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Kimimiz yagli yemeklerden uzak
durmayi tercih ederken, soyle bol tere-
yag1 soslu bir doner tabagindan vazge-
cemeyecek olanlarimizin sayisi da az
degil. Buna karsilik zeytinyaglh hafif
sebze yemekleriyle Akdeniz mutfagi,
egzotik baharatlariyla Uzakdogu mut-
fagr ya da act agirhikli 6g8tnleriyle
Meksika mutfagi arasinda bir secim
yapmak zorunda olsaniz, hangisini se-
cerdiniz? Bazilarimizin yemekler ko-
nusunda daha secici davrandig1 bir

Tat Almanin
Fizyolojisi

Dilimize baktigimizda, lizerinde bulunan kii-
ciik noktaciklari rahatlikla gorebiliriz. iste “agiz
tadi” dedigimiz seyin en biiyiik sorumlulari olan
yapilar: papillalar! Dort farkh tipi bulunan bu pa-
pillalar, “tat tomurcuklari” olarak bildigimiz ve sa-
yilari 100’e ulasabilen almac hiicrelerinden olusan
yapilani tasiyor. Papillalarin iizerinde bulunan tat
tomurcuklarinin sayisi, bizim ne denli bir “tat al-
ma uzmani” oldugumuzu tayin ediyor. Buna gore
de insanlar, stiper tadici, normal tadici ve zayif ta-
dici olarak iice ayriliyorlar. Zayif tadicilar, diger in-
sanlardan ¢ok daha az sayida ve cesitte dil papil-
lasina sahip oluyorlar, ancak mentileri her zaman
daha cok cesit iceriyor. Siiper tadicilarsa, ¢ok da-
ha fazla sayida ve cesitte papillaya sahip olmalari
nedeniyle, belirli tatlardan daha fazla etkileniyor-
lar ve yemek secme egilimleri genel olarak daha
fazla oluyor. Ayrica, kadinlarin siiper tadici olma
olasiligi erkeklerden her zaman daha yiiksek.

Tat tomurcuklarinin sayisi, insandan insana
degisebildigi gibi, yasla da degisiklik gdsteriyor.
Saglikli bir eriskin dilinde ortalama 10.000 kadar
tat tomurcugu bulunurken, ¢ocuklarda bu sayi ¢ok
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gercek.. Ama acaba “agiz tadi” dedigi-
miz sey yalnizca kdltirel mi, yoksa
birtakim biyolojik temelleri de var mi?

“Cocuklar en ¢ok ne yemeyi se-
ver?” diye soruldugunda verilen ce-
vaplar ilk siralarinda nelerin olacagi-
ni tahmin etmek cok da giic degil. Ci-
kolata, seker gibi karbonhidrat ytkld
besinlerle, “abur cubur” ya da “fast fo-
od” tabir ettigimiz yag icerigince zen-
gin besinler. Uzmanlarin bu konuya
getirdigi aciklama oldukca mantikli:

daha fazla. Tabi ki, belirli hastaliklar, ilaglar ya da
sigara kullanma gibi aliskanliklar nedeniyle tat to-
murcuklarinin sayisinda zaman icinde azalmalar
da goriilebiliyor.

Besin maddeleri, agzimizin icinde once tiikii-
riik salgisiyla belli bir oranda ¢6ziiniiyor. Serbest
molekiillerin tat tomurcuklarina ulasmasiyla birlik-
te, buradaki almaglar uyariliyor ve bu uyarilar dog-
rudan beyne ulasmak yerine, oncelikle belirli kim-
yasal mesajcilarin salgilanmasina neden oluyor.
6rne§in, tath bir sey yedigimizde, gastdusin adi
verilen bir kimyasal etkin hale geciyor ve bu mad-
denin yarattigi etkilesim sonucunda tat tomurcuk-
lari lizerinde bulunan almaglar, beyinde bulunan
gastdusine 6zgii bolgeye veri gonderiyor. Biz de
bu sekilde, “tatli bir sey yedigimizi” hissedebiliyo-
ruz.

