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Diyet ve Sağlığa Bilimsel Bakış



Prof. Dr. Osman ERK

Prof. Dr. Osman ERK, 1961 yılında Bursa’da doğdu, 1978 yılında Bur-
sa Erkek Lisesi’nden, 1984 yılında İstanbul Tıp Fakültesi’nden mezun oldu. 
Mecburi hizmet görevi ve askerlik sonrası 1987 yılında İstanbul Tıp Fakültesi 
İç Hastalıkları Ana Bilim Dalı’nda İhtisasa Başladı ve 1990 yılında İç Hastalık-
ları Uzmanı olarak görevine devam etti. 1996 yılında İç Hastalıkları Doçenti, 
2002 yılında İç Hastalıkları Profesörü olmaya hak kazandı. 2002 yılından beri 
İstanbul Tıp Fakültesi’nde İç Hastalıkları Profesörü olarak görevine devam 
eden Prof. Dr. Osman ERK uzun yıllar Acil Dahiliye Bölüm Başkanlığı görevi-
ni yürüttü. Prof. Dr. Osman ERK halen Acil Dahiliye servisinde çalışmalarını 
sürdürmektedir.

2002 yılında “Acil Metabolik Hastalıklar” ve 2014 yılında “Vaka Sunum-
ları ile Acil Metabolik Hastalıklar; asit-baz, elektrolit denge bozuklukları; he-
matolojik parametreler; şoklar; bazı onkolojik aciller; akut faz reaktanları” 
adlı yayınlanmış tıp kitapları bulunan Prof. Dr. Osman ERK’in yurt içi ve yurt 
dışı hakemli dergilerde yayınlanmış, yurt içi ve yurt dışı kongrelerde bildiril-
miş 390 çalışması bulunmaktadır. Son 10 yıldır çevresel ve içsel toksinler, 
beslenme, yaşam tarzı ve kronik hastalıklar arasındaki iç içeliğe yoğunlaşan 
Prof. Dr. Osman ERK sağlık, beslenme, toksinler ve kronik hastalıklar konu-
larında çeşitli gazete ve dergilerde yazılar yazarak, konferanslar vererek ve 
televizyon programlarına çıkarak bu konularda farkındalık yaratma ve bilinç-
lendirme çalışmalarına devam etmektedir. Prof. Dr. Osman ERK evli ve 1 
çocuk babasıdır.
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ÖNSÖZ

Günümüzde insanlar gerçek, taze, doğal besinleri değil; marketlerde satılan yapay gıda 
maddelerini tüketiyorlar. Son 50 yıl içinde işlenmiş, hazır, ambalajlı gıda tüketimi dünya 
genelinde 5 kat arttı. Sebze ve meyve ağırlıklı, omega 3 ve probiyotiklerden zengin bir 
diyet; yerini rafine şeker, beyaz un, sıvı yağlar, hayvansal ürünler ve omega 6 ve tuzdan 
zengin bir diyete bıraktı. Son kullanma tarihi çok uzun, içinde birçok katkı maddeleri bu-
lunan ambalajlı yiyecek ve içecekler ile yanlış beslenmeye devam ediyoruz. Ne yiyip-içe-
ceğimize, hatta nasıl ve nerede yiyeceğimize ulusal ve uluslararası gıda firmaları karar 
veriyor, gizli veya açık reklamlarla tüketiciler yönlendiriliyor. Yiyeceklerin ilaç ve şifa olma 
özellikleri kimyasal katkı maddeleri ile ortadan kaldırıldı. Tarladan sofraya kadar uzanan 
besin zincirinin her aşamasında insan sağlığı ile ilgili olumsuz pek çok unsur ortaya çıkıyor.

Gün geçtikçe daha fazla işlenmiş gıda tüketime sunuluyor. İşlenmiş gıda maddele-
rine dayanan günümüzün modern beslenme tarzı en korkulan kronik hastalıklara adeta 
davetiye çıkarıyor. Önümüzdeki yıllar Türkiye ve dünyanın obezite, şeker hastalığı, kalp 
damar hastalıkları, kanser hastalığı ve nörolojik hastalıklarla uğraşmaya devam edeceği 
yıllar olmaya devam edecek. Sağlık Bakanlığının resmi verilerine göre kanser vakaların-
dan ölüm oranları 2002 ile 2012 yılları arasında %12’den %20’lere çıktı yani 2 kat arttı. 
İnsanların sadece 1/3’ü normal kilolu, diğer 1/3’ü fazla kilolu, son 1/3’ü ise obez. Her türlü 
öldürücü kronik hastalığa yol açan obezite adeta salgın bir hastalık haline gelmiş durumda. 
Toplumda bilinen şeker hastalığı sıklığı %15’lere yaklaştı. Türkiye’de ve tüm dünya’da en 
önemli sorulardan birinin sağlıksız gıdalar ve beslenme sorunu olduğu herkes tarafından 
kabul ediliyor. Her yıl dünya’da milyonlarca insan çevresel faktörler ve beslenme kaynaklı 
hastalıklar nedeni ile hayatını kaybediyor.

