Uc Biiyiik Korku
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Yazar, bu yazisi icin; hakkinda hic bilgisi olmadigi tip bilimine el atmistir. Bunun hakkinda isin uzmanlari
dururken, kendisinin konusmasi “abese istigal edebilir" diye diisiinerek dncelikli olarak bir arastirma
yapmistir. Aslinda hemen hemen herkesin bildigi bir konudur. Yazarin bahsedecegi tic blytk korku
aslinda cok meshur olan (i¢c beyazdir... Seker, tuz ve un...

“Uc beyaz kelimesi size ne animsatiyor olabilir? Korku? Endise? Bela? Hani hemen hemen hepimizin
duydugu bir climledir ‘Uc beyazdan kesinlikle uzak durun. Seker, tuz ve un...' Peki, bu uzakliga belirli bir
mesafe koyabilecegimi iddia etsem ve yine yapilan bir genellemenin halk lizerinde yanlis etkilere sahip
oldugunu sdylesem?" yazarin yiiziinde hafif bir tebesstim belirir. “Yine bir genelleme ve yine ben..." diye
distndr ve yazisina bu tebessiim esliginde devam eder...

“Once hangisiyle baslamaliyim bilemiyorum... Undan baslayalim. Zannediyorum un icin, hayatimizda
neredeyse ‘su gibi' bir yere sahip diyebiliriz. Asagi yukar bircok tatli, tuzlu yiyecek icerisinde unun
varligindan s6z etmemiz mimkiin. O halde bundan uzak durmamiz o kadar da mimkin géziikmiyor.
‘lyi ama madem un bu kadar yiyecegin icine girebiliyorsa neden uzak durmaliyiz?' seklinde bir soru
takilabiliyor aklimiza... Ve hemen; ‘Eger herhangi bir alerjik reaksiyon yada asiri sismanliktan 6tiri
kaynaklanan bir diyet s6z konusu ise doktor tavsiyesi ve biraz mantikla undan uzak durulmalidir. Ancak,
sagliksal acidan herhangi bir sorun olmamakla birlikte asirilya kagcmayacak sekilde unla hasir nesir
olunabilir! seklinde yanitliyoruz. Hepsine sira sira baktiktan sonra hepsinin ortak noktasina
deginecegiz."

“Gelelim tuza... Tuz denilince genellikle ilk akla gelen tansiyon olur. Tansiyonu yliksek olan ve/veya
aniden yulkselenlerden tuz kullanimlarina dikkat etmeleri, miimkinse hi¢ kullanmamalari istenir. Tabi ki
unda da bahsettigimiz gibi bir hastaliktan 6tiirli yasaklanabilir. Ancak, unutmamali ki birisinin tansiyonu
distigtnde ilk akla gelen tuzlu ayrandir. Hatta tuzla ilgili ufak bir iki genel kiltlir daha vermek istersek;
‘Ya Ali, yemege tuz ile basla!' ve ‘Yemege tuz ile baslayip tuz ile bitirenin viicudundan Allah- Teala
yetmis hastaligi giderir. hadislerini 6rnek verebiliriz. Ve hatta yemege tuz ile baslamanin siinnet
oldugunu da ekleyebiliriz."

“Simdi siradaki bu muhtesem tcliiden sekere bakalim... Seker kelimesi de hayatimizin nadide
parcalarindan biridir. Sevdigimiz, sevilebilecek nitelikte olan bircok birey, olay ve/veya nesne icin ‘seker’
kelimesini kullanabiliyoruz. Ama seker de kesinlikle uzak durulmasi istenen bir beyaz... Genel yargilar
olarak; dis ciriikligline sebep olmasi, seker hastaligina neden olmasi, kilo aldirmasi ve bunlar gibi bir
slirll sebep daha sayilabilir. Buna ragmen dislere yapilan diizgiin bakim ve miimkiinse diizenli yaptirilan
dis kontrolleriyle dis curikleri sorunu ¢ozilebilir. Seker hastaligi ise biraz karmasik bir durum... Seker
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hastaligl, ‘insiilin' adh bir salginin gérevini tam olarak yerine getirememesi durumunda meydana cikar.
Seker hastasi olduktan sonra seker ve/veya sekerli bir yiyecek tiiketme konusunda dikkat edilmesi
gerekir. Ancak, bildiginiz izere kan sekeri disttiglinde de sekerli bir yiyecek ve/veya icecekle normal

seviyesine ylikselmesi saglanabilir."

Yazar, burada bir ara verip derin bir nefes aldiktan sonra yazisinin son kismini yazar. “Eger dikkat
ettiyseniz hepsinde bir risk olmasi durumunda yasaklanma ihtimali mevcut. Yoksa hep kullanilan
maddeler... Asil mesele bunlarin yasaklanmasi yada kullanilmasi degil, yine eger dikkat ettiyseniz asil
mesele bunlarin dengesini iyi ayarlayabilmek... Bosuna dememisler ‘Azi karar cogu zarar. diye..."
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