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TESEKKUR

Kitabin ortaya ¢itkmasinda emegi olan ¢ok insan var...

Oncelikle katkilarindan dolay1 Néroloji Uzmani ve Apiterapist Dr. Esra
Akyiiz’e, yayin ve kitap gevirilerindeki desteginden 6tiirii Beslenme ve
Diyet Uzmani Mehmet Emin Arayicr'ya,

Kitabimi yazdiktan sonra ‘sabir ve tahammiil gostererek’ gozden gegirip
yazim yanliglarimi diizelten kizim Esra’ya ve esi Fatih Semsettin Isik’a,

Saglikli yasam klinigi olarak nitelendirilen ¢alisma ofisimdeki degerli
arkadaglarima ve goriinmez kahramanlar olan esim ve ¢ocuklarima
tesekkiir ediyorum...
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ONSOZ

Tibbin babasi olarak nitelendirilen Hipokrat'in “Gidaniz ilacinie,
ilaciniz gidaniz olsun” ilkesine ragmen beslenme konusuna giiniimiiz
ana akim ubbu ilgisiz ve duyarsiz kalmaktadir. Bu kitabin konusuna
iligkin bilgiler gogunlukla son on bes yilin mahsuliidiir. Uzun yillar-
dir hastaliklarin tedavi siirecinde amiral gemim her zaman ‘beslenme’
olmugtur. Beslenmeyi diizeltmeden higbir seyin diizelmedigini bin-
lerce hastada tecriibe etmis bir hekim olarak, bugiin geldigim yerde
bir seyin farkina vardim ve bu kitapta sizlerle bu farkina vardigim seyi
paylasacagim.

Aslinda bu yeni bir bilgi degil!

Sifanin, iyilesmenin tarihsel siireg igerisinde en ¢ok kullandig1 yon-
temlerden biri olan aglik, yani orug ya da giiniimiizdeki kullanimiyla
‘fasting.

Bu kitapta, hastaliklara biitiinciil up paradigmasi ile yaklagan bir he-
kim olarak, agligin hangi mekanizmalar ile saghgimizi iyilestirdigini
anlatum. Aglik ile birlikte kronik hastalik siireglerinin yonetiminde,
klinik uygulamalarimizda 6nerdigimiz yasam tarzi ve gida destek
tirtinlerinden de bahsetmeyi uygun gérdiim. Ancak haurlatmak is-
terim ki, siirecler mutlaka bir hekim takibi altinda siirdiiriilmelidir.

I¢ Hastaliklart Uzmani Dr. Murat Balanh
Lzmir, Haziran 2020
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GIRIS

Saglikli beslenme ve diyet s6z konusunda oldugunda neredeyse yeryii-
ziindeki insan sayisi kadar farkli goriig vardir. Benzersiz bir yaradilisa
sahip olmasi sebebiyle her bireyin kendine zel bir beslenme anlayisinin
olmast ve bunun da en dogru oldugunu diisiinmesi olduk¢a dogaldir.

Hizla modernlestigimiz bu ¢agda saglikli beslenme pek ¢ogumuzun
sinifta kaldigi bir ders haline gelmistir. Yasamini idame ettirmek igin
biitiin zamanini miicadele ederek gegiren atalarimizin béylesine dert-
leri yoktu.

Sagligin can damar1 olmasina ragmen beslenme bir sekilde tibbin di-
sinda tutuldu. Ancak son yillarda bu konuya karsi toplumda, farkl
disiplinleri de tibbi pratigine katmaya ¢alisan hekimler vasitasiyla belli
diizeyde bir hassasiyet olusturuldu. Bu noktada, bir hekim olarak bilgi
birikimlerimi paylagtigim bu eser ile hastaliklarin temelinde yatan bu
yaraya derman olmak istedim.

Saglikli yasam ve hastaliklarin tedavisinde insanlik binlerce yillik ta-
rihinde pek ¢ok farkli yontem denemistir. Bu konuda da giiniimiize
ulagan sayisiz eser bulunmaktadir. Farkli cografya, kiiltiir ve medeni-
yetlerde yasamis halklar karmagik sorunlara genelde ortak ¢oziimler
bulmuslardir.

BUNCA KAOTIK VE COZUMSUZ GiBI GORUNEN PROBLE-
MIN COZUMU EKSERIYETLE BASIT SIRLARDIR!

Bu kitabt doguran sey, sizlerle insanlik tarihi kadar eski olan bir sirrt

paylagsma fikridir. Pek tabiidir ki bu da her sir gibi asikir olanlardan.

Orug, yani aglik, saglikli yasamanin insanlik tarihi kadar eski bir sirridr.
Binlerce yildir sayisiz medeniyetin, dinin ve kiiltiiriin sifaya ulasmak
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i¢in en 6nemli diisturlarindan biri sayilmustir. Sonralari ise gogu kadim
ogreti gibi ne yazik ki modern bilimin karanligina gomiilmistiir.

Hayaun her alaninda hizli bir degisime ugrayan modadan, ‘dogru
beslenme’ kavrami da nasibini almakta gecikmedi. C")yle ya, donem
dénem eskileri moda yapip giymedik mi?

Tarihin aslinda pek de ge¢mis olmadig hissine sizin de kapildiginiz
olmuyor mu?

ACLIK ILE INSAN KENDINE YOLCULUK YAPMAKTA, ACLI-
GIN AYNASINDA KENDINE BAKMAKTADIR.

Aglik ile sinirlart zorlanan insan kendini kesfetme yolunda ilk adi-
mu atar. Caglar boyunca da aglik hayau sadelestirmenin en kestirme
yolu olarak uygulanmistr. Bu, kaotik diizenin i¢inde bogulan insana
verilecek bir nefestir. Bedensel ihtiyaglarina ve arzularina fikrini, hiir-
riyetini ve ruhunu feda etmis biz 4demoglunun uyanmasi igin 6nemli
bir aragtur.

Hayvan agizdan beslenirken insan kulaktan beslenir. KAMIL BIR
VARLIK OLAN INSANIN GERGEK GIDASI RUHANI GIDA-
DIR. Bugiin insan: sadece agizdan beslenmeyle mesgul eden anlayis,
insan1 siradanlagtirmakeadir.

Kitabin ilerleyen boliimlerinde insani yiicelten agligin bedensel varli-
gimuzi saglikli bir sekilde siirdiirmemiz noktasindaki etkileri anlagilir
bir dille ele alinmaya ¢aligilacakuur.

Orug ¢ogunlukla dini ritiiellerle 6zdeslestirilmis oldugu igin ana akim
ubbin iginde iyilestirici ve tedavi edici 6zellikleriyle kendisine yer bu-
lamamustir.

Yillarca lig ana 6giin ve aralarda ufak 6giinler seklinde benimsedigimiz
stk stk yemek yemeye dayali Bat1 tarz1 beslenme bigimi metabolizmay:
enerjiyi depolama yoniinde tesvik etmektedir. Enerji depolarimizi bo-
saltacak ve yaglarin yakilmasini saglayacak kadar bir siire zarfinda ag
kalmay1 ise orug olarak adlandiriyoruz.

14
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Saglikli beslenme, uzun yasama, formda kalma, hi¢ yaglanmama, hat-
ta neredeyse 6liimsiizliigii vaat eden sloganlarla oradan oraya savrulup
durduk. Bir cebimizi gida endiistrisi bosaltirken, digerini ilag sanayi-
sine bagisladik. Sifahaneler yerini goktan hastaneye birakt1 bile. Insan
sadece yeme igme derdiyle mesgul edilirken, kronik hastaliklar: igin
de dmiir boyu mahkiim olduklari ilaglar, kullanmalarini tembihledi-
gimiz regeteler verdik. Daha saglikli olabilmek i¢in hep yemeli, hig
actkmamaly, hatta sik stk yemeliydik.

Ne yazik ki aglik son yillara kadar sagliga zararli oldugu 6ne siiriilerek
engellenmis ve orug, bi¢imi ile sadece dini bir ritiiele indirgenmistir.

Bu kitapta 6ncelikle, agligin saglikli yasamanin temelini nasil olugtur-
dugunu ele alacagiz. Farkli boliimlerde bu konulari ele alirken, biitiin-
ciil iyilik halini siirdiirebilmenin ipuglarini sizlerle paylasacagiz.

Bir sirr1 konugacagiz derken, unutulmaya yiiz tutmus kadim sifa 6g-
retisini yeniden kaleme alacagiz. Aglik ile gelen sifay1 anlatmak igin
ctkugimiz bu yolda kaybettigimiz kendimizi aramanin gergek bir
iyilestirici gii¢ oldugunun bilincine ulasmaya ¢alisacagiz. Kitabin ya-
ziminda zaman zaman orug ifadesini kullanirken kastimin dini bir
ritiielin ifadesinden ¢ok aglik oldugunu belirtmeliyim.

ORUGC, AZALDIKCA NASIL COGALACAGIMIZI, KAYBET-
TIKCE NASIL KAZANACAGIMIZI OGRETEN KADIM BIR
OGRETIDIR. Maddeniz hafiflerken maneviyatinizin ve zihinsel be-
cerilerinizin artigint hayretle seyredeceksiniz. Varliginizin sadece bes-
lenme ve haz almaya hizmet etmedigini, tika basa yemenin aslinda
sizden neler alip gétiirdiigiinii geriye doniip tiziilerek izleyeceksiniz.

Aslinda orucun bir yasama sanati olduguna deginirken varligin haki-
katte yoklugun i¢inden nasil dogdugunu birlikte kesfedecegiz.

Agligin bize bedenen ve manen sagladigi faydalardan s6z ederken, sag-
ligin yeniden elde edilmesinde, hastaliklarin tedavisinde ve saglikli bir
kiloya ulasmakta sizleri bilimsel veriler 1s13inda kadim bir beslenme
modeli ile tanigtirmay1 hedeflemekteyiz.

15
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ACLIK, BUGUNE DEGIN BILDIGINiZ BUTUN BESLENME
SEKILLERI ARASINDA UYGULANMASI HEM EN KOLAY
HEM DE EN EKONOMIK OLANIL. Zira 6giin atlamak gida arayis1
siirecinde harcadigimiz enerjiyi tasarruf eder, kisitlanan kaloriler de
ekonominize hatiri sayilir bir katkida bulunur.

Bu ¢alismanin gayesi, kisacik yasamimizi yeme tizerine kurdugumuz
bir hapishane olmaktan ¢itkarmaya yardimci olmak. Yiyerek degil de
esasen ag kalarak tedavi olabileceginizi, aglik olmadiginda yediklerini-
zin de sifaya ulagtirmayacagin sayfalar ilerledikce goreceksiniz.

Bu model, giiniimiiz ana akim ubbi ve bununla ilgili beslenme mo-
dellerinin oldukea disinda gibi goziikse de son yillarda yapilan pek
ok klinik ve laboratuvar ¢aligmalari aralikli aglik ve onun bir hediye-
si olan otofajinin hastaliklarin tedavisine biiyiik katkilar sagladigini,
hatta olmazsa olmazlar arasinda sayilabilecegini 6giitlemektedir.

Oksidatif stres, kronik toksisite, enflamasyon ve insiilin direnci mo-
dern yasamin ve endiistriyel beslenmenin sonuglari oldu. Bagimiza ne
geliyorsa bu muhtegsem dortliiden bilebilirsiniz. Bunlari kontrol altina
alabildiginiz 6l¢iide kanserden bagisiklik sorunlarina, nérodejeneratif
hastaliklardan kalp damar sistemi hastaliklarina kadar pek gok kronik
seyirli hastaliktan kendinizi koruyabileceginizin anahtarini verecegiz.

ARALIKLI ACLIKLA DISARDAN MARUZ KALDIGIMIZ TOK-
SINE SET CEKIP OTOFAJi MEKANIZMASINI DA HAREKE-
TE GECIREREK MEVCUT TOKSINLERDEN ARINMAK VE
BEDENEN YENILENMEK OLDUKCA KOLAY.

Gida endiistrisi yalnizca yediklerimize miidahale etmiyor, ayni za-
manda nasil yiyecegimizi de belirliyor. Kiiresellesme, beraberinde pek
cok degisimi ve sorunlari da getiriyor. Tiim diinyada Bat1 tarz1 bes-
lenmenin hegemonyasi var. Bu beslenme tarzinin en 6nemli 6zelligi,
yediklerimizin bizi daha ¢ok aciktirmasi ve yeniden yeme istegi uyan-
dirmast. Buna kargi durabildigimiz ol¢lide saglikli bir yasgama daha
yakin olabilecegiz.
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Insanlik tarihinde, beslenmedeki degisiklikler higbir zaman son yiizy1-
limizdaki kadar hizli olmamistir. Aruk rafine seker ve beyaz unu daha
fazla tiiketen, Omega-3’ii az, omega-G’y1 agir1 alan, hayvani yaglardan
uzak kalan, taze sebze, yeteri kadar meyve ve probiyotiklerden zen-
gin, yani fermente gida titketmeyen, ama bununla birlikte gida katk:
maddelerine, toksinlere, hava kirliligine ve radyasyona daha ¢ok ma-
ruz kalan, yetersiz giineglenen, hareketsiz, uykusuz ve dogal olmayan
gidalar1 daha fazla tiiketen bir nesil haline déniistiik.

Bu baglamda, son dénemlerde siklikla tiikettigimiz paketli tiriinler
vasttastyla viicudumuza aldigimiz birgok gida katki maddesi var. Vii-
cudumuzu daha 6nce hig alisik olmadig1 maddelerle dolduruyoruz ve
bu sorun, iglenmis gidalar daha yaygin hale geldik¢e her gegen giin
daha da koétiiye gidiyor ve hastalik risklerini ciddi derecede artriyor.

Son yiiz yildir uzmanlar higbir bilimsel dayanagi olmayan ya da alg
yaratan pek ¢ok iddia ileri stirmiglerdir:

* “Diyetiniz yag bakimindan diisitk ve karbonhidrat bakimindan
daha yiiksek olmali, aksi halde yagli yiyecekler kalp rahatsizligina

neden olur.”
* “Yiiksek kan basincina neden olabilecegi icin tuz kullanmayin.”

* “Kolesterol koroner arter hastaligina neden oldugu i¢in yumurta
ve diger diyet kolesterollerinden kaginin.”

* “Cildinizi korumak igin giines koruyucu kullanin ¢iinkii giines 151-
g1 kansere neden olur.”

¢ “Kepekli tahillar1 yiyin ¢iinkii bunlar kalp dostudur.”

* “Bitkisel yaglar ve tohum yaglari kalp saglig1 agisindan faydalidir.”
* “Kirmizi etten kaginin ¢iinkii kansere neden olur.”

Liste uzar gider...

Bu iddialarin ¢ogu yanlstir. Iddialarin yanlis olmasinin 6tesinde, in-

sanlarin tiimiine ayni beslenme modelini uygulamak bagl bagina so-

17



ACLIK DIYETI

runlu bir uygulamadir. Herhangi bir insan igin yararli bir beslenme
modeli bir bagkas! icin son derece zararli olabilir.

Giiniimiiz ana akim ubb: kanser, obezite, metabolik sendrom, ko-
roner arter hastaligi, yiiksek kolesterol, Alzheimer hastaligi, demans,
DEHB, anksiyete ve depresyon gibi hastaliklarin ¢ogunlukla genetik

kusurlarin bir sonucu olduguna inaniyor.

Viicudumuzun biitiin fonksiyonlar1 30.000 kadar gen tarafindan de-
netlenmektedir. Yaygin kaninin aksine bir¢ok genin fonksiyonlar de-
gismez degildir, yani kisacasi ‘genlerimiz kaderimiz degildir’. Cevresel
faktorler genlerin fonksiyonunu olumlu ya da olumsuz yénde etkiler.
Belirli bir hastalik veya saglik sorununa karsi duyarliliginizi arurabile-
cek genetik bilesenler olmasina ragmen genetik yapiniz sizi belirli bir
kadere mahkiim etmez. Bunun yerine, genetik yapiniz sadece viicu-
dunuza yanlis seyler verirseniz bir hastalik gelisme olasiligini artrir.

TIP ENDUSTRISI PEK COK HASTALIGA GENETIK OLARAK
BAKIYOR, BU YUZDEN GIDALARIMIZI DEGISTIREREK
HASTALIGIN DUZELMESINI SAGLAMAK YERINE SEMP-
TOMLARI TEDAVI ETMEK ICIN ILACLAR GELISTIRIYOR-
LAR CUNKU BU UYGULAMALARIN ARKA PLANINDA AS-
LINDA DEV BIR ILAC ENDUSTRISI VE KAR AMACI BULUN-
MAKTADIR.

18
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Birinci BAIUmM

AC KAL, ‘IYILES’
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“leimizdeki dogal iyilesme giicii, sifa icin en onemli kaynaknr.”
Hipokrat

ICINIZDEKI SIFA

Yaklagik 2500 y1l 6nce Ege’den bir ses yiikselmis ve “SIFANIN KAY-
NAGI, SiZIN KENDi BEDENINiZDIR” demis. Bu sesin sahibi,
modern tibbin babasi olarak bilinen Hipokrat'ur. Kadim uygarliklar-
da insan iginde bulundugu cevre ve doga ile i¢ ige bir yasam siirerken
evrenle kesintisiz bir iletisim halinde olurdu.

Holistik terimi Ingilizce ‘holistic’ sézciigiinden koken alir ve tam
Tiirkge kargihig ‘biitiinciildiir. Yani insanin biitiinsel olarak zihinsel,
duygusal, ruhsal ve fiziksel yapilardan olustugu gerceginden yola ¢1-
kacak olursak, iyilesmenin de ancak biitiine yonelik miidahaleler ile
olacagy ¢ok agikur. Eski ¢aglardan bu yana vikif olunan bu kavram
modern tp uygulayicilar tarafindan enteresan bir sekilde karalan-
makta ve dislanmaktadir. Bu 6tekilestirme ve diglama kampanyalari-
nin ardinda, hekimlerin bilginin yalnizca kendilerine 6gretilen ya da
dayaulan dogmalardan olustugunu diisiinmeleri ve bunun disindaki
yeni tedavi yaklagimlarina kapilarini kapatmalari yatmaktadir. Insa-
noglu her ¢agda bilmedigine diisman olmay1 bagarmustir. Lakin bura-
daki ikilem, mesleki olarak yogun bir egitimden gecen ve sonrasinda
giincel kalabilmek igin siirekli aragtirma yapmak zorunda kalan mes-
lektaglarimizin basmakalip ve ¢oziimsiiz yaklagimlarin kisirdéngiisiin-
de debelenip durmasidur.

Netice olarak biitiinciil up, hastaliklarin yalnizca fiziki bedende orta-
ya ¢ikan belirtilerle sinirli olmadig: tezine dayanir. Daha da ileri git-

mek gerekirse, HASTALIK EVVELA INSANIN DUYGU VE DU-
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SUNCELERINDE MEYDANA GELIR. Haliyle de insani yalnizca
fizik bedenden ibaret kabul ederek hareket eden ‘modern tip’, ruh ve
bedenin ayrilmaz bir biitiin oldugu insanogluna ¢are olmakta sinifta
kalmistir! Derdinin dermanint modern tipta bulamayan insan, boyle-
likle alternatif arayislar igine girmistir.

Daha evvel de degindigimiz gibi, hastaliklar 6nce enerjisel boyutta or-
taya gtkmaktadir. Biraz daha agmak gerekirse, bireyin diisiince, duygu
ve ahlaki boyutunda ortaya ¢ikan eksiklikleri bir sekilde fiziksel be-
dende goriiniir hale gelir ve sayisiz anormal belirti ve yakinma olarak
kendini gosterir. Hatta belli bulgularin bir araya geldigi durumlar
farkli isimlerdeki hastaliklar olarak adlandiririz.

Hasta, hem kendisiyle hem de i¢inde bulundugu gevreyle, hatta ev-
renle bile bir biitiindiir. Bu konuda hemfikiriz... INSAN, USTUN
OLARAK YARATILMASI DOLAYISIYLA OZUNDE KENDI-
SINE YASAMI BOYUNCA GEREKLI OLACAK BILGILERLE
DONANMIS OLARAK DUNYAYA GELMISTIR. Insanin kendini
iyilestirme ve diizeltme giicii, dogasinda bulunmaktadir. Burada heki-
me diisen esas gorev, hastanin bu sifa giiciinii kegfetmesine yardimci
olmakuir.

Buradan g¢ikarimla, ‘sifa bulma’ 6ncelikle igimizde baglayan ve disari-
dan fiziki bedene yapilacak uygulamalarla da desteklenmesi gereken
bir siirectir. Elbette her seyden 6nce mevcut sorunun gergek nedeni-
nin anlagilmasi gerekmektedir. Bu noktada hekime diigen ilk gorev
hastay: biitiinciil bir bakis agisiyla degerlendirirken mevcut sorunlarin
bedensel, duygusal, zihinsel ve ruhsal kokenini ¢oziimlemeye calig-
maktir.

Sifa, yalnizca gergek nedenin i¢inden dogacakur!

Biitiin bunlarin ardindan tedavi siirecinde hastaya zarar vermemek
en temel ilkedir. Bu siiregte hastaya en az zarari verdigini bildigimiz,
etkileri klinik olarak gozlenmis, bilimsel ¢alismalarla da desteklenmis
modern ya da kadim regetelerden faydalanarak hastaligin asil nedeni-
ne ve belirtilerine yonelik tedaviler bir arada kullanilmalidir. Diizenli

22



DR. MURAT BALANLI

goriismelerle hastanin, hastalik ve tedavi siiregleri ile ilgili gerekli egi-
timi ve iyilesme siirecine dair sorumlulugu almasi da biitiinciil up uy-
gulamalarinin ana ilkelerindendir. Bu haliyle biitiinciil tp, ana akim
tibba bir ‘alternatif” olmaktan ¢ok onu doguran, hatta binlerce yillik
atasi kabul edilmesi gereken kadim bir sifai uygulamalar biitiinii ola-
rak goriilmelidir.

Tibbin pek ¢cok uygulama alaninda ve diger bilim dallarinda da artan
diizeylerde biitiinciil yaklasim ¢abalar1 gozlemlemekteyiz. Zira pozi-
tivizmin pargaci ve indirgemeci yaklagimlari herhangi bir alanda de-
rinlesmenin oniine gegmektedir. Ornek vermek gerekirse, evren ve
uzayla ilgili ‘holografik evren’ diisiincesi olduk¢a yaygin bir sekilde
kabul gormektedir. Bu evren modelinde i¢ ice gegmis katmanlarin
varligt s6z konusudur. Evreni ve insani birbirinden ayr degerlendir-
memiz miimkiin degildir ve bu boyuttan bakildiginda, insan kiigiik
bir 4lemdir. Yani evrenimiz ‘makrokozmos’ ise, insan da ‘mikrokoz-
mos’tur. INSAN BU HALIYLE EVRENIN KUCULTULMUS HA-
LIDIR VE DOLAYISIYLA ALEMIN OZU VE YARATILIS SERU-
VENININ NIHAI MAKSADIDIR. Insana zarar vermek, biitiine

zarar vermektir!

Insani doganin/evrenin 6zii, yani kendisi olarak tanimladigimiz bu
noktada, insan dogadan koptugu 6l¢iide kendi 6ziinden de uzaklagug:
i¢in, ¢ilgin bir tiiketme arzusu ile bedenen ve ruhen hizli bir sekilde
yozlagtyor.

Alemde var olan her sey insanin kendini bilmesi ve varolus mak-
sadini kesfetmesi amacina hizmet etmektedir. Zira her seyiyle va-
kif olamadigimiz bir seyi degistirmemiz de miimkiin olmayacakur.
Bu siiregte kendimize ait bilgimiz ne kadar derinse, neyin bizi hasta
edebilecegini, hastaligin nerede ve ne zaman bagladigin: vakit gegir-
meden sezebilir ve sorunlarin biitiiniimiize sirayet etmesinin 6niine
gegebiliriz.

Saglik, en kestirme sekilde, ruhen ve bedenen kendini iyi hissetme
hali olarak tanimlanabilir. Ise 6ncelikle kendimizi yasadigimiz gevre
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ve dlemle bir biitiin, hatta onun 6zii olarak gérmekle, yani bakis agi-
mizi degistirerek baglamaliyiz. Bunun igin de 6nce niyet etmeliyiz!

Kendimizde yapacagimiz kiigiik degisimlerin evrensel boyutta biiyiik
yansimalari olacaktir. Tipki kiigiik bir kartopunun hareket ederek bii-
yiik bir ¢18 ile sonug¢lanmasi gibi...
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KILAVUZUMUZ ‘KARGA’ OLMASIN:
MODERN BESLENME KILAVUZLARINDAN
UZAK DURUN!

Modern yasam bigimi ile hiz ve haz konusunda hep daha fazlasin
arzulayan insanoglunun yeme aligkanliklar: da degisti. Ailece birlikte
yemek yenilen sofralar yerini fast-food tiirii yiyeceklere, dondurulmus
mezelere, islenmis atigtirmaliklara ve bir diigmeye basarak siparis ve-
rilebilen yemeklere birakt1.

Beslenme piramidini sanirim aramizda duymayan yoktur. Daha ilkokul
siralarinda tazecik beyinlerimize goz alici renkli semalarla kazinmugsti...
1970'lerin sonlaninda hazirlanan bu piramit insanlar i¢in en dogru ve en
uygun beslenme modeli olarak 6ne siiriildii. Saglikli ve uzun yasamanin
sartt olarak daha fazla karbonhidrat (seker) ve tahil tiiketimini salik ve-
rirken, yag alimini neredeyse saglikli yasamla bagdasmayacak diizeylerde
disiik tutmayr vurguluyordu. Yani goziimiiziin feri, sinir sistemimizin
hammaddesi yaglar piramidin tizerine konarak neredeyse yok sayiliyordu.

GUNUMUZ HASTALIKLARININ TEMELI, UZULEREK SOY-
LEMELIYIM KI, BU BESLENME KILAVUZLARI VE BUNLARA
PARALEL OLARAK HIZLA DONUSEN GIDA ENDUSTRISI ILE
ATILMIS OLDU. Besin ihtiyaglarinda kisiler arasi goriilebilecek degisik-
likleri pek de 6nemsemeyen, oldukea basit olan bu piramit insanlar: tek
tip bir beslenme sekline mahkiim ediyordu. Herkes i¢in en uygun bes-
lenme seklinin bu oldugu, garip bir sekilde yag iceriginin oldukea diisiik,
karbonhidrat oraninin ise oransal olarak ¢ok fazla olmasinin gerektigi her
platformda vurgulaniyordu. Hatta kalp damar hastaliklarindan korunmak
icin neredeyse tamamen yagsiz liriinler market raflarinda yerini alirken bu
bildigimiz biitiin dogrular yerle bir eden gelismeleri hi¢ de yadirgamuyor-
duk. Imkanlar dahilinde hepimiz bu trendlerin pesinden az kogmadik.
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BUTUN BUNLARDAN CIKARILACAK SONUC, SON YUZ-
YILDA KURESEL BOYUTTA SUNULAN BESLENME MO-
DELLERININ SAGLIKLI YASAMAK DISINDA BAMBASKA
AMACLARA HIZMET ETTIGIDIR. Kald: ki beslenme s6z konu-
su oldugunda diinyadaki birey sayisi kadar farkliligin olmasi goz ardi
edilemez bir gergektir. Keza tp fakiiltesinde hastaliklara yaklagimda
ogretilen en 6nemli ilke, ‘hastalik yoktur, hasta vardir’ iken, her bi-
reyin miistesna oldugu bu 4lemde insana dayatilan bu tekdiize yagam
sorgulanmay gerektirmektedir.

Peki, piramidin en tepesine itilerek neredeyse diyetimizden gtkarilmak
istenen yaglarin sugu neydi sizce? Bu ‘yag korkusu’ nasil olugturuldu?

Yaglar hakkinda bugiine degin bize anlaulanlarin yalan olduguna
inanmak size biraz zor gelebilir. Kardiyolog meslektagim Dr. Ozcan
Yiicel, yag korkusunun olustugu siireci gayet giizel dile getirmistir.
Yiicel'den esinlenerek;

Oyleyse gelin birlikte 1950°li yillara gidelim birlikte... O dénem
ABD’de goriilen en sik 6liim nedeni ‘kalp krizi’, yani koroner arter
hastalig1... Devlet baskani Eisenhower 1950 yilinda bir kalp krizi gegir-
dikten sonra bilim adamlari ¢alismalarini bir anda bu alana yogunlasti-
nr. 1961’de Time dergisi, “ Doymus yaglarin damarlarimiz: tikaysp kalp
hastalifr yaprigs” iddiasina kapaginda yer vermistir. Arastirmayi yayin-
layan Ancel Keys'in ad1, yapug ve birazdan verecegimiz detaylarla ¢ii-
riitiilecek bu manipiilasyon ile tarihe kara bir leke olarak gegmistir.

leri siirdiigii tez su: Kalp hastaliklarinin nedeni beslenme yoluyla ali-
nan ‘fazla yag’a baglidir. Bu hikaye olduk¢a uzun, lakin burada vur-
gulamak istedigim sey, yag titketiminde bugiin korii koriine 6gretilere
ve dayatlanlara bagli oldugumuz ve modern Tip biliminin zaman za-
man bu durumu acimasizca kullandigdur.

Bu ¢aligmanin yayimlanmis oldugu yarim asirlik bir dénemde diisiik
yagli beslenme diyetlerin piri kabul edildi ve yagl yiyenler, yagl ye-
mek yapanlar gesitli argiimanlarla kiigiik disiiriildii. Ardindan sifir
yagl tiriinlerin market raflarinda yer almasiyla ve formda kalma kay-
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gistyla ‘light’ tiriinsiiz yapamayan, bu iriinleri tiikettikge mental ve
duygusal durumu bozulan insanlarin sayisi hizla gogalmaya bagladi.
‘Kalp dostu’ iiriin etiketiyle satilan iriinleri hi¢ sorgulamadan satin
almaya bagladik.

Opysa kolesterolden zengin diye diigmanlar listesine alinan yumur-
tanin bile, icerdigi ‘kolin’ itibariyla beynimizin biricik dostu oldu-
gunu yillar sonra 6grendik. Kilavuz olarak gosterilen bilimin bize
servis ettiklerini yegine hakikat olarak gormememiz gerektigini an-
lamak zaman ald:.

SAGLIKLI BiR BEDENE VE ZIHNE SAHIP OLMANIN BELKI
DE KADIM BIR SIRRI OLAN SAGLIKLI YAGLARLA BESLEN-
ME GERCEGI GUNUMUZ ANA AKIM TIBBININ ELINDE
OYUNCAK OLMUSTU.

Anadolu'da asirlardir sifa niyetine her derde deva diye tiiketilen paha
bi¢ilmez bir temel gida maddesi olan tereyags, bir anda ikinci sinif
gida muamelesi gérmeye basladi. Uzun yillar boyunca medyanin da
isbirligiyle tereyagr titketimine karst toplumsal bir korku yarauld.
Akabinde de tereyaginin tahtina, mahiyetine heniiz vakif oldugumuz
‘hidrojenize nebati yaglar’ oturtuldu, bunlar ‘bitkisel’ ve kalp dostu
oldugu propagandalariyla pazarlandi, kdyliimiize tenekelerle marga-
rin satildi. Biiyiiklerimiz de bizi firindan ¢ikmus sicak ekmeklerin iize-
rine margarin siiriip sokaga az géndermedi mi?

Feraseti yiiksek Anadolu insani ise kdyiinde tereyagini yapip yemeye
devam etti.

Y1l 2014... 53 y1l sonra Time dergisi sagliga yeni bir yon veren bir
kapakla giindem oldu. ‘Bilim’, yarim asirdir karalanan yaglarin aruk
bol bol tiiketilmesini salik veriyordu.” Bilim insanlar1 doymus yaglar
konusunda yanilmisti, belki de yanilulmugtu...

Endiistrilesen tip uygulamalari koca bir nesli dyle veya béyle yok etti.
Az yagly, bol tahilli ve karbonhidratl: diyetlerin atesli savunucusu olan
meslektaslarimiz iyilesmeyen hastaliklardan, hastalari sorumlu tuttular.
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Ya hastalar regetelere ‘uyuyordu ya da bu hastaliklara genetik olarak
‘egilimli’ydiler. Bir tiirlii iyilesmeyen kronik hastaliklarin faturasi yine
hastalara kesildi. Tipta ve bilimde kusur olmazdi, olamazd\!

Tip doktorlar: hastalarin ne yediginden ve nasil bir ¢evrede yagadi-
gindan ziyade farkli regeteler iizerinden ilag tedavileri uygular hale

geldiler.

Gegen giin gelen bir hastam anlatyordu... Képeginin tiiyleri dokiili-
yormus. Onu veterinere gotiirdiigiinde sordugu ilk soru, “Onu ne ile
besliyorsunuz?” olmus. Ne giizel bir soru!

Ilging bir sekilde, ayni hastam o hafta siddetli mide ve bagirsak yakin-
malari ile doktora gitmek zorunda kaldiginda, inanmak gii¢ ama dok-
tor kendisine beslenme diizenini, ne yedigini veya ictigini sormadan
bir ilag verip geri gondermis. Ancak hastam doktorun 6nerdigi ilaci
kullanmak yerine veterinerin tavsiyesine uyarak -kopegi ile birlikte-
beslenme diizenini degistirmis. Cok gegmeden de rahatsizliklarindan
kurtulmus ve ilaca ihtiyaci olmadigint anlamus.

Madem bu hastaliklar tedavi olmuyordu, 6yleyse belirtileri hafifleten
ilaglarla hi¢ olmazsa hasta da hekim de avunabilirdi... Bu kisirdongii
hastay1 ve hekimi 6grenilmis bir caresizlige ve bikkinliga siiriikledi.
Hastalarin tp sistemine degil ama hekime giiveni ¢ok biiyiik yara ald:.

Bu hengime icinde hastaliklarin bir kék nedeni ve beslenmenin de
aslinda tedavinin en 6nemli unsuru olabilecegine hi¢birimiz ihtimal
vermiyorduk. Dogal olarak hizla artan hasta sayisina hekimin zamani
ve enerjisi yetemez oldu. Hizli ve basit regeteler ile aslinda kiigiiciik
saglik sorunlarini kendi ellerimizle devlestirdik.
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YASAMAK ICIN MI ‘YIYORUZ™?

Sabah kahvalusi, 6gle yemegi ve aksam yemegi... Giinde ii¢ 6giin,
yani ii¢ kez yemek ritiieli. Yalnizca bu kadar mi? Ogleden 6nce kiigiik
bir atigtirma, ikindi vaktinde ¢ayin yaninda bir seyler yemek ve aksam
yemegi sonrast meyve ve tatlilar ile yatincaya kadar siirecek olan ats-
tirma aligkanliklaru...

Ne zamandan beri bu sekilde beslenir olduk?

Tiirklerde eski kayitlara bakildiginda iki 6giin yemek yenmekte idi.
Ilerleyen zamanlarda kahvenin Anadolu’ya gelmesiyle kahve 6ncesin-
de hafif bir seyler atigtirma ihtiyac ile birlikte kahvaltinin dogdugu
bilinmektedir. Batr'daki Sanayi Devrimi ile birlikte ¢aligma saatlerinin
uzamast sonucu erken saatlerde ¢alismaya baslayan bireylerde verimli-
ligi arturmak amaciyla kahvalti, 6glen yemegi ve mesai ¢ikigt da aksam
yemegi olmak tizere 3 6giin yenmeye basglanmustir. Tanzimat sonrasi
Batr’ya uyum saglama gayretiyle iilkemizde de 3 6giine gegilmistir.

Zamanla degisen gida ve ilag endiistrisi ile gesitli beslenme, diyet ve
formda kalma trendleri sonucu 6giin sayilar giderek artt1 ve ag olma-
sak dahi, biitiin giin bir seyler yemek zorunda hissetmeye bagladik.

Halbuki yemek, bedenin yasamsal ihtiyaglarini giderecek miktarda ve
mutlaka ihtiya¢ duyulan zamanda yenmelidir. Cok eski ¢aglardan bu
yana da yemek belli bir gayretin ve emegin sonucunda elde edilmis-
tir. Biitiin giiniinii ihtiyaci olmadigi halde ne yiyecegini diistinerek
geciren bizler yeme ritiielleri tizerine kurguladigimiz hayatlarimizi ne
kadar anlamdan yoksun biraktik... Hayat gibi en kiymetli hazinemizi
salt yemek ile anlamlandirmak onu degersizlestirmek degil de nedir?

Simdi yemenin geg¢misine kisa bir yolculuk yapalim...
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Avai toplayict donemde ‘yemek’ denilen sey beslenme ihtiyact ile hasil
olan avlanmanin sonucunda ortaya gikan bir 6diil, hatta av biiyiik-
se bir ‘solen’ idi. Bu durumda, doyan insan tekrar avlanma ihtiyaci
duymuyordu. Ogiine dayali zorunlu bir beslenme aliskanlig1 yoktu.
Giintimiiz insaninin kahvalu bitmeden 6glen yemegini, 6glen tika
basa doyduktan sonra aksam ne yiyecegini diisiindiigii, buna biitiin
zihinsel enerjisini sarf ettigi durum ilkel varsaydigimiz donemlerde
bile gériilmiiyordu! Insanligin 300.000 yillik gegmisinde yemege yiik-
lenen anlam buydu. Bedensel yasamin devamhiliginin saglanmasinin
yolu ve hatta belki de ulasmak igin tiirlii gilelere gogiis gerdikleri kut-
sal bir amagt... Bu nedenle de hizli tiiketim ¢agina adim atana dek
bizim i¢in yemek, as, taam, ekmek gibi kavramlar kutsaldi. Bu kitabi
eline alanlar diisen ekmegi yerden biiyiik bir saygiyla alip, 6piip alni-
miza koyduktan sonra yiiksek bir yere koydugumuz giinleri ¢ok iyi
hatirlayacaklardir.

Bu nedenledir ki, eski dénemlerde yasamis atalarimiz yagamlarini
oziinden ayrnilmis biz giiniimiiz insan1 gibi beslenme temas: {izerine
kuracak kadar manadan uzak degillerdi. Ancak, modern yasamdaki
titketim odakli bireyler, eski ¢aglarda yasamis atalarini ilkel gormeye
baglamistir.

Yine 5000 yil dnce yerlesik hayata gegen biiyiik biiyiik dedelerimiz
gidaya daha kolay ulagabilmek ve en azindan bu ugurda canlarindan
olmamak i¢in avlanmak yerine ekip bigmeye basladilar... Kitlik do-
nemleri harig yiyecege ulasmak artik o kadar da zor olmuyordu.

Beslenme kiiltiirtinden bahsederken, Roma medeniyetinin bu tarihsel
evrim siirecinde hatirt sayilir bir yeri bulunmaktadir. Roma, bugiinki
Bati medeniyetinin tohumlarinin auldig; yerdir. Romalilar zamanin-
da hem ticaret, sanat, hukuk, mimari anlamda hem de toplumsal ve
ahlaki anlamda biiyiik degisimler yasandi. Biitiin bunlarin yaninda
elbette sosyal yasamin temeli sayilan beslenme aligkanliklart da degi-
sime ugradi. Denizagir1 cografyalara yayilarak sémiirii sistemiyle ¢ok
biiyiik bir sermayeye ulasma anlayisinin bugiin de varligini siirdiirdii-
giinii gormek hi¢ de zor degil.
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Romalilar, yatarak yemeyi ¢ok severlermis. Varlikli Romalilarin en
onemli ozellikleri de gok obur olmalariymis. Hatta daha gok yemek
igin kusarlarmis. Oyle ki, daha gok yiyebilmek igin kusmay: kolay-
lagtirict metotlar gelistirmigler. Romalilardan kalma tarihi mekénlar
gezecek olursaniz, yemek yenilen mekanlarin yaninda yedikten son-
ra kusmalart igin yapilmis 6zel tag oyuklar gordiigiiniizde sagirabi-
lirsiniz.