Toksinlerle dolu bir dünya’da yaşıyoruz. İçinde yaşadığımız binalar, endüstriyel on bin-
lerce toksik kimyasal, kullandığımız eşyalar, kozmetik ürünler, boyalar, tarım ilaçları, evsel 
atıklar, teknolojinin ortaya çıkardığı elektromanyetik radyasyon; topraklarımızı, su kaynak-
larımızı, besinlerimizi kirletmeye devam ediyor.

Hayatımızda en önemli ve en değerli şey olmasına rağmen sağlığımızla ilgili çok az 
şey biliyoruz. Sağlıklı bir yaşam için çevremizi, yaşam tarzımızı, beslenme alışkanlıkları-
mızı, besinlerimizi değiştirmek zorundayız. Doğru beslenmenin öğretilmesi, insanların 
bilinçlendirilmeleri gerekir. Sağlıklı çevre ve sağlıklı besinlere ulaşabilmenin en temel in-
san haklarından biri olduğu unutulmamalıdır. Merkezi ve yerel otoritelerin (devlet, kamu, 
belediyeler) insanlara sağlıklı bir ortam ve sağlıklı besinler sunulmasını sağlamak gibi bir 
yükümlülükleri vardır.
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Prof. Dr. Osman Erk // Sağlığını Yeniden Keşfet

Günümüzün modern tıbbı; acil hastalıklar, enfeksiyon hastalıkları, travma, kazalar ve 
zehirlenmelerde gösterdiği büyük başarıyı kronik hastalıkların tedavisinde ve yönetiminde 
maalesef gösterememiştir. Bunda koruyucu tıp uygulamalarına ve insanların bilinçlendiril-
melerine yönelik çabalara yeterince önem verilmemesinin rolü büyüktür.

Türkiye’de; Benim öğrenci olduğum, ihtisas yaptığım, hatta öğretim üyesi olarak çalış-
tığım dönemlerde sağlıklı beslenme konularına gerektiği kadar önem verilmiyordu. Hasta-
lıkların büyük ölçüde yaşam tarzı ve beslenme ile ilintili olduğu gerçeğinin ortaya çıkması 
ile bu boşluk hekimler ve diyetisyenler tarafından doldurulmaya çalışıldı. Ortalarda çok faz-
la bilgi kirliliği mevcut. Her gün gazete ve dergilerde yayınlanan bir çok sağlık önerisi kafa 
karıştırmaya devam ediyor. Bu konuda oldukça popüler olanların söyledikleri şeylerin bi-
limsel gerçeklerle tamamen çeliştiğini söylemek zorundayım. “Früktoz içerdiği için meyve 
yenmemesi gerektiği,” “sağlıklı beslenmenin temel öğelerinden birinin; hayvansal kaynaklı 
protein ve yağların, kalori hesabı yapmadan, korkmadan, doyuncaya kadar tüketilmesi ge-
rektiği” bunlardan bazılarıdır. Dünya Sağlık Örgütü ve diğer bilimsel sağlık dernekleri bu ko-
nularda tamamen farklı önerilerde bulunmaktadırlar ki doğru olan budur. Kolesterol sorunu 
var olmaya devam ediyor. Kolesterol ve kalp hastalıkları arasında ilişki mutlak ve kesin 
olarak ortaya konmasına rağmen; bu popüler kişiler, farklı şeyler söylemeyi sürdürüyorlar.

Modern tıp anlayışı devasa hastahaneleri ve ilaç sektörü ile insanların hastalanmala-
rını bekliyor. Oysa tedavi etmek yerine, insanların hastalanmamalarını temel hedef haline 
getirmek çok daha kolay, akılcı ve insancıl.

Son 10 yıllık akademik hayatımı acil tıp dışında; kronik hastalıklara yol açan çevresel 
faktörler, besinler ve beslenme ile ilgili doğru bilgilere ulaşmaya ayırdım. Bu kitap sadece 
bir beslenme ve sağlık kitabı değildir. Bilimsel gerçeklerden, yapılmış araştırmalardan ve 
33 yıllık hekimlik deneyimlerimden yola çıkarak hazırlamış olduğum bir derlemedir. Sizleri 
daha sağlıklı, fit ve uzun yaşamaya davet ediyorum. Bu kitabın herkesin yararlanacağı, 
sağlıklı beslenme ve hastalıklar konusunda var olan bilgi kirliliğini giderici bir başvuru kay-
nak kitabı olacağını düşünüyorum.

