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Titel voorbereidingsopdracht ‘ Iste uzun yasamin sirri!

Instructie

Uw mondeling examen gespreksvaardigheid bestaat uit drie delen:
1. In het eerste deel houdt u uw presentatie in het Turks.

2. In het tweede deel leest u een stukje uit bijgaande tekst voor én voert u een
gesprek in het Turks met de examinator over het thema van deze opdracht. Ter
voorbereiding op dit gesprek kunt u uw woordenboek gebruiken om uw ideeén te
formuleren.

3. In het derde deel voert u een gesprek over uw literatuurlijst.

U mag geen aantekeningen maken op deze opdracht. Daarvoor kunt u kladpapier
gebruiken. U mag uw aantekeningen echter niet gebruiken tijdens het examen.

Succes!

Aan het eind van de voorbereidingstijd haalt één van de examinatoren u op. Wilt u
deze opdracht dan meenemen?



Metin 1
1- i$TE UZUN YASAMIN SIRRI!

Unlu kardiyolog Dr. Murat Kinikoglu, saglikli beslenmenin puf noktalarini agiklyor...

Kinikoglu, kirmizi ve beyaz et, yag, sit, yogurt gibi hayvansal gidalar azaltarak,
bitkisel beslenmeye yénelmeyi 6neriyor. Clnki, hem saglikli yasamak hem de uzun
bir hayat sirmek istiyorsaniz bitkisel beslenmeye agirlik vermek sart...

Kardiyolog ve i¢ hastaliklari uzmani Dr. Murat Kinikoglu'yla siiren kalp saghgi
sohbetimizde sira beslenmede. Uzm Dr. Murat Kinikoglu sadece kalp icin degil saglikli
bir yasam icin beslenmenin puf noktalarini anlatiyor. Dr. Kinikoglu’na gore kirmizi ve
beyaz et, yag, sut, yodurt gibi hayvansal gidalari azaltip tamamen bitkisel beslenmeye
yonelmek saglikh yasamin ilk sarti. Dr. Kinikoglu hayvansal gidalarin hem kalp-damar
hem de kanser riskini artirdigini séyltyor. Dr. Kinikodlu’nun bir diger uyarisi ise sahte
besin dedigi sekerli yiyecekler. Katki maddeli ve fabrikasyon drtnlerin yararinin
olmadigini belirten Dr. Murat Kinikoglu'na gore en degerli sebze omega-3 deposu
semizotu. Kinikoglu, sorularimiza su yanitlari verdi:

Kisaca uzun bir ya sam icin nasil beslenmeliyiz?

Hipokrat “insanlara, ne ¢ok fazla, ne cok az, dogru miktarda besin verip ve egzersiz
yapmalarini saglarsak saghga giden dogru yolu bulmus oluruz” demistir. Gegen 2 bin
400 yilda yapilan on binlerce arastirmadan sonra bugin ayni seyi séyliyoruz: “Saglikli
olmanin sirri dogru beslenme ve duzenli spordur.” Yediklerinize dikkat ederek -ve biraz
ylrtyerek- yasam sirenizi 10-15 sene uzatabilir, genleriniz size 65 yillik bir 6mur
biciyorsa 80’li yaglara ulagabilirsiniz.

Bazilari ben uzun ya samayayim ama istedi gimi yiyeyim diyor.

“Her seyi yiyip icmek, sonra kit diye gitmek ” pek ¢ok insanin hayalidir. Planlari soyle;
gunde bir buguk paket sigara, bir buyulk sise sarap icilecek, her 6glen dolma, aksam
kebap yenecek sonra diyelim yetmis yasina gelince hicbir sikinti cekmeden kit diye
Obur tarafa intikal edilecek! Eger kétu aligkanliklar ve kot beslenme bize bdyle “kit ”
diye gitme garantisi verseydi emin olun ben de sigara icer, her gin tereyagli pilav Gstt
doner yer, Ustiine bir de kaymakli kadayif goturtrdim. Maalesef gercek bundan ¢ok
farkli; kotl beslenen, sagligina dikkat etmeyenler 6bir tarafa giderken daha ¢ok sikinti
cekiyor, erken yasta kalp krizi ve fel¢ geciriyor, daha ¢ok kalp yetmezligine giriyor,
daha cok nefes darligi ¢ekiyor, daha cok yataga baglaniyor kisacasi 6bur tarafa
giderken daha c¢ok siruniyor. Ustiine Ustlik tim bu sikintilar geng yaslarda baglarina
geldigi icin hastalikla bogustuklari yillar daha uzun oluyor.

