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ABD’deki Monell Kimyasal Duyular
Merkezi’nden araflt›rmac›lara göre bebekken

ilk tüketti¤imiz
besinler, yaflam boyu
hangi tür yiyecekleri
ye¤ledi¤imizi
etkiliyor olabilir.
Bebeklerin ilk yedi
aylar›ndaki
beslenme
deneyimleri,
yaflamlar›n›n sonraki
aflamalar›nda hangi
yiyeceklere aç›k
olacaklar›n›
biçimlendiriyor.
Araflt›rmada, iki tür
bebek mamas›
kullan›lm›fl. Standart
bir sütlü mama ve
“proteinli hidrolisat”

olarak adland›r›lan, sindirimi kolaylaflt›rmak
için içindeki proteinler parçalara ayr›lm›fl

olan bir baflka mama. Araflt›rmac›lar, ikinci
maman›n, birçok yetiflkinin hofluna gitmeyen
ac›l› ve ekflili bir tad› oldu¤unu belirtiyorlar.
Araflt›rmada, baz›lar› bu mamalardan
yaln›zca biriyle, baz›lar› da ikisinin
kar›fl›m›yla beslenen 53 bebe¤i incelemifller.
Yedi ay sonra, bebekler beslenirken
araflt›rmac›lar onlar›n video görüntülerini
kaydederek farkl› mamalara verdikleri
tepkileri incelemifller. Hidrolisat mamay› hiç
tatmam›fl bebekler bu mamaya kat› bir
biçimde karfl› ç›km›fllar. Hidrolisat mamayla
beslenen ya da bu mamadan daha önceden
tatm›fl bebeklerinse bu mamadan
hoflland›klar› görülmüfl. Bu durum, tad
konusundaki tercihlerin çocukluk
döneminden de önce, henüz kat› mamalara
geçilmedi¤i bebeklik dönemlerinde
oluflmaya bafllad›¤›n› gösteriyor.

Monell Chemical Senses Center Bas›n Bülteni, 5 Nisan 2004
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Sa¤l›kl› Beslenmek
Sa¤l›kl› Olmad›¤›nda

‹sveç Besin Birli¤i’ne göre, insanlar›n
sa¤l›kl› beslenme konusunda tak›nt›lar›n›
saplant› boyutuna vard›rd›klar› yeni bir
hastal›k ortaya ç›kt›: Orthorexia nervosa.
Sa¤l›kl› beslenmeyi afl›r› uçlara tafl›yan
orthorexia hastalar›, kendi beslenme
kurallar›n› oluflturuyorlar ve kurallar
gittikçe daha kat› olmaya bafll›yor. Bu
kurallara uymak için gittikçe daha fazla
zaman harc›yor ve ö¤ünlerini ço¤u kez
günler öncesinden planlamaya bafll›yorlar.
Evden uzakta olduklar›nda, içindeki ya¤lar
ya da kimyasal maddelerden korktuklar›
için her fleyi yiyemiyor ve kendi
yiyeceklerini yanlar›nda götürüyorlar.
Diyetlerine ba¤l› kalmak için büyük irade
göstermeleri gerekti¤inden, kendilerini bu
tür bir çaba içinde olmayan insanlardan
daha erdemli ve üstün hissediyorlar.
Sa¤l›kl› beslenme yeminlerini bozup da
“yasak” bir yiyece¤e yenik düflerlerse,
kendilerini daha kat› kurallarla ya da
yiyeceklerden uzak durarak
cezaland›r›yorlar. Tüm bunlar, anorexia ya
da bulimia nervosa hastalar›n›n
davran›fllar›n› and›r›yor. Aradaki fark,
anorexia ve bulimia hastalar› tükettikleri
yiyeceklerin miktar› konusunda
saplant›l›yken; orthorexia hastalar›n›n
nitelik üstünde durmas›. Özellikle geliflmifl
ülkelerde yaflayan insanlar, neyin “sa¤l›kl›”
neyin “sa¤l›ks›z” oldu¤u konusunda çeliflkili
bir bilgi bombard›man›yla yafl›yorlar. Gen
aktar›ml› tar›m ürünleri tart›flmalar› ve

organik besin hareketi de insanlar›n
beslenme konusundaki seçimlerini daha da
karmafl›k k›l›yor. Araflt›rmac›lara göre,
“sa¤l›kl›” ve “sa¤l›ks›z” besinlere bu kadar
çok odaklan›lmas› sorunlu. Kimileriyse,

ça¤dafl bat› toplumunda insanlar›n
yiyeceklerle gittikçe daha da nevrotikleflen
bir iliflki kurdu¤una iflaret ediyorlar.

http://www.eufic.org/gb/food/pag/food42/food421.htm (22
Nisan 2004)

Bratman Orthorexia Testi
- Günde üç saatten uzun bir süreyi beslenme
biçiminizi düflünerek geçiriyor musunuz?
- Ö¤ünlerinizi günler öncesinden planl›yor
musunuz?
- Yeme¤inizin besin de¤eri, yemek yerken
ald›¤›n›z hazdan daha m› önemli?
- Besinlerinizin kalitesi artt›kça yaflam kali-
teniz azald› m›?
- Son zamanlarda kendinize karfl› kat›laflt›-
n›z m›?
- Sa¤l›kl› yemek yemek kendinize sayg›n›z›
yükseltiyor mu?
- “Sa¤l›kl›” yiyecekleri tüketebilmek için sev-
di¤iniz yiyeceklerden yemeyi b›rakt›n›z m›?

- Beslenme biçiminiz d›flar›da yemek yeme-
yii güçlefltirip ailenizden ve arkadafllar›n›z-
dan uzaklaflman›za neden oluyor mu?
- Beslenme biçiminizden ayr›ld›¤›n›zdan
kendinizi suçlu hissediyor musunuz?
- Sa¤l›kl› beslendi¤inizde kendinizi kendi
kendinizle bar›fl›k ve kontrol sahibi hissedi-
yor musunuz?

Yukar›daki sorulardan dört ya da befline
“evet” yan›t› vermek, yiyecekler konusunda
biraz daha rahat olman›n zaman›n›n gel-
di¤ine iflaret ediyor.
Sorular›n tümüne “evet” yan›t› vermekse,
sa¤l›kl› beslenmek konusunda tam bir sap-
lant›ya iflaret ediyor.

Peki ama, sa¤l›kl› beslenmeyle sa¤l›kl› beslenme saplant›s› aras›ndaki denge nas›l kurulacak?
Yan›t: “Yavafl yavafl”. Yiyecek seçimlerindeki de¤ifliklikler yavafl yavafl gerçeklefltirilmeli ve
kiflinin a¤›z tad›na ve yaflam biçimine uygun olmal›. Daha sa¤l›kl› beslenmek, yaflamdan
al›nan hazz› ve kiflinin iliflkilerine zarar vermeden sa¤l›¤›na olumlu etki etmeli. ‹flte, bu
dengeyi s›namak için küçük bir test:


