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Cocuklardaki ve toplumdaki sismanlik artisinin arkasindaki gercekler

Sismanlik ve basta diyabet olmak ilizere sismanliga bagl hastaliklar
cagimizin en 6nemli halk sagligi sorunu haline gelmis ve ABD gibi bazi tlilkelerde
sismanliktan 6lenler, acliktan élenleri gecmis durumda. Ote yandan sismanlik
uzun zamandir llkelerin en 6nemli giindem maddesi ve bir ¢ok tilke Diinya
Saglhik Orgiitii'niin (WHO) onerileri dogrultusunda ulusal programlar hazirliyor.
Ulkemizde de son yillarda yapilan arastirmalar eriskinlerin % 30’dan fazlasinin,
cocuklarin ise % 20’sinin fazla kilolu ve sisman oldugunu gosteriyor. Sismanlik
sorunu son 30-40 yilda belirginlesen bir sorun ve ABD bu sorunu biitiin
dramatikligi ve en genis boyutlar1 ile yasayan iilkelerin basinda geliyor.
Sismanlik bir toplumda 6nce fazla Kkilolularin, sonra sismanlarin, sonra
sismanliga bagh Tip 2 diyabet gibi hastaliklarin, daha sonra ise bu hastaliklara
bagli yasam siiresi kisalmasi ve sakatliklarin artmasi, en son asamada ise
sismanhigin kusaktan kusaga gec¢mesini saglayan epigenetik birikimlerin
olusmasi evrelerinden gecerek ilerleyen karmasik bir sorun. Boyle bakildiginda
sismanligin ABD’de son evrelerde, bizim gibi iilkelerde ise ikinci/li¢lincii evrede
oldugunu ve hem basimiza gelecekleri hem de alinmasi gereken oOnlemleri
anlamak bakimindan ABD’ye bakmanin dogru bir yontem oldugunu
soyleyebiliriz.

Iste simdi “ Fed Up” (Aslinda “bikmak” manasina gelir ama kelime oyunuyla
“Tika Basa” olarak cevrilebilir), ismi ile gosterilmeye baslayan belgesel bir film
bize bu imkan1 saghyor ve tiitiin endiistrisinin daha ¢ok para kazanmak igin
insan saghgini nasil hice saydigini anlatan “Insider” (Kostebek) filminden sonra
bu kez besin endiistrisinin sismanlktaki merkezi rolliine dikkatleri cekiyor.
Filmde sisman ¢ocuklar ve aileleri, konu ile ilgili bilim adamlar1 ve politikacilar,
besin endiistrisi temsilcileri neredeyse bir gerilim filmi temposu ile bize ABD’de
sismanlik sorununu anlatiyorlar. Ben de gecenlerde yapilan ve iilkemizdeki gida
sektorii orgiitlerinin de katildig1 bir “ Arama Konferansi”’nda bulunduktan sonra
filmi seyrettim ve toplanti boyunca hissettigim yiirek/zihin/ruh sikismasinin(
toplanti boyunca sismanligin beslenmeden c¢ok fizik aktivite azhig1 ile ilgisi
oldugu vurgulanmaya calisildi) ¢ok daha fazlasim1 filmde goriince biraz
rahatladim. Bu yazida, “ Fed Up” filminden yola ¢ikarak “sismanlik epidemisi” ile
ilgili bilgileri 6zetlemeye calisacagim.

Cocuklar sisman olmalarindan kendileri mi sorumlu ?

Filmde oykiileri anlatilan ¢ocuklar, sisman olmaktan derin bir garesizlik
duyuyorlar, kilo vermek istediklerini ama ne yapacaklarini bilemediklerini, her
yerde “abur-cubur” besinlerle karsilastiklarini ve bu besinleri goriince acikma
hissedip yemekten kendilerini alamadiklarin1 sdyliiyorlar ve kendilerine sik¢a
soylenen “ sisman olmak icin yaratilmissin” soziine tepki duyarak “Bu dogru
degil” diyorlar. Ayni caresizligi aileler de dile getiriyor ve evde 6nlem alsalar bile
her yerde yiiksek kalorili besinlerle karsilasan ¢ocuklarinin yeme davranislarini
kontrol edemediklerini belirtiyorlar.



Gergekten de cocuklar1 nefislerine hakim olamadiklar1 i¢in suclamak
dogru degil. Sismanliga bakistaki klasik model, enerjinin sabitligine dayanir ve
insanlarin ¢ok yemeyi sectigi icin sismanladigini  varsayar. Bu durumda
sismanlik, sisman kisinin patolojik bir davranisi olarak kabul edilir. Bu bakis,
kisinin sorumluluguna vurgu yapar ve hiikiimetlerin/endiistri toplumunun
glinahlarinin bagislanmasina izin verir. Oysa ¢ocuklar sisman olmay1 segcemez.
Sisman ¢ocuklar cogu zaman yasitlar: tarafindan dislanir ve yasam kaliteleri en
az kemoterapi alan ¢ocuklar kadar bozulmustur. Bunlarin 6tesinde cocuklar
besin sec¢imlerinden sorumlu degildir, ayrica kisisel sorumluluk kapasiteleri
heniliz gelismemistir. Gliniimiizde bir ¢ok arastirmaci, ¢ocuklardaki sismanligin
artisindan kizarmis patates, sekerli icecekler, dondurma, patlamis muisir,
hamburger vs. gibi “Junk Food” (abur cubur besin) tiiketiminin c¢ocuk
mendtilerini istila etmesinin yattigini kabul etmektedir.

Ulkemizde yakinda zamanda WHO’nun énerdigi yontemle ilkokul ikinci
sinif 6grencilerinde yapilan “Cocukluk Cagi Obezite Arastirmasi’nda sismanlik
sikligt % 8,4, fazla kilolu (sismanlik riski olan) sikhigi % 14,3 saptanmis;
sismanlik sikhiginin kentlerde kirlara gore 3 kat fazla oldugu belirlenmistir.
Benzer fark Istanbul/bati ile dogu/giineydogu icin de gecerlidir. Bu veriler
cocuklardaki sismanlik artisinda yasam ve beslenme tarzinin ne kadar
belirleyici oldugunu gostermektedir. Kentlerdeki ve batidaki c¢ocuklar
kigtikliikten itibaren fazla kalori iceren ve yendiginde/icildiginde keyif veren ve
bu nedenle de 6mir boyu yeme aliskanlig1 kazanilan iriinlerle daha c¢ok
karsilasiyorlar ve erken yaslarda sismanlamaya basliyorlar. Filmde anlatildigi
gibi hepimiz, “abur-cubur” iiriinlerin basta siipermarketler olmak ilizere “ her
yerde” oldugunu, bu iirtinlerin ucuz ve “giivenli” (giivenli ama sagliksizlar oysa)
oldugu algisinin yaratildigini, ¢ogu zaman ¢izgi film karakterlerinin bu tiriinlerin
tanitimindan kullanildigini ve ¢ocuklar icin sevimli hale getirildigini, diinyada ve
lilkemizde besin endiistrisinin en c¢ok reklam harcamasi yapan sirketlerin
basinda geldigini (Coco-Cola sirketinin global reklam harcamasi 3 milyar dolar
civarinda; lilkemizde ise her ay 500 saat kadar gida reklamina maruz kaliyoruz),
oniine c¢ubuk kraker konan c¢ocuklardan besin reklami1 seyredenlerin,
seyretmeyenlere gore % 40 daha ¢ok yedigini biliyoruz.

Biitlin bunlarin gerisinde ise “abur-cubur” ve islenmis tirtinlerin icindeki
seker miktarinin fazlalig1 ve hizli emilen seker iizerinden gerceklesen “besin
bagimlilig1” stiregleri yatiyor.

Besin bagimlilig: bir “metafor” degil gercek...

“Fed Up” filminde konusan uzmanlardan birisi “ Besin bagimliligi bir
metafor degil gercek” diyerek sozlerine basliyor ve sismanliga yol acan besinlerin
icindeki fazla miktardaki sekerin beyindeki haz ve istah merkezlerine etkisinin
“kokain”e benzediginin fare deneyleri ile gosterildigini, dolayisiyla bu besinlerin
gosterildigi gibi masum olmadigini, bir ka¢ kez yenince “bagimlilik” benzeri
yeme davranislari yarattigini anlatiyor. Bizim yakin zamanda “Yale Besin
Bagimlihg Olcegi’ni kullanarak 100 obez cocuk iizerinde yaptigimiz ¢calismada
cocuklarin % 71’inde “besin bagimhilig1” bulgulari saptandi ve ¢ocuklarin en fazla
bagimhilik gosterdikleri besinler arasinda cikolata, dondurma gazh igecekler,

kizarmis patates, beyaz ekmek, pilav, sekerleme, cips oldugu goriildii.



Yakin zamanda “Fat Chance: Beating the Odds Against Sugar, Processed
Food, Obesity, and Disease” (Sisman sansi: Seker, islenmis gida, obezite ve
hastaliga kars1 zoru basarmak) isimli bir kitap da yazan Prof. Robert Lustig, “ 160
kalori iceren bademle, ayni miktar kalori iceren alkolsiiz bir igcecegin-6rnegin
meyve suyunun- ayni sey demek olmadigini, kola ya da meyve sularinin lif
icermedigi icin iglerindeki sekerin hizli bir sekilde emildigini ve bunun fazla
miktarda insiilin salgilattigini, insilinin ise fazla sekerin hizla yaglara
doniismesine neden oldugunu” anlatiyor ve “Kalori, yalnizca kalori degildir” diyor.
Bir kutu kolada 9,75 tath kasig1 seker bulunuyor ve sofra sekeri de en az ytliksek
friikktoz iceren misir suruplari kadar koétii olarak niteleniyor. Prof. Lustig, sekerin
doza bagimli ve kronik bir zehir etkisi yarattigin1 bir ¢ok defa vurguluyor.

Bunlarin 6tesinde sismanlama silirecinde insiilin salgisinin arttigini ve
ylksek insiilin diizeylerinin ise beyinde doyma hissinin olusmasini engelledigini
biliyoruz. Buna “beyinsel aclik” diyebiliriz. Bu durumda insanlar doysa bile acg
oldugundaki gibi “ko6ti”, “yorgun”, miskin” hissediyorlar. Tekrar yiyorlar ama
bu hisler gegmiyor. Sonug¢ olarak aslinda insanlarin ¢ogu miskin oldugu icin
sisman olmuyor; tam tersine sisman oldugu i¢in miskin oluyorlar. Bu etki suni
tatlandiricilar icin de gecerli; ¢linkii agizdan giren yiyeceklerin “tatli” oldugunu
gosteren sinyaller, o besinin icinde seker olmasa bile otonom sinir sistemim
lizerinden insiilin salgilanmasini arttirtyor. Her giin onlarca sisman ¢ocuk goren
bir hekim olarak ben de, 6zellikle insiilin direnci gelisen cocuklardaki ice
doniikliik, miskinlik, huzursuzluk ve saldirganlik, aile ile siddetli gecimsizlik gibi
kisilik degisikliklerini gozlemliyorum. Dolayisiyla ¢ocuklarin sismanlik yaratan
tiilketim toplumu etkilerine maruz kalmasinin, sagliklarinin 6tesinde onlarin
gelecegi ve yasam basarilarini da olumsuz etkiledigini ve bu nedenle ¢ocuklarin
sismanlik yapan ¢evresel faktérlerden korunmasinin bir “cocuk hakki” oldugunu
soyleyebiliriz.

Besin endiistrisinin tezleri dogru mu?

Filmde ABD’de sismanlik epidemisinin gerisinde fazla para kazanmayi
insanlarin saghigindan 6nde tutan besin endiistrisinin rolii uzun uzun anlatiliyor
ve az besin alinmasini 6neren 1977 tarihli senatér George McGovern'un adi ile
bilinen raporun nasil etkisiz kilindigini, yine giinliik alinan kalorideki seker
kaynakli kalori miktarinin % 10’dan az olmasini 6ngoéren WHO beslenme
raporunun Bush yonetimi tarafindan “WHO’ya Amerikan yardimin kesilecegi
tehdidi ile” geri cektirildigini konusmalardan 6greniyoruz. Besin endiistrisi,
egzersizden bahsederek ve sismanligin nedeni olarak hareket azligin1 6ne
stuirerek kafa karistirtyor. Baz1 arastirmacilar (Coca-Cola sirketinin destegi ile
arastirmalar yapan David Allison en tipik 6rnegi) ve Amerikan Aile Hekimleri
Dernegi gibi kuruluslar biiyiik besin endiistri sirketleri ile isbirligi yapiyor ve
onlarin mesajlarina inandiricilik kazandirmaya ¢alisiyor. Bu tir bilim adamlari,
meyvelerden alinan kalori ile meyve suyundan alinan arasinda fark olmadigini,
her kalorinin ayni oldugunu, insanlarin istediklerini yiyebileceklerini, esas olanin
dengeli beslenmek oldugunu, devletin “dadilik” yapmamas1 gerektigini
soyliiyorlar. Oysa ABD’de satilan 600.000 triiniin % 80’i seker katkisi iceriyor
ve ¢ocuklar farkinda olmadan bir iki lirtinle sekerden alinmasi gereken kalori
sinirinin  tistiine (WHO 2014 raporunda sekerden saglanacak kalori gilinliik
kalorinin en fazla % 5’i olarak belirlendi) ¢ikiyorlar. Besin endiistrisi, insanlar



istediklerini, istedikleri kadar yesinler ama hareket etsinler tezini savunuyor
ama bu dogru degil. Ornegin bir orta boy kizarmis patates porsiyonundan alinan
enerjiyi yakmak i¢in 1 saat 12 dakika ytizmek gerekiyor ki cocuklarin bu kadar
egzersiz yapmasina imkan yok. Filmdeki uzmanlar inandirici bir ¢ok veri ile nasil
sigarinin kanser yaptig1 kesin bir bilgi ise bazi besinlerin de sismanliga neden
oldugu kesin oldugunun altin1 ciziyorlar. Film, Amerikan besin endiistrisinin
insanlara islenmis besinlerin ve abur-cubur ftrilnlerin daha ucuz oldugunu
asiladigini, giderek evde yemek yapilmasi demode oldugunu, daha az kalorili
“reformiile” lirtinlerde yagi azalttiklarin1 ama sekeri azaltmadiklarini anlatiyor.