Kirmizi etin sakincasi var mi?

Gunumuizde yasayan 247 primat turd var. Biz insanlar, akrabalarimiz icinde en
acimasiz olani, en ¢ok éldireni ve en ¢ok et yiyeniyiz. Kirmizi etin hastaliklarla
iligkisini arastiran pek ¢cok calisma kirmizi etin 6mru kisalttigini gostermektedir.
Arastirmalar ginde bir kiiciik hamburgere es kirmizi et veya domuz eti yiyenlerin
kanser ve kalp hastaliklarindan 6lim riskinin ytzde 30 arttigi gostermigtir. Harvard
Universitesi tarafindan yapilan ve 2011 yilinda American Journal of Clinical Nutrition



dergisinde yayimlanan bir arastirmaya gore ginde 100 gram (yaklasik bir porsiyon)
kirmizi et (6rnegin biftek veya hamburger) yiyen kisilerde tip Il diyabet gelisme riski
ylUzde 20 artmaktadir.

Porsiyon miktari ne olmali?

Az yemek, sofradan ac¢ kalkmak ¢cok 6énemlidir. Dinyada uzun yasama ile beslenme
arasindaki iligkiyi arastiran ytzlerce binlerce arastirma yapilmigtir. EIma, armut,
maydanoz, her besin maddesi denenmis herhangi bir gidayi fazla yemenin veya
icmenin hayati uzatacagina dair higbir bilimsel kanit bulanamamistir. Buna karsilik “az
yemenin” yasami uzattigini gésteren pek ¢ok calisma var.

Yumurta i¢in ne diyorsunuz?

On sekiz yagindan buyuklerin her gun yumurta yemesi dogru degil, buna karsilik her
gun bir hatta iki yumurta beyazi yiyenlere itiraz etmem. Yumurta beyazi zengin protein
kaynagidir, kolesterol icermez ve topu topu 20 kaloridir. Evrimsel sirecte dogada
buldugumuz yumurtalar yedigimiz bir gercek ancak unutmayalim ki dogada serbest
yasayan kuslarin sadece Ureme donemlerinde yumurtasi oluyordu. Dolayisiyla
buglnki gibi yilin 365 gind yumurta yemek kesinlikle s6z konusu degildi.

Sekerli yiyeceklerden uzak durun diyorsunuz...

Sekerli yiyeceklerden uzak durmak ¢ok 6nemlidir. Meyve gibi dogal besinler disindaki
turlt tathyr tam olarak kesin. Kola ve gazli iceceklerden sakinin. Bir sise kolada 11 cay
kasigi seker oldugunu unutmayin. Sekerli sakiz bile ¢cignemeyin. Firmalarin Urinlerinin
icindeki sekeri gizlemek icin seker yerine baska terimler kullandiklarini unutmayin ve
kutusunda; “seker, invert sugar, misir surubu, high-fructose corn syrup, fruktoz, meyve
suyu konsantresi, bal, molas, sucrose ve sonu “ose” ile biten diger katki maddeleri”
yazan urunlerden uzak durun.

Neden?

Sahte ve 0lu besinlerden uzak durmak gerekir. Tabiatta bulundugu haliyle yemesi
mumkun olmayan, yutabilmeniz igin katki maddeleri eklenmis ve 6zel igslemlere tabi
tutulmus yiyeceklere sahte besin diyoruz. Fabrikasyon sahte besinlerin her birinin
icinde onlarca katki maddesi vardir. isin kéti tarafi, icindeki tatlandiricilar yiiziinden
viicudunuza hicbir yarari olmadigini hatta zararh oldugunu bilmenize ragmen kendinizi
tutamaz yemeye devam edersiniz.

Peki, besinin 6lusu olur mu?