Bi¢im ve isimler degisse de, hayatini haz veren faaliyetler tizerine kur-
gulayan giiniimiiz insan1 artik bir Romali gibi yagamaktadir.

Simdi bu noktada biraz durup diisiinelim...

AC OLDUGUMUZ ICIN MI, YOKSA YEMEK ZAMANI GEL-
DIGI ICIN MI YIYORUZ? Burada giinliik yasamimizi biyolojik
saatimize gore diizenleme gerekliligiyle karsi karsiyayiz. Bedensel fa-
aliyetlerimizi bize dayatlan saatlere gore degil de i¢inde yasadigimiz
evrenle uyumlu galisan, kusursuz igleyen i¢ saatimize gore ayarlamali-
yiz. Bu sebeple tekrar vurgulamakta fayda var ki, kendimize ¢ok daha
yakindan bakmaliyiz. Iginizden gelen sinyalleri dinlemeyi 6grendigi-
nizde su an miicadelesini verdiginiz pek ¢ok problemden kolayca kur-
tulabileceginizi goreceksiniz.

YEMEK ICIN OTURDUGUNUZDA ONCE GERCEKTEN AC
OLUP OLMADIGINIZI KENDINIZE HIC SORDUNUZ MU?

Buraya kadar 6grendiklerimizle hepinizin dogru cevabi bulacagindan
eminim.

OGUN VAKTI GELDI DIYE DEGIL, EGER ACSAK YEMEK YE-
MELIYIZ.

Zira beslenme, diyet, formda kalma ve saglikli yasama ugruna kat-
landigimiz fedakarliklan disiindtigiimiizde, agliktan daha ucuz, daha
zahmetsiz ve daha kiymetli bir hediye neredeyse yok gibi... Saglik,
gida ve ilag endiistrisinin uzun ve saglikli yasgam ve yaslanma karsit
gibi sloganlar ile yaratuklari devasa pazara neredeyse biitiin zihinsel
enerjimizi ve cebimizi bogalttik.
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‘ACKEN’ SEN, SEN DEGILSIN!

Nereden nerelere geldik degil mi? “Tath krizim geldi”, “Siirekli bir gey
augtirmasam elim ayagima dolagiyor”, “Ben ag¢ kalamam doktor bey”
diye feryat eden zihniyete sanki 15tk hiziyla ulagtik...

Cikolatadan gevreklere, salata soslarindan piring ve beyaz una, hatta
siit iirtinlerine, sebze ve meyvelere kadar akla gelebilecek her tiirli
besinde bulunan sekerin erken yaslanmadan Alzheimer hastaligina,
depresyon ve dikkat eksikliginden pek ¢ok duygudurum bozuklugu-
na, metabolik sendrom ve obeziteden tutun da kalp damar hastalikla-
rina kadar pek ¢ok saglik sorunlarina yol agtig1 son yillarda sayisi hizla
artan ¢aligmalarla kanitlanmugtir.

Gelin, su tatli ama 6liimciil seye biraz yakindan bakalim...

Seker, Yunanca ‘tatl’ anlamina gelen ‘glukus’ ve kimyada sekerlere ve-
rilen -0z’ son ekinden tiiretilmis olup meyvede bulunan sekline fruk-
toz, siitte bulunana laktoz, sofra gekeri olarak tiikettigimiz sekline ise
sukroz ad1 verilmektedir.

NISASTA ICEREN GIDALAR, BEYAZ UNDAN ELDE EDILMIS
URUNLER, SEKER ICEREN GIDALAR VE MEYVELER TUKE-
TILDIGINDE KAN SEKERI HIZLI BIiR SEKILDE YUKSELIR.
Burada yeri gelmisken deginelim, sekerin glisemik indeksi diisiik gel-
mis olsa gerek ki, hazir gida ve gazli iceceklerde glisemik indeksi daha
yiiksek olan maltodekstrin de yaygin bir sekilde kullanilmaya baglan-
migtir.

Bu arada tek tehlikenin beyaz geker oldugunu diisiiniiyorsaniz hemen
haurlatayim, yiiksek oranda tat verdigi i¢in kullanilan glukoz surubu
ve yiiksek fruktozlu misir surubu da iiriin etiketlerinde belirtilme zo-
runlulugu bulunmadigindan 6tiirii, hazir gidalarin igeriginde seker
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ad1 alunda yaygin sekilde kullanilmaktadir. Bu maddelerin daha yo-
gun bir tatlilik hissi vermesi ve insan beyninde 6diil merkezini siddetli
bir sekilde harekete gecirmesiyle, normal sekere oranla daha potansi-
yel bir bagimlilik ortaya ¢ikmaktadir. Bu seker tiiketimine yanit ola-
rak insiilin kanda hizli bir sekilde yiikselir ve akabinde seker dokulara
gegerek hizli bir sekilde diiger. Bu sekilde bir gidanin gekeri yiikseltme
hizina kabaca ‘glisemik indeks’ denilir. SUREKLI OLARAK SEKER
YA DA SEKER ICEREN KARBONHIDRATLARI TUKETTIGI-
MIZDE KANDAKI SEKERIN HIZLI INI$ CIKISLARI ENERJi
SEVIYEMIZDE DE CIDDI INI$ CIKISLARA YOL ACAR. Bu inis
cikislar agint sinirlilige, duygudurumda degisikliklere, dikkatsizlige,
yorgunluga ve zihinsel becerilerin azalmasina yol agar!
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‘TATLI TATLI' YERKEN KAYBETTIKLERIMIZ

Seker elbette ki yiiksek diizeyde enerji veren bir gidadir, lakin kan
sekerinin hizli bir gekilde yiikselmesine yanit olarak salinan insiilin,
kan sekerini yine ayni hizla disiiriir. Bu hali yasayanlar ¢ogu zaman
miiptelalar gibi igine diistiikleri bu durumu Mecnun misali Leyladan
bilmezler. Asiri karbonhidrat tiiketiminin kronik bir hal almasi, din-
lenmekle bile gegmeyen kronik yorgunlukla sonuglanur.

Modern up, beynin hastaliklardan hep en son etkilendigini varsayar.
Opysa durum tam tersidir. Aragtirmalara gore, seker beyinde fonksiyo-
nel baglanular kurmay1 engelleyerek bellek ve biligsel islevleri bozar ve
bu da yeni seyler 6grenmeyi giilestirir. Ayrica ARTMIS SEKER TU-
KETIMI BEYINDE DOPAMIN, SEROTONIN VE ENDORFIN
DENGESINI BOZARAK ANI RUH HALI DEGISIKLIGI, ANK-
SIYETE, DIKKAT EKSIKLIGI, DEPRESYON GIBI BOZUKLA-
RA YOL ACMAKTADIR.

Burada bir hususun da altuni gizelim: Cok sayida ebeveyn, ne yapar-
larsa yapsinlar gocuklarinin ders basarisinin yeterince iyi olmadigin-
dan ve dikkatin siirdiiriilmesi konusunda sorunlar yagadiklarindan
yakinirlar. Elbette buradaki maksadimiz bu yakinmalari yalnizca bir
nedene baglamak degil. Ancak GUNUMUZDE ARTAN DIiKKAT
EKSIKLIGI VE HIPERAKTIVITE ILE OZEL OGRENME GUC-
LUKLERININ ALTINDA COK BUYUK ORANDA ISLENMIS
KARBONHIDRATTAN ZENGIN BESLENME VE BUNA BAG-
LI GELISEN GECIRGEN BAGIRSAK SENDROMU OLDUGU-
NA DIKKATINIiZI CEKMEK ISTERIM.

Seker igeren gidalart ve unlu mamulleri diyetinizden ¢ikarmay: dene-
diniz mi hig? Evet, yanlis duymadiniz! Neleri kastediyorum, gelin bu
gidalara birlikte biraz daha yakindan bakalim...
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Sekeri viicudumuza yalnizca dogrudan seker iceren gidalarla almayiz.
Burada aslinda yapisinda basit ya da kompleks karbonhidrat igeren
meyve, sebze ve tahillar, bugday iiriinleri gibi pek ¢ok seyi de kaste-
diyoruz. Ozellikle de basimizin dertte oldugu islenmis karbonhidratli
gidalari, simidi, ekmegi, pogacayi, biskiivileri, kola ve gazli icecekleri
kastediyoruz...

BAGIRSAK GAZI COGUNLUKLA KARBONHIDRAT ICEREN
GIDALARIN ASIRI MIKTARDA TUKETILMESINDEN ILERI
GELMEKTEDIR. Semptomlart gidermeye yonelik tedaviler gogu
zaman ige yaramamaktadir. Dahasi, yakinmalara yonelik bilingsizce
kullanilan antiasitler mide asidini azaltui1 i¢in gidalarin sindiriminin
bozulmasina yol agarak pek ¢ok hastaliga davetiye ¢ikarmaktadir.

Seker, beynimizde dopamin ve serotonin gibi hormonlarin salinma-
sina yol agarak tipki bagimlilik yapan maddelerde oldugu gibi kendi-
mizi daha mutlu ve sakin hissetmemizi saglar. Baglandiklari reseptor
bolgelerinde kendimizi iyi hissetmemizi saglayan bu hormonlarin
normale dénmesi yavas bir sekilde diizenlendiginden, duyguduru-
munda bozulmaya, hatta depresyona bile yol agmaktadir. Bu durum
bir kisirdongiiye ve daha fazla seker tiiketmemize yol agmaktadir.

Diisitk dopamin seviyeleri ile artmis endise arasinda da iliski bulun-
maktadir. Dopaminin yeterince olmadigi durumlarda agir1 yeme, agirt
uyarilma ve cinsel aktiviteye diiskiinliik, fazla olmas: halinde ise ba-
gimlilik davraniglari goriilmektedir. Yine stres, hem dopamin miktari-
ni artirir hem de artan enerji ihtiyacini kargilamak icin yemeye tegvik
eder. SONUC OLARAK SEKER YEDIKCE DOPAMINI ARTIRI-
YORUZ, DOPAMININ BIZE SAGLADIGI HAZ VE MUTLU-
LUK DUYGUSUNU TEKRAR YASAMAK ICIN DAHA SIK VE
DAHA FAZLA MIKTARDA SEKER ARIYORUZ.

Sekerle gelen mutlulugu yaz yagmuruna benzetebiliriz, bagladig; gibi
biter. Bu yalanci mutlulugun bizi soktugu kisirdongii ise hiicrelerin
insiiline duyarliliginin azalmasiyla sonuglanir (bu yol tip-2 diyabete
cikar). Insiiline duyarliligin azalmasi demek, kanda siirekli olarak ol-
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masi gerekenden fazla insiilin bulunmasi anlamina gelir ki bu durum
ayn1 zamanda diisiik serotonin diizeyleri ile iliskili bulunmustur. In-
siilin arttikga serotonin diiser ve depresyona egilimle sonuglanir. Yine
diizenli olarak sekerli icecek tiiketenlerde depresyon riskinin toplum
ortalamasina gore artmasi da bu tezi desteklemektedir.

DAHA DA URKUTUCU OLAN BIR GERCEGI ISE BEYIN GO-
RUNTULEME CALISMALARI GOZLER ONUNE SERMEKTE-
DIR: SEKER EN AZ KOKAIN KADAR BAGIMLILIK YAPICIDIR!

Beyaz ve tatli diisgmanimizin bize kaybettirdikleri yalnizca bunlar m1
peki? Insiiline direnen hiicrelerimizin biiyiik bir keyifle yedigimiz tat-
lilart yag obeklerine doniistiiren makineler haline gelmesi isten bile
degil... Yillarca yag yemekle yiikseldigi iddia edilen kan lipidlerimiz
yiiziinden hayatmiza giren ‘light’ kavramini kazanilmis bir deger ola-
rak saydiktan sonra tereyaginin hayatimizi terk ederken gotiirdiikleri-
ni anlatmaya kelimeler yetmez.
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ENFLAMASYON: ICIN ICIN YANDIGIMIZIN
FARKINDA MIYIZ?

Kronik enflamasyon, uygun olmayan beslenme, hareketsiz yasam, ye-
tersiz uyku, yogun strese maruz kalma gibi olumsuz yagam kosullari-
nin ortak bir sonucudur. Siirekli yorgunluk, yeterli uykuya ragmen
sabahlar1 yorgun olarak kalkma, duygudurumlarinda ve bellek fonksi-
yonlarinda bozulma, ¢alisma performansinin azalmasi, enfeksiyonlara
kars1 direncin diismesi, alerjiler ve kilo almaya egilim gibi belirtilerle
karsimiza ¢ikan bu sessiz yangini bazi laboratuvar testleri ile ortaya
koyabilmekteyiz.

CRPi (C reaktif protein) tanimayanimiz yoktur. ‘Tetkiklerinizde
onemli bir sey yok’ diyerek gegistirilen, merakli ve evhamli amcalarin
geng doktora sitem dolu gozlerle bakarak elindeki sonug kigidinda
hafifce yiiksek oldugunu ima ettigi o gizemli kisaltmanin ta kendisi-
dir. Iste bu CRE, VUCUDUMUZDA ICIN ICIN SURUP GIDEN
BIR YANGIN OLDUGUNU BiZE HABER VEREN BIR ELCI
GIBIDIR. Elbette ¢ok daha hassas testler de olmakla birlikte burada
kolay ulagilabilir ve basit bir gosterge olmast yaygin bir sekilde kul-
lanilmasina sebep olmaktadir. Kronik iltihabi basit¢e bu degerle ta-
kip edebilecegimiz gibi pek ¢ok 6nemli saglik sorununun (kalp krizi,
inme gibi) erken bir belirteci olarak da 6nemli bir yardimcimizdir.
Yani iltihap (yangi), -ates bacayr sarmis da diyebiliriz- had sathaya
erigtiginde ansizin 6liimciil olabilen saglik sorunlari ile kargi karsiya

kalabiliriz.

YANLIS BESLENME VE OLUMSUZ YASAM KOSULLARI ILE
TEMELLERINI ATTIGIMIZ KRONIK ENFLAMASYON (YAN-
GI) ZEMININDE, BAZI BASIT ENFEKSIYONLAR BILE ICI-
MIiZDE CIKACAK BUYUK YANGINLAR ICIN BiR KIVILCIM
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OLABILMEKTEDIR. Modern olduguna inanilan tip uygulamalar
giiniimiizde nedene yonelik ¢6ziim sunmaktan fersah fersah uzakta-
dir. Bunun yani sira agirt iglenmis, yiiksek seker icerigine sahip en-
diistriyel gidalari igeren beslenme aligkanliklariyla da yangina koriikle
gidiyoruz. Sik sik beslenmenin kalori yakilmasini hizlandirdigy yala-
niyla da zaman iginde a¢ kalma duygusunu unuttuk!

Metabolizma kisiden kisiye degismekle birlikte en az 10-12 saat aglik
sonrasinda yaglardan enerji elde etmeye baglar. Sik sik ve karbonhid-
rat igerigi yiiksek beslenme formuna aligan insan metabolik bir kayma
yasayarak enerjiyi siirekli karbonhidratlardan elde etme yoluna gider
ve yeterince aglik olmasinda bile yaglarin yakilmasiyla enerji elde etme
konusunda bir zafiyet yasar. Hal boyle olunca, ortamda glukoz tiiken-
digi vakit elimiz ayagimiza dolasir, agresiflesiriz ve algilamada ciddi
problemler yasadigimiz hipoglisemi durumu ortaya ¢ikar. Bu da bizi
huzli bir sekilde seker temin edebilecegimiz bir kaynaga y6neltir. Mi-
demiz dolu olmasina ve giinlerce yetecek kadar yakit deposuna sahip
olmamiza ragmen hem bedenen hem zihnen siirekli a¢iz.

Yaglar1 yakmay: unutan viicudumuz fazladan aldigimiz kalorileri de
yag olarak depolamaya devam eder. Bu durumun devam etmesi halin-
de siirekli insiilin salgilamaktan yorgun diisen pankreas artk yetecek
kadar insiilin tiretememeye baglar ve hiicrelerin kandaki mevcut insii-
line duyarliliginin azalmasiyla birlikte kan gekeri yiikselir. Giiniimiiz-
de diyabet ismini verdigimiz ve neredeyse alin yazisi diye inandirildi-
gimiz ‘seker hastalify’ sinsice biitiin hiicrelerimizi ele gegirmistir bile.

Enflamasyon konusuna tekrar dénecek olursak, karbonhidrat agirlikls
beslenmeye bagli olarak insiilin diizeyinin yiiksek olmasi, kan gekeri
yiiksekligi, fazla kilolarimiz, omega-3 eksikligi, yetersiz antioksidan
alimi, yogun stres ve biyolojik saate uygun yasamamak gibi sebepler
enflamasyonu siirekli hale getiren bir kisirdéngiiye yol agmaktadir.

OZELLIKLE BEL BOLGEMIZDEKILER OLMAK UZERE FAZ-
LA YAGLARIMIZ ENFLAMASYONA SEBEP OLAN BAZI KiM-
YASALLAR SALGILAYARAK YAYGIN BIR OKSIDATIF HASA-
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RA YOL ACAR VE NETICEDE DIYABET, HIPERTANSIYON,
ALZHEIMER HASTALIGI GIBI KRONIK VE ILERLEYICi
HASTALIKLARIN GELISME RISKI ORTAYA CIKAR.

Egzersiz yapmanin enflamasyona dair saglayacag fayda ise sudur:
Giin i¢inde hareket diizeyimizle dogru oranuli bir sekilde yag depo-
larimiz yikilir ve kana serbest yag asitleri gecer. Bu da enflamasyona
yol agacak potansiyel yag dokusu miktarini azaltr. Bunun yaninda
HAREKET ETMEK, YASLANAN VE HASARLANAN HUCRE-
LERI TEMIZLEMENIN, YANI OTOFAJININ EN BASARILI
YOLLARINDAN BIRIDIR. Ayni zamanda hiicrelerimizin enerji
tiretim merkezleri olan mitokondrilerin sayica ¢ogalmasina da katki-
da bulunur. ‘

Yeterince giines 15181 alamamaksa biyolojik saatimizi bozmakla kal-
maz, cildimizde giines 15181 ile sentezlenen D vitamini diizeylerini de
ciddi bir sekilde diisiiriir. Yetersiz uyku veya kronik strese maruz kal-
mak gibi pek cok faktér de, ayni sekilde oksidatif strese yol acarak
enflamasyona neden olmaktadir.

Enflamasyon, viicutta tehdit olusturacak herhangi bir uyarana kar-
st bir savagtir. Cevresel etkenlerin uzaklagtirilmasi icin siirdiiriilen bu
miicadelenin sonunda, viicut eski haline kavusturulmus olur. Bu, il-
tihabin iyi yanidir, mikroplar, viriisler viicuttan uzaklagtirilir ve yara
dokusu tamir edilir. Buraya kadar herhangi bir sorun yok. Hastalik
yaratici bir duruma erken verilen bu cevaba up literatiiriinde ‘akut
enflamasyon’ denir ve kisa vadede hayat kurtaricidir. Agri, kizariklik,
odem, 1s1 artig1 ve islev kaybi bu erken cevabin temel belirtileridir. Ni-
tekim herhangi bir yaralanma ya da enfeksiyon durumunda bagsiklik
sistemimizin isleyisini fark etmigsinizdir.

Ne var ki kronik enflamasyon akut enflamasyon gibi atesli belirti-
ler vermediginden agir1 yorgunluk, enerji azlig1, mental performansta
azalma, sindirim problemleri, kabizlik, enfeksiyonlara yatkinlik gibi
durumlarin arkasina saklanarak, biz fark etmeden ¢ig gibi biiyiimeye
devam eder.
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Kronik enflamasyon siirecinde ortaya ¢ikan ¢ok sayida zararli kim-
yasal madde ¢ogu hastaligin olusmasinda kilit rol oynamaktadir. Da-
mar sertligi, kalp hastaliklari, hipertansiyon, diyabet, astim, iltihabi
bagirsak hastaliklari, romatizmal hastaliklar, kanser, Parkinson ve Al-
zheimer bunlardan sadece en bilinenleridir. Burada zikredilen hasta-
liklarin ¢ogu zaten obezite ile bir sekilde yollar1 kesisen durumlardur.
OZELLIKLE KARIN CEVRESINDEKI YAGLANMAYA BAGLI
OLUSTUGU BILINEN SIDDETLI ILTIHABIN KRONIK HAS-
TALIKLARIN TEMELINI ATTIGI BUGUN NET BIR SEKILDE
ORTAYA KONMUSTUR.

Bu yangini séndiirmeye ugrasan bagisiklik sistemimiz her gegen giin
zayiflar ve dahasi viicudun kendi yapilarini diigman unsurlar gibi algi-
layarak onlara saldirir. Bu tablo sonucunda da otoimmiin adini verdi-
gimiz Hashimoto tiroiditi, iltihapli bagirsak hastaliklari, romatizmal
hastaliklar ve multipl skleroz gibi bir grup kronik, tedavisi gii¢ hasta-
lik kargimiza gikar.

I¢inde bulundugumuz bu yangili durumda hormonlarimizin da ak-
tif olarak rol aldigini biliyoruz. VUCUDUMUZDAKI YAGLARIN
BIR ORGANDAN DAHA FAZLASI OLDUGUNU SOYLEYEN
GALISMALARSA, UZUN YILLAR BIRER FAZLALIK OLARAK
GORDUGUMUZ BU YAPININ ASLINDA METABOLIK SUREC-
LERDE SON DERECE ETKIN OLDUGUNU GOSTERMISTIR.
Bu yapidan salgilanan hormonlar bagisikligimizin diizenlenmesini ve
ne kadar yag depolayacagimizin belirlenmesini de kontrol etmektedir.
Otzellikle karin bolgesindeki yaglanma, ki ig organ yaglanmasinin disa-
ridan goriinen halidir, bir dizi reaksiyon ile insiilin direncine yol agarak
cagin salginlarindan diyebilecegimiz diyabete neden olmaktadir.

Insiilin gibi kortizon da enerji metabolizmas igin gerekli bir hormon-
dur. Enfeksiyon gibi kisa donemli strese yanit olarak viicudumuzda
yiiksek miktarda kortizon iiretilir. O nedenle kisa dénemli enflamas-
yonun viicut tarafindan dogru yonetilebilmesi i¢in kortizon yeterli ol-
malidir. Stres ve enflamasyon gegtikten sonraysa stres hormonlarinin
hizla normal seviyelere dsnmesi beklenir.
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Ne var ki ENFLAMASYONUN SONA ERMEMESI VE KRONIK
BIR SEKILDE DEVAM ETMESI, VUCUTTA STRESIN SUREK-
LI BIR HAL ALMASI ANLAMINA GELMEKTEDIR. Bu durum-
da kandaki kortizon seviyeleri normal degerlerin tizerinde seyretmeye
devam eder. Bu kronik strese uyum saglamaya ¢alisan viicudumuzda
kortizon yiiksekliginin bir sonucu olarak artan kan sekeri, insiilin dii-
zeylerini de etkiler. Yitksek insiilin diizeyleri ozellikle i¢ organlarda
yag depolanmasini tesvik eder. Artan yaglanma daha ¢ok kortizon sa-
linmasina neden olur ve bu da viicudumuzu sessiz ve derinden yakan
atesi fiiller. Yani iltihaplanma...

KORTIZON YUKSEKLIGININ NEDEN OLDUGU TIROIT
HORMON DEGERLERINDE DUSME, YAKINDAN TANI-
DIGIMIZ KiLO ALMA, YORGUNLUK VE ENFLAMASYONA
KATKIDA BULUNAN PEK COK SURECI BASLATIR. Burada ne
kadar kolay anlagilabilir sekilde ifade etmeye ¢aligsak da sonugta isler
icinden ¢ikilmaz bir hal alir.

Uzun lafin kisasi, eger igimizdeki bu yangini sondiiremezsek kronik
hastaliklar pesimizi birakmayacakur.

BU YANGINI NASIL SONDURECEGINIZI Mi DUSUNUYOR-
SUNUZ?

ELBETTE AC KALARAK...
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|CIMIZDEKI YANGINI' NASIL FARK EDERIZ?

Sigara igiyor musunuz?

Seker hastaliginiz var mi?

Dis eti hastaliginiz var mr?

Fazla kilolu musunuz?

Sekerli gidalara kargi agir1 istek duyuyor musunuz?
Siirekli aglik hissiniz var ms?

Egzersizden sonra kendinizi asir1 yorgun hissediyor musunuz?
Tirnaklariniz ¢atliyor mu?

Kabizliginiz var mr?

Sabahlari yorgun mu uyaniyorsunuz?

Zihninizi odaklamakta giigliik ¢ekiyor musunuz?

Sik stk baginiz agriyor mu?

SAYET ‘EVET’ SAYINIZ UCTEN FAZLA ISE YALNIZ DEGIL-
SINIZ... Iltihabin ortaya gikardig1 sayisiz hastaliktan mustarip sayisiz
insan var aruk giiniimiizde.
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“Insans aglik degil, alismays oldugu tokluk oldiiriir.”
Ibn-i Haldun

DOYMADIM DOYAMADIM...

Aglik hissetmemize sebep olan hormonlar oldugu gibi viicudumuz-
da tok hissetmemizi saglayan hormonlar da vardir. Sismanlik ya da
zayiflik bu iki tiir hormonlarin ve hatta pek ¢ok degiskenin kargilik-
Ii etkilesim icinde olduklari birer durumdur. Nitekim kitabin ¢esitli
boliimlerinde de bahsi gegtigi lizere, kilo vermek kilo almaya gore
metabolik anlamda oldukga getrefilli bir siiregtir. Insanoglunun kilo
konusundaki ibresi hep almaya doniiktiir. Kilo kaybetmek her zaman
fazladan gayret gerektiren bir istir.

Bu baglamda OBEZITENIN ANLASILMA SERUVENI DE 90’LI
YILLARDA LEPTIN VE GHRELIN ADINDA iKi HORMONUN
KESFEDILMESIYLE BASLADL

Kisaca bahsedecek olursak... Once agabeyden, yani leptinden baglaya-
lim zira ghrelinden 6nce kesfedildi.

Leptin hormonu

Leptin bize ‘artik doydum, bu kadar yemek yeter dedirten ve yemek
yemeyi sonlandiran hormondur. LEPTIN, TEMEL OLARAK YAG
DOKUSUNDA SENTEZLENIP SALINAN PEPTIT YAPIDA
BIR HORMONDUR. Plasenta, mide mukozasi ve iskelet kasin-
dan da salgilanmasina ragmen, cilt alt1 yag dokusu leptin iiretiminin
%80’inden sorumludur. Ayrica besin alimini ve enerji dengesini dii-
zenler ve iiremeden de sorumlu bir hormon olarak bilinir. Leptinin
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diger gorevleri arasinda pek ¢ok yoldan bagisiklig: diizenlemek, kan
basincinin ayarlanmasi, periferik dokularda, karacigerde ve iskelet ka-
sinda insiilin duyarlilig1 tizerine etki ve pankreastaki beta hiicrelerin
islevlerinin diizenlenmesi yer almaktadir.

Hemen, bu hormon nerede bulunur, nerede salgilanir ya da nerede
satilir merak ettiniz degil mi? “Bulsak da alsak, zira ben doymak bil-
miyorum,” diyorsaniz ¢ok da uzaga gitmeyin ¢iinkii biiyiik oranda
yag hiicrelerinde iiretilip kana salintyor.

Peki, nasil etki ediyor?

LEPTIN, BEYNIN HIPOTALAMUS BOLGESINDE ETKI GOS-
TERIR VE BEYNIMIZE VUCUDUMUZDAKI YAG DEPOLARI
HAKKINDA SUREKLI BILGI GONDERMEKTEN SORUMLU-
DUR. Eger a¢ degilsek ve yag depomuz yeterliyse istahimizi azalur.
Viicuttaki yag miktarinin diismesiyle de azalir ve istahimiz artar. Iste
boylelikle leptin, beynimizin hipotalamus isimli bolgesiyle siirekli ve
karsilikli bir diyalog halindedir ve karsilikli denge vazifesi goriirler.
Hipotalamusun beynimizin limbik bélge adi verilen kisminda bulu-
nuyor olmasi da burada ayrica 6nemlidir.

Bunun ne 6nemi var?

Limbik bolge duygusal beyindir. Duygularimiz da hem dogrudan
hem de dolayl: yoldan doyma iizerinde hatir1 sayilir bir etkiye sahip-
tir. Peki, verilen kilolar1 almanin neden kilo vermekten daha kolay
oldugunu hig diistindiiniiz mii? Bu sorunun cevabi, leptin hormonu-
nun iretildigi yag hiicrelerindedir. Leptin, beyni yag depolamak veya
yakmak ve metabolizmay1 diizenlemek iizere uyarir. Yag hiicrelerinde
tiretildigi icin, yag kaybettiginizde leptin seviyeleri de diiser, viicudu-
nuzdaki yag arttikca leptin seviyeleri yiikselir.

Leptin salgilandiktan sonra ilk ne yapar?

Az 6nce soylemistim, dosdogru hipotalamusa gider ve yeme davrani-
stn1 kontrol etmek ister. Leptin hipotalamusa ulastiginda, istahinizi
azaltan sinir hiicrelerini uyarir. Dolayisiyla, leptin seviyeleri diistii-
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giinde acikirsiniz, yiikseldiginde ise kendinizi tok hissedersiniz.

Bazi bilim insanlar1 leptini ‘obezite karsiti bir hormon’ olarak adlan-
diriyorlardi, ancak simdi daha ¢ok ‘aglik karsit’ bir hormon olarak
tanimlaniyor zira yag depolarimiz azaldiginda bize ne yapmamiz ge-
rektigini bizzat leptin s6yliiyor...

KISACASI LEPTININ ESAS GOREVININ YAG DEPOLARI
AZALDIGINDA ISTAHI ARTIRARAK VE ENER]I HARCAMA-
SINI AZALTARAK VUCUT YAGINI KORUMAYA CALISMAK
OLDUGUNU SOYLEYEBILIRIZ. Diisiik leptin seviyeleri de ancak
yag kayb1 nedeniyle ortaya ¢ikuigindan, viicudumuz bu durumda yag-
lanmaya nazaran daha fazla miicadele eder. Bu nedenle kilo alirken,
kilo vermek i¢in katlandigimiz zahmetin onda birine bile katlanmayz.

Hikéyenin bundan sonraki kismi malum...

Kilo aldik¢a artan yag dokusu daha fazla leptin iiretmeye baglar. Lep-
tin tarafindan siirekli uyarilan hipotalamus bir siire sonra bu sinyal-
lere kargi duyarsizlagir. Bu durum aynen siirekli olarak agiri miktarda
insiiline maruz kalan hiicrelerin insiiline direngli hale gelmesi gibidir.

Buradan gikaracagimiz ders sudur: Leptin diizeyindeki dalgalanmalari
onleyebilirsek obezitenin yol aguig1 tip-2 diyabeti de dolayli olarak 6n-
lemis oluruz. Bu dalgalanmalara sebep olanlarin bagindaysa rafine ge-
kerler ve islenmis gidalardan zengin bir beslenme bigimi yer almaktadr.

LEPTINE DUYARLILIGI ARTIRMA, LEPTINI UYARMA VE
DIRENCINI KIRMA HUSUSUNDA YARDIMCI OLACAK
BESINLERE EN GUZEL ORNEKSE SOMON, USKUMRU,
SARDALYA VE HAMSI GIBI HAYVANSAL PROTEINLER VE
OZELLIKLE OMEGA-3'TEN ZENGIN OLAN BESINLERDIR.
YINE CINKO BAKIMINDAN ZENGIN GIDALAR YA DA CIN-
KO TAKVIYELERI DE LEPTIN DIRENCINI KIRMAKTA EN
ONEMLI YARDIMCILARDANDIR.

Simdi leptinin ¢ok daha sonralar1 6grendigimiz kiigiik kardesi ghreline
kisaca deginelim.
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Ghrelin hormonu

Kilo verme miicadelemizde bize ikinci bir darbeyi indiren bu hormon
igin literatiirde gok da iyi seyler denmemistir. Ornegin derinden bir
aglik hissi yaraur, metabolizmamizi yavaglatp yag yakma becerimizi
azalur. Sadece bu kadar da degil, yemek igin agir1 bir istek yaraur ve
basit baz1 yeme aligkanliklari bile kandaki ghrelin diizeyini artirabilir...

GHRELIN SEVIYELERI YEMEKLERDEN ONCE ARTAR VE
SONRASINDA DUSER. Yine genis bir mideye sahip olmak daha
fazla ghrelin salinmasina yol agarak yeme istegini artiracag: gibi, ye-
terince uyumamak da daha fazla ghrelin salinmasina yol agip leptin
tiretimini baskilar ve istah1 arurir. Yeterince uyumadigi gecenin ar-
dindan agir1 istahla uyandigini séyleyen insanlari duymugsunuzdur.
Uyku sorunlari, hormon saliniminin dengelendigi REM uykusuna
girmemizi engellediginden, obezite ve pek ¢ok kronik hastaligin bagta
gelen sebeplerinden sayilmaktadir.

Oyleyse ghrelin hormonunu dengelemenin ne kadar kolay olduguna

bir bakalim...

* Oncelikle, yeterli uyku alin.

* Yatmadan 6nce yemek yemek gibi kotii aligkanliklarinizla vedalagin.
* Yeterli miktarda protein alin.

* Midenizi tika basa doldurmayin.

» Hayvansal proteinler ieren besleyici gidalardan kagmayin.

¢ Tiroid beziniz yavas galistyorsa ve hazim problemi yastyorsaniz yi-
yeceklerinize ek olarak hidroklorik asit ile pepsin takviyesi yapin.

Adiponektin hormonu

Simdi yag dokusundan salinan ve yakin tarihte bulunan ‘adiponektin’
isimli peptid yapili diger bir hormondan bahsetmek istiyorum.
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BU HORMON 90’LI YILLARIN ORTALARINDA KESFEDIL-
MIS VE BUGUN OBEZITE, INSULIN DIRENCI VE KARDI-
YOVASKULER HASTALIKLARLA ILGILI CALISMALARIN
ODAK NOKTASI HALINE GELMISTIR.

Kan beyin bariyerini agan ve beyinde 6zel reseptorleri bulunan adi-
ponektinin, beynin 6nemli gorevleri arasinda yer alan enerji dengesi,
hipokampiiste yeni néron olusumu ve sinaptik plastisite gibi hususlar
tizerindeki etkileri yakin zamanda bilimsel ¢aligmalarla ispatlanmis-
tr. Bu dogrultuda NORON KORUYUCU, ANTIDEPRESAN VE
ENFLAMASYON GIDERICI ETKILERI OLAN ADIPONEK-
TIN, GECICI ISKEMIK ATAKLAR, ALZHEIMER HASTALIGI
VE DEPRESYONUN TEDAVISINDE DE DIKKATLERI UZERI-
NE CEKMEKTEDIR. Zira merkezi sinir sisteminin gesitli hastalik-
larinda serum adiponektin diizeyleri normal bireylere gore belirgin
ol¢iide disitk bulunmugtur.
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IKI UCU KESKIN BICAK: INSULIN

Hakkinda yaklagik bir asirdir bilgi sahibi oldugumuz insiilin, bugiin
tibbin en sohretlileri arasindaki tahtini uzun yillardir kimseye verme-
migtir. Pankreastan salindigini da bilmeyen yokeur.

Insiilinle ilgili bilmenizi istedigim ve hig aklinizdan gikarmamaniz ge-
reken nokta sudur: INSULININ YUKSEK OLDUGU DURUMDA
YAGLAR YAKILMAZ VE ENER]JI KAYNAGI OLARAK SADECE
SEKER KULLANILIR. TAM TERSI DURUMDA, YANI INSU-
LIN DUSUKSE YAKIT OLARAK SADECE YAGLARI KULLA-
NIRIZ. Bu ac1 gergegi bilmek hayat kurtarici olacakur. Bu bilgi bile

pek ¢ok saglik sorunundan korunmak igin yol gosterici olacakur.

Insiilin, sekerin hiicre igine girmesi igin kapilari agar. Dolays ile ye-
mek sonrast kan sekerini digiiriir. Karacigerde ve kaslarda glikojen
seklinde sekeri depolar. Bunun diginda fazla sekeri yaga (erkeklerde
gobegin cevresine ve kadinlarda basen bolgesine) ve kolesterole do-
niistiiriir. Aminoasitlerin hiicreye girmesine izin verir. Minerallerin,
ozellikle potasyumun hiicreye girmesini saglar.

Insiilin, ana yag yapim hormonudur ve onun varliginda daha énce de
degindigimiz gibi yag yakilamaz. Aslinda goébek gevrenizin uzunlugu
kan dolagiminizda ne kadar insiilin oldugunun en iyi gostergesidir.
Aldigimiz gidalar kan sekerini ne kadar gabuk yiikseltirse buna ya-
nit olarak insiilin salgilanmasi da o denli hizli olur. INSULIN SAL-
GILANMASINI TETIKLEYEN BIR NUMARALI FAKTOR ISE
KARBONHIDRATLARDIR.

Iste insiilin direncini, yangini baglatan kivileim olarak gorebiliriz.

Peki, instiline kargi bu direncimiz nasil gelisti?
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Tesbihte hata olmayacaksa, bir tasla yiizlerce kus nasil vurulur birlikte
seyredelim...

Yeterli insiilin tiretebildigi halde onun etkili olarak kullanilamamasi du-
rumu insiilin direnci olarak tanimlanur. Insiilin direnci gelistiginde seker
hiicrelere giremez, kullanilamaz ve kanda yiikselir. Kas, yag ve karaci-
ger hiicreleri insiiline uygun cevabi veremediginden ve kan sekeri hiicre
icine alinamadigindan, daha fazla insiiline ihtiya¢ duyulur. Pankreasin
beta hiicreleri artan ihtiyaci kargilamak i¢in daha ¢ok ¢alisarak daha faz-
la insiilin salgilar. Beta hiicreleri fazla insiilin tiretebildigi siirece seker
seviyeleri saglikli insanda olmasi gereken normal sinirlarda kalir. Ancak
zamanla viicudun artan insiilin ihtiyacini karsilayamaz hale gelebilirler.

METABOLIK SENDROMUN ZEMININDE OLDUGU GIBI
HIPERTANSIYONU OLAN BIREYLERDE DE INSULIN DI-
RENCI OLDUGUNU ARTIK BILMEKTEYIZ. Serum insiilin
diizeyleri ile kan basinci arasinda dogrusal bir iliski bulunur. Burada
icimizdeki yangini baglatan bir numarali sebep olarak insiilin diren-
cinden bahsetmemiz bosuna degil elbette.

INSULIN, FAZLA ENERJININ DEPOLANMASININ YANI SIRA
MAGNEZYUM DEPOLANMASINA DA YARDIMCI OLUR.
ANCAK HUCRELERINI{Z INSULINE KARSI DIRENCLI HALE
GELIRSE MAGNEZYUM DEPOLAYAMAZSINIZ VE BU DA ID-
RARLA MAGNEZYUM KAYBETTIGINIZ ANLAMINA GELIR.
Ayrica hiicre i¢i magnezyum kaslari gevsetir. Hiicre direngli oldugu igin
magnezyum depolayamadiginda magnezyum kaybedersiniz ve kan da-
marlariniz daralir, bu da kan basincinin artmasina neden olur.

YUKSEK INSULIN AYRICA SODYUM TUTULMASINA NE-
DEN OLUR VE BU DA SIVI TUTULMASINA SEBEBIYET VE-
RIR, SIVI TUTULMASI YUKSEK TANSIYON VE KALP YET-
MEZLIGINE NEDEN OLUR.