Eski baskan Bill Clinton: “Okullardaki calismalarla sorunun % 80’ni
¢ozebiliriz”

ABD’de okullardaki ¢ocuklarin beslenmesinde pizza tiirii besinler ¢ok yer
tutuyor. Bunun nedeni Reagan’in ¢ocuk beslenmesi programina yapilan biitce
katkisinda 1,4 milyar azaltma yapmasi. Bundan sonra okullar kendi yemeklerini
yapmay1 birakiyorlar. Giinlimiizde pizzay1 okullardan uzaklastirmak c¢ok zor
cliinkli biiyiik pizza sirketleri adina lobi yapan kongre tyeleri sayesinde Tarim
Bakanlig, icindeki domates sos nedeniyle pizzayi sebze olarak tanimlayabiliyor.

Bu konuda hiikiimetlerin sorumlulugu ¢ok biiylik. Giiniimiizde ABD’de
Michelle Obama’nin baslattif1 kampanya gibi ciliz sesler cikiyor. Bu kampanya,
besin endiistrisini 6nce biraz korkutuyor ama sonra bir ¢ok sirket kampanyanin
“partnerleri” olarak devreye girerek dikkatleri besinlerden egzersize ¢ekebiliyor.
Filmde besin endiistrisinin bu kampanya ile birlikte “reformiilasyon” yaptiklari
algis1 yarattigi, 6rnegin “marketlerde artik 1,5 milyar daha az kalori olacak”
dediklerini ama bunun kisi basina 14 kalori demek oldugunu ve bir ka¢ yudum
kola ile bile bu kalorinin alinabilecegine dikkat cekiliyor.

Filmin ana ve olumlu karakterlerinden olan eski baskan Bill Clinton
“Amerikan hiikiimetlerinin obezite epidemisinde besin endiistrisinin roliinii
zamaninda goremediklerini, oysa sorunun % 80’nin okul
kafeteryalari/kantinlerinde ¢éziilebilecegini” soyliyor. Filmdeki bir ¢ok uzman
bunun i¢in sigaraya verilen miicadelenin 6rnek alinmasi gerektigini, “ kolanin 21.
Yiizyllin sigarasi” oldugunu, nasil sigara reklamlari her yerden silindi ve
sigaranin zararlar1 biktirilincaya kadar anlatildi ve bir anlamda “sigara
seytanlastirildi” ise benzer tutumlarin sismanlik yapan sagliksiz trtinler icin de
gosterilmesi gerektigini soyliiyor.

Sonugclar ve iilkemiz i¢cin 6neriler

Daha 6nce belirttigimiz gibi ilkemiz sismanlik evreleri bakimindan orta
evrede bir yerlerde bulunuyor ve ABD gibi bir felaketle (filmde yakinda ABD’de
fit olmay1 gerektiren askerlik, itfaiye calisani, polislik gibi meslekler icin insan
bulmanin zorluklarindan bahsediliyor) karsilasmamak icin hala sansimiz var.
Bununla birlikte 6zellikle kentlerdeki cocuklar arasinda sismanlatic1 yasam tarzi
aliskanliklar1 hizla yayiliyor ve bizim ¢ocuklarimiz da ABD benzeri “Abur-cubur”
besinlerin hizla yayginlastigi ortamlarda biiyiiyorlar. TUIK tarafindan yakin
zamanda yayinlanan bir rapora gore cocuklarin % 92,5'u hemen her giin TV
izliyor ve ¢ocuklarin bilgisayar kullanmaya basladiklar1 ortalama yas 8, internet
kullanmaya baslama yas1 9 ve cep telefonu kullanmaya baslama yas1 10 olarak



belirtiliyor. Yine daha 6nce andigimiz WHO/Saglik Bakanligi “Cocukluk Cagi
Obezite Arastirmasi’”’nda okullarin % 92’sinde yemeklerin kantinler yoluyla
saglandigl, yalnizca % 17,8’'inde yemekhane bulundugu bildiriliyor. Bunlarin
Otesinde aileler sismanlhiga neden olan “sagliksiz beslenme” konusunda
“miisamahakar” davraniyorlar; 6rnegin sigara icen cocuklarina kati davranislar
sergilerken ayni tutumu “abur-cubur” yeme konusunda gostermiyorlar ve
neredeyse cocuklarindaki sismanlik siirecini uzaktan seyrediyorlar.

Sismanlik biiylik 6l¢iide ¢ocukluk caginda baslayan ama etkisi yasam
boyu siiren karmasik bir sorun. Bu nedenle de cocuklardaki sismanligin
onlenmesi calismalarinda, 6zellikle de okul odakl girisimlere 6ncelik vermek
gerekiyor. Ulkemiz son yillarda TV programlarina yoénelik olarak “Genel
beslenme diyetlerinde agir tiiketimi tavsiye edilmeyen gida ve maddeler iceren
yiyecek ve iceceklerin ticari iletisimine, cocuk programlariyla birlikte veya bu
programlarin iginde yer verilemez” seklinde bazi diizenlemeler yapti ama hala en
sik cikolata ve alkolsiiz igecekler olmak iizere sismanlik yapan triinlerin
reklamlar1 toplam reklamlar i¢inde 6nemli bir yer tutuyor. Benzer sekilde Milli
Egitim Bakanligi tarafindan 2011 yiinda yayinlanan “Okul Kantinleri
Genelgesi” ile bazi ilerlemeler saglandi ama okullardaki beslenmenin
diizenlenmesi, yemeklerin okullarda yapilmasina dayali bir “Okul Yemegi
Programi”na gecilmesi, hi¢ olmazsa okul kantinlerin genelgesinin genisletilerek
ve siki bir sekilde uygulanmasi, okul mentlerinin saghkl hale getirilmesi
konularinda giiclii girisimlere ihtiyag var.

“Fed Up” filminde kapsamli bir sekilde anlatildig1 gibi besin endiistrisinin
lobi ¢alismalarinin ve hiikiimetler diizeyindeki etkilerinin farkinda olarak
cocuklarin tiitinden korunmasi gibi, seker ve/veya yag icerigi ylksek
besinlerden korunmasi i¢in de giiclii toplumsal programlara ihtiya¢ bulunuyor.
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Cocuklarimizi “Abur-Cubur” iiriinlerden koruyalim!

Kimsenin parasinda pulunda géziimiiz yok ve iilkemizin i¢inde bulundugu
siddet kisir dongtisiinli derin bir endise ve tizlinti ile izlerken bir sey yazasimiz
yok ama buglin poliklinikte goérdiigiim giizel yiizlii obez kiz Esme’nin ailesine
soyledigim s6ziin bir yaz1 olarak olusmasina engel olamadim acikc¢asi. Esme, 10
yasinda; ailesine gore son 2-3 yilda hizh kilo almis ve annesi doyma hissinin
giderek kayboldugunu, sekerli seyler yemedigi zaman basinin agridigini, bunun
icin norologlara gittigini anlatti uzun uzun. Annesi bes ¢ocuk dogurduktan sonra
kilo almis ve ailede onun disinda sisman kimse yok ve yine ailede erken tip 2
diyabet oykiisii de yok. Son yillarda goérdiigiim yiizlerce obez ¢ocugun ailesine
sordugum soruyu onlara da sordum: Ne oldu da Esme bu kadar hizh kilo aldi?
Annesi “bizim marketimiz var ve Esme “abur-cubur” bagimlisi” dedi. Sabah
Murat Ulker’in iilkemizin en zengin Kisileri listesinde birinci oldugunu
okumustum; kendimi tutamayim onlara “Murat Ulker Esme gibi obez cocuklarin
ve onlara miisamaha gosteren ailelerin sayesinde en zengin kisi oldu” dedim ve
esas burada kendimi tutamayim ekledim: “Keske tlkemizi yonetenler gazete,
kitap yasaklayacaklarina “abur-cubur” triinleri yasaklasa”. Bu kismi biraz saka
ve icimizde birikenlerin bir sonucu ama ctimlenin ilk kismini her yerde sd6ylemek
isterim. Gergekten de iilkemizdeki cocuklarin obez olmasinda Eti ve Ulker
triinlerinin biiylik bir pay1 var ve bu iiriinleri tiretenleri, bu {irtinlerin bilesimini
belirleyenleri, bu iirtinleri ¢cok biiyiik reklam kampanyalari ile pazarlayanlari, bu
triinlerin okul kantinlerinde serbestce satilmasi i¢in olmadik lobi faaliyeti
yuritenleri, “cocuklarin sisman olmasindan besinler degil hareketsiz olmalari
sorumludur” s6ziinii benimsetmek i¢in bir ¢cok arastirma yaptiranlari biliyoruz.

“Abur-cubur” iiriinler besin bagimlilig: yapiyor

icinde bizim de oldugumuz bir ¢ok arastirmaci, son yillarda besin
bagimhiliginin bir “metafor” degil, gercek oldugunu, 6zellikle seker, yag ve tuz
iceren besinlerin ¢ocuklarin heniiz olusmakta olan besinlerle ilgili “haz
sistemlerini” ¢ok giiclii bir sekilde uyardiklarini ve aynen keyif veren maddeler
gibi c¢ocuklarin/gencglerin bunlara bagimli hale geldigini ortaya koyan
arastirmalar yayinladilar
(http://www.turkishjournalpediatrics.org/pediatrics /pdf/pdf TJP 1465.pdf).
Bundan bir ka¢ ay énce Michigan Universitesi’nden arastirmacilar da islenmis ve
yuksek kalori besinlerin nasil “bagimlilik davranis1” yarattigim1 “Yale Bagimlilik
Olgegi” ile gosterdiler ve bagimlihk yapan 32 iriinii belirlediler
(http://www.independent.co.uk/life-style /food-and-drink/pizza-chocolate-
chips-and-cheese-top-list-of-addictive-foods-people-find-hard-to-put-down-
a6709416.html). Bu iriinlerin ¢ogunlugu “abur-cubur” olarak bilinen, kiiciik,
ucuz ama yiiksek kalori iceren besinler (Pizza, kek, cikolata, cips, biskiivi, gubuk
kraker sayilabilir).

Bu iiriinlerden birisi olan bir adet Ulker Cokanat 32 gram ve 181 kalori
iceriyor. Bu lriliniin bilesiminde 11,1 gram yag, 18,6 gram karbonhidrat ve
yalnizca 2 gram protein bulunuyor. Fiyat1 ise sadece 95 kurus. Bir ¢ocugun bu
triinden aldig1 kaloriye harcamasi i¢in en az 30 dakika bisiklete binmesi
gerekiyor. Oysa ¢ocuklar bunu alirlarken hi¢ bir zaman bu kadar yiiksek kalori




icerdigini bilmiyorlar. Bunun 6tesinde bu trtinler hizl bir sekilde kan karistigi ve
lifsiz oldugu icin pankreastan yiiksek miktarda insiilin salgilatiyorlar ve kanda
hizla yiikselen insiilin karbonhidratlarin yaga donlismesine neden oldugu gibi
tokluk hissini de onliiyor. Bu ¢ocuklarda Esme’nin annesinin séyledigi doyma
hissi giderek koreliyor ve bu iirtinleri yemedikleri zaman bagimlilarda goriilen “
huzursuzluk, bas agris1” gibi bulgular goriiliiyor. Biz buna “beyinsel aclk”
diyoruz, yani bir tir “a¢ gozlilik”, “doyurulamayan aglik da” denebilir.