Ortadgrenim yasamimiz boyunca gormeye alis-
tigimiz o klasik dil haritasinin da yeteri kadar dog-
ru olmadigi, artik acikhda kavusturulmus durum-
da. O haritada gosterildigi gibi dilin belli bolgele-
rinin belirli tatlara karsi hassas olma-
digy; ciinkii, tat tomurcuklarinin
agzimizin icinde her yerde
-hatta list damagimizda
bile!- dagilim gosterdigi,
tomurcuklarin hepsinin
her tiirli tadi tespit
edebildigi, yalnizca be-

cocukluk déneminde metabolizma hi-
71 ve enerji ihtiyact daha fazla oldugu
icin, katki maddeleriyle enerji icerigi
artirilmis olan besinler de ¢ocuklar ta-
rafindan daha cok tercih ediliyor. Bu-
na karsilik, sebzeler cocuklarin ilgisini
daha az cekiyor. Arastirmacilar bu
davranisa getirdikleri aciklamaysa, da-
ha farkli bir gérds acisini yansitiyor:
insanoglunun milyonlarca yillik varo-
lus stireci boyunca, “yasamsal tehlike”
yaratabilecek potansiyele sahip besin
maddelerinden icgiidiisel olarak uzak
durdugu ve belirli bir yasin altindaki
cocuklarin, bu icgiidiyi daha kuvvet-
li olarak tasidigi. Cilinki 6zellikle
acims! tad: olan sebzeler, “zehirli ol-
ma olasilig1 yiiksek” anlami tasiyabili-
yor.

Bebeklerin ve kiictik cocuklarin ek-
si ya da aci tatlardan uzak durmasini
da ayni goriise baglayan arastirmaci-
lar, bebeklerin tuzlu tatlara karsi cok
fazla bir tepki vermemesiniyse, tuzu
tespit edebilme yeteneginin ilk 6 ay-
dan sonra gelismesiyle acikliyorlar.
Seker tadina karsiysa, yeni dogmus
bebekler bile “gtiliimseme” tepkisi ve-
riyorlar. Bunun nedeniyse, bebeklerin
dogumdan sonraki 1-2 giin icinde
farkli sekerleri ve seker tadinin yo-
gunluk derecelerini ayirt edebilecek
duruma gelmeleri.

lirli tiplerinin belirli tatlara karsi biraz daha fazla
duyarh oldugu artik biliniyor.

Ancak yemeklere karsi “begeni”, yalnizca tat
alma duyusunun kontroliinde degil. Kokular, do-
kunma, yemegin goriintiisii ve hatta sesler bile ¢o-
gu kez bir yemek hakkindaki diisiincelerimizi etki-
leyebiliyor. Oyle ki, bir yemek daha agzimiza gir-
meden, nasil bir tatla karsilasabilecegimiz konu-
sunda siklikla bir fikrimiz oluyor.

Kokular, tat almada ¢ok biiyiik 6nem tasiyor.
Besin maddelerine ait koku parcaciklari, burun
bosluklarina ulasir ulasmaz, bu bosluklarin arka-
sinda bulunan ve her biri yaklasik 100 milyon al-
ma¢ hiicresi tasiyan olfaktor (koku almadan so-
rumlu) zarlara carpiyorlar. Buradaki almag hiicre-
lerinin her biri, tek bir sinir hiicresi araciligiyla be-
yindeki iki olfaktor soganciga ulasiyor. Bu sinir
hiicreleri, siklikla baska sinir hiicreleriyle de bag-
lantili olduklari icin, koku sinyalleri beyindeki bas-
ka bolgelere de iletiliyor. Bunlardan belki de en
onemlisi, istah, ofke, korku ve keyif merkezi ola-
rak bilinen hipotalamus bezi. Digeriyse, ha-
tiralarin diizenlenmesinden sorumlu
olan hippokampiis. Bu nedenle
kokular, siklikla ¢ok guiclii

duygusal tepkiler vermemi-
ze de yol acabiliyor.



