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Saghikli Beslenme ve Hareketli Bir Yasam: Mutlu Insanlar

Dog. Dr. Murat DOGAN”

Degerli okurlarim acistyla ve tatlisiyla bir senin de sonuna geldik. Hepimizin bildigi iizere
COVID 19 gibi biiylik bir badireyi tiim diinya olarak atlattik. Pandemi siireci her seyin basinin
ve baslangicinin saglik oldugunu bir kez daha bizlere gosterdi. Nasil sirketler ve devletler
yilsonunda yillik degerlendirmelerini yapiyorsa, bizlerin de bir degerlendirmeye ihtiyaci var.
Kendi agimizdan diistindiigimiizde, 2022 yili bize maddi olarak neler kazandirdi? Bunlar
tatbiki ¢ok Onemli, ancak basta sdyledigim gibi saglikli olmadigimiz siirece bunlarin higbir
onemi yok.

Evet, saglikli ve dolayisiyla mutlu ve huzurlu olmamizin yolu saglikli beslenmeden geciyor.
Saglikl1 beslenmek ise aslinda az ve 6z yemekten gegen bir fenomen. Bir de su kistasi, ¢cok fazla
dikkate almamiz gerekiyor. Ne kadar kalori veya bir diger ifade ile ne kadar enerji harciyorsak,
o kadar besine yiiklenmeliyiz. Kisacas1 hareket etmedigimiz stirece saglikli olmamiz ¢ok fazla
olas1 degil. Eskiler harekette bereket var derlermis. Bilim insanlar1 ise sedanter yasamdan
uzaklasmamiz gerektigini her zaman vurgulamaktadir. Hakli olarak bana sunu soracaksiniz?

Hocam sedanter yagam nedir? Biz bundan nasil kaginiriz?

Aslinda sedanter yasam tarzi fiziksel aktivitenin hi¢ olmadig1 veya ¢ok diizensiz oldugu yasam
tarzidir. Giiniimiiz yagsam kosular1 bize bu tarz yasami dayatmaktadir. Ise, markete veya en kisa
mesafeye giderken bile aragsiz yapamiyoruz. Genelde TV basinda, internette veya bilgisayar
basinda uzun siireler geciriyoruz. Tim bunlar bizlerin sedanter bir yasam tarzim
benimsedigimizi gosteriyor. Ve ne kadar saglikli beslensek te bu hareketsiz yasam tarzi bizi
mutsuz ve huzursuz yapiyor.

Diyebilirsiniz ki hocam ¢ok fazla abartiyorsunuz egzersiz yapmanin ve hareketli olmanin mutlu
olmayla nasil bir iliskisi olabilir? Sizler her seyi bilimsel kanitlar1 ile ortaya koymaya
calisiyorsunuz. Hani kanitlar1 nerede?

Saglikli beslenmenin yaninda haraketli olmak bizi nasil mutlu eder?

Hepimizin bildigi gibi mutlu olmamiz i¢in seratonin hormonun yeterli miktarda salgilanmasi
gerekmektedir. Ya da bagka bir ifade ile beynimizde yeterli miktarda serotonin hormonun
salgilanmast kendimizi mutlu ve huzurlu hissetmemizi saglamaktadir. Bu hormonun
olusumunda triptofan aminoasidi olmazsa olmazdir ve biyokimyasal yollar1 kullanarak
mutluluk hormonun olusumunu destekler.

Yiyecek ve igeceklerimiz agisindan disiiniirsek triptofan aminoasidi yiiksek oranda etlerde,
olgunlastirilmis peynirde, ¢ikolatada vb. gidalarda bolca bulunmaktadir. O zaman ¢ok fazla
triptofan aminoasidi igeren gidalar tiikketenler mutlu ve huzurlu olmali degil mi?

Maalesef olmuyor? Ama neden? Ciinkii triptofan molekiilii diger aminoasitlere gore ¢ok daha
biiylik molekiiler yapisi vardir.
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Bu nedenle beyne dogru triptofan aktiginda ve diger aminoasitler de daha kiigiik oldugundan
beyne onlar daha hizl1 akin ederler. Aslinda ortada bir nevi rekabet olur. Ancak hareketli yasam
tarzin1 benimseyen insanlarda durum biraz farklidir. Ornegin yiiriiyiis, kosu veya egzersizler
esnasinda triptofan disinda kalan aminoasitler kaslara hiicum ederler. Atalarimiz tesbihte hata
olmaz demis. O zaman s$dyle bir benzetme yapalim. Trafik azalir ve yollar bosalir, diger
aminoasitler otomobil biiyiikligiindeyken, tir biiyiikliigiindeki triptofanlar beyin bariyerini
gegerek beyne bol miktarda girmeye baslar.

Ezciimle, mutluluk hormonunu destekleyen triptofani gidalarla alanlar hareketli yasam tarzi ile
beyne gegisini kolaylastirir. Mutlu ve huzurlu olurlar.