Bu ornek bize “kalorinin yalnizca kalori olmadigini”, hangi triinden
alindiginin ¢ok 6nemli oldugunu, 6rnegin ayni kalori bademden alinsa lif icerdigi
icin insiilin salgisini ¢ok az uyaracagini anlatiyor. Besin endiistrisi yoneticilerinin
veya “ideologlarinin” aksine bilim adamlar1 ¢ocuklarin aslinda bu iiriinlere
maruz birakildiklarini, bu Uriinleri tiretenlerin ¢ocuklarin “haz biyolojisine”
tuzak kurduklarini ve onlar1 6miir boyu tiiketici yapmak isterken ayni zamandan
onlar1 obez yaptiklarini anlatmaya calisiyor.

“Cocugunuz sigara iciyor mu?”

Bugiin Esme’nin kendisine ve ailesine sordugum soruyu son yillarda
muayene ettigim biitiin obez ¢ocuklarin ailesine soruyorum: “Cocugunuz sigara
iciyor mu?”. Tabii ki hepsi bu soruya giiclii bir sekilde ve “nasil icer sigara”
vurgulamasi ile hayir diyor. Ben de onlara aslinda “abur-cubur” triinlerin ve
sekerli iceceklerin aslinda en az sigara kadar zararh oldugunu ama bu triinlerin
tiilketilmesine izin verdikleri icin c¢ocuklarinin sisman olmasindan sorumlu
olduklarini anlatiyorum. Gergekten de bir cok aile ¢ocuklarinin sismanlama
stirecini “seyrediyor” ve genellikle siddetli obez haline gelince ve artik bedenleri
sismanlatic1 besinlerin esiri olunca hekime getiriyorlar. Tabi bunda okullarda
besleyici ve lezzetli 6gle yemegi olmamasinin, ¢gocuklarin kantinlerdeki iiriinlere
mahkum edilmesinin payr biiylk. Yani besin sektorii devasa reklam ve diger
manipiilatif calismalar ile ¢cocuklarin sismanlamasina neden olurken aileleri de
“caresiz” birakiyor. Bunun 6tesinde gecen aylarda Times’a konu oldugu iizere bu
sismanlatic1 iriinleri satanlar iirettiklerin iriinlerin sismanliga neden oldugu
iddialarina karsi koymalar1 icin bilim insanlarina milyonlarca dolar/sterlin
akitiyor(http://www.bbc.com/turkce /haberler/2015/10/151008 times coca c
ola). Yani aslinda ne yaptiklarini iyi biliyorlar ve hi¢ de masum degiller.

Sonu¢ olarak ben de bugiin bana bir annenin yazdiklarina aynen
katillyorum: “Biiyiikler i¢in yasakladiklari alkol ve sigara kadar zararl oldugunu
diistintiyorum tiim bu abur cuburlarin. Reklamiyla, pazarlamasiyla, cesit, cesit
stratejileriyle cocuklarimizi zehirliyorlar’. Murat Ulker’in bilimi destekledigini
biliyorum ve arkadaslarimdan algakgoniilli bir kisi oldugunu da duyuyorum ve
sozlerim Kkisi olarak ona yonelik degil ama yine de zenginliginin ¢ocuklarin obez
olmasi pahasina bir zenginlik oldugunu séylemek istiyorum.




Suni tatlandiricilar sismanhigin 6nlenmesinde bir imkan mi1? Yoksa
sismanligin ve diyabetin artmasindan sorumlu mu?

Cocuklarda ve eriskinlerde dramatik bir sekilde artan, ABD’de ise
cocuklardaki artis1 “plato” ¢izmeye basladi diye sevinilen sismanligin (obezite),
tek bir faktore bagh olmadigini ama cocuklar1 ve gencleri esir alan sekerli
yiyecek/icecek (“abur-cubur” iiriinler) tiiketimindeki giderek bagimlilik olarak
tanimlanan artisin en belirleyici faktor oldugunu biliyoruz. Bu nedenle de yaygin
ve genetik olmayan (ama “epigenetik” mekanizmalarla gelecek kusaklara
aktarilan) sismanlik sorununda besin endistrisinin rolii oldugunu, aynen
nikotin daha hizhh kana geg¢sin diye sigaralara kimyasal madde koyan tiitlin
endiistrisi (“Kostebek filmini hatirlayin) gibi, besin endiistrisinin de “tat
manipiilasyonu” ile ¢ocuk bedenlerini zapt ettigini soyleyebiliriz. Daha 6nce
yazdigim bir yazida ABD’de sismanlik epidemisinin gerisinde fazla para
kazanmay1 insan saglifindan 6nde tutan besin endiistrisinin bu roliinii inandirici
veriler ve saglam uzman gorusleri anlatan “ Fed Up” filminden bahsetmistim
(http://t24.com.tr/yazarlar/sukru-hatun/cocuklardaki-ve-toplumdaki-
sismanlik-artisinin-arkasindaki-gercekler,11186). Bu filmde besin
bagimliligindan, alkollii olmayan igecek sanayinin bilim adamlarim1 kendi
argiimanlarini 6ne c¢cikarmak icin nasil angeje ettigine degin bir ¢ok konudan
bahsediliyor ama esas besin endistrisinin seker tiiketimini sinirlayan
diizenlenmelerden “suni tatlandiricilar” ve “light tirtinler” yoluyla nasil kactigini
ve bu kacisi nasil kara dontstiirdiigi de anlatiliyor. Son gilinlerde besin
endiistrisinin manipiilasyonlar ile ilgili yeni haberlerin yan sira iste tam bu
konuda yani suni tatlandiricilarin insan saglhigina zararlar1 konusunda giiclii
kanitlar elde edildi. Bu yazida 6nce suni tatlandiricilar konusuna, sonra da besin
endiistrisi ile ilgili yeni haberlere deginecegiz.

Suni tatlandiricilar sismanhik ve Tip 2 diyabete yatkinliga neden oluyor
mu?

Bilindigi gibi suni tatlandiricilar, sentetik olarak iiretilen ve sekerin
verdigi tat duyusu benzeri etki uyandiran maddelerdir. Bu triinleri ¢ekici kilan
tat reseptorlerinde sekere gore cok daha yogun (200-20.000 kat fazla) tat uyarisi
yapmasina karsin kalori icermemeleri ( ya da ¢ok az icermeleri), dolayisiyla bir
cok besin tirlniin sismanlik kaygisi duymadan tiiketilmesine imkan vermedir.
ABD’de ve bir cok ililkede 6 suni tatlandiricinin (saccharin, aspartame,
acesulfame potassium (Ace-K), sucralose, neotame ve advantame) besinlerde ve
iceceklerde tat verici olarak kullanilmasina izin verilmistir. Amerikan Besin ve
Ila¢ Dairesi (FDA) resmi sitesinde bu iiriinlerin kullanimu ile ilgili (Fenik Ketoniiri
hastalarinda Aspartam kullanimi disinda) bir giivenlik sorunu olmadigi
belirtilmektedir. Sorun, giivenlikten daha ¢ok (bu trtnlerin eskiden beri kanser
yaptig1 vb. spekiilasyonlar: yapilmis ama bir kanit bulunamamistir) bu iirtinlerin
kullaniminin sismanlik sikliginda bir yavaslama/azalma yapmasi beklenirken
tam tersine sismanlik ve obezite sikliginda artisa neden olduguna dair
arastirmalarin giderek artmasindan kaynaklanmaktadir. Yakin zamanda
yayinlanan ve bu konudaki arastirmalar1 ayrintili bir sekilde degerlendiren bir
yazida ABD’de suni tatlandiricili icecek tiiketiminin kisi basina 37 Galon (137




litre) oldugu, daha dramatigi 2-19 yasindaki ¢ocuklarin % 70'nin her giin bu
Uriinleri tlkettigi ve bu triinlerin dizenli tiketiminin, besin endiistrisi
tarafindan desteklenen arastirmalarin tersine sismanlik ve tip 2 diyabet sikligini
arttirdigina dair gucli kanitlarin oldugu belirtilmektedir
(http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25828597).  Suni  tatlandiricilarin
sismanlik sikligin1 arttirmasi ilk bakista paradoks olarak goriinse de, bu
triinlerin kullaniminin kiiciik yaslardan itibaren besin tercihlerini etkiledikleri,
cocuklarin seker tadinin giiclii ve kalici etkisi ile yalnizca suni tatlandiricili
triinleri degil, biitlin seker tadi veren irilinleri ¢cok yeme ( “overeating”)
davranisi kazandigi, bu davranis oriintiisiiniin yasam boyu devam ettigi ileri
surilmektedir. Yine son yillarda yapilan ¢alismalarda suni tatlandiricilarin
bagirsak dokusundan salgilanan, gerek instlin salgilanmasinda gerekse doyma
hissinin olusmasinda énemli rolii olan GLP-1 salgilanmasini azalttigi, dolayisiyla
hem fazla yeme hem de tip 2 diyabet riski olusturdugu belirtilmektedir. Suni
tatlandiricilar ile obezite ve tip 2 diyabet arasindaki iliskiyi a¢iklayan en son
veriler ise 9 Ekim 2014’de Nature Dergisi'nde yayinlanan ve bu iiriinlerin
bagirsak “mikrobiatas1” n1 degistirerek gliikoz intoransina yol actigini gésteren
arastirman elde edilmistir (http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25231862).

Suni tatlandiricilar bagirsak florasim1 (mikrobiata) bozarak mi Tip 2
diyabet riskini artiriyor?

Biyolojik bilimler ve tip alanindaki arastirmacilarin yakindan bildigi tizere
Nature Dergisi, en 6nemli ve yontem bakimindan en giivenilir arastirmalarin
yayinladig, en prestijli dergilerden birisidir. Iste bu dergide gecen Ekim ayinda
Israil’den bir grup arastirmacinin ii¢ suni tatlandiricinin (saccharin, sucralose ve
aspartame) gliikoz metabolizmasina etkisi ve “bagirsak mikrobiata” degisimi ile
iliskisini inceleyen 360 derece olarak tanimlanabilecek (fare deneyi, genetik
analizler, insan calismasi ve diger girisimsel deneyler) bir arastirmasi yayinlandi.
Bu o6nemli makale bir ¢ok seckide “yilin mekanizmasi” olarak tanimlanarak
selamlanmistir. Arastirmacilar fare gruplarina, bu ¢ suni tatlandiriciyl
vermisler, kontrol grubu olarak da su ve seker verdikleri fareleri kullanmislar;
11. haftanin sonunda ii¢ suni tatlandirici grubundaki farelerde belirgin gliikoz
intolerans1 (tip 2 diyabete yatkinlik) saptamislardir. Daha sonraki ayrintili
deneylerde gliikkoz intoleransinin bagirsak mikrobiatas1 degisikliklerine bagh
oldugunu ve daha 6tesi suni tatlandiric1 verilen farelerin fegeslerinin bagirsak
mikrobiatasi olmayan farelere nakledildiginde bu farelerde de gliikoz intoleransi
gelistigini gostermislerdir. Ayni arastirmanin devami olarak bu iliskinin
insanlarda olup olmadigina bakilmis ve 400 kisi lizerinde yapilan incelemede
suni tatlandirici kullaniminin insanlarda da bagirsak mikrobiatasini degistirdigi
ve bunun sismanlik, aglik gliikoz yiiksekligi ve gliikoz intolerans: ile iligkili
oldugu gosterilmistir. Arastirmanin son asamasinda ise 7 gonilliiye 7 gilin
stireyle yiiksek doz suni tatlandiric verilmis ve bu Kkisilerin 4.giin sonunda kan
sekerlerinin yiikseldigi ve bagirsak mikrobiatalarinin degistigi gorilmiis, bu
kisilerin fecesleri bagirsaklarinda bakteri olmayan farelere nakledildiginde de
benzer sorunlar saptanmistir. Bu arastirma, son yillarda obezite ve tip 2 diyabet
patogenezinde onemli yeri oldugu bildirilen bagirsak mikrobiatasi ile ilgili
calismalar icin yeni bir ufuk agmis ve suni tatlandiricilarin bagirsaklardaki 100
trilyon civarindaki bakteri ile yasanan “simbiosis”i bozdugunu ve buna bagh
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olarak gliikkoz intoleransina yol actigini kanitlamistir. Hi¢ kusku yok ki bu
calismanin arkasi gelecek ve 6niimiizdeki yillarda suni tatlandiricilarin kitlesel
kullanimi yeniden degerlendirilecektir.

Besin endiistrisi koseye sikisiyor mu?

