
Kimimiz ya¤l› yemeklerden uzak
durmay› tercih ederken, flöyle bol tere-
ya¤› soslu bir döner taba¤›ndan vazge-
çemeyecek olanlar›m›z›n say›s› da az
de¤il. Buna karfl›l›k zeytinya¤l› hafif
sebze yemekleriyle Akdeniz mutfa¤›,
egzotik baharatlar›yla Uzakdo¤u mut-
fa¤› ya da ac› a¤›rl›kl› ö¤ünleriyle
Meksika mutfa¤› aras›nda bir seçim
yapmak zorunda olsan›z, hangisini se-
çerdiniz? Baz›lar›m›z›n yemekler ko-
nusunda daha seçici davrand›¤› bir

gerçek.. Ama acaba “a¤›z tad›” dedi¤i-
miz fley yaln›zca kültürel mi, yoksa
birtak›m biyolojik temelleri de var m›?

“Çocuklar en çok ne yemeyi se-
ver?” diye soruldu¤unda verilen ce-
vaplar›n ilk s›ralar›nda nelerin olaca¤›-
n› tahmin etmek çok da güç de¤il. Çi-
kolata, fleker gibi karbonhidrat yüklü
besinlerle, “abur cubur” ya da “fast fo-
od” tabir etti¤imiz ya¤ içeri¤ince zen-
gin besinler. Uzmanlar›n bu konuya
getirdi¤i aç›klama oldukça mant›kl›:

çocukluk döneminde metabolizma h›-
z› ve enerji ihtiyac› daha fazla oldu¤u
için, katk› maddeleriyle enerji içeri¤i
art›r›lm›fl olan besinler de çocuklar ta-
raf›ndan daha çok tercih ediliyor. Bu-
na karfl›l›k, sebzeler çocuklar›n ilgisini
daha az çekiyor. Araflt›rmac›lar bu
davran›fla getirdikleri aç›klamaysa, da-
ha farkl› bir görüfl aç›s›n› yans›t›yor:
‹nsano¤lunun milyonlarca y›ll›k varo-
lufl süreci boyunca, “yaflamsal tehlike”
yaratabilecek potansiyele sahip besin
maddelerinden içgüdüsel olarak uzak
durdu¤u ve belirli bir yafl›n alt›ndaki
çocuklar›n, bu içgüdüyü daha kuvvet-
li olarak tafl›d›¤›. Çünkü özellikle
ac›ms› tad› olan sebzeler, “zehirli ol-
ma olas›l›¤› yüksek” anlam› tafl›yabili-
yor. 

Bebeklerin ve küçük çocuklar›n ek-
fli ya da ac› tatlardan uzak durmas›n›
da ayn› görüfle ba¤layan araflt›rmac›-
lar, bebeklerin tuzlu tatlara karfl› çok
fazla bir tepki vermemesiniyse, tuzu
tespit edebilme yetene¤inin ilk 6 ay-
dan sonra geliflmesiyle aç›kl›yorlar.
fieker tad›na karfl›ysa, yeni do¤mufl
bebekler bile “gülümseme” tepkisi ve-
riyorlar. Bunun nedeniyse, bebeklerin
do¤umdan sonraki 1-2 gün içinde
farkl› flekerleri ve fleker tad›n›n yo-
¤unluk derecelerini ay›rt edebilecek
duruma gelmeleri. 
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Tat Alman›n
Fizyolojisi

