, yanlis bilgilerin ¢cok hizli yayildi-
g! bu cagda kendi uzmanlik alani disinda
halka aclk yerlerde kanita dayali olmayan
birtakim bilgileri paylasmak, teyit imkani
olmayan insanlara ciddi zararlar verebi-
lir. Bazi insanlar peygamberlige soyunup
her gun televizyonlarda, Instagram'da,

13

orada burada ‘fetva’ veriyor olsa da, biz
en azindan halifeligine soyunmadan 6nce
bu bilgileri kontrol edebiliriz. Belki ileride
influencerlarin kendi alani olmayan seyler
hakkinda paylasim yapmasl yasaklana-
cak ya da sistem gittikge catallanip her
kose basinda bir influencer bulmamiza
sebep olacak. Bilemeyiz. Biz ancak ken-
di paylastigimiz seylere dikkat edebiliriz
(bkz. EK).
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Ek:

Paylastiklarimizi teyit etmek icin ¢ok guzel siteler var: teyit.org veya
yalansavar.org'dan yanlis yayilan pek ¢ok bilgiyi kontrol edebilirsiniz. Keske
2012 yiinda ChrisKresser'in “The Gluten-Thyroid Connection” yazisiniokurken
benim de haberim olsaydi. Simdi Yalansavar ekibinin elestirel dusince ile ilgili
verdikleri bilgilere gore tekrar baktigimda gortuyorum Kki:

- Gida dedektifi oldugunu soyleyen ve gluten ile ilgili calismalara referans
veren Chris Kresserin uzmanlik alani ne endokrinoloji ne gastroenteroloji
ne immunoloji ne de gida ile ilgili herhangi bir bélimmas; okudugu bolim
akupunkturmus.

- Yazida referans verdigi calismalar gluten intoleransi ile otoimmun tiroid
arasindaki iliskiye degil, c¢tlyak ve otoimmun tiroid arasindaki iliskiye
bakiyormus. Colyak hastaligi icin bkz. Ebru Akdag'in gida hurafeleri yazisi:
https.//normaldergi.com/sayilar/sayi-14/kisim-1

- Piyasada dogru 6lculmedigi icin gluten intoleransi testlerimizi yaptirmamizi
6nerdigi EnteroLab sahtecilik yapiyormus. Olgim yapan makinenin tampon
cOzeltisi bitince yerine su kullanip, ¢cikan sonuglar gcok distk oldugu icin 10 kat
fazla gostererek test yaptiran hemen herkesin gluten intoleransi oldugunu
soylUyor, arkasindan da arayip sUt, yumurta, soy vs. alerjileri igin indirim
oneriyormus (https://www.reddit.com/r/glutenscience/comments/ko8aep/
enterolab is a sham/). Neyse ki artik sarkiciliga soyunmus, YouTube'da klip
cekiyormus.

- Benim 2 sene boyunca satin aldigim probiyotiklerin formli degismis ¢unku
icinde Crohn hastaligina yol acan bir bakteri tlrd tespit edilmis:
https://www.fixyourgut.com/do-not-recommend-prescript-assist-review/

te
it
) Yalansavar

Karanliga lanet okumaktansa, bir mum yakmak yeqdir

N


https://normaldergi.com/sayilar/sayi-14/kisim-1

https://www.reddit.com/r/glutenscience/comments/ko8aep/enterolab_is_a_sham/
https://www.reddit.com/r/glutenscience/comments/ko8aep/enterolab_is_a_sham/
https://www.fixyourgut.com/do-not-recommend-prescript-assist-review/
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Evet, paylasmayi seviyoruz. Her gun milyonlarca insan milyonlarca kiymetli anini bilgi
paylasmaya ayiriyor. Tali Sharot'in “Baskalarinin Akli” kitabinda paylastigi verilere gore
ginde 4 milyon blog yazisi, 80 milyon Instagram fotografi, 616 milyon tweet (saniyede
7130 tweet) siber uzayda yerini aliyor.

“Harvard Universitesinde yapilan calismada
kigiler 'bilgeliklerini' digerleriyle paylastiklari
zaman beyinlerindeki 6diil merkezinin giiclii
bir sekilde harekete gectigi goriilityor. Yani
diisiincelerimizi paylastigimizda bir tiir haz
yasiyoruz ve bu haz bizi iletisim kurmaya tesvik
ediyor. Beynimizin hos bir ézelligi bu. Zira bu
sayede bir bilgiye, deneyime ya da fikre sahip olan
kisi bunu kendine saklamiyor ve bizler, toplum
olarak pek cok zihnin iiriiniinden faydalaniyoruz.
Ne var ki aynisi yanlis tercihler icin de gecerli.
Bu yiizden eylem ve secimlerimizin sadece kendi
hayatimiz adina degil, etrafimizdakiler adina da
onemli oldugunu unutmayalim.”