Kitabın hazırlanmasında emekleri geçen Hülya Erk’e, Mehmet Ali Cin’e, Yahya Develi-
oğlu’na, Leyla Kara’ya ve özellikle yabancı literatürün gözden geçirilmesinde bana yardımcı 
olan Gönül Ece Erk’e sonsuz teşekkürlerimi sunuyorum.

Kitabın hazırlanmasında yararlandığım kaynak eser ve literatürler
www.drosmanerk.com sitesinde mevcuttur.

2016 / İstanbul

Prof. Dr. Osman ERK
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YAĞLAR
Yağlar, karbon atomlarından oluşan uzun zincirlerdir, elde edildikleri kay-

naklara göre hayvansal ve bitkisel olarak ikiye ayrılır. Dört tür besin yağı var-

dır. Bunlar; doymuş, tekli doymamış, çoklu doymamış ve trans yağlardır. Doy-

muş, tekli doymamış, çoklu doymamış yağlar doğal yağlardır. Trans yağlar ise 

yapay olarak oluşturulmuş, doymuş yağ taklidi olan yağlardır.

•	 Doymuş yağ (tereyağı); karbon atomları arasında çift bağ yok; oda sıcaklı-
ğında katı veya yarı katıdır.

•	 Tekli doymamış yağ (zeytinyağı %80, kanola %70); karbon atomları arasın-
da bir çift bağ var; oda sıcaklığında sıvı, soğutulunca puslanır, yarı katı hale 
gelir.

•	 Çoklu doymamış yağ (mısır özü, ayçiçeği, aspir, yerfıstığı, pamuk, soya, ba-
lık, ceviz, keten tohumu); karbon atomları arasında 2 veya daha fazla çift 

bağ var; oda sıcaklığında ve buzdolabında sıvı haldedir.

Yağlar görsel olarak homojen bir yapıya sahip olmasına rağmen, kimyasal 

olarak 6 ve daha fazla farklı yağ asidinden meydana gelir. Zincirin uzunluğu, 

“Dünyanın en iyi Doktorları Doktor Diyet, Doktor Sükûnet ve Doktor Neşe’dir.”
Jonathan Swift
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YAĞLAR

karbon atomlarının birbiriyle ve hidrojen atomları ile oluşturduğu bağların 

özellikleri her yağ çeşidinde farklıdır. Bu yapısal farklılık yağın kalitesini ve 

vücut tarafından nasıl işleneceğini belirler. Her bir yağ asidinin sağlığa olan 

etkisi farklıdır. Bazı yağ asitleri vücutta depolanır, bazıları yapı taşı olarak gö-

rev yapar, bazıları yakılarak enerji üretir. Bazıları damar sertliği ve kalp krizine 

yol açarken, bazıları bu yönü ile koruyucudur. Bazı yağ asitleri metabolizma-

yı hızlandırırken, bazıları yavaşlatır. Bitkisel ve hayvansal besinlerde değişik 

oranlarda doymuş ve doymamış yağlar vardır. Doymuş yağlar 24 çeşittir, 

sağlığımıza etkisi birbirinden farklıdır. Omega 3 yağ asitleri metabolizmayı 

hızlandırırken, omega 6 yağ asitleri yavaşlatır. Bazı yağ asitleri inflamasyon, 

kanser ve kalp hastalığına yol açabilirken, bazı yağ asitleri bu hastalıklara 

karşı önleyici etkiye sahiptir. Bitkisel yağların hidrojenlenmesi sonrası olu-

şan yapay trans yağ asitleri ise zararlıdır. Yağların çeşidi ve miktarı son derece 

önemlidir. Bütün yağlar aynı değildir, iyi ve kötü yağlar vardır. Doymuş yağla-

rın bir kısmı ve trans yağların hepsi kötü yağlar; omega 3, omega 6 ve omega 

9 yağları ise iyi yağlardır. Omega 6 iyi yağ olarak nitelendirilmesine rağmen, 

omega 6/omega 3 oranı son derece önemlidir. Bu oranın çok artması, omega 

6 yağlarını sağlığa zararlı duruma getirir.

 Cis-yağ asitleri: Esansiyel yağ asidi moleküllerinin sağlıklı, doğal şekille-

rini belirtmek için kullanılan bir terimdir. Yağlar 180°C’nin üzerinde ısıtılırsa 

cis-yağ asidi molekülleri şekil değiştirir ve trans yağlar ortaya çıkar.
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YAĞLAR NİÇİN GEREKLİ?