Olur. Mutfaginizdaki bez torbanin icinde uslu uslu duran mercimek canhdir, topraga
atin birkac hafta ya da ay sonra size canli oldugunu ispat eder. Nohut, fasulye,
bezelye hepsi cogalmak icin uygun bir ortam bekleyen canhlardir. Kopariimis
maydanoz veya Ispanak bile canlidir, suyun icine koyun basini dikelterek hayatta
olduklarini gésterirler. Ceviz, badem, findik, ay cekirdegi, kabak cekirdegi tim bu
gidalar yedi canhdir.

Yag da kullanmayin diyorsunuz, zeytinya gina da bir yasak var mi1?

Margarin asla kullanmayin, yemeklerinize bir tatli kagigindan fazla zeytinyagi
koymayin. Fast food tarzi beslenme sisteminde kalorinin ylzde 25-45'i (ortalama
yluzde 33) yaglardan alinir. Turk mutfagi, kuyruk yagh kebaplari, bérekleri, karniyarik
basta olmak tzere tencere yemekleri, tereyagl baklava, lokma tatlilariyla Bati
mutfagindan geri kalmaz, hatta bazi yemeklerimiz, begenmedigimiz fast food



gidalardan daha fazla doymus yag igerir. Saglikl beslenmenin temel garti zeytinyagi
dahil olmak tzere yagi azaltmaktir. Besinlerle alinan hayvansal yag miktari dusttikce
meme kanseri gorulme sikhgr ve 6lum orani diusmektedir. Tayland, Filipinler gibi
Ulkelerde yag tiketimi disik oldugu icin meme kanseri az gorulir, buna karsihk
Hollanda, Danimarka, ABD gibi yag ttiketimi ytksek olan tlkelerde meme kanseri daha
sik gorulmektedir.

Onerdi giniz sekilde bitkisel-sebze a girlikh beslenerek ne kazanaca §iz?
1- Kolesterollinizt ve kan sekerinizi dusurirsundz.

2- Kanser riskinizi azaltirsiniz. Bu konudaki ¢alismalar saymakla bitmez. Cin’de meyve
tuketiminin az oldugu bdlgelerde kanser oranlarinin bes ila sekiz kat daha fazla oldugu
gosterilmistir. Unlii hemsireler calismasinda (Nurses Health Study) sebze agirlikli
beslenen hemsirelerde non-Hodgkin lenfoma yizde 33 daha az gorilmustir. Health
Professionals ¢aligmasinda haftada beg kez sebze yiyenlerle mesane kanseri ylzde
51 daha az bulunmustur.

3- Bitkisel beslenme ile kemik erimesi (osteoporoz) riskiniz azalir. Bitkisel agirlikli
beslenme viicuda bol miktarda kalsiyum alinmasini saglar. Bitkisel beslenme idrardaki
kalsiyum atimini engelleyerek kemik erimesine engel olur.

4- Bitkisel beslenme hazmi kolaylastirir, bagisikhdr kuvvetlendirir. Bitkisel agirlikli
beslenme, koliti engelleyen bifidobacillus ve lactobacillus bakterilerinin oranini artirir.
Et agirhikh beslenenlerin bagirsaklarinda ise kalin bagirsak kanseri olanlarda fazlaca
bulunan Bacteroides ve Bifidobacterium orani artar.

5- C vitaminini sadece bitkilerden alirsiniz. Bazi memeliler C vitaminlerini kendileri
yaparken insan, sempanze ve goril gibi primatlar bu vitamini besin yoluyla digaridan
almak zorundadir. Meyve ve sebzelerde sadece C vitamini degil vitamin E, provitamin
A, vitamin K, folik asit gibi baska faydali vitaminler ve bakir, demir, sodyum, kalsiyum
gibi sayamayacagimiz kadar ¢ok sayida faydali mineraller vardir.

Manava gittiniz, 6ntintizde yuzlerce sebze, meyve var . Sadece birini segcmeniz
gerekse hangisini tercih edersiniz?

Hi¢ disinmeden cevap veriyorum: semizotu. En ¢cok omega-3 ihtiva eden yesil
yaprakli bitki semizotudur. Bu 6zelligiyle neredeyse essizdir. 100 graminda 400 mg
bitkisel omega-3 (Alfa linoleik asit) vardir ki bu miktar marulda bulunandan 15 misli
fazladir. Salatasini 6Gnimuzdeki yaz gtinlerinde her gun yiyebilirsiniz.