Bu gorisler bir yana, cocuklarin
yemek aliskanliklarinin sekillenmesin-
de, en azindan belli bir yasa kadar, an-
ne-babalariin yemek aliskanliklari
cok biiyiik rol oynuyor. Ornegin, ba-
banin kabak sevmedigi bir evde, ka-
bak icerikli yemeklerin tercihen masa-
da yer almamasi, cocugun da kabagin
tadina yabanci kalmasina neden olu-
yor. Clinki cocuklar, aligkin olduklari
besinleri tiiketmeye egilim gosteriyor-
lar. Bu nedenle de, 6rnegin ¢ocugun
yemesi istenen bir besinin stirekli ola-
rak ¢ocugun 6ntine cikarilmasi, ya da
anne-baba tarafindan tliketilmeye bas-
lanmasi, cocugun da zamanla bu besi-
ne alismasinda yardimci olabiliyor.

Daha sonraki yaslarda da, cocugun
ailesi disindaki sosyal iliskileri, yemek
aliskanliklarinda yeni sekillenmelere
yol acabiliyor. Ornegin arkadaslariyla
birlikte yemege giden cocuk, masada-
ki diger arkadaslarinin cogunun yedi-
8i bir yemegin en azindan tadmna bak-
mak, ya da belki “alay konusu” olma-
mak icin ayn1 yemekten yemek istiyor.
“Sen hala stit mi iciyorsun?” ctimlesi,
ergenlik dénemine yeni girmis ya da
girmek tizere olan ¢cogu cocuk icin stit
icmeyi birakmak icin oldukca gecerli
bir neden. Yagh yiyecekler de, siklikla
kilo ve gortiniim kaygisi nedeniyle, er-
genlik sonrasinda kiz cocuklari tara-

Aclik ve Tokluk

Arastirmacilar, simdiye kadar, metabolizma
hizimizi ve istahimizi diizenleyen 250’nin lizerin-
de gen ve 40’in lizerinde sinirsel uyarici kimya-
sal tanimladilar. 1990’larin ortasinda, istah kesi-
ci ozelligi olan “leptin” adli hormonun yag doku-
dan yalitilmasiysa, bu alandaki en biiyiik adimlar-
dan biri oldu. Bu hormonun isleyis mekanizmasi,
kisaca soyle: Ne kadar cok yag yerseniz, o kadar
cok leptin salgilaniyor; ne kadar cok leptin salgi-
lanirsa da, kendinizi o kadar tok hissediyorsu-
nuz. Asin kilolu insanlardaysa, bir anlamda lep-
tin bagisikhgi goriiliiyor. Bu nedenle de, leptinin
istah kesici o6zelliginden etkilenmiyorlar ve tok-
luk hisleri gecikiyor. Viicutta leptin salgisinin az-
ligi, karsi koyulamaz bir aclik hissine neden olu-
yor. Leptin salgisi baglar baslamazsa, istah nor-
male dontiyor ve salgi arttikca tokluk hissi orta-
ya cikiyor.

Leptin, beyinde bulunan, karsit iki istah dii-
zenleyici néron (sinir hiicresi) setini etkiliyor. i§-
tah kesici noron devresini tetiklerken, bir yandan
da istah acici noron devresini kapatiyor ve “ye-
me” istegini yok ediyor. Bahsettigimiz her iki
noron devresi de, hipotalamus kokiindeki ar-
cuate cekirdekte yan yana yer aliyorlar ve bu-

Cogumuz icin “bir seyler atistirmak” vazgecil-
mez bir huy. i; yerlerimizde, bilgisayar ya da tele-
vizyon basinda, toplantilarda, sinemada, barlarda
ve kafelerde, hatta bazen yattigimiz yerde!.. Peki
bu gercekten “sagliksiz” bir huysa, neden bu den-
li keyif alarak yapiyoruz?

Aslinda “cerez” ve “abur cubur” kelimelerini
daha dikkatli kullanmamiz gerekiyor. Ciinkii, cerez
dedigimizde aslinda findik, fistik, leblebi gibi kuru-
yemigsleri ve kurutulmus meyveleri kastediyoruz.
Bunlarin ¢ogu da, icerdikleri vitaminler nedeniyle
antioksidan ozelligi gosteren, saghkl gidalar. Bu
gidalara karsi egilim gosterisimiz, bazen saglikli
yasam adina bilingli de olsa, viicudumuzun gerek-
sinim duymasi nedeniyle kendiliginden ortaya ciki-
yor da olabilir.

