Hm Ederin!
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undan bes yil 6nceydi teyzemi
Bziyarete gittim. Giderken de

orfimuz, gelenegimiz gere-
gi eli bos gitmeyeyim, bir hediyem
olsun diye — soylemesi ayip biraz
paraya kiyip- bol cevizli bir kutu so6-
biyet aldim. Teyzem Asiye kekligim:
hediyeye ne gerek var, sen gel ye-
ter dedi. Oyle ama 6rf, anane falan
dedim. Hakikaten eli bos olunca,
insan kendini eksikli hissediyor. Za-
ten cok seyrek sila-i rahim, ziyaret
yapiyorum onun ezikligi var; dog-
rusu vicdan parlatmak icin hediye
iyi geliyor. Ayrica sekeri sevmeyen
olamaz; insanoglu fitraten sever
glikozu. Yeni dogan cocuklarin emzi-
gini bala batirip verdiginizde sappa-
dak suppuduk emer, isota (aci biber
ezmesi) batirinca ise ylzinu eksitir
disari takardr (Bu hususu Urfa’li be-
belerde denemedim).

Teyzem: “Sen benim seker hastasi
oldugumu bilmiyor musun” dedi.

— “Akil edemedim sen onu misa-
firlerine konu komsuna ikram
et” dedim.

- "Hayir” dedi, “diyecegim ki ken-
di kendime, bunu bana yegenim
getirdi, ikramda sifa vardir, azicik
yerim sonrada paketi bozuldu
der kimseye vermem! Ben cad-
dede yurirken unlu mamullerin
onlnden gecgerken yutkunuyor,
sabrediyorum sen en tatlisini
getirip 6nime koyuyorsun bom-
ba gibi!” Cevapta pek yamandi.

“Boyledir de 6lime kimse inanmaz
hala!

Ne tabutu tasiyan, ne de topragi ka-
an...” NFK
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Maalesef aynen oyle de insan bizzat
yasamadigl seyi teorik olarak biliyor
ama ameli olarak cehaleti devam
ediyor. Bende diyabeti duymustum,
hesapta biliyordum lakin daha he-
niiz 6zimde tanismamistim. Onunla
Unsiyet, tanislik peydahlamamistim.
Teyzem ne olacakti bir kerecik yiyi-
verse, takaza yaptigina deger mi idi?

Halk tUrkalerinde, kiltirimuzde de
kurallara, ilkelere, bir kerecik uyma-
ma konusunda cesaretlendirici deyis-
ler bulunmakla birlikte, bunun 6yle
basit olmadigini anlamak gerek...

Kendim distnce anladim ki yedigim
bir baklava veya bir hurma, seker
dizeyimi cikartip indirirken hig¢ gor-
mezden gelmiyor. Diyabetin takibi
kiramen katipleri gibi; tolerans, af
yok, gormemezlik yok.

Bu arada sekerle ilgili ilkokul bilgile-
rimi arz etmek istiyorum. Vicudu-
muz — oOzellikle bagirsaklarimiz- en
gelismis seker fabrikasi (o ylUzden
diyabetlilerin ve obezlerin bagirsak-
larini kisaltiyorlar, neyse insdlin vb.
mevzularini es gecelim).

Bizim en ¢ok eneriji ihtiyacimizi seker
karsiliyor, insanin mazotu diye biliriz.
Barsak ceperinde dretilmis sekerli
maddeler glikoz halinde kana gecer,
fazlasi ya karacigerde, ya da doku-
larda “glikojen” olarak depo edilir.
Glikoz, dokularda yanarak, viicut icin
gereken enerijiyi saglar: CO2, H20 ve
enerji aciga cikar (+ 670 kcal).

Yani vicudumuz bu isi mikemmel
yapiyor, sistem tikir tikir isliyor. Ye-
ter ki biz comak sokmayalim; hazir
seker veya sekere kolay donisebi-
len yiyecekler yutmayalim.

Teyzem hakliydi, kagindigl bir nes-
neyi ona hediye diye dayatmama-
liydim. Bu hatami telafi bakimindan
sonraki ziyaretlerimde zerzevat,
kavrulmamis kuruyemis, baharat
cesitleri hazirlatip gotirdim. His-
ni kabul gordi: Niye zahmet edi-
yorsun kibarligiyla.

Bir stredir bir grupla haftalik top-
lantiya katiliyorum. Toplanti masasi-
na kuru/yas pasta konuluyordu. Dik-
kat ettim cok azi yeniyor cogu zayi
oluyordu. Simdilerde 6nerim Uzeri-
ne ¢ig kuruyemis getirilip sil siplr
yapiliyor. Niye boyle oluyor, acaba?

Efendim, memleketimizde her 9
kisiden biri diyabet diinyasinda, ha
keza obez bireylerin orani %20’ye
dayandi. Kalp damar hastaliklari
%14, hipertansiyon %22 ve de epey
sayida cesitli kanserler var. Bunun
yani sira gitgide cogalan saglikli ya-
sam slrenler, diyetgiler...

Yani vyedigine ictigine c¢ok itina
edenler var, ikramda hediyede dik-
katli ve gok secici olmak gerekiyor
artik. Herkes her seyi yemiyor!

Gergi bizim icin kolaylikti bir kutu
cikolata veya baklava almak; her so-
kakta kiimelenmis bir siri benzer
isletmeden. Evet bu yeni yaklasim
pastaneci, cakma ¢ig kofteci, kum-
pirci, yufkaci, simitci, borekgi, tatlici,
pilavcl, pideci, ekmekgi ve sair unlu
mamuller Ureticisi dostlar igin olum-
suz bir istikbal. Ama ne care, yeni
konseptle kendilerini gtincellesinler;
tatsiz, tuzsuz, unsuz isler yapsinlar.

Benden soylemesi...