Saglicakla kalin

Mutlu ve huzurlu seneleriniz olsun.
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Saglikl Beslenme ve
Hareketli Bir Yasam
Mutlu insanlar

Degerli okurlarim, acisiyla ve tatlisiyla
bir senin de sonuna geldik. Hepimizin
bildigi izere Covid-19 gibi biylk bir
badireyi tim diinya olarak atlattik.
Pandemi siireci her seyin basinin

ve baslangicinin saglik oldugunu

bir kez daha bizlere gosterdi. Nasil
sirketler ve devletler yilsonunda

yilik degerlendirmelerini yapiyorsa,
bizlerin de bir degerlendirmeye
ihtiyaci var. Kendi acimizdan
disiindigimizde, 2022 yili bize
maddi olarak neler kazandirdi?
Bunlar tabii ki cok onemli, ancak
basta soyledigim gibi saglikli
olmadigimiz siirece bunlarin hicbir
onemi yok.

Evet, saglikli ve dolayisiyla mutlu

ve huzurlu olmamizin yolu saglikli
beslenmeden geciyor. Saglikli
beslenmek ise aslinda az ve 6z
yemekten gecen bir fenomen. Bir

de su kistasi, cok fazla dikkate
almamiz gerekiyor. Ne kadar kalori
veya bir diger ifade ile ne kadar
enerji harciyorsak, o kadar besine
yuklenmeliyiz. Kisacasi hareket
etmedigimiz siirece saglikli olmamiz
cok fazla olasi degil. Eskiler harekette
bereket var derlermis. Bilim
insanlari ise sedanter yasamdan
uzaklasmamiz gerektigini her zaman
vurgulamaktadir. Hakli olarak bana
sunu soracaksiniz.

Hocam sedanter yasam nedir? Biz
bundan nasil kaciniriz?

Aslinda sedanter yasam tarz, fiziksel
aktivitenin hic olmadigi veya cok
diizensiz oldugu yasam tarzidir.
Gunimiz yasam kosulari bize bu tarz
yasami dayatmaktadir. ise, markete
veya en kisa mesafeye giderken bile
aracsiz yapamiyoruz. Genelde TV
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basinda, internette veya bilgisayar
basinda uzun siireler geciriyoruz.
Tidm bunlar bizlerin sedanter bir
yasam tarzini benimsedigimizi
gosteriyor. Ve ne kadar saglikli
beslensek de bu hareketsiz yasam
tarzi bizi mutsuz ve huzursuz yapiyor.
Diyebilirsiniz ki, hocam cok fazla
abartiyorsunuz, egzersiz yapmanin ve
hareketli olmanin mutlu olmayla nasil
bir iliskisi olabilir? Sizler her seyi
bilimsel kanitlari ile ortaya koymaya
calisiyorsunuz. Hani kanitlari nerede?
Saglikli beslenmenin yaninda
haraketli olmak bizi nasil mutlu eder?
Hepimizin bildigi gibi, mutlu

olmamiz icin seratonin hormonun
yeterli miktarda salgilanmasi
gerekmektedir. Ya da baska bir

ifade ile beynimizde yeterli miktarda
serotonin hormonun salgilanmasi
kendimizi mutlu ve huzurlu
hissetmemizi saglamaktadir. Bu
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hormonun olusumunda triptofan
aminoasidi olmazsa olmazdir ve
biyokimyasal yollari kullanarak
mutluluk hormonun olusumunu
destekler.

Yiyecek ve iceceklerimiz

acisindan distiniirsek, triptofan
aminoasidi yiksek oranda etlerde,
olgunlastirilmis peynirde, cikolatada
vb. gidalarda bolca bulunmaktadir. O
zaman cok fazla triptofan aminoasidi
iceren gidalari tiiketenler mutlu ve
huzurlu olmali degil mi?

Maalesef olmuyor! Ama neden?
Ciinki triptofan molekiild diger
aminoasitlere gore cok daha biiyiik
molekiiler yapisi vardir.

Bu nedenle beyne dogru triptofan
aktiginda ve diger aminoasitler

de daha kiiciik oldugundan beyne
onlar daha hizli akin ederler.
Aslinda ortada bir nevi rekabet

olur. Ancak hareketli yasam tarzini
benimseyen insanlarda durum biraz
farklidir. Ornegin yiiriyis, kosu

veya egzersizler esnasinda triptofan
disinda kalan aminoasitler kaslara
hiicum ederler. Atalarimiz tesbihte
hata olmaz demis. O zaman soyle
bir benzetme yapalim. Trafik azalir
ve yollar bosalir, diger aminoasitler
otomobil biiyikligindeyken, tir
buyikligindeki triptofanlar beyin
bariyerini gecerek beyne bol miktarda
girmeye baslar.

Ezcimle, mutluluk hormonunu
destekleyen triptofani gidalarla
alanlar hareketli yasam tarzi ile beyne
gecisini kolaylastirir. Mutlu ve huzurlu
olurlar.

Saglicakla kalin. Mutlu ve huzurlu
seneleriniz olsun.




