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Ik SOz:

Degisime Karsi
Mevsimine Gore Beslenme

Ercan Erdogan

ectigimiz iki ylizyilda sanayilesme, tagimacilik ve haberlegsme

alaninda yasanan ilerlemeler diinyanin seklini deg@istirdi. Bu degisim

dyle lanse edildi ki karsisinda kimse duramaz hiikmii kaidesi

getirilmeye calisildi. Mutfak kiiltiiriine de sirayet eden degisim

karsisinda mevsimine gére beslenme kiiltiirti kendini koruyabilen
nadirlerden olmaya muvaffak oldu.

Neyse ki son yillarda yemek endiistrisinin baskisinin insanlara dayattig:
hazir yemek kiiltiirine karg: geleneksel yemek kiiltiirii yeniden canlanmaya

baslads.

Bu kii¢ciik muhtevali caligmamizda kendi kiltiirlimiiziin beslenme ve
yemek tariflerini mevsimlik meyve ve sebze ¢esitlerine uygun olarak siraladik.
Ayrica Osmanli mutfak kiiltiiriiniin, son dénem orta diizey halk tariflerini
bulabilecediniz bu eser size annenizin yemek tariflerini hatirlatacak.

Dogal, saglikl ve lezzetli ...
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Gastroenteroloji Uzmani

Uygun Sindirim Sistemi icin Dogru
Davranislar Nelerdir?

(Dr. Resul Kahraman)

Midenin girig kisminda kasilmasini uyaran bir merkez var. By, kalbin atmas: ile benzerlik gésteren bir
sistemdir. Mideye gelen gidalarin olusturdugu gerilme bu merkezi uyarmakta ve buradan cikan elektriksel
uyarilar midenin kasilmasini saglamaktadir. Kasilma sonucunda gidalardan krema kivaminda yar1 siv1 bir
materyal meydana gelir. Meydana gelen karigim ince bagirsaklar tarafindan emilecek seviyeye geldiginde
pilor kanalindan gecerek on iki parmak bagirsagina gecer. Sivilar icerigine gére 20-30 dakikada katilar ise
yogunluguna gére 1.5-3 saatte gecer.

Biitiin sindirimi mide tek basina mu yapiyor, diger organlardan yardim aliyor mu?

Sindirim, agizda baglar. Agizda ¢igneme ve tiikiirik bezlerinden salgilanan maddeler ile baglayan
mekanik sindirim midede de asit salinimi ve pepsinojen adli enzim ile devam eder. 1-2 mm ¢apa gelen
gidalar ince bagirsaga gecer. Safra asitlerinin ya§ ¢éziicii etkisi ve pankreasin parcalayici enzimleri
ile emilecek hale gelen besinler viicuda emilir ve karacigerde temizlendikten ve gerekli tiretimleri
tamamlandiktan sonra kana verilerek gerekli hiicrelere gegebilir.

Midenin doluluk oram onun hareketlerini etkiliyor mu?

Kaslarin maksimum bir gerilme kapasitesi var. Onlar kendi kapasitelerinin {izerinde gerilmeye
zorladiginizda agr goriiliiyor ve agir1 gerildiklerinde ise kasilip kaliyor. Mide fazla dolduruldugunda
yukaridan mide ile yemek borusunun birlestigi noktada bulunan ve kasilarak mide iceriginin yemek
borusuna tagsmasini 6nleyen kapakeik gevsiyor ve mide asidi yemek borusuna kacarak yemek borusunu
yakiyor. Yemek borusunun yapisini asite karsi koruyan mekanizmalar olmadigindan asir1 dolu mideden
yukariya kacan asitler yemek borusunu tahris ederek kimyasal bir yanik olusturuyor. Béylece kisi reflii
hastalifina yakalaniyor. Midede agir1 doluluk midenin agagisinda ince bagirsaga akan mide asidir, burada
da tahribat yapiyor.

Mide asidi ve salgisi nedir?

Aslinda sindirimin baglangi¢ noktas: beyindir. Yemegi géren beyin mide asit salinimin arttiriyor
ve gelecek yemege kendisini hazirliyor. Iyice ¢ignenen yemek yutulup mideye geldiginde milimetrik
zerreciklere ayrilmas: icin hidroklorik asit denen ¢ok gticlii bir asit salgilaniyor.



Ocak'ta ayaklarnnizi sicak,
basinizi serin tutun

Ocak ayinda havalarin sogumasi ile birikte vlicut isilarinda da diisme olur. Bu
nedenle viicut isisint dengede tutabilmek igin bol miktarda su icmek gerekir.
Yeterli seviyede icilen su sayesinde viicutta biriken toksinler atilmis, viicut
fonksiyonlarinin diizenli galismasi saglanmis olur. Ayrica hastaliklara karsi
savunma sistemini gliclendirici 6zelligi olan A ve C vitaminleri agisindan zengin,
havug, kabak, lahana, karnabahar, maydanoz gibi sebzelerin yani sira portakal,
mandalina, greyfurt gibi meyveler yenmelidir. Omega 3 ihtiyacini karsilayan deniz
urtnlerinden de hafta en az bir defa yenmesi saghgi koruma acgisindan faydal
olacaktir. Ozellikle ocak ayinin soguk kis giinlerinde gorbalar bagirsak sistemini
duzenler. Sebze ve et suyu ile hazirlanan ¢orbalar sofralardan eksik
edilmemelidir.
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Ocak Ayinin Uriinleri

Meyve:

Narlarin zamani yavas yavas geciyor. Muzlar ise yakinda
tezgahlardaki yerlerini alacaklar. Greyfurtun ise tam
zamani simdi.

Kereviz: Briksel lahana, pirasa ve kerevizin
tam zamani artik. Semiztou ise artik tezgahlardan
kaldinhyor. Onun yerini yakinda pazi alacak.

Balik: Balikgilarin aglarnna takilan
Uskumru, lGfer, palamut, istavrit, tekir, kefal
ve hamsiler.

= 9

- - -— e :
Vitamin deposu B
Muz: Tadi ile cocuklarin oldugu
kadar yetiskinlerin de vazgecemedigi
bir lezzettir muz. Ayrica yiksek
mineral i¢erigiyle saglik igin en ..
faydali meyvelerdendir. Muzun tek i _IFan t.)asmcwll c.d.u%enler.
dezavantaji yiksek oranda seker - Tansiyonu dusdrdr.
icermesi ve 1 adet muzun yaklasik - ngar t_'k_a”'k|'_g'_m_°n|er-
110 kalori olmasidir. - Mide asidi Uretimini dengeler.

Faydalar:
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