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GIRIS

BBC Horizon'un Clean Eating programinin — sozde-bilimsel moda
diyetlerin arkasindaki ‘kirli’ gercegi arastiran bir belgeselin ¢ekimleri-
nin ilk giiniiydii ve ‘alkali diyet'in babasi Dr Robert O. Young ile bulus-
mak icin San Diego’'nun kuzeyindeki tepelere gidiyorduk. Sicak bir Eyliil
sabah1 San Diego'dan kuzeye dogru yola ¢ikarken, Interstate 15’te sola
sinyal verdim ve hizli seride sorunsuzca ge¢tim. Normalde, BBC tarafin-
dan kullanilan kiralik araglar, kiralik araglar gibidir; ekibin ve ilgili tiim
techizatinin arkada dolusmasina izin veren islevsel ‘insanlar1 tasiyan’
karavan tipi seyler. Buna ragmen, bu giinesli Kaliforniya giiniinde, tistii
acik giimis bir Ford Mustang araba kullaniyordum. Rizgar saglarimi
ucururken sag ayagimin gaza en ufak temasinda, bityiikk motoru homur-
danarak cevap verdi. . . ya da en azindan saglarim olsaydi bu senaryo
gercek olabilirdi. Sadece riiyay1 yasiyordum!

Bir saatten biraz fazla bir stire sonra, bazi avokado agaclarinin arasin-
dan gectim ve ‘pH Mucize Ciftligi’ olarak bilinen bir milyoner cennetine
girdim. Robert'in “pH Mucizesi” kitap serisi dort milyondan fazla satt1
ve bu giizel bakimli ¢iftlik, onun multi-milyon dolarlik “alkali” impara-
torlugunun merkez iissii. Mustang’i uzun yol boyunca beyaz tas girisin
acik kapilarindan gecgirdim ve kisa siire sonra ¢ok daha sessiz olan “kira-

lik” bir Dodge Caravan ile arkadan gelen ekibe katildim.
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Alil almaz bir sekilde bir hendegin arkasina yerlestirilmis 6n kapiya,
bazi tag levhalarin tizerinden yiiriiyerek ulasiliyor. Robert beni kamera-
lar esliginde karsilarken, gozlerim yasam alanini mutfaktan ayiran du-
vara insa edilmis bos bir kiiresel balik tankina takildi. ilgimi fark eden
Robert, balik kasesi metaforu dedigi seyden baslayarak, diinyanin alkali

bakis agisini paylasmaya basladi.

Balik hasta olursa ne yaparsiniz? Balig1 tedavi mi edersiniz, yoksa su-
yunu mu degistirirsiniz?’

Devam etti: “Miitkemmel saglik durumundaki insan viicudu, alkali
olarak tasarlanmistir”

Su anda popiiler olan bir¢ok moda diyeti gibi, bu da bir gercegin dir-
hemi ile baslar. Kanimizin pH1 7.4’tiir, bu biraz alkalidir, yani midemiz
gibi viicudumuzun farkli boliimleri ¢ok farkli pH’larda islev gorse de,
Robert genel olarak haklidir. Bununla birlikte, ‘alkali yasam’ ile ilgili her
sey tamamen hayal tiriintidiir. Robert, kanimizin alkali pH'1n1 korumak
icin alkali yiyecekler yememiz gerektigine inanryor. Sorun su ki, kanini-
zin pH’sinin yediklerinizden etkilendigine dair HICBIR kanit YOKTUR.
Mideniz, pH 1.5 civarinda (limon suyu veya sirkeden daha giiclii), viicu-
dunuzdaki en asidik ortamdir. Yani ne yerseniz yiyin bagirsaginizda ayni
asidik pH’ya ulasacaktir. Aslinda, neredeyse 6lmekten baska hicbir sey

kaninizin pH'in1 degistirmez.

Arkasindaki (sozde) bilim siradan incelemelere bile cevap veremi-
yorsa, alkali fenomeni neden patladi? insanlar neden ‘temiz’ yeme veya
‘sebze temelli’ veya detoks veya meyve suyu ile temizlenme diyetlerini

satin aliyor?
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OGLE YEMEGI Mi? DISARISI BIR ORMAN!