Diyetle yeterli miktarda ve dengeli, sağlıklı yağ tüketmek hayati organlar 

(özellikle beyin, retina), hücreler ve hormonlar için önemlidir. Yağ, karbonhid-

ratlardan çok daha yoğun bir enerji kaynağıdır. Kaslar ve karaciğerin karbon-

hidratları depolama kapasitesi sınırlıdır ve ancak 90 dk’lık bir fiziksel aktivi-

teye yetebilir. Yağlar yoğun ve uzun süreli enerji depolarıdır. 1 gram yağın 

yakılması ile 9 kalori enerji ortaya çıkarken, 1 gram karbonhidrat yakılması ile 

4 kalori enerji açığa çıkmaktadır. Karbonhidratlar, yağlar gibi depo edilebilse-

lerdi canlıların cüsseleri iki kat daha fazla olurdu. Yağlar büyüme ve gelişme 

için gereklidir. Seks hormonlarının, prostaglandin denilen hormon benzeri 

kimyasalların, hücre zarlarının ve sinir kılıflarının yapısında yağlar önemli rol 

oynarlar. Yağlar; yağda eriyen A, D, E, K vitaminlerinin ve diğer antioksidan bi-

leşiklerin emilmesi ve safra yapımı için de gereklidirler. Yağlar ayrıca doygun-

luk ve tokluk hissi verirler. Yağ dokusunun bütün vücut yüzeyini koruyan AMP 

(Antimikrobiyal Protein) adı verilen bir protein yaparak vücudu infeksiyonlara 

karşı savunduğu anlaşılmıştır.

YAĞLARIN POTANSİYEL ZARARLARI

•	 İnsülin direnci, obezite, diyabet

•	 Erken yaşlanma ve ölüm

•	 Kalp damar hastalıkları riskinin artması

•	 Kanser riskinin artması

•	 Otoimmün hastalık riskinin artması

DOYMUŞ YAĞLAR

Doymuş yağlar büyük ölçüde hayvansal kökenlidir. Et, süt ve süt ürünle-

rinde (peynir, tereyağı, yoğurt, dondurma, krema) ve yumurtada doymuş 

yağ oranı yüksektir. Doymuş yağlarda karbon atomları oranında daima tek bir 

bağ vardır. Bu durumda yağ asidinin karbon atomlarının her iki yanında hid-

rojen atomu bulunur ve karbon atomları hidrojene doymuştur. Bu nedenle 

bu tür yağlar doymuş yağ olarak isimlendirirler. Doymuş yağlar yüksek mik-
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tarda doymuş yağ asidi içerir. Hayvansal yağlar dışında Hindistan cevizi, hur-

ma, kakao ve kabuklu deniz mahsulleri de fazla miktarda doymuş yağ içerir.

Doymuş yağlar düz zincirler oluştururlar ve enerjiyi yoğun biçimde de-
polarlar. Doymuş yağlar vücut için elzem değildir. Vücut doymuş yağları 
kendi üretebilmektedir. Karbonhidratların fazlası glikojen şeklinde depo-
landıktan sonra “palmitik asit” olarak isimlendirilen doymuş yağa dönüş-
mektedir. Doymuş yağlar bel ve boyun bölgesinde depolanmaya elveriş-
lidir. Doymuş yağlar, diğer yağlarla aynı kaloriye sahip olmalarına rağmen 
vücutta birikmeye ve kilo alımına neden olurlar.

24 çeşit doymuş yağ asidinin her biri sağlık açısından aynı derece kötü de-

ğildir. Kakaoda bulunan stearik asit düşük dansiteli lipoproteini (LDL) düşüre-

rek sağlık açısından olumlu etki yapar. Sağlık açısından önemli olan yağın 
miktarı kadar yağın çeşididir. Doymuş yağlar LDL’yi ve trigliseridleri arttırır. 

Trans yağlar ise yüksek dansiteli lipoproteini (HDL) düşürür, düşük dansiteli 

lipoproteini (LDL) ve trigliseridleri arttırır. Doymuş yağlar ve trans yağlar 
genel olarak kötü yağlardır. Zeytinyağı gibi tekli doymamış yağlar ise iyi 

yağlar olarak tanımlanmaktadır. Omega 3 ve omega 6 ise vücut tarafından 

yapılamayan, mutlaka diyetle alınmaları gereken büyüme ve gelişme için ge-

rekli olan yağlardır.

DOYMUŞ YAĞ EN ÇOK HANGİ BESİNLERDE BULUNUR?

Peynir, tereyağı ve krema en fazla doymuş yağ içeren besinlerdir. 
Ayrıca kırmızı etlerde, kümes hayvanları ve diğer hayvanların etlerinde, tam 

yağlı süt ürünlerinde bol miktarda doymuş yağ vardır. Bitkisel ürünlerden 

Hindistan cevizi ve hurma bol miktarda doymuş yağ içermektedir. Et ürün-

lerindeki yağ her zaman gözle görülmez. Ne kadar yağsız et yenirse yensin 

yine de hayvansal hücrelerin yapısının parçası olan ve gözle görülmeyen yağ 

miktarı fazladır.


