DOSYA: SAGLIKLI BESLENME VE GIDA TAKVIYELERI
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Unumuzde fonksiyonel

tip, geleneksel ve

tamamlayici  tibbin

icine yerlestiriimeye

calisilan ama esasinda

hepimizin tip fakulte-
lerinde egitimini aldigi Bati tibbinin
ta kendisidir. Temel bilimler detayl
bilgilerini genel hastaliklara uygularken
sistemler arasi iligkileri, vicudumuzun
her boélgesinde hicre duzeyinde etki
gbsteren endokrin, immun ve nérolojik
sistemlerin bir aradaki fonksiyonlarini
ve bu sistemlerin ginimuz tibbinda
ihtisaslar olarak ayirdigimiz sistemleri
istisnasiz nasil birlikte etkilediginiinceler
ve battncdl bir bakis agisi ile vicudu-
muzu iyilestirmeye c¢alisir. Fonksiyonel
tip genellikle insan irkinin kendi kendine
verdigi hasarlar, kronik hastaliklar,
yasa bagli degisiklikler konu almig bir
bakis acisidir. Ginimuzde yasadigimiz
korkung kirlettigimiz diinyanin bize ceza
olarak verdigi zararlari (yani kirlettigimiz
gevrenin kendi vicudumuzda yarattig
tahribatlari), modern yagsam dedigimiz
durmaksizin kostugumuz, her animizin
stres dolu gectigi yasamimizin esasinda
bizi nasil etkiledigini ve hizli tUkettigini,
daha c¢cok ve daha canli sebze ve
meyveler Uretmek igin genetigini de-
gistirdigimiz sebze ve meyvelerin bizi
beslemekten ¢ok 8ldurdigunt goérup
bunlara ¢ézimler olusturmaya ¢alismak-
tadir. Tabii ki ¢6zUm tim insan irkinin
yaptigi bu ¢ilginca tlketimi ve tahribati
durdurmasidir ama biz doktorlarin kendi
baslarina glcl buna yetemedigi igin
hastalarini olasi hasarlardan butuncul

108 | SD ILKBAHAR 2022

fotografgisidir.

olarak nasil korurlar ve nasil olusan
tahribati onarabilirler sorusuna cevap
arariz (1)

Fonksiyonel tip deyince tabii ki “Gu-
nimuzde kullandigimiz insan saghgi
icin pek ¢ok katkisi olan ilaglari elimizin
tersi ile bir kenara itelim. Onlarin yeri-
ne besinleri, gida takviyelerini koya-
Iim, iyilesiriz.” demiyoruz, diyemeyiz.
Amag burada o ilaglar kullanirken altta
yatan ve cevresel etkilerle olusmaya
devam eden tahribati engelleyip ya da
en azindan azaltip ilaglara olan ihtiya-
cl biraz da olsa azaltabilmek. Cunku
hepimiz doktorlar olarak biliyoruz ki
her ilacin olumlu bir etkisi oldugu gibi
olas! bir yan etkisi de var. Fonksiyonel
tip neden GETAT saniliyor peki? Cln-
kU stres ydnetiminde meditasyonun
glcund,(esasinda Bati tibbinda da
beyinde fizyolojik degisikliklere neden
oldugu ispatlanmistir), bitkisel destek-
leri (standardize formlarda kullaniimak
kosulu ile) tedavi icine yerlestiri. Ama
asla “ilaglarinizi birakin® demez, kendi-
ni alternatif olarak gérmez (2).

Fonksiyonel tibbin ana konulari i¢cinde
fonksiyonel beslenme cok 6nemli bir
boltimdur. Biz doktorlarin temel egiti-
minde ne yazik ki beslenme bilgileri
oldukca az yer bulur. Ben bir dahiliye
sonra da endokrinoloji hekimi olarak
aldigim egitimde, yolun endokrinoloji
kismina geldigimde besinler hakkinda
daha detayl bilgi edinebilmis olsam da
diger branslardaki meslektaglarimin bu
konudaki eksikliklerinin  farkindayim.