Tarihte hi¢ bu kadar ¢ok diyet seceneginin oldugu bir zaman oldu mu?
Yani glutensiz, siitsiiz, yagsiz, findiksiz, yumurtasiz, sekersiz, kabuklu
deniz tiriinleri icermeyen... liste boyle devam ediyor. Gegen sabah kahve
icmek i¢in siraya giriyordum ve 6niimde duran kadin “sekersiz karamelli
buiyiik bir soya stitlii kafeinsiz latte” istedi. (Bunu ¢ok fazla ictikten sonra

arka arkaya ti¢ kez hizlica soyleyin.)

Birkag yil 6nce, ilk kez, biiyiik bir siipermarket zincirinin potansiyel
miisterileri ‘Free-from’ gidalar1 (bir veya daha fazla bileseni olmadan,
belirli bir alerjisi, intoleransi veya saglik gereksinimi olan ve belirli gida
bilesenlerinden kaginmasi gerekebilecek kisiler i¢cin uygun olan) kam-
panyasiyla insanlar1 Noel kutlamalarina davet ettigini gordim! Simdi,
bana kotiimser ve alayci oldugumu soyleyebilirsiniz, ancak ‘Free-from’
reklam kampanyasinin yalnizca ¢olyak hastaligindan muzdarip (gliite-
ne alerjisi olan ve bu nedenle ondan uzak durmas: gereken) niifusun
%1'ini hedefledigini diisinmiiyorum. Soya, yulaf veya badem siitii gibi
siit irtinit olmayan ikame maddelerinin biiyiik kahve tedarikgileri ta-
rafindan ¢ogalmasinin, laktoz intoleransi olan misterileri (benim gibi,
her ne kadar tercih ettigim zehir, tesadiifen degil, koyu bir Americano
olsa da) cezbetme giidiisiiniin bir parcasi oldugunu da bir an i¢in dii-
sinmityorum. Hayir, bu ‘Free-from’ gidalar sadece daha ‘saglikli’ olarak
pazarlaniyor.

“Saglikli” terimi, bence gorecelidir, kisinin bakis acisina gore degisik-
lik gosterir. Kirik bir bacagin varsa, bacaginin iyilesmesini istersin. Kalp
hastaliginiz veya kanseriniz varsa o zaman “saglikli’nin anlamyi, kendini-
zi bu hastaliklardan kurtarmak anlamina gelir. Ve bircok kilolu ve obez

insan i¢in “saglikli” olmak kilo vermek anlamina gelir.

Modern yasam tarzimiz, bugiinkii gida ortamiyla birlestiginde, bir-
cok tilkede yiiksek yag oranina sahip kisi ylizdesinin 30’a varmasi obe-
ziteyi gliniimiiziin en biiyiik halk sagligi sorunu haline getirdi. Zaman

zaman BBC’de bilim haberleri sunucusu olarak bulunsam da, her seyden
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énce Cambridge Universitesinde viicut agirhiginin kontroliinii incele-
yen bir bilim insaniyim. Ben bir obezite genetikcisiyim. Ben ve digerleri,
son yirmi y1ili gezegendeki ¢ogu insan tarafindan oldukga basit bir prob-
lem olarak algilanan seyi anlamaya c¢alisarak gecirdik. Bunun, agik ara
hakim olan gériisii ve nedenini gérmek kolay. insanlar sadece daha az
yemeli ve daha fazla hareket etmeliler ve sonunda da kilo vereceklerdir.
Fizigin temel yasalarindan biridir; kalorileri birdenbire mucizevi sekilde
yok edemezsiniz ve ayni sekilde, sihirli bir sekilde kilonuzu da uzaklas-

tiramazsiniz.

