ABD’deki Monell Kimyasal Duyular
Merkezi’'nden arastirmacilara gore bebekken

Saglikli Beslenmek
Saglikli Olmadiginda

Isvec Besin Birligi’ne gore, insanlarin
saglikli beslenme konusunda takintilarini
saplant1 boyutuna vardirdiklar1 yeni bir
hastalik ortaya ¢ikti: Orthorexia nervosa.
Saglikli beslenmeyi asir1 uglara tasiyan
orthorexia hastalari, kendi beslenme
kurallarini olusturuyorlar ve kurallar
gittikce daha kati olmaya basliyor. Bu
kurallara uymak icin gittikce daha fazla
zaman harciyor ve 6gtlinlerini ¢ogu kez
glinler 6ncesinden planlamaya basliyorlar.
Evden uzakta olduklarinda, icindeki yaglar
ya da kimyasal maddelerden korktuklari
icin her seyi yiyemiyor ve kendi
yiyeceklerini yanlarinda géttrtyorlar.
Diyetlerine bagh kalmak icin btiytik irade
gostermeleri gerektiginden, kendilerini bu
tdr bir caba icinde olmayan insanlardan
daha erdemli ve tstiin hissediyorlar.
Saglikli beslenme yeminlerini bozup da
“yasak” bir yiyecege yenik diiserlerse,
kendilerini daha kat1 kurallarla ya da
yiyeceklerden uzak durarak
cezalandiriyorlar. Tiim bunlar, anorexia ya
da bulimia nervosa hastalarinin
davranislarini andiriyor. Aradaki fark,
anorexia ve bulimia hastalari tikettikleri
yiyeceklerin miktar1 konusunda
saplantiliyken; orthorexia hastalarinin
nitelik tstiinde durmasi. Ozellikle gelismis
tilkelerde yasayan insanlar, neyin “saglikli”
neyin “sagliksiz” oldugu konusunda celiskili
bir bilgi bombardimaniyla yasiyorlar. Gen
aktarimli tarim trtnleri tartismalari ve
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ilk tlkettigimiz
besinler, yasam boyu
hangi tiir yiyecekleri
yegledigimizi
etkiliyor olabilir.
Bebeklerin ilk yedi
aylarindaki
beslenme
deneyimleri,
yasamlarinin sonraki
asamalarinda hangi
yiyeceklere agik
olacaklarini
bicimlendiriyor.
Arastirmada, iki tiir
bebek mamasi
kullanilmig. Standart
bir siitli mama ve
“proteinli hidrolisat”
olarak adlandirilan, sindirimi kolaylastirmak
icin icindeki proteinler parcalara ayrilmig

organik besin hareketi de insanlarin
beslenme konusundaki secimlerini daha da
karmasgik kiliyor. Arastirmacilara gore,
“saglikli” ve “sagliksiz” besinlere bu kadar
cok odaklanilmasi sorunlu. Kimileriyse,
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olan bir bagka mama. Arastirmacilar, ikinci
mamanin, bir¢ok yetigskinin hosuna gitmeyen
actli ve eksili bir tadi oldugunu belirtiyorlar.
Arastirmada, bazilart bu mamalardan
yalnizca biriyle, bazilar1 da ikisinin
karisimiyla beslenen 53 bebegi incelemisler.
Yedi ay sonra, bebekler beslenirken
arastirmacilar onlarin video gortintiilerini
kaydederek farkli mamalara verdikleri
tepkileri incelemisler. Hidrolisat mamayi hi¢
tatmamis bebekler bu mamaya kati bir
bicimde karst ¢ikmislar. Hidrolisat mamayla
beslenen ya da bu mamadan daha 6nceden
tatmig bebeklerinse bu mamadan
hoslandiklar1 gorilmis. Bu durum, tad
konusundaki tercihlerin ¢ocukluk
doéneminden de 6nce, heniiz kati mamalara
gecilmedigi bebeklik donemlerinde
olugmaya basladigini gosteriyor.

Monell Chemical Senses Center Basin Biilteni, 5 Nisan 2004

¢agdas bati toplumunda insanlarin
yiyeceklerle gittikce daha da nevrotiklesen
bir iliski kurduguna isaret ediyorlar.

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

Peki ama, saglikli beslenmeyle saglikli beslenme saplantisi arasindaki denge nasil kurulacak?
Yanit: “Yavas yavas”. Yiyecek secimlerindeki degisiklikler yavas yavas gerceklestirilmeli ve
kisinin agiz tadina ve yasam bicimine uygun olmali. Daha saglikli beslenmek, yasamdan
alinan hazzi ve kisinin iliskilerine zarar vermeden saghgina olumlu etki etmeli. Iste, bu

dengeyi sinamak icin ktictik bir test:
Bratman Orthorexia Testi

- Glinde ti¢ saatten uzun bir stireyi beslenme
bigiminizi diistinerek geciriyor musunuz?

- Ogiinlerinizi giinler 6ncesinden planliyor
musunuz?

- Yemeginizin besin degeri, yemek yerken
aldiginiz hazdan daha mi 6nemli?

- Besinlerinizin kalitesi arttik¢a yasam kali-
teniz azaldi mi?

- Son zamanlarda kendinize karsi katilasti-
niz mi?

- Saglikli yemek yemek kendinize sayginizi
ytikseltiyor mu?

- “Saglikli” yiyecekleri tiiketebilmek igin sev-
dlémlz ylyeceklerden yemeyi blraktmlz mi1?

- Beslenme biciminiz disarida yemek yeme-
yii gliclestirip ailenizden ve arkadaslariniz-
dan uzaklasmaniza neden oluyor mu?

- Beslenme biciminizden ayrildiginizdan
kendinizi suclu hissediyor musunuz?

- Saglikh beslendiginizde kendinizi kendi
kendinizle barisik ve kontrol sahibi hissedi-
yor musunuz?

Yukaridaki sorulardan dort ya da besine
“evet” yanit1 vermek, yiyecekler konusunda
biraz daha rahat olmanin zamaninin gel-
digine isaret ediyor.

Sorularin tiimiine “evet” yaniti1 vermekse,
saglikli beslenmek konusunda tam bir sap-
lantiya isaret ediyor.