Gegen aylarda Times’da yayinlanan ve Coca-Cola'nin, trettigi iceceklerin
obeziteye sebep oldugu yoniindeki iddialara karsi koymalar: icin Ingiliz bilim
insanlarina ve saglikli beslenme inisiyatiflerine milyonlarca Sterlin akittigini, bu
sirketin sadece kamuoyu gortisiinii degil, siyasi kararlar1 da manipule etmeye
calistiginy, taktiklerinin tiittin ve alkol endiistrilerininkilere benzedigini anlatan
arastirmasi aslinda nasil bir tehlike ile karsi karsiya oldugumuzu acik bir sekilde
gosteriyor(http://www.bbc.com/turkce/haberler/2015/10/151008 times coca
_cola). Yine Diinya Saghk Orgiitii'niin kirmiz1 etin kendisinin ama 6zellikle de
islenmis et Urtlinlerinin kanser sikligini arttirdigina dair raporu da dikkat gekici
(http://www.bbc.com/turkce/haberler/2015/10/151026 islenmis et kanser).
Bu arada daha o6nce reklam kuruluna yaptigimiz basvuru sonucu ¢ocuklara
yonelik Maret reklamlarinin yasaklandigini ve ilgili firmaya 200.000 TL para
cezast verildigini burada hatirlatalim (http://t24.com.tr/yazarlar/sukru-
hatun/coca-cola-ve-maret-reklamlari-yasaklanmalidir,12014) . Yine son iki
haftada arka arkaya yayinlanan arastirmalar ile abur-cubur iriinlerin besin
bagimlilig yaptigl (http://www.independent.co.uk/life-style /food-and-
drink/pizza-chocolate-chips-and-cheese-top-list-of-addictive-foods-people-find-
hard-to-put-down-a6709416.html) ve ¢ocuklarin diyetinden ayni kalori miktari
ile beslenmelerine karsin yalnmizca friiktoz iceren besinlerin kisitlanmasinin
belirgin bir metabolik iyilesme sagladigi gosterildi
(http://www.telegraph.co.uk/news /health /news /11956249 /Cutting-sugar-can-
improve-health-in-nine-days.html#disqus thread).

Yukarida ayrintilarin1 anlattigimiz suni tatlandirict arastirmasi ve
kamuoyuna yansiyan diger bilgiler kiymet acisindan bu yilin en 6nemli skandal
olan Volkswagen skandalinda yansiyan bilgilerden farkli degil. Bu bilgilerin
gereginin yapilmasi ve besin endiistrisinin (seker ve suni tatlandirici triinlerinin
100 milyar dolarlik bir piyasasi oldugu biliniyor) tiitiin endiistrisi gibi insan
saghigini hige sayan liretim uygulamalarindan vazgecirilmesi i¢in alinacak daha
cok yol var. Ben bilim adamlarinin ve ¢ocuklarin sagligini en o6ne koyan
hekimlerin bu miicadeleyi de kazanacagina inaniyorum.

Son soz: Ailelere mesaj

Daha dnce defalarca yazdigimiz tizere besin endiistrisinin en 6nemli hedef
grubunu cocuklar olusturuyor; amagclar1 ¢ocuklarin 6miir boyu tiiketici olmasi.
Bu nedenle cocuklarin besin endistrisinin yaygin mesajlarindan korunmasi,
bunun 6tesinde tiiketim toplumunun esiri olmaktan kurtarilmasi icin ailelere ¢ok
onemli gorevler diisiiyor (https://www.youtube.com/watch?v=phdCiFAhvB4).
Uzun yillardir ¢cocuklarin saghgi icin ugrasan ve poliklinikte gordiigii her sisman
cocuktan derinden etkilenen bir hekim olarak ailelere ¢ocuklarin1 abur-cubur
besinlerden ve diyet de olsa biitiin sekerli iceceklerden uzak tutmalarini, bu
konuda aynen sigara ve alkol konusunda gosterdikleri tutum gibi kati olmalarini
Ooneriyorum.
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Yavas yiyerek sismanlik ve insiilin direncini 6nleyebilir miyiz?

Insiilin direnci son yillarin “popiiler” konularindan birisi. Yalnizca
eriskinlerin dilinde olan bir konu degil insiilin direnci; bir ¢ok aile ellerinde
cocuklarinin instlin degerlerini gosteren laboratuvar sonuglar1 ile cocuk
endokrinoloji merkezlerine kosuyorlar. Ailelerin endiselerinin gerisinde insiilin
direnci ile diyabet arasindaki iliski yatiyor ve sanki aclik insiilin diizeyi biraz
yiiksek olan c¢ocuklarinin yakin zamanda diyabet olacagimi diisiiniiyorlar. Ote
yandan basta diyetisyenler ve “saglik gurusu” hekimler olmak iizere bir ¢ok
“ilgilinin” bu konuyu gereginden fazla gilindeme getirdigini, laboratuvar
kagitlarinda normal sinirlarin disindaki degerleri gosteren “bold” rakamlarin ya
da “yiliksek” oklarinin neredeyse tani yerine gectigini soyleyebiliriz.

insiilin direnci nedir?

Viicuttaki enerji metabolizmasinin diizenlenmesinde ana hormon
pankreastan salgilanan insiilin. insiilin bir cok benzer hormon gibi kendine 6zgii
reseptorlerine baglanarak gérevini yapiyor. insiilin reseptérleri yalnizca, enerji
metabolizmasinin ana dokular olan karaciger kas ve yag dokusunda yok; basta
sinir hiicreleri ve damar endoteli olmak iizere bir dokuda bulunuyor bu
reseptorler. Normal kosullarda viicudumuz belli bir miktarda insiilin
salgilayarak gliikozun basta kas dokusu ve karaciger olmak iizere bir c¢ok
dokudaki hiicrelere girmesini sagliyor. Eger bir insanda genetik ve/veya edinsel
nedenlerle insiilin reseptorlerinde yetersiz calisma olursa, bu durumda pankreas
daha fazla insilin salgilayarak bu sorunu c¢6zmeye calisiyor. Yani instlin
direncini daha ¢ok hormon ile yenmeye calisiyor. Bu durumda kandaki instilin
diizeyi yiiksek ol¢tliiyor. Zaten insiilin direnci var denen hastalarin ya aclik ya da
seker ytikleme testlerinde insiilin diizeyleri yiiksek 6lciiliiyor. Bu sekilde de kan
sekeri dengesi uzun bir siire korunuyor. O zaman bundan ne var diye sorulabilir
ama insilin diizeyinin yliksek olmasi aslinda bir dizi énemli soruna yol ag¢iyor.
Bir taraftan siirekli fazla insiilin salgilamak durumunda kalan pankreas beta
hiicreleri bir siire sonra yoruluyor ve eskisi kadar instlin salgilayamiyor; 6te
yandan ise fazla insiilin beyin lzerindeki etkisi ile (ya da sinir hiicrelerindeki
insiilin direnci nedeniyle) doyma hissini engelliyor. Bu da fazla yemeye ve sonug
olarak sismanlamaya neden oluyor.

Glniimiizde insiilin direncinin en 6énemli nedeni hizh kilo (yag dokusu)
artisi. Sismanlayan insanlarda su veya bu oranda insiilin direnci gelisiyor ama bir
grup eriskin ya da ¢ocukta “visseral” (i¢ yaglanma) yaglanma 6n planda oluyor.
Iste bu grup hastada hem insiilin direnci daha siddetli oluyor hem de aslinda bu
kisilerde instilin direncinin gerisinde genetik nedenler yatiyor. Bir baska deyisle
bir grup insan aslinda insiilin direnci nedeniyle sismanliyor ve daha sonra da bir
kisir dongti olusuyor. Bu tiir insiilin direnci olan (santral yaglanma ve gti¢lii bir
diyabet yiikii olan aileler) insanlardaki sismanlhigi “riskli sismanhik” olarak
tanimlamak miimkiin. Bu Kisilerin damar endotelinde de insiilin direnci var ve
bun nedenle hipertansiyon da sik goriilen bir bulgu. Yine lipid bozukluklar: ve
erken kalp/damar hastaliklar: da riskli sismanlarda sik goriiliiyor. Insiilin direnci
olan ¢ocuklarin ¢ok azinda diyabet gortuliiyor ama diyabet goriilme riskinin
“riskli sisman” grubunda en fazla oldugunu biliyoruz.
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Insiilin direnci nasil él¢iilebilir?

Bunun i¢in en hassas yontem “insiilin klemp” teknigi ile damar yoluyla
verilen glikoza karsi salgilanan insiilin diizeyini 6l¢mektir ama bu pratikte
kullanilmayacak kadar sofistike bir yontemdir. Bunun yerine genellikle aclik
insiilin ve aclik kan sekeri dlciimlerine dayanan, artik bir ¢ok insanin bildigi “
HOMA-IR” ile insiilin direnci degerlendirilmektedir. Genel olarak “ HOMA-IR”
rakaminin ergenlik dénemi ve sonrasinda >4,39 lizerinde olmasi veya achk
gliikoz/insiilin oraninin < 7 olmasi insiilin direnci lehine kabul edilmektedir.
Bununla birlikte bu rakamlarin tek basina bir anlaminin olmadigi, klinik
bulgular ve diger laboratuvar bulgulari ile birlikte mutlaka uzman hekimlerce
yorumlanmasi gerektigi akilda tutulmahdir. Ayrica bir kez yapilan 6lgiimlerin
yaniltic1 olabilecegi, ergenlik gibi fizyolojik insiilin direnci donemlerinde abartili
sonuclarin olabilecegi hatirlanmalidir. Sonu¢ olarak instlin direnci tanisi
mutlaka eriskin ve cocuk endokrinologlarinin koymasi gereken bir tanidir ve
bazi vakalarda seker yiikleme testi gibi ek incelemeler gereklidir.

Yavas yemek insiilin direncini 6nler mi?

Sismanlama silirecinde insiilin direnci gelistigini (insiilin salgisinin
arttigini) ve yliksek insiilin diizeylerinin ise beyinde doyma hissinin olusmasini
engelledigini biliyoruz. Buna “beyinsel a¢hik” diyebiliriz. Bu durumda insanlar
doysa bile a¢ oldugundaki gibi “ko6td”, “yorgun”, miskin” hissediyorlar. Tekrar
yiyorlar ama bu hisler gecmiyor. Bir kac yil 6nce yayinlanan ve Avrupa Cocuk
Endokrinoloji Kongresi'nde en iyi klinik arastirma 6dili alan bir ¢alisma bu
konuya yeni bir bakis getirdi ve hizli yemek yemenin doyma hissini saglayan
“Ghrelin” hormonu diizeylerindeki azalmay1 engelledigini gosterdi. Isvec,
Ingiltere ve Avustralya’dan arastirmacilarin bu ortak calismasinda adolesan
déneminde iki grup ¢ocuk incelendi. Ik grup ¢ocuk eski hizlari ile yemeye devam
ettiler, diger grup ise “mandometer” isimli bir ara¢ yardimiyla (tabaktaki
yiyecegin azalma hizina gore uyari veren bir alet) yavas yemeye yoneltildi. Bu iki
grup cocugun 12 ay sonraki degerlendirmelerinde yavas yiyen c¢ocuklarin
“Ghrelin “ diizeylerinin belirgin olarak diisiik oldugu ve bu c¢ocuklarda ilk
bulgulara gore obezite ve insiilin direnci sikliginda anlamli bir azalma meydana
geldigi gosterildi. Standart sekilde yiyen cocuklarda ise 12.ayin sonunda Ghrelin
diizeyleri ve viicut kitle indeksi degisikligi saptanmadi. Yine bu ¢alismada yavas
yemeye yoOneltilen gruptaki Ghrelin diizeyindeki azalmanin neredeyse “gastrik
bypass” ameliyat1 gecirenler kadar oldugu gosterildi. Dolayisiyla sismanhgin
onlenmesinde besin tercihleri kadar, yeme davranisin ne kadar énemli oldugu
kanitlanmis oldu.

Sonug olarak c¢ocuklardaki ve eriskinlerde sismanligin 6nlenmesi i¢cin en
etkili girisimlerden birisinin yavas yeme davranisi oldugunu sdyleyebiliriz. Boyle
bir davranisin kazanilmasi i¢cin ¢ocuklara ana okullarindan baslayarak aynen dis
fircalama gibi egitim yapilmasi yararli olacaktir. Bunun 6tesinde “adim sayar”
gibi yeme hizini 6l¢en ve yavas yeme icin kisiyi uyaran cihazlarin gelistirilmesi
ve sisman bireylerde bu cihazlarin kullanilmasi yeni bir tedavi imkani olarak
gorinmektedir.
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Cocuklar I¢in Sismanlik Manifestosu

Her ay onlarca obez ¢ocuk goren, onlarin obez olma siireclerini aileleri ve
kendileri ile uzun uzun goriisen, onlarin tiziintii ve caresizliklerinden etkilenen
ve her defasinda ¢ocuklari bu duruma diisiiren ve ne yaptiklarini bildiklerinden
emin oldugum besin ve sekerli icecek endiistrisine 6fkelenen bir ¢ocuk hekimi,
endokrinolog olarak en iyisi bu konuda bir manifesto yazayim diye diisiindiim.
Amacim, bazi noktalarin altin1 ¢izmek ve esas, c¢ocuklar1 besin tercihlerini
yonlendiren, ceplerindeki 1 liralik harc¢liklarina géz dikenlere karsi uyarmak.
Tabi, bir metin yazmakla isin bitmeyeceginin farkindayim. i¢cinde 105 kalori, 18
kiip seker iceren sekerli/gazli iceceklerin lizerine kocaman “ 1 Lira” yazan
endiistrinin, 20 milyon ¢ocugun cebinden yilda en az 8-10 milyar lira kazanmak
icin her seyi yapacagini da biliyorum. Ama yine de ¢ocuklarin yalnizca ailelerine
ait olmadigini, bu evrenin bir degeri/imkani oldugunu disiinen bir hekim olarak,
onlar1 korumak i¢cin 6ne atilmamiz gerektigini diistiniiyorum.

