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bir yag asidi tlirevi olan ketonlari saglayan dopamin hormonunun
kullanmaya baslar. salimini tetikliyor.

. Halsizlik ve diger rahatsizliklarin . 2007 yilinda yapilan bir calismaya
bas gosterdigi achgin bu asamasinda  gore cikolatayr disinmemeye

karin ve karaciger sisligi goraldir. calisan kadinlarin, diiskiin olduklari
Ac kalan kisilerde bir numarali 6lim besinler hakkinda konusmaya tesvik
nedeni asirt doku ve organ hasari edilen kadinlardan %50 daha fazla

nedeniyle olusan kalp yetmezligidir. yedigi tespit edilmis.

. Uluslararasi Kalkinma Ajansina . Acligi ya da istahi baskilamak
gore yaklasik 1 milyar kisi a¢ uyuyor. ABD'de milyarlarca dolarlik bir
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Bunlarin 200 milyonu ise cocuk. endstrisi olan leptin hormonunun
Ozellikle cocuklugun ilk yillarindaki gorevi.
vitamin ve besin eksikligi beyin
gelisimini ve zekay etkiliyor. .Yeni bir calismaya gore FTO
Agllk denilen obezite genini tasiyan
. Bazi ¢aligmalar beslenme kisilerde beyne aclik sinyali
Giiniimiizde aglik, diinya yetersizliginin sonuclarindan biri gonderen ghrelin hormonunun
niifusunun karsi karsiya oldugu olan demir eksikliginin anemiye salimi artiyor.
en biiyiik saglik sorunlarindan neden oldugunu ve bu kisilerin
biri olarak gosteriliyor. toprak ve kil yeme egiliminde . Diger yandan anoreksiya
Bazilarimiz kilo alma kaygisiyla oldugunu gosterdi. hastalarinda cok yiiksek seviyede
ac kalirken, diger yandan diinyanin ghrelin hormonu gozlenmis.
aclik sorununa ¢6ziim araniyor. . Hamile kadinlarin %30'unda
Bu ay kosemizde “achk” “pika”yani normalde yenmeyen .VUcut achda bir sire direniyor.
konusundaki bazi ayrintilari, maddeleri yeme istegi olarak bilinen 1980'lerin basinda tutukluluklar
sizlerle paylagmak istedik. bir yeme bozuklugu gériluyor. sirasinda aclik grevi yapan on irlanda
askerinin acliga dayanma suresi
. Dinyadaki aclik sorunu . islenmis karbonhidratlar 46 gun ile 73 glin arasinda degismis.
nasil ¢oziilebilir? Birlesmis Milletler tliketmek, sindirim sisteminin beyne Sonug, maalesef aclik nedeniyle
bu soruna kismen de olsa bir gonderdigi mesajlarla beynin 6ddil olim.
¢6zUm oneriyor: Bocek, yaban arisi ve bagimlilik merkezlerini
ya da solucan yemek. etkinlestirmesi sonucu, kisa bir siire . Diger yandan biraz a¢ kalmak
sonra tekrar actkmaya neden oluyor. Omri uzatabiliyor. Kemirgenler
. GUnlUmizde 2 milyar insan lUzerinde yapilan ¢alismalar glinliik
protein kaynagi olarak zaten . 2004 yilinda yapilan bir beyin kalori alimini %30 oraninda
bdceklere gliveniyor. Aslinda bu gorintlleme calismasina gore azaltmanin kanser ve Alzheimer
gliven bosuna degil: Bir porsiyon sevdigi bir yemegi duislinmek bile riskini azalttigi ve yasam suresini
tirtil, bir porsiyon biftekten kisinin kendini iyi hissetmesini uzattigini gostermis.

daha fazla protein iceriyor.

. Birkag saat bir sey yemediginizde
sindirim sisteminizden gelen sesler
ve kas hareketleri gibi aclik belirtileri
achginizi size hemen hatirlatir.

Bir stire a¢ kalmanin sonunda enerji
ihtiyaciniz icin yaglarinizi yakmaya
baslarsiniz. Birkag glin devam

eden a¢hgin ardindan viicudunuz
kendi proteinlerini, baska bir deyisle
mideniz kendi kendisini

sindirmeye baslar.

. Kalori almadan beyniniz icin
glikoz Gretmesi mimkiin
olmayacagindan, viicudunuz
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