Ancak sorulmasi gereken soru, nasil obez oldugumuz degil (¢ok faz-
la yiyoruz ve ¢ok az hareket ediyoruz), NEDEN bazi insanlarin digerle-
rinden daha fazla yedigidir. Bu sorunun cevabi son derece karmasiktir;
besin tiiketimi tizerindeki giiclii genetik ve biyolojik etkileri ancak sim-
di ortaya ¢ikarmaya ve anlamaya basliyoruz. Bunu yaparken de diger
onemli sorular ortaya ¢ikiyor. Neden bazi insanlar kolayca kilo alirken
digerleri goriiniiste ‘ne isterlerse yiyebiliyorlar’? Nasil oluyor da bazi in-
sanlar kilo vermeyi digerlerinden daha zor buluyor? ‘Saglikly’ bir kiloyu
koruma savasi neden bu kadar fazla insan icin bu kadar zor? Isin gercegi
su ki, basit “az ye” tavsiyesi bazilarimiz i¢in ise yarayacak olsa da ¢ogu-
muz i¢in kilo vermek ve sonra da bunu sabit tutmaya ¢alismak inanilmaz
derecede zor. Viicudumuzun yapmak icin evrimlestigi sey bu degil ve
gercek su ki, sorunu anlamada ilerleme kaydederken, her seyi kapsayan
bir ¢6ziime ulasilamiyor. Bu kitapta, besin tiiketiminin nasil kontrol
edildigine, bunun insanlar arasinda nasil farklilastigina ve genlerimizin
cevre ile etkilesimimizi nasil etkiledigine dair mevcut anlayisimizi agik-

layarak obezite salginini bir perspektife yerlestirecegim.

Nihayetinde, bilim gercege ulasmak icin kurulmustur... Hizli cevap-
lar saglamak icin tasarlanmamuistir. Dolayisiyla burada, obezite ve diger
beslenme ve diyetle ilgili hastaliklar gibi muazzam bir ¢agdas sorunla
ve hizli ve kolay yanitlarin tam bir eksikligiyle kars1 karsiyayiz. Sonug
olarak, bir ¢ikis yolu, nokta atis1 yapmak i¢in ¢are arayan birgok caresiz

insan var.



Giris  xiii
BENIM GIiBI YE VE BENIM GiBi GORUN

Bu talebe yanit olarak, son yillarda doganin nefret ettigi boslugu dol-
durmak i¢in beslenme ‘gurular’ tiiredi ve bu kisiler kendinden emin bir
sekilde takip etmesi kolay diyet yaklasimlariyla silahlandi. Genellikle
sosyal medyanin hakim oldugu bu diinyay: kesfetmek icin biraz zaman
harcarsaniz, tim kiltire nifuz eden “gercegi ve ani paylas” kokusunu
fark edersiniz. Bir¢ogunun, beslenme konusunda kanita dayali bir yak-
lasim benimseyen uzmanlar1 dinlemektense, beslenme gurularinin tav-
siyelerine inanma olasiliginin daha yiiksek oldugu aciktir. Ac¢ikgasi, biz
bilim insanlar1 da arastirma kulelerimizde kapali konusmalar yaparak
bu duruma her zaman yardimci olmuyoruz. Bu kitapta yapmay1 umdu-
gum sey bu dengeyi saglayabilmek.

‘Temiz’ veya ‘gercek’ gida tiiketmenin destekgileri, bunun biitiin be-
sinleri en dogal halleriyle yemenin ve islenmis her seyi sinirlamak an-
lamina geldigini savunuyorlar ki bu gériiniise gore bu durum mantikl
goriiniiyor. Ben kimim ki daha az rafine seker, daha az fast-food ve daha
cok sebze ile tartisacagim? Bu sanayilesmis gida iiretimi ¢aginda, daha
aziyla daha fazlasini yaratmak icin daha fazla verimlilik arayisinda olan
ve her gecen giin gida ortamimizi bir sekilde bozdugumuza ilk katilan
benim. Obezite salginini ¢6zmek i¢in ve bununla savasma sansina sahip

olmak icin diizeltmemiz gereken bir ortam.

Bununla birlikte, bu en modern diyet fenomenleriyle ilgili biiyiik so-
runlarim var. Birincisi ve en énemlisi, ‘temiz’ veya ‘gercek’ kelimesinin
kullanilmasidir. Ciinkii bazi yiyecekler temiz veya gercek olarak etiketle-
niyorsa, geri kalani tanim olarak bir dereceye kadar “kirli” veya “yapay”
olmalidir. Bu nedenle, diyetimizle baglantili olarak sucluluk duygusuy-
la, bazilarimiz ‘temiz’ ve bazilarimiz da ‘kirli’ olarak etiketlenebiliriz.
Ben “gergek” olabilirim ve sen “yapay” olabilirsin. Bu sekilde bir tir
“food-shaming” (birinin yiyecek sec¢imlerini yargilamak ve onlar hak-
kinda yorum yapmak ve se¢imlerinden dolayr utandirmak) son derece