Son zamanlarda yapilan bir ¢alismada, yiiksek insiilin seviyesine sahip agi-
n kilolu ¢ocuklarin, kalp hastalig1 ve felg riskini artirdigs bilinen bir mad-
de olan yiiksek homosistein seviyelerine sahip olabilecegi gosterilmistir.
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INSULIN, BUYUME HORMONU, TESTOSTERON VE
PROGESTERON GIBI BIRCOK BUYUMEYI TESVIK EDEN
HORMONUN SALINMASINI DUZENLER. Bunun neticesinde
hiicresel ¢ogalma artar ve bu da kanser riskini ciddi oranda artrr.
Cok sayida aragtirmada yiiksek insiilin seviyelerinin meme ve kolon
kanserleri ile iliskisi gosterilmistir.

Ve daha burada sayamayacagimiz kadar ¢ok sayida sistemik, nérolo-
jik, psikiyatrik hastaligin da neredeyse yegane sebebi olarak insiilin
direncini anabiliriz.

Kitleleri manipiilasyonlarla ve tedavisi miimkiin olmayan sayisiz has-
talikla bas baga birakarak diisiince tiretemeyecek kadar sagliksiz nesil-
ler yetistirmek sizin de gordiigiiniiz gibi hi¢ de zor degil.

Buraya kadar yeme i¢me konusunda dogru oldugunu sandigimiz yan-
lislari, bu nedenle basimiza gelenleri ve basit bazi kurallara uyarak
bunlardan kolayca kurtulabilecegimizi konugstuk. Bahsini ettigimiz
diisiik karbonhidrat igeren diyetler, orug, ketojenik diyeti igeren bes-
lenme rejimleri esasinda yiiksek insiilin diizeylerini hedef alir ve dog-
rudan enflamasyon ile savagir.

IKi OGUN ARASINDAKI SAATLER UZADIKCA INSULIN VE
KAN SEKERI DUZEYLERI CIDDI BIR SEKILDE DUSECEK VE
BIR SURE DAHA GIDA ALINMADIGI TAKDIRDE VUCUTTA-
Ki YAGLAR YAKILMAYA BASLANACAK. Son yillarda cesitli oto-
ritelerce saglikli oldugu 6ne siiriilen az az ve sik sik beslenme modelleri
saglik profesyonelleri, beslenme uzmanlari ve diyetisyenler arasinda ka-
bul gérmeye baslad ve toplumda da buna yonelik bir algi olusturuldu.
Son gelinen noktada, “bir yalani ne kadar sik séylerseniz bir siire sonra
onun gergek olduguna siz bile inanirsiniz” deyisinde oldugu gibi, bes-
lenmenin bu sekilde olmasi gerektigine kati bir inang gelistirildi.

Son birkag yildir diinya genelinde yapilan ¢alismalar ise bu 6gretilen,
hatta dayaulanlar giiriitiir nitelikte. Artik neredeyse pek ¢ok hasta-
ligin tedavisinde 6giin atlamaktan, uzun saatler a¢ kalmaktan ya da
bildiklerimizin aksine yaglarin tedavi edici etkilerinden bahsediliyor.
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Peki, ne oldu da kadim bir ilim olan aglikla tedavi bugiin yeni bir kesif
gibi dillendiriliyor ve yeniden servis ediliyor? Neden toplumun pek
cok tabakasinda ‘ketojenik beslenme’, ‘intermittent fasting’ isimleriy-
le bir moda akimu gibi kendine yer buluyor?

Bu beslenme akiminin bir farkindalik yaratugini ve saglikla ilgili bir
farkindaliktan dogdugunu elbette gormezden gelemeyiz. O ya da bu
sekilde, insiiline karst bir duyarlilik gelisti ve en azindan bilgisizlikten
dogan direng kinldu.

Burada suna tekrar vurgu yapmak isterim ki, BUTUN iYiLESTi—
RICI, SIFA VERICI UYGULAMALAR VE SISTEMLER YASAMI,
HATTA DUSUNCEY! SADELESTIRMEYI OGUTLER. Saglik
i¢in izlediginiz yol ne olursa olsun, eger size yeni ugraslar ve gereksiz
rutinler doguruyorsa burada orta yolu bulmanizi ya da yapamuyorsa-
niz oradan uzaklasmanizi tavsiye ederim. Yasamanin gergek anlamina
ulagmaktan alikoyacak hi¢bir seyin aslinda insana iyi gelecegini dii-
sinmiiyorum.

Konudan ¢ok uzaklagmadan, insiilin direnci ile beraber davet ettigi-
miz misafirlere bir kez daha yakindan bakalim...

Seker hastaligi, kalp damar hastaliklari, depresyon, sizofreni, dikkat
eksikligi ve hiperaktivite, felg, yiiksek tansiyon, demans ve Alzheimer
hastalig, Parkinson hastalig1, migren, fibromiyalji, kronik yorgunluk
sendromu, yagli karaciger (karaciger sirozu) ve basli bagina bir sorun
olan agir1 kiloluluk, nam-1 diger obezite...

Liste bu kadarla kalmiyor elbet lakin sizleri ¢ok da fazla korkutmadan
olayin vahametine yeterince dikkat gekecek uzunlukta bir liste hazir-
ladigim1 umuyorum...

Peki, insiilin insiilin diye kafaniz1 sisirdik. Simdi bu insiilin ne yapiyor
da tek bagina koca bir liste hastaliga sahip oluyor diye gérmenin vaktidir.
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‘SEKER’ RAHAT DURMAZ!

Aklimizi basimizdan alan seker tadimizi fena halde kagirabilir!
Nasil mi?

Onceki nesiller, bugiinkiiniin aksine konsantre geker formlarina ko-
lay ulasamiyordu. Viicudumuz, bugiin birgok insanin tiikettigi bii-
yiik miktarda sekeri islemek bakimindan ciddi bir bask: altindadir.
KANDA SEKER COK YUKSEK DUZEYLERDE SEYREDERSE,
GLIKASYON ADI VERILEN BIR ISLEMLE PROTEIN MOLE-
KULLERINE BAGLANARAK SORUN YARATMAYA BASLAR.
Bu, gesitli yollarla hiicresel yaslanmaya neden olan gelismis glikasyon
son uriinlerinin (AGE) artmasina yol agar. AGE’ler viicudun onarim
mekanizmasini yavaglaur. Cildimizdeki erken yaslanma bunun en
onemli dis belirtisidir.

Kolajen cildi bir arada tutan temel bir yapisal proteindir. Kolajen,
aslinda, viicuttaki tiim proteinin tigte birinden fazlasini ve derinin
yaklagik %75’ini olusturur. KOLAJEN VE ELASTIN LIFLERININ
NORMAL ISLEV YETENEGINI KAYBETMESINE NEDEN
OLAN GLIKASYON CILDIMIZIN ELASTIKIYETININ AZAL-
MASINA, KIRISIKLIKLARIN ARTMASINA VE HIZLA YAS-
LANMASINA NEDEN OLUR.

AGPEler, viicudu oksidatif stres dogurarak yaslandirir. Oksidasyon ad:
verilen hasar enflamasyona neden olur. Biliyoruz ki kotii beslenme
yaslanmadaki ileri sarma diigmesine basmak gibidir. Bu sebepten kro-
nik enflamasyon, kronik hastaliklarin temelinde yatan esas sorundur.

Son donemlerde yapilan galigmalar agiri seker tiiketiminin kalp da-
marlarinda artmig plak olusumu ile Alzheimer ve Parkinson hasta-

ligr ile baglantuli oldugunu ileri siirmektedir. Hatta ALZHEIMER
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HASTALIGININ ALDIGI YENI iSIM TIP-3 DIYABETTIR. Zira
diyabet tanisi almayan bireylerde bile kan sekerinin belli bir diizeyin
tizerinde seyretmesi sonucu beynin insiilin direncine verdigi yant sid-
detli enflamasyon ve Alzheimer hastalig) olarak karsimiza ¢ikar.

Burada dikkatinizi ¢ekmek istedigim sey, saglik kontrolleri yapilirken
beynin en sona birakilmasidir. Oyle ki, beyin ve sinir sisteminin has-
talanabilecegi bile diisiiniilmez... Oysa bugiin kargsimiza ¢ikan biitiin
metabolik sorunlar ve hastaliklar, daha tanisi konmadan evvel beyni
tahrip etmeye baslar. SEKER HASTALIGINDA, GUNUMUZDE
SOYLENDIGININ AKSINE SINIR SISTEMININ TUTULUMU
HASTALIK TANISININ KONULMASINDAN YILLAR ONCE
BASLAR VE YINE BILIYORUZ Ki, INSULIN DIRENCINE SA-
HIP HER BIREY DIGER BEYIN HASTALIKLARININ YANI
SIRA ALZHEIMER HASTALIGINA COK DAHA YATKINDIR.
Beynin i¢inde agn duyusu bulunmadigindan, baslayan yangim fark
etmek igin belirtileri iyi okumak gerekir ¢iinkii beyin aglayp sizlaya-
maz!

Sekerin gergek anlamda bagimhhk yapic ilag kadar bagimlilik yap-
ugini bilmeyenimiz yoktur aruk. Bugiine degin bu konuda pek ¢ok
aragtirma yapildi ve meslektaglarim bu husustaki duyarhhg: arurmak
icin ¢cok da giizel bir lisanla ele alinmug kitaplar yazdilar. Boylelikle de
bu durumun gida sirketleri tarafindan acimasizca kullanildigina dair

bir farkindalik yarauld:.

Buna ragmen kompleks karbonhidratlar arasina giren unlu mamuller-
le aramiza, 6zellikle kiiltiirel aligkanliklarimiz nedeniyle pek de mesafe
koyamiyoruz. Ama haurlatmak gerekir ki, nisasta dedigimiz sey seke-
rin uzun zincirli halidir. Ayrica unlu mamullerdeki tek sorun yiiksek
miktarda geker icermesi degildir. Genetigi degistirilmis bugdaylardan
elde edilmesi, rafine edilmesi, raf 6mriinii korumak ve agartmak ama-
cyla igine katlan sayisiz toksik madde de bash bagina bir sorundur.
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‘YAGLARLA’ NEDEN SAVASIYORUZ?

Viicudunuzdaki yaglari sadece bir doku ve belki de fazlalik olarak dii-
stinebilirsiniz... Ancak gercek 6yle degil. Yeni ¢aligmalar, yag dokumu-
zun bir organdan daha fazlasi oldugunu bize séyliiyor. Yag dokunuz
kalp kadar, akciger kadar 6nemli bir organ. Son ¢aligmalar sonucu
gorevleri anlagildik¢a, yag dokusu endokrin bir organ olarak kabul
edilmeye bagland:.

Bilinmeyen seye kargi olan diiymanlik insanin dogasinda vardir. Boy-
lesine 6zel bir islevsel yapilanmasi olan yaglarimiz en sevmedigimiz
ve hatta varhigindan utandigimiz bir organimizdir. Ondan kurtulmak
icin kiydigimiz paralar ve harcadigimiz emekler de filmlere konu ola-
cak cinsten...

Eskilerin bir deyimi hep aklima gelir: “Bir dirhem et bin aysp orter...”
Eski deyislerin neredeyse tamaminin altinda bir ilim, deneyim ve hik-
met olduguna inanmigimdr.

O donemlerde daha kilolu ya da semiz olmaniz sizi daha saghkh ve
hatta albenili yapiyordu. Bu diisiince, yerini giiniimiizde sifir yagin
daha saglikli oldugu inamina birakmustir. Bu anlayigin gegirdigi ev-
rim sadece estetik amagh mi bilinmez, ancak oldukga diisiindiiriicii-
diir. Insanin biyolojik dogasinin son asirda biiyiik bir degisim gegir-
mis olmasi pek de ihtimal dahilinde degildir.

Peki, neden bugiin daha ince, daha zayif olmanin bizi biitiin dertler-
den kurtaracag) 6ngoériiliiyor? Yahut atalarimizin saghk bakimindan
bizden daha iyi bir durumda olmalarini yalnizca bedensel agirliklary-
la iligkilendirebilir miyiz?

YAG DOKUSU EN BASIT HALIYLE ENER]JI DEPOLARI OLA-
RAK BILINSE DE ISI REGULASYONUNU SAGLAMAK, BA-
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GISIKLIK SISTEMINI DUZENLEMEK, PEK COK HORMO-
NUN SENTEZLENMESINE ONCULUK ETMEK VE HATTA
TOKSINLERIN DEPOLANMASI GiBI KOLAY KOLAY HICBIR
ORGANIN USTLENEMEYECEGI GOREVLERI YERINE GE-
TIRMEK BAKIMINDAN BiR ORGANDAN OTE MUCIZEVi
YETENEKLERLE DONATILMISTIR.

Dolayisi ile biz atmaya ¢alistikga bumerang misali geri donen bu vefal
orgammuzin biz kagtik¢a neden pesimizden geldigini anlamak gii¢ ol-
masa gerek. Bizi ayirmaya ne saibeli ilaglar, ne diisiik kalorili diyetler,
hatta 6zel giysiler yeter. Bizi korumak igin bir kalkan misali hep yan
basimizda oldu yaglar.

BASKA BIR ACIDAN BAKILDIGINDA YAGLANMA, BEDE-
NIMIZDE OLUSAN TOKSISITENIN VE ILTIHABIN ETKILE-
RINDEN KORUNMAK ICIN ORTAYA CIKAN KORUYUCU
BIR MEKANIZMADIR. Iltihaplanmay1 6nlemek ve insiilin diren-
cini azaltmak i¢in metabolik olarak gok 6nemli bir dengeleyici unsur
olarak ortaya ¢ikar. Bu nedenle yaglarla savagmak, bir hedef sagirtma-
cadir.

EGER BIR MUCADELE YAPILACAKSA, BU TOKSISITE, ENF-
LAMASYON VE INSULIN DIRENCI ILE OLMALIDIR, TEK
BASINA FAZLA YAGLARLA DEGIL. Bunda basarili olundugu za-
man zaten yag dokularimiz “aruk bana fazla ihtiya¢ kalmamus” deyip
kendini sessizce sahneden cekecektir.

Gelin biraz da ‘doymus yagin faydalar’ndan bahsedip ezber bozalim.

DOYMUS YAG, BUGUNKU HASTALIKLARIN NEDENI DE-
GILDIR. AKSINE, VUCUDUNUZUN KIMYASINDA HAYATI
BiR ROL OYNAR. GUCLU HUCRE ZARI OLUSTURUR, SAG-
LAMLIK VE BUTUNLUK VERIR.

Doymus yag, kemik sagliginda hayati bir rol oynar. Kalsiyumun iske-
let yapisina etkili bir sekilde dahil edilmesi igin gereklidir. Bunun ya-
ninda karacigeri alkol ve diger toksinlere karst korur. Bagisiklik siste-
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mini giiglendirir. Beyaz kan hiicreleriniz viriis, bakteri ve mantar gibi
yabanci istilacilart uygun sekilde tanimak ve yok etmek igin yeterli
miktarda doymus yaga ihtiyag duyar.

Doymus yag, sindirim sisteminde zararli mikroorganizmalara karsi
koruma saglayan anti-mikrobiyal 6zelliklere sahiptir.

“Tereyag: ye evladim!”

Doymus yaglarla alakal olarak hep anlattigim bir hauramu sizle pay-
lagmak isterim. I¢ hastaliklari uzmani olarak Niksar Devlet Hastane-
si'nde mecburi hizmete baglamigum. Bir giin seksen yaslarinda bir
amca bag agrisi ile poliklinigime bagvurdu. Tansiyonunu él¢tiigiimde,
220/120 mm/hg olarak tespit ettim. O giinkii bilgilerim dogrultu-
sunda vakit kaybetmeden kan yaglari 6l¢limiinii yaptum. Sonug bekle-
digim gibi yiiksekti ve biiyiik bir heyecanla, hastama beslenme konu-
sunda yine o giinkii bilgilerimiz(!) dogrultusunda tuzsuz yemesi, tere-
yag1 ve margarin gibi yaglardan uzak kalmasi konusunda tavsiyelerde
bulundum. Saskinlikla yiiziime baku ve masamin tizerindekileri bir
kenara iterek bilek giiresi igin kolunu masaya koyup muzip bir sekil-
de beni bilek giiresine davet etti. Amcanin tavri beni hipnotize etmis
olmali ki, bir anda kendimi hastamla bilek giiresi yaparken buldum.
Sonrast evlere senlik bir hikaye... Kanli canli seksenlik dede heniiz ben
ne olup bittigini anlamadan bilegimi masaya yapistrmust1 bile. Geng
bir hekim olan bendeniz utang ve saskinlik i¢inde, “Peki dedem, ben
ne yiyeyim?” deyiverdim.

Onun cevabi ise ¢oktan hazirdt:
“Tereyag ye evladim!”

Bu tath aniy1 neden paylagtigimu ilerleyen boliimlerde daha net bir
sekilde gorecegiz.

Hipertansiyonu, kolesterol, trigliserid gibi kan yaglari ve kan sekerin-
deki yiikseklikleri mevcut olumsuzluklarin sonuglarindan ¢ok hasta-

56



DR. MURAT BALANLI

ligin kendisi olarak gorme egilimindeydik. Bu belirtilerin bagh basina
birer hastalik olmadigini, oksidatif stres ve enflamasyonun domino
etkisiyle yol agtigt metabolik sorunlara viicudumuzun verdigi bir sa-
vunma yanitt oldugunu anlamam uzun seneler alacaku.

Lakin modern tip ya da ana akim up ‘endiistrisi’ ne hikmetse sonug-
lar1 hastaligin kendisi olarak dayatmakta, gogu kronik hastalik gene-
tiktir iddiasiyla da kitleleri 6grenilmis bir caresizlige mahkim edip
sadece belirtileri hafiflettigi 6ne siiriilen raflar dolusu ilaci da émiir
boyu kullanmaya mecbur birakmakrtadur.

57



ACLIK DIYETI

KOLESTEROL BIZE NEYI ANLATIR?

Kolesterol, hiicre zarlarimizda bulunan ve kanda taginan bir sterol ve
alkol birlesimidir. TESTOSTERON, KORTIZOL GIBI PEK COK
HORMON KOLESTEROLDEN SENTEZ EDILIR. AYRICA D Vi-
TAMININI VE YAGLARI SINDIREN SAFRA ASITLERINI URE-

TIR. Kolesterol yag 6zelliginde bir maddedir, dolayis ile suda ¢6ziinmez.

Pek gok doktor kolesterol seviyelerini saghgin birincil gostergesi ola-
rak ele alir. Halbuki bu son derece sig bir yaklagimdir. O halde koles-
terol seviyelerinizin neden bu kadar anlamsiz olduguna bir bakalim.
11k 6nce, kolesteroliin ne oldugunu ve ne yapugin diisiinelim...

HUCRELERIMIZ ICIN iKi ANA YAKIT KAYNAGI VARDIR:
BUNLARDAN BIRINCISI GLIKOZ, IKINCISIYSE SERBEST
YAG ASITLERI VE DAHA AZ ORANDA ONLARDAN YAPI-
LAN KETONLARDIR. Glukoz kanda tek basina dolasabilirken, ko-
lesterol ve trigliseritler tagiyici olmadan dolagamazlar. Viicudunuz ko-
lesterol ve trigliseritleri diisiik yogunluklu lipoprotein veya LDL ola-
rak adlandirilan bir tagiyicida paketler. Ketojenik beslenmeye adapte
olmugsamz LDL seviyeleriniz diisecektir, ¢iinkii bu durumda birincil
yakitiniz yagdir ve ¢ok fazla yag yersiniz. Diyetiniz yeterli miktarda
yag icerdiginde LDL seviyeniz diiser.

LDL kolesterol, viicudun onarim mekanizmasidir ve molekiil tagin-
masina vesile olur. LDL partikiilii arter duvarinin bir lezyonuna yer-
lestiginde o bolgeye lezyonun onarilmasi igin kolesterol salinir, bu da
birikmeyle iliskili olarak koroner arter hastaligina yol agar. Kolesterol,
lezyonu kapatan bir plakaya déniisiir. Bununla birlikte, zamanla bu
plak arteri tikayabilir ve kalp krizine neden olabilir.

Simdi burada sunu soyleyebiliriz, viicut bu plag tirettiginde, tam ola-
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rak ne yapmas gerekiyorsa onu yapiyor. Bu islemde hatali bir durum
s6z konusu degil ve genetik bir hata da s6z konusu degil.

Evinizin duvarinda bir delik olsayd: ne yapardimiz? Deligi kaplayarak
onarirdiniz 6yle degil mi? Viicudun yaptg: da tam olarak bu. Eger yap-
mazsa lezyondan dolay 6lebilirsiniz. Ancak lezyonun kaynag veya sebe-
bi kolesterol degil. Kolesterol, yangini séndiirmek igin gelen bir itfaiyeci
gibidir, itfaiyeci yangin baslatmaz. Enflamasyon lezyona neden olur ve
kolesterol onu onarmaya ¢ahgir. Bu noktada itfaiyecilerin sayisini, yani
kolesterolii azaltmak yerine gelecekteki yanginlari 6nlemek, yani enfla-
masyonu azaltmak daha akilai bir ¢6ziim olacakur. Kisacasi, kolestero-
liin saghksiz olduguna yonelik yanls bir algi vardir! KOLESTEROL,
VUCUDUN GCOK ONEMLI ONARIM MADDELERINDEN BI-
RIDIR VE KANDA YUKSEK OLARAK TESPIT EDILMESI, VU-
CUDUN BIR SEYLERI IYILESTIRMEYE CALISTIGINI GOSTE-
RIR. Genellikle bu sey ‘enflamasyon'dur ve problemin asil kaynagidr.

Pek ¢ok insan giinde 200 ila 300 miligram kolesterol tiiketir, ancak
viicudumuz daha fazla kolesterole ihtiyag duyar. Disaridan aldiginiz
kolesterol ne kadar olursa olsun ihtiyag duyulan kalan kismini kara-
cigerimiz retir. Viicudunuz ekstra kolesterol yapar, ¢iinkii hormon
islevi icin 6nemlidir.

Kolesterol ayrica viicutta bir¢ok hayati rol oynar. Asagida doymus yag
ve kolesteroliin yararlarindan bazilar: verilmistir.

Kan damarlarimiz serbest radikallerin neden oldugu tahris nedeniyle
veya yapisal olarak zayif olduklarindan zarar gérmeye ¢ok yatkindir.
Kan damarlan zarar gérdiigiinde viicudun dogal iyilestirici maddesi
kolesterol hasar1 onarmak igin devreye girer. Kolesterol, karacigeriniz-
de ve hiicrelerinizde iretilir.

Urettiginiz ve tiikettiginiz kolesterol de doymus yag gibi viicudu-
nuzda ¢ok énemli islevlere sahiptir!

¢ Evvela giiglii bir hiicre zan olusturur.

59



ACLIK DIYETI

Kolesterol, doymus yaglarla birlikte hiicrelerimize saglamlik ve da-
yaniklilik verir.

Diyetiniz ¢ok fazla bitkisel yaglar veya omega-6 gibi ¢oklu doyma-
mus yag icerdiginde hiicre duvarlar zayiflar. Hiicre duvarlar zayif-
larsa, kandaki kolesterol yapisal biitiinliik saglamak i¢in dokulara
geger. Bu islem, doymus yaglari ¢oklu doymamug yaglarla degistir-
diginizde neden serum kolesterol seviyelerinin diigebilecegini agik-
lamaktadur.

Sonrasinda, serotonin seviyesini yiikseltir. Kolesterol, beyindeki se-
rotonin reseptorlerinin iiretimi ve iglevi i¢in hayati neme sahiptir.
Serotonin, viicudun ‘kendini iyi hissetmesini saglayan’ kimyasal-
dir. Diisiik kolesterol diizeyleri depresyon ve saldirganlik ile iliski-
lendirilmistir.

Bunun yaninda bagka kritik hormonlar i¢in de yap: tagidir. Koles-
terol stresle baga ¢tkmamiza, ayni zamanda kansere ve kalp hasta-
liklarina kargt korunmamiza yardimer olan hormonlar i¢in 6nemli
bir yapi tagidir. Androjen, testosteron, dstrojen ve progesteron gibi
cinsiyet hormonlarimiz igin de 6nem tegkil eder.

Ayrica viicudumuzun D vitaminini kullanmasina vesile olur. Ko-
lesterol, saglikli kemikler ve sinir sistemi, insiilin iiretimi, tireme
ve bagisiklik sistemi fonksiyonu, uygun biiyiime, mineral meta-
bolizmasi ve kas tonusu igin gerekli yagda ¢oziinen bir vitamin
olan D vitaminini kullanmamiz i¢in son derece kritik bir role
sahiptir.

Safra olugturur. Safra, kolesterolden iiretilir ve diyetteki yaglarin
sindirimi ve asimilasyonu i¢in hayati 6neme sahiptir.

Ustelik bir antioksidan gorevi goriir. Caligmalar, kolesteroliin bir
antioksidan oldugunu, bu nedenle kolesterol seviyelerinin yagla
birlikte artg egiliminde oldugunu gostermektedir. Bir antioksidan
olarak kolesterol bizi kalp hastaligina ve kansere yol acabilecek ser-
best radikal hasarlarina karsi korur.
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* Bir de bagirsak sagligimin korunmasina yardimer olur. Bagirsak lii-
meninin sagliginin ve biittinliigiiniin korunmasinda 6nemlidir. Dii-
siik kolesterol diyeti uygulayanlar bagirsak hastaliklari y6niinden
risk alundadir.

OZETLE, KOLESTEROL VUCUDUN DUSMANI DEGILDIR.

Koroner arter hastaligs ve diger hastaliklar agisindan risk degerlendir-
mesi igin kolesterolden ¢ok daha iyi olan bazi gostergelere bakalim.
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‘ACLIK’ BIR GEREKLILIKTIR,
BESLENMEDEN DAHA ONEMLIDIR!

Bize bagvuran hastalarimizin a¢ kalma konusunda ciddi kaygilar yasa-
digina sahit oluyorum. Tedavinin bir pargasi olarak aralikl a¢ kalma-
nin neredeyse kural oldugunu 6nerdigimizde bir anda ortamda soguk
riizgérlar eser ve hastayla goriismeye devam etmek aruk giiglesir.

Aglikla ilgili sahip oldugumuz bu ¢arpik alginin olugmasinda son yil-
larda saglik otoritelerince 6nerilen az ve sik beslenme merkezli tavsi-
yelerin ve buna bagli olarak degisen beslenme aligkanliklarinin pay:
oldukea biiyiiktiir. Insan kolay aliskanlik edinebildigi halde aligkan-
liklarint terk etmekte biiyiik zorluklar yagar. Yasamini aligkanlik tize-
rine kurgulayan insanoglunu daha iyisi igin ikna etmek de oldukga
zahmetlidir. Benim gibi tedavi prensiplerini yasam bi¢imi degisiklik-
lerinin tizerine oturtan hekimlerin kargilagtig1 en biiyiik zorluk budur
diyebilirim.

Ag kalmanin beslenme siirecinin bir pargast oldugunu diisiindiigii-
niizde bu kadar endise verici olmadigini gorecek, hatta gidalarin sin-
dirilmesi esnasinda ortaya ¢ikan toksinlerin ve atiklarin temizlenmesi
ve viicudun yeni bir 6giine hazirlanmast igin ne kadar gerekli oldu-
gunu fark edeceksiniz. YEME ISTEGINI DOGURAN SEY AGLIK-
TIR. ACLIK NE DENLI DERIN OLURSA SINDIRME EYLEMI
DE BiR O KADAR KUVVETLI OLUR.

Lakin bu dogal dongiiniin kirildig1 giintimiiz insaninin yagaminda
aghga yer agmasi biraz zaman alacak gibi goriiniiyor. Fiziksel agidan
kolaylagan hayat agir1 ve besleyici degeri diisiik bir yeme igme bigi-
miyle birlestiginde bugiin kibusumuz olan pek ¢ok kronik hastalikla
bogusmak isten bile degil.
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Buraya kadar yeme i¢me diizeninden, saatinden ve yedigimiz gidala-
rin igerigine kadar olan genis bir yelpazeden bahsettik. Ayrica gergek
anlamda saglkl beslenmenin ne olduguna dair kitlelerin bilingli bir
sekilde yanls yonlendirilmesinin sonucunda ¢ig gibi biiyiiyen hasta-
ligin pengesine nasil diistiigiimiizii anlatmaya ¢aligtik. Buradan sonra
da bu kérdiigiimii ¢6zmenin aslinda ne kadar kolay oldugunu, sifanin
zaten i¢imizde bulundugunu anlatmaya ¢alisacagiz. Amacimiz, kadim
bir sirr1 bugiiniin kelimeleriyle anlatmak disinda bagka bir sey degildir.
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“Diisiinmek ibadetin yarisidir, az yemekse ibadetin ta kendisidir.”
Hz. Muhammed

BOGAZINIZI KAPATIN, ‘KALBINIZIN
KAPILARINI ACIN’!

Hep beraber ge¢mise bir yolculuk yapalim mr?

Biiyiik diisiiniirler, filozoflar ve din 4limleri orug¢ tutmanin insan-
larin saghg ve ruhsal iyiligi tizerindeki inanilmaz giiciine vakifular.
ARISTOTELES, PLATON GIBI FILOZOFLAR, HIPOKRAT VE
PEK COK BASKA TIP ALIMI ORUC TUTMANIN YARARLA-
RI HAKKINDA KONUSTULAR. ORUCUN ILAC TEDAVISIN-
DEN ONCE GELMESI GEREKTIGINI SAVUNDULAR.

Bir hastaliga yakalandigimizda istahimzin kesildigini deneyimlemisgsi-
nizdir. Bu faaliyet yasamsal enerjimizin sindirim yerine saghgin geri
kazanilmasi igin kullanilmasinin biyolojik bir mucizesidir. Bunun
yanisira en 6nemli bagisiklik elemani olan bagirsaklarimizin sindirim
islevi ile mesgul edilmesi yerine hastaligin tedavi siirecine aktif olarak
kaulmas igin gerceklesen dogal bir siiregtir. Bagka bir deyisle, ICI-
MIZDEKI DOGAL IYILESTIRME GUCUNU ICSEL BiR SAAT
DEVREYE SOKAR.

Hipokrat, “Hasta oldugunda yemek yersen icindeki hastaligs koriikler-
sin” diyerek, hastalanan g¢ocugunu agzindan burnundan beslemeye
calisan annelerin nasil da bosa bir ugras i¢inde olduklarina parmak
basmigtr. Oysaki HASTALIK SURECINDE GELISEN ISTAH-
SIZLIK HAYATTA KALMAMIZA YONELIK GENETIK BIR
BILGIDIR.
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Doyastya yedikten sonra kendini iyi hisseden birine bugiine degin
rastlamadim. Bu kadar tokluk sonrasi kendimizi herhangi bir mental
faaliyetin i¢inde bulunamayacak kadar yorgun hissederiz. Bu durum,
dolagimdaki kanin sindirim sistemine yonlendirilmesinin bir sonucu-
dur. Beynimiz ve viicudumuz saatler siiren sindirim nedeniyle koma
benzeri bir duruma girer.

Sindirim tamamlanmadan tekrar tekrar beslendigimizde ortaya ¢ika-

cak tabloyu anlatmaya gerek yok sanirim... Basitge, kronik bir suur-
suzluk hali!

Iste orug bu tehlikeli kisirdéngiiyii daha sagliklt bir metabolizma ve
diizgiin biligsel fonksiyonlar igin kirar. Nitekim orucun kelime anlami
da ‘alikoymak, tutmak’ur.

Insan bedeni, duyu ve algilarla gevresel diinyaya adapte olan bir var-
liktr. Pek ¢ok bedensel faaliyetimiz aslinda bize haz verir. Yani be-
denimiz haz alma iizerine kurulu bir makine gibidir. Hatta daha da
ileri giderek diyebiliriz ki, insan diisiinmek, 6fkelenmek, konusmak,
tefekkiir etmek ve hatta ibadet etmekten bile esasen haz duyar. Haz
verici biitlin eylemler aligkanligy, aliskanlk ise yine haz duygusunu
besler. Siirekli hale gelen bazi tedavi edici uygulamalarin dahi bir siire
sonra fayda vermemeye baslamasi da bu sebepledir. Aligkanlik ve haz-
za dayali yasam insanlik makaminin altinda kalir.

ORUGC EYLEMI BEDENSEL HAZ VERICI EYLEMLERIN TA-
MAMINDAN BILINCLI OLARAK UZAK DURMA HALI OL-
MASI DOLAYISI ILE DIGER iIBADETLERDEN USTUN SAYIL-
MISTIR. Orucun bireyin manevi yiikselisine katuklarini, dolaysi ile
aglhktan ayrildigi hususlari ilerleyen boliimlerde ele alacagiz.
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INSAN ACLIGA TAHAMMUL EDEBILIR!

Hz. Adem ve Havvadan bildigimiz bu hikiyeyi bilmeyen yoktur.
Cennetten yasak elmay: yedikleri i¢in kovulan atalarimizin hikayesi
oldukga ironiktir. Genetik miras olsa gerek, bugiin de Ademoglunun
yegane sorunu bu degil mi?

Hipertansiyon, seker hastaligi ve agir1 kilolar1 nedeniyle gelen bir has-
tam vardt Kilo vermek istedigini, ama bunu bir tiirlii bagaramadigin
sdyliiyordu. Insiilin direnci yiiksek oldugu igin, tahmin edebileceginiz
gibi, ‘su i¢sem yariyor’ diyordu. Kendisine sahip oldugu kronik has-
taliklarin aslinda bir enflamasyon, oksidatif stres ve insiilin direncinin
sonucu oldugunu anlattim. Bu nedenle tiim bunlarin diizeltilmesi
i¢in kendisine yeni bir yagam tarz1 6nerdim. Kaliteli ve yeterli uyku
almasini, hareket etmesini, yiirilyiis yapmasint ama en 6nemlisi, ag
kalmasini, yani orug tutmasini 6nerdim. Bunun iizerine bana sunu
soyledi:

“Hocam, a¢liga tahammiil ediyorum ama sofraya tahammiil edemiyo-

»

rum.

Son derece hakli olan hastamiza bunun bir kisirdongii oldugunu ve
biitiinciil olarak yaklagirsak hem agliga hem de sofraya tahammiil ede-
bilecegini anlatum. ARALIKLI ORUC ILE BASLADIGIMIZ SU-
REC DAHA SONRA BIR GUNLUK VE ZAMAN ZAMAN IKi
GUNLUGE KADAR VARAN ORUCLAR ILE DEVAM ETTIL
HASTAMIZ SU ANDA KILO VERMENIN YANINDA ARTIK
NE TANSIYON ILACI KULLANIYOR NE DE SEKER ILACI!
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‘KITLIKTAN CIKMIS’ GIBI YEMEYIN!

Yemek yemenin tek bir amaci vardir, o da yasgamimiz siirdiirmek igin
gereken ‘besinleri’ alabilmektir. Elbette aldigimiz gidalar yalnizca be-
sin ogeleri icermiyor. Bizdeki haz ve lezzet duygusunu gelistirirken
ayni zamanda bedenimize ve ruhumuza da sifa oluyor. Her eylem gibi
amacindan uzaklagildiginda yeme faaliyeti de zahmete doniisiir ve be-
denimiz bizi cezalandirir. Thtiyacimiz olan besinleri almamak kadar
beslenme kisvesinde kronik bir zehirlenmenin kollarina aulmak da
kendimize yapacagimiz en biiyiik kotiilikeiir.

ACIKTIGIMIZ ZAMAN BiZE SUREKLI ‘YE, YE ARTIK’ DIYE
HAYKIRAN HORMONLARIMIZ OLDUGU GIiBI, KARNIMIZ
DOYDUGU ZAMAN ‘TAMAM ARTIK, DOYDUM DIYEN
HORMONLARA DA SAHIBIZ. Buradaki dogal mesajlagma siste-
minin bozulmasi ile beg yagindaki bir ¢ocuk 80 kg agirliga ulagabili-
yor. Genetik sebeplerin yani sira birtakim kimyasal, toksik, ¢evresel,
sosyolojik ve kiiltiirel nedenlerle de igsel mesaj sistemlerimiz allak bul-

lak olabilmektedir.

Aglik hissiyle basg etmenin ne kadar zor oldugunu tahmin etmek gii¢
degil. Siirekli a¢ oldugunu hisseden birinin kaginilmaz olarak yapaca-
g1 sey bu sesleri susturmakuir.

YEMEK YEMEK ICIN KARNINIZIN GURULDAMASINI BEK-
LEYIN!

Acik biife yemek ortamlarini ve insanlarin tabaklarini nasil doldur-
duklarini gozlemlediniz mi hi¢? Bunu yalnizca metabolik, genetik,
hormonal nedenlerle agiklayabilir miyiz?

Cok ¢esitli gidaya zahmetsizce ulasabilmek, sik stk yemenin degisik
otoriteler tarafindan en saglikli beslenme sekli olduguna dair siiren
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amansiz propaganda, karst karstya oldugumuz sorunun daha gok sos-
yal ve ahlaki bir boyutta oldugunu goézler 6niine sermektedir.

KITLIKTAN CIKMIS GIBI YEMENIN ALTINDA YATAN
NOROBIYOLOJIK, SOSYAL VE DAVRANISSAL NEDENLERI-
NE EGILMEK, DOYUMSUZLUGUN NEREDE BASLADIGI-
NIN BIREYSEL OLARAK KESFINE YONELMEK GEREKMEK-
TEDIR.
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‘AC KALDIGIMIZDA’ VUCUDUMUZDA
NELER OLUP BITIYOR?

Endise etmeyin aglik bizi 6ldiirmiiyor!

Bagimiza ne gelirse aslinda uka basa dolu midelerimiz yiiziinden ge-
liyor. Insanin felaketi, her durumda ihtiyaci olandan fazlasina sahip
olma gayreti yiiziinden meydana geliyor.

Oncelikle agliga dayanikli ve uzun siireler ag kalabilecek sekilde prog-
ramlanmig bir metabolizma ve sindirim sistemine sahibiz. Bir insanin
aghga 60 giin kadar dayanabilecegi bilgisini aglik grevine girmis bi-
reyler sayesinde 6grendik. Agliga tahammiil siiremiz yapilan fiziksel
aktivite ve igilen su miktarina gore degisebilmektedir.

Sayet yeterince yagl iseniz bu siireci uzatabilirsiniz ama burada mak-
sadimiz sizi yasamla bagdasmayan aglik programlarina tegvik etmek
degil. Aglik, biitiin i¢ organ ¢aligma diizenini, hormonlarimizi, hatta
diisiincelerimizi bile degistirir.

YETERINCE UZUN SUREN ACLIKLARDA SEKER DEPOLA-
RIMIZ TUKENDIGI ICIN YAG DOKUSUNDAN SALINAN
SERBEST YAG ASITLERINDEN KETON ELDE EDEREK KUL-
LANMAYA BASLARIZ. Ketonlar 6zellikle beyin hiicreleri i¢in 6nem-
li bir enerji kaynagidir. Ketonlar: kullanmaya baglayan beyinde yarau-
cilik ve tiretkenlik iist seviyelere gikar. NASA'da gérevli miithendislerin
bu sebeple aralikli olarak 72 saatlik aglik uyguladigini biliyoruz.

Ustelik ketonlar zarar gérmiis noronlarin ve membranlarin onarimina
yardimct olmak igin substratlar (kolesterol) saglar, bu nedenle Alzhe-
imer hastahig1 (arasurmacilar genellikle tip-3 diyabet olarak adlandi-
rilir) ve nobet gegiren hastalar igin yiiksek yag, diisiik karbonhidrat
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diyeti uygular. Beyin insiiline direngli hale geldiginde yakit olarak
glukoz kullanmakta zorlanir, ancak keton kullanabilir.