Dilimize bakt›¤›m›zda, üzerinde bulunan kü-
çük noktac›klar› rahatl›kla görebiliriz. ‹flte “a¤›z
tad›” dedi¤imiz fleyin en büyük sorumlular› olan
yap›lar: papillalar! Dört farkl› tipi bulunan bu pa-
pillalar, “tat tomurcuklar›” olarak bildi¤imiz ve sa-
y›lar› 100’e ulaflabilen almaç hücrelerinden oluflan
yap›lar› tafl›yor. Papillalar›n üzerinde bulunan tat
tomurcuklar›n›n say›s›, bizim ne denli bir “tat al-
ma uzman›” oldu¤umuzu tayin ediyor. Buna göre
de insanlar, süper tad›c›, normal tad›c› ve zay›f ta-
d›c› olarak üçe ayr›l›yorlar. Zay›f tad›c›lar, di¤er in-
sanlardan çok daha az say›da ve çeflitte dil papil-
las›na sahip oluyorlar, ancak menüleri her zaman
daha çok çeflit içeriyor. Süper tad›c›larsa, çok da-
ha fazla say›da ve çeflitte papillaya sahip olmalar›
nedeniyle, belirli tatlardan daha fazla etkileniyor-
lar ve yemek seçme e¤ilimleri genel olarak daha
fazla oluyor. Ayr›ca, kad›nlar›n süper tad›c› olma
olas›l›¤› erkeklerden her zaman daha yüksek.

Tat tomurcuklar›n›n say›s›, insandan insana
de¤iflebildi¤i gibi, yaflla da de¤ifliklik gösteriyor.
Sa¤l›kl› bir eriflkin dilinde ortalama 10.000 kadar
tat tomurcu¤u bulunurken, çocuklarda bu say› çok

daha fazla. Tabi ki, belirli hastal›klar, ilaçlar ya da
sigara kullanma gibi al›flkanl›klar nedeniyle tat to-
murcuklar›n›n say›s›nda zaman içinde azalmalar
da görülebiliyor.

Besin maddeleri, a¤z›m›z›n içinde önce tükü-
rük salg›s›yla belli bir oranda çözünüyor. Serbest
moleküllerin tat tomurcuklar›na ulaflmas›yla birlik-
te, buradaki almaçlar uyar›l›yor ve bu uyar›lar do¤-
rudan beyne ulaflmak yerine, öncelikle belirli kim-
yasal mesajc›lar›n salg›lanmas›na neden oluyor.
Örne¤in, tatl› bir fley yedi¤imizde, gastdusin ad›
verilen bir kimyasal etkin hale geçiyor ve bu mad-
denin yaratt›¤› etkileflim sonucunda tat tomurcuk-
lar› üzerinde bulunan almaçlar, beyinde bulunan
gastdusine özgü bölgeye veri gönderiyor. Biz de
bu flekilde, “tatl› bir fley yedi¤imizi” hissedebiliyo-
ruz.

Ortaö¤renim yaflam›m›z boyunca görmeye al›fl-
t›¤›m›z o klasik dil haritas›n›n da yeteri kadar do¤-
ru olmad›¤›, art›k aç›kl›¤a kavuflturulmufl durum-
da. O haritada gösterildi¤i gibi dilin belli bölgele-
rinin belirli tatlara karfl› hassas olma-
d›¤›; çünkü, tat tomurcuklar›n›n
a¤z›m›z›n içinde her yerde
–hatta üst dama¤›m›zda
bile!- da¤›l›m gösterdi¤i,
tomurcuklar›n hepsinin
her türlü tad› tespit
edebildi¤i, yaln›zca be-

lirli tiplerinin belirli tatlara karfl› biraz daha fazla
duyarl› oldu¤u art›k biliniyor.

Ancak yemeklere karfl› “be¤eni”, yaln›zca tat
alma duyusunun kontrolünde de¤il. Kokular, do-
kunma, yeme¤in görüntüsü ve hatta sesler bile ço-
¤u kez bir yemek hakk›ndaki düflüncelerimizi etki-
leyebiliyor. Öyle ki, bir yemek daha a¤z›m›za gir-
meden, nas›l bir tatla karfl›laflabilece¤imiz konu-
sunda s›kl›kla bir fikrimiz oluyor.