Aslil sorunsa, ikinci kelimede... “Abur cubur”
kelimesini, karbonhidrat ve yag icerince zengin
olan biskiiviler, krakerler, patates ve misir cipsle-
ri, sekerler, kiiciik kekler, cikolata ve cikolatali
iiriinler icin kullaniyoruz. Bu iiriinler, marketlerde
en renkli reyonlari olusturmalarinin yaninda, genel
anlamda “saglksiz” sayiliyorlar. insan viicudunun
daha dayanikli olmak icin daha fazla enerjiye ge-
reksinim duymasi, bizi enerji saglayici besinlere
iten temel neden olabilir. Tarih Gncesi caglarda,
heniiz bugiinkii bildigimiz yasam sekline gecmemis
olan insanin bu kaygiy! tasimasi, varligini devam
ettirebilmesi icin cok gecerli bir neden sayilabilir-
di. Ancak artik giiniimiizde, besin bu kadar bol ve
kolay elde edilebiliyorken, hala bu egilimi gosteri-
yor olmamizin arkasinda belki de baska nedenler

radan da, beslenme davranisini kontrol eden
esas yap! olan paraventrikiiler cekirdege (PVN)
uyarilar yolluyorlar.

istah acicr devre etkin oldugunda, “yeme” is-
tegini tetikleyen iki nérotransmitter salgilaniyor.
Bunlardan ilki olan néropeptit-Y (NPY), paravent-
rikiiler cekirdege “derhal yemek ye!” uyarisi yol-
luyor. Yapilan deneylerde, farelere NPY verildi-
ginde, asiri yemenin kisa siirede tetiklendigi go-
riilmiis. Diger noropeptitse (AgRP), PVN iizerin-
de bulunan ve istah kesici devrenin isleyisinde
rol oynayan bir almaci (Melanokortin-4) bloke
ediyor. Bu almag, istah kesici devrenin etkisiyle
salgilanan a-MSH ile uyarildiginda, tokluk hissi-
nin ortaya ¢ikmasina neden oluyor.

Yemeklerden sonra istahin azalmasi ya da ke-
silmesiyse, farkl iki hormonun etkisiyle gercek-
lesiyor. Mideden salgilanan ghrelin hormonunun
kandaki seviyesi, aclik siiresince ¢ok yiiksek ol-
masina karsin, dgiinlerden sonra dii-
stiyor. Kalin
ve ince

anyor olmamiz lazim.

Ayni diistinceyle yola ¢ikan arastirmacilar, ger-
cekten de tatminkar bir sonuca ulasmig goriiniiyor-
lar. Adizdan gelen pozitif uyarilar, kraniyal sinirler
yoluyla beyine iletildiginde, dopamin ve ensefalin-
ler (opioidler olarak da bilinen morfin ve eroini de
iceren kimyasallar) gibi “keyif” hormonlari salgila-
niyor. Bagimlilik yapan ilaglarin neden oldugu yiik-
sek dopamin seviyeleri, sevilen besinler yendiginde
de benzer sekilde goriiliiyor. S6z konusu ilaglarin
beyinde uyardigi belirli “keyif” merkezlerinin, yag
icerigince zengin besinler tarafindan da uyarildigr
ni bulan biliminsanlari, simdilerde bu besinlerin de
benzer bir bagimhlik yapip yapmadigi konusunda
tartismayi siirdiiriiyor. Beyinlerindeki dopamin al-
maclari hasar gormiis olan farelerle yapilan deney-
lerde de, istahtan herhangi bir kayip olmadigi géz-
lenmis, bu da, esas “keyif” duygusunun yillardir
sanildigi tizere dopamin degil, opioidler nedenli ol-
dugunu desteklemisti. Ancak, opioidlerin etkinligi-
ni durduran naloxon adli bir kimyasalla denemeler
yapan arastirmacilar, bu maddenin verildigi insan-
larda da istahta bir kayip olmadigini, ancak bu ki-
silerin yediklerini eskisi kadar bedenmediklerini
gordiiler. Bu calisma da, yeni bir tartismayi agmis
oldu: Viicudun 6diil merkezlerinde salgilanan bu
hormonlar “keyif” mi veriyor yoksa yalnizca bazi
seylerin “hosumuza gitmesini” mi sagliyor?