A¢ligin daha da uzamasi durumunda otofaji dedigimiz tablo kargi-
miza ¢ikar ki ubbi olarak kontrollii aglik kronik pek ¢ok hastaligin
tedavisinde giiniimiizde etkili bir sekilde uygulanmaktadir.

Ileride detayl bir sekilde deginecegimiz otofajide, yanls katlanmus,
bozulmug proteinler ve hiicre ii toksinler arindinlir, bu temizligin
¢ozemedigi durumlar igin ise apoptoz (hiicrenin 6liime gitmesi) uya-
nilarak organizmaya zarar verecek siireglerin 6niine gegilir.

ACLIK, INSULIN DUYARLILIGINI ARTIRIR VE EGZERSIZ
SEANSLARI ARASINDAKI [YILESME SURESINI HIZLANDI-
RIR, EGZERSIZ SIRASINDA DAHA AZ OKSIDATIF STRES
OLUSMASINA, DOLAYISIYLA ENFLAMASYONUN AZALMA-
SINA NEDEN OLUR. PROTEINLER OKSITLENMEZ, TAHRIP
OLMAZ VE BU KASLARINIZI KORUR. Ancak karbonhidratlar-
dan zengin beslenmede, seker yakit olarak tiiketildikten sonra protein
daha fazla glukoza déniistiiriiliir. Bu kez daha fazla kas kaybetmeye
baslarsiniz.

Dalli zincirli aminoasitleri viicudunuz yapamaz, bu yiizden onlar1 uy-
gun kas gelistirme ve onarimui igin titketmeniz gerekir. Egzersiz ile bu
aminoasitler daha fazla harcanir, ancak aglik ve ketoziste hiicrelerimiz
ketonlari enerji kaynag; olarak kullanacagindan dalli zincirli aminoa-
sitler ¢ok fazla harcanmaz.

DUSUK KARBONHIDRATLI BESLENMEY] ELESTIRENLER,
KASLARIBUYUTMEK ICIN INSULINE IHTIYACINIZ OLDU-
GUNU IDDIA EDIYOR. BUNUNLA BIRLIKTE ACLIK VE DU-
SUK KARBONHIDRATLI YUKSEK YAGLI BESLENME DAHA
AZ PROTEIN OKSIDASYONUNA SAHIPTIR VE YAGLARIN
YAKILMASINI IKI KATINA CIKARIR.

Aglik ile pH ve solunum fonksiyonlarini kontrol etmeye yardimci
olan laktat birikimi azalir. A¢lik halinde, kan pH’iniz saglikhdir ve
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egzersiz sirasinda laktat olusumu ve karbondioksit nedeniyle pH’ta
diisme olmaz.

AC KALDIGINIZDA BAGISIKLIK SISTEMINIZ ZARAR GOR-
MEZ VE HUCRELERINIZDE DAHA AZ SERBEST RADIKAL
HASARI OLUSTURUR. Serbest radikaller mitokondride iiretilen ve
protein dokularina ve hiicre zarlarina zarar veren yiiksek oranda reak-
tif molekiillerdir. Serbest radikaller egzersiz yaparken gelisir. Bununla
birlikte, ketonlar ve serbest yag asitleri ‘temiz yanan yakitlardir. Bun-
lar yakit kaynagi oldugunda serbest oksijen radikalleri biiyiik ol¢iide
azalir. Yitksek karbonhidratl beslenme sonrasi yapilan yogun egzersiz
antioksidan savunma sistemlerine ve hiicre zarlarina zarar verir, bu da
bazi ekstrem sporcularin bagsiklik sistemlerini neden bozdugunu ve
bagirsak sagliginin neden azaldigint agiklar.

Iyl DUZENLENMIS VE DESTEKLENMIS BIR ACLIK SADE-
CE BU OKSIDANLARLA SAVASMAKLA KALMAZ, AYNI ZA-
MANDA BAGIRSAK ENFLAMASYONUNU DA AZALTIR VE
BAGISIKLIK SISTEMLERINI HER ZAMANKINDEN DAHA
GUCLU HALE GETIRIR.

Aglik ve sonunda keton diizeylerimiz yiikseldiginde daha az yemeye
baslariz ve kolay acitkmay:z.

ACLIK ILE BIRLIKTE ALACAGINIZ DAHA FAZLA PROTEIN
VUCUDUNUZUN YAKIT ICIN DAHA FAZLA DEPOLANMIS
YAG KULLANMASINI SAGLAR, KILO KAYBINA, IYILESME-
Y[ HIZLANDIRMAYA VE TOK HISSETMENIZE YARDIMCI
OLUR.

Ayrica hormonlarinizi saglikli ve dengeli tutmak ve A, D, E ve K gibi
yagda ¢6ziinen vitaminlerin emilmesini saglamak i¢in bu tiir bir aghk
sirasinda yag tiiketimini biraz arurmalisiniz.
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‘KETOZIS’ VE KETOJENIK METABOLIK
TERAPI

AC KALDIGIMIZDA VE ACLIK UZUN SURDUGUNDE AG-
ZIMIZDA BIR KOKU OLUSUR. BU, ASETON KOKUSUDUR.
VUCUT ARTIK ENERJISINI YAGLARIN OKSIDASYONU
SONUCU ORTAYA CIKAN ASETOASETIK ASIT, BETA HID-
ROKSI BUTIRIK ASIT VE ASETON GIBI KETON CISIMLE-
RINDEN ELDE ETMEYE BASLAMISTIR. Aglik sonrast ortaya
¢tkan bu durum, gidalarimizin da diizenlenmesiyle yeni bir beslenme
modeli ortaya ¢ikarir.

Ketojenik beslenme, son zamanlarin en popiiler beslenme bigimle-
rinden biri. COK DUSUK KARBONHIDRAT, YETERLI PROTE-
IN VE IHTIYAC DUYDUGUMUZ ENERJININ BUYUK KIS-
MININ YAGDAN ELDE EDILDIGI BiR DIYET MODELIDIR,
YALNIZCA ZAYIFLAMADA DEGIL, AYNI ZAMANDA PEK
GOK HASTALIGIN TEDAVISINDE KULLANILAN, BILIMSEL
TEMELLERE DAYALI GUCLU BIR STRATEJi OLDUGUNU
SOYLEYEBILIRIZ.

Aslinda ketozis, hayatta kalma miicadelemizin bir pargasidir. Susuzlu-
ga sadece birkag giin dayanabilirken agliga haftalarca dayanabiliyoruz.
Viicudumuz ihtiyag duydugu karbonhidratlara erisemeyince enerji
kaynag1 olarak biriktirdigi yaglara yoneliyor. Iste burada ag kalmak,
viicudun enerji sistemini degistirir. Sonugta viicut ketozise sokularak
viicudun enerji olarak yag molekiillerini kullanmasi saglanir. Ne ka-
dar saglikli olacaginiz, yasaminiz boyunca yakuginiz yag ve seker ora-
ninca belirlenir. Bu nedenle yag yakmanizi saglayan besinler sagliginiz
i¢in yararli, seker yakmanizi saglayan besinler ise zararhdr.
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Peki, ketojenik beslenme ne degildir?

Oncelikle, herhangi diyet modellerinden biri degildir. Yalnizca ‘za-
yiflama’ gibi bir amag igine hapsedilemeyecek kadar 6nemli bir teda-
vi metodudur. Bu nedenle artk bundan ‘ketojenik metabolik terapi’
olarak bahsedilmektedir. Kendi baginiza yapilabileceginiz bir diyet de
degildir. Mutlaka konunun uzmant bir hekim tarafindan ‘kisiye 6zel’
diizenlenmeli ve takip edilmelidir giinkii yapilan uygulamalar, sonug-
ta kiside metabolik bir degisim gergeklestirmektedir. Magazin diizeyi-
ne indirgenemeyecek kadar tarihi ve ayni zamanda bilimsel arka plani
olan bir beslenme bigimidir.

Neden ketojenik diyoruz?

Ketojenik kelimesindeki ‘keto’, bu beslenme modelinin viicutta ‘ke-
ton’ ad1 verilen molekiillerden enerji iiretimini saglamasindan gelir.
Zira ketonlar, glukozun az oldugu zamanlarda kullanilan alternatif bir
enerji kaynagidir. KETOZISIN AMACI VUCUDUMUZU $EKER
YAKITINDAN YAG YAKITINA DONUSTURMEKTIR.

Ag kaldiginizda, ¢ok az karbonhidrat tiikettiginizde ya da az miktar-
larda protein aldigimizda karacigerlerde yag kullanilarak enerji iiretilir.
Ketonlar, glukozdan ¢ok daha verimli ve daha temiz bir yakit kay-
nagidir. Onlari elektrikli bir araba iin enerji kaynag: olarak diisii-
niin. Piiriizsiiz, sessiz ve temiz enerji elde edersiniz. Ancak viicudu-
nuzu glukozla ¢alisrmak dizel yakit kullanmak gibidir. Sonrasinda
beyin de dahil olmak iizere viicudun tiim organlari i¢in enerji kay-
nag1 olarak kullanilir. BEYIN HER GUN YUKSEK MIKTARDA
ENER]JI KULLANAN BIR ORGAN OLMAKLA BERABER YAGI
DIREKT KULLANAMAZ. BEYIN ICIN ENER]JI KAYNAGI, AN-
CAK GLIKOZ YA DA KETONLAR OLABILIR.

Farkli ketojenik beslenme modelleri olusturulabilir. Kisinin saghk
durumuna, isine, cinsiyetine, yasadi1 cografyaya, kullandigs ilaglara,
obezite durumuna, aktif spor yapip yapmadigina bagh olarak kisiye
ozgii farkl ketozis planlari olusturulmalidir. Yapilacak olan planlama
siirdiiriilebilir olmalidir. En yaygin olarak 6nerilen standart, ketojenik
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beslenmedir. Bu planlama yaklagik %75 yag, %20 protein ve sadece
%°5-10 karbonhidrat igerir.

Bunun diginda, HAFTANIN 5 GUNU KETOJENIK BESLENME
VE ARDINDAN 2 GUN DE YUKSEK KARBONHIDRATLA
BESLENME SEKLINDE UYGULAMALAR YAPILABILIR. Yap:-
lan spor tiiriine gore karbonhidrat tiiketimleri diizenlenebilir. %60
yag, %35 protein ve %5 karbonhidrattan olusan yiiksek proteinli
ketojenik diyet uygulamalari da kisinin durumuna gére planlanabil-
mekredir.

KETOJENIK BESLENMEYE GECTIGINiZDE BUTUN VUCU-
DUNUZ ENERJi KAYNAGINI DEGISTIRIR VE NEREDEYSE
YALNIZCA YAG KULLANARAK CALISMAYA BASLAR. INSU-
LIN SEVIYESI OLDUKCA DUSER VE YAG YAKIMI BUYUK
ORANDA ARTAR. VUCUDUN, ENERJi ICIN YAG HUCRE-
LERINE ULASMASI KOLAYLASIR. BU DURUM, OZELLIKLE
KILO VERMEK ICIN MUKEMMEL BIR FIRSATTIR. DAHA
AZ ACIKILIR VE ISTIKRARLI BIR ENERJi KAYNAGIDIR.

Ketozis moduna gegmenin en hizli yéntemi a¢ kalmak, yani orug tut-
makur, yani hi¢bir sey yememek. Bu siire i¢inde su, cay kahve gibi
icecekler rahatlikla tiiketilebilir.

Ava toplayict dénemlerde enerji kaynagimiz ketonlardi. Yerlesik ve
tarim toplumuna déniigiimle birlikte birincil enerji kaynag olarak
sekeri kullanmaya bagladik. Kisacasi ketozis hi¢ de yabancisi olmadi-
gimuz enerji elde etme bigimlerinden biridir.

En ¢ok yapilan yanliglardan biri, ketozis ile ketoasidozisin karigtiril-
masidir. Uzun siiredir ketozisin toksik olduguna inaniliyordu. Bu-
nun nedeni, siddetli bir diyabetik durumda, bir kisinin insiilin bittigi
zaman viicudun muazzam miktarda keton iiretebilmesi ve asitligini
onemli 6l¢iide artirmasi olan ketoasidoz ile benzer kabul edilmesi-
dir. Bununla birlikte, bu nadir gériiliir ve sadece seker hastaliginin
akut olarak ortaya ¢ikan sorunlarindan biridir. Hayau tehditeden bir
durumdur. Sekeri azaltarak ketozisi tetikleseniz bile asit seviyeleriniz
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tehlikeli bir miktara asla yaklagamaz. Ketozis ile viicuttaki pH, keto-
asidozda goriilen yiiksek seviyelere kesinlikle yaklagmaz. KETOZIS,
VUCUDUNUZU YAGDA GALISTIRMA HALIDIR. KETOZIS-
TE OLUSAN KETON CIiSIMCIKLERI YUKSEK KAN SEKERI-
NE DEGIL, DUSUK KAN SEKERINE BAGLIDIR. BU SEBEPLE
ASIDOZ OLUSMAZ, YASAMI TEHDIT ETMEZ.

Pek ¢ok farkli ketojenik beslenme modeli vardir. Ancak hepsinin ortak
paydasi ¢ok diisiik karbonhidratlardir. Toplam karbonhidrat aliminiz:
giinde 50 gramin alunda tutmalisiniz. Metabolizmaniz ne kadar yavas
olursa, karbonhidrat seviyeniz o kadar diisiik olmaldir. Giinde 20
grama inebilirsiniz.

KETOZIS, YUKSEK PROTEINLI BIR DIYET DEGILDIR. YUK-
SEK PROTEINLI DIYETLER SiZI KETOZA GIRMEKTEN ALI-
KOYABILIR. Yapisal viicut pargalarini desteklemek ve kaynaklarini
yenilemek igin proteinlere ihtiyacimiz var. Bunlar kas, eklem, sag,
urnak, cilt ve tiim organlari igerir. Insiilin, hangi enerji kaynagini
kullanacagimzi belirler. Viicudunuzda yalnizca glukoz kullanmasin
saglamakla kalmaz, ayni zamanda yag yanmasini 6nler.

Yagin kotii oldugu, obeziteye neden olacagi ve damarlarimizi ukayaca-
g1 konusunda yaniluldik. Oysa yag, insiilin iizerinde neredeyse hi¢bir
etkisi olmayan tek besin tiirtidiir. Yiiksek yagl diyetler hakkinda duy-
dugunuz seyler tam anlamiyla bir yanls bilgilendirme. Yiiksek yagh
diyetleri ieren ¢aligmalari okursaniz, bunun %99’unun yiiksek yagh
ve yiiksek karbonhidratl diyetlerin bir kombinasyonu oldugunu gé-
rebilirsiniz. Yiiksek karbonhidratlari yag veya hatta protein gibi diger
makro besinlerle birlestirdiginizde insiilin ¢arpici bigimde yiikselir.

COGU DIYET KILO KAYBINIZIN KALORILERLE iLGILI OL-
DUGUNU SOYLER. KALORI HESABI YAPAN TUM DIYET
MODELLERI ARTIK TERK EDILMEKTEDIR. Daha az kalo-
ri alin, daha ¢ok kalori harcayin telkinleri artik kilo kaybina neden
olabilse de, bir siire sonrasinda tekrar eski kilolara geri doniilmesine
engel olunamamaktadir.

75



ACLIK DIYETI

Tavsiye ettigim saglikli ketojenik beslenme planinda kalori dag:-
limi géyle:

%5 karbonhidrat
%S5 sebze ve salata
%20 protein

%70 saglikli yaglar

Ketojenik beslenmede kaginilmasi gereken besinler:

Bugday, musir, piring, yulaf gibi tahillar

Her tiirlii geker, bal, akacagag surubu, pekmez

Elma, muz, ananas, portakal, kavun, karpuz, armut, hurma, in-
cir, tiziim (ve kuru iiziim) gibi meyveler ve meyve sulari (portakal,
tizim ve elma suyu - domates suyu)

Patates, havug, pancar ve fasulye, nohut, mercimek gibi baklagiller

Ketojenik beslenmede tiiketilmesi gereken besinler:

Sigir eti, kuzu eti, kiimes hayvanlari vb.

Balik ve deniz iiriinleri

Yumurtalar

Ispanak, lahana, roka, maydanoz gibi yesillikler

Brokoli, karnabahar gibi nisastasi olmayan sebzeler

Avokado, yabanmersini, bogiirtlen, karadut, frambuaz gibi glise-
mik indeksi diisitk meyveler

Yiiksek yagh siitlerden yapilmig sert peynirler, yiiksek yagli krema,
tereyagi

Ceviz, findik, badem, kabak ¢ekirdegi, ay¢icegi, yagh tohumlar
Stevia, eritritol, ksilitol gibi diisitk karbonhidratl tatlandiricilar
Hindistancevizi yagi, doymus yaglar, sizma zeytinyag gibi yaglar
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IYI FORMULE EDILMIS KETOJENIK BIR
YASAM TARZININ ASAMALARI| NELERDIR?

1. Asama: Keton Diizeyinin Yiikseltilmesi

KARBONHIDRAT ALIMINIZI GUNDE 20 GRAMIN ALTINA
DUSURDUGUNUZ iLK iKi ILA DORT GUN ICERISINDE
VUCUDUNUZ LIPOLIZI KULLANARAK VE BIRINCIL YAKIT
KAYNAGINI YAGA KAYDIRARAK YUKSEK KAN KETONLARI
URETMEYE BASLAR. Ancak enerji, ruh hali, bag agrist veya diger
yaygin ‘keto gribi’ semptomlariyla ilgili sorunlariniz olabilir. Bunlarla
miicadele etmek igin 6nce suyunuzu ve elektrolitlerinizi dengede tut-
tugunuzdan emin olmalisiniz. Keto-adapte olurken bobrekler yiiksek
karbonhidrat diyeti ile tuttugu tuzun (ve ilgili suyun) ¢ogunu serbest
birakir. Susuz kalmamak igin daha fazla su ve elektrolit eklemeniz ge-
rekir. Ayrica ilk birkag hafta boyunca egzersiz ve aktivite seviyenizi
azaltmak isteyebilirsiniz.

Kan ketonlariniz yiiksek olsa da, viicudunuz heniiz bunlar: kullan-
mada yeterli degildir. Birgok insan ilk birkag hafta yiiksek yagl diisitk
karbonhidratl atgturmaliklar eklemeyi faydali buluyor. Ancak aghig:-
niz azaldik¢a ve enerjiniz arttik¢a sonuglariniz: iyilestirmek i¢in faz-
la yag titketmektense, enerji igin daha fazla viicut yag: yakilmaldir.
Metabolik sorunlariniz ne kadar fazlaysa, Faz 1’de o kadar uzun siire
kalacaksiniz. Bir sonraki agama, viicudunuzun birincil yakit olarak
yag yakmakta daha iyi oldugunu gérmeye bagladiginiz yerdir.

2. Asama: Keto-Uyum

BU ASAMADA VUCUT VE HUCRELER YAGLARI BIRINCIL
ENERJI KAYNAGI OLARAK KULLANMAYA BASLAR. BU DA

77



ACLIK DIYETI

DAHA AZ ACIKMA, GUN BOYUNCA DAHA FAZLA TOKLUK
HiSSI, DAHA [YI RUH HALI, DAHA RAHAT UYKU VE DAHA
FAZLA ENERJi ANLAMINA GELIR.

Metabolik olarak ne kadar hasarli oldugunuza bagl olarak, Faz 2 iki
ila alt1 hafta arasinda bir siire alabilir. Cogu insan ii¢ ila d6rt hafta son-
ra degisimleri hissetmeye baglar. Sonuglar: hissetmeye basladiginizda,
viicutta yag kaybini arurmak igin austirmaliklarimizi ve yag titketimi-
nizi azaltmalisiniz.

Ketozise uyum saglamak uzun siirebilir ¢iinkii viicudunuz birincil
enerji kaynag: olarak yaglari kullanmak igin hiicresel diizeyde bir de-
gisiklik yapiyor. Glukoz yakit olarak ¢ok kolay yanar, hizli enerji ve-
rir ve ihtiya¢ duydugu enerjiyi elde etmek i¢in daha az mitokondri
gerektirir. Serbest yag asitlerini yakit haline getirmek daha fazla ¢aba
gerektirir. Ketozise ilk gegisinizi yaptiginizda, viicudunuzun yag yak-
masi igin hiicresel fonksiyonlarimzin biiyiik oranda degismesi gerekir.

Viicudunuzun enerji elde etmek igin yag yakma kapasitesini artrmak
amaciyla daha fazla mitokondri yapmasi gerekir. Mitokondri, hiicre-
lerimizde FFA, ketonlar ve glukoz gibi yakitlar1 enerjiye déniistiiren
kiigiik gii¢ santralleridir. Mitokondri sayisini arurarak, viicudunuz
herhangi bir zamanda yag yakma kapasitesini arurir. Caligmalar, bir
keto diyetindeki atletik performansin iki ila dort haftalik bir adaptas-
yon siiresinden sonra yiiksek karbonhidrath bir diyetteki performansa
esit olabilecegini gostermistir.

Bu siire zarfinda keton seviyeleriniz diiger ¢iinkii viicudunuz dogru-
dan yakit i¢in daha fazla FFA kullanir. Bu 6nemli bir ayrimdir, ¢iinkii
keto-uyumun erken evrelerinde yiikselen keton seviyeleri viicudunu-
zun daha fazla keton olusturdugu gegis halinin bir pargasidir. Bu ek
ketonlar viicudunuzun daha fazla mitokondri olugturabilecegi kadar
yakit saglamasina yardimai olur, boylece dogrudan daha fazla FFA
yakabilir.
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3. Asama: Ketozis’in Daha Derin Mitokondriyel Seviyeleri

BU ASAMADA DAHA DA FAZLA GELISME GORMEYE BAS-
LARSINIZ. “AC DEGILIM” VE “KENDIMI COK DAHA ENER-
JIK HISSEDIYORUM” SOZLERINI SOYLEMEYE BASLADIGI-
NIZ ASAMADIR.

Ketojenik bir yasam tarzinda yaklagik ii¢ ya da d6rtay sonra viicudu-
nuzun ne kadar iyi hissettigini deneyimlemeye baslarsiniz. Enerji son-
suzdur. Asla yemek arzunuz kalmaz ve neredeyse her zaman doygun
olursunuz. Yemek, tiim giin boyunca diisiindiigiiniiz bir ey olmaktan
cikar.

Bu agamada, viicudunuz hiicrelerinizdeki mitokondri sayisini artirmug
ve beyaz yag dokusunu kahverengi yag dokusuna déniistiirmeye de-
vam etmektedir. Kahverengi yag dokusu mitokondri igeren yag hiicre-
lerinden olugan aktif bir organdir. Beyaz yag, yag depolar, kahverengi
yag ise viicut 1sisini diizenler.

Kahverengi yaga kayma glukoz seviyenizi diisiirebilir. Kahverengi yag,
1s1 tiretmek igin glukoz kullanmaya baglar, bu da glukoz seviyelerini
kontrol altinda tutmaniza yardimcr olabilir ve ayrica kahverengi yag,
beyaz yag gibi uykuda olmak yerine 1st iirettigi icin daha sicak his-
setmenize neden olabilir. Kahverengi yaga gecis ayn1 zamanda bazal
metabolizma hizini ve viicudunuzun giin boyu tiikettigi enerji mikta-
rint artrir. Daha fazla kahverengi yaga sahip olmak biiyiik metabolik
yararlar saglar.

Ayrica ketozda ne kadar uzun siire kalirsaniz viicudunuz o kadar faz-
la saglikli hormon iiretmek zorunda kalir. Bu ilave kolesterol, yeterli
doymus yag ve kolesterol verildiginde viicudunuzun hormonlariniz:
daha dogal bir ayar noktasina getirmesine izin verir.

Hormonlarimizin dengelenmesi dogurganligin artmasi, daha derin
uyku, daha iyi ruh halleri ve artmig zihinsel berraklik dahil olmak tize-
re bagka birgok fayda saglar. Crohn hastalig: ve irritabl bagirsak send-
romu gibi kronik durumlar iyilesmeye baslar, ¢iinkii iltihap azalmigtir.
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Uzun siireli ketojenik yasam tarzi, daha uzun 6miir ve birgok kronik
hastaligin tersine gevrilmesi dahil olmak tizere birgok yarara sahiptir.

Keto, viicudunuzun hiicresel diizeyde isleyis biciminde bir kaymaya
neden olur. Keto yasam tarzina karar verirseniz, saghginiz ve nasil his-
settiginizle ilgili gelismelerle sizi 6diillendirmeye devam edecektir.
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BIR BESLENME OGRETISI OLARAK
‘ARALIKLI ACLIK’

Hiz, haz ve tiiketim ¢ag: olan giiniimiiz insaninin saghgim tehdit
eden baglica en 6nemli sorun asir1 kilolu olma durumu, yani obezite-
dir. Sismanlik bagh bagina 6nemli bir saglik sorunu olmakla birlikte,
zemin hazirladigy hastaliklar da yagam siiresini ve kalitesini dogrudan
etkilemektedir.

Niifusun biiyiik bir béliimiiniin yagamini zehreden sigmanlik basit
bir sorun gibi goériinmesine ragmen karmagik birtakim siiregleri il-
gilendirmektedir. Obezite, zeminde asirt kimyasal, agir metal, tarim
ve bocek ilaglarina’ maruz kalmanin yaninda mineral ve temel besin
ogelerindeki eksiklik, agirt hizly, stresli ve bir o kadar da hareketsiz bir
yasamin garptk beslenme modelleri ile harmanlanmasiyla ortaya gikan

bir bozukluktur.

Hizlandirilmig ¢agimizda bir yerden bir yere siirekli kosugturmaya saat-
leri yetmeyen, bu ugurda giinden giine tiikenen insanin eline kalan ise
devasa yag kiitlelerinin arasinda sitkigip kalan hastalanmug bir ruh. Bu
baglamda obezitenin uzun vadede diizeltilmesinde yalnizca beslenme
ve yasam tarzi degisikligi onermek gercekgi olmaktan oldukga uzak.

BEDENSEL BIR 1YILIK HALI HEDEFLIYORSAK, AC KALMAK
GERCEKTEN MUHTESEM BIR YOL... Aglik sonucu kanda yakit
olarak beliren yiiksek kan ketonlar1 beynimiz igin gergek bir ziyafettir
ve yaraticihgin kapilarini sonuna kadar aralar. Yine kan gekerinin dii-
siik seviyelerde seyretmesi nedeniyle diigen insiilin seviyeleri yiiziinden
yag depolarimiz hizlica yakit olarak kullanilmaya baglanir. ACLIGIN
BiZzi DUSUNSEL VE MANEVI OLARAK YUKSELTTIGI NOK-
TADA BEDENIMIZIN SIFAYA ULASMASI KACINILMAZDIR.
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Aglik kelimesi bile sizi gergekten iirkiitiiyorsa olaya bir su agidan bak-
may1 deneyin: Gece sabaha kadar uykuda ag kaliyoruz. Beslenmenin
sindirim ve emilim siirecinin saglikl igleyebilmesi i¢in uzun siire ag
kalmamz kaginilmaz bir gerekliliktir.

Bu bahiste ele alacagimiz konu, sagligin devami ve hastaliklarin gi-
derilmesi igin ag¢ kalmanin yasamimiza nasil entegre edilecegidir. Bu
konuda size giinliik klinik pratigimde kargilagtigim zorluklardan yola
cikarak hastalarima énerdigim basit tiiyolar: vermeye ¢alisacagim.

Yemek i¢in yasamadigimizi unutmayin. Hayatta beslenmekten daha
kutsal ve haz verici faaliyetlerin de olabilecegini bir diisiiniin.

ARALIKLI ACLIGIN ILK YOLU GUNLUK OGUN SAYINIZI
iKIYE DUSURMEKTIR. BU DURUMA ALISIRSANIZ RAHAT-
LIKLA TEK OGUN BESLENEBILIRSINIZ.

8-16, 10-14... seklinde uzayan listelerle kafanizi fazla yormanizi iste-
mem ama yine de insiilin diizeyi siirekli yiiksek seyreden hastalarda
elbette bir aligma siirecine ihtiyag duyulabilir.

Haftada bir ya da iki giin tek 6giin yiyerek aglik deneyimini tadabilir
ve bedeninize neler kattugin kegfettikge eski beslenme aligkanliklarini-
z1 degistirme konusunda ciddi bir motivasyon elde edebilirsiniz.

Siradanliktan kurtulmak, 6nce aligkanliklardan kurtulmakla baglar!

Aglik giinleri diginda kalan giinlerde ¢ilginca yiyebilme hakkina erig-
tigini diisiinen ¢ok sayida hastam oldu. Eger yeme konusunda daha
itidalli bir yaklagimimiz olsayds, ag kalarak daha biiyiik bir zahmete
katlanmayacakuk.

OZETLE ACLIK, VUCUDUMUZA TEK BASINA BOYUNDAN
BUYUK ZARARLAR VEREN INSULINI DUSURUR! KAN SE-
KERI DUSUK SEYRETTIGI ICIN YAGLAR YAKILIR. YAGDA
DEPOLADIGIMIZ TOKSINLER DE BiZi YAVAS YAVAS TERK
EDER. KAN SEKERININ DUSUK SEYRETMESI ILE VUCUDU-
MUZDAKI YANGIN (ILTIHAP) DINER! Yangin dinerse yaslanma
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yavaglar ama kaginilmazdur!

Bir sir daha vereyim bu arada: Yaglanmaya sebep olan, insanin karma-
stk diisiince diinyasidir.

Yaglarin yegane diisman: oldugu igin, aglk sizi hayallerinizi siisleyen
goriiniime kavugturan en bagarili yontemdir. Birazcik da kaliteli yag-
lar1 diyetinizdeki karbonhidratlarin yerine koyarsamz giizelim kasla-
riniz erimeden, sarkmadan eski giinlerinizdeki formunuza erigebilir-
siniz.

ACLIK, GUNUMUZDEKI PEK COK HASTALIGIN NEDEN-
LERI ARASINDA SAYILAN BOZUK BAGIRSAK FLORASINI
DUZELTEBILEN YEGANE, KATLANDIGINIZ SIKINTILAR
HARIC MADDI BiR BEDELI OLMAYAN HARIKULADE BIR
YOLDUR...

Soziin 6zii, yasamak i¢in bu kadar beslenmeye gerek yok!

Aglik, bu baglamda sadelesme yolunda aulacak ilk adim olarak ka-
bul edilmelidir. Sadelesemeyen, tizerindeki agirhklardan, ayagindaki
prangalardan kurtulamayan insan diisiincesini tek bir hedefe odakla-
makra giiglitk gekecektir. Sirtinizda kilolarca agirlikla yiiriidiigiiniizi
hayal edin, bu sekilde ne kadar yol alabilirsiniz, titkenmek isten bile
degil.

Insan igin en zor yolculuk boylesine kaotik bir diizenin bir pargasi
iken oziine yapmaya ¢alisug yolculuktur. Bu yolculugu daha kolay
bir hale getirmenin ilk sarti da hayaumuzi sadelestirmeye baglamak
olmalidur.
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ACLIK DIYETI'NDEKI SIR ‘OTOFAJI"

Uzun uzun beslenmeyi, ardindan da agligs, orucu ve bize sagladigt
faydalari anlatmaya ¢alistik. Peki neden ag kaliyoruz sorusuna cevap
arayanlardansaniz, burada yazdiklarimiz ¢ok isinize yarayabilir.

ACLIGIMIZIN ALTINDA YATAN TEMEL SUREC, OTOFAJIDIR.

Otofaji, Yunanca oto (kendi), phagein (yemek) kelimelerinin yan yana
gelmesiyle olusmugtur. Kelime anlamu itibartyla kendi kendini yemek
olarak bilinse de tam olarak bir yeme faaliyeti degildir. Daha ¢ok hiic-
renin eskimis, artik ise yaramayan organlardan, hatal tiretilmis prote-
inlerden ve hiicre membrani gibi yapilarindan kurtulmak igin yapug:
bir temizlik ve yenilenme programi olarak kabul edebiliriz.

OTOFAJI, HUCRENIN AYNI ZAMANDA ORGANIZMANIN
IC DENGESINI SAGLAYAN, UST DUZEYDE KONTROL EDi-
LEN DOGAL METABOLIK BIR SURECTIR. Bu &zelligiyle kalite
kontrol sistemi gibi ¢aligir. Ancak yas ile bu dogal temizlik ve yenile-
me yetenegimizi biiyiik ol¢tide kaybederiz.

Yapilan ilk galigmalar, aglik ve besin yoklugunda hiicre i¢i molekiil-
lerin geri doniisiimiinii saglayarak hiicrenin stres ortamina uyumuna
yardim ettigini, bdylelikle hiicre i¢ dengesinin korunmasinda otofaji-
nin etkili bir yol oldugunu goéstermistir.

HUCRELERIMIZ OTOFAJiYI FONKSIYONU BOZULMUS,
ENFEKTE OLMUS, HASARLANMIS, YASLANMIS VE BU SE-
BEPLE DE BAGISIKLIK SISTEMINI OLUMSUZ ETKILEYE-
CEK HUCRE ARTIKLARINDAN TEMIZLEMEK ICIN KULLA-
NIR. Otofaji, mitokondri gibi uzun 6miirlii hiicre ici yapilarda agir1
birikmeyi 6nler. Hiicre igi artiklarin sindirilmesiyle ortaya ¢ikan enerji
yeni organel yapimu, protein sentezi ve aglikta enerjinin elde edilme-
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sini saglar. Bazal diizeyde bir otofaji, hiicrede proteinlerin kalite kont-
roliinii saglar ve yanlis katlanmug proteinleri temizler. Ayni zamanda
hiicrelerin hayatta kalmak igin gelistirdikleri yasamsal degeri olan tist
diizey bir iglevdir. Eger temel diizeydeki bu otofaji bozulursa kanserli
hiicre olusumu ile kargt karstya kalmamuz isten bile degil.

Sagligin korunmasi, yaslanmanin geciktirilmesi, hastaliklarin tedavisi
ve 6nlenmesinde dogrudan ve dolayli olarak etkisi bulunan otofaji,
aglik, stres, hastalik, fiziksel egzersiz gibi bedende stres yaratan du-
rumlarda ortaya ¢ikar. Eger viicut belirli araliklarla diisiik seviye ok-
sidatif stres alunda birakilirsa, buna daha iyi bir cevap olusturabilir

Insiilin direnci ve agir1 glukoz tiiketimi ile otofaji baskilanir. Yani aglik
ile bize bu kadar yararlari olan otofaji tetiklenirken, yemek ve tokluk
otofajiyi frenler. Dolayisiyla ne kadar sik ve ¢ok yersek, otofaji o kadar
az gergeklesir.

Dr. Hasan Insel, Sindirim Sanat: isimli kitabinda achk ve toklugu
“agma kapatma diigmesine benzetmis:

“Iste aglik o diigmeyi acarken kapama diigmesi de yemek. Viicuda gida
girisi otofajinin diigmesini kapatiy, yani onu durdurur. Boylece yokluk-
ta hiicrenin biiyiime-cogalma faaliyeti devam ederken agliktan temizlik
baglryor. A¢lik bir yandan otofajiyi uyarirken bir yandan da ¢ok onemli
bir sey daha yapiyor: Biiyiime hormonunu wyariyor. Biiyiime hormonu
viicudumuza yeni parcalar iiretmesini soyleyen hormon. Boylece eskiler
temizlenirken yeni parcalarin yapimi baglamis oluyor. Gordiigiiniiz gibi
aglik viicut igin tam bir renovasyon firsat!”

Aglik ve a¢ kalma tizerine ele aldigimiz bu kitapta aghgin 6nemi ve
insiilin direncine yapilan vurgu sanirim daha iyi anlagilmaya baglan-
migtir.

Belki inanmas gii¢ gelebilir ama hiicre diizeyinde sahip oldugumuz
tistiin bir akil var. Viicutta ters giden seyler oldugunda, beklenmeyen
bir stres ya da aglik kargisinda 6ylesine olaganiistii bir bilingle davra-
niyor ki, hizli bir gekilde gerekli temizlik yapiliyor, ortaya ¢ikan ener-
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jiden yeni hiicre i¢i yapilar inga ediliyor ve yasamsal enerji boylelikle
tedarik ediliyor. Sadece bir temizlik degil, hiicre igi yapilarin kalite
kontrolii yapiliyor.

OTOFAJi UZERINE SON ZAMANLARDA YAPILAN CA-
LISMALAR EN AZ 24 SAAT VE UZERINDEKI ACLIKLARIN
HUCRELERIN OTOFAJI KAPASITELERINI CIDDI ORANDA
ARTIRDIGINI GOSTERMISTIR.

Tabii ki otofajiyi artiran tek etken aglik ya da kalori kisitlamast degil.
EGZERSIZIN DE OTOFAJiYI ARTIRAN ONEMLI BIR FAK-
TOR OLDUGUNU YENI BILIMSEL VERILERDEN OGRE-
NIYORUZ. Zira egzersizin biligsel fonksiyonlarin bozulmasina kasi
koruduguna ve nérodejeneratif hastaliklart 6nledigine dair pek ¢ok
bilimsel veri bulunmakla birlikte bu ¢ok da yeni bir bilgi degil.

Saghgin siirdiiriilmesi, hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisinde otofaji-
nin ¢ok 6nemli bir yer teskil ettiginden bahsettik. Lakin otofaji 6zel-
likle beyin saghgy i¢in hayati 6nem tagimaktadir. Noron koruyucu et-
kileri vardir ki otofaji siirecindeki herhangi bir sorun sinir sisteminin
dejenerasyonu ile giden hastaliklarla sonuglanabilir. Beraberinde oto-
fajinin artmasi karacigerin daha ¢ok yag kullanmasina sebep olacakur.

UZUN SURELI ACLIKLARIN CIDDI DUZEYDE TES$VIK ET-
TiGI OTOFAJi DAHA iYI METABOLIK FONKSIYONLARA
SEBEP OLDUGU VE ENFLAMASYONU AZALTTIGI ICIN
UZUN YASAMIN EN ONEMLI SIRRIDIR demekte bir sakinca
gormiiyorum. Sadece nérodejeneratif hastaliklarin 6nlenmesinde de-
gil, ayni zamanda diyabet, obezite ve dolayisi ile kanserli hiicre olugu-
munu onlemekte en maliyetsiz tedavi yontemidir.

Otofaji Nerede Igimize Yarar?
 Hiicre ve dokularin i¢ dengesinin saglanmasi,

o Hiicrelerin oksidatif stresten korunmast,
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* Enerji saglanmasi,

* Protein, glukoz ve yag metabolizmasinin diizenlenmesi,
* Enflamasyonun azaltilmasi,

* Kanserli hiicrelerin temizlenmesi,

* Enfeksiyonlarin giderilmesi,

* Yaglanmanin yavaglatilmasi,

* Norodejeneratif hastaliklarin (Alzheimer, Parkinson) tedavisi...

Buradaki listede basitge ifade etmeye galistigimiz gibi pek gok hastalik
durumunda otofaji yardimimiza koguyor.

Fizyolojik durumlarda meydana gelen otofaji, bazal otofaji olarak
tanimlanir. Bunun.igin aglik gibi belirgin bir stres faktorii olmasina
gerek yokrtur. Yapisal otofaji de denen bu durum, normal beslenme
durumunda diisitk: diizeyde devam eder. Yaglanma, tiimor gelisimi,
bagusiklik, hiicrede iiretilen proteinlerin kalite kontrolii gibi durum-
lardaysa daha farkli bir otofaji karsimiza gikar. Otofajinin bozuldugu
durumlarda pek ¢ok sayisiz hastaligin ortaya gikacagindan s6z etmis-
tik. Zira otofaji ile hiicrenin biitiinliigii ve genlerin dayanikli olmas
saglanmakrtadir.

