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İlk Söz: 
Değişime Karşı
Mevsimine Göre Beslenme 
Ercan Erdoğan

eçtiğimiz iki yüzyılda sanayileşme, taşımacılık ve haberleşme 
alanında yaşanan ilerlemeler dünyanın şeklini değiştirdi. Bu değişim 
öyle lanse edildi ki karşısında kimse duramaz hükmü kaidesi 
getirilmeye çalışıldı. Mutfak kültürüne de sirayet eden değişim 
karşısında mevsimine göre beslenme kültürü kendini koruyabilen 

nadirlerden olmaya muvaffak oldu.

Neyse ki son yıllarda yemek endüstrisinin baskısının insanlara dayattığı 
hazır yemek kültürüne karşı geleneksel yemek kültürü yeniden canlanmaya 
başladı.

Bu küçük muhtevalı çalışmamızda kendi kültürümüzün beslenme ve 
yemek tariflerini mevsimlik meyve ve sebze çeşitlerine uygun olarak sıraladık. 
Ayrıca Osmanlı mutfak kültürünün, son dönem orta düzey halk tariflerini 
bulabileceğiniz bu eser size annenizin yemek tariflerini hatırlatacak. 

Doğal, sağlıklı ve lezzetli …

G



Midenin giriş kısmında kasılmasını uyaran bir merkez var. Bu, kalbin atması ile benzerlik gösteren bir 
sistemdir. Mideye gelen gıdaların oluşturduğu gerilme bu merkezi uyarmakta ve buradan çıkan elektriksel 
uyarılar midenin kasılmasını sağlamaktadır. Kasılma sonucunda gıdalardan krema kıvamında yarı sıvı bir 
materyal meydana gelir. Meydana gelen karışım ince bağırsaklar tarafından emilecek seviyeye geldiğinde 
pilor kanalından geçerek on iki parmak bağırsağına geçer. Sıvılar içeriğine göre 20-30 dakikada katılar ise 
yoğunluğuna göre 1.5-3 saatte geçer. 

Bütün sindirimi mide tek başına mı yapıyor, diğer organlardan yardım alıyor mu?
Sindirim, ağızda başlar. Ağızda çiğneme ve tükürük bezlerinden salgılanan maddeler ile başlayan 

mekanik sindirim midede de asit salınımı ve pepsinojen adlı enzim ile devam eder. 1-2 mm çapa gelen 
gıdalar ince bağırsağa geçer. Safra asitlerinin yağ çözücü etkisi ve pankreasın parçalayıcı enzimleri 
ile emilecek hale gelen besinler vücuda emilir ve karaciğerde temizlendikten ve gerekli üretimleri 
tamamlandıktan sonra kana verilerek gerekli hücrelere geçebilir. 

Midenin doluluk oranı onun hareketlerini etkiliyor mu?
Kasların maksimum bir gerilme kapasitesi var. Onları kendi kapasitelerinin üzerinde gerilmeye 

zorladığınızda ağrı görülüyor ve aşırı gerildiklerinde ise kasılıp kalıyor. Mide fazla doldurulduğunda 
yukarıdan mide ile yemek borusunun birleştiği noktada bulunan ve kasılarak mide içeriğinin yemek 
borusuna taşmasını önleyen kapakçık gevşiyor ve mide asidi yemek borusuna kaçarak yemek borusunu 
yakıyor. Yemek borusunun yapısını asite karşı koruyan mekanizmalar olmadığından aşırı dolu mideden 
yukarıya kaçan asitler yemek borusunu tahriş ederek kimyasal bir yanık oluşturuyor. Böylece kişi reflü 
hastalığına yakalanıyor. Midede aşırı doluluk midenin aşağısında ince bağırsağa akan mide asidir, burada 
da tahribat yapıyor.

Mide asidi ve salgısı nedir?
Aslında sindirimin başlangıç noktası beyindir. Yemeği gören beyin mide asit salınımını arttırıyor 

ve gelecek yemeğe kendisini hazırlıyor. İyice çiğnenen yemek yutulup mideye geldiğinde milimetrik 
zerreciklere ayrılması için hidroklorik asit denen çok güçlü bir asit salgılanıyor.

Uygun Sindirim Sistemi İçin Doğru 
Davranışlar Nelerdir?

(Dr. Resul Kahraman)

Gastroenteroloji Uzmanı
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Ocak Ayının Ürünleri

Meyve:
Narların zamanı yavaş yavaş geçiyor. Muzlar ise yakında 

tezgâhlardaki yerlerini alacaklar. Greyfurtun ise tam 
zamanı şimdi.

Kereviz: Brüksel lahana, pırasa ve kerevizin 
tam zamanı artık. Semiztou ise artık tezgâhlardan 
kaldırılıyor. Onun yerini yakında pazı alacak.

Balık: Balıkçıların ağlarına takılan 
Uskumru, lüfer, palamut, istavrit, tekir, kefal 

ve hamsiler.

Faydaları: 
- Kan basıncını düzenler. 
- Tansiyonu düşürür.
- Damar tıkanıklığını önler.
- Mide asidi üretimini dengeler.

Vitamin deposu
Muz: Tadı ile çocukların olduğu 
kadar yetişkinlerin de vazgeçemediği 
bir lezzettir muz. Ayrıca yüksek 
mineral içeriğiyle sağlık için en 
faydalı meyvelerdendir. Muzun tek 
dezavantajı yüksek oranda şeker 
içermesi ve 1 adet muzun yaklaşık 
110 kalori olmasıdır.
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