


• “Kabul etmeliyiz ki, bu tartışmada karşıtlarımız bize göre büyük 
bir avantaja sahip. Yarım yamalak bir tez öne sürmek için 
sadece birkaç kelimeye ihtiyaçları var. Biz ise, bu tezin yarım 
yamalak ve sakat olduğunu göstermek için saatlerce konuşmak 
zorunda kalıyoruz”

• ― Frédéric Bastiat, 1848













• «Savaş yıllarında nüfus patlamaları görülüyor»

• «Ekstraovulasyonlar o zaman başlıyor..»

• «Dış kabuk proteini dediğimiz, glikoprotein dediğimiz lektin o. Dış 
kabuğunda bulunan, bitkinin immun sistemi lektin»

• «Bana yeşil domates turşusu yediremezsiniz..»

• «Ağustos Eylülde kendisi düşürüyor lektinini. Yiyin beni diyor»

• «Bazı lektinler ciddi anlamda doku bazında hücreye zarar verir: 
Kuru baklagiller, yer fıstığı ve özellikle de soya fasulyesi. Bu üç 
gruptaki lektin ciddi anlamda saldırgan»

• «Lektin dokulara gelip tutunduğu için…»

• «..çok saldırgandır lektinin kendisi»

• «Buğdayda hem gluten hem lektin olunca şahtı şahbaz oluyor»



• «Savaş yıllarında nüfus patlamaları görülüyor»



• «Dış kabuk proteini dediğimiz, glikoprotein dediğimiz lektin o. 
Dış kabuğunda bulunan lektin»

• «Bana yeşil domates turşusu yediremezsiniz..»



• Kadın Tıp öğrencileri arasında randomize kontrollü çalışma 

• Ortalama BMI: 28

• 20 gün boyunca günde 330 ml domates suyu

• Kilosu daha fazla olanlarda daha da belirgin olmak üzere:

• hs-CRP, TNFα, IL-6 ve IL-8’de düşme!









• «Lektin dokulara gelip tutunduğu için..»

• «..çok saldırgandır lektinin kendisi»









• Baklagiller

• Tüm fasulye çeşitleri

• Maş fasulyesi

• Domates

• Patlıcan

• Biber (Karabiber 
dahil)

• Kabak türleri

• Mantarlar

• Peynirler

• Tüm tahıllar

• Ceviz, Badem, Kaju, Fındık

• Kinoa

• Mercimek

• Chia tohumları

• Esmer pirinç

• Soya

• Çikolata

• Muz

•Lektin en çok hangi yiyeceklerde var?



«Geçmişte lektinler bitkiye zararlı böcekler ya da patojenlere karşı koruma 
dışında bir fonksiyonu olmayan depo proteinleri olarak görülüyordu»

«Şimdi ise lektinlerin bitki hücresinde gerek nukleus gerek sitoplazmada 
bulunan ve sinyal iletimine bağlı spesifik fonksiyonlara ilişkin bir dizi 
biyolojik işlev gördükleri düşünülüyor»



«Lektinler insanda hastalıkların tanı ve tedavisinde ilaç 
olarak kullanmak adına umut veriyor»

• «..çok saldırgandır lektinin kendisi»













• Japonya, İsveç, Yunanistan ve Avustralya’dan uzun yaşayan 70 yaş ve üstü 
beş farklı kohort incelenmiş

• Baklagil alımındaki her 20 g’lık artış mortalite riskinde %7 düşme ile birlikte

• Diğer yiyecek gruplarının hiçbirinde mortaliteyi öngörmek açısından bu 
düzeyde istikrarlı ilişki gözlenmemiş!



«Thirty-four studies with 120,033 mortality cases were included»















• Americans report passing gas an average of 14 times a day, with the normal 
range extending up to a frequency of 22 times daily. Many people who think 
they have too much gas fall well within the normal range, concludes famed 
flatologist Michael Levitt, M.D., “and they simply have to be informed of their 
‘normality.’”

• Flatulence come from two places: swallowed air, and fermentation in the 
bowel. Things that can cause you to swallow extra air include gum chewing, ill-
fitting dentures, sucking on hard candies, drinking through a straw, eating too 
fast, talking while you eat, and cigarette smoking. So if the fear of lung cancer 
doesn’t get you to quit smoking, maybe fear of flatulence will

• Dairy, sorbitol, xylitol, cruciferous, some grains

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/947086
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=8554251
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10998670




• Lektinler, diğer bir deyişle hemagglutininler bunları obezite, kronik 
inflamasyon ve otoimmün hastalıkların majör bir nedeni olarak gösteren 
popüler medya ve diyet kitapları sayesinde insanların ilgisini üzerinde 
topladı. Lektinler tüm bitkilerde -esasen tüm canlılarda- bulunur ancak 
çiğ baklagiller ve tam tahıllar en yüksek oranda lektin içerir. Bu teoriler 
karlı bir anti-lektin kampanyasının fitilini ateşleyerek çok satan kitaplar 
ve «lektini engelleyen» supplementleri doğurdu
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truth
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ORTOREKSİYA NERVOZA

Sağlıklı Beslenme konusunda sağlıksız boyutta bir takıntı

• Bazı yiyeceklerin sağlığını bozacağına ilişkin aşırı bir endişe

• Günün hatırı sayılır bölümünde ne yemesi ne yememesi gerektiğini düşünme

• Dışarıda yemek yeme konusunda huzursuzluk ve gerginlik hissetme

• Besin tercihi, alışverişi ve hazırlanması konusunda takıntılı boyutta içerik 
sorgulama



• «Günlük instagram kullanım süresi arttıkça ortoreksiya
eğilimleri artmaktadır»



• «..sosyal medyayı uzun süre kullanan ve sosyal medyadan 
edindiği bilgiler doğrultusunda kişisel kararlarını alan öğrencilerin 
ortoreksia nervoza açısından diğer gruplardan anlamlı düzeyde 
daha riskli olduğu bulundu»

















• «Özetle,

• ..dışarıdan alınan bu yeni opioidler ümit veriyor çünkü insan sağlığı 
üzerinde hiçbir olumsuz etkileri bulunmuyor.

• Bu nedenle, gıdalarda bulunan opioidlerin insan vücudu üzerindeki 
etkileri üzerindeki araştırmalar giderek artıyor

• Araştırmacılar gıdalardaki opioidlerin insanda besin desteği olarak 
kullanılmaya aday olduklarına işaret ediyor»
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