Bir bagka bagimhlik tartismasi da, aci yemek-
ler konusunda siirtiyor. Bazi insanlarin aci yemek-
ten ozellikle hoglanmasinin nedenlerini arayan
arastirmacilar, ac besinlerin iceriginde bulunan
kimyasallarin, dildeki tat tomurcuklarinin hemen
yaninda yer alan agn almaglarini da uyardigini ve
bunun sonucunda da viicudun dogal agn kesici
kimyasallari olan endorfinlerin salgisina neden ol
dugunu buldular.

bagirsaklardan salgilanan PYY3-36 hormonuysa,
ghrelin’in tam tersine calisiyor. Yani, aclik siire-
since diisiik, yemeklerden hemen sonraysa yiik-
sek seviyelerde oluyor. Ayrica, viicuda ne kadar
fazla kalori alinirsa, hormonun seviyesi de o den-
li hizli yiikseliyor. Lifli besinler ve yaglar, bol ka-
lori icermeleri ve yavas sindirilmeleri nedeniyle,
PYY3-36 seviyesini en hizl yiikselten besin mad-
deleri. Yapilan calismalar, PYY3-36 hormonu-
nun, kuvvetli bir istah kesici etkisi oldugunu ve
ozel bir almaca baglandiginda da istah acici no-
ronlarin etkisini durdurdugunu ortaya cikarmis.
Bu almaclari tasimayan farelerdeyse, hormon ve-
rildiginde herhangi bir istah azalmasi gériilme-
mis. Bu calismalarda varilan diger bir ilging so-
nugsa, s6z konusu hormonlarin etkisinin 24 saat
boyunca siirmesi olmus. Bir onceki giin PYY3-36
hormonu verilen bireylerin, ertesi giin kahvaltida
da az yedikleri gozlenmis. Bu da, gercekten “do-
yurucu” bir 6giin sonrasinda neden ertesi giin bi-
le ¢ok istahli olamadigimizi acikhyor.

Bu hormonlarin calisma seklini anlayabilmek
icin yapilan calismalar sonucunda, her iki hor-
monun da, leptin hormonunun “aclik”
devresini yonettigi bolge olan arcuate

cekirdekte bulunan ndronlar aktive
ettigi gorilmiis.
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Biz de Merak Ettik!..

Boyle bir konu iizerinde ilgin¢ yaklasimlari bir
araya toplamak olur da, insan meraklanmaz mi?
Yakin cevremizden yardim alarak ve farkli yas
gruplarindan esit sayida birey olmasina 6zen goste-
rerek, 50 Kisi lizerinde bir “yemek secimi” anketi
de biz yaptik. Anketimiz sinirli sayida kisiyle yapil-
mis olsa da, sonugclarimiz yazinin geri kalaninda so-
zii gecen ¢cogu noktayla uyum gosterdi. Anketimize
gore:

Yemek secme huyu, en cok 25-35 arasi yas
grubunda goriiliiyor. 45 yas ve istiindekilerse, sag-
liksal nedenlerden otiirii yiyemedikleri besinlerin
disinda, %90 oraninda yemek sec¢miyorlar. Ankete
katilanlarin hemen hepsi, kiiciikken yemek secme
huylarinin oldugunu belirtiyor. Beslenme aliskanlik-
larinin sekillenmesinde en biiyiik etkenin “ailenin
yemek aliskanliklar” oldugu, bunun disinda da tat,
koku ya da gortintii gibi duyularin etkisiyle belirli
besin maddelerinden uzak duruldugu belirtilmis.
Arkadas cevresinin beslenme aliskanliklarinda iize-

findan tercih edilmemeye basliyor.
Yemek seciminde diger bir énemli
etken de sosyal iligkiler. Sosyal iliski-
lerin yemek secimlerini sekillendirme-
sinde, gelenekler, inanislar, kdltirel
motifler ya da yasanilan bélgeye 6zgu
besin Uriinleri rol oynuyor. Denizlere
ve okyanuslara kiyisi olan, gecimini
balikcikla saglayan bélgelerde deniz
drtnlerinin mutfaklarda birinci siray1