Kokular, tat almada çok büyük önem tafl›yor.
Besin maddelerine ait koku parçac›klar›, burun
boflluklar›na ulafl›r ulaflmaz, bu boflluklar›n arka-
s›nda bulunan ve her biri yaklafl›k 100 milyon al-
maç hücresi tafl›yan olfaktör (koku almadan so-
rumlu) zarlara çarp›yorlar. Buradaki almaç hücre-
lerinin her biri, tek bir sinir hücresi arac›l›¤›yla be-
yindeki iki olfaktör so¤anc›¤a ulafl›yor. Bu sinir
hücreleri, s›kl›kla baflka sinir hücreleriyle de ba¤-
lant›l› olduklar› için, koku sinyalleri beyindeki bafl-
ka bölgelere de iletiliyor. Bunlardan belki de en
önemlisi, ifltah, öfke, korku ve keyif merkezi ola-

rak bilinen hipotalamus bezi. Di¤eriyse, ha-
t›ralar›n düzenlenmesinden sorumlu

olan hippokampüs. Bu nedenle
kokular, s›kl›kla çok güçlü

duygusal tepkiler vermemi-
ze de yol açabiliyor.

AF‹YET OLSUN



Bu görüfller bir yana, çocuklar›n
yemek al›flkanl›klar›n›n flekillenmesin-
de, en az›ndan belli bir yafla kadar, an-
ne-babalar›n›n yemek al›flkanl›klar›
çok büyük rol oynuyor. Örne¤in, ba-
ban›n kabak sevmedi¤i bir evde, ka-
bak içerikli yemeklerin tercihen masa-
da yer almamas›, çocu¤un da kaba¤›n
tad›na yabanc› kalmas›na neden olu-
yor. Çünkü çocuklar, al›flk›n olduklar›
besinleri tüketmeye e¤ilim gösteriyor-
lar. Bu nedenle de, örne¤in çocu¤un
yemesi istenen bir besinin sürekli ola-
rak çocu¤un önüne ç›kar›lmas›, ya da
anne-baba taraf›ndan tüketilmeye bafl-
lanmas›, çocu¤un da zamanla bu besi-
ne al›flmas›nda yard›mc› olabiliyor.

Daha sonraki yafllarda da, çocu¤un
ailesi d›fl›ndaki sosyal iliflkileri, yemek
al›flkanl›klar›nda yeni flekillenmelere
yol açabiliyor. Örne¤in arkadafllar›yla
birlikte yeme¤e giden çocuk, masada-
ki di¤er arkadafllar›n›n ço¤unun yedi-
¤i bir yeme¤in en az›ndan tad›na bak-
mak, ya da belki “alay konusu” olma-
mak için ayn› yemekten yemek istiyor.
“Sen hala süt mü içiyorsun?” cümlesi,
ergenlik dönemine yeni girmifl ya da
girmek üzere olan ço¤u çocuk için süt
içmeyi b›rakmak için oldukça geçerli
bir neden. Ya¤l› yiyecekler de, s›kl›kla
kilo ve görünüm kayg›s› nedeniyle, er-
genlik sonras›nda k›z çocuklar› tara-
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Açl›k ve Tokluk
Araflt›rmac›lar, flimdiye kadar, metabolizma

h›z›m›z› ve ifltah›m›z› düzenleyen 250’nin üzerin-
de gen ve 40’›n üzerinde sinirsel uyar›c› kimya-
sal tan›mlad›lar. 1990’lar›n ortas›nda, ifltah kesi-
ci özelli¤i olan “leptin” adl› hormonun ya¤ doku-
dan yal›t›lmas›ysa, bu alandaki en büyük ad›mlar-
dan biri oldu. Bu hormonun iflleyifl mekanizmas›,
k›saca flöyle: Ne kadar çok ya¤ yerseniz, o kadar
çok leptin salg›lan›yor; ne kadar çok leptin salg›-
lan›rsa da, kendinizi o kadar tok hissediyorsu-
nuz. Afl›r› kilolu insanlardaysa, bir anlamda lep-
tin ba¤›fl›kl›¤› görülüyor. Bu nedenle de, leptinin
ifltah kesici özelli¤inden etkilenmiyorlar ve tok-
luk hisleri gecikiyor. Vücutta leptin salg›s›n›n az-
l›¤›, karfl› koyulamaz bir açl›k hissine neden olu-
yor. Leptin salg›s› bafllar bafllamazsa, ifltah nor-
male dönüyor ve salg› artt›kça tokluk hissi orta-
ya ç›k›yor.