Kaynaklar:
e Carl Sagan’in Palavra Tespit Yéontemleri

e Palavra, Palavra, Palavra

» Medya okuryazarliginizi gelistirmek igin takip etmeniz gereken 5 adim
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https://yalansavar.org/2016/12/28/carl-saganin-palavra-tespit-yontemleri/
https://yalansavar.org/2018/10/25/podcast-17-palavra-palavra-palavra/ 
https://teyit.org/medya-okuryazarligini-gelistirmek-icin-takip-edilmesi-gereken-5-adim
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Evren Bay Sengul

1977 yilinda izmir'de dogdu. Lise egitimini Bornova Anadolu
Lisesi'nde, Universite egitimini Bogazici Universitesi
Matematik bolimunde tamamladi. Esinin doktorasi icin
Amerika'ya gitmisken kendisi de bos durmayip bir master
ve iki gocuk yapti. Cocuklardan sonra katmerlenen
memleket hasretine dayanamayip istanbul'a dénis
yapti. Kituphanecilik ve Bilgi Bilimi alaninda yaptigim
masteri mi degerlendirsem, yoksa 6gretmenlik mi yapsam
diye dusunurken bir anda kitap yazmaya karar verdi ve
cocuklariyla birlikte edindigi "tuvalet iletisimi" deneyimini
kitaplastirdi. Cocuklardan sonra gida ve saglik alanina artan
ilgisi onu bir gida kooperatifinde génallu calismaya gotarda.
Su an halen Kosuyolu Kooperatifinin patronsuz dikkaninda
gonuallu olarak calisiyor ve cesitli platformlarda yazilarini
yazmaya devam ediyor.
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100 YIL ONCEKi GOCUN TANIGI DODGE

Turkiye'nin ilk ve tek sanayi muzesi Rahmi M. Kog Mizesi, koleksiyonuna gok 6zel
bir obje daha ekledi. ABD’de Dodge kardesler tarafindan uretilen 1923 model orijinal
otomobil, “Dust Bowl” olarak adlandirilan kum firtinalari ve kuraklik nedeniyle gecim

sikintisi gceken ve bu sebeple Kaliforniya'ya goc eden giftci ailelerin yasamindan garpici
bir kesit sunuyor.

Detaylar: http://www.rmk-museum.org.tr

Gecti Dost Kervant - Erguder Yoldas



http://www.rmk-museum.org.tr
https://open.spotify.com/track/40Zur4EqrQ7gZfFCXnDrgM?si=02028bf16f12436a
https://open.spotify.com/track/40Zur4EqrQ7gZfFCXnDrgM?si=02028bf16f12436a
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“PROFESYONEL"
OYUNUYLA BASLADI

Ayvalik'in en koékll kiltdr sanat etkinliklerinden
11. Uluslararasi Ayvalik Tiyatro Festivali, iki yillik
pandemi yasaklarinin ardindan perdelerini acti.
Dr. Fazil Dogan (At Arabacilar) Meydani’'nda
baslayan kortej ylrtayusunin ardindan Cumhuriyet Meydani’ndaki
etkinliklerde, tiyatro gruplari sanatseverlere adeta gorsel hir
s6len sundu. Yunan sirtakisinden, Tlrk halk oyunlarina kadar
cesitli dans gosterileriilgiyle izlendi. Sokak Sanatlari Atélyesi'nin
performanslari, dans gosterileri ve Aysecik Cocuk Tiyatrosu’nun
oyunlari sergilendi.

