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Prof. Dr. Osman ERK

Prof. Dr. Osman ERK, 1961 yilinda Bursa'da dogdu, 1978 yilinda Bur-
sa Erkek Lisesi'nden, 1984 yilinda istanbul Tip Fakiiltesi'nden mezun oldu.
Mecburi hizmet gdrevi ve askerlik sonrasi 1987 yilinda istanbul Tip Fakiiltesi
I¢ Hastaliklar Ana Bilim Dali'nda ihtisasa Bagladi ve 1990 yilinda ig Hastalik-
lari Uzmani olarak gérevine devam etti. 1996 yilinda i¢ Hastaliklan Dogenti,
2002 yilinda ¢ Hastaliklan Profesérii olmaya hak kazandi. 2002 yilindan beri
Istanbul Tip Fakiiltesi'nde ic Hastaliklar Profestrii olarak gorevine devam
eden Prof. Dr. Osman ERK uzun yillar Acil Dahiliye Bélim Bagkanligr gorevi-
ni yarittd. Prof. Dr. Osman ERK halen Acil Dahiliye servisinde calismalarini
stirdirmektedir.

2002 yilinda “Acil Metabolik Hastaliklar” ve 2014 yilinda “Vaka Sunum-
lar ile Acil Metabolik Hastaliklar; asit-baz, elektrolit denge bozukluklari; he-
matolojik parametreler; soklar; bazi onkolojik aciller; akut faz reaktanlarn”
adli yayinlanmig tip kitaplan bulunan Prof. Dr. Osman ERK'in yurt ici ve yurt
digi hakemli dergilerde yayinlanmis, yurt ici ve yurt digi kongrelerde bildiril-
mis 390 calismasi bulunmaktadir. Son 10 yildir gevresel ve i¢sel toksinler,
beslenme, yasam tarzi ve kronik hastaliklar arasindaki ic igelige yogunlagan
Prof. Dr. Osman ERK saglik, beslenme, toksinler ve kronik hastaliklar konu-
larinda cesitli gazete ve dergilerde yazilar yazarak, konferanslar vererek ve
televizyon programlarina gikarak bu konularda farkindalik yaratma ve biling-
lendirme calismalarina devam etmektedir. Prof. Dr. Osman ERK evli ve 1
cocuk babasidr.
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Gliniimiizde insanlar gercek, taze, dogal besinleri degil; marketlerde satilan yapay gida
maddelerini tiiketiyorlar. Son 50 yil icinde islenmis, hazir, ambalajli gida tiiketimi diinya
genelinde 5 kat artti. Sebze ve meyve agirlikli, omega 3 ve probiyotiklerden zengin bir
diyet; yerini rafine seker, beyaz un, sivi yaglar, hayvansal iirlinler ve omega 6 ve tuzdan
zengin bir diyete birakti. Son kullanma tarihi ¢ok uzun, iginde bircok katki maddeleri bu-
lunan ambalajli yiyecek ve icecekler ile yanlis beslenmeye devam ediyoruz. Ne yiyip-ige-
cegimize, hatta nasil ve nerede yiyecedimize ulusal ve uluslararasi gida firmalari karar
veriyor, gizli veya acik reklamlarla tiiketiciler yonlendiriliyor. Yiyeceklerin ilag ve sifa olma
ozellikleri kimyasal katki maddeleri ile ortadan kaldirldi. Tarladan sofraya kadar uzanan
besin zincirinin her asamasinda insan saghg ile ilgili olumsuz pek gok unsur ortaya gikiyor.

Giin gectikce daha fazla islenmis gida tiiketime sunuluyor. islenmis gida maddele-
rine dayanan ginimiizin modern beslenme tarzi en korkulan kronik hastaliklara adeta
davetiye cikariyor. Oniimiizdeki yillar Tiirkive ve diinyanin obezite, seker hastalig, kalp
damar hastaliklar, kanser hastaligi ve norolojik hastaliklarla ugrasmaya devam edecegi
yillar olmaya devam edecek. Saglik Bakanliginin resmi verilerine gore kanser vakalarin-
dan 6lum oranlari 2002 ile 2012 yillan arasinda %12'den %20’lere cikti yani 2 kat artti.
insanlarin sadece 1/3'(i normal kilolu, diger 1/3'ii fazla kilolu, son 1/3'ii ise obez. Her tiirlii
oldirtct kronik hastaliga yol agan obezite adeta salgin bir hastalik haline gelmis durumda.
Toplumda bilinen seker hastaligi sikligi %15'lere yaklasti. Tiirkiye'de ve tiim dinya'da en
onemli sorulardan birinin sagliksiz gidalar ve beslenme sorunu oldudu herkes tarafindan
kabul ediliyor. Her yil diinya’da milyonlarca insan cevresel faktorler ve beslenme kaynakli
hastaliklar nedeni ile hayatini kaybediyor.

