MARGARIN
TEREY AGINDAN
DAHA MI
ZARARLIDIR ?

Bilincli olarak, tereyagindan margarine,
kirmiza etten baliga biiyiik bir dinilg yapan
kisiler arasindamsimz? Salatalarmeda doy-
matms bitkisel vaglar kullanmiyormusunuz.

Eger kalp krizleri ve diger kardiovaskiiler
sorunlarla kargilasmak istemiyorsak vucut
icin zararly olan yaglart (kolesterol, doymus
hayvansal yaglar gibi) hemen birakip, yerine
vucut icin zararh olmayan yaglar tilketmeli-
yiz. Bircok bilim adami, uzun zincirli doy-
mamis yaglann, kollesterolden daha zararh
olacagm sdylilyor.

Diger taraftan, hiicrelerimizin de, yasam-
sal fonksivonlan icin hem Kollesterole, hem
de uzun zincirli doymamss yaglara gereksi-
nimleri vardwr. Bu yaglar olmadan kesinlikle
yasayamayiz, Hi¢ kollesterol tiketmememiz
durumunda karaciger, viicudumuzun gereksi-
nim duydugu kadanm yapar, Bu arada diger
hiicreler de belirli bir iglevi yaparlar. Vucu-
dumuzda gereksinimimiz kadar uzun zincir-
li doymamis yag vapacak bir sistem mev-
cut degildir. {6zellikle gercekten gerekli olan
Linoleik asit icin), Boylece herhangi bir se-
¢im hakkimiz kalmamaktadir. Gereksinimi-
miz kadarim Ggiinlerimizde tiikettigimiz g
dalardan almaliysz.

Uzun zincirli doymamis yaglar, her hiicre-
nin ginlik oksidasyon reaksiyonu sonucu
yan iiriin olarak da ortaya cikmaktadir,

Biitiin bu bilgilerin wignda, uzun zincirli
doymamis yaglarda birlikte kendimizi kalp
krizlerinden ve diger arteriovaskiler rahat-
szhklardan koruyarak omriimiizii uzatabilir-
miyiz.

Bu konuda gectigimiz yillarda bircok ¢a-
lisma yapilds. insanlar @izerinde oldugu kadar
hayvanlar iizerinde de yapilan ¢ahismalarn
sonuclan tartismalidir, Ciinkii bu konudaki

bir diger goriis de, insanlann uzun zincirli
doymamis yaglar azaltmalannm, Kanser ol-
ma olasiliklan dogurdugudur,

Konu ile ilgili olarak New York Univer-
sitesi. Tip Merkezinde biyokimya uzman
Harry Demopoulos'un goriisii, "'kollesterolun
insan saghg icin kesinlikle iyi olmadig, an-
cak kollestorol ile uzun zincirli doymang
yaglar arasinda bir se¢im yapma durumunda
kollesteroliin yealenmesi" seklindeydi.

Uluslararast alanda 6diil kazanmiy diger
bir bilim adami, Dallas Hayat Bilimleri Mer-
kezinden biyokimya uzmam Ronald Estab-
rook'da, Demopoulos'un goriigini paylasi-
yor ve "Uzun zincidi doymamus yaglarm
Kansere yol agabilecegini'' belirtiyor.

Ancak yine de hastalik korkusuna kapil-
maya gerek yok. Yalnzea, kendi kendimizi
kontrol altina alip, tiimilyle yag oram diigiik
gidalan segmeye gaba gostermeliyiz.

Ceviren: Dr. Seving TORKER

Kk nwmlllef cabuk solunum yapar-
lar fakat Kisa vagarlar, Biydk memeliler ise
daha yavas solurlar ancak daha wzun vasatiar.
Sonucty BhtGnmemediler, bir vagam stiresine
die vy sayida nefes alielar,

i l[ai:dﬂn vilgudunun w 'Q‘":k igl’:kll olarak
u gt snet)i, 100 Wartt!| ampuliin
'ydruk ka‘m Igin gerekenden biraz fazladic.

wgin ve kadinih kanlar arasinda sasir-
e .1 liliklar vardie Yetigkin bir erkegin
kani, bir Kadinmkine oranla % 20 daha fazle
dir Frkegin kamnda, oksijen tagtyan kemizs
kan hicreleri konsantrasyonu % 10
tazladir

Bir sivrisinegin anteni o kadar duyamd;r
ki. bir fahrenavt derecenin diribinde bin
kadarlik sicaklik degisimini saptayabilir.
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