Tatlar

Yakin zamana
kadar, yalnizca 4 te-
mel tat biliniyordu:
ac, tath, tuzlu ve
eksi. Diger tim tat-
larin da, bu 4 temel
tadin karisimindan
olustugu one siiriiliiyordu. Ancak, tat verici bir
katki maddesi olarak sikca kullanilan monosod-
yum glutamat’in (MSG), “umami” adi verilen be-
sinci tadi olusturdugu kabul ediliyor. Japonca bir
kelime olan ve istah acici ya da cok lezzetli an-
lamina gelen “umami”, kimilerine gore, yabani
mantarin etimsi tadini simgeliyor. Bu bilesik,
%3’lin lizerindeki yogunluklarinda, nadiren
uyusma, bas agrisi ve donmesi, terleme, bulan-
ti, kusma, carpinti, boyun ve sirt agrisi gibi be-
lirtilerle kendini gosteren, “Cin Restorani Send-
romu”na neden olabiliyor. Cok az sayida kiside
goriilebilen bu sendrom, giinde belirli bir mikta-
rin iizerinde sodyum alimiyla ortaya cikiyor.

Bu tadi ilk fark eden ve kuskonmaz, doma-
tes, peynir, et gibi yiyeceklerde bulundugunu sa-
vunan ilk isimse Tokyo imparatorluk Universite-
si’nden Profesor Kikunae lkeda. lkeda, bilinen
diger 4 tattan acik sekilde farkh oldugunu sa-
vundugu bu tat konusundaki arastirmalarina da
ilk olarak 1907 yilinda baglamis ve 1908 yilin-
da bu maddeyi izole etmeyi basarmis.
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rinde etkisi oldugunu diisiinenlerin sayisiysa olduk-
ca az. Mide-bagirsak sorunlari da, ozellikle belirli
bir yastan sonra yemek seciminde biiyiik rol oynu-
yor.

Besin tercihlerinde “saglikl yasam” amacini,
neredeyse yalnizca 45 yas ve iistiindekiler onaylr
yor. Her yas grubunda, “yemek seciciler” biiyiik bir
yiizdede boy-kilo oranlarindan memnun degilken,
yemek secme huyu olmayanlar genel olarak boy-ki-
lo oranlarina gore kendilerini saghkl buluyorlar.

“Sevilen yemekler” listelerinde, yas gruplarina
gore belirgin farklar goriiliyor. 15 yas ve altinda-
kiler pizza, cikolata, sekerli besinler, gazozlu ice-
cekler, meyveler ve meyve sularini tercih ederken;
25 yas ve sonrasinda bu listeye sebze yemekleri,
peynir, deniz iiriinleri ve cay-kahve gibi icecekler
eklenmeye basliyor. Sulu yemekler ve siit iiriinleriy-
se, 35 yas ve lizerinde listenin basina oturuyor.

Sevilmeyen yemeklerin basinda sebzeler ve sa-
katatlar yer aliyor. 15 yas ve altindaki katiimcila-
rin hemen hepsi bu listenin basina “patlican” ya-
zarken, 15 yasindan sonra patlican listeden cikiyor
ve yerini bamya ve kereviz gibi sebzelere birakiyor.

almasi, bazi kultirlerde bazi besin
maddelerinin yenmemesi gerektigi
inanci, ya da belirli kutlamalarda belir-
li besinlerin yenmesi gibi gelenekler,
sosyal yemek secimlerine en gtizel 6r-
nekler.