Leptin, beyinde bulunan, karfl›t iki ifltah dü-
zenleyici nöron (sinir hücresi) setini etkiliyor. ‹fl-
tah kesici nöron devresini tetiklerken, bir yandan
da ifltah aç›c› nöron devresini kapat›yor ve “ye-
me” iste¤ini yok ediyor. Bahsetti¤imiz her iki
nöron devresi de, hipotalamus kökündeki ar-
cuate çekirdekte yan yana yer al›yorlar ve bu-

radan da, beslenme davran›fl›n› kontrol eden
esas yap› olan paraventriküler çekirde¤e (PVN)
uyar›lar yolluyorlar.

‹fltah aç›c› devre etkin oldu¤unda, “yeme” is-
te¤ini tetikleyen iki nörotransmitter salg›lan›yor.
Bunlardan ilki olan nöropeptit-Y (NPY), paravent-
riküler çekirde¤e “derhal yemek ye!” uyar›s› yol-
luyor. Yap›lan deneylerde, farelere NPY verildi-
¤inde, afl›r› yemenin k›sa sürede tetiklendi¤i gö-
rülmüfl. Di¤er nöropeptitse (AgRP), PVN üzerin-
de bulunan ve ifltah kesici devrenin iflleyiflinde
rol oynayan bir almac› (Melanokortin-4) bloke
ediyor. Bu almaç, ifltah kesici devrenin etkisiyle
salg›lanan a-MSH ile uyar›ld›¤›nda, tokluk hissi-
nin ortaya ç›kmas›na neden oluyor.

Yemeklerden sonra ifltah›n azalmas› ya da ke-
silmesiyse, farkl› iki hormonun etkisiyle gerçek-
lefliyor. Mideden salg›lanan ghrelin hormonunun
kandaki seviyesi, açl›k süresince çok yüksek ol-
mas›na karfl›n, ö¤ünlerden sonra dü-
flüyor. Kal›n
ve ince

ba¤›rsaklardan salg›lanan PYY3-36 hormonuysa,
ghrelin’in tam tersine çal›fl›yor. Yani, açl›k süre-
since düflük, yemeklerden hemen sonraysa yük-
sek seviyelerde oluyor. Ayr›ca, vücuda ne kadar
fazla kalori al›n›rsa, hormonun seviyesi de o den-
li h›zl› yükseliyor. Lifli besinler ve ya¤lar, bol ka-
lori içermeleri ve yavafl sindirilmeleri nedeniyle,
PYY3-36 seviyesini en h›zl› yükselten besin mad-
deleri. Yap›lan çal›flmalar, PYY3-36 hormonu-
nun, kuvvetli bir ifltah kesici etkisi oldu¤unu ve
özel bir almaca ba¤land›¤›nda da ifltah aç›c› nö-
ronlar›n etkisini durdurdu¤unu ortaya ç›karm›fl.
Bu almaçlar› tafl›mayan farelerdeyse, hormon ve-
rildi¤inde herhangi bir ifltah azalmas› görülme-
mifl. Bu çal›flmalarda var›lan di¤er bir ilginç so-
nuçsa, söz konusu hormonlar›n etkisinin 24 saat
boyunca sürmesi olmufl. Bir önceki gün PYY3-36
hormonu verilen bireylerin, ertesi gün kahvalt›da
da az yedikleri gözlenmifl. Bu da, gerçekten “do-
yurucu” bir ö¤ün sonras›nda neden ertesi gün bi-
le çok ifltahl› olamad›¤›m›z› aç›kl›yor.

