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ATALARIMIZ NELER YEDILER?

Editor'den

Onlarin diyetleri daha m1 saglikli idi?

Giintimiizde, baz1 yazarlar gegmis zamanlarda, insanlarin katkisiz,
ilags1iz, dogal besinlerle saghkh  beslendiklerini  savunarak  diyet
oncrilerinde bulunmaktadirlar. Baz1 yazarlar da insanlan "ct yiyenler”,
"ot viyenler" scklinde gruplastirarak ct vivenlerin ot yiyenlerden daha
tistiin oldugunu ileri surmektedirler. Bu yazida konuya agiklik
getirilmeye gahgilmigtir.

Atalanmuz neler yediler?

insan sovunun atasi olarak kabul cdilen insan benzeri varatiklann
nasil beslendikleri, evrimle birlikte diyctlerinde nasil bir degisme
oldugu; fosillerin, beden, kemik ve dis yapilarindan anlagilmaktadir. En
ilkel yaratiklar dldiirdiikleri hayvanlarla beslenirlerdi. Onlarin nesilleri
olan buz ¢agimin insan benzeri yaratiklan, avladiklart hayvanlar yaninda
bitkilerin tohumlarnni diyetlerine cklemeye bagladilar. Bunlann, gilinliik
vicut agirliklanmin kilosu bagina 1 g civarinda iyi kaliteli protein
tilketmis olabilecckleri  hesaplanmigtir. Diski hacminin  gok  yiiksek
olmas, bunlarin diyetlerinin yliksek posalh oldugunu isaretlemcktedir.

Bu yaratiklarin insan gcklini almasimin 5-8 milyon yillik bir donemi
kapsadigi hesaplanmustir.

Bu donem fosillerinin dis yapilan degisik tiir besinleri kullanmaya



154 Baysal, A.

uygun bulunmustur. Insan benzeri yaratiklann beden yapilan
zamanlann 6nemli bir bolimiini besin aramak igin harcadiklanm

isarctlemektedir. Bunlann sindirim aygitlari da degisik tiirde besinleri
kullanmaya clverisli bulunmustur.

Insan soyunu olugturan bu yaratiklann diyet oriintiilerinde zamanla
degismeler olmugtur. Avlanan hayvanlann ateste  yumugatilarak
gignenmesi kolay bir duruma getirilmesi, toplanan tohumlann, taglar
arasinda czilerck ckmek benzeri yiyeceklerin yapilmasi bu degisiklerin
bazilandir. Palcolitik ve mesolitik ¢aglarda avlanma yaninda agaglarin
meyvelerinden yararlanmaya, topladiklan tohumlan toprak ve tahta
kaplarda olgunlaghrarak, taglar arasinda Ogiitiip tiiketmeye
baglamuglardir. Bunlar, gliniimiiz insamnin en yakin atasidir. Bunlann
diyctinde av etleri, bitkinin tohumlan, yumrulan, meyveleri ve

yapraklant yer almugtir. Diyet cnerjisinin  ¢ogunlugu bitkilerden
saglanmustir.

Goriildigi g|b1 atalanmiz kangik bir diyetle beslenmislerdir. Bu
beslenme sckli insani, sadece et yiyen hayanlardan ustiin bir duruma
getirmistir. Sadece ct viyenlerin diyetinde C vitamini ve kalsiyum
yetersizdir. C vitamini yetersizliginde olusan skorbiitii énlemek igin
atalarinuz  bitkinin  yaprak ve meyvesini  yemeyi  yillarca  once
Ogrenmislerdir. Kalsiyum gereksinmesi, ancak kemikler yendigi takdirde
kargilanabilmektedir. Dig yapilart kemikleri kirmaktan gok, cti kemikten
ayirmaya elveriglidir. Hayvanlann siitiinii  kullanmayr 6grenmeden

Onccki  donemlerde  kalsiyum  gercksinmesi  bitki  tohum  ve
vapraklarmdan kargilanmstir.

Insanoglu  zamanla yabani bitkileri chlilegtirerek  tiretmeye,
dretilenleri y1l boyu saklamaya baglanugtir. Boylece  beslenmesini
mevsimsel yokluklara, dogal afetlerc kargt garanti altina aimaya
galigmustir. Amerika'da fosiller dizerindeki arastirmalar, misir tarinunin
gelisimine paralel olarak insan bedeninin kiiglildiigini, protein ve demir
yetersizliginin olugtugunu gostermigtir.

Goriildiigh gibi kangik beslenme sistemi yerine tek yonli beslenme
sisteminin uygulanmas), beslenme  yetersizliklerinden kaynaklanan
saghk sorunlarini giindeme getirmistir. Bunun sonucu atalanmiz kanigik
beslenmeyi tercih etmiglerdir. Tahminen 1000 yildan beri uygulanagelen
bu tir beslenme sistemi, dogal afetler ve iklim degisiklikleri diginda
insanun biiyiime ve gogalmasi igin yeterli kabul cdilmistir. Arastirmalar,
atalarimizin diyctinin posa igeriginin giliniimiiz bath diyetinden daha
yiksek, tuz igeriginin daha diisik oldugunu isarctlemektedir.
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Eskimolarin yiiksek hayvansal yagh diyetine karsin, Avrupa-Asya
kokenli atalanmizin diyeti yiiksck karbonhidrath ve disiik yaghdir.
Atalanmzin diyeti, dogal besinlerden olugmustur ve tarim ilaglan, katk
maddeleri, gevre kirliligi gibi kimyasallardan yoksundur. Bundan dolay,
gliniimiizde bu tiir beslenmeye 6zlem duyanlar bulunmaktadir. Ancak,
atalanmizin diyetinin mutlaka giivenilir oldugu da sdylenemez. Etin
kontrolsiiz olmasi ve uygun gekilde pisirilmemesi parazitlerle, tanelerin
uygun kosullarda saklanamamasi kiif toksinleriyle, bitki tohumlannin iyi
ayiklanmamas: dogal toksinlerle, toprak kaplarda pisirme ve saklama
agir metallerle besinlerin kirlenmesine yol agabilmektedir. Ayrica,
mevsim dzelligi ve iklim kosullan ile dogal afetler siirekli olarak yeterli
diizeyde besin teminini giiglestirmis, donemsel ve mevsimsel aghklara
neden olmugtur. Omegin, Avrupa'da patates iirlinii zarar gordigii
zaman C vitamini gercksinmesi kargilanamadigindan  skorbiit
hastahiginin dnemli sorun oldugu bilinmcktedir. Uzun siiren kurakhklar
glntimiizde bile aghk sorununu giindeme getirmektedir.

Goriildiigt gibi en iyi beslenme sistemi, degisik tiir besinlerin, saglik
ve temizlik kurallarina uygun olarak saklanmasi, hazirlanmas,
pisirilmesi ve bir arada tiiketilmesi ile gergeklesmektedir.
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