Son 20 yilda otofaji ile ilgili yapilan ¢ok sayida ¢alisma, bu konuda
bir bilgi patlamasina yol agti. Bu siiregte aragtirmacilar daha 6nce kes-
fetmedikleri bir gen ile kargilagular: Beclin 1 geni... Bu genin tiimor
gelisimini baskiladiginin anlagilmasi ile de kanser tedavisi konusunda
yapilan galismalar bagka bir boyut kazandi. Beclin 1 geni vasitasiyla
artik tiimor olusumu, geligimi ve baskilanmasinin anlagilmast igin ¢a-
ligmalar yapilmaktadir

Bu ilginin bosa olmadigini bazi sonuglardan anlyoruz. Bu meghur
gen prostat kanserlerinin yaklagik %40’inda, meme kanserlerinin
yaklagik %50’sinde ve over kanserlerinin yaklagik %70’inde kayipur
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(Liang ve digerleri, 1999). Bununla beraber Beclin 1 geninin kolon
kanseri, beyin tiimorleri, karaciger kanseri ve rahim agzi kanserlerinde
de fonksiyonunun azaldig bilinmektedir. Buradan ¢ikaracagimiz asil
sonug ise otofaji siirecinin bozulmasinin kanser gelisimiyle dogrudan
iliskili oldugudur. Tabii ki otofajinin kanser siirecindeki yeri oldukga
karmagik.

Vurgulanmasi gereken diger 6nemli bir konu ise otofajinin belirli an-
ti-kanser ilaglarin toksik etkilerini bloke edebilecegidir. Bu bilgi dog-
rultusunda bazi klinisyenler uzun siireli aglik ve kemoterapilerin bir
arada uygulandigi tedavi modellerini kullanmaktadirlar.

Enfeksiyonlarla miicadelede de otofajiye bor¢luyuz. Aralikli ve 6zel-
likle 24 saatten fazla siiren aghklarin enfeksiyonlarin tedavisinde muh-
tesem sonuglar dogurdugunu bilmekteyiz. Otofajinin 6zellikle hiicre
i¢i patojenlere karst savunmada 6nemli bir rolii bulunmaktadir. Ba-
gisikligimizdan sorumlu hiicrelerin aktivasyonlarini diizenleyip hiicre
i¢i dengeyi saglayarak patojenlerin 6lmesine yol agmaktadir (Valdor
ve Macian, 2012).

Bir bagka husus ise giiniimiizde ¢1g gibi biiyiiyen nérodejeneratif, yani
sinir sisteminin bozulmasi ile meydana gelen hastaliklarin giderilme-
sinde otofajinin etkinligidir. Cesitli cevresel, cok fazla geni ilgilendiren
ve epigenetik bir hastalik grubunu tanimlayan nérodejeneratif hasta-
liklar yas ile artmasina ragmen dogal yaslanmanin bir sonucu olarak
kabul edilmemelidir. Modernlesme ile ortalama yagam siiremiz artmig
olsa da asir1 stres, uzun ¢alisma saatleri, gevresel toksinler ve agir1 iglen-
mis gidalardan zengin beslenme sonucunda 6mriimiize eklenen yillar:
da kronik hastaliklarla bogusarak gegirmek zorunda kaliyoruz.

Noérodejeneratif hastaliklarin ortak 6zelligi, bir sekilde yapisal olarak
bozulmus protein yapilarin ortadan kaldirilmasinda ya da temizlen-
mesinde molekiiler diizeyde yasanan birtakim sorunlarin, bu yapilarin
hiicre iginde birikmesi ve de ciddi islev kaybina ve sinir hiicrelerinin
oliimiine sebebiyet vermesidir. Bu bozulmadan etkilenen beyin bél-
gesinde kiigiilme ve beraberinde ciddi islev kaybi ile farkli belirtilere
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sahip hastaliklar ortaya ¢tkmaktadir. Beyin ve sinir hiicrelerinin yiki-
muyla giden bu hastaliklarin ilerleyici olmasi, merkezi sinir sistemi di-
sinda pek ¢ok organ sistemini de etkilemesi nedeniyle oldukga trajiktir.

Az 6nce bahsettigim otofajiden sorumlu genlerin kaybi iste bu néro-
dejenerasyon ve hiicre i¢inde anormal protein birikimi ile sonuglan-
maktadir. Buradan yola ¢ikilarak yapilan ¢aligmalarla genetik temelli
bazi tedavi stratejileri gelistirilmistir ki bunlar birikmis proteinlerin
otofaji yoluyla temizlenmesinin uyarilmast amacina dayanmaktadir
(Zhang ve digerleri, 2010). Histon deasetilaz inhibitorleri olarak bili-
nen molekiiller bu tedavilere aday ilaglara 6rnek verilebilir.

Iste bu siiregte ZERDECALIN OTOFAJIYE OLUMLU BIR TE-
SIRI OLABILIR. Yanlis duymadiniz, evet, zerdegalin igindeki etkin
madde olan kurkuminden birkag ciimle ile bahsetmeden gegemeye-
cegim.

ANTIOKSIDAN, ANTIENFLAMATUAR, KARACIGER KORU-
YUCU, ANTIBAKTERIYEL VE ANTITUMOR ETKILERI NE-
DENIYLE SON ZAMANLARDA ADINI SIKCA DUYDUGU-
NUZ KURKUMININ ENDOTEL HUCRELERINI OKSIDATIF
STRESTEN OTOFAJiYl INDUKLEYEREK KORUDUGU OR-
TAYA KONDU (Han ve digerleri, 2012). Dahasi, son zamanlarda
kurkuminin muhtemelen otofajiye bagimli bir yol ile birikmis prote-
inlerin yikilmasini arurdig gosterildi (Alavez ve digerleri, 2011).
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IYILESMEYE GIDEN EN KESTIRME YOL
‘ACLIK’

Agligin iyilesmeyi hizlandirdigy bilgisini insanoglu yeni kesfetmedi.
Hastalandigimizda istahimizin bigakla kesilir gibi kesilmesi yaratiligi-
muzin bize bir hediyesi ve enerjimizin tamamini hastalikla savagmaya
sevk eden dogal bir siiregtir. Nitekim eski ¢aglarda yasamig hekimlerin
regetelerinde de ag kalmak, ilk sirayr almig bir tedavi yontemidir.

UZUN SURELI ACLIKLARIN ARALIKLI BIR SEKILDE YAPIL-
MASI YASLANAN HUCRELERININ YIKILMASINA VESILE
OLUR VE KOK HUCRELERI YENI HUCRELER URETMESI
YONUNDE UYARIR.

Agligin iyilestirici etkileri:

* Bagisiklik sistemini daha giiglii kilar.

* Kilo vermekte daha etkili bir regete yoktur.

* Metabolizmamuzi fabrika ayarlarina dondiiriir.

* Istahi gok iyi kontrol eder ve kétii yeme aliskanliklarindan kurtul-
maniza yardimci olur.

* Sindirim sistemindeki pek ¢ok bozuklugu tek basina tedavi edebilir.
Beyni ve mental saghg: korur, duygudurumunu dengeler.

Diyabetik hastalarda kan gekeri kontroliinii saglar ve insiilin diren-
cini kirar.

* Kan basincini ve kolesterolii diisiiriir.
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 Alzheimer ve diger demans tiirlerine kargt korur, hastaligin iyiles-
mesine katkida bulunur.

 Kas giiciinii arurir.
« Enflamasyon ile miicadelede ¢ok etkilidir.

o Yarauciligt ve zihinsel tiretkenligi artirir.

Aghigin ve tetikledigi otofajinin saymakla bitmez faydalarina her gegen
giin yenileri eklenmektedir. Bu konuda ortaya konan klinik ¢aligma-
lar farkli disiplinlerde ¢alisan aragtirmacilari heyecanlandirmakta ve
her gegen giin bilim literatiiriine yeni bir aragtirma eklenmektedir. Bu
bulgular bilim diinyasinda tedavi edici yaklagimlarin yeniden goézden
gegirilmesi konusunda tegvik edici olmasinin yaninda, up disiplinin-
de yeni bir aydinlanma ¢agin1 da beraberinde getirmigtir.

Buradaki trajedi sudur ki, binlerce yillik kadim bir sifa yontemi olan
aghgin bugiin Bau koékenli pozitif bilimsel kanitlarinin da olmasina
ragmen modern endiistriyel up uygulayicilari tarafindan kabul gor-
memesidir. Sayisiz medeniyetin binlerce yildir uyguladigi bu tedavinin
algilarimiza yeni bir kesif gibi naksedilmesi de uygulanan toplumsal
ve kiiltiirel hafiza kaybinin geldigi noktay: gozler 6niine sermektedir.
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AC KALIN, ACIKIN VE ‘GENCLESIN’!

Giiniimiiz insaninin en biiyitk sorunu nedir diye sorarsaniz rahata
diiskiinliik, konformizm, hiz ve haz tutkusu diyebilirim. Deyim ye-
rinde ise pamuk prenses gibi yasamaya talipler.

Harvard Universitesi’'nden Prof. Dr. David Sinclair, Lifespan isimli ki-
tabinda uzun ve saglikli yasgam konusunda olduk¢a 6nemli tespitlerde
bulunuyor. Yasgamimizin tiim kodlarinin ashnda DNA olarak adlan-
dirilan ve ebeveynlerimizden bize aktarilan genlerimizde sakl oldu-
gunu biliyoruz. Ancak bu kodlarin nasil ve hangi kogsullarda kullani-
lacagini belirleyen, gevresel kosullardir. Hiicrelerimiz de aynen bizim
olumsuz yagam kosullarina verdigimiz tepkiler gibi kendi islevlerini
diizenlemeye ¢aligir. Hormesis adini verdigimiz bu siiregte toksinlere
ve diger stres etkenlerine diigitk maruz kalma durumunda olumlu bir
biyolojik cevap ortaya ¢ikar.

Hormesis canlilar igin genellikle iyidir ve ¢ogunlukla kalici bir hasara
neden olmadan aktif hale getirilebili. HORMESIS MEKANIZMA-
LARI CALISTIGINDA HER SEY YOLUNDADIR. INSANIN HA-
YATINDA HER SEYIN YOLUNDA OLMASI, KONFORMIZM
OLMASINDAN ISE DUSUK ORANDA STRES YARATACAK ET-
KENLERIN OLMASI ORGANIZMAYI OLUMLU YONDE ETKI-
LER VE DAHA UZUN SURE HAYATTA KALMAYA ZORLAR.

Peki, neden boyle oluyor diye sorarsaniz, hemen soyleyeyim, genleri-
miz bu kadar konformist ve stmartlmig rahat hayat zemininde gelis-
medi. Arada bir hormesisi uyarmak igin stres yasgamak olduk¢a 6nem-
lidir. Sik¢a duyariz, ‘6ldiirmeyen sey, sizi giiglendirir’.

Nefes alip verdigimiz miiddetge DNAlarimuz siirekli bir saldiri al-
undadir. Hiicre ¢ogalmasi sirasinda kromozomlarda kirilmalar olur.
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Radyasyon, kimyasal toksinler, agir metaller ve olumsuz frekanslar
gibi etkenler bu kirilmalart arurir. DNA zedelenmeleri ne kadar ¢ok-
sa, bunu diizeltecek olan enzimler de o kadar yetersiz kalir.

Giin gegtikge bu hasarli DNA'larin ¢ogaldig hiicrelerimiz hem yas-
lanmaya hem de kanser gibi sonuglara maruz kalirlar. S6z konusu bu
kiriklar1 onaran enzimler, sirtuinler olarak adlandirilir ve sirtuin gen-
leri tarafindan kodlanmiglardir.

Aglik, viicudumuzdaki iste bu genglik geni olarak da adlandirilan sir-
tuin genini aktif hale getirir. SIRTUIN GENI ACLIGA MARUZ
KALDIGINDA VUCUDUMUZDAKI TUM HUCRELERIN
ICINDEKI GENLERI TARAR VE BOZULMUS YA DA HASAR
GORMUS OLANLARI ONARIR. Sirtuin geni 6émrii uzatmakla
kalmaz, aym zamanda yaglanmay:1 da 6nler. Bu yiizden, giinde tek
ogiin beslenme y6ntemi ayni zamanda bir genglesme metodudur.

Soziin 6zii, viicudumuzu konfor alanindan ¢ikarmamiz ve rahattan
odiin vermemiz gerekiyor. Ogiinlerinizin sikligini azalttkga yasam
kalitenizin ne kadar arttgin1 goreceksiniz. Ayni sey, kendinizi 6rnegin
sauna gibi sicaga ve soguga maruz birakmak i¢in de gegerli.

Sonug olarak egzersiz, orug ve soguk/sicak degisimi gibi gerilmeye
neden olan aktiviteler, hiicre iginde 6nemli bir koenzim olan niko-
tinamid adenin diniikleotid seviyenizi artriyor. Bu da gen ifadelerini
diizenleyen ve DNA hasarini onaran protein tiirii olan sirtuinin diiz-
giin galismasini saghyor.
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BIRAZ USUYUN: ‘SOGUK TERAPY’

Gegenlerde goziim bir habere takild:.

Haberde, Twitter’in kurucusu ve CEO’su Jack Dorsey, bir giinii-
niin nasil gegtigini ve saglikli kalabilmek i¢in yaptiklarini anla-
tiyor:

* Sabah erkenden soguk dus ya da buz banyosu
* Yiiriiyerek ise gitmek

* Giinde tek 6giin yemek

Gordiigiiniiz gibi kahvalu yok...

Yiiriimenin kendisine diisiinme sanst verdigini sdyleyen Dorsey, “Yii-
riimekten ¢ok kosuyor gibi goriiniiyorum. Olabildigince ¢ok giines
15181 almaya calistyorum ve 9°da ¢alismaya bagliyorum” diyor. Giin
iginde ise hig yemek yemiyor. ilk ve tek yemek aksam G ile 9 arast.
Cuma aksamu ise yemek yemiyor ve pazar aksamina kadar agzina hig-
bir sey siirmiiyor.

Nedeni mi? Ciinkii ona gore, “Giinlerimiz gok yemek odakl gegiyor”.

Iste tiim sir burada sakl!! Dorsey bu sirr1 yakalamis. “Yemek odak-
I” yasamaktan rahatsiz oldugunu dile getiriyor ve ekliyor: “Ne kadar
uzun orug tutarsam zaman o kadar yavaghyor.”

Yine Dorsey’e gore orug tutmak ve meditasyon, islerine ve sirketlerine
daha iyi odaklanabilmesini sagliyor. Aksamlari bir saatini meditasyo-
na ayiran milyarder, 20 yildir meditasyon yapugini soyliiyor.
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Giine ¢ok soguk suyla dolu banyoya girerek bagladigina dair de, “Hig-
bir sey bana, oda sicakligindan ¢ikip buz gibi banyoya girmenin verdi-
gi zihinsel 6zgiiveni veremez. Eger bu kadar kiigiik gériinen ama can
yakan bir seyi yapmaya iradem varsa, hemen her seyi yapabilecegimi
hissediyorum,” diyor.

Aslinda soguk terapi yeni bir bulus degil! Bununla birlikte, SOGUK
TERAPI DE TIPKI ORUC GIBI UNUTULMUS VE GOZ ARDI
EDILMISTIR.

Soguk terapinin ne gibi yararlar sagladigina gelince...

Viicudumuzda iki tiirlii yag dokusu vardir. Bunlar beyaz yag dokusu
ve kahverengi yag dokusudur. Kahverengi yag hiicreleri kaloriyi yak-
ma, 1s1 liretme ve enerji kullanma konusunda beyaz yag dokusuna
gore ¢ok daha aktiftir.

YAPILAN CALISMALAR, SOGUK TERAPININ KAHVERENGI
YAG DOKUSUNUN AKTIVITESINI ARTIRDIGINI VE BU-
NUN DA ARTAN SEKILDE KALORI HARCAMASINA YOL
ACTIGINI GOSTERMEKTEDIR.

O halde sunu s6yleyeyim, kilo vermek konusunda, soguk terapi orug-
la birlikte olduk¢a ekonomik bir yéntemdir.

SOGUGA MARUZ KALMA VE TITREME VUCUDUN ISI URE-
TIMINI ARTIRIR VE KALORI YAKIMI HIZLANIR. SOGUGA
MARUZ KALINMASI, YAG YAKMAYI ARTIRAN BiR PROTE-
IN OLAN ADIPONEKTIN DUZEYLERINI ARTIRIR. Bu neden-
le diisiik adiponektin seviyeleri obezite ile de iligkilidir. Adiponektinin
enflamasyonun 6nlenmesinde, kan sekeri diizenlenmesinde ve insiilin
direncinin diizeltilmesinde de olduk¢a 6nemli bir protein oldugunu
belirtmeden ge¢gmeyeyim.

Aca biber, iste bahsettigim kahverengi yagdan daha fazla olugturmak
icin sogukla birlikte calisir. KISIN SOGUGA KARSI DIRENC ICIN
ACI BIBER TUKETMENIZI ONERIRIM.
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SOGUGA MARUZ KALMA SONUCUNDA SERBEST OKSI-
JEN RADIKALLERININ URETIMI DUSER. Bu teori, diisiik si-
cakliklarin gesitli metabolik siirecleri yavaglatarak omrii uzatugin
diisiindiirmektedir.

Soguk sirasinda yag yakim iglemini, sempatik sinir sistemi modiile
eder.

SOGUK TERAPISININ FIZYOLOJiK ETKILERI ARASINDA
KAN AKISINDA VE ENFLAMASYONDA AZALMA VARDIR.

Bu 6zellikleri dolayisiyla, tahmin edebileceginiz gibi, soguk bir banyo
kan sekerini diisiirmek ve insiilin duyarliligini arurmak igin en hizh
yollardan biridir.

Viicudumuzda giinliik olarak yasanan sicaklik degisimleri, uyku diize-
nimizin 6nemli unsurlarindan biridir.

Aragtirmalar soguk maruziyetinin natiirel killer hiicre sayisini ve akti-
vitesini arurdigin gostermigtir. SOGUK MARUZIYETI AYNI ZA-
MANDA BEYAZ KAN HUCRELERINI VE AKTIF SEVIYELE-
RINI ARTIRMAK SURETIYLE BAGISIKLIK SISTEMINI GUC-
LENDIRIR.

Soguk, detoks i¢in hayati 6nem tagtyan bir antioksidan olan glutatyon
seviyesini artirmak suretiyle viicudun serbest radikallerle daha etkili
sekilde miicadele etmesine olanak saglar

Lokal soguk uygulamalar agri kesici etkinligi dolayisiyla sik tercih
edilmektedir. Ayrica yas ilerledikge kemik saghgimizi korumak igin
onemli bir arag olabilecegi de diisiiniilmektedir.
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AC KALARAK ‘BAGIRSAK
MIKROBIYOTANIZI' IYILESTIRIN

Bagirsaklar1 iyilestirmeden kendinizi iyilestiremezsiniz. Bu orga-
nimizda kendi hiicrelerimizden on kat daha fazla mikro canliya ev
sahipligi yaptyoruz. Yapilan bilimsel aragtirmalar, mikrobiyotamizin
bozulmasinin kanser, alerji, Parkinson, obezite, diyabet ve depresyon
gibi birgok hastaligin gelisiminde rol oynadigini géstermistir. Bizimle
birlikte yasayan 100 trilyon mikro canli var ve bunlarin tamamina
mikrobiyota diyoruz. Bu mikroorganizmalarin %95’i bagirsagimizda
bulunuyor. Bu mikroorganizmalarin gen yiikii ise bizim 150 katimz.
Yani 10 binden farkli bakteri yalnizca bagirsaklarda bulunuyor ve
agirliklan da yaklagik 2 kilogram. Tiim hastaliklarin %90’inin mik-
robiyota ile az ya da ¢ok iliskili oldugu disiiniiliyor. O halde sunu
diyebiliriz ki, bagirsak mikrobiyotamiz ne kadar saglikli ise, biz de
o kadar saglikliyiz. Liften zengin, fermente ve probiyotik besinlerin
mikrobiyotamzi iyilestirdigini artuk hepimiz biliyoruz. Ancak hep-
sinden ¢ok daha 6nemlisi, uzun siireli aglik, yani orugtur. Orug, evet
yanls duymadiniz.

ACLIK SURENIZ UZADIGI KADAR MIKROBIYOTANIZ iYi-
LESIYOR. Aghgin pek ok kiiltiirde, dinde ve sifa verici gelenekte
binlerce yildir yer alan 6nemli bir uygulama olduguna daha 6nce de-
ginmistik. Ayrica beyin islevlerine ve kisinin kendini iyi hissetmesine
olumlu etki yaptigini séyledik. Bununla birlikte agligin yine bagirsak
mikrobiyotas: iizerine olan etki mekanizmasi tam olarak acikliga ka-
vusmasa da, toksik ve zararli maddelerden arindirmak suretiyle bunu
gerceklestiriyor olmasi muhtemeldir.

Aglik, yemek borusundan baglayip kalinbagirsaklarin sonuna kadar
yavas ama giiclii bir sekilde ilerleyen giiglii kasilmalari baglatir. Bu ha-
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reketleri sokaklarin siipiiriilmesine benzetebiliriz. Ayrica, pankreas ve
safra kesesi de ayni anda enzim ve safray1 bagirsaklara bosaltir. Normal
sartlarda incebagirsakta mideden gelen asit igeriginin etkisiyle pek faz-
la bakteri bulunmaz. Mide asit igerigi basta asit giderici ilaglarin kul-
lanilmas: ve farkli nedenlerle azalmugsa, artik incebagirsakta da bakte-
riler gogalmaya baglar. Tipta SIBO olarak tanimlanan bu durum pek
cok saglik sorununa yol agar. Ancak uzun siireli aglik halinde buradaki
bakteriler bagirsak hareketlerinin artmast sonucu kalinbagirsaga dog-
ru siipiiriilecektir.

ACLIK, BAGIRSAKLARDAKI BAGIRSAK-BEYIN ILETISIMI
ICIN SART OLAN DUYUSAL MEKANIZMALARI DA SIFIR-
LAYABILIR. Bunlar arasinda, toklugu algilayan istah kontrol me-
kanizmalarimiz da yer ali. BAGIRSAKLARDA BIR GUN VEYA
DAHA UZUN BIR SUREYLE YAG BULUNMAMASI, VAGUS
SINIR UCLARININ KOLESISTOKININ VE LEPTIN GIBI I$-
TAH AZALTAN HORMONLARA KARSI DUYARLILIKLARINI
YENIDEN KAZANMALARINI SAGLAYABILIR, AYRICA HIPO-
TALAMUSTAKI DUYARLILIK AYARLARINI NORMAL SEVi-
YELERE GERI GETIREBILIR.

cue

Obezitede bagirsak mikrobiyotasinin degistigi, firmicutes olarak
isimlendirilen bakterilerin miktarinda, bacteoideslere gore rolatif artig
oldugu kabul edilmektedir. Sindirilemeyen polisakkaritleri hidroliz
edebilen firmicutesler daha fazla enerji olusumu saglayarak yag biriki-
mine neden olmaktadir.

Viicudunuzdaki stres veya diger olumsuz duygulara dikkat etmezse-
niz bu duygular sizi sagliksiz da olsa daha fazla yemek yemeye tegvik
edebilir. Bu yiizden, yemege oturmadan 6nce bedeninizi ve zihninizi
dinleyerek o anki duygularinizi anlamaya ¢aligin.

Oncelikle kendinize gergekten ag olup olmadiginizi sorun. STRESLI,
ENDISELI VEYA OFKELIYSENIZ BAGIRSAKLARINIZDAKI
HENGAMEYE BiR DE YEMEK EKLEMEKTEN UZAK DU-
RUN.

98



DR. MURAT BALANLI

ACLIK ILE 20 ADIMDA
‘ZAYIFLAMA' ILKELERI

Simdi size 20 adimda orug ile saglikli bir yasam ve zayiflama ilkelerini
anlatacagim. Tiim maddeler, birbirinden ayn olsa da baglantilidir.

1. Adim: Karacigerinizi Miimkiin Oldugunca Saglikli Kilin

Saglikh zayiflamada ilk olarak karacigeri ele alacagiz. Karaciger, toksin-
leri viicuttan temizlemek, hormon dengesini kontrol etmek ve bagisik-
lik sisteminizi geligtirmek i¢in 6nemli bir islev goriir. Stres alundaysa-
niz, yiiksek kolesterol, cilt sorunlari, migren, depresyon, uyku giigligii,
hazimsizlik, bébrek hasari, unutkanlik, siiregelen yorgunluk, kilo ve-
rememe gibi sorunlariniz varsa bundan karacigeriniz sorumlu olabilir.

Bu hayati organ toksik maddelerle agir1 yiiklendiyse yukaridaki sorun-
lar tetikleyen enflamasyona neden olabilir.

Saglik ve enerji seviyenizi iyilestirmek igin birgok yol denediyseniz ve
sonug alamadiysaniz, yorgun karacigeriniz sorunlar tetikliyor olabi-
lir. O halde saghginiz icin yapabileceginiz en 6nemli eylemlerden biri
karaciger fonksiyonlarinizi iyilestirmektir.

KARACIGERINIZ ZARAR GORMUS HUCRELERINI BiLE YE-
NILEYEBILEN BIR ISCI ARI GIBIDIR! Kétiiye kullanildiginda,
temel besinlerden yoksun oldugunda veya toksinler tarafindan bogul-
dugunda aruik gorevlerini yerini getirmekte zorlanir.

KARACIGER YAKIT OLARAK YAGLARI, PROTEINLERI VE
KARBONHIDRATLARI KULLANIR. HORMON DENGESI
ICIN KAN DOLASIMINA AMINOASITLER VERIR. Bunlar hasar
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gormiis kolesterol, kullanilmig 6strojen ve insiilin gibi atiklarin arin-
dirilmasi ve atlmas i¢in karacigere tasinmasina yardimar olur. KA-
RACIGERIN EN ONEMLI {SLEVI HER GUN SALDIRAN SAYI-
SIZ TOKSINI YOK ETMEKTIR. Saglikli bir karaciger akcigerlere,
bobreklere, cilde ve bagirsaklara destek olur, birgok zararlh maddeyi
ortadan kaldirr.

Bozulmus karaciger fonksiyonlar kilo vermenizi zorlastrabilir ve duy-
gudurum bozukluklarina neden olabilir. Karacigerinizi temizlemek ve
dogru beslenme tarzi olugturmak karaciger metabolizmasini iyilestirir
ve seker yerine yag yakmaya baglarsimiz. Ayrica karaciger fonksiyonu-
nuz gelistikge enerji seviyeniz de artar.

DISARDAN VUCUDUMUZA ALDIGIMIZ TOKSIN YUKUNU
AZALTIRSAK KARACIGER DOGAL OLARAK KENDINI TE-
MIZLER. DEVE DIKENi TOHUMU DESTEGI BU KONUDA
OLDUKCA YARARLIDIR. Bir uzman kontroliinde bitki ¢ay:1 ya da
tablet formda kullanabilirsiniz. AYRICA TERLEME YOLU ILE DE
KARACIGERE DESTEK OLABILIRSINiZ. BUNEDENLE SAU-
NA VE HAMAM UYGULAMASI YAPMANIZI ONERIRIM.

Bu 6nemli organ sadece kilo vermenize yardimci olmakla kalmaz, soy-
ledigimiz gibi ruh halinizi de iyilestirir.

2. Adim: Acitkmadan Yemeyin, Doymadan Kalkin

Oldukga basit ve anlagilmas: kolay bir ilke. Yalnizca bu ilkeye uymaniz ha-
linde bile saglkl kilo verebileceksiniz. Ama zaten asil sorun benim ¢abuk
actkiyor olmam diyorsaniz 6nce bunu ¢6zmeliyiz. O halde ne yapacagiz?

Oncelikle ¢abuk actkmamizin en temel nedeni yediklerimiz. YEDI-
GIMiZ YIYECEKLERIN GLISEMIK INDEKSI YUKSEK IiSE,
DOGAL OLARAK CABUK ACIKIRIZ. Ciinkii kan sekerini kisa
siirede ¢ok fazla yiikseltir, insiilin hemen zirve yapar ve sonrasinda
olusan kan sekerindeki diisiis bizi tekrar acikurir. Bu durumu engelle-
mek adina yapilacak sey oldukga basit ve kolay:
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YEDIGIMIZ YIYECEKLERIN ICERIGINI YAG AGIRLIKLI, YE-
TERI KADAR PROTEIN VE DUSUK KARBONHIDRAT OLA-
RAK DEGISTIRDIGINIZDE KOLAY ACIKMADIGINIZI FARK
EDECEKSINIZ.

3. Adim: Austirmaliklar: Kesin!

Austirma yapuginiz zaman kilo kontrol hormonu olan insiilin salgila-
nir. Insiilin, kandaki sekeri hiicreye sokar ve hiicredeki sekeri yag ola-
rak depolar. Bu sekilde yaglarin yakilmasini engelleyerek kilo kaybinin
oniine geger. Bunun igin YAPABILECEGINiZ EN ONEMLI SEY,
DOLAPLARINIZDAKI ABUR CUBUR DEDIGIMIZ VE TUKE-
TILMESINI ISTEMEDIGIMiZ YIYECEKLERI ATMANIZ.

4. Adim: Yavas Yiyin

Yavas yediginizde viicudunuz insiilin cevabini diisiirerek leptin hor-
monu salgilanmasini saglar. Bu hormon tokluk duygusu yaratarak
istahi diizenler. Bu nedenle BESINLERI YUTMADAN ONCE EN
AZ OTUZ KEZ CIGNEYEREK YEME HIZINIZI KONTROL
ALTINA ALABILIRSINIZ.

5. Adim: Yemek Yerken Bir Sey Igmeyin

Swvilar, sindirim enzimlerinizi seyrelti. YEMEKLERDEN ONCE
VE YEMEK SIRASINDA SU ICMEYIN. BIR SEYLER ICMEK
ICIN YEMEKTEN SONRA EN AZ 30 DAKIKA BEKLEYIN.

6. Adim: Digarida Yemek Yemeyi Sinirlayin

Evinizde yapuginiz yemeklerde hangi yagin, etin ve diger tiriinlerin ne
oldugunu biliyor ve bu konuda 6zen gésteriyorsunuz degil mi? Ama
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DISARIDA YEMEK YEDIGINiZ ZAMAN SUNULAN YIYE-
CEKLERIN ICERIGINI VE HANGI GIDA MADDELERININ
KULLANILDIGINI BILMENiZ MUMKUN DEGIL.

7. Adim: Tabaginizdaki Cegitliligi Sinirlandirin

Tabagimizdaki koku ve tat gesitliligi yemek yeme diirtiistinii artira-
rak ¢ok fazla yemek yememize neden olur. Aragtirmalar, ayni yiyecegi
yediginizde beyindeki 6diil sinyalinin her bir 1sirmayla azaldigini gos-
teriyor, bu da agint yemek yemenizi engelliyor. Bu nedenle, OGUN-
LERDEKI BESIN CESITLILIGINI EN AZA INDIRMEK ISTA-
HINIZI KONTROL ALTINA ALMAKTA ETKILIDIR.

8. Adim: Stres Altuindayken Yemek Yemeyin

Stresli bir yemek yeme durumundan sonra hazimsizhik ¢ektiginizi
veya ishal oldugunuzu fark ettiniz mi? Stres altindayken kalp aug hizi-
niz artar, kan basinciniz yiikselir ve kan, sindirim sisteminizden uza-
ga tasinir. STRESLI ZAMANLARDA SINDIRIM SISTEMINIZE
DORT KAT DAHA AZ KAN AKIMI OLABILIR, BU DA META-
BOLIZMANIZIN YAVASLAMASINA NEDEN OLUR.

9. Adim: Yemeklerinize Otlar ve Baharatlar Ekleyin

Baharatlar ve bitkiler yemeklerinize tat vermenin yani sira tokluk his-
sinizi artirip metabolizmanizi hizlandirarak yag yakilmasini da saglar.
Ornegin daha 6ncesinde de faydasindan bahsetmis oldugum ZER-
DECAL, METABOLIZMAYI HIZLANDIRMANIN YANI SIRA
ISTAHI KESER VE TATLI IHTIYACINIZI AZALTIR. Toz formda
tercih edebileceginiz gibi tablet formda da uzman kontroliinde kulla-
nabilirsiniz.
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10. Adim: Yemeklerinizden Tohum Yaglarini Cikarin

Soslar ve paketlenmis yiyeceklerde genellikle kanola, pamuk tohumu,
soya veya mustr yagi kullanir. Rafine edilmis bu tiir bitkisel yaglar vii-
cutta enflamasyon olusumuna neden olur.

11. Adim: Siitii Kesin

Bebekler igin kendi annelerinin siitii pek ¢ok yonden hayati 6nem
tagir. Ancak siit, erigkin dénemde uzak durulmasi gereken bir gidadr.
Bagirsak mikrobiyotamizin degismesi, ilerleyen yaslarda siitii yarar-
dan daha ¢ok zararh bir gida haline getirir ¢iinkii viicutta fermente
edilemez. Bu nedenle eriskinlerde siit tiiketilmesini 6nermiyorum.

BAGIRSAK DUVARINIZI ENFLAMASYONYA KARSI IYILES-
TIRDIGINIZDE FERMENTE SUT URUNLERINI DIYETINI-
ZE DAHA KUCUK DOZLARDA EKLEMEYI DENEYEBILIR-
SINIZ. Ancak kilo kayb:i herhangi bir noktada durursa siit ve siitlii

tirtinleri tekrar ¢ikarin.

12. Adim: Egzersiz Yapin

Insanoglu oturmak iizere degil, hareket etmek ve yiiriimek iizere yara-
ulmigtir. Giiniimiiz insani yiiriiyiip hareket etmekten daha ¢ok otur-
maktadir. Bu nedenle hayatiniza yiiriiyiis egzersizini katin. Ancak bu
yliriiylisten daha ¢ok fayday: elde etmek igin bedeni biraz zorlayicy,
tekrarlayici hareket ve yiiriiytisleri gergeklestirin. Yani hep soyledigi-
miz gibi, yapilan her sey hormetik etkiyle stres olugturmali ve viicudu-
muz buna y6nelik koruyucu reflekslerini harekete gegirmelidir.

EGZERSIZLERI YUKSEK YOGUNLUKTA VE ARALIKLI YUK-
LENME OLACAK SEKILDE YAPMANIZI ONERIRIM. Bu nab-
ziniz1 once yiiksek hizlara ¢ikartp sonra tekrar yavaglatacakur. Yiiriir-
ken, ylizerken ya da bisiklet kullanirken bunu yapabilirsiniz.
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Yapilan arastirmalar, diisiik yogunluklu egzersiz yapanlarin egzersiz
sonrasi daha ¢ok yemek ihtiyaci hissettigini, yiiksek yogunluklu egzer-
sizlerden sonra ise daha az yemek tercih edildigini gosteriyor.

13. Adim: Alkolii Kesin

Alkolii ortadan kaldirmak uyku, ruh hali ve metabolizma igin ¢ok
onemlidir. ALKOL SiZI HEM FIZIKSEL HEM ZIHINSEL OLA-
RAK ETKILEMENIN YANINDA ACLIGIN BEDENINIZDE
OLUSTURDUGU TUM YARARLI ETKILERI SILER SUPURUR.

14. Adim: Agir1 Stresten Uzak Kalmaya Caligin

Stres hormonu olarak bilinen kortizoliin stres altinda salinimi artar.
Bu hormon yag ve karbonhidrat metabolizmasini uyararak insiilin sa-
linimini saglar ve kanda glukoz degerini arurir. Tiim bunlarin sonucu
olarak da istahin artmasina yol agar.

KORTIZOLUN SALINIMINI DENGELEMEK VE STRES SE-
VIYESINI AZALTMAK ICIN MEDITASYON VEYA EGZERSIZ
YAPABILIRSINIZ.

15. Adim: Soguk Suyla Dug Alin

Viicudumuzda iki tip yag dokusu bulunur: Kahverengi yag dokusu
ve beyaz yag dokusu. Bu iki yag dokusu arasindaki en onemli fark,
kahverengi yag dokularinda mitokondrinin daha fazla bulunma-
sidir. Mitokondri, igerisinde demir maddesi bulunan enerji fabri-
kalanidir. Soguk su ile dus aldigimzda kahverengi yag dokusunda
bulunan mitokondriler 1s1 tiretmek igin enerji harcayarak yag yakil-
mastni saglar.
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16. Adim: Plastikten Kaginin

Gida maddelerinin igindeki bozulmay: 6nleyen kimyasal katki madde-
leri, boyalar, plastik mutfak egyalarindaki maddeler, duvar kagidi, boya,
sampuan, oje, kozmetik malzemeleri, kokulu mumlar, ¢ocuk oyuncak-
larindaki boyalar, kiyafetlerdeki kimyasallar ile i¢ ice yastyoruz.

Ornegin gogu kisinin sevdigi ‘yeni araba kokusu’ fitalat denilen kim-
yasal madde kaynaklidir. ‘Endokrin bozucu’ olarak adlandirilan bu
kimyasallar sadece hormon sistemini etkilemekle kalmiyor, ayni za-
manda kansere ve kalp hastaliklarina da zemin hazirliyor. Bu kimya-
sallar hormon sistemine zarar vermelerinin yani sira savunma siste-
mini zayiflaup obezite, seker hastaligi ve anne karnindaki bebeklerde
anomalilere sebep olabilmektedir.

PLASTIGI MIKRODALGADA KULLANMAYIN VEYA PLASTIK
SU SISELERINDEN ICMEYIN. SENTETIK OSTROJEN iLE BAG-
LANMIS EKOLOJIK OLMAYAN YIYECEKLERI/ICECEKLERI
TUKETMEYIN! HEM KADINLARDA HEM DE ERKEKLERDE
OSTROJENI ARTIRDIKLARI ICIN KURUTMA MAKINELER]
VE SENTETIK KOKULAR GIBI SEYLERDE OLAN, NORMAL
GELISIMI BOZAN KIMYASALLARI ORTADAN KALDIRIN.

17. Adim: Yeterli Uyuyun

Her gece sekiz ila on saat uyumalisiniz. VERIMLI UYUMADIGI-
NIZI TESPIT EDERSENIZ, SABAHLARI VE GECELERI KOR-
TiZOL TESTI YAPTIRMANIZI ONERIRIM. AYRICA DUSUK
DEMIR DEGERI SABAHLARI YORGUN UYANMANIZA NE-
DEN OLUR.

Iste dinlendirici bir uyku igin baz1 ipuglar::

* Giine erken saatlerde baglayin ve UV filtreli giines gozliikleri olma-
dan giineste zaman gegirin.
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* Derin uyku igin odanizi olabildigince soguk tutun. Kis da olsa
pencerelerinizi acarak oday1 havalandirin.

* Yatak odamzi karanliklagtirin. Tiim 15tk kaynaklarini engellemeye
calisin.

Uykuya dalmakta sorun yagtyorsaniz yatmadan bir saat 6nce aga-
gidakilerden birini yapin:

* Magnezyumu dogal kas gevsetici olarak kullanin. Sakinlesmenize
yardimct olmak igin magnezyum glisinat takviyesi alin.

* Probiyotik kullanin ¢iinkii serotonin salgilanmasini destekleyerek
iyi bir uyku uyumanizi saglar.

* Yatmadan 6nce yemek yemeyin ve egzersiz yapmak icin sabah sa-
atlerini tercih edin.

18. Adim: Bol Su i¢in

Zaman zaman aglik hissettiginizde aslinda giin icerisinde az su tiiket-
tiginizi hi¢ diigiindiiniiz mii? Su titketim aligkanliginiz var ise aghk
hissi neredeyse hi¢ olusmaz, i¢tiginiz her bir bardak su mideye doy-
gunluk hissi vererek tokluk siiresini uzar.

GUNLUK SU IHTIYACINIZIN BELIRLENMESI YAS, KILO VE
YAG DURUMUNA GORE FARKLILIK GOSTEREBILIR, AN-
CAK ORTALAMA KILOGRAM BASINA 30-40 ML SU TUKE-
TIMI IDEALDIR.