LONDON X iSTANBUL
ZORLU PSM MEETS EFG
LONDON JAZZ FESTIVAL

Diinyanin en prestijli caz festivallerinden
biri olan EFG London, Mayis ayinda

Zorlu PSM'ye geliyor. 30. yilini kutlayan
festival, tarihinde ilk kez Tlrkiye'de

bir konser serisinin kiiratoérligunu
Ustlenerek uluslararasi bir boyut

kazaniyor. London X istanbul Zorlu PSM

HP. Meets EFG London Jazz Festival ile
“BAHARIN GELISI,

. Zorlu PSM, ingiliz caz sahnesinin dnemli
n
NORN.IA.NDIY.A' 2020 isimlerini agirlayacak.
SERGISIYLE iLK KEZ )
TURKIYE'DE Sy B
Sakip Sabanci Mizesi, Akbank is birligiyle LONDON X ISTANBUL

gunimuzin en édnemli ve yaratici sanatgilarindan ZORI-U PSM JORDAN RAKEI

biri olarak kabul edilen David Hockney’nin “Baharin MEETS:

Gelisi, Normandiya, 2020" baslikli sergisini 11 EFG I-O"DO“ KOKOROKO

Mayis - 29 Temmuz 2022 tarihleri arasinda JAzz

NUBYA GARCIA
sanatseverlerle bulusturacak. FESTIVAL uocs

18



A LIK

SAYI:17 KISIM:1

Islenmis Gida Yanilgisi

Gida tuketim aliskanliklarimiz saglikli ve uzun bir
yasamin belirleyicilerinden olmakla kalmayip

ayni zamanda bir keyif kaynagi ve kulturel
mirasimizin degerli bir parcasidir. Bu nedenle

gida tercihlerimizde cogu zaman duygularimiz
mantigimizin dnune geger. Gida secimlerimiz
Uzerinde kulttrumuz, cevremiz, yasadigimiz yer,
bulunabilirlik, ruh halimiz, damak zevkimiz rol
oynar. Reklam bombardimani ve sézde uzmanlarin
yarattigr gurultu de eklendiginde, yolumuzu
sasirmamiz mUumkun. iste ABD'nin Unli Gida

Bilimi ve Teknolojisi profesérlerinden Robert L.
Shewfelt, bu kitabinda bilimsel bir bakis acisiyla
islenmis gidalar hakkinda bilinenlerin dogruluguna
odaklaniyor ve gercekleri cok samimi ve anlasilir
bir dille, birbirinden ilgin¢ drneklerle anlatiyor.
Islenmis, islenmemis tim gidalarin faydalarini ve
sinirlarini, bunlarin saglikli, gtvenli ve sturdurulebilir
beslenmede nasil bir rol oynayabilecegini ana
hatlaryla aciklayan Shewfelt, ayrica hem buyuk
gida firmalarinin hem de gida alimlerinin (sézde
uzmanlarin) bizi kendi bakis acilarina yonlendirmek
icin kullandiklar yontemleri acikga ortaya koyuyor.
Gida secimlerimizi guvenilir bilgiye dayanarak
yapmamiz gerektigine vurgu yapan profesor,
sofistike pazarlama araclarina ve sahte bilimden
ve ideolojiden beslenen alimlere dayanarak yanlis
secimler yapmamamiz gerektiginin altini ciziyor.
Kitabl okuyunca su sorularin yanitlarini kolayca

veriyorsunuz:
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KITAP KOSESI

Robert L. Shewfelt

ISLENMiS GIDA
YANILGISI

Yo disindiginii gibi degilse?

m:mmm-amm

e

Yazar Hakkinda:

Dr Robert L. Shewfelt, Georgia Universitesi Gida Bilimi
ve Teknolojisi bolumunde 6gretim goérevlisidir. 50'den
fazla 6grenciye danismanlik yapmaktadir. Son iki yilda
birinci siniftan lisanststt duzeye kadar on bir farkl
ders vermistir. Shewfelt 2006 yilinda gida bilimi ve
teknolojisi 6gretimi alaninda verilen William V. Cruess
Oduluni almistrr,

+ Bir giday olumsuz yonune odaklanarak “sagliksiz’
ilan etmek hata midir?

+ Olumlu yonunu abartarak “mucizevi’ kabul etmek
dogru mudur?

- Dogal ve organik bir gida zehirli olabilir mi?

- Islenmis gidalar kokain gibi bagimulik yapar mi?

- Islenmis ya da formUile edilmis bir gida da sagliga
faydali olabilir mi?

« Koru korune islenmis gida karsitligi bizi rasyonel
degerlendirmelerden uzaklastirr mi?

+ SOzde uzmanlarin énerilerine uymak sagligimizi
tehdit eder mi?



A LIK

Normal olan, bos kalinca bir seyler okumak
Bazi anlarda da en dnemli 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.

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..

Normal olanin, olmasi gerekenin eksikligini cektigimiz icin..
Popdiler olan normal olandan uzaklastigr icin...
Popdiler olana dair konusulanlar normal olmaktan ciktigricin...
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 basladigr 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..
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