-ONkslyonel gidadan
oNksiyonel tibba
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Anadolu Lisesinde, liseyi izmir Fen Lisesinde okudu. Ege Universitesi Tip Fakiltesini
bitirdi. 2000 yilinda i¢ hastaliklari uzmanhgini, 2003 yilinda endokrinoloji ve
metabolizma hastaliklari uzmanhgini tamamiladi. 2022’de endokrinoloji dogenti
oldu. Dr. Akdeniz, ayni zamanda National Geographic Wild lisansli vahsi yasam

Ozellikle, bundan 10 yil énce yolum
fonksiyonel tip ile kesistiginde bu ek-
sikligin ne kadar ¢nemli ve degerli
oldugunu fark ettim. Biz doktorlari bir
insaat muhendisinin yerine koyun; bir
bina insa eden bir insaat muhendisi
yaptigi binada hangi malzemeyi ne ka-
dar kullanacagini bilmez, kaliteli mal-
zemeyi de kalitesizden ayiramaz ise
ona nasll insaat muhendisi deriz? Biz
doktorlar i¢in de durum ayni. Her gun
vicudumuzu aldigimiz besinlerle ye-
niden ve yeniden yapiyoruz. Malzeme
hatallysa ve biz bunu fark edemiyorsak
disardan yara bandi yapistirmak ne ka-
dar ise yarayabilir ki?

iste burada karsimiza saglikli beslen-
me kadar fonksiyonel beslenme kav-
ramlari ¢ikiyor. Saglikli beslenme de
fonksiyonel beslenme de Kkisisel bir
konudur. Asla bana uygun olan size
uygun degildir yani siz biriciksiniz ve
sizin ihtiyaclariniz da size ¢zel olarak,
biricik. Isin daha zoru bu biricik ihti-
yaglar zaman icinde surekli degisim
gbsteriyor. Bu da ginumuz saglik sis-
teminin 5-10 dakikalik doktor muaye-
neleri ile ¢ozulebilecek bir konu hi¢ de-
gil. Fonksiyonel tip bakis agisini belki
de gunimuzde standart saglik sistemi
tibbindan ayiran tek nokta tam olarak
da bu. Hastaya zaman ayirmak, bes-
lenmesinden is rutinine, hareketinden
yasadi§l ortama ve aile yapisina kadar
her seyini bilip her seyine dokunma
cabasl. Baska bir fark yok. Ayni fizyo-
loji, ayni patoloji ayni farmakoloji daha
gok zaman ve daha cok ilgi. Saglikl



beslenmenin temellerini ve nasil kisiye
Ozellestirildigini zaten pek cok yerde
yazip c¢izdik, bir endokrinoloji 6gretim
Uyesi olarak ben defalarca tibbi yayin-
larda da gérsel ve yazili basinda da
anlattim. Burada temel konuyu bu ytz-
den yalnizca fonksiyonel gidalar ile si-
nirlamaya galisacagim. Yoksa yazmak-
la bitmeyen bir yaziya, ciltlerle kitaba
doéntsebilir (2).

Fonksiyonel gida nedir, énce bununla
baslayalim (3). Besleyici degerlerine
ek olarak, hastaliklarin tedavisi ve kont-
rolinde de etkili olan gda veya gda
bilesenleri “fonksiyonel gidalar” olarak
tanimlanmaktadir. Gunimizde gda
sektorinun ve firmalarin ilgisini ¢cekse
de beni bu ilgi korkutmakta ¢unku isin
icine sanayi girdikce katki maddeleri
artmakta, bunlar da gidanin yarardan
¢cok zarar getirebilme riskini getirmek-
tedir. “Fonksiyonel gda” esasinda
1980’lerde Japon hukimeti gidalarin
normal besin degeri disinda sagliga
yararli olabilecek etkilerini arastirmaya
ve bunlara onay vermeye basladiginda
ortaya atilan bir kavram. Fonksiyonel
gidalar ikiye ayirarak incelemeye de-
vam etmekte fayda var:

1. Geleneksel fonksiyonel gidalar
2. Modifiye edilmis fonksiyonel gidalar

dedi-
gimizde aklimiza sunlar gelir: Sebze ve
meyveler, tohumlar, baklagiller, fermen-
te gidalar (kefir, yogurt, tursu, kombuca,
kimci) (4), bitki ve baharatlar (zencefil,
zerdegal, tarcin, kirmizi biber), icecek-
ler (yesil cay, beyaz cay, kusburnu cayi
vb.) Liste saymakla bitmez iginde kim-
yasal olarak aktif, vicudumuzda tedavi
edici etkisi olan o kadar ¢ok gida var Ki
hepsini tek tek 6grenebilmek, dogada
bulup taniyabilmek basl basina bir is
ya da belki de ¢ok keyifli bir hobi. Tabii
ki tum bu gidalarin toksinlerle zehirlen-
memis, hormonsal gubrelerle costurul-
mamis ve bocek ilaglarr ile yikanmamis
hallerini bulabiliyor olmaniz gerekir (5).

iclerine cesitli vitaminler veya sag-
likli yaglar gibi saghgimiza yararl mad-
delerin eklendigi gidalardir. Bunlar ise
probiyotikli yogurtlar, vitamin takviyeli
sUtler, omega 3'ten zengin yumurtalar,
vitamin igerigi zenginlestiriimis ekmek-
ler, badem, Hindistan cevizi, soya gibi
bitkisel sutler, farkli bitki ve tohumlarin

yaglarnidir. Batin bu modifiye edilmis
gidalarn tuketebilmek i¢in raf dmdrlerini
uzatmak icin iclerine katki maddeleri-
nin eklenmedigine BPA iceren amba-
lajlarda saklanmadiklarina, olabildigin-
ce organik gidalar olmalarina, bdcek
ilaclarindan arinmis olmalarina dikkat
etmek gerekir yoksa yine yarar degil
zarar getirirler. Beslenmemiz ile ilgili
bilgi edinmek, bu konularda okumak si-
zin hayatta edinebileceginiz en yararli
hobi, biz doktorlar i¢in ise meslegimi-
zin vazgecilmezidir. Boylece kendimiz
ve ¢evremiz icin pek ¢ok yarar sagla-
yabiliriz (6).

Onlemek yani koruyucu olmak ile te-
davi etmek apayr kavramlardir. Onle-
mek icin bir insanin ortalama ihtiyacini
bilip her gida i¢in ona uygun miktarlar
dengeleyerek tuketmek gerekir. Tedavi
etmek ise apayri bir kavramdir ve dok-
torlara 6zel bir onurdur. Tedavi edebil-
meniz icin iyi bir metabolizma bilgisi,
iyi bir laboratuvar destegi ve iyi bir far-
makoloji bilgisi bir arada olmalidir. Te-
davi her zaman kisiye 6zeldir. Neyin ne
kadar eksik oldugunu bilmeden verilen
en basit bir vitamin bile size yarardan
cok zarar verebilir (7). insan sudan bile
(temiz ve saglikli su) zehirlenebilir. Bu
nedenle hangi vitamini, hangi saatte,
hangi dlzeyde alacaginiz doktorla-
rin kara vermesi gereken bir konudur.
Bunun i¢cin vicudunuzdaki eksiklik
duzeyi, eksikligin yol actigi sorunlar, o
eksikligi tedavi ederken vicudun kul-
landigi vitamin ve mineralle ayni anda
tlketecedi ve basinda normal gériinse
de beraber takviye etmezseniz sonra-
sinda eksikligini yasanacak madde-
lerin hepsi g6z 6nidnde bulundurulup
“size 6zel ve size uygun” tedavi dlizen-
lenmelidir. Cok basit bir 6rnek vermek
gerekirse tiroit ilaci kullanan bir hasta-
nin saclar dékuldigunde eczaneden
saglarn icin gerekli bir tar B vitamini
tUrevi olan “biotin”i kimseye sormadan
alip kullanmasi hem tiroit hormon de-
gerlerini bozacak hem de yapilan kan
tahlillerinin de yanlis sonuglar vermesi-
ne neden olacaktir (8).

Sonug olarak insanligin yasadigi stres-
li ve toksinlerle dolu Dinya'da sag-
Ikl kalmak igin yapabilecek seylere
odaklanirsa insanli@i, cevreyi belki de
Dunya’yi saglhga kavusturmak mimkun
olabilir. Fonksiyonel tibbin ve fonksiyo-
nel beslenmenin daha ¢ok taninmasi,
her doktorun bu konularda bilgi sahibi
olmasi ve tibbi pratikte uygulamasi ay-

rica yeni arastirmalarla desteklenmesi
gelecegin tibbinin yonelimi olabilir.
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