19. Adim: Etiket Okuyun

ALDIGIMIZ BESINLERIN UZERINDE SEKERSIZ YAZSA DA
ICERISINDE SEKER YERINE KULLANILAN BIRCOK KIMYA-
SAL MADDE OLABILIR. Yari beyaz seker, rafine seker, seker ¢o6-
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zeltisi, invert seker surubu, glukoz surubu, susuz dekstroz, fruktoz
surubu, musir surubu, maltoz surubu ve ham kamus sekeri gibi ibareler
de o iiriinde seker oldugunun bir gostergesidir.

20. Adim: Floriirden ve Klordan Uzak Durun

DIS MACUNLARINDA BULUNAN FLORUR ILE ICME SU-
YUNDA BULUNAN KLOR VUCUTTAKI iYOT EMILIMINI
VE YARARLANIMINI BASKILAYARAK HORMON SEVIYELE-
RINIZI OLUMSUZ ETKILER.
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Ikinci Bolim
ACLIK ILE KRONIK

HASTALIKLARDAN
KURTULABILIRIZ

109






DR. MURAT BALANLI

BITMEYEN CILE ‘KRONIK HASTALIKLAR’

Kronik diye tanimladigimiz hastaliklar bedenimizde uzun siireli me-
tabolik degisimlere yol agan, biyokimyasal ve hiicresel diizeyde de-
gisikliklere neden olan durumlardir. Modern tp isimlendirme yapip
bunlar1 birbirinden ayirmus olsa da hemen hepsi ortak ve benzer et-
kenler sonucu ortaya ¢ikar. Modern up mensuplari hastalari bu ta-
nmimlara gore etiketlemeyi tercih ederler. Sonugta yapilagelen islem
belirtilerin ortadan kaldirilmasidir. Ancak hasta hastaligy ile yasamaya
devam eder.

I¢ hastaliklarinda ihtisas yapugim yillarda kendimi en mutlu hisset-
tigim anlar, uzun siiren yakinmalart dolaysiyla gittigi doktorlar ta-
rafindan tanisi konulmamig hastalara “senin hastaligin su...” deyip
etiketlemekti. Hepimizin bildigi gibi kronik olarak tanimlanan bu
hastaliklarin belirtileri ile ugragir, onlari diizeltmeye ¢aligirdim. Has-
talik belirtileri azaldig1 halde hasta bir tiirlii iyilesmiyordu. Aslolanin
hastalig degil hastayt iyilestirmek oldugunu 6grenmek uzun yillarimi

aldu.

Oysa tiim bu kronik hastaliklarin temelinde insanin kendi dogasi-
na yabancilagmast yauyor. Kitabin baginda da anlatugimiz, igin igin
yanmak olarak tanimladigimiz iltihaplanma, toksik maddeler ve agir
metallere maruz kalma, stres yonetimindeki basarisizlik, hareketsizlik
ve uyku sorunlar: gibi pek ¢ok faktor kronik hastaliklarimizin altinda
yatan temel faktorlerdir. Bunlari ortadan kaldirmadan yapilacak teda-
vilerin hicbir bagari sanst yoktur.

Hastanelere giden hastalarin yaklagik %85’ kronik hastalik nedeniyle
bagvurmaktadir. Endiistriyel tbbin buradaki kilavuzlari, sikayetlerin
ilaglarla ortadan kaldirilmasina yoneliktir. Eger hastay: degil de hasta-
liklar1 ortadan kaldirmaya odaklanmis iseniz yapilacak olan dogrudur.
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Ancak hastalig1 degil hastay: iyilestirmek, daha dogrusu sifalandirmak
ise niyetiniz, hi¢bir sonug elde edemezsiniz.

Nereden baglamak gerekir diye soracak olursak, sanirim 6nce ‘ubbin
dili’ni diizeltmeliyiz. Allopatik, yani zitliklar tizerinden degil, insanin
dogasina uygun ve gausmact olmayan bir tbba ihtiyacimiz var.

Burada sunu belirtmekte de yarar gériiyorum, TIBBIN EN TEMEL
PRENSIBI, HASTALIK YOKTUR, HASTA VARDIR seklindedir.
Yaklagimimiz bu ¢ergevede olup 6nerdigimiz tavsiye ve takviyeler ge-
nel kabul goren ve klinik pratigimizde siklikla 6nerdigimiz seylerdir.
Ancak her hasta farklidir ve yaklagimimizda degisiklikler olabilecektir.
Bu nedenle, benzer belirtileri tagtyanlarin siiregleri mutlaka hekimi ile
yonetmesi gerekmektedir.

‘BUTUNCUL SIFA'DA HASTA, KENDISINI IYILESMENIN BiR
PARCASI OLARAK GORMELIDIR. YASAM TARZINI DEGI$-
TIRMEDEN, HAYATINDA YOLUNDA GITMEYEN SEYLERI
COZUMLEMEDEN GERCEK BIR 1YILIK HALINE KAVUSA-
MAYIZ.

HASTADA [YILESMEYI SAGLAYACAK OLAN BELKI DE HE-
KIMININ BIR SOZU, GULUMSEMESI YA DA BIR DOKUNU-
SU OLACAKTIR.
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‘KANSER’ METABOLIK BIR HASTALIKTIR!

Diinyada salgin haline gelen bir hastalik olan kanseri konusuyoruz.
Hastaligin adi bile son derece rahatsizlik verici. Son yiizyilda, hele
son ¢eyrekte miithis bir ivme ile artugina hepimiz sahidiz. Modern-
lesme ve kapitalistlesme siireci insani hiz, haz ve agir1 titketim sarma-
linin igine aldu. OLUMU UNUTAN INSANLAR GIBI, KANSER
HUCRELERI DE OLUMU UNUTAN HUCRELERDIR. Oliimii
unutan hiicreler her daim var olmak ve gogalmak isterler, ama bunu
yaparken i¢inde bulunduklari bedenin de yagamina son verirler.

Bilim diinyasi, 6liimii unutan hiicre olayina ‘apoptozis’ adim verdi.
Tiim canhlarin olusumundan 6liimiine dek, siirekli olarak, gereksi-
nim duyulmayan ve fonksiyonlar1 bozulan hiicrelerin hiicre igi bir
programla 6liimiinii gergeklestiren normal, fizyolojik bir mekanizma-
dir. Bu siireci bozan faktorler dogal olarak bizi kanser olgusuyla bas
basa birakacakuir.

OLMASI GEREKEN, HUCRELERIN DOGRU ZAMANDA VE
SAYIDA OLMESIDIR. Farkl sebeplerle, hizlanmis ya da yavaglamis
bir apoptozis sorunludur. Eger bu siire¢ ¢ok hizh gergeklesiyorsa ge-
rekenden fazla hiicre 6lerek dokularimizin kiigiilmesine ve yetersizles-
mesine, olmasi gerekenden yavas gergeklesiyorsa istenmeyen hiicrele-
rin baz1 bolgelerde birikmesine ve kansere neden olur.

HAYATIN DEVAMLILIGI, SURESINI TAMAMLAMIS OLAN
HUCRELERIN YOK EDILMESI OLAN APOPTOZIS ILE GE-
REKLI HUCRELERIN OLUSMASI DENGESINE BAGLIDIR.
Viicudumuzda her an, siirekli bir sekilde hiicreler apoptozise ugra-
yarak programli bir sekilde ortadan kalkmaktadir. BIR GUNDE
YAKLASIK 50-70 MILYAR HUCREMIZIN APOPTOZIS ILE
ORTAMDAN KALKTIGINI SOYLEYEBILIRIZ. O hiicreler sizin
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saglikli kalmaniz i¢in deyim yerinde ise programli bir sekilde ‘intihar
ettirilmektedir’.

Kanserde hiicre metabolizmas: biiyiime ve ¢ogalma iizerine kurul-
mugtur ve en temel besin kaynag: sekerdir. Insanlarda agligin seker
hastaligy, kalp damar hastaliklar1 ve kanser gibi bir¢ok hastaligin olu-
sumunu azaltug aruk bilinmektedir. Kitabimiza konu olarak aldigs-
miz kadim bir sifa sistemi olan orucun, a¢ kalmanin kanser ile olan
iliskisine biraz daha yakindan bakalim.

Yapilan yayinlara ve ¢aligmalara bakugimizda, orug ve aglik son yillar-
da en ¢ok konusulan ve tarugilan konularin baginda geliyor. Hemen
her giin yeni bir ¢aligma ve yayin ile karsilagtyoruz. Ancak iiziicii olan,
ilgili calismalarin biiyiik gogunlugunun yurt dist yaywnlar olmast. In-
ternet lizerinden tarayacak olursaniz ‘fasting’ ve ‘cancer’” s6zciikleri ile
arayacaksimiz. $imdi gelelim aghgin kanserin olusumu ve iyilestiril-
mesindeki etki mekanizmasina...

SAGLIKLI HUCRELER SEKER ILE YAGLARI ENER]Ji KAYNA-
GI OLARAK KULLANABILDIKLERI HALDE, KANSER HUC-
RELERI ENERJi KAYNAGI OLARAK SADECE SEKERI KUL-
LANABILIRLER. Halbuki devamli biiyiimek istediklerinden siirekli
enerji kaynaklarina muhtagurlar. BU YUZDEN ACLIK SIRASIN-
DA SEKER DEPOLARI TUKENINCE YASAMLARINI SURDU-
REMEZLER.

Aghk durumunda saglikls hiicreler, strese kargi agirt direng ile karak-
terize edilen hayatta kalma moduna girer. Oziinde bu hiicreler, tpki
kis uykusuna yatan hayvanlar gibi, yagsiz dsnemi beklemektedir. An-
cak kanser hiicreleri agliga farkli tepki verir, biiylimeyi birakmazlar
veya kis uykusuna yatmazlar ve hep acik modda kalirlar. Yani, normal
hiicreler siirece uyum saglarken, kanser hiicreleri yeni duruma uyum
saglayamazlar.

Yine yapilan ¢aligmalar, saglikli hiicrelerin kemoterapiye kanser hiic-
relerinden ¢ok daha fazla dayanabilecegini gostermektedir. Tabii bu
konuda simdiye kadar ne gibi ¢aligmalar var diye merak ediyorsunuz.

n4



DR. MURAT BALANLI

Prof. Dr. Ahmet Aydin hocamiz bir makalesinde farkli yayinlari bir
araya getirmig: Aglik-kanser iligkilerini inceleyen ilk hayvan ¢aligmala-
rindan birinde iki fare grubu alinmus, birinci grup serbest beslenirken
ikinci gruba 2 giinde bir yemek verilmis. 1 hafta sonra her iki gruba
da meme kanseri hiicreleri enjekte edilmis. 9 giin sonra birinci grup-
tan 19 fare 6liirken, ikinci gruptan sadece 6 fare 6lmiis. 10 giinde
ise birinci gruptan iig fare canli kalirken ikinci gruptan 12 fare canlt
kalmis. Cok bariz bir fark degil mi? Bagka bir ¢alismada Lango ve
arkadaglar1 tiimorlii farelerin bir grubunu kemoterapi 6ncesi 2 giin
ag birakirken diger grubu serbest olarak beslemigler. Normal beslenen
gruptaki farelerin yarist oliirken a¢ birakilan farelerin hepsi yastyor-
mus. Ne kadar giizel bir sonu¢ degil mi? Yani aglik, saglam hiicreleri
kemoterapinin toksik etkilerinden korurken kanserli hiicrelerin yasa-
masina izin vermemis.

Kanseri tedaviederken temel strateji normal hiicrelere zarar vermeden
timor hiicrelerini 6ldiirmektir. Aghigin kanser hiicresini degil, nor-
mal hiicreyi kemoterapi etkilerinden korudugu gosterilmistir. Kanser
hiicresi ¢ogalma ile ilgili genlerdeki mutasyonlar nedeniyle aglik duru-
munda bile metabolik aktivitesini devam ettirebilmektedir.

Bagka bir ¢alismada, iki giinde bir yapilan ve diisiik kalorili aghk di-
yetlerinin tiimor hiicrelerinin bilyiimesini azaltug goriilmiigtiir. Ayri-
ca aghigin kemoterapinin de etkisini arurdigi gosterilmis.

Insanlarda bu konu iizerine benzer arastirmalar yapilmasina hakli ola-
rak izin verilmemektedir. Ama kisisel bazdaki gozlemler bize faydali
bilgiler verebilir. Mesela kanserli insanlarda yapilan gézlemler, agh-
gin kemoterapinin yan etkilerini bariz olarak azaltugini gostermistir.
Muhakkak, aragtrmalar devam ettikge bu konudaki bilgilerimiz de
artacakur.

ACLIGIN BIRCOK ORGANIZMANIN YASAM SURESINIi
UZATTIGI GOSTERILMISTIR. INSANLARDA ISE DIYET KI-
SITLAMASI SEKER HASTALIGI, KALP DAMAR HASTALIK-
LARI VE KANSER GiBi BIRCOK HASTALIGIN GORULME
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SIKLIGINI AZALTMAKTADIR. Agligin normal hiicre ve kanser
hiicresi iizerine farkl: etkileri oldugunu gésteren pek ¢ok ¢aligma var...

Raffaghello ve arkadagslari, aghgin kanser hiicresini degil normal hiic-
reyi kemoterapinin yan etkilerinden korudugunu gostermigler. Buna
‘farkli stres direnci’ ad1 verilmis ve normal hiicrenin aglik veya kalori
kisitlamast durumunda biiyiime fazini kapatarak yasami idame fazina
gectigini ve boylece hizli boliinen hiicreleri etkileyen hiicre oldiiriicii
tedavilerin etkisinden kurtuldugunu géstermislerdir.

Lee ve arkadagslari ise agligin kanser hiicresinin kemoterapiye duyarli-
ligint arurdigini gostermiglerdir. Aghigin normal hiicreleri kemotera-
pinin toksik etkilerinden korudugu gosterilmis. Yine aynt grup aras-
tirmact, glioma hiicrelerinin kemoterapi ve radyoterapiye duyarlilik-
larinin aglikla arugini gosterdiler.

Sonug olarak ACLIGIN KEMOTERAPI ALAN HASTALARDA
YAN ETKIiYI EN AZA INDIRMEK VE KEMOTERAPI ETKIN-
LIGINI ARTIRMAK ICIN UYGULANABILECEK BIR YONTEM
OLDUGUNU SOYLEYEBILIRIZ.

Bu konuda kesin bir yargtya varabilmek i¢in daha fazla aragtirma yapil-
masina ihtiyag vardir. Pratik uygulamada kanser hastalarinin mental
olarak a¢ kalmaya uyum saglamasinin zor oldugunu da séylemeliyim.

Kanser hastalarina tavsiyelerim

SAGLIKSIZ HUCRELERI TEMIZLEMEK ICIN ORUC TU-
TUN, ACIKIN VE AC KALIN.

Bir¢ok ¢aligma, agligin kanser biiyiimesini durdurmakta ve hatta
apoptozis dedigimiz programlanmis hiicre oliimiinii desteklemekte
ok etkili olabilecegini gostermistir.

Acligin, kanser iizerinde yogun ve hizlt bir etkisi vardir. Tiim hiicre-
leri seker veya serbest yag asitleri ile enerji iiretebilir. Bununla birlikte
kanser hiicrelerinin biiyiik bir handikap: vardir. Zira ketondan enerji
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elde edebilecek metabolik bir uyum yetenekleri yoktur ve sadece se-
kerden enerji elde edebilirler. Kanser hiicreleri biiyiimek icin sekere
ihtiya¢ duydugundan, karbonhidratlarin kesilmesi kanser hiicreleri-
nin deyim yerinde ise ‘a¢’ kalmasina neden olur.

Kansere karsi savagmak icin karbonhidrat icermeyen bir diyeti des-
tekleyen bilimsel kanutlar yiiz yila yakin bir siirece dayanmaktadr.
1924’te Nobel Odiilii sahibi Otto Warburg, hizla biiyiiyen tiimor-
lerde gordiigii ortak bir 6zellik hakkindaki goézlemlerini yayinladi.
Mitokondride sekeri metabolize ederek enerji elde edebilen saglikh
hiicrelerin aksine, kanser hiicrelerinin kendilerini sadece sekerle besle-
digi goriilmiistiir. Bu, sadece seker tizerinde gahsabilecekleri anlamina
gelir. Warburg, bu metabolik degisimin 1970 yilinda 6lmeden 6nce
ispat edemedigi bir teori olan kanserin baslica nedeni olduguna ina-
niyordu.

GOGU SALDIRGAN KANSER DOKUSU BUYUMEK VE BO-
LUNMEK UZERE SEKERE GUVENIRSE, O ZAMAN SEKERIN
KESILMESI KANSERIN YAYILMASINI DURDURABILIR. Bu
arada, normal viicut ve beyin hiicreleri ketonlardan ve viicudun yag
bakimindan zengin bir diyetteki ana enerji kaynag olan serbest yag
asitlerinden enerji tiretmeye geger.

Alkali diyet yanlig!

Yanliglikla kanser hastalarini korkutan bir teori, diyetin pH dengesini
etkileyebilecegidir. Ttimor hiicreleri, bir yan iiriin olarak laktik asi-
di serbest birakir. Bu, alkalilik asitlik teorisi olarak bilinir hale geldi.
BAZI KITAPLAR YANLIS BiR SEKILDE ALKALI DIYETLERI,
KANSERI ONLEME VE [YILESTIRME KONUSUNDA TESVIK
EDIYOR. Gergekte kanser hiicreleri laktik asidin aulmasindan do-
layr sinirlarinin hemen diginda iglerinden biraz daha asidiktir. VU-
CUDUNUZDAKI PH’'I KONTROL ETMEYE CALISMAK YA-
RARSIZ GORUNUYOR. GASTRIK KANALDA VE MESANE-
DE ASIT BULUNMAMASI TUMOR BUYUMESI iICIN UYGUN
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BIR ORTAM OLUSTURUR. Ayrica, pH kontrolii otomatik olarak
notr 7,38 ila 7,42 olan dar bir aralikta tutulur. DIYETLERIMIZIN
KAN PH’SI UZERINDE COK AZ ETKIiSININ OLDUGU VEYA
HICBIR ETKISININ OLMADIGI KANITLANMISTIR CUNKU
VUCUDUMUZUN KENDINI DENGELEYICI BIR SISTEMI
VARDIR.

Aglik, pH ve solunum fonksiyonlarinin kontroliine yardimci olan lak-
tat olusumunu azalur. Aglik ve bunun sonucunda ortaya ¢ikan ketozis
bazen yanlis anlagilmaktadir. Bu yanilgi, birgok doktorun beslenme
ketozisini seker hastaligindaki ketoasidozis denilen seker komast ile
kanigtirmasindan kaynaklanmaktadir. Beslenme ketozu, diisitk kan
sekeri seviyelerine sahip, 0,5 ila yaklagik 5,0 mmol arasinda bir kan
keton araligs ile belirlenir. Seker hastaliginda ortaya ¢ikan ketoasidozis
ise viicutta asidik bir ortama neden olan ¢ok yiiksek kan sekerinden
kaynaklanir. Bu durum geker hastalarinin insiilinlerini dogru sekilde
yonetemediginde ortaya gikar.

Aglik ve sonrasinda ortaya g¢ikan ketozis bagisiklik sistemine zarar
vermez ve yiiksek karbonhidrath diyete gore hiicrelerimizde daha az
serbest radikal hasari yaraur. Serbest radikaller, mitokondride iiretilen
ve protein dokularina ve hiicre zarlarina zarar veren yiiksek oranda re-
aktif molekiillerdir. Serbest radikaller egzersiz yaparken gelisir. Ancak
ketonlar ve FFA temiz yanan yakitur. Ketonlar ve serbest yag asitleri
yakit kaynagi oldugunda, serbest radikaller biiyiik olgtide azalir.

Yiiksek karbonhidrat diyeti tizerine yapilan yogun egzersiz antioksi-
dan savunmalara ve hiicre zarlarina zarar verir, bu da bazi agir egzer-
sizlerin sporcularin bagisiklik sistemlerini neden bozdugunu agiklar.
Iyi tasarlanmis bir aglik ve sonugta ortaya cikan ketozis bu yaglanan
serbest radikallerle savagir, bagirsaktaki iltihaplanmay1 azalur ve bags-
stklik sistemini her zamankinden daha giiglii hale getirir.

Kanser metabolik bir hastaliktir, bu nedenle aglik sonucu ortaya ¢ikan
ketozis, kanserin biiyiimesini tegvik etmek yerine kanseri 6nleyen bir
ortamin olusturulmasinin bir yolu olarak goriiliiyor.
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O halde bu siireci nasil tasarlayacagz?

Biitiin sekeri ve karbonhidrat kesin, ¢iinkii seker bagirsak mikrobiyo-
taniz1 ve bagisiklik sisteminin fonksiyonlarini olumsuz etkiler. Nisasta
dedigimiz sey uzun zincirlerde bir araya gelen seker molekiilleridir.
Sindirim sistemi bu nisastay: sekere pargalar. Bunun anlami, geker-
li bir diyetle nisastali bir diyetin hemen hemen aym sey olmasidir.
Oziinde bir kise yulaf ezmesi, yagsiz siit ve bir muz sadece biiyiik bir
seker kasesidir.

Damar i¢i yiiksek doz C vitamini tedavisinin 6nemi!

IV yiiksek doz C vitamini tedavisinden yiiksek oranda istifade edi-
lebilir! Kronik hastalig1 olan birgok hastada C vitamini diizeylerini
olgtiirdiigiimiizde genellikle diisitk oldugunu goriiriiz. Kanser has-
talarinda ise C vitamini diizeyleri diger kronik hastaliklara gore gok
daha diisiiketiir.

Kemoterapi ve radyoterapi gibi tedavi yontemleri uygulananlarda an-
tioksidanlar yogun olarak kullanilir ve C vitamini ile birlikte diger
antioksidanlar da hizli bir sekilde tiikenir. Viicudun zaten az olan C
vitamini, kanser sebebiyle iyice tiiketilir. Istahinin kesilmesi nedeni
ile alinan C vitamini de azalmistir. Bu durum bir¢ok vitamin ve mi-
neral eksikligine yol agar. Viicut direnci diiser, yasam kalitesi bozulur,
hastalar ¢abuk yorulur ve hayau tehdit eden enfeksiyonlar gegirmeye
baglar.

Haurlatmakta fayda var ki, kanserli hiicrelerin metabolizmas: farkli-
dir ve enerjilerini oksijensiz ortamda elde ederler. Bildiginiz gibi bu
siiregte de metabolizma i¢in yalnizca seker kullanilir. Bu yiizden kan-
ser hiicreleri viicuttaki tiim gekeri almaya ¢aligir. C vitamininin yapisi
glukoz molekiiliiniin yapisina ¢ok benzedigi i¢in tiimor hiicreleri C
vitaminini glukoz zannederek emer.

C vitamini tiimor hiicresi iginde ‘hidrojen peroksit’ adini verdigimiz
serbest radikalleri olusturur. Normal hiicreler hidrojen peroksiti ‘ka-
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talaz’ enzimi ile yok ederek kendilerini korurlar. Ancak kanser hiicre-
lerinde katalaz miktar1 ¢ok diisiiktiir. Bu yiizden kanserli hiicrelerde
olusan hidrojen peroksiti notralize edemezler. Bu mekanizma ile kan-
serli hiicreler tahrip olur.

DAMAR YOLUYLA VERILEN YUKSEK DOZ C VITAMINININ
SON DONEM KANSER HASTALARININ YASAM KALITESINI
ARTIRDIGI, FiZIKSEL, EMOSYONEL, ZIHINSEL VE SOSYAL
ANLAMDA DA ANLAMLI ARTISLAR VE DUZELMELER OL-
DUGU GOZLENMiSTiR. Bunlarin yani sira yorgunluk, bulant,
kusma, agr1, nefes darligi, uyku bozuklugu ve istah kayb: gibi yakin-
malarda da belirgin bir azalma oldugu saptanmustur.

Kanser hiicrelerinin farkli bir metabolizmasi olmasi sebebiyle C vi-
tamini nitelik degistirir, oksidan bir hale doniisiir ve bu yolla kanser
hiicrelerini tahrip eder. C vitamininin saglam dokulardaki etkisi ise
farklidir. Normal hiicrelerin metabolizmast igin C vitamininin etkisi
oksidan degil, tam tersine antioksidandir ve onlar: tahribattan korur.

Kanser hiicreleri, bag dokusunun temel maddesi olan kollajeni par-
calayan ‘kollajenaz’ isimli bir enzim salgilar. Hiicreleri saran bazal zar
da kollajenden yapilmustir. Eger bazal zar parcalanirsa kanser hiicreleri
saglam dokulari istila eder. C vitamini kollajen sentezini artirarak ba-
zal zan saglamlagurir ve biitiinliigiinii korur. Béylece kanser hiicrele-
rinin istilas1 6nlenmis olur.

C vitamini, enfeksiyonlara kargi savagan hiicrelerin sayisini ve alfa-in-
terferon diizeyini artirir. Boylece kanser hiicrelerinin ortadan kaldi-
rilmasina yardima olur. Enflamasyonu 6nleyici etki yaratarak agriyt
azaltmast ve enerjiyi arurarak kisinin kendini iyi hissetmesini sagla-
masi da tedavilerde kullanilmasinin 6nemli nedenleridir.

Damar igi ‘yiiksek doz C vitamini’ tedavisini nasil yaptyoruz?

Bu tedavide piif noktasi damardan verilen C vitamininin tiimorii ok-
sitleyecek, yani tahrip edecek bir seviyeye kadar kanda yiikseltilmesini
saglamak ve bunu devam ettirmektir. C vitamini uygulamasina 6nce
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diisitk dozla baglayip sonraki seanslarda kademeli olarak yiikselterek
etkili doza ulagildiginda da bu seviyede devam ettiriyoruz. Etkili doza
ulagip ulagmadigimiz1 ise her uygulamadan sonra hastadan aldigimiz
kandaki C vitamini seviyesini tayin ederek degerlendiriyor ve bir son-
raki seansin dozunu ona gore belirliyoruz.

Hangi hastalarda ‘Yiiksek doz C vitamini’ kullanilmaz?

Glukoz 6-fosfat dehidrogenaz (G6PD) enzimi yetersiz olan hastalarda
hemolize sebep olabilir.

Hemosiderozlu hastalarda da demir birikimine yol agabilir.

C vitamini kanser tedavisinde tamamlayict bir tedavi yontemi oldugu
kadar, kemoterapi ve radyoterapiyi kabul etmeyen hastalarda hi¢bir
sey yapmadan beklemek yerine zarar vermeden kullanilabilecek etkin
bir tedavi metodu olarak da kullanilabilmektedir. C vitamini uygula-
mast ile ilgili hi¢bir yan etki goriilmemistir.

Ozon terapisi

Ozon terapisi destegi elbette alinmalidir! Ozonun kanser karsit1 et-
kisinin biiyiik 6l¢iide tiimor nekroz faktorii salgilanmasint artirmast
ile iligkili oldugu konusundaki disiinceleri arastirabilmek igin, Siena
Universitesi'nde Italyan aragtrmacilar ozonlanmig kanda yapuiklar
olciimlerde, TNF artisinin ozonlanmadan hemen sonra en fazla ol-
dugunu saptamuslardir. Insan kanser hiicrelerinin ozon etkisine kars:
savunmasinin olmayisinin mekanizmasini agiklamuglardir. Akciger,
meme ve uterus kanseri hiicrelerinin ¢ogalmalari ozonla durmaktadir.
Normal hiicreler etkilenmemektedir.

Gergek hastalarda ozonla basarili kanser tedavisi konulu ilk aragtirma-
lar, Dr. Varro tarafindan agiklanmig ve ‘Ozonun Tibbi Uygulamalars’
bashig1 ile yayinlanmustir. Dr. Varro, ozonterapi ile hastalarin igtahi-
nin, giiciiniin ve fiziksel aktivitelerinin artugini, agrilarinin azaldigin
bildirmektedir. Onun ifadesine gére, kemoterapiyi tolere edemeyen,
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isinlamaya direngli, ameliyat edilemeyecek durumda olan olgularda
dahi yayilim ve tiimoriin tekrarlama oranlari uzun siire i¢in 6nemli
olgiide azalmakta, yasam siireleri uzamakta ve yagam kalitesi diizel-
mektedir. Ameliyattan kisa bir siire sonra kombinasyon tedavisi ve
isinlama uygulanan hastalarin gogu normal rutin hayatlarina geri dé-
nebilmektedirler.

2004’te bir kanser aragtirma enstitiisiiniin ozon tedavisi ile ilgili ¢alis-
malart yayinlanmugstir. Bag ve boyun tiimérleri olan ve tedavisi miim-
kiin goriilmeyen hastalara kemoterapi ve radyoterapi ile birlikte ozon
tedavisi uygulanmug. Radyoterapi ile birlikte ozon tedavisi uygulanan-
lar, digerlerinden ortalama on yil daha yasl olup tiimérleri de daha
¢ok ve daha ileri agamada idi. Fakat ozon grubunda ortalama yagam
stiresi digerlerine oranla daha uzun olmustur.

Ozon terapisinin kanser tedavisinde hangi mekanizmalarla etki ettigi-
ni toparlayacak olursak...

* Ozonun ¢ok diisitk konsantrasyonlar1 immiin sistemi uyarir ve iyi-
lesmeyi saglar.

* Enerji diizeyini yiikseltir.

¢ Oksijenlenmeyi arurir.

* Dolasimi diizenler.

* Apoptozisi aktiflestirir.

* Karaciger enzimlerini aktiflegtirir.

* Antioksidan sistemi giiglendirir ve metabolik diizenlemeyi saglar.

Fermente gidalarin 6nemi

Bagirsak saghg kanserin 6nlenmesinde en 6nemli siireglerden bir ta-
nesidir! Probiyotiklerle onu saglikli tutun. MUTLAKA FERMEN-
TE BESINLER TUKETIN. BUNUNLA BIRLIKTE GECIRGEN

122



DR. MURAT BALANLI

BAGIRSAK ILE MUCADELE ETMEDE AYAK PACA CORBA,
HAKIKI TEREYAGI GiBI DOGAL BESINLERI TUKETIN. Bu
amagla takviye olarak glutamin alabilirsiniz.

Cinko eksik kalmamali!

Cinko ve selenyum eksikliklerinin kanser oranini arturdigy bilinmek-
tedir. KOLLAJEN GELISIMI VE PROTEIN SENTEZI ICIN CIN-
KO OLDUKCA GEREKLIDIR. Cinko eksikligi siklikla elastikiyeti-
ni yitirmis cildin sarkma nedenidir. INCE, SOYULMUS VE KIRIL-
GAN TIRNAKLARINIZ VEYA TIRNAKLARINIZDA BEYAZ
LEKELERINIZ VARSA, MUHTEMELEN CINKO EKSIKLIGI
OLDUGUNU SOYLEYEBILIRIZ. Terlerken bol miktarda ¢inko
kaybedersiniz. Cinko eksikligi kanserle de iligkilidir, ¢iinkii saglikls
bir bagisiklik sistemi igin gereklidir.

EMZIREN KADINLARIN COK DAHA FAZLA CINKOYA iH-
TIYACI VARDIR. Eger emziren bir anne ginkodan eksikse, bunun
sonucu olarak bebegin gelisimi ve bilytimesinde bozulma olabilir. Bir
kadinin ¢inko eksikligi varsa veya dogru bir sekilde metabolize edil-
miyorsa, meme kanseri olma ihtimali yiikselir. Diisiik ¢inko seviyeleri
kanser hiicrelerini aktive eder ve kanserin endise verici bir oranda ya-
yilmasina neden olabilir. DUSUK CINKO ASIRI BAKIR SEVIYE-
LERINE YOL ACAR, BU DA KiSiYI KOTU OSTROJEN ETKI-
LERINE KARSI DAHA HASSAS HALE GETIRIR.

Cinko, progesteron iiretimini ve kullanimini destekler. Asir1 6strojeni
dengelemek igin yeterli progesteron olmazsa meme, yumurtalik, ra-
him, tiroid ve prostat kanserleri gibi dstrojen dominant kanser riski-
nin artmastna neden olan strojen baskinligi gelismeye baslar.

Cinko, DNA olusturmak, bagisiklik sistemini desteklemek, protein-
ler olusturmak ve enzimleri tetiklemek icin gereklidir. Ayni zamanda
hiicrelerin bir norotransmitter olarak islev gorerek iletisim kurmasina
yardimct olur.
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CINKO ICERIGI YUKSEK YIYECEKLER ARASINDA YUMUR-
TA SARISI, KUZU ETI, KARACIGER, SIGIR ETI, KUMES HAY-
VANLARI, SARDALYE, HAMSI VE DIGER DENiZ URUNLERI
BULUNUR.

Selenyum degerleri de diigmemeli!

Yeterli selenyum almak, hiicresel islemlerde yer alan genler iizerin-
deki etkisinden dolayr kanser olusumuyla miicadelede de faydalidir.
SELENYUMUN EN BUYUK ETKISI SIRKADIYEN RiTMi DU-
ZENLEYEN GENLER UZERINDEKI GUCUDUR. Ayni zaman-

da bagisiklik sistemini giiglendirir.

Selenyum, 6zellikle dogum yaptiktan sonra otoimmiin tepkilerin
azaltilmasina yardimar olan aktif tiroid hormonu bigimi olan T4’iin
T3’e doniistiiriilmesi i¢in esastir. Hamilelik sirasinda, bagisiklik siste-
mi bebegi korumak igin agirt ¢aligmaya girer. Bebek dogduktan sonra
kadinlar genellikle tiroide kargi antikor gelistirir. Besinlerimize selen-
yum eklemek bu bagisiklik tepkisini azaltmaya yardimar olur.

SELENYUM SIGIR ETI, KARACIGER, TAVUK, SOMON VE
DENIiZ URUNLERINDE BULUNUR. Brezilya findig1 en yiiksek
mikrarlar igerir. ASLINDA 1Ki BREZILYA FINDIGI BiR GUN-
LUK IHTIYACIMIZ OLAN YAKLASIK 200 MIKROGRAM
ICERIR.

Glutatyon 6nemli bir silah!

GLUTATYON, HUCRESEL SAGLIK ICIN SUPER BIR ANTI-
OKSIDANDIR. Yani deyim yerindeyse viicudumuzda paslari temiz-
leyen 6nemli bir silahtir. Bu nedenle BROKOLI, LAHANA, KAR-
NABAHAR, AVAKADO, KAKULE, ZERDECAL, TARCIN, BE-
ZELYE, SARIMSAK VE SOGAN GIBI GLUTATYON ZENGINI
GIDALARI TUKETIN. Gidalardan aldigimiz glutatyondan ziyade,
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BEDENIMIZ SISTEIN, GLUTAMIN VE GLISINI KULLANA-
RAK KENDI GLUTATYONUNU URETIR.

Koenzim Q10

CoQ10 mitokondri olusumunu artirir, boylece tedavi siirecini des-
tekler.

Alfa-lipoik asit

Kan-beyin bariyerini gegebilen néroprotektif bir antioksidandir. He-
kimin 6nerisi ile takviye olarak alinabilir.

D vitamini alin!

Yeterli D vitamini diizeyi saglanmadan hicbir iyilesme elde edemez-
siniz.

EstroFactors

Ozellikle prostat, tiroid, meme ve uterus kanserlerinin tedavisi igin
iyidir. EstroFactors, agir1 kotii ostrojenin detoksu igin tasarlanmig
benzersiz bir formiildiir, erkekler igin de ise yariyor.

Gama-linoleik asit

Ostrojen baskinliginin diisiiriilmesine yardimci olur. GLA cilt sagligy,
cilt esnekligi ve hiicresel yapt i¢in esastir. Bu yag asitleri, tiroid ve seks
hormonlar: dahil olmak iizere hormonlar: diizenler. Ayrica sinir fonk-
siyonunu ve bilisini de iyilestirir.
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FARKINDA OLMADIGIMIZ TEHLIKE:
‘KARACIGER YAGLANMASI’

Son zamanlarda eminim sizler de bu tanimlama ile daha sik kargi-
lagmaya bagladimiz. Olduk¢a masum gibi gériinen, ancak sonuglar
itibartyla olduk¢a vahim bir tablo! Peki, nasil bilecegiz ‘Karaciger yag-
lanmast’ oldugunu?

Oncelikle, kocaman bir gobeginiz varsa hig zahmet etmeyin, mutlaka
karacigerinizde yaglanma var demektir. Bunun diginda ultrasonografi
ile karacigerinizin ekojenitesinin artmasi, yaglanmanin bir gostergesi
olarak kabul edilmektedir. Altta yatan en 6nemli unsur insiilin direnci
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Beraberinde, kan sekerinin yiiksekligi,
aglik insiilin yiiksekligi ile karaciger fonksiyon testlerinde bozukluklar
goriilebilir.

KARACIGERINIZ YAGLANMISSA ‘DETOKS’, YANI ARINMA
ISLEVI YETERSIZ KALIYOR DEMEKTIR. SONUCTA VUCU-
DUNUZDA KRONIK BiR ENFLAMASYONUN VARLIGIN-
DAN SOZ EDEBILIRIZ. BUNA BAGLI OLARAK KALP DA-
MAR HASTALIKLARI, BEYIN DAMAR HASTALIGI, SAFRA
TASI OLUSMASI VE KANSER RISKI ARTAR.

Karaciger nasil yaglanir?

Cok yaglt yemekle karacigerinizin yaglanacagini diisiiniiyorsaniz ya-
niliyorsunuz. Zira karacigerin yaglanmasindaki en 6nemli unsur olan
insiilin direnci yaglh yemekten degil, un ve seker iceren yiyecekleri
daha fazla tikketmekten kaynaklanmaktadir. Ozellikle ekmek, corek,
borek, pasta ve makarna gibi unlu yiyecekler, ayrica fruktoz oram
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yiiksek meyveler bagta olmak tizere sekerli gidalar karaciger yaglanma-
sinin gok 6nemli nedenleridir. Bunlarin yaninda marketlerde satilan
tath ve sekerli gidalarin hepsi karacigerde yag depolanmasina neden
olur.

O halde ne yapalim?

* Aralikli aglk uygulamasinin yaninda zaman zaman, giinliik ya da
iki giinlitk oruglar tutacaksiniz, tabii ki hekiminizin kontrolii al-
tinda...

* Ekmek gibi unlu besinleri hayatinizdan ¢ikaracaksiniz.

o Sekerli, yiiksek glisemik indeksli meyvelerden uzak kalacaksiniz.
* Yiiriiyiis ve egzersizlerden uzak kalmayacaksiniz.

* Her giin zamaninda ve en az 8 saat uyuyacaksiniz.

* Giindiiz giines 15181 alacaksiniz.

¢ Stresi dogru yonetmeyi 6greneceksiniz.

o Alkol varsa, tabii ki uzak duracaksiniz.

Bunlarin yaninda karacigerin detoks yetenegini destekleyen fitotera-
pik ve mineral takviyeler olduk¢a yarar saglayacakur. Bunlar iginde en
¢ok yararlandigimiz devedikeni, yani ‘silybum marianum’, karaciger
sagligin destekleyici ozellikleri bulunan bir bitkidir. DEVEDIKENI
TOHUMU, ANTIOKSIDAN VE ANTIENFLAMATUAR ET-
KILERE SAHIPTIR VE TOKSIK MADDELERIN KARACIGER
HUCRELERINE BAGLANMASINI ONLEMEK SURETIYLE
KORUYAN BIR BILESIK OLAN SILIMARIN ICERIR.
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‘HIPERTANSIYON’ BiR HASTALIK DEGILDIR!