1. Nasil sigara igmiyorsaniz kesin bir sekilde abur-cubur iiriinler ve sekerli
iceceklerden uzak durun. Bu triinlerin kendilerinin kiiciik, kalorilerinin
yuksek, ucuz ve dogadaki besinlerde olmayan sekilde ytliksek seker ve yag
icerdigini unutmayin. Bu iriinler doyma hissinizi engelleyerek, sizi
stirekli aglik huzursuzluguna mahkum etmektedir.

2. Kolal icecekler ile tilkemizde degisik aromalarla masum gibi gdsterilen
“soguk caylar” arasinda bir fark olmadigini unutmayin. Bu iirtinler ya suni
tatlandirici ya da nisasta bazli sekerden dolay1 yilksek fruktoz
icermektedir. Yiiksek friikktoz iceren iceceklerin degisik siddette
bagimhilik yaptigin1 biliyoruz. Suni tatlandirici iceren iceceklerin de
sanildiginin aksine sismanlik icin risk olusturdugunu unutmayin.

3. Bilgisayar, cep telefonu ve oyun konsollar1 dahil ekran basinda 2 saatten
daha fazla vakit gecirmeyin. Elektronik oyunlarin veya siddet iceren
dizilerin sizleri asir1 heyecanlandirmasina, beyninizde fazla miktarda
dopamin salgilatmasina, uyuma zorlugu yaratmasina izin vermeyin.
Bunun yerine arkadaslarinizla, kardeslerinizle ve ailenizle vakit gegirin;
sokaklarda oynayin, kitap okuyun, sizi mutlu edecek aktiviteler i¢in vakit
yaratin.

4. Haftada 5 giin ve her defasinda en az 30 dakika egzersiz yapin;
miimkiinse okulda bir takima girin. Okula giderken veya servise binerken
yuriime firsatlarini degerlendirin. Egzersizin sizi daha mutlu yapacagini
ve okul basarinizi olumlu etkileyecegini unutmayin.

5. Biitiin 6glinlerde yavas yemeye, sebze ve meyve tiiketmeye dikkat edin.
Aksam yemeginde diger Ogiinlere gore daha az kalori almaya, saat
sekizden sonra bir sey yememeye 6zen gosterin.

6. Kahvalti etmeden okula gitmeyin. Okulda ana 6glinleri atlamayin ve

yemekhanede yemek yiyin. Kantinlerden uzak durun.

Erken yatin ve giinde en az 8 saat uyumay1 ihmal etmeyin.

8. Dogustan sisman yaratilmadiginizi, sismanhigin sizin sucunuz olmadigini
unutmayin ve SiZI SISMANLATAN URUNLERE, ALISKANLIKLARA
KARSI MEYDAN OKUYUN. Nasil egitiminizi ihmal etmiyor ve geleceginizi

N
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daha iyi yapmak i¢in ¢aba gosteriyorsaniz, bedeninizi ve sagliginizi da
ihmal etmeyin.
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Cocuklarin da kolesterolii yiikselir mi?

Sanirim kolesterol kelimesi, hekimlerin disindaki insanlarin diinyada ve
lilkemizde en yakindan bildikleri tip terimlerinin basinda geliyor. Bunun
otesinde, son 50 yilda tlizerinde en ¢cok arastirma yapilan, bazen ¢ok korkulan,
bazense gormezden gelinen bir sorunun adi aym1 zamanda kolesterol, daha
dogrusu kolesterol yiiksekligi. Ozellikle de kalp damar saglig1 acisindan her yasta
en ¢ok istenen kan tetkiklerinden birisi de kandaki ¢esitli kolesterol tiirlerinin
(iyi kolesterol, kotii kolesterol olarak biliniyor halk arasinda) diizeyinin
bakilmasi. Gerg¢i, bazi uzmanlar ila¢ endiistrisinin kolesterol ile ilgili
arastirmalari/tartismalar1  ve uzlasi belgelerinin hazirlanma strecini
yonlendirdigini, 6rnegin statin adi verilen lipid diisiirticii ilaglarin kullanilmasi
icin oOnerilen esik degerlerin siirekli disturiildigiini 6ne siirse de ¢ok genis
kapsaml bir ¢ok calisma ( Bogalusa Kalp Calismasi mesela), iyi kolesterol
disindaki kolesterol diizeyleri ( Non-HDL cholesterol levels-non-HDL-C) ile
ateroskleroz arasinda c¢ok yakin bir iliski oldugunu gosteriyor. Yine ayni
calismalarda “non-HDL-C” diizeylerindeki her 10 mg ytiksekligin, ateroskleroz
bakimindan bir y1l daha yasli olmakla esdeger oldugu bildiriliyor.

Hi¢ kusku yok ki biitiin bu tartismalar esas olarak ileri yas eriskinler i¢in
yapiliyor ve o yiizden de diyabet gibi, kolesterol yiliksekligi de ¢ocuklarda akla
gelmiyor ve bu ylizden de hem hekimlerin , hem de ailelerin giindeminde yer
almiyor. Oysa son yillarda ilizerinde bir ¢ok arastirmanin yapildig1 ailesel
heterozigot hiperkolesterolemi, cocuklarin binde 5 kadarini etkiliyor ve bu
siklikla aslinda bir ¢ok kronik hastaliktan daha ¢ok ¢ocuklar icin risk yaratiyor.

Ailesel kolesterol yiiksekligi ve cocuklar

Kandaki “kotii kolesterol” (LDL kolesterol)’iin temizlenmesinde karaciger
onemli bir yere sahip. Eger karacigerdeki LDL kolesterol reseptorlerinde
fonksiyon kaybina neden olan bir genetik bozukluk olursa, LDL koleterol
karacigere giremiyor ve kanda birikiyor. Buna ailesel hiperkolesterolemi adi
veriliyor. Siddetli vakalarda kandaki LDL diizeyi 500 mg/dl tizerine ¢ikabiliyor.
Bu siddetli form nadir gértliiyor. Son yillarda sanildigindan daha sik ( 200-250
kiside 1 vaka) oldugu anlasilan Heterozigot Ailesel Hiperkoleterolemi (HeFH)
vakalarinda ise daha ilimhi bir LDL yiiksekligi oluyor ama uzun siirede bu
ylikseklik de kalp damarlar1 ve aortada kolesterol depolanmasina ve damar
inflamasyonuna yol acarak ateroskleroza neden oluyor. Giliniimiizde LDL
reseptorlerinde bozukluga yol acan genetik mutasyonlar biliniyor ve genetik
yontemlerle desteklenen calismalar diinyada 35 milyon (ki bunlarin % 20-25’ini
cocuklar ve adolesanlar olusturuyor) Heterozigot Ailesel Hiperkoleterolemi
(HeFH) vakas1 oldugunu gésteriyor. isin énemli yani, HeFH olan ve tedavi
edilmeyen ¢ocuklarda 20 yasindan sonra erken koroner arter hastaligi riskinin
dramatik sekilde arttig1 bildiriliyor. Zaten kilolu olmadig1 halde yiiksek
kolesteroli olan ve 40 yasindan 6nce koroner arter hastaligindan kaybedilen
vakalarin biiyiik cogunlugunu da Heterozigot Ailesel Hiperkoleterolemi (HeFH)
vakalar1 olusturuyor. Bu durumda obezite ve tip 2 diyabetin dnlenmesinde
oldugu gibi kolesterol ytiksekliginin erken saptanmasi ve olas1 zararlarinin
onlenmesi i¢in de ¢cocukluk cagina odaklanmak gerekiyor.
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Cocuklarda kolesterol taramasi ne zaman yapilmali?

Slovenya gibi 5 yasindan itibaren kolesterol taramasi yapilan iilkeler
olmakla birlikte ¢ocuklarda kolesterol taramasi genel olarak 9-11yasindan sonra
oneriliyor. U¢ aylik diyet sonrasi ve iki kez élciimde LDL kolesterol diizeyi 190
mg/dl'den yiliksek olan ¢ocuklarda aile Oykiisii olmasa bile genetik temelli bir
kolesterol yiiksekligi diisinmek gerekiyor. Eger ailede erken koroner arter
hastalig1 6ykiisii varsa veya anne/babasindan birisinde ytliksek kolesterol sorunu
varsa serum LDL diizeyi >160 mg/dl oldugunda Heterozigot Ailesel
Hiperkoleterolemi (HeFH) diisiinmek ve gerekli genetik incelemeleri yapmak
gerekiyor. Ailede genetik tan1 almis birisi varsa ¢ocuklardaki LDL diizeyi >130
mg/dl olunca ileri inceleme yapilmasi Oneriliyor. Tabi bu arada obezite,
hipotiroidizm, nefrotik sendrom, anoreksia gibi kolesterol yiiksekligine neden
olan diger hastaliklar1 da dikkate almak gerekiyor.

Yukarida 6zetlenen oOlgiitlere gore genetik inceleme yapilmasi gereken
cocuklarda oncelikle aile bireylerinde ayrintili genetik testler yapilmasi, daha
sonra benzer testlerin ¢ocuklarda uygulanmasi éneriliyor. Ulkemizde bir ¢ok
genetik merkezi LDL reseptor genindeki mutasyonlara bakip, bir sorun olup
olmadigini sdyleyebiliyor.

Cocuklara kolesterol diisiiriicii ila¢ verilebilir mi?

Ailesel Heterozigot Hiperkolesterolemisi olan c¢ocuklarin tedavisinde
diyet ve yasam tarzi degisikliginin smirh bir etkisi oldugunu, esas tedavinin
statin olarak bilinen kolesterol diisiirtiicii haplar oldugunu biliyoruz. Genel
olarak erken tedavinin LDL-C dizeyini diisiirerek, endotel fonksiyonlarini
iyilestirdigini ve ateroskleroza gidisi duraklatarak koroner arter hastaliginin
onlenmesinde kritik bir etkisinin oldugu biliniyor. Basta ABD’de olmak tizere bir
cok tlilkede 6-10 yasindan itibaren kolesterol diisiiriicii ilaglar1 kullanmak
miimkiin ve bu ¢ocuklarin ilgili uzmanlar tarafindan izlenmesi 6nem tasiyor.

Ulkemizde son yillarda ¢ocuklardaki obezite sikhiginda ve obeziteye bagh
insiilin direnci basta olmak tlizere 6nemli metabolik bozukluklarin sikliginda
belirgin bir artis oldugu goriiliiyor. Ote yandan ise yukarida anlattigimiz
Heterozigot Ailesel Hiperkoleterolemi (HeFH) olan ¢ocuklar da tani almadan
eriskin yasama geciyor ve erken yasta kalp damar hastaliklan riski ile karsi
karsiya kaliyor. Tekrar soyleyecek olursak, Avrupa bélgesindeki arastirmalar
her 200-250 kisiden birisinde Ailesel Heterozigot Hiperkolesterolemi oldugunu
gosteriyor. Bu durumda iilkemizde de 10 yasindan biiylik biitiin ¢ocuklarda
kolesterol taramasi yapilmasi ve bilimsel algoritmalar temelinde Ailesel
Heterozigot Hiperkolesterolemi vakalarinin erken saptanmasina yonelik ulusal
bir program gelistirilmesi gerekiyor. Dileriz bu dilegimizi yetkililer duyar ve
gerekeni yapar.
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Televizyondaki Besin Reklamlar1 Cocuklarin Yiyecek Secimini Nasil
Etkiliyor?*

Her yil besin endiistrisi, tiriinlerini ¢ocuklar ve genclere pazarlamak icin
yalmizca ABD’de 1.8 milyar dolar harcamaktadir. Bir yil icinde 2-5 yas
araligindaki ABD’de yasayan ¢ocuklarin 1000 reklamdan daha fazla, genglerin ise
neredeyse 2000 civarinda reklam izledigi tahmin edilmektedir. Besin
pazarlamasi; yiyecek secimleri, asir1 yeme ve obeziteyle ilgili 6nemli bir ¢evresel
faktor olarak kabul edilmektedir. Televizyon reklamlarinin ve markanin hem
yiyecek asinaligt hem de tercihi {zerinde etkisi olmaktadir. Yiyecek
reklamlarinin ¢ocuklardaki etkisini inceleyen arastirmalarda reklamlara maruz
kalan ¢ocuklarin maruz kalmayan ¢ocuklara kiyasla markal: yiyecekleri cok daha
fazla tercih ettigi gorilmiistiir. Televizyon reklamlar yiyecek tiiketimi ve yeme
davranislarini da etkilemektedir. Davranigsal calismalar besin reklamlarina
maruz kalma ile besin tiiketimi arasinda iliski oldugunu gostermektedir. Ornegin
cocuklarda atistirmalik ve tath yiyecek alimi reklam izlemesi sirasinda veya
sonrasinda artmaktadir. Sagliksiz besinlerin pazarlanmasi ve ¢ocukluk cagi
obezite riskinin artmasi arasindaki iliskiyi arastiran davranigsal ve
epidemiyolojik calismalar bulunmaktadir.