sagliksizdir. Umuyorum ki bu kitap, toplumu obez insanlar hakkinda-
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ki kapsamli ve olumsuz yargilarini yeniden diisiinmeye sevk edecektir.
Ikincisi, ‘temiz’ ve ‘gercek; son birkac yilda ‘besin ilactir’ anlamina do-
niismistiir ve bu semsiyenin altinda simdi, bazilar1 digerlerinden daha
tuhaf olan, ancak hepsi s6zde bilimin bir temeline dayanan bir dizi diyet

tird icermektedir.

BILIM KURGU MU? KURGU DISI MI?

Bu kitaba, obezite ve besin tiiketiminin beyin kontroli tizerinde yirmi
yildan fazla deneyime sahip bir genetik¢inin bakis agisiyla yaklasiyorum.
Mutasyona ugradiginda, nadir goriilen siddetli obezite bicimlerine ne-
den olan ve boylece beyinde gida alimini kontrol eden kilit yollar1 ortaya
¢ikaran bir dizi geni tanimlayan 6ncii bilim insanlarindan biriyim. Su
anki arastirmam, bu yollarin zayif ve obez insanlar arasinda nasil fark-
lilastigini ve genlerin beslenme davranisimiz tizerindeki etkisini anla-
maya odaklaniyor. Ancak obezite sorunuyla etkin bir sekilde miicadele
edebilmek icin gida ortamimizi da anlamamiz gerektiginin farkindayim.
Bunun, bize satilan diyet yaklasimlarinin ve ¢éziimlerinin katlanarak bii-
yiimesini hesaba katmayi da icerdigine inanityorum ve bu kitabin biiyiik
bir bolimiinde tam da bunu yaparak ilerliyorum. A¢ik konusalim, bu bir
diyet kitabi DEGIL. Insanlarin kilo vermesi ve bana ¢ok para kazandir-
masl i¢in tasarlanmis bir diyet plani icermiyor. Bu aslinda bir Anti-’'Di-
yet’ kitabidir. Bunu, kétii (ya da hig) bilim tarafindan desteklenen diyetle
ilgili yanhs bilgilere kars:1 yapilandirilmis bir elestiri olarak diistiniin.

Bu kitapta gercegi anlatacagim ve bunu yaparak giiniimiizde mevcut
olan sayisiz farkli popiiler beslenme yaklasimina da agiklik getirecegim.
Kalori kavramini bozacagim ve bu kiigiik enerji birimlerini sayma takin-
timiza daha yakindan bakacagim. Tarim devrimi sirasinda, tas devri avci
toplayicilarindan ciftcilere, giinlimiiziin sanayilesmis gida iiretimine ge-
cerken beslenmemizin gergek tarihini ¢izerken, Paleolitik ve ‘temiz’ ha-

reketlerin iddialarindaki dogrular1 ve yanlislari inceleyecegim. Giincel
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popiiler diyet planlarinin bilim kurgu ve kurgu olmayan yonlerini kes-
fedecek, zayif olmadan metabolik olarak saglikli olup olamayacagimizi
aciklayacagim ve ayrica bazi geleneksel diyetlerin faydalarini yiicelten
en giincel deneysel verileri inceleyecegim, 6rnegin Akdeniz diyeti. Son
olarak, son genetik atilimlarin, genlerimize mitkemmel sekilde uyarlan-
mus kisisellestirilmis diyetler ¢cagini gercekten baslatip baslatamayacagi-
n1 soracagim ve tartisacagim.

Genlerimizi ve gida aliminin biyolojisini anlamak sadece ilging bir
akademik egzersiz degildir; obezite ile etkili bir sekilde miicadele etmek
ve mevcut gida ortaminda sagligimizi iyilestirmek istiyorsak, bir gerek-
liliktir. Her seyden Once, 6zellikle mevcut ‘gercegi ve an1 paylas’ atmos-
ferinde, bu bir savunma olacak, hayir, daha da 6nemlisi kanita dayali

bilimin bir kutlamasi olacak.
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