Giiniimiiziin en 6nemli saghk sorunlarindan biri hi¢ kuskusuz, ‘hi-
pertansiyon’. Ancak “hastalik yoktur, hasta vardir” ilkesinden yola ¢i1-
karsak, hipertansiyon yoktur. Peki, o halde ne var?

Hipertansiyon hastas: var...

Hipertansiyon felg, kalp damar hastaligy, kalp yetersizligi, kronik bob-
rek yetmezligi ve demans gibi birgok hastaliga yol agabilmesi sebebiy-
le de 6nemli bir ubbi sorundur. Higbir belirti vermeyebilecegi gibi,
bazen de bas agrisi, bag dénmesi, kulak ¢inlamasi, bulanik gorme,

halsizlik, burun kanamasi, biling bulaniklig: gibi belirtilerle kendini
belli edebilir.

Hipertansiyon diinyadaki eriskin niifusun iigte birini etkiliyor. Tan-
siyonu yiiksek olmasina ragmen bunun farkinda olmayan insanlarin
sayist da azimsanmayacak kadar fazla. Sikligi son yillarda hizli bir arug
gostermekte olup kan basincini kontrol altinda tutmak ve kan basin-
cini yiikselten ana nedene yonelik tedaviler uygulamak hastay: hiper-
tansiyonun sebep olabilecegi durumlardan korumanin en iyi yoludur.

Hipertansiyon bir sonugtur ve modern tibbin yapug: sey sonuca yo6-
nelik belirtilerin diizeltilmesidir. Buna neden olan patofizyolojik me-
kanizmalarla ilgilenmez. Kisiye 6zgii olan en uygun ilag segenegini
bulmaya ¢aligir.

Hipertansiyon hastalarinin %90’1 ‘esansiyel hipertansiyon’ olarak tan
alir. Yani nedeni bilinmeyen hipertansiyon... Lakin bugiinkii bilgile-
rimize gore nedeni olmayan bir hastalik olamaz. Uzun yillardir edin-
digim bilgi ve gozlemlere gore bunca gesit ilag olmasina ragmen hi-
pertansiyon tanisi alan hasta sayist katlanarak artiyor. Ustelik bunlarin
neredeyse higbiri iyilesmiyor!
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Hipertansiyon dendiginde ne anlamaliy1z?

Damar iginden gegen kanin damar duvarina uyguladig basinca ‘kan
basinci/tansiyon’ diyoruz. Hipertansiyon dedigimiz zaman, kiiresel bir
saglik sorunundan s6z ediyoruz. Kan basincinin 140/90 mmHg nin
tizerinde olmasi ile tani konulan ve hemen bir tansiyon ilaci verilerek
gonderilen ¢ok sayida hasta ile kargilagtim bugiine degin.

Yiiksek tansiyon en sik goriilen kronik hastaliklardan biridir ve kalp
hastaliklary, felg, bobrek hastaligs, erken 6liim gibi durumlarla iliskili-
dir. Diinyada on kisiden yaklagik 3’iiniin tansiyonunun yiiksek oldu-
gu bilinmektedir.

Kan, kalpten pompalanir ve damarlarda dolagirken damarlara bir ba-
sing uygular. Tansiyon olarak tanimlanan kan basinci degeri kisiden
kisiye degisiklik gosterir. Kan basinc ‘sistolik’ ve ‘diastolik’ olmak
tizere ikiye ayrilir. Kalp kasilir ve damarlara dogru kani atar. Kanin
damarlara atugi kan basincina sistolik denir. Kalp gevsediginde ise
hald damarlarda kan basinct bulunur. Bu basinca diastolik denir. Sis-
tolik kan basinci biiyiik tansiyon, diastolik kiigiik tansiyon olarak da
bilinir.

YUKSEK TANSIYON ONLENEBILIR VE TEDAVI EDILEBILIR
BIR HASTALIK OLUP BUTUNCUL OLARAK YAKLASAN BIR
HEKIM TARAFINDAN TAKIP EDILMELIDIR.

Insiiline direngli olan gogu kisinin yiiksek tansiyon degerlerine sahip
olmast sagirtict degildir. YUKSEK TANSIYON VE KONTROLSUZ
KAN SEKERI EL ELE GIDER. Tipik olarak, insiilin arttikga kan
basinct da artar. Insiilin magnezyum depolar, ancak insiilin reseptorle-
riniz direngli ise ve hiicreleriniz insiiline direngli hale gelirse magnez-
yum depolayamazsiniz, béylece magnezyum idrarla aulir. Hiicreleri-
nizdeki magnezyum kaslariniz1 gevseti. MAGNEZYUM SEVIYE-
NiZ COK DUSUKSE KAN DAMARLARINIZ RAHATLAMAK,
GEVSEMEK YERINE DARALIR, BU DA KAN BASINCINIZI
YUKSELTIR VE ENER]JI SEVIYENIZI DUSURUR.
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Insiilin ayrica viicudunuzun sodyum ve su tutmasina neden olarak
tansiyonunuzu etkiler. Buna bagli olarak yiiksek tansiyona neden olur
ve kalp yetmezligine yol agabilir.

Yiiksek tansiyon ve kalp hastaliklarindan korunmak igin bazi
ipuglarz:

Oncelikle tiim tahil ve sekerleri, ozellikle fruktozu hayatinizdan
¢ikarin.

Herhangi bir ekmek, makarna, misir, patates veya piring dahil ge-
ker ve tahil yemek insiilin seviyelerinizin ve kan basincinizin yiik-
selmesine neden olur.

Fruktoz, yalnizca karaciger tarafindan metabolize edilebilen bir ge-
kerdir, karaciger fruktozu viicudunuz igin sagliksiz olan iirik asit de
dahil olmak iizere ¢esitli atik iiriinlere boler. Urik asit, kan damar-
larinizdaki damarlarimizi esnek hale getiren nitrik oksidi inhibe
ederek kan basincimizi yiikseltir.

Aralikli aglik yapin ve insiilin seviyesini yiikselten biitiin yiyecek-
lerden kaginin.

Omega-6 ile omega-3 yag oranini dengeleyin. Bu orani elde etmek
igin diyetinizdeki bitkisel yag miktarini azaltun ve omega-3 igeren
gidalar tiiketin.

D vitamininizi yiikseltin. Yeterli bir D vitamini diizeyi kan basinci-
n1 normal seviyelere getirme konusunda biiyiik etkiye sahiptir. Dii-
stk D vitamini diizeyleri ise artmug kalp hastalig: riski ile iligkilidir.

Aralikli yapacagimz aglik oruglar ilk saatlerde kan basincini bi-
raz yiikseltir, ancak ilerleyen saatlerde kan basincinizda belirgin bir
diisme olacakur. Bu siiregte ilaglarimizin dozlarinda ayarlama ya-
pilmasi gerekeceginden bir hekimin gozetiminde olmaniz sartur!

Magnezyum glisinat, bu siirecte almaniz gereken 6nemli bir takviye.
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* L-karnitin takviyeleri kan basincinizin dengelenmesinin yaninda
kilo vermeye, odaklanmay artirmaya yardima olur ve trigliserit-
leri azaluir. Yag asitlerini viicudunuzdaki ‘yag yakiar giig santralleri’
olan mitokondriye geken bir aminoasittir. Ayrica L-karnitin, kara-
ciger ve kalp etrafindaki yag birikimini kisitlamaya yardimai olur.

* CoQ10 ise mitokondri yapimini artiran bir koenzimdir. Yagin ok-
side oldugu mitokondrilerde bulunur, bu da hiicreleri ve karacigeri
insiiline daha duyarl hale getirir.
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YUZYILIN SALGINI ‘SEKER HASTALIGI’

Seker hastalig1 ve metabolik sendrom yeryiiziinde salgin haline gelmis
iki kardes gibidir. Yanlis yasam tarz1, kilo ve hareketsizlik ile stklig1 art-
makta ve birgok insani ilgilendirmektedir. 1980 yilinda tiim diinyada
180 milyon civarinda olan seker hastasi, 2017 yilinda 425 milyona
yiikseldi.

Gok net sdyliiyorum, gok ciddi bir salgin ile karst karstyayiz. Ancak TIP-
2 DIYABETIN BiR HASTALIK OLARAK GORULMESI YANLIS-
TIR. Buradaki sorun yanlig beslenme bagta olmak iizere ¢ok faktorlii et-
kenlerin olusturdugu bir sonugtur. Altta yatan nedenler diizeltildiginde,
giiniimiizdeki hastalarin biiyiik bir kismi geri dondiiriilebilir.

TIP-1 DIYABET, PANKREASIN INSULIN URETEN HUCRE-
LERINE VUCUDUN KENDI IMMUN SISTEMININ SALDIR-
MASI SONUCUNDA YETERLI INSULIN URETEMEMESI
OLARAK TANIMLANABILIR. BU SEBEPLE TiP-1 DIYABET
COGU ZAMAN ONLENEMEZ VE GERi DONDURULEMEZ
BIR HASTALIK.

Tip-2 diyabet, tip-1 diyabetin aksine insiilin iiretiminde sorun olan bir
durum degil. Kotii yasam tarzi ve beslenmenin etkisiyle viicudun insii-
lin cevabinin azalmasi ile bagliyor. Azalan bu insiilin cevabiny, insiilin
direnci olarak adlandiriyoruz. Devam eden insiilin direncinin ardindan
kan gekeriniz yiiksek seyreder ve viicudunuz daha fazla insiilin salarak
kan sekerini diigiirmek igin zorlar. Daha fazla calismaya baglayan insiilin
tireten hiicreleriniz azalmaya baglar. Bu durum aruk diyabetin ortaya
cikmakta oldugunu gosterir. Kan sekerinin yiikselmesi daha fazla idrar
tiretmenize, sonunda daha fazla sivi kaybina ve daha fazla susmaya yol
acar. Hiicreler insiilin aracilig: ile glukoz seker alamaz ise yeteri kadar
enerji iretemez. Yorgunluk hissettiren sey budur.
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Tan1 koymak igin ne yapacagiz?

Gece yaklagik sekiz saatlik aglik sonrasi sabah kan sekerinize baktir-
malisiniz.

Kan sekeri degeriniz eger,

100 mg/dL ve altinda ise normal,
100 ile 125 mg/dL ise sekere yatkinsiniz,

126 mg/dL ve iizerinde ise muhtemelen seker hastasisiniz demektir.

Bazi ipuglarini paylagayim:

Oncelikle insiilin direncini kirmanin en iyi yolu depoladigimizdan
daha fazla yag yakmaya baglamakur. Bunu saglamanin en etkili
yolu, a¢ kalmakir.

Haftanin en az iki giinii 24 saatlik agliklar yapin, geri kalan giin-
lerinde ise giinde 2 6giin beslenin. Bu, yag hiicrelerinin daha hizli
kiigiilmesine ve insiilin duyarliliginin daha hizli geri yiiklenmesine
yardimct olabilir.

Basta unlu ve sekerli gidalar olmak tizere glisemik indeksi yiiksek
besinleri hayatinizdan tamamen ¢ikaracaksiniz.

Daha sonra egzersiz yapmak geliyor.

Her iki durumda da yag yakimi tegvik edileceginden aglik insiilin
seviyeleri ve HbAlc degerleri olumlu y6nde etkilenecektir.

Insiilin direnciniz siddetli degilse hekiminize danisarak 6giinlerini-
ze saglikli karbonhidratlar ilave edebilirsiniz.

Soguk terapi uygulayin. Bu, kahverengi yag miktarini arurir. Kan
sekerinizin regiilasyonunu kolaylagir.

Berberinin bazi seker hastalarinda kan sekeri seviyesini azaltmaya yar-
dimar oldugu gosterilmigtir. Giinde iki kez 1000 miligram takviye edin.
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* Cemen tohumu ve zeytin yaprag: ekstreleri bu siiregte oldukga des-
tek saglayacakur.

* D vitaminini diizeltmeden insiilin direncini ortadan kaldiramazsi-
niz. Oncelikle giines 1s1gindan istifade edin, yeterince yiikseltemez-
seniz takviye alin.

* Magnezyum glisinat ve ginko takviyeleri kullanin.

* Elbette ozon terapinin buradaki yarari goz ardi edilmemeli.

Hangi etki mekanizmalar: devreye giriyor?

¢ Elbette kronik enflamasyonu diizeltmek, oksidatif stresi azaltmak
ve insiilin direncini ortadan kaldirmak.

Haurlatmakta yarar gorityorum, hastalik degil hasta iyilestirilmelidir.
O nedenle bu siireglerin mutlaka hekim gozetiminde yiiriitiilmesi ge-
rekir ve takviyeler kullanilmalidir.
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ENFLAMATUAR BAGIRSAK HASTALIKLARI:
CROHN HASTALIGI VE KOLITIS ULSEROZA

Crohn hastalig ve iilseratif kolit bagirsaklarda ciddi hasarlar biraka-
bilen ve bagirsagin asir1 gecirgen hale gelmesi nedeniyle diger organ
ve sistemlere de hasar verebilen enflamatuar hastaliklardir. Bagirsakta
belirgin hasar birakmadan 6nce tani konulursa, karbonhidratlar: ki-
sitlayarak ve aralikli oruglarla tedavisi miimkiindiir.

Viicudumuzun herhangi bir yeri yaralandiginda ya da hasarlandiginda o
bolgeyi iyilesene kadar kullanmiyorsak, bagirsaklarimiz hastalandiginda
neden ayni1 yolu izlemiyoruz? Ustiine iistliik iyilesmeyi hizlandiracagim
diisiinerek siirekli yemeye devam ediyoruz. ORUCTAN EN BUYUK
FAYDAYI BAGIRSAK SAGLAR, HELE BAGIRSAGI ETKILEYEN
ILTIHABI BIR HASTALIK SOZ KONUSU ISE, ACLIKTAN ELDE
EDILEN $IFA COK DAHA FAZLA OLACAKTIR. Bagirsak epitel
hiicrelerinin 6mrii ¢ok kisa oldugu icin, kontrollii aghk bagirsak epitel
hiicrelerinin hizli bir gekilde yenilenmesini ve mikrofloranin da diizel-
mesiyle birlikte olusan hasarlarin tamirini kolaylaguracakur.

Kirmizi et bu hastaliklarin nedeni olarak uzun yillardir haksiz yere
su¢lanmaktadir. Misir gibi tohumlardan elde edilen ¢oklu doymamus
yaglar, soya, aycicegi ve aspir, linoleik asit baglica diyet kaynaklaridir.
Linoleik asit bagirsaklarda emildiginde, bagirsaktaki hiicre zarlarinin
bir bileseni olan arasidonik aside doniisiir. Arasidonik asit ise daha
sonra gesitli iltihap yapiai bilesiklere doniistiiriilebilir. Bu bilesikler
bagirsak rahatsizliklarindan mustarip insanlarin bagirsak dokularinda
yiiksek seviyelerde bulunmustur.

Bitkisel yaglardan elde edilen rafine ve islenmis yaglar onceden pa-
ketlenmis yiyeceklerde, salata soslarinda, kavrulmus kuruyemislerde,
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‘firinda pigmig’ cipslerde, patlamig misirda, krakerde, tahilda bulunur.
Hindistancevizi yagy, tereyag: gibi saglikli doymus yaglari kanola, ay-
gicek gibi zararli yaglarla degistirmek icin yanl bir sekilde y6nlendi-
rildik.

Hindistancevizi yag orta zincirli bir yag asididir. Tiikiiriik ve mide su-
larindaki enzimler tarafindan neredeyse aninda pargalanir. Orta zin-
cirli yag asitlerinin tiikiiriikte pargalanmasi pankreasta ve gastrointes-
tinal sistemde daha az zorlanmaya neden olur, bu, bagirsak sorunlart
olan insanlar i¢in 6nemli yararlar saglar. Bunlar sindirim kanalinda
kolayca emildiginden, diger temel iyilestirici besinlerin ve takviyelerin
emilmesine de yardimar olur.

Ulseratif kolit genellikle viicudun bagisiklik sisteminin bozulmasina
neden olan bir enfeksiyon ile baslar.

Tedaviye yardimci bazi ipuglar::

 Hindistancevizi yagi, kronik enflamasyona neden olan istenmeyen
mikroorganizmalar: 6ldiirerek bagirsak sagligina yardimet olan an-
timikrobiyal 6zelliklere sahiptir.

* Diyette yiiksek dozda omega-3 yag asidi alimindan en fazla yarar
goren hasta grubu enflamatuvar bagirsak hastaligina sahip olanlar-
dir. Omega-3 yag asitleri 6zellikle somon, hamsi ve sardalye gibi
yaglh baliklarda bulunur.

* Biitiin siit tirtinlerinden ve kavrulmus kuruyemislerden uzak du-
run. Ancak siit yerine badem siitii gibi sekersiz tohum tistlerini
titketebilirsiniz.

* Beslenmenizde fermente probiyotik gidalara daha ¢ok yer verin.

* Ayrica bagirsak epitelini iyilestirmek igin L-glutamin destegi alin.
Saglikli bir bagirsak epiteli, sindirim, bagisiklik sistemi ve karaciger
saglig1 icin ¢ok 6nemlidir.
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* Cinko takviyesi alin.

* Betain HCI ve protein sindirimini yapan pepsin ile birlikte, sin-
dirim sistemini etkili bir sekilde destekleyen aci centiyan kokiinii
yemeklerden 6nce kullanabilirsiniz.

* Protein, karbonhidrat ve yaglari pargalayan ham pankreas enzimle-
rini iceren kapsiillerden her 6giinde bir adet alabilirsiniz.
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METABOLIK KONTROL MERKEZI ‘TIROID’

Pek ¢ok metabolik faaliyetten sorumlu olan tiroit hormonlar aldig:-
muz kilolardan uyku diizenimize, mide asit iiretimine, kolesterol sen-
tezine, besinlerin emilimine kadar pek ¢ok siirecin iginde aktif olarak
bulunur. Tiroid bezinin az ya da ¢ok ¢alismasina sebep olabilen tiroit
bezini tahrip eden bazi otoimmiin hastaliklar nedeniyle de ciddi so-
runlar yasayabiliriz. Bunlar, isimlerine ¢ok asina oldugumuz Hashi-
moto ve Graves hastaliklaridir.

Tiroit bezlerinin galigmasindaki bir sorun nedeniyle ilk bagta herhan-
gi bir ilag almak yerine hastaligin kék neden arastirmasi yapilmalidur.
Zira OTOIMMUN KOKENLI TIROIT HASTALIKLARINDA
YAPILACAK ILK SEY BASTA GLUTEN VE SUT URUNLERI-
NIN DIYETTEN IVEDILIKLE CIKARILMASI OLACAKTIR Ki
BUNLAR GUNUMUZDE KRONIK ENFLAMASYONA YOL
ACAN EN POTANSIYEL GIDALAR SINIFINDA KABUL EDIL-
MEKTEDIR. Kontrol altina alacagimiz otoimmiin yanitta eger ilag
tedavisi baglanacaksa onun dozunun ayarlamasinda ise yarayacaktr.
Gereginden fazla tiroid hormonu almak suretiyle tsh diizeyi 1,5’in
altina diiserse bu kez kemik kaybina yol agabilir.

Tiroid hormon seviyelerinin diistiigii diger bir hipotiroidi, kronik fiziksel
ya da duygusal stresle ortaya gikabilir. Kronik hastalik, adrenal yorgunluk
ve diisiik ferritin seviyeleri de hiicresel hipotiroidizme neden olabilir.

Saglikl bir tiroid, yeterli mide asidi iiretimi igin olduk¢a 6nemlidir.
Tiroid diisitk performans gosterdiginde yetersiz mide asidi iretilir,
bu, yiyecegin midede ¢ok uzun siire kalmasina ve gecirgen bagirsak
sorunlarina neden olur. Bagirsak zarindaki delikler sizint1 yapan ba-
girsaklara yol agar ve bu da emilmemesi gereken maddelerin kan do-
lagimina girmesine neden olur. Viicut bu yabanci maddeleri tanimiyor
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ve otoimmiin bir tepkiye neden oluyor. Bagka bir deyisle, kaniniz bu

maddelerin ne oldugunu bilmiyor ve bagisiklik sisteminizi bu yabana

maddeleri 6ldiirmek igin agir1 yiikiin aluna sokuyor. Kandaki gliadine

ve diger yabanci maddelere saldirmak igin iiretilen antikorlar da tiro-

idlere saldirir. Eger gluteni yemeye devam ederseniz, bagisiklik siste-

miniz tiroidinize saldirmaya devam eder.

Yapmaniz gerekenler sunlar:

Oncelikle tiim tahil iiriinleri, siit ve soyay: kesin.
Orug tutup, actkip, ag kalin.

Saglikls bir tiroid, mide asidi iiretir. Sorun oldugunda mide asidi
azalir. Bu nedenle mide asidinizi artiracak énlemler alabilirsiniz.

Cinko takviyesi de mutlaka destek saglayacakur.

Tirozin, tiroid hormonu ve adrenalin tarafindan etkilenen islemle-
ri desteklemek igin gerekli bir aminoasittir. Kirmizi et gibi hayvan-
sal tirtinlerde dogal olarak bulunur.

Iyor destegi alin.

Selenyum, tiroid hormonunun aktif formu olan T4’tin T3’e do-
niigiimii i¢in esastir. Hamilelik sirasinda bagisiklik sistemi fetusu
korumak igin agir1 ¢aligmaya baglar. Bebek dogduktan sonra anne
tiroide kargt antikor gelistirir. Hamile iken selenyum almak ¢ok
giivenlidir ve dogumdan sonra sik gériilen otoimmiin tepkinin
azalulmasina yardima olur.

D vitamini diizeyini mutlaka normal sinirlara getirin.

Gama-linoleik asit ve linoleik asit cilt saghgy, cilt esnekligi ve hiic-
resel yapi icin gereklidir. Bu yag asitleri tiroid ve seks hormonlar:
dahil olmak iizere hormonlari diizenler. Bu hormonlar fibromi-
yalji, 4det donemi agrilari ve migren gibi sorunlarin iyilesmesine
yardimct olur.
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* EstroFaktorler karacigerdeki kétii 6strojenin arindirilmasina yar-
dimcr olur. Karaciger fonksiyonunu bozan veya detoksifikasyon
fonksiyonunu baglayan herhangi bir sey asiri 6strojen seviyeleri
veya ostrojen baskinligs ile sonuglanir.

o Siireg igerisinde tiroid ilaglarina ihtiyaciniz olup olmadigini heki-
minizle mutlaka degerlendirin.
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‘REFLU’ VARSA, DORT KISIDEN BIRISINiZ!

Yemek yeme aligkanliklari ve bazi yiyeceklerin sik tiiketimine bagl
olarak mide asidi ve mide igerikleri yemek borusuna geri kagabilir.
Hatta gidalar bogaza kadar bile gelebilir. Bu durum reflii olarak ad-
landirilmaktadir.

Refliide gogsiin 6n kisminda ve bazen bogazda yanma da hissedilir.
Bu durum zaman zaman kalp spazmu ile kanigurilabilir, hasta kalp
krizi gegirdigini bile diisiinebilir. Reflii sikayetleri arasinda kuru 6k-
stiriik, dis hastaliklari, ses kisiklig1, bogaz agrisi ve orta kulak iltihabi
goriilebilmektedir. Ayrica mide fitg1 yukari yemek kagisini kolaylas-
urdigs igin kilolu ve yash hastalarda refliiye daha sik rastlanur.

HASTA OYKUSUNDE MIDEDE EKS$IME, YANMA, YEDIKLE-
RIN BOGAZA DOGRU GELMESI BELIRTILERI VAR ISE REF-
LU TANISI ICIN YETERLIDIR. Ancak eslik eden kansizlik, kilo
kayb1 ve ailede kanser hikéyesi gibi birtakim alarm semptomlar da go-
ritliiyorsa endoskopi degerlendirmesi gerekli olur. Ayrica dksiirme ve
ses kistklig1 sikdyeti olan hastalar igin yemek borusunun hem alt hem
de iist tarafina yerlestirilen birtakim ciplerle asidin ne kadar yukariya
geldigi, etki ettigi siire ve ne kadar siddetli oldugu gézlemlenmelidir.

Giiniimiizde artan psikolojik faktorler birgok mide sikiyetine neden
olabilmektedir. Stres nedeni ile mide asit diizeyi artar, bu da reflii sika-
yetleri arurabilir. Reflii, ¢ok kilolu insanlarda daha fazla gériilmek-
tedir. Uzun siire devam eden refliide barret 6zofajiti denilen, yemek
borusu ile midenin birlestigi noktada ortaya ¢ikan mukozal degisik-
likler olusmaya baslayabilir. Bu olusumlar da ileride bir kanser tiiriine
zemin hazirlayabilir. Endoskopi yapildiktan sonra hastaligin boyutu,
tedavisi ve ileride gelisebilecek kotii olusumlar ongoriilebilir. Ayrica
reflii sadece mide asidi kokenli degildir, safra refliisii de olabilir.
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Bagirsaklariniz saglikliysa viicudunuz koétii bakterilerle savagabilir.
Bununla birlikte, bagirsaklariniz hasar goriirse ve diisiik seviyeli iyi
bagirsak bakterileriniz varsa, hastaliklara ve parazitlere kargt daha has-
sassiniz demektir.

ANTIASITLER ULSERLERE, KRONIK ENFLAMASYONA, SIZ-
DIRAN BAGIRSAKLARA, BESIN ALERJILERINE, KANSIZLI-
GA, ENFLAMATUAR BARGIRSAK HASTALIKLARINA, SIN-
DIRIM SORUNLARINA VE HUZURSUZ BACAK SENDRO-
MUNA NEDEN OLUR.

Mide, pH degeri 2 veya daha az olan ¢ok asitli bir ortamdir. Mide
asidi b12 vitaminini ve hormonlar1 pankreastan serbest birakmani-
za izin veren minerallerin emilimi igin gereklidir. Mide asidi ayni
zamanda proteinin pargalanmasina yardima olur. Yiyecekleri par-
calamak i¢in mide asidiniz olmadiginda sindirilmemis protein ba-
girsaklariniza bir kaya gibi oturur. Bu sindirilmemis protein bagir-
saklarinizda yavagca delikler agar ve bagirsaklariniz iltihapla birlikte
zararll bir kartopu etkisine maruz kalir. Bagirsaklarinizda delikler
agildiginda, yiyecekler kan dolagiminiza sizmaya baglar. Sizdiran
bagirsaklar bagisiklik sisteminin kandaki bilinmeyen maddeleri 6l-
diirmek igin agir1 yiiklenmesine neden olur ve siz de gida alerjileri
diinyasina girersiniz! Bu oldugunda kronik ve mevsimsel alerjiler,
kabizlik ve/veya ishal, iltihapli bagirsak hastaliklar: gibi diger saglik

sorunlari takip eder.

HIDROKLORIK ASIT (HCL), MIDEDE URETILEN VE BE-
SINLERI PARCALAYAN VE COK SAYIDA ENZIM VE HOR-
MONU UYARAN BIR SINDIRIM SUYUDUR. Midede bu asidin
diismesi, refliiyle ve sindirim sistemindeki bozuklukla ilgilidir. ASIT
BLOKERLERI KULLANIYORSANIZ, YIYECEKLERI PARCA-
LAMAK ICIN GEREKEN MIKTARDA HCI URETMIYORSU-
NUZ DEMEKTIR. HCl iiretimi yasla birlikte diiser. Ayrica tiroid
bozukluklar: ve duygusal stres diisitk HCl'ye neden olabilir. Bu, kah-
ve, alkol, antiasit kullanimu, sigara ve stresi azaltmaniz veya ortadan
kaldirmaniz gerektigi anlamina gelir. Zararli maddeleri ortadan kaldi-
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rarak bagirsaklarinizla ilgilenmek iyilesmenin ilk adimudir, sonunda,
midenizin en iyi sekilde ¢alisabilme becerisi geri yiiklenir.

Saglikli bir bagirsak sindirim kanalinda gidalar sindirmeye ve zararli
istilacilarla savagmaya yardimci olan iyi bakteri igerir. Bu saglikli bak-
teriler D ve K2 vitaminleri gibi faydalanabilecegimiz bilesikler salgilar.

Refliide genellikle patojenik bir organizma olan H. pylori, midede hid-
roklorik asit tarafindan asla 6ldiiriilemeyen tek bakteriyel organizmadir.
Probiyotikler H. pylori ve diger zararli organizmalara saldirabilir.

Refliim var, ne yapabilirim diyorsaniz:

Yiyeceklerinizi iyice ¢igneyin.

Yalnizca aciktuginiz zaman yiyin ve doymadan kalkin.

Sinirli ve gergin oldugunuz zamanlar yemek yemeyin.

Sindirim enzimlerinizi seyreltecegi igin, yemek yerken bir sey igmeyin.

Bagirsak duvarinin zarar gérmesine katkida bulunan gazl igecek-
ler, alkol almay1n, aspirin kullanmayin.

Yaygin alerjen olan siit ve tahillar1 kesin. Kimyasallar, bitkisel yag-
lar, seker ve nisasta igeren yiyecek aliminizi azaltin.

Bir gida alerjisi veya hassasiyeti varsa, gluten ve siit iiriinlerini veya
asit geri akigina neden olan yiyecekleri ortadan kaldirin.

Hindistan cevizi yagi, kemik suyu gibi bagirsaklar iyilestiren yiye-
cekler yiyin.

Yiiksek kaliteli islenmemis tuz kullanin.

Asit engelleyicileri kademeli olarak azaltin

Iki haftadan daha uzun siiredir mide asidini azaltict kullaniyorsaniz
kademeli olarak birakmaniz gerekir.
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Asit engelleyicilerden kurtulmak bir gegis siirecidir. ilk adimlar siit,
gluten ve karbonhidratlari keserken asagidaki takviyeleri eklemek.

Takviyeleri baglattiktan ve diyetinizi degistirdikten sonra (ve sadece
o zaman) ilacimizi dértte bir oraninda kesin, bir hafta boyunca bu
doza devam edin. Ardindan dozunuzu bir ¢eyrek daha kesin ve
bir hafta boyunca alin. Ugiincii haftanin baginda ilaciniz1 bir hafta
daha bir geyrek kesin.

Glutamin, DNA sentezinde biiyiik bir rol oynar. Ayni zamanda se-
ker, karbonhidrat ve alkol istegini azalur. Yine aragtirmalar, takviye
glutaminin terapétik bir dozunun mide lezyonlarina kars1 korudu-
gunu ve agriyan ilserlerin iyilesmesine yardimci oldugunu goster-
migtir. Aslinda glutamin bakimindan ¢ok yiiksek olan lahana suyu
tilserler igin bir halk ilacidir. Her yemekten yaklasik on bes dakika
once 3 gram L-glutamin alin.

Hidroklorik asit viicudunuzun yemeginizi sindirmesine ve besinle-
ri emmesine yardimc olur, ayni zamanda helicobacter’t 6ldiiriir ve
ok fazla bakteri kaynakli rahatsizlik verici semptomu azalur.

Betain HCI takviyeleri, bu siiregte destek olabilir. En hafif yanma
hissini elde etmek i¢in ihtiyag duydugunuz kadarini almak yarari-
miza olacakur.

D vitamini seviyelerinizi optimize etmek ayni zamanda sizi koru-
yacak ve viicudunuzun enfeksiyonlari yok etmesine yardimei ola-
cakur. Giineste kalmay: arurin ve gerekirse D vitamini takviyesi
alin. D vitamini aliyorsaniz, yaninda her zaman 100 ila 200 mik-
rogram K2 vitamini almay1 ihmal etmeyin.
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CILT SORUNLARI VE ACLIK

Egzama, sivilce gibi cilt sorunlari viicudumuzdaki enflamasyonu goste-
rir, fakat ayn1 zamanda glutene veyassiit iiriinlerine duyarliliktan da kay-
naklanabilir. Bu nedenle tahil ve siitle birlikte sekeri ortadan kaldirmak,
cok cesitli cilt sorunlarini tersine ¢evirmede 6nemli bir adim olabilir.

AKNE ICIN ANTIBIYOTIK KULLANMAK GEREKSIZDIR.
Antibiyotik almak bagirsak floraniza zarar verir, ¢iinkii tiim bagirsak
bakterilerinizi 6ldiiriir ve bu durum gecirgen bagirsak sorunlarina,
otoimmiin hastaliklara ve gida alerjilerine yol agabilir.

O halde ne yapalim?

Oncelikle, basit karbonhidratlardan kaginin. CILDIiNizZI TEMIzZ-
LEMENIN ILK ADIMI BASIT KARBONHIDRATLARI GIDER-
MEKTIR. COCUKLARIMIZA ASLA YUKSEK FRUKTOZLU
MISIR SURUBU TUKETMEMELERI ICIN ETIKETLERI OKU-
MAYI OGRETMELIYIZ. Fruktoz karaciger tarafindan metabolize
edilir ve yaglh karaciger hastaligina katkida bulunur. Taze meyveler
ayrica bityiik miktarda fruktoz igerir, bu nedenle ¢ok sinirli miktarda
ve asla meyve suyu seklinde titketmemelisiniz.

Bu besinler saglikli geliyor degil mi? Bununla birlikte, bu gidalarin
stnirlandirilmast insiilinin yiikselmesinden kaynaklanan cile iltihabi-
nt azaltacakur. YUKSEK INSULIN SEVIYELERI ERKEK AND-
ROJEN HORMONLARINI ARTIRIR (EVET, KADINLARDA
BILE), BU DA AKNE TESVIK EDEN BAKTERILERI YAKALA-
YAN YAGLI BIR MATERYAL OLAN SEBUMUN FAZLA SALGI-
LAMASINA NEDEN OLUR.

Androjenlerdeki bu arus ayni zamanda polikistik over sendromu
ve dogurganlik sorunlarina da neden olur, bu nedenle k to diyeti
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PKOS'lu kadinlara gok yardimei olacaktir. Insiilin ayrica cilt hiicre-
lerinin ¢ogalmasina, akneye bagh bir ilerleme olmasina neden olur.

Glutenden kaginin.

VUCUDUMUZ UC TUR OSTROJEN URETIR:

Yumurtaliklar saglikli 6strojen iiretir, OSTRADIOL.

Yag hiicreleri sagliksiz 6strojen depolar ve olugturur, OSTRON.
Kadinlarin viicutlarinin hamileyken iirettigi 6strojen ise, ESTRIOL.

Korkutucu gergek su ki, ostrojen yediklerimizden geliyor. Cok fazla
islenmis karbonhidrat yedigimiz, alkol i¢tigimiz veya keten ve chia
titkettigimizde viicudumuz daha fazla 6strojen yapar. Pankreas, seker
ve islenmis karbonhidrata cevaben ana hormon olan insiilin salgilar.
Insiilin yag depolar ve viicudumuzun daha fazla éstrojen yapmasina
neden olur.

PLASTIK ICERISINDEKI YIYECEKLERI MIKRODALGAYA
SOKMAYIN VEYA PLASTIK SISELERDEN BIiR SEY ICMEYIN.
Liitfen uzak durun. Evinizi de siyah kiif i¢in kontrol ettirin.

TOPIKAL URUNLER, KOKULU MUMLAR VE KURUTUCU
TABAKALAR OSTROJENLERI DE ARTIRABILIR.

SUTU ORTADAN KALDIRIN. SUT, SiVILCELERE VE DIGER
ILTIHAPLI CILT HASTALIKLARINA NEDEN OLABILIR.

HORMON ICERMEYEN ET VE YUMURTA SATIN ALIN.

Onerdigim takviyeler:

* Saglikl bir bagirsak, sindirim kanalinda iyi bakteri igerir, bu da yi-
yecekleri sindirmeye ve zararli istilacilarla savasmaya yardima olur.
Bu saglikli bakteriler, daha sonra absorbe edip faydalanabilecegi-
miz D ve K2 vitaminleri gibi bilesikleri sentez ederler.
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Sivilce tedavisi i¢in antibiyotik alinmasi ‘candida’nin agir1 gogalma-
sina ve iyi bagirsak bakterilerinin de 6lmesine sebep olabilir. Bagir-
sagiz1 bifidobacteria igerigi zengin yiiksek kaliteli bir probiyotik
ile takviye edin ve yemekten 6nce, sabah alin.

Eger bir sporcuysaniz veya ¢ok terliyorsaniz, muhtemelen ¢inko
disiiktiir. Bu genellikle sirtin tistiinde sivilcelere neden olur. Cin-
ko takviyesi almak, akneye neden olan bakterilerle savagmak igin
bagusiklik sisteminizi giiglendirir. Bulantiya neden olabilecegi icin
diisitk dozda baslayin.

Iyot, tiim hormonlarimizin galigmast igin gereklidir. Iyort eksikligi
halsiz ve yorgun hissetmemize neden olur, kilo vermeyi zorlast-
rir ve kuru cilt, akne, sa¢ dokiilmesi, kabizlik, soguk alginlig: ve
¢ocuklarda zayif beyin gelisimine neden olur. Bu nedenle iyot, ec-
zaneden ‘lugol soliisyon’ formunda alinip takviye edilmelidir. Bu
soliisyonun nasil kullanilacagi tamamen kisinin durumuna gore
degisir ve mutlaka bir hekim kontroliinde yapilmalidur.

Gama-linoleik asit ve linoleik asit cildin saglgy, esnekligi ve hiic-
resel yapu icin gereklidir. Bu yag asitleri, tiroid ve seks hormonlar:
dahil olmak iizere hormonlari diizenler, sinir fonksiyonlarint iyiles-
tirir, fibromiyalji, 4det d6nemi agrilar1 ve migren gibi bag agrilarini
azalur.

Karaciger fonksiyonunu bozan herhangi bir sey asir1 6strojen sevi-
yelerine neden olur. Ostrofaktorler, karacigerden sivilceye neden
olabilen kétii ostrojenin detoksifikasyonunu yapar.

D-HIST, dogal bir d-histamindir, siniis sorunlar: ve cilt dokiintiile-
rinin iyilesmesine yardimar olur. Ayrica yiiksek histamin seviyeleri
serotoninin emilimini engeller ve bu da siklikla depresyona neden
olur. Histamin seviyeniz yiiksekse, yemekle birlikte kullanilabilir.
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MODERN KOLELIK
‘ADRENAL YORGUNLUK’

Kendinizi hep yorgun hissediyorsaniz, adrenal yorgunluk olarak bi-
linen bir duruma bagl olabilecegini biliyor muydunuz? ADRENAL
YORGUNLUGUN ANA NEDENI HAYAT TARZI VE DAHA
OZEL DE STRESTIR. Basli basina bir hastalik olmadigini, stresin
neden oldugu dalgalanmanin olusturdugu bir dengesizlik oldugunu
soyleyebilirim.

Buna neden modern koélelik dedigimi kisaca agiklayayim... Tiim be-
denimizdeki islevleri yiiriiten ve kontrol eden hormonal bir sistem
mevcuttur. Bu mekanizma pozitif ve negatif geri bildirim sistemleri ile
birlikte ¢alisir. Her hormonun salinimini tegvik eden bagka iist hor-
monlar vardir. Etkiledigi hormon belli bir diizeye ulagtiginda, bu kez
kendisi salgilatan hormonu negatif bir geri etkiyle baskilar.

Hipotalamus, hipofiz ve adrenal bezlerimizden salgilanan hormonlar
sayesinde stres yaratan etkenlere karst bir yanit gelistiririz. Bu yanit
savas ya ka¢ seklindedir. Yagamimuz siirdiirmek igin olmazsa olmazdir
bu. Ancak stres ortamu diizeldigi halde farkli endise ve kaygilar hala
devam ediyor ve kisi siireci dogru yonetemiyorsa, iste o zaman varli-
gimizin devamliligt igin gerekli olan bu hormonlar bizi yiyip bitiren
birer unsur haline donebiliyor.