Bu hormonlar›n çal›flma fleklini anlayabilmek
için yap›lan çal›flmalar sonucunda, her iki hor-

monun da, leptin hormonunun “açl›k”
devresini yönetti¤i bölge olan arcuate
çekirdekte bulunan nöronlar› aktive
etti¤i görülmüfl.

Ço¤umuz için “bir fleyler at›flt›rmak” vazgeçil-
mez bir huy. ‹fl yerlerimizde, bilgisayar ya da tele-
vizyon bafl›nda, toplant›larda, sinemada, barlarda
ve kafelerde, hatta bazen yatt›¤›m›z yerde!.. Peki
bu gerçekten “sa¤l›ks›z” bir huysa, neden bu den-
li keyif alarak yap›yoruz?

Asl›nda “çerez” ve “abur cubur” kelimelerini
daha dikkatli kullanmam›z gerekiyor. Çünkü, çerez
dedi¤imizde asl›nda f›nd›k, f›st›k, leblebi gibi kuru-
yemiflleri ve kurutulmufl meyveleri kastediyoruz.
Bunlar›n ço¤u da, içerdikleri vitaminler nedeniyle
antioksidan özelli¤i gösteren, sa¤l›kl› g›dalar. Bu
g›dalara karfl› e¤ilim gösteriflimiz, bazen sa¤l›kl›
yaflam ad›na bilinçli de olsa, vücudumuzun gerek-
sinim duymas› nedeniyle kendili¤inden ortaya ç›k›-
yor da olabilir.

As›l sorunsa, ikinci kelimede... “Abur cubur”
kelimesini, karbonhidrat ve ya¤ içerince zengin
olan bisküviler, krakerler, patates ve m›s›r cipsle-
ri, flekerler, küçük kekler, çikolata ve çikolatal›
ürünler için kullan›yoruz. Bu ürünler, marketlerde
en renkli reyonlar› oluflturmalar›n›n yan›nda, genel
anlamda “sa¤l›ks›z” say›l›yorlar. ‹nsan vücudunun
daha dayan›kl› olmak için daha fazla enerjiye ge-
reksinim duymas›, bizi enerji sa¤lay›c› besinlere
iten temel neden olabilir. Tarih öncesi ça¤larda,
henüz bugünkü bildi¤imiz yaflam flekline geçmemifl
olan insan›n bu kayg›y› tafl›mas›, varl›¤›n› devam
ettirebilmesi için çok geçerli bir neden say›labilir-
di. Ancak art›k günümüzde, besin bu kadar bol ve
kolay elde edilebiliyorken, hala bu e¤ilimi gösteri-
yor olmam›z›n arkas›nda belki de baflka nedenler

ar›yor olmam›z laz›m.
Ayn› düflünceyle yola ç›kan araflt›rmac›lar, ger-

çekten de tatminkar bir sonuca ulaflm›fl görünüyor-
lar. A¤›zdan gelen pozitif uyar›lar, kraniyal sinirler
yoluyla beyine iletildi¤inde, dopamin ve ensefalin-
ler (opioidler olarak da bilinen morfin ve eroini de
içeren kimyasallar) gibi “keyif” hormonlar› salg›la-
n›yor. Ba¤›ml›l›k yapan ilaçlar›n neden oldu¤u yük-
sek dopamin seviyeleri, sevilen besinler yendi¤inde
de benzer flekilde görülüyor. Söz konusu ilaçlar›n
beyinde uyard›¤› belirli “keyif” merkezlerinin, ya¤
içeri¤ince zengin besinler taraf›ndan da uyar›ld›¤›-
n› bulan biliminsanlar›, flimdilerde bu besinlerin de
benzer bir ba¤›ml›l›k yap›p yapmad›¤› konusunda
tart›flmay› sürdürüyor. Beyinlerindeki dopamin al-
maçlar› hasar görmüfl olan farelerle yap›lan deney-
lerde de, ifltahtan herhangi bir kay›p olmad›¤› göz-
lenmifl, bu da, esas “keyif” duygusunun y›llard›r
san›ld›¤› üzere dopamin de¤il, opioidler nedenli ol-
du¤unu desteklemiflti. Ancak, opioidlerin etkinli¤i-
ni durduran naloxon adl› bir kimyasalla denemeler
yapan araflt›rmac›lar, bu maddenin verildi¤i insan-
larda da ifltahta bir kay›p olmad›¤›n›, ancak bu ki-
flilerin yediklerini eskisi kadar be¤enmediklerini
gördüler. Bu çal›flma da, yeni bir tart›flmay› açm›fl
oldu: Vücudun ödül merkezlerinde salg›lanan bu
hormonlar “keyif” mi veriyor yoksa yaln›zca baz›
fleylerin “hoflumuza gitmesini” mi sa¤l›yor?