Yemek secimlerimizi yd6nlendiren
belki de en ilgin¢ (ancak mantikli) et-
ken, hafizamiz. Herhangi bir besin
maddesinden zehirlendiysek; yemek
sonrasinda agzimizda, midemizde ya
da bagirsaklarimizda sorun yasadiy-
sak; ya da o besin maddesiyle ilgili
herhangi bir k6t animiz varsa, bu ye-
meklerden uzak duruyoruz. Oyle ki,
hi¢ tadina bakmamis olsak bile, baska-
sina kot bir etkisi oldugunu goérdu-
guimiiz ya da bildigimiz yemeklere
karst 6nyargi sahibi oluveriyoruz.
Ozellikle mide bulantisi ve mide-bagir-
sak problemleri, bizleri besinlerden
“sogutan” en oOnemli olumsuzluklar.
Benzer sekilde, bizde olumlu distin-
celer uyandiran ya da gtizel bir olay1
hatirlatan yemekleri de, daha bir seve-
rek yiyoruz. Ornegin “annemizin pila-
vi"ni!

Bu verilerden yola cikan arastirma-
cilar, cok daha erken deneyimlerimi-
zin de yemek secimimizde etkili olabi-
lecegini diistinerek, bir hipotez daha
ortaya attilar: “Anne karnindaki geli-
sim siirecimiz boyunca karsi karsiya
kaldigimiz amniyon sivisi ve yasami-
mizin ilk aylar1 boyunca emdigimiz an-
ne sitd, acaba agiz tadimiz tizerinde
etkili mi?” Bu sorunun dogruluk pay-
ni goérebilmek amaciyla yapilan aras-

Daha sonraki yas gruplarinda, “sevilmeyenler” lis-
tesine asin yagh yemekler eklenirken, 45 yas ve
lizerindekiler bu listenin en basina hazir besinler ve
fast food’u yerlestirmis.

Kadinlarin besin tercihleri genel olarak mey-
veler, sebze yemekleri, salatalar, siit Griinleri ve
tathlardan olusurken; et yemekleri ve ozellikle sa-
katatlardan uzak durmayi yegliyorlar. Erkekler
daha ¢ok hamur islerine, et yemeklerine, bakliyat-
lara ve patates basta olmak iizere kizartmalara
egilim gosteriyorlar ve sebze yemekleriyle, surup-
lu tathlar tercih etmiyorlar. Makarnalarsa, tim
yas gruplarinin tartismasiz en sevilen yiyecegi.

Kadinlar vejetaryenlide erkeklerden daha ilimh
yaklasirken, erkekler beslenme tercihlerinden daha
az odiin veriyorlar ve farkl lilkelerin mutfaklarina
karsi da, kadinlardan daha az ilgi duyuyorlar.

Bir diger ilgin¢ sonug da, tatli-tuzlu secimleri
arasinda. Tatlilardan ¢ok tuzlu yiyecekleri tercih
edenlerin %85’i, gercekten de annelerinin kendi-
lerine hamileyken sabah bulantilar cektigini ve
bunu bastirmak icin tuzlu ya da eksi yedigini
onayladilar.

tirmalar ve anketler sonucunda, tuzlu
tatlara karsi egilim gosteren kisilerin
annelerinin, gercekten de 6nemli bir
oranda hamilelik stiresince “sabah bu-
lantilar1” ¢ektigini ve bunu bastirmak
icin de stirekli olarak tuzlu besinler
tikettikleri ortaya cikti. Ayrica, emzir-
me doénemi boyunca tuzlu besinleri
tercih eden annelerin ¢ocuklariin da,
ileri yaslarda tuzlu besinlere karsi da-
ha fazla egilim gosterdigi ortaya cikti.
Washington Universitesi’'nden bir
grup psikologun yaptig1 testlerde, sa-
bah bulantilari ¢ceken annelerin bebek-
leri kendilerine verilen hafif tuzlu su-
yu btyik bir mutlulukla icerken, di-
ger bebeklerin yiizlerini eksiterek bi-
beronlari ittikleri gérilmds.

Deniz Candas
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