Toksinlerle dolu bir diinya'da yastyoruz. iginde yasadigimiz binalar, endiistrivel on bin-
lerce toksik kimyasal, kullandigimiz esyalar, kozmetik riinler, boyalar, tanm ilaglari, evsel
atiklar, teknolojinin ortaya ¢ikardidi elektromanyetik radyasyon; topraklanmizi, su kaynak-
lanimizi, besinlerimizi kirletmeye devam ediyor.

Hayatimizda en 6nemli ve en degerli sey olmasina ragmen saghgimizla ilgili ok az
sey biliyoruz. Saglikl bir yasam igin cevremizi, yasam tarzimizi, beslenme aliskanliklari-
mizi, besinlerimizi degistirmek zorundayiz. Dogru beslenmenin &gretilmesi, insanlarin
bilinclendirilmeleri gerekir. Saglikli gcevre ve saglikli besinlere ulagabilmenin en temel in-
san haklarindan biri oldugu unutulmamalidir. Merkezi ve yerel otoritelerin (devlet, kamu,
belediyeler) insanlara saglikh bir ortam ve saglikli besinler sunulmasini saglamak gibi bir
yikimldliikleri vardir.



Prof. Dr. Osman Erk // Saghigini Yeniden Kesfet

Glinimiziin modern tibbi; acil hastaliklar, enfeksiyon hastaliklari, travma, kazalar ve
zehirlenmelerde gésterdidi biiyiik basartyi kronik hastaliklarin tedavisinde ve yonetiminde
maalesef gosterememistir. Bunda koruyucu tip uygulamalarina ve insanlarin bilinglendiril-
melerine yonelik cabalara yeterince 6nem verilmemesinin rolu biytiktur.

Tirkiye'de; Benim ddrenci oldugum, ihtisas yaptigim, hatta dgretim yesi olarak calig-
ti§im donemlerde saglikli beslenme konularina gerektigi kadar 6nem verilmiyordu. Hasta-
liklarin biiylk dlgtide yasam tarzi ve beslenme ile ilintili oldugu gerceginin ortaya gikmasi
ile bu bosluk hekimler ve diyetisyenler tarafindan doldurulmaya caligildi. Ortalarda ok faz-
la bilgi kirliligi mevcut. Her glin gazete ve dergilerde yayinlanan bir ¢ok saglik dnerisi kafa
kanstirmaya devam ediyor. Bu konuda oldukga popliler olanlarin soyledikleri seylerin bi-
limsel gerceklerle tamamen gelistigini sdylemek zorundayim. “Friiktoz igerdigi igin meyve
yenmemesi gerektigi,” “saglikli beslenmenin temel 6gelerinden birinin; hayvansal kaynakli
protein ve yaglarin, kalori hesabi yapmadan, korkmadan, doyuncaya kadar tiiketilmesi ge-
rektigi” bunlardan bazilandir. Diinya Saghk Orgiitii ve diger bilimsel saglk dernekleri bu ko-
nularda tamamen farkli énerilerde bulunmaktadirlar ki dogru olan budur. Kolesterol sorunu
var olmaya devam ediyor. Kolesterol ve kalp hastaliklar arasinda iliski mutlak ve kesin
olarak ortaya konmasina ragmen; bu popdiler kisiler, farkli seyler sdylemeyi siirdiirGyorlar.

Modern tip anlayigi devasa hastahaneleri ve ilag sektorii ile insanlarin hastalanmala-
rini bekliyor. Oysa tedavi etmek yerine, insanlarin hastalanmamalarini temel hedef haline
getirmek cok daha kolay, akilci ve insancil.

Son 10 yillik akademik hayatimi acil tip disinda; kronik hastaliklara yol agan cevresel
faktorler, besinler ve beslenme ile ilgili dogru bilgilere ulagsmaya ayirdim. Bu kitap sadece
bir beslenme ve saglik kitabi degildir. Bilimsel gergeklerden, yapilmig arastirmalardan ve
33 yillik hekimlik deneyimlerimden yola gikarak hazirlamis oldugum bir derlemedir. Sizleri
daha saglikli, fit ve uzun yasamaya davet ediyorum. Bu kitabin herkesin yararlanacagi,
saglikl beslenme ve hastaliklar konusunda var olan bilgi kirliligini giderici bir bagvuru kay-
nak kitabi olacagini diigtindyorum.

Kitabin hazirlanmasinda emekleri gecen Hiilya Erk'e, Mehmet Ali Cin'e, Yahya Develi-
oglu'na, Leyla Kara'ya ve dzellikle yabanci literatiiriin gdzden gegirilmesinde bana yardimei
olan Goniil Ece Erk'e sonsuz tesekkdrlerimi sunuyorum.