Reklamlar beynin hangi béliimiinii etkiliyor?

Reklamlar her cocugu ayni sekilde etkilememektedir. Bir calismada “fast-
food marka logolar1 gibi isaretlerin beyin aktivasyonlarinda bireysel farkliliklar
yarattigl gorilmistir. Obez c¢ocuklarda yiyecek markalarinin logolarina
bakarken prefrontal korteksteki kendini kontrol etme becerisiyle iliskili olan
norofonksiyonel aktivitenin azaldig1 gériilmiistir. Yani obez ¢ocuklar bu logolari
gordiiklerinde kendilerini tutamayarak, fast-food tiiri besinleri yemeye
yonelmektedir.

Bu calismanin amaci c¢ocuklarin yiyecek secimleri sirasindaki karar
siireclerini ve beyin aktivitelerini arastirmaktir. Ozellikle karakteristik yiyecek
reklamlarinin secimlerde ve/veya beyin aktivasyonunda degisikliklere neden
olup olmadig1 arastirnlmak istenmistir. Arastirmanin hipotezi, besin
reklamlarinin ¢ocuklar1 daha ¢ok tat yonelimli tercihler yapmasina yonlendirdigi
goriusiine dayanmaktadir. Beyin incelemeleri i¢in 6ncelikli odak noktasi olarak
odil degerleme sirasinda en aktif bolge olan ventromediyal prefrontal korteks
belirlenmistir. Cocuklarin yiyecek reklamlar1 gordiikten sonra belirli yiyecek
secimleri yaparken ventromediyal prefrontal korteks aktivitelerinin artmasi
beklenmistir.

Metod

Calisma saglikly, sag el kullanimi olan, normal gérme yetisi olan, dikkat
eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu olmayan, herhangi bir psikiyatrik hastalik
tanisi, norolojik veya metabolik hastalig1 olmayan 8-14 yas araligindaki 23 ¢ocuk
ile yapilmistir. Cocuklarin ila¢ kullanimi, laktoz intolerans1 veya deneyde
kullanilan yiyeceklere alerjisi bulunmamaktadir.

Yiyecek karari calismasinda yiyecek motivasyonunun ytiksek olmasi i¢in
katilimcilara 3 saat oOncesinden yemek yememeleri sdylenmistir. Beyin
gorintiilleme merkezine vardiklarinda ¢ocuklarin boy ve kilo 6l¢timii yapilmistir.
BMI skorlar1 yas ve cinsiyete yonelik olarak hesaplanmistir. Davranigsal ¢alisma
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oncesinde katilimcilarin  aghik  derecelerini 11'lik  6lgek  {lizerinden
degerlendirmeleri istenmistir.

Davranigsal yiyecek siralamasi ve fonksiyonel magnetik rezonans
goruntiilleme (fMRI) ile yiyecek kararinin etkisi degerlendirmek i¢in 60 yiyecek
resmi kullanilmistir. Resimlerin 30'u elma, brokoli gibi saglikli yiyecekler; 30’u
ise sekerleme, patates kizartmasi gibi sagliksiz yiyeceklerlerden olusmustur.
Biitlin resimler ayni boyut ve kalitede gosterilmistir. Calismalar bilgisayar
programlar tlizerinden yiuiriitiilmiistiir. Ayrica calismada ¢ocuklarla ilgili olan 6
yiyecek ve 6 yiyecek olmayan televizyon reklamlar1 kullanilmistir. Reklamlar 15
sn uzunlugunda olup her fMRI yiyecek karari degerlendirilmesi baslangicinda
gosterilmistir.

Yiyecek siralama c¢alismasindan once, arastirmact her katilimcinin
kullanilacak yiyeceklere asinalifindan emin olmak i¢in onlara resimleri
tanitmistir. Daha sonra iki ayr1 calisma olarak 4'lii olgek tizerinden bu
yiyeceklerin saglik siralamasi (¢ok sagliksiz, sagliksiz, saglikli, cok saglikli) ve tat
siralamasi (¢ok koti, kotd, iyi, ¢ok iyi) yaptirilmistir.

fMRI kullanilarak katilimcilara yiyecek karari ¢alismasi uygulanmistir. Bu
calismada katilimcilara yiyecek reklami, yiyecek olmayan reklam ve reklamsiz
siyah ekran olmak iizere 3 ayri1 epizodda filmler gosterilmistir. Ardindan yiyecek
karar testi uygulanmistir. Yiyecek karar testinde ekranda goriilen yiyecegi ne
kadar yemek istedikleri hakkinda karar vermeleri istenmistir (kesinlikle hayir,
hayir, evet, kesinlikle evet).

Katilimcilarin rastgele secimler yapmasini engellemek ve test boyunca
ilgili kalabilmesini saglamak icin yiyecek kararlarin1 gercege yakin sekilde
yapmalari istenmis ve tim testler sonunda kararlarindan bir tane yiyecegin
onlara odiil olarak verilecegi bilgisi verilmistir. Her katihmc1 3 ayr1 durumda
60’sar resim gorerek, toplamda 180 karar testi yapmistir.

Sonuglar
Davranissal sonuglar

Yiyecek veya yiyecek olmayan reklamlarin yiyeceklerin degeri ile ilgili
karar1 degistirip degistirmedigine bakilmistir. Cocuklarin her ii¢ durumda da
(viyecek reklamlari, yiyecekle ilgili olmayan reklamlar, reklamsiz durum)
yiyecek secimlerinde saglik yerine tat siralamasinin 6nemli oldugu gorilmiistiir.
Ayrica yiyecek secimlerinde yiyecegin tadina deger verme durumu yiyecek
reklamlarini izledikten sonra artmaktadir. Son olarak ¢ocuklarin yiyecekle ilgili
reklamlar izledikten sonra yiyecekle ilgili olmayan reklamlan izlediklerine
kiyasla daha hizl karar verdikleri gorilmiistiir.

Fonksiyonel Magnetik Rezonans (fMRI) sonuclari

Arastirma hipotezleriyle uyumlu olarak cocuklarin yiyecek secimleri
sirasindaki ventromediyal prefrontal korteks aktivasyonu, yiyecek reklamlarini
izledikten sonra yiyecek reklamlar1 izlemeyenlere gore anlamli derecede
artmistir. Ayni yiyecek resimlerinin biitiin reklam fragmanlarinda (yiyecek
reklamlar, yiyecek olmayan reklamlar, reklamsiz durum) gosterildigi goéz 6ntine
alindiginda, bu bulgular, karar siirecindeki ventromediyal prefrontal korteks
aktivasyonundaki degisimin yiyecek reklamlarina maruz kalmadan dolay:
oldugunu desteklemektedir.

Ayrica ventromediyal prefrontal korteks aktivasyonundaki farkliliklarin
cocuklarin beden kitle indeksi (BMI persentil skoru) veya motivasyonel
durumlariyla (6rnegin ¢alisma basinda aglik seviyelerini rapor etmeleri) ilgili
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olup olmadigi arastirilmistir. Reklamlarin ventromediyal prefrontal korteks
aktivasyonu tizerindeki etkisi beden kitle indeksi ile anlamh olarak iliskili
bulunmamistir. Fakat ilgin¢ olarak ¢ocuklarin aclik seviyeleriyle ventromediyal
prefrontal korteks aktivasyonu arasinda pozitif bir iliski bulunmustur. Bu da
cocuklar a¢ olduklarinda reklamlarin beyin iizerine etkisinin daha fazla
oldugunu gostermektedir.

* http://www.jpeds.com/article/S0022-3476(16)30496-6/pdf linkindeki “The
Influence of Televised Food Commercials on Children's Food Choices: Evidence
from Ventromedial Prefrontal Cortex Activations” makalesinden 6zetlenerek
cevrilmistir ( Psikolog Serra Kiipciioglu).
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Seker Endiistrisi Yagi Nasil Suc¢lu Cikardi?*

Yeni yayimlanan belgelere gore, seker endiistrisi, 1960’larda bilim
adamlarina seker ve kalp hastaliklar1 arasindaki iliskiyi 6nemsiz géstermeleri ve
onun yerine doymus yaglari su¢lu gostermeleri icin para 6dedi.

University of California, San Francisco’daki (U.C.S.F) bir arastirmacinin
ortaya ¢ikardigi ve gecen Pazartesi glinii JAMA Internal Medicine’da yayimlanan
seker endiistrisinin i¢ belgelerine gore, son elli yi1lda, bugiiniin diyet 6nerileri de
dahil, beslenme ve kalp hastaliklar1 iliskisi lizerine yapilan arastirmalar
cogunlukla seker endistrisi tarafindan sekillendirilmis olabilir
(http://archinte.jamanetwork.com/article.aspx?articleid=2548255). U.C.S.F’de
tip profosorii ve JAMA Internal Medicine’da yayinlanan makalenin yazari Stanton
Glantz, “ Seker endistrisi, seker tartismasini on yillardir raydan ¢ikarmayi
basard1” diyor.

50.000 dolara yazilan makale

Belgelerde, ticari bir grup olan Sugar Research Foundation'in (Seker
Arastirma Vakfi), simdiki adiyla Sugar Association’in (Seker Birligi), Harvard'l
bilim adamlarina 1967’de, seker, yag ve kalp hastaliklar1 iizerine bir “review
makale” (belli bir konuda yayinlanan calismalar1 gézden geciren ve o konuda
“otor” olanlar tarafindan yazilan derleme makale) yazmalari icin bugiiniin
parasiyla 50.000 Amerikan dolarina denk gelen bir para 6dedigi ortaya ¢ikiyor.
Bu “review makale” de kullanilan ¢alismalar “Seker Arastirma Vakfi” tarafindan
tek tek seciliyor ve bu haliyle prestijli tip dergisi New England Journal’da
(NEJM) basilan makale, seker ve kalp sagligi arasindaki iliskiyi minimize ediyor
ve sugu doymus yaga yukliyordu
(http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/5339699).

JAMA’da yayinlanan ve sekerin kalp hastaliklar1 tizerindeki etkisini
onemsiz kilan belgeler elli yil dncesine ait olsa da, daha gilincel raporlar besin
endiistrisinin beslenme bilimi iizerindeki etkisinin siirdiiglinii gosteriyor.
Gegtigimiz y11 New York Times’da yayimlanan bir habere gore, diinyanin en
biiyiik sekerli icecek treticisi olan Coca-Cola’nin, sekerli icecekler ve obezite
arasindaki iliskiyi 6nemsiz gostermeyi hedefleyen arastirmacilara milyonlarca

dolarla destek verdigi ortaya cikarildi
(http://well.blogs.nytimes.com/2015/08/09/coca-cola-funds-scientists-who-
shift-blame-for-obesity-away-from-bad-diets/) . Bu Haziran’da Associated

Press’in yayimladigl haberde ise, seker lreticileri, seker yiyen ¢ocuklarin seker
yemeyenlerden daha az kilolu oldugunu kanitlayan arastirmacilara 6denek
verdigi goriiliyor.

Harvard’lh bilim adamlar1 ve isbirligi icinde olduklar1 seker endiistrisi
yoOneticileri artik hayatta degil. Seker endiistrisinden 6denek alan bilim
adamlarindan biri olan D. Mark Hegsted, Amerika Birlesik Devletleri Tarim
Bakanligi Beslenme Birimi yoneticiligine getirildi ve 1977 yilinda Federal
Beslenme Kilavuzu taslaginin hazirlanmasina yardimci oldu. Kilavuzun
hazirlanmasina yardimci olan baska bir arastirmaci da, makalenin diger yazari
ve Harvard Beslenme Birimi baskani Dr. Fredrick J. Stare idi.
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JAMA’da yayinlanan belgelere karsilik olarak, “Sugar Association”
tarafindan yapilan aciklamada, 1967°deki makalenin yayimlandigi sirada, tip
dergilerinde yayin yapan arastirmacilarin fon kaynaklarini agiklamak zorunda
olmadiklarini soyledi. Ger¢cekten de The New England Journal of Medicine, 1984
yilina kadar arastirmacilarina fon kaynagi aciklama kuralini getirmedi. “Sugar
Association”, baska bir aciklamasinda, endiistrinin yapilan biitiin arastirma
aktivitelerini “daha fazla transparanlikla ytirtitmesi” gerektigini belirtirken, yine
de endiistri 6denekli arastirmalarin beslenme bilimi lizerinde 6nemli ve 6gretici
bir etkisinin oldugunu savundu. Aciklamada, ge¢tigimiz 20-30 yilda yapilan
arastirmalarin, “sekerin kalp hastaliklar1 lizerinde 6nemli bir rolii olmadigini”
gosterdigi de belirtildi.

Obezite krizi seker tiiketiminin tesvik edilmesine mi bagh?