Bir baflka ba¤›ml›l›k tart›flmas› da, ac› yemek-
ler konusunda sürüyor. Baz› insanlar›n ac› yemek-
ten özellikle hofllanmas›n›n nedenlerini arayan
araflt›rmac›lar, ac› besinlerin içeri¤inde bulunan
kimyasallar›n, dildeki tat tomurcuklar›n›n hemen
yan›nda yer alan a¤r› almaçlar›n› da uyard›¤›n› ve
bunun sonucunda da vücudun do¤al a¤r› kesici
kimyasallar› olan endorfinlerin salg›s›na neden ol-
du¤unu buldular.

AAbbuurr  CCuubbuurr
GGeerrççee¤¤ii......



f›ndan tercih edilmemeye bafll›yor.
Yemek seçiminde di¤er bir önemli

etken de sosyal iliflkiler. Sosyal iliflki-
lerin yemek seçimlerini flekillendirme-
sinde, gelenekler, inan›fllar, kültürel
motifler ya da yaflan›lan bölgeye özgü
besin ürünleri rol oynuyor. Denizlere
ve okyanuslara k›y›s› olan, geçimini
bal›kç›kla sa¤layan bölgelerde deniz
ürünlerinin mutfaklarda birinci s›ray›

almas›, baz› kültürlerde baz› besin
maddelerinin yenmemesi gerekti¤i
inanc›, ya da belirli kutlamalarda belir-
li besinlerin yenmesi gibi gelenekler,
sosyal yemek seçimlerine en güzel ör-
nekler.

Yemek seçimlerimizi yönlendiren
belki de en ilginç (ancak mant›kl›) et-
ken, haf›zam›z. Herhangi bir besin
maddesinden zehirlendiysek; yemek
sonras›nda a¤z›m›zda, midemizde ya
da ba¤›rsaklar›m›zda sorun yaflad›y-
sak; ya da o besin maddesiyle ilgili
herhangi bir kötü an›m›z varsa, bu ye-
meklerden uzak duruyoruz. Öyle ki,
hiç tad›na bakmam›fl olsak bile, baflka-
s›na kötü bir etkisi oldu¤unu gördü-
¤ümüz ya da bildi¤imiz yemeklere
karfl› önyarg› sahibi oluveriyoruz.
Özellikle mide bulant›s› ve mide-ba¤›r-
sak problemleri, bizleri besinlerden
“so¤utan” en önemli olumsuzluklar.
Benzer flekilde, bizde olumlu düflün-
celer uyand›ran ya da güzel bir olay›
hat›rlatan yemekleri de, daha bir seve-
rek yiyoruz. Örne¤in “annemizin pila-
v›”n›!

Bu verilerden yola ç›kan araflt›rma-
c›lar, çok daha erken deneyimlerimi-
zin de yemek seçimimizde etkili olabi-
lece¤ini düflünerek, bir hipotez daha
ortaya att›lar: “Anne karn›ndaki geli-
flim sürecimiz boyunca karfl› karfl›ya
kald›¤›m›z amniyon s›v›s› ve yaflam›-
m›z›n ilk aylar› boyunca emdi¤imiz an-
ne sütü, acaba a¤›z tad›m›z üzerinde
etkili mi?” Bu sorunun do¤ruluk pay›-
n› görebilmek amac›yla yap›lan arafl-

t›rmalar ve anketler sonucunda, tuzlu
tatlara karfl› e¤ilim gösteren kiflilerin
annelerinin, gerçekten de önemli bir
oranda hamilelik süresince “sabah bu-
lant›lar›” çekti¤ini ve bunu bast›rmak
için de sürekli olarak tuzlu besinler
tükettikleri ortaya ç›kt›. Ayr›ca, emzir-
me dönemi boyunca tuzlu besinleri
tercih eden annelerin çocuklar›n›n da,
ileri yafllarda tuzlu besinlere karfl› da-
ha fazla e¤ilim gösterdi¤i ortaya ç›kt›.
Washington Üniversitesi’nden bir
grup psikolo¤un yapt›¤› testlerde, sa-
bah bulant›lar› çeken annelerin bebek-
leri kendilerine verilen hafif tuzlu su-
yu büyük bir mutlulukla içerken, di-
¤er bebeklerin yüzlerini ekfliterek bi-
beronlar› ittikleri görülmüfl. 
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Biz de Merak Ettik!..
Böyle bir konu üzerinde ilginç yaklafl›mlar› bir

araya toplamak olur da, insan meraklanmaz m›?
Yak›n çevremizden yard›m alarak ve farkl› yafl
gruplar›ndan eflit say›da birey olmas›na özen göste-
rerek, 50 kifli üzerinde bir “yemek seçimi” anketi
de biz yapt›k. Anketimiz s›n›rl› say›da kifliyle yap›l-
m›fl olsa da, sonuçlar›m›z yaz›n›n geri kalan›nda sö-
zü geçen ço¤u noktayla uyum gösterdi. Anketimize
göre:

Yemek seçme huyu, en çok 25-35 aras› yafl
grubunda görülüyor. 45 yafl ve üstündekilerse, sa¤-
l›ksal nedenlerden ötürü yiyemedikleri besinlerin
d›fl›nda, %90 oran›nda yemek seçmiyorlar. Ankete
kat›lanlar›n hemen hepsi, küçükken yemek seçme
huylar›n›n oldu¤unu belirtiyor. Beslenme al›flkanl›k-
lar›n›n flekillenmesinde en büyük etkenin “ailenin
yemek al›flkanl›klar›” oldu¤u, bunun d›fl›nda da tat,
koku ya da görüntü gibi duyular›n etkisiyle belirli
besin maddelerinden uzak duruldu¤u belirtilmifl.
Arkadafl çevresinin beslenme al›flkanl›klar›nda üze-

rinde etkisi oldu¤unu düflünenlerin say›s›ysa olduk-
ça az. Mide-ba¤›rsak sorunlar› da, özellikle belirli
bir yafltan sonra yemek seçiminde büyük rol oynu-
yor.

Besin tercihlerinde “sa¤l›kl› yaflam” amac›n›,
neredeyse yaln›zca 45 yafl ve üstündekiler onayl›-
yor. Her yafl grubunda, “yemek seçiciler” büyük bir
yüzdede boy-kilo oranlar›ndan memnun de¤ilken,
yemek seçme huyu olmayanlar genel olarak boy-ki-
lo oranlar›na göre kendilerini sa¤l›kl› buluyorlar.

“Sevilen yemekler” listelerinde, yafl gruplar›na
göre belirgin farklar görülüyor. 15 yafl ve alt›nda-
kiler pizza, çikolata, flekerli besinler, gazozlu içe-
cekler, meyveler ve meyve sular›n› tercih ederken;
25 yafl ve sonras›nda bu listeye sebze yemekleri,
peynir, deniz ürünleri ve çay-kahve gibi içecekler
eklenmeye bafll›yor. Sulu yemekler ve süt ürünleriy-
se, 35 yafl ve üzerinde listenin bafl›na oturuyor. 