Kitabin hazirlanmasinda yararlandigim kaynak eser ve literatiirler
www.drosmanerk.com sitesinde mevcuttur.

2016 / istanbul
Prof. Dr. Osman ERK
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“Diinyanin en iyi Doktorlar: Doktor Diyet, Doktor Siiktinet ve Doktor Nesedir.”
Jonathan Swift

YAGLAR

Yaglar, karbon atomlarindan olusan uzun zincirlerdir, elde edildikleri kay-
naklara gore hayvansal ve bitkisel olarak ikiye ayrilir. Dort tiir besin yagdi var-
dir. Bunlar; doymus, tekli doymamis, coklu doymamis ve trans yaglardir. Doy-
mus, tekli doymamis, coklu doymamis yaglar dogal yaglardir. Trans yaglar ise
yapay olarak olusturulmus, doymus yag taklidi olan yaglardir.

Yag Asitlerinin Siniflandirilmasi

Yag Asitleri

|

Doymus Tekli Doymus Coklu Doymus

Omega 3 Omega 6

- Doymus yag (tereyag); karbon atomlari arasinda cift bag yok; oda sicakli-
ginda kati veya yari katidir.

- Tekli doymamis yag (zeytinyagi %80, kanola %70); karbon atomlari arasin-
da bir cift bag var; oda sicakliginda sivi, sogutulunca puslanir, yari kati hale
gelir.

« Coklu doymamis yag (misir 6zi, aycicedi, aspir, yerfistigi, pamuk, soya, ba-
lik, ceviz, keten tohumu); karbon atomlari arasinda 2 veya daha fazla cift
bag var; oda sicakhiginda ve buzdolabinda sivi haldedir.

Yaglar gorsel olarak homojen bir yapiya sahip olmasina ragmen, kimyasal
olarak 6 ve daha fazla farkli yag asidinden meydana gelir. Zincirin uzunlugu,
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karbon atomlarinin birbiriyle ve hidrojen atomlari ile olusturdugu baglarin
ozellikleri her yag cesidinde farklidir. Bu yapisal farkhlik yagin kalitesini ve
vicut tarafindan nasil islenecegini belirler. Her bir yag asidinin sagliga olan
etkisi farklidir. Bazi yag asitleri viicutta depolanir, bazilari yapi tasi olarak go-
rev yapar, bazilari yakilarak enerji Uretir. Bazilari damar sertligi ve kalp krizine
yol acarken, bazilari bu yonu ile koruyucudur. Bazi yag asitleri metabolizma-
yi hizlandirirken, bazilari yavaslatir. Bitkisel ve hayvansal besinlerde degisik
oranlarda doymus ve doymamis yaglar vardir. Doymus yaglar 24 cesittir,
sagligimiza etkisi birbirinden farklidir. Omega 3 yag asitleri metabolizmayi
hizlandirirken, omega 6 yag asitleri yavaslatir. Bazi yag asitleri inflamasyon,
kanser ve kalp hastaligina yol acabilirken, bazi yag asitleri bu hastaliklara
karsi onleyici etkiye sahiptir. Bitkisel yaglarin hidrojenlenmesi sonrasi olu-
san yapay trans yag asitleri ise zararlidir. Yaglarin ¢esidi ve miktari son derece
onemlidir. Bitlin yaglar ayni degildir, iyi ve kotl yaglar vardir. Doymus yagla-
rin bir kismi ve trans yaglarin hepsi kotl yaglar; omega 3, omega 6 ve omega
9 yaglari ise iyi yaglardir. Omega 6 iyi yag olarak nitelendirilmesine ragmen,
omega 6/omega 3 orani son derece dnemlidir. Bu oranin ¢ok artmasi, omega
6 yaglarini sagliga zararli duruma getirir.

Cis-yag asitleri: Esansiyel yag asidi molekdillerinin saglikl, dogal sekille-
rini belirtmek icin kullanilan bir terimdir. Yaglar 180°C'nin Uzerinde isitilirsa
cis-yag asidi molekdlleri sekil degistirir ve trans yaglar ortaya cikar.

Coklu Doymams Yaglar

Tekli doymamis yaglar Doymus yaglar

Omega 3 Omega 6

Balik yagi Misirozii yagi Zeytinyagi Tereyagi

Keten tohumu yag1 Aspir yag1 Kanola yagi Hayvansal {irlin yaglari

Kanola Aygicegi yagi Avokado yag1 Hindistan cevizi yagi

Soya Soya yag1 Hurma yag1

Ceviz yag1 Susam yagi Hurma gekirdegi yagi
Uziim gekirdegi yag1

-14-
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o
" YAGLAR NiGCiN GEREKLI?