Dr. Glantz’e gore, ortaya cikarilan bu gergekler énemli, ciinkii sekerin ve
doymus yaglarin potansiyel zarar1 lizerine olan tartisma giiniimiizde hala
suriiyor. Saglik uzmanlar1 uzun yillardir, Amerikalilar1 gilinliik yag alimini
azaltmaya tesvik etti ve bu da bir¢cok insanin yagca fakir, sekerce zengin
yiyecekler tiiketmesine sebep oldu. Baz1 uzmanlar, bu durumun bugiinkii obezite
krizini alevlendirdigini disiiniiyor. Dr. Glantz'in s6zlerinden alinti1 yaparsak;
“Seker endistrisinin yaptig1 ¢cok akillicaydi; ¢iinkii hazirladiklar1 bu makaleler,
ozellikle seckin bir tip dergisinde basilirsa, bu konudaki tiim bilimsel tartismay
sekillendirebilecek potansiyele sahipti.”

Sozii edilen ve 1967’de yayinlanan makalenin yazarlarindan Dr. Hegsted,
yaptig1 arastirmalar: hiikiimetin beslenme onerilerini etkilemek i¢in kullandi ve
doymus yaglarin kalp hastaliklarina yol actigin1 vurgularken, sekeri ise “dis
curiiklerine yol acan bos kalori” olarak tarif etmeyi tercih etti. Son yillarda
American Heart Association (Amerikan Kalp Birligi), World Health Organization
(Diinya Saglik Orgiitii) ve diger saglik otoriteleri fazla tiiketilen eklenmis sekerin
kardiovaskiiler hastalik riskini arttirdigiyla ilgili uyarilara yer verse de, doymus
yaglarla ilgili uyarilar hiikiimetin diyet 6nergesindeki 6nemli yerini hala koruyor.

New York Universitesi ( NYU) Besin Calismalari ve Halk Saghg
Bolimii'nde beslenme profesorii olan Marion Nestle, JAMA'nin 12 Eylil 2016
tarihli sayisina yazdig1 “ Editorial” yazida, JAMA’da yayinlanan belgelerin seker
endiistrisinin, sekerin koroner kalp hastaliklarindaki major risk faktori
oldugunu aklamak icin arastirma baslattigin1 acik bir sekilde gosterdigini
belirtiyor  (http://archinte.jamanetwork.com/article.aspx?articleid=2548251).
Profesor Nestle, “Bu kadar bariz érnekler gormek cok rastlanan bir sey degil;
bence bunlar tirkiitiicii” diyor.

Harvard T. H. Chan Public School of Health’de beslenme boliimi
baskanlig1 yapan Dr. Walter Willet, 1960’dan beri akademideki ¢ikar ¢atismasi
kurallarinin bir hayli degistigini belirtiyor ve konu hakkinda basilan endiistriyel
belgeler kanithyor ki, arastirmalar, endiistri kaynaklar:1 yerine kamu kaynaklari
ile yapilmaldir diyor. Dr. Willet, gecmiste arastirmacilarin seker ve yagin
risklerini 6l¢mek i¢in kisith miktarda veriye sahip oldugunu, bugiin ise, verilerin
rafine Kkarbonhidratlarin ve o0zellikle sekerle tatlandirilmis igeceklerin
kardiyovaskiiler hastaliklar icin 6nemli bir risk faktori oldugunu gosterdigini
fakat diyetteki yag tiirtiniin de ¢ok énemli oldugunu belirtiyor.
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Halkin goriisii nasil manipiile edilir ve bilim adamlar1 bunun i¢in
nasil kullanilir?

JAMA Internal Medicine makalesi, U.C.S.F’'de post doktora fellow’u olan
Cristin E. Kearns’in Harvard, The University of Illinois ve diger kiitiiphanelerin
arsivlerinde bulmus oldugu binlerce sayfa yazisma ve baska bir ¢ok belgeye
dayaniyor. Bu belgelerin gosterdigine gore, 1964’de seker endiistrisinin iist
diizey yoneticilerinden biri olan John Hickson, endiistrinin iist diizey yoneticileri
ile halkin goriisiinii “kendi arastirma, bilgi ve yasal programlar1” yardimiyla
manipiile etme (degistirme-shift) planim1 tartisiyor. Bu sirada yapilan
arastirmalar, llkede artmakta olan kalp hastalig1 oraniyla, yliksek seker igeren
diyetler arasindaki iliskiye 1s1ik tutmaya baslamisti. Ayn1 zamanda, aralarinda
Minnesota doktorlarindan Ancel Keys'in de oldugu bilim adamlari, bu
arastirmalara rakip olarak, kalp hastaliklari i¢in asil risk faktoriiniin doymus yag
ve kolesterol oldugunu kanitlayacak bir teori lizerinde ¢alisiyordu. Mr. Hickson,
seker ve kalp hastalig1 arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalara karsin, endistri
bazli arastirmalar yapilmasini 6nerdi ve bu sonuclarin yayimlanmasiyla seker
endiistrisinin aleyhinde yapilan ¢alismalarin cliriitiilebilecegini soyledi. 1965
yilinda, Mr. Hickson, anti-seker arastirmalarinin itibarini sarsacak bir “review
makale” hazirlamasi icin Harvard arastirmacilar1 arasindan bir liste olusturdu.
Hickson bu arastirmacilara giiniimtiizde 49.000 dolara tekabtil eden bir meblag
odedi. Mr. Hickson, dikkate alinmasini istedigi arastirmalari1 kendisi secti ve
makalenin sekerin lehinde ¢ikmasini istedigini agikca belirtti. Harvard’lh Dr.
Hegsted, seker yoneticilerine glivence verdi. Yazismalarda Hegsted'in kendi
sozleri soyle: “Istediginiz seyin farkindayiz ve gerekeni elimizden geldigince
yapacagiz.”

Harvard’li arastirmacilar makale lizerinde ¢alisirken bulduklar1 sonuglari
ve ilk taslaklar1 Mr. Hickson ile paylasti. Mr. Hickson ise makalenin gidisatindan
olduk¢a memnun oldugunu belirtti. Makalenin sonu¢ kisminda, seker ile ilgili bir
sonuca varmak i¢in gerekli verinin yetersiz olduguna karar kilind1 ve doymus
yag hakkindaki verilerin tizerinde duruldu. Mr. Hickson’in arastirmanin son hali
ile ilgili sozleri séyle: “Bilmenizi isterim ki, aklimizdaki sey tam olarak buydu ve
basilmis halini gormeyi sabirsizlikla bekliyoruz.”

“NEJM’da 1967°’de bu makale yayimlandiktan sonra, seker ve kalp
hastaliklar iizerine olan tartisma sondii ve distik yaglh beslenme bir ¢cok saglk
uzmaninin destegini kazandi.” diyor Dr. Glantz. “Bugiiniin standartlarina gore,
davranislarinin ¢ok kéti oldugunu soylemeliyiz” diye ekliyor.

*12 Eyliil 2016 Tarihli The New York Times’da yayinlanmuigtir.

**Ceviren: Zeynep Hatun

Stikrii Hatun
** Ara basliklar ve parantez icindeki bazi aciklamalar ¢evirenlerce eklenmistir.
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Okul Kantinleri Genelgesi Giincellendi

Uzun zamandir iizerinde en ¢ok durdugumuz konularin basinda okul
kantinleri geliyor ve gecen haftay1 bu konuda aldigimiz iyi haberle bitirdik. Bu
habere gore icinde bizlerin de oldugu Saghk Bakanligi Okul Saghgi Bilim
Kurulu'nun iizerinde ¢alistig1 " Kantin Genelgesinin Gilincellenmesi" ¢alismalari
bir ¢ok aleyhteki "lobi" faaliyetine ragmen basariyla bitirilmis ve Milli Egitim
Bakani tarafindan imzalanmisti. Bu yeni genelge, 2011°de o zamanki bakanlar
Recep Akdag ve Omer Dinger’in olumlu tutumlarn ile ¢ikan eski genelgenin
kapsamini genislettigi gibi, “Okul Kantinlerinde satilmayacak yiyecek ve
iceceklerin” net bir listesini de igeriyor. Cocuklardaki sismanligin 6nlenmesinde
onemli bir adim olan bu calismaya katkida bulunan basta Saglik ve Milli Egitim
Bakanlig1 yetkilileri olmak lizere biitiin emek verenlere cok tesekkiir ediyoruz.

Bu yeni genelgede onceki yazilarimizda “abur-cubur” dedigimiz icin
kizginliga neden olan biitiin {rlnlerin yani sira, suni tatlandirici eklenmis
yiyecek ve iceceklerin satisi da yasaklaniyor. Bilindigi gibi ¢ocuklarin goriince
heyecanlandiklar1 bir ¢ok cikolata kapli ambalajli lirtin ytliksek kaloriler iceriyor
ve bu Uriinlerin doyma hissini de engelledigini biliyoruz. Yine son yillarda suni
tatlandiricilarin beklenin aksine sismanlik ve tip 2 diyabet siklifinda artisa
neden olduklarini goésteren arastirmalar artiyor. Dolayisiyla bu genelge
cocuklarin hi¢ de masum olmayan “Diyet icecekler"den korunmasina da kapi
aglyor.

Okullarda yemekhane sistemine gecilmeli

Ulkemizdeki 6rgiin egitim kurumlarinda (okul éncesi, ilk ve orta 6gretim)
18 milyon civarinda 6grenci okuyor ve bu c¢ocuklarin ¢ok biiyliik cogunlugu
Oglenleri beslenmek icin okul kantinlerine mahkum durumda. Bir kag¢ yil 6nce
Saghik Bakanhg, Milli Egitim Bakanligi ve Hacettepe Universitesi’nin yaptiklar
arastirmada kentlerdeki okullarin yalnizca % 17’sinde yemekhane oldugu, buna
karsin % 92’sinde kantin oldugu saptandi. Okul kantinlerinin hemen hepsinin
ozel isletme oldugu, denetimlerinin oldukg¢a giic oldugu ve bazi sehirlerde
“Kantin mafyalar1” olustugu dikkate alinirsa ¢ocuklarin karsi karsiya oldugu
beslenme risklerini ne kadar biiytik oldugunu tahmin etmek zor degil. Oysa bir
cok bakimdan tlkemize benzeyen ama ¢ok daha biiylik bir niifusa sahip olan
Brezilya’da devlet her giin 42 milyon ¢ocuga, tamamen Brezilya tarim iiriinlerine
dayali olarak her 6glen saghkli 6glen yemegi veriyor. Diinyadaki en iyi
orneklerden birisi olarak gosterilen “ Brezilya Okul Yemegi Programi” nda
yemekler okulda pisiriliyor ve biitiin siirecte hem besin hem de beslenme
giivenligi 6n planda tutuluyor. Gecenlerde bir toplantida karsilastigim saglhk
bakanhg1 yetkilisi kendilerinin de benzer bir hazirlik yaptiklarini ve yaklasik
maliyetin 2 milyar TL civarinda oldugunu séyledi. Gecen yil 23 Nisan dolayisiyla
yazdigimiz gibi {ilkemizi yonetenlerin c¢ocuklara “Ucretsiz ve saghklh 6gle
yemegi” mijdesi vermeleri gerekiyor ve bunun icin ilkemizin imkanlar1 yeterli.

Sonug olarak, Okul Kantinleri Genelgesi'nin giincellenmesini en azindan
cocuklarin saghkll olmayan iiriinlerden korunmasi bakimindan 6nemli bir
ilerleme olarak kabul etmek gerekiyor ama esas ililkemizde Brezilya benzeri
“Turkiye Okul Yemegi Programi” baslatilmasina ihtiyac var.
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Murat Ulker’in iilkemizin en zengin Kisisi olmasi ¢ocuklarin obez olmasi
pahasina bir zenginlik mi?

Kimsenin parasinda pulunda géziimiiz yok ve tilkemizin i¢inde bulundugu
siddet kisir dongtisiinli derin bir endise ve tiziintl ile izlerken bir sey yazasimiz
yok ama buglin poliklinikte goérdiigiim giizel yiizlii obez kiz Esme’nin ailesine
soyledigim s6ziin bir yazi olarak olusmasina engel olamadim acikc¢asi. Esme, 10
yasinda; ailesine gore son 2-3 yilda hizh kilo almis ve annesi doyma hissinin
giderek kayboldugunu, sekerli seyler yemedigi zaman basinin agridigini, bunun
icin norologlara gittigini anlatti uzun uzun. Annesi bes ¢ocuk dogurduktan sonra
kilo almis ve ailede onun disinda sisman kimse yok ve yine ailede erken tip 2
diyabet oykiisii de yok. Son yillarda goérdiigiim yiizlerce obez ¢ocugun ailesine
sordugum soruyu onlara da sordum: Ne oldu da Esme bu kadar hizh kilo aldi?
Annesi “bizim marketimiz var ve Esme “abur-cubur” bagimlisi” dedi. Sabah
Murat Ulker’in iilkemizin en zengin Kisileri listesinde birinci oldugunu
okumustum; kendimi tutamayim onlara “Murat Ulker Esme gibi obez cocuklarin
ve onlara miisamaha gosteren ailelerin sayesinde en zengin kisi oldu” dedim ve
esas burada kendimi tutamayim ekledim: “Keske tlkemizi yonetenler gazete,
kitap yasaklayacaklarina “abur-cubur” triinleri yasaklasa”. Bu kismi biraz saka
ve icimizde birikenlerin bir sonucu ama ctimlenin ilk kismini her yerde s6ylemek
isterim. Gergekten de iilkemizdeki c¢ocuklarin obez olmasinda Eti ve Ulker
triinlerinin biiylik bir pay1 var ve bu iiriinleri tiretenleri, bu tiriinlerin bilesimini
belirleyenleri, bu iirtinleri ¢ok biiyiik reklam kampanyalari ile pazarlayanlari, bu
triinlerin okul kantinlerinde serbestce satilmasi i¢in olmadik lobi faaliyeti
yuritenleri, “cocuklarin sisman olmasindan besinler degil hareketsiz olmalari
sorumludur” s6ziinii benimsetmek icin bir ¢cok arastirma yaptiranlari biliyoruz.

“Abur-cubur” iiriinler besin bagimlilig: yapiyor

icinde bizim de oldugumuz bir ¢ok arastirmaci, son yillarda besin
bagimhiliginin bir “metafor” degil, gercek oldugunu, 6zellikle seker, yag ve tuz
iceren besinlerin ¢ocuklarin heniiz olusmakta olan besinlerle ilgili “haz
sistemlerini” ¢ok giiclii bir sekilde uyardiklarini ve aynen keyif veren maddeler
gibi c¢ocuklarin/genglerin bunlara bagimli hale geldigini ortaya koyan
arastirmalar yayinladilar
(http://www.turkishjournalpediatrics.org/pediatrics /pdf/pdf TJP 1465.pdf).
Bundan bir kag ay énce Michigan Universitesi’nden arastirmacilar da islenmis ve
yuiksek kalori besinlerin nasil “bagimlilik davranis1” yarattigim1 “Yale Bagimlilik
Olgegi” ile gosterdiler ve bagimlilk yapan 32 iriinii belirlediler
(http://www.independent.co.uk/life-style /food-and-drink/pizza-chocolate-
chips-and-cheese-top-list-of-addictive-foods-people-find-hard-to-put-down-
a6709416.html). Bu iriinlerin ¢ogunlugu “abur-cubur” olarak bilinen, kiiciik,
ucuz ama yiuiksek kalori iceren besinler (Pizza, kek, cikolata, cips, biskiivi, gubuk
kraker sayilabilir).

Bu iiriinlerden birisi olan bir adet Ulker Cokanat 32 gram ve 181 kalori
iceriyor. Bu lriliniin bilesiminde 11,1 gram yag, 18,6 gram karbonhidrat ve
yalnizca 2 gram protein bulunuyor. Fiyat1 ise sadece 95 kurus. Bir ¢ocugun bu
triinden aldig1 kaloriye harcamasi i¢in en az 30 dakika bisiklete binmesi
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gerekiyor. Oysa ¢ocuklar bunu alirlarken hi¢ bir zaman bu kadar yiiksek kalori
icerdigini bilmiyorlar. Bunun 6tesinde bu trtinler hizl bir sekilde kan karistigi ve
lifsiz oldugu icin pankreastan yiiksek miktarda insiilin salgilatiyorlar ve kanda
hizla yilikselen insiilin karbonhidratlarin yaga donlismesine neden oldugu gibi
tokluk hissini de onliiyor. Bu ¢ocuklarda Esme’nin annesinin séyledigi doyma
hissi giderek koreliyor ve bu iirtinleri yemedikleri zaman bagimlilarda goriilen “
huzursuzluk, bas agris1” gibi bulgular goriliiyor. Biz buna “beyinsel ac¢hk”
diyoruz, yani bir tir “a¢ gozlilik”, “doyurulamayan aglik da” denebilir.

Bu ornek bize “kalorinin yalnizca kalori olmadigini”, hangi triinden
alindiginin ¢ok 6nemli oldugunu, 6rnegin ayni kalori bademden alinsa lif icerdigi
icin insiilin salgisini ¢ok az uyaracagini anlatiyor. Besin endiistrisi yoneticilerinin
veya “ideologlarinin” aksine bilim adamlar1 ¢ocuklarin aslinda bu iiriinlere
maruz birakildiklarini, bu Uriinleri iiretenlerin ¢ocuklarin “haz biyolojisine”
tuzak kurduklarini ve onlar1 6miir boyu tiiketici yapmak isterken ayni zamandan
onlar1 obez yaptiklarini anlatmaya calisiyor.

“Cocugunuz sigara iciyor mu?”

Bugiin Esme’nin kendisine ve ailesine sordugum soruyu son yillarda
muayene ettigim biitiin obez ¢ocuklarin ailesine soruyorum: “Cocugunuz sigara
iciyor mu?”. Tabii ki hepsi bu soruya giiclii bir sekilde ve “nasil icer sigara”
vurgulamasi ile hayir diyor. Ben de onlara aslinda “abur-cubur” triinlerin ve
sekerli iceceklerin aslinda en az sigara kadar zararh oldugunu ama bu triinlerin
tiilketilmesine izin verdikleri i¢in c¢ocuklarinin sisman olmasindan sorumlu
olduklarini anlatiyorum. Gergekten de bir cok aile ¢ocuklarinin sismanlama
stirecini “seyrediyor” ve genellikle siddetli obez haline gelince ve artik bedenleri
sismanlatic1 besinlerin esiri olunca hekime getiriyorlar. Tabi bunda okullarda
besleyici ve lezzetli 6gle yemegi olmamasinin, ¢gocuklarin kantinlerdeki iiriinlere
mahkum edilmesinin payr biiylk. Yani besin sektorii devasa reklam ve diger
manipiilatif calismalar ile ¢cocuklarin sismanlamasina neden olurken aileleri de
“caresiz” birakiyor. Bunun 6tesinde gecen aylarda Times’a konu oldugu iizere bu
sismanlatic1 irilinleri satanlar iirettiklerin iriinlerin sismanliga neden oldugu
iddialarina karsi koymalar1 icin bilim insanlarina milyonlarca dolar/sterlin
akitiyor (http://www.bbc.com/turkce/haberler/2015/10/151008 times coca c
ola). Yani aslinda ne yaptiklarini iyi biliyorlar ve hi¢ de masum degiller.

Sonu¢ olarak ben de bugiin bana bir annenin yazdiklarina aynen
katillyorum: “Biiyiikler i¢in yasakladiklar: alkol ve sigara kadar zararl oldugunu
diistintiyorum tiim bu abur cuburlarin. Reklamiyla, pazarlamasiyla, cesit, cesit
stratejileriyle cocuklarimizi zehirliyorlar’. Murat Ulker’in bilimi destekledigini
biliyorum ve arkadaslarimdan algakgoniilli bir kisi oldugunu da duyuyorum ve
sozlerim Kkisi olarak ona yonelik degil ama yine de zenginliginin ¢cocuklarin obez
olmasi pahasina bir zenginlik oldugunu séylemek istiyorum.
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Sakin bir yaziya 6fkeli “tekzip” ne anlama geliyor?

“ Murat Ulker’in iilkemizin en zengin kigsisi olmast cocuklarin obez olmasi
pahasina bir zenginlik mi ?” yazisini, beni ve lislubumu taniyanlarin yakindan
bilecegi gibi kisileri, kurumlar1 karalamak i¢in degil, esas olarak bazi iiriinlerin
cocuklarin sismanhgindaki etkisine dikkat ¢ekmek i¢in yazdim. Isin dogrusu
konunun kendisinin rahatsizlik yaratacagini, bashigin belki “irrite edici”
bulunabilecegi aklimdan gecti ama sanatla ilgili oldugunu da duydugum Murat
Ulker’in yazinin bashginin “ironi” icerdigini anlayacagimi diisiindiim. Daha
dogrusu bu “ironiyi” anlayip, “goriis a¢iklamaktan” baska amaci olmayan bir
yaziya kisi ve kurum olarak olumsuz bir tutum goéstermeyeceklerini bekledim.
Yazilan ve “6fkeli” buldugum tekzip metnini “Ulkemizde cocukluk caginda
obeziteyi énlemek icin neler yapilmali?” bashkli bir konusma yapmak igin
geldigim Ankara’da okumak da aslinda bu ironiyi tamamlamis oldu.

Oncelikle tekzip metninin icerik ve tislubunun benim yazimin icerigine ve
ruhuna tamamen aykiri bir sekilde “basar1 hikayesini karalama, kotiileme”
amacini tasidig: lizerine bina edilmesini ¢ok yadirgadim. Esas bu sekildeki bir
tekzip metni yazinin kendisine bir haksizlik ve icerdigi suglayic1 dil de dikkat
cekici. Bu {islubun Murat Ulker’in iislubu oldugunu sanmiyorum; ciinkii tekzip
metninde kullanilan argiimanlar ve dil Amerika’daki benzer kuruluslarin
tslubuna ¢ok benziyor ve bunlara benzer saldirgan ifadeler ile cesitli
toplantilarda da daha 6nce karsilastim.

Herkesin bildigi tizere ¢ocuklardaki sismanlikta besin endiistrisinin etkisi
en onemli konu basliklarindan birisi. Bunun 6tesinde daha 6nceki yazilarimda
degindigim “ Fed-Up” isimli belgesel tamamen bu konuyu anlatiyor
(http://www.imdb.com/title/tt2381335/). Bu filmde eski ABD baskan
“Amerika’daki ¢ocuklarin bir felaket haline gelen sismanlama siirecinde besin
endiistrisinin etkisini erken goéremediklerine hayiflanan” sdzler soéyliiyor. Ben
Amerika’daki besin endiistrisi temsilcilerinin bu filmin yasaklanmasi vs ic¢in
basvuruda bulundugunu hatirlamiyorum. Benim yazim her ay ylzlerce obez
cocuk goren bir hekimin uyarilarini dile getiriyor ve bunu da “abur-cubur”
Urilinler lizerinden yapiyor. Bir ¢ok bilim adami/hekim gibi ben de bu triinlerin
gida mevzuatina uygun olsalar da ¢ocuk beslenmesinde yeri olmamasi gereken
triinler oldugunu diisiiniiyorum ve bunun gerekgelerini acik bir sekilde yazida
belirttim. Benzer durum sekerli icecekler i¢cinde gecerli; daha 6nce bunlarla ilgili
de yazdim ve hatta baz sekerli iceceklerin reklamlarinin yasaklanmasi igin
basvuruda bulundum. Bu c¢abalarimin tek bir amaci vardir, o da g¢ocuklarin
obeziteden korunmasidir.

Benim yazimin Murat Ulker ve Ulker yéneticilerinde “6fke” yaratmis
olmasindan tziintii duydum; ¢linkii amacim bu degildi. Amacim diinyanin bir ¢ok
lilkesinde oldugu gibi ililkemizde de besin endiistrisinin ¢ocuklara satilan
triinlerinin bilesimini géozden gecirmesi gerektigine dikkat cekmekti. Gercekten
de 100 graminda 23 gram yag, 72 gram karbonhidrat ve yalnizca 5 gram protein
iceren ve yendiginde 452 kalori veren bir liriiniin ¢ocuklara pazarlanmasinin
cocuklara haksizlik oldugunu distinliyorum. Daha 6nce “ ¢ocuklar istediklerini
yesin ama hareket etsinler” ya da “trafik kazalari hizla artiyor o zaman hizi 120
km/saati gecmeyen arabalar yapilsin énerisi ne kadar sagma ise bu tiir besinlerin
kalori miktarina karismak da o kadar sagma” seklindeki argiimanlari duymus
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birisi olarak, besin endiistrisinin benim gibi konuya yalnizca c¢ocuklarin
saglhiginin korunmasi acgisindan yaklasan daha fazla kulak vermesini beklerim.
Bir kez daha soOyleyecek olursam “abur-cubur” triinlerin ¢ocuklara zararh
oldugunu ve ailelerin “sigaraya kars1” gosterdikleri kati tutumu bu iriinlerin
tiikketimini de gostermeleri gerektigini diistiniiyorum.

Meslek hayatin1 yapicilik iizerine kurmus bir ¢ocuk hekimi olarak Ulker
grubunu ve Murat Ulker’i “bilingli ve kasitl” bir sekilde karalamak icin bu yaziy:
yazdigim ifadesini kesin bir sekilde reddediyorum. Eger amacim bu olsaydi
yazinin sonunda Murat Ulker’in bilime olan katkilarindan ve alcakgoniillii
kisiliginden dem vurmazdim sanirim. Son kez sdyleyecek olursam yazinin
basliginin tamamen konuya dikkat cekmek icin yapilmis bir “ironi” oldugunu, hig
bir sekilde bir kisinin zenginligine goélge diisiirme amaci tasimadigini, Murat
Ulker’i ve yaptiklarim bildigimizi ama besin endiistrisinin ¢ocuklardaki
sismanliktaki 6nemli payini anlatmaya devam edecegimizi acik bir dille belirmek
istiyorum.
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