Sevilmeyen yemeklerin bafl›nda sebzeler ve sa-
katatlar yer al›yor. 15 yafl ve alt›ndaki kat›l›mc›la-
r›n hemen hepsi bu listenin bafl›na “patl›can” ya-
zarken, 15 yafl›ndan sonra patl›can listeden ç›k›yor
ve yerini bamya ve kereviz gibi sebzelere b›rak›yor.

Daha sonraki yafl gruplar›nda, “sevilmeyenler” lis-
tesine afl›r› ya¤l› yemekler eklenirken, 45 yafl ve
üzerindekiler bu listenin en bafl›na haz›r besinler ve
fast food’u yerlefltirmifl.

Kad›nlar›n besin tercihleri genel olarak mey-
veler, sebze yemekleri, salatalar, süt ürünleri ve
tatl›lardan oluflurken; et yemekleri ve özellikle sa-
katatlardan uzak durmay› ye¤liyorlar. Erkekler
daha çok hamur ifllerine, et yemeklerine, bakliyat-
lara ve patates baflta olmak üzere k›zartmalara
e¤ilim gösteriyorlar ve sebze yemekleriyle, flurup-
lu tatl›lar› tercih etmiyorlar. Makarnalarsa, tüm
yafl gruplar›n›n tart›flmas›z en sevilen yiyece¤i.

Kad›nlar vejetaryenli¤e erkeklerden daha ›l›ml›
yaklafl›rken, erkekler beslenme tercihlerinden daha
az ödün veriyorlar ve farkl› ülkelerin mutfaklar›na
karfl› da, kad›nlardan daha az ilgi duyuyorlar. 

Bir di¤er ilginç sonuç da, tatl›-tuzlu seçimleri
aras›nda. Tatl›lardan çok tuzlu yiyecekleri tercih
edenlerin %85’i, gerçekten de annelerinin kendi-
lerine hamileyken sabah bulant›lar› çekti¤ini ve
bunu bast›rmak için tuzlu ya da ekfli yedi¤ini
onaylad›lar.

Tatlar
Yak›n zamana

kadar, yaln›zca 4 te-
mel tat biliniyordu:
ac›, tatl›, tuzlu ve
ekfli. Di¤er tüm tat-
lar›n da, bu 4 temel
tad›n kar›fl›m›ndan
olufltu¤u öne sürülüyordu. Ancak, tat verici bir
katk› maddesi olarak s›kça kullan›lan monosod-
yum glutamat’›n (MSG), “umami” ad› verilen be-
flinci tad› oluflturdu¤u kabul ediliyor. Japonca bir
kelime olan ve ifltah aç›c› ya da çok lezzetli an-
lam›na gelen “umami”, kimilerine göre, yabani
mantar›n etimsi tad›n› simgeliyor. Bu bileflik,
%3’ün üzerindeki yo¤unluklar›nda, nadiren
uyuflma, bafl a¤r›s› ve dönmesi, terleme, bulan-
t›, kusma, çarp›nt›, boyun  ve s›rt a¤r›s› gibi be-
lirtilerle kendini gösteren, “Çin Restoran› Send-
romu”na neden olabiliyor. Çok az say›da kiflide
görülebilen bu sendrom, günde belirli bir mikta-
r›n üzerinde sodyum al›m›yla ortaya ç›k›yor.

Bu tad› ilk fark eden ve kuflkonmaz, doma-
tes, peynir, et gibi yiyeceklerde bulundu¤unu sa-
vunan ilk isimse Tokyo ‹mparatorluk Üniversite-
si’nden Profesör Kikunae Ikeda. Ikeda, bilinen
di¤er 4 tattan aç›k flekilde farkl› oldu¤unu sa-
vundu¤u bu tat konusundaki araflt›rmalar›na da
ilk olarak 1907 y›l›nda bafllam›fl ve 1908 y›l›n-
da bu maddeyi izole etmeyi baflarm›fl.