Diyetle yeterli miktarda ve dengeli, saghkli yag tiketmek hayati organlar
(6zellikle beyin, retina), hiicreler ve hormonlar icin dnemlidir. Yag, karbonhid-
ratlardan ¢ok daha yogun bir enerji kaynagidir. Kaslar ve karacigerin karbon-
hidratlari depolama kapasitesi sinirlidir ve ancak 90 dk’lik bir fiziksel aktivi-
teye yetebilir. Yaglar yogun ve uzun sireli enerji depolaridir. T gram yagin
yakilmasi ile 9 kalori enerji ortaya cikarken, 1 gram karbonhidrat yakilmasi ile
4 kalori enerji aciga cikmaktadir. Karbonhidratlar, yaglar gibi depo edilebilse-
lerdi canlilarin cUsseleri iki kat daha fazla olurdu. Yaglar biiylime ve gelisme
icin gereklidir. Seks hormonlarinin, prostaglandin denilen hormon benzeri
kimyasallarin, hiicre zarlarinin ve sinir kiliflarinin yapisinda yaglar nemli rol
oynarlar.Yaglar; yagda eriyen A, D, E, K vitaminlerinin ve diger antioksidan bi-
lesiklerin emilmesi ve safra yapimi icin de gereklidirler. Yaglar ayrica doygun-
luk ve tokluk hissi verirler. Yag dokusunun bitiin viicut ylizeyini koruyan AMP
(Antimikrobiyal Protein) adi verilen bir protein yaparak viicudu infeksiyonlara

. karsi savundugu anlasiimistir.

YAGLARIN POTANSIYEL ZARARLARI
- instlin direnci, obezite, diyabet
+ Erken yaslanma ve 6lim
« Kalp damar hastaliklari riskinin artmasi
« Kanser riskinin artmasi

« Otoimmin hastalik riskinin artmasi

DOYMUS YAGLAR

Doymus yadlar bliyik olctide hayvansal kdkenlidir. Et, stt ve sit Griinle-
rinde (peynir, tereyagi, yogurt, dondurma, krema) ve yumurtada doymus
yag orani ylksektir. Doymus yaglarda karbon atomlari oraninda daima tek bir
bag vardir. Bu durumda yag asidinin karbon atomlarinin her iki yaninda hid-
rojen atomu bulunur ve karbon atomlari hidrojene doymustur. Bu nedenle
bu tir yaglar doymus yag olarak isimlendirirler. Doymus yaglar yliksek mik-
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tarda doymus yag asidi icerir. Hayvansal yaglar disinda Hindistan cevizi, hur-
ma, kakao ve kabuklu deniz mahsulleri de fazla miktarda doymus yag icerir.

Doymus yaglar diiz zincirler olustururlar ve enerjiyi yogun bicimde de-
polarlar. Doymus yaglar viicut icin elzem degildir. Viicut doymus yaglar
kendi Uretebilmektedir. Karbonhidratlarin fazlasi glikojen seklinde depo-
landiktan sonra “palmitik asit” olarak isimlendirilen doymus yaga donus-
mektedir. Doymus yaglar bel ve boyun bélgesinde depolanmaya elveris-
lidir. Doymus yaglar, diger yaglarla ayni kaloriye sahip olmalarina ragmen
viicutta birikmeye ve kilo alimina neden olurlar.

24 cesit doymus yag asidinin her biri saglik agisindan ayni derece kotii de-
gildir. Kakaoda bulunan stearik asit diistik dansiteli lipoproteini (LDL) diis(ire-
rek saghk agisindan olumlu etki yapar. Saglik acisindan 6nemli olan yagin
miktari kadar yagin gesididir. Doymus yaglar LDLYi ve trigliseridleri arttirir.
Trans yaglar ise yuksek dansiteli lipoproteini (HDL) diisurir, disiik dansiteli
lipoproteini (LDL) ve trigliseridleri arttinr. Doymus yaglar ve trans yaglar
genel olarak kotii yaglardir. Zeytinyag gibi tekli doymamis yadlar ise iyi
yaglar olarak tanimlanmaktadir. Omega 3 ve omega 6 ise viicut tarafindan
yapilamayan, mutlaka diyetle alinmalari gereken bliylime ve gelisme icin ge-
rekli olan yaglardir.

DOYMUS YAG EN COK HANGI BESINLERDE BULUNUR?

Peynir, tereyagi ve krema en fazla doymus yag iceren besinlerdir.
Ayrica kirmizi etlerde, kimes hayvanlari ve diger hayvanlarin etlerinde, tam
yagh sat Uriinlerinde bol miktarda doymus yagd vardir. Bitkisel Grtinlerden
Hindistan cevizi ve hurma bol miktarda doymus yag icermektedir. Et Grln-
lerindeki yag her zaman gozle goriilmez. Ne kadar yagsiz et yenirse yensin
yine de hayvansal hiicrelerin yapisinin parcasi olan ve gozle goriilmeyen yag
miktari fazladir.
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