KORTIZOL VE INSULIN DUZEYLERI DE STRESLE BIRLIK-
TE ARTAR. KORTIZOL SUREKLI OLARAK YUKSELDIGINDE
KILO VERMEDE VEYA KAS GELISTIRMEDE SIK ZORLANIR-
SINIZ. GOBEK YAGI KORTIZOLUN SIKLIKLA YUKSELME-
SINE YAYGIN BIR DIS ISARETTIR. GOBEK YAGI VISSERAL
YAG DEDIGIMIiZ, IC ORGANLARIN ETRAFINDA TOPLA-
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NAN YAGDIR. SEKER HASTALIGI VE METABOLIK SEND-
ROMUN GELISIMINDE ONEMLI BiR ETKENDIR.

Adrenal bezler viicuttaki en 6nemli organlardan biridir, ancak genel-
likle tp uzmanlar: tarafindan g6z ard: edilir. Bu kiigiik temel bezler
cinsiyet ve strese cevap veren hormonlari salgilarlar. Ig ve dis stresler
(egzersiz, uyku eksikligi, aile, is ve benzeri), adrenaller ve dolayisiyla
tiroid, progesteron, dstrojen ve benzeri hormonlar iizerinde biiyiik bir
etkiye sahiptir. Stresli olaylar sirasinda adrenal bezleriniz viicudunu-
zun strese cevap vermesine, kan sekerini, solunum oranini, hiicresel
metabolizmay1 ve kan akigini artirmasina yardimer olan hormonlar:
salgilar. Adrenal bezleriniz ayni zamanda kortizol, 6strojen, testoste-
ron, tiroid ve diger bircok hormonu iiretir, bunlarin tiimii metaboliz-
manizi, bagsiklik sisteminizi, tireme sisteminizi, mineral dengesini ve
bosaltim iglevlerini diizenler.

MODERN YASAM TARZI ILE BIRLIKTE INSANOGLU HiC-
BIR ZAMAN BU KADAR YUK ALTINA GiRMEDI. KENDI
KENDINI ZINCIRE VURDU. BURADAN CIKIS ASLINDA
ZOR DEGIL. SENI BURAYA MAHKUM EDEN SEYLERDEN
UZAKLASIRSAN, KOLELIKTEN KURTULURSUN.

Simdi dur ve kendine su soruyu 6r1ce sor: “Ben neyim ve bu hal neyin
.))’ \
nesi?

Kaygilarimizla yaup yine onlarla uyaniyorsak, yeterli uyku almadan
kalkip endise, stres ve olumsuz duygularimizi artran olumsuz diisiin-
celerle bag basa kaliyorsak, bunlar viicudumuzda, kalbimizde, beyni-
mizde ve tabii ki adrenal bezlerimizde bir tepkiye neden oluyor.

Stres siirekli oldugunda bobrek iizerinde bulunan adrenal bezler ara-
liksiz galigir. Bu agirt uyarilma sonucu zamanla islevlerini kaybederler,
‘yorgun’ olurlar ve etkisizlesirler. Ad1 tizerinde, en 6nemli belirtisi yor-
gunluktur. Yasadigimuz belirtiler bu nedenle uzun siiren stres siiregle-

riyle ilgilidir.
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Simdi kendinize kiigiik bir test yapin

Uykuya dalip gece boyunca pek ¢ok kez uyanyorsaniz,
Kendinizi yorgun hissediyorsaniz,

Kiigiik sorunlar sizi endiseli ve kaygil1 hissettiriyorsa,
Mutsuzsaniz,

Kan basinciniz diisiikse,

Kafaniz karigiksa,

Odaklanamiyor ve unutkanlik yastyorsaniz,
Cinsellik azalmigsa,

Eskiden sevdiginiz seylere ilgi duymuyorsaniz,
Tekrarlayan enfeksiyonlar varsa,

Bagirsak sorunlariniz varsa,

Astm veya alerji yakinmalariniz varsa,

Adet o6ncesi yakinmalarimz ve diizensizlikleriniz oluyorsa, iste o

zaman adrenal yorgunlugundan kugskulanabilirsiniz.

Adrenal yorgunlugunu diizeltmek i¢in kiigiik ipuglar::

Beslenmenizi diizenleyin, a¢ kalin, acikin ve yediginiz besinlerin

glisemik indeksini diisiiriin.

Unutmayin, aglik fiziksel etkilerinin yaninda zihinsel ve duygusal
anlamda farkindalig: saglama yoniinde biiyiik katkilar sunacakur

size.

Stresli iken ya da bir tartisma sonrasi yemek yemeyin. Stres altin-
dayken kalp atig hiziniz artar, kan basinciniz yiikselir ve kan, sin-
dirim sisteminizden bacaklariniza, kollariniza ve baginiza yonelir.
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Besleyici yiyecekler yeseniz bile bu besinleri uygun sekilde sindire-
mez ve bagirsaklarinizda ememezsiniz, ¢iinkii stres bagirsaklariniz-
da enzimatik verimin azalmasina neden olur. Saglikli bagirsak bak-
terileri azalirken trigliseritler ve kolesterol artar. Stresliyken yemek
sizi hazimsizliga, asit geri akigina ve mide eksimesine kargi daha
duyarl: hale getirir.

o Stresi azaltin, dogru yénetmeyi 6grenin ve strese neden olan iliski-
leri degerlendirin. Hayatinizda saglik hedeflerinizi sabote etmeye
calisan toksik insanlar varsa onlardan uzaklagin.

e Agir ve yogun egzersizlerin de stres yaratabilecegini unutmayin!

* Adrenal yorgunlugu olan insanlar genellikle kan basinglar1 diisitk
oldugundan tuz isterler. Adrenal bezler, hiicrelerinizdeki su ve mi-
neral dengesini diizenler. Yeterli kalitede ve miktarda sodyum al-
malisiniz.
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NEREYE DOKUNSAM AGRIYOR:
‘FIBROMIYALJI"

Genellikle yaygin viicut agris1, yorgunluk, sabah tutuklugu, uyku bo-
zuklugu ve kas iskelet sisteminde belli noktalarda duyarlilik ile ken-
dini belli eden bir durumdur. Hayat kalitesini olduk¢a diisiiren bu
belirtilere bazen depresyon, anksiyete, bas agrilar ve bagirsak sorun-
lar1 da eslik edebili. HASTALAR AGRILARINI TANIMLAMAK-
TA VE AGRI YERINI TARIF ETMEKTE ZORLUK CEKERLER.
Daha ¢ok boyun, sirt ve bel bolgesinde yaygin agridan yakinirlar. Kol
ve bacaklarda da agn olabilir. Ellerde agn ve sislikten yakinmalari-
na karsin gergek bir eklem tutulumu yoktur. GENELLIKLE TUM
ENERJILERININ KAYBOLDUGUNU VE SABAHLARI YOR-
GUN KALKTIKLARINI SOYLERLER.

Uzun siireli oturma, ayakta durma, stres, uzun siireli yazi yazma, araba
kullanma, telefonla konusma, soguga maruz kalma, egilerek ¢aligma
ve agir kaldirma, kollarin yiizeyde gergin pozisyonda kalmasi gibi ¢a-
ligma kogullar: fibromiyalji belirtilerini siddetlendirebilir. CALISMA
KOSULLARI, BOSANMA, GEBELIK, AILEDE HASTALIK OL-
MASI, TEK BASINA ASIRI SORUMLULUK YUKLENME GIiBI
STRES FAKTORLERI DE FIBROMIYALJIDE BELIRTILERI AR-
TIRABILIR. Kadinlarda regl déneminde de belirtiler artabilir. Sicak
dus ve banyo, ilik ve kuru hava, tatil, dinlendirici uyku ile belirtiler
genellikle hafifler.

O halde ne yapalim?

* Ag kalmak ve ketozis fibromiyalji ve kronik yorgunlugun gideril-
mesinde oldukga etkilidir.

152



DR. MURAT BALANLI

Birgok insanin enflamasyon, dolayisiyla fibromiyalji ile ugrasma-
sinin bir nedeni, kan sekeri seviyesindeki hizli yiikselisin hiicrenin
metabolizmasinda degisikliklere neden olmasidir. Diisiik karbon-
hidrath yiyecekleri segmek enflamasyonu azaltmanin en iyi yolla-
rindan biridir. Kan sekeri yiikseldiginde, seker, glikozilasyon adi
verilen bir siiregte kollajene yapisir, bu da enflamasyonu arurir,
cilete de kirigikliklara neden olur. Seker ayni zamanda fibromiyalji
ve kronik yorgunlugu kétiilestiren bagisiklik sistemi sorunlarinin
da olugsmasina neden olur.

Fagositler, bagisikligi siirdiirmekte ve enfeksiyonlarla savagmakta
ok gereklidir. Glukoz ve C vitamini benzer kimyasal yapilara sahip
olduklarindan, seker seviyeleri yiikseldiginde hiicrelere girmek i¢in
birbirleriyle rekabet ederler. Daha fazla glukoz varsa, hiicreye daha
az C vitamini verilir. Hiicrelerinize giren C vitamini ne kadar ¢oksa,
fagosit hiicresi o kadar ¢ok yabanci pargaciklari, bakteri ve viriisle-
ri yok edebilir. Kan sekeriniz yiiksekse, fagositlerin bu kabiliyetleri
azalir. Seker yediginizde bagisiklik sisteminiz yavaglamaya baslar.
Seker, modern Bat tarzi beslenmede sakaroz, misir surubu ve mal-
todekstrin olarak gizlenmistir. Meyve ve meyve sulari ¢ok fazla seker
igerir. Seker ayrica kan sekerini de arurarak enflamasyon ve agriya
neden olur. Bu nedenle, seker tiiketimi sonlandirilmalidir.

Karaciger bir gegit filtredir, viicudumuzu detoksifiye eder, bizi kim-
yasallarin, gidadaki elementlerin, gevresel toksinlerin ve hatta asir1
ostrojen de dahil olmak iizere metabolizmamizin dogal iiriinleri-
nin zararl etkilerinden korur. Karaciger fonksiyonunu bozan veya
detoksifikasyon fonksiyonunu baglayan herhangi bir sey asir1 6st-
rojen seviyelerine neden olur.

Ag kalarak oksidatif stresi azaltabilir, enflamasyonu onler ve karaci-
gerin detoksifikasyon yetenegini arurabilirsiniz.

Bagirsaklardaki ‘candida’ sorunu kas ve eklem agrisina, konsantre
olma zorluguna, kronik yorgunluga, nérolojik bozukluklara, uy-

kusuzluga, bagirsak fonksiyon bozukluguna ve zayif bir bagisiklik
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sistemine neden olabilir. Bu semptomlar fibromiyalji semptomla-
rina benzerdir. Eger antibiyotik kullaniyorsaniz, karbonhidrat ve
sekerli yiyecek tiiketiyorsaniz, candida mantarlarini iyi besliyorsu-
nuz demektir.

Ag kalmak, diisiik karbonhidratly, diisiik sekerli diyet ile dogru pro-

biyotik takviyeleri candida sorununuzu diizeltmeye yardimci olabilir.

Monosodyum glutamat ve aspartam beynimizin eksitotoksinleridir
ve mutlaka ortadan kaldirilmalidir. Eksitotoksinler, neredeyse her
kutulu ve paketlenmis yiyecegin i¢inde bulunur, hatta ¢ocuklarin
vitaminlerinde bile! Norotoksik etkileri nedeniyle oldukga zararl:

maddelerdir.

Tohum, bugday ve yulaf gibi lifli yiyeceklerin ¢ogu fitik asit igerir.
Kronik yorgunluk sendromu ve fibromiyalji hastalarinin ¢ogunda
bobreklerinin fosfat salgilanmasini 6nleyen genetik bir kusur var-
dir. Fosfatlar kemiklerde ve sonunda kaslarda, baglarda ve tendon-
larda birikir. Yiiksek fosfat seviyesi, hiicrelerin adenozin trifosfat,
yani hiicresel enerji iiretme yetenegine zarar verir ve kaslarin kasil-
malarina neden olur.

Hiicrelerdeki oksidatif hasarin fazla olmas: fibromiyalji ve kronik
yorgunluga neden olabilir. A¢lik ve ketoziste daha az oksidatif ha-
sar vardir.

Ag kalmak, hiicrelerinizde daha az serbest radikal hasari yaraur.
Serbest radikaller, mitokondride iiretilen ve protein dokularina
ve hiicre zarlarina zarar veren yiiksek oranda reaktif molekiiller-
dir. Serbest radikaller egzersiz yaparken daha ¢ok gelisir. Bununla
birlikte ketonlar temiz yanan bir yakitur. Ketonlar yakit kaynag:
oldugunda, serbest radikaller biiyiik 6l¢iide azalur.

Gluteni, siit ve soyay1 ortadan kaldirin. Bu yaygin alerjenler otoim-
miin bir tepkiye ve siklikla fibromiyalji ve agriya neden olur.

Baska bir olasi agri kaynag: da patlicangillerden gelir. Domates, ac1
biber, patlican ve patates gibi sebzeler bir tiir zehir olan, solanin
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denilen kimyasal bir alkaloit igerir. Solanin bazi insanlarda agriy:
tetikleyebilir. Eger siirekli bir agriniz varsa, ne olacagini gormek
igin bu yiyecekleri bir ay boyunca birakmanizi 6neririz.

Kaliteli REM uykusu alin, saglkli balik ve yumurta sarisi titkete-
rek omega-3 ila omega-6 oranini dengeleyin, bagisiklik sisteminizi
giiglendirin.

Onerdigim takviyeler:

Magnezyum glisinat
D vitamini

B12 vitamini

Demir

Gama-linolenik asit de, agn giderici bilesik fenilalanini igerir ve gi-
derek artan kronik agriy1 tedavi etmek i¢in kullanilmaktadir. GLA,
cilt sagligy, cilt elastikiyeti ve hiicresel yap igin gereklidir. Bu yag
asitleri, tiroid ve seks hormonlari dahil olmak tizere hormonlar:
diizenler. Ayrica sinir fonksiyonunu ve zihinsel fonksiyonlar: de
iyilegtirirler.
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DEPRESYON, AKSIYETE VE DIGER
PSIKOLOJIK SORUNLAR

Depresyon ve diger psikolojik sorunlarin diyetle ne ilgisi olabilir diye
distiniirsek, beynimizle viicudumuzun bir biitiiniin pargalar1 oldugu
gergegini inkér etmis oluruz. Duygudurum ve hatta diisiincenin bo-
zulmastyla giden psikotik problemlerin ekseriyetle uygun olmayan bes-
lenme kosullarina bagli olarak bagirsak florasinin bozulmasi ve bagjrsa-
gin toksin ve zararhlara gegirgen hale gelmesiyle ortaya ¢iktgs bilimsel
bir gercektir. Buna y6nelik bazi tedavi protokolleri yaygin bir sekilde
uygulanmakta ve beslenmenin diizenlenmesi, gegirgen bagirsagin ta-
miri ile hastalik belirtilerinin kontrol altina alindigs bilinmektedir.

Depresyon, giiniimiizde yaygin goriilen ve tedavisinde pek ¢ok ilag
kullanilmasina ragmen niiks ihtimali yiiksek olan bir hastaliktir. Her
yas grubunu etkileyebildigi gibi ciddi bir is giicii kaybina yol agmast
depresyonu 6nemli bir halk sagligi sorunu haline getirmistir.

Basite mutlu olamama hastaligi olarak da tanimlayabiliriz depres-
yonu. Peki, insan nasil mutlu olur? Viicudumuzda mutlu olmamiz
saglayan bazi kimyasallar mevcut mu?

Elbette, mutluluk hormonu olarak da anilan serotoninin %80°den
fazlasi bagirsaklarimizda yagayan faydali mikroorganizmalar tarafin-
dan iiretilir. Bu nedenle ?agllkh bir duygudurum i¢in bagrsak florasi-
min diizeltilmesi ilk yapilmasi gereken tedavilerden biridir.

Serotonin igtah, hormonal denge, uyku, ruh hali ve 6tkeyi kontrol
eden 6nemli bir hormondur. DEPRESYONDA EN ONEMLI SE-
BEP SEROTONIN SEVIYELERININ DUSMESiDiR. DEPRES-
YONA DIGER NOROTRANSMITTERLERIN DE AZALMASI
ESLiK ETMEKLE BERABER SEROTONIN BEYNIN DOGAL
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ANTIDEPRESANI OLARAK BILINIR. Duygudurum iizerinde be-
lirleyici etkilerinden dolay: kisiligimiz tizerinde de derin etkileri bu-
lunmaktadur.

Depresyon ve kaygi bozuklugu gibi hastaliklarla oldukg¢a sik kargila-
styorum. Son yillarda ¢ok yayginlasan bu duygudurum bozukluklart
ciddi bir toplum saglig: sorunu haline gelmistir. Eslik eden hastalikla-
rin da goriilmesi bu hastaliklarin tedavisini gii¢lestirmektedir.

SON YILLARDA YAPILAN CALISMALAR DEPRESYON VE
KAYGI BOZUKLUGUNUN EN ONEMLI NEDENININ, KOTU
BESLENME VE TOKSINLERE MARUZIYET SONUCUNDA
GELISEN BAGIRSAK FLORASI BOZULMASI VE ARDINDAN
GELISEN GECIRGEN BAGIRSAK SENDROMU OLDUGUNU
GOSTERMISTIR.

Bunlarin yan: sira agint gekerli beslenme ve gluten igerigi yiiksek is-
lenmis bugday tiriinleri bagirsak yiizeyinde siddetli bir enflamasyonu
tetikler. Sonugta ciddi bagirsak duvari hasari gelisir. Hasarlanan du-
vardan sindirimi hentiz tamamlanmamug biiyiik molekiiller gegebilir
ve bagisiklik sistemini uyarabilir. Bagigiklik sistemimizin biiyiik bir
kismindan sorumlu hiicreler bagirsak yiizey epitelinin hemen altinda
bulunur.

Diger bir yandan seker igerigi yiiksek diyetler bagirsagimizdaki iyi
mikroorganizmalarin sayisini azalur, zararli bakeerilerin sayisini arti-
rir. Bozulan bu dengede agirt ¢cogalan bakterilerin tirettigi amonyak
gibi toksik maddeler agir1 gegirgen hale gelen bagirsak duvarindan
kana kontrolsiizce geger. Bu toksik maddelerin beyin tizerinde sayisiz
olumsuz etkileri bulunmakla birlikte en 6nemlisi, beyin dokusunda
da 6nemli bir enflamasyon yamit1 olusturmalaridir. BAGIRSAK DU-
VARINDA HASARA YOL ACAN GIDALARIN KESILMESI VE
ARALIKLI ACLIK UYGULAMASIYLA DEPRESYON BELIRTI-
LERININ TAMAMEN GERILEDIGI GOZLEMLENMISTIR.

Kanimizdaki serotonin distiigiinde karbonhidrat ve tath gidalar: es-
kisine gére daha ¢ok arzu etmeye baglariz. Karbonhidratlar kan dola-
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stmindaki insiilini arurir. Karbonhidrattan zengin gidalar yendikten
kisa bir siire sonra serotonin diizeyimiz azalir ve bu kisirdéngii devam
eder. Tatlilar1 ve karbonhidrat yiiklii yiyecekleri bolca titketmek kilo
alimina ve depresyona zemin olugturan yagh bir karacigere yol acar.

YIYECEKLERDEN ALINAN YAG, VUCUDUNUZUN KOLES-
TEROL URETIMINI KONTROL EDER VE KARACIGERINIZ]
KORUR. KARACIGERINIZIN SAGLIKLI OLMASI VUCUDU-
NUZUN YAGLARI NE KADAR ETKIL! YAKTIGININ VE IYi
BIR RUH HALININ GOSTERGESIDIR.

Toksin yiiklii bir karacigerin bazi belirtileri kilo alimi, depresyon, se-
lillit, karinda sigkinlik, hazimsizlik, yorgunluk, ruh hali degisimleri,
yiiksek tansiyon, yiiksek kolesterol ve deri dokiintiileridir. KILO ALI-
MI GENELLIKLE ZAYIF KARACIGER FONKSIYONUNUN
BIR SONUCUDUR. KARACIGER 400°'DEN FAZLA FARKLI I$
YAPAR, VUCUDUN EN ONEML]I METABOLIZMA ARTIRICI
ORGANIDIR. KARACIGER, KANDAKI TOKSINLERI TEMIZ-
LEMEK, PROTEINLERI METABOLIZE ETMEK, HORMONAL
DENGEYI KONTROL ETMEK VE BAGISIKLIK SISTEMINI
DUZENLEMEK GIBI HAYATI ONEME SAHIP ISLER YAPAR
VUCUDUMUZDA.

Karaciger, zarar gormiis hiicrelerini bile yenileyebilen bir ‘art’ gibi ¢a-
ligtr durur. Ama bir yere kadar. Suistimal edildiginde ve gerekli besin-
lerden yoksun oldugunda veya toksinler ve agir1 6strojenler tarafindan
boguldugunda, artik olmas: gerektigi gibi islev géremez. Karacigerde
ve derinin hemen altinda yag birikebilir, hormon dengesizlikleri geli-
sebilir, toksinler artar ve kan dolagimina girer. Karaciger yakit olarak
yaglari, proteinleri ve karbonhidratlart metabolize eder. Kas yapmani-
za yardimci olmak i¢in aminoasitleri proteinlerden cesitli bilegenlere
ayirir. Cesitli 6nemli iglere sahip birgok farkli aminoasit vardir. Orne-
gin, L-triptofan, serotonin lretimi igin o6nemli bir aminoasittir.

Karacigerin en 6nemli islevi, onu en biiyiik risk altina sokan, viicuda
her giin d1§ar1/dan aldigimiz ¢ok sayida toksini detoksifiye etmektir.
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Saglikli bir karaciger birgok zararli maddeyi kan dolagimin kirletme-
den yok eder. Yorgun ve toksik bir karaciger, diisiik tiroid fonksiyonu-
na ve depresyona neden olur.

Depresyondan kurtulmak i¢in baz1 ipuglari

Depresif yakinmalarla bagvuran bir hastada 6nce karacigeri toksin-
lerden arindirmaliyiz. Bunun igin ilk adim beslenmenin diizeltil-
mesidir. {lk basta hastanin 6giin say1si azaltilir ve giinde 2 ana 6giin
olarak belirlenir. Ogiinler arasi atigtirma yasaklanur.

Bagirsak duvarinda enflamasyona yol agmast muhtemel siit ve tahil
tiriinleri diyetten ¢tkarilmalidur.

Haftada en az iki kez olmak kaydiyla en az 24 saatlik agliklar teda-
vi planina eklenir. Uzun siireli agliklar ve 6giinlerin diizenlenmesi
karaciger yaglanmasini hizli bir sekilde diizeltir ve karaciger detok-
sifikasyon kapasitesini artirmaya yardimei olur.

Beslenmeye eklenecek ev yapimui lahana tursusu, sirke gibi pro-
biyotik gidalar ve devam eden aralikli agliklar bagirsak florasinin
diizelmesini ve gegirgen bagirsagin tamirini saglamak agisindan ol-

dukgea gereklidir.

Beslenmedeki diger husus, saglkli yaglarin tikketimini arurmak ve
islenmis, rafine yaglarin kullanimini kesmektir. Sabahlari ag¢ kar-
na tiiketilecek 1 tath kagig1 yayik tereyagy yahut sadeyag bagirsak
fonksiyonlarinin diizenlenmesi igin bilyiik 6nemi haiz biitirik asit
ihtiyacini kargilayacakur. Biitirik asidin daha biiyiik bir hayrani ise
beyin dokusudur.

Yine giinde 30 gr kadar soguk sikim zeytinyagint ¢ig olarak tiiket-
mek saglikli yagamuin temel bir kurali olarak benimsenmelidir.

Omega-3 destegi alinmasi da 6nemlidir.
Yagdan zengin yiyecekler yiyin. Yag sizin diismanimz degil, tam

tersine beyin saghgmnin temel tagt ve yaslanmanin 6niindeki en
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biiyiik engeldir! Diisiik yag, diisiik kolesterol iceren beslenme ge-
killeri ozellikle kadinlar iin gok sagliksiz olabilmektedir. Neden?
Saglikli hormonlarin 6nciil maddesi kolesterol ve doymus yaglar-
dir. Ostrojen, progesteron, kortizol, DHEA ve testosteron gibi bii-
tiin ana hormonlarimiz kolesterolden yapilir. Yeterince yag tiiket-
mezseniz viicudunuzun hormonal dengeyi siirdiirmesi neredeyse
imkénsizdir.

Beynimiz trilyonlarca sinir baglanusi ile sayisiz komut vererek be-
densel faaliyetleri kontrol eden, %60’tan fazlasi yag olan ilging bir
organdir. Bu yiizden yag yemenin ruh halimiz tizerindeki olumlu
etkileri tartismasiz bir gercektir. Bu gergege ragmen statin isimli
molekiiliiigeren ilaglar toksik karaciger, bobrek yetmezligi, kas ha-
sar1, depresyon ve katarakt riski gibi sayisiz yan etkilerine ragmen
beyin damar hastaliklari ve kalp damar hastaliklarindan koruma
amagli sunulmaya ve yaygin bir sekilde regete edilmeye devam edi-
liyor.

Aralikli agliklarin igtah kontrolii {izerinde 6nemli bir etkisi bulun-
maktadir. Istah kontroliiniin saglanmasi bagirsak florast iizerinde
olumsuz etkileri bulunan agir1 karbonhidrat tiiketimini de sinirla-
yacakur.

Alkolden uzak durun. Alkol bilinen bir depresandir.

Hormonlarinizi kontrol ettirin. Hormonlar, beyindeki iletisimi
saglayan kimyasallarin salinimini ve aktivitesini etkiler. Eger hor-
monlar eksikse veya dengesiz ise beyin iglevleri saglikli bir sekilde
siirdiiriilemez.

Premenstriiel sendrom, serotonin diizeylerinin her ay gegici olarak
nasil degisebileceginin klasik bir 6rnegidir. Ruh hali, istah ve uyku
4ddet déngiisiinden bir ila iki hafta 6nce ciddi sekilde bozulabilir.
Beyindeki bir diger kimyasal asetilkolin, hafiza, ruh hali, enerji,
uyku, agirlik ve cinsel arzuda carpici degisikliklerin meydana gel-
digi menopoz déneminde 6nemli miktarda azalr.
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Yetersiz uyku kalitesi ruh halinde belirgin degisiklere yol agabilir.
Uykuya daldiktan yaklagtk 3-4 saat sonra bagta serotonin olmak
tizere pek ¢ok kimyasal iletim molekiilii REM uykusunda iiretilir.
Sonug olarak yeterli uyku beyin ve beden saglig: agisindan olduk-
¢a elzemdir. Uygun uykudan, 6zellikle serotoninden sorumlu olan
birgok kimyasal iletisimci, uykudan yaklagik ii¢ ila dort saat sonra
REM uykusunda iiretilir.

Serotonin, uyku hormonu olan melatonine déniisiir. Serotonin
seviyeleri diigiik oldugunda melatonin seviyeleri de dogal olarak
azalmaktadir. Uyku bozulur ve beyinde kimyasal iletisimci tiretimi
azalir, bu da bir kisirdéngiiye déniigtir.

Ilaglariniz: tekrar degerlendirin. Sivilce ilaglarinin, diyet haplari-
nin, uyaricilarin, agri haplarinin uzun siireli kullanimi beyinde
kimyasal iletisim depolarini tiiketebilir ve karacigerinize zarar ve-
rebilir.

Temizlik maddeleri, sag kimyasallari, bocek ilaglari, giibreler ve agir
metal toksisitesi néronlara zarar verir ve dopamin, serotonin gibi
kimyasal iletisim molekiillerinin iiretimini azaltarak beynin kimya-
styla oynar, 6nemli duygudurum ve davranigsal sorunlara yol agar.

Glutensiz beslenme bizim toplumumuzda uygulanmas: oldukga
gii¢ olsa da hastalarima gluten igeren tiriinlerden uzak durmalarini
ya da en azindan kisitlamalarini 6neriyorum, sayet bagvuru yakin-
malarinin altinda ispatlanmig bir gluten intolerans yoksa! Sindirim
sisteminden sonra glutenden en fazla etkilenen sinir sistemimizdir!

Glutene kargi hassas oldugunuzda bagisiklik sisteminiz gliadin
isimli proteine kargi bir antikor yaniti olugturur. Ne yazik ki glia-
dinin yapist sinir ve beyin hiicrelerinde olanlar dahil olmak iizere
viicuttaki diger proteinlere benzer. Bagsiklik sisteminin gliadin
igin olusturdugu antikorlar viicuttaki diger proteinlere kargt capraz
reaksiyon olugturur. Bu sebepsiz reaksiyon viicutta bir dizi iltihabi
yanit1 baglatir.
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lltihaplanma oldugunda, depresyon da dahil olmak iizere gesitli
sorunlar ortaya ¢ikabilir. Sindirim sorunlari yasamamaniza ragmen
gluten hali depresyona neden olabilir. Gluten ile uyarilan bag;-
stklik sisteminiz viicudunuzun herhangi bir yerine, eklem, tiroid,
safra kesesi, sinir sistemi ve hiicre zarlarina saldirabilir. Multipl sk-
leroz dabhil gesitli ciddi sorunlara neden olabilir.

Sindirim sorunlart yagamiyor olsaniz bile glutene duyarli bir birey
olabilirsiniz! Bunu anlamanin en kolay yolu, siraladigimiz sorun-
lardan belli baghlar1 sizde de mevcut ise gluten igeren biitiin gida-
lar1 kesip yakinmalarinizin siddetini degerlendirmektir. Tekrar glu-
ten iceren gidalari aldiginizda yakinmalariniz geri déniiyorsa kesin
bir sekilde gluten duyarliliginiz olabilir.

Giin iginde hareketli olun! Egzersiz ve hareket de serotonin, endor-
fin gibi mutluluk verici kimyasal habercilerin artmasina yardimei
olur. Bunun yan: sira agirhik kaldirmak da serotonin seviyenizi ar-
tirabilir.

Islenmis, rafine tuzlari hayatinizdan gikararak dogal mineralli tuz-
lart kullanin. Yiiksek diizeyde mineral iceren tuzlardan ciddi hiper-
tansiyon ve kalp hastaliginiz yoksa giinde en az 3 gr kullanmaya
ozen gosterin. Tuz, sinir iletimini optimum seviyede tutan basit
ama etkili bir ¢6ziimdiir. Kendinizi daha iyi hissetmeniz de cabasi.
Tuz, korkutuldugu gibi bir besin degildir.

Su ana kadar fazla yag tiiketmenin kalbimize zararli olmadigini
soyledik. Ancak burada belirtmeliyim ki, yagdan zengin bir bes-
lenme modeli daha fazla tuz ihtiyaci dogurur.

Bagirsak floranizdaki iyi huylu bakteriler serotonini arurir ve ruh
halinizi iyilegtirir. Bu canlilar serotoninin %80'den fazlasini iiret-
mektedir. Saglikli bir bagirsak florasi gercek mutlulugun garants-
ridiir!

Antidepresan almak yerine D vitamini takviyesi alin. Kapali or-
tamlarda ¢aligan bireylerin neredeyse tamaminda D vitamini di-
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zeyleri diigitk bulunmugtur. D vitamini, giiniimiizde vitaminden
¢ok hormon olarak kabul gormektedir. Yeterli D vitamini diizeyi,
saglhkli ¢calisan bir bagisiklik sistemiyle ayni anlama gelmektedir.
Depresyonlu bireylerde ciddi eksikligine rastlamaktayiz. D vitami-
ni ile birlikte mutlaka K2 vitamini de almay: unutmayn ki kalsi-
yum kemiklerde biriksin, baska yerde degil.

Cinko, niasin ve magnezyum takviyesi almanizda fayda olacakur.
Magnezyum sinir sistemi tizerinde belirgin bir yaugtiric etkiye sa-
hiptir, zira gebelik ve dogum sirasinda ortaya ¢ikan epilepsi nébet-
lerinde yiiksek dozda magnezyumu nébetleri durdurmak amaciyla
kullaniriz. Depresyona eslik eden yiiksek diizeyde kaygi ve uyku
problemlerinin giderilmesinde elementer magnezyum 6nermekte-
yiz. Bunun disinda magnezyumun viicutta sayisiz metabolik akti-
viteye katilmast nedeniyle de eksikligini hi¢bir durumda istemeyiz
ve hizlica yerine koyma tedavisi yapariz. Dissiik ¢inko diizeyleri ti-
roid bezinin yeterince galismamasina ve depresif bir duyguduruma
sahip olmamiza yol acar.

Tiim hormonlarimizin galigmas: igin iyot gereklidir. Ulkemizde
niifusun %80’inden fazlasinda iyot eksikligi bulunmaktadir, bu da
depresyon, uyusukluk, kilo vermede zorluk, kuru cilt, akne, sag
dékiilmesi, kabizlik, soguk alginlig1 ve ¢ocuklarda beyin gelisimin-
de gerilik ile sonuglanur.

Gama-linoleik asit ve linoleik asit tiroid ve sinir fonksiyonlarin
iyilestirir ve depresyonun yani sira fibromiyalji, PMS ve migren
yakinmalarini hafifletmede kullanidmaktadr.

Potasyum: Diisiik karbonhidrat igeren diyetler ya da aralikli agliklar
idrar soktiiriicii etkiye sahiptir. Sodyum kaybederken beraberinde
potasyum da kaybederiz. Potasyum seviyenizi yiiksek tutmak, kilo
kaybi sirasinda yagsiz kas kiitlenizi korumaniza yardimer olur. Sod-
yumda oldugu gibi, yeterli potasyum kramp ve yorgunlugu onler.
Potasyumdaki eksiklik diisiik enerjiye, agrili bacaklara, tuzlu yeme
istegi ve bag donmesine ve agiri duygusal hassasiyete neden olur.
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Eger yiiksek tansiyonunuz igin ila¢ kullanmiyorsamz giinde 200
miligram potasyum alin.

¢ Magnezyum bisglisinat: Magnezyum serotonin yapiminda bir 6n-
ciidiir. Magnezyum takviyesi yaparken emilimi iyi olan bir mag-
nezyum seklini tercih etmelisiniz. Bu konuda hekiminizden yar-
dim alabilirsiniz.

* Yeterince su igin! Susuzluk kendinizi kotii hissetmenize yol agar!
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POLIKISTIKOVER SENDROMUNDA
BUTUNCUL YAKLASIM

Hormonlar, enerji iiretimi de dahil olmak iizere viicutta ¢ok gesitli
siregleri harekete gegiren kimyasal habercilerdir. Cogu zaman bir hor-
mon baska bir hormonun salgilanmasini uyararak ya da diizenleyerek
viicudun i¢ dengesinin olugmasinda anahtar rol oynar.

POLISTIK OVER SENDROMU UREME CAGINDAKI KADIN-
LARI ETKILEYEN COK ETKENLI BIR ENDOKRIN BOZUK-
LUKTUR. Cevresel, genetik ve epigenetik faktérlerin yol agabilecegi
diigiiniilmektedir. Yumurtalik fonksiyonlarinda bozulma, androjenik,
yani erkek cinsiyet hormonlarinda yiikseklik ve yumurtaliklarin kistik
bir yapida olmasiyla karakterize bir tablodur.

Hastalarin %50-70’inde viicut kitle indeksinden bagimsiz olmak kay-
diyla insiilin direnci goriilmektedir. Buradan ¢ikan anlam, hastaligin
yalnizca tireme ve endokrin sistemi ilgilendirmedigidir. PKOS TA-
NISI ALAN BIR KADINDA VUCUT COK FAZLA ANDROJEN
YAPILMASI NEDENIYLE GENELLIKLE YUMURTLAMAYI
DURDURUR. BU DA YUZ VE VUCUT KILLARININ ASIRI
ARTMASINA, SIVILCE GELISIMINE NEDEN OLUR. ESLIK
EDEN KALP DAMAR HASTALIKLARI, DUYGUDURUM BO-
ZUKLUKLARI VE DIYABET BU GORUSUN KANITLARI Ni-
TELIGINDEDIR.

Son yillarda insiilin duyarliligini artirdigy bilinen metformin, inositol
ve alfa lipoik asit ile daha yeni olarak berberinin PKOS'lu hastalarda
kullaniminin hem giivenli hem de etkili oldugu gorilmiistiir.

Altta yatan pek ¢ok fakedriin, genetik ve epigenetik etkenlerin de goz
ard1 edilemeyecegi bu hastalikta insiilin direnci ve kronik enflamasyo-

165



ACLIK DIYETI

nun 6nemli bir yer tuttugu agikirdir. Yine bagladigimiz noktaya geri
doniiyoruz. Kronik saglik sorunu hangi sistemi etkilemis olursa olsun
kok neden olarak ulagtigimiz nokta hep ayni: Enflamasyon! Hastalik-
lar, hastalar, durumlar, hatta etkenler degisse de bedensel isleyis hep
ayn kisirdongiiniin neticesinde aksamakta...

PKOS'lu hastalarda yiiksek insiilin, yiiksek 6strojen ve saglikli bir ka-
dinda olmas: gerekenden fazla erkek cinsiyet hormonlar: vardir ki or-
taya ¢tkan klinik bulgular bunlarla iligkilidir. PKOS TANISI ALMA-
NIZ ICIN ASIRI KILOLU OLMANIZA DA GEREK YOKTUR.
DUSUK KILOLU HASTALARDA DAHI INSULIN DIRENCI
GOZLENMEKTEDIR.

Sistemik inflainasyonda ve insiilin direncinde neler yapmamiz
gerektigi konusunu her béliimde ayr1 ayr1 agilardan bakarak
ele almaya caligtim, yine de kisaca iizerinden ge¢mekte fayda
goriiyorum:

* Aralikli agliklar yapin! Haftada en az 2 kez 24 saat siireyle ag kalin.
Adapte olduktan sonra agliklar1 72 saate kadar uzatmanizi tavsiye
ederim ama mutlaka bir hekim gozetiminde olmalisiniz!

* Unlu ve seker igeren gidalarla vedalagin!

* Tereyag, hindistancevizi gibi doymus yaglardan zengin bir beslen-
me plant olugturun. Kaliteli yaglardan zengin bir beslenme gekli
aralikli agliklarla birlikte viicuttaki kronik enflamasyonu durdu-
rup insiilin direncini kiracakur. Siz yeterince yag titketmediginizde
tiretimi icin kolesterole muhtag olan hormonlarinizin tamaminda
cesitli diizeylerde aksamalar bag gosterecektir. Yeterince kolesterol
almadiginiz igin karacigeriniz kolesterol tiretmek icin ¢irpinirken
yaglanacakur! Karaciger yaglanmasinin yag yemekten kaynaklan-
madigini da boylece 6grenmis oldunuz!

* Hekiminize danigarak berberin, alfa lipoik asit, inositol gibi des-
tekler alabilirsiniz.
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Insiilin direncinin diigmesiyle azalan iltihap ve oksidatif stres has-
talik belirtilerinin azalmasina biiyiik katkida bulunacakur. Insiilin
direncinin kirilmasiyla 4det déngiisii diizelen ve hormon diizeyleri
optimum seviyelere gelen hastalarin bebek sahibi olabildiklerine
klinigimizde ¢okga sahit olmusuzdur.

Ozellikle inek siitii ve ondan elde edilen iiriinlere karst toplumda
yaygin sekilde alerji goriilmektedir, bu iiriinler otoimmiin siireleri
tetikleyebilme potansiyeline sahiptirler. Tekrarlayan diisiiklere yol
acabileceklerinden beslenmenizden ¢ikarmanizi 6neririm.

Hormonlarimizin ¢alismasi igin iyoda gereksinim vardr, iyot alin.

Selenyum, tiroid hormonunun aktif formu olan T4iin T3’e dénii-
simii icin esastir.

Probiyotik olarak fermente besinleri daha fazla tiiketin, gerekirse
probiyotik igeren takviye alin.

Asagidaki etmenlerin hormonal dengesizlikleri arturdigini akliniz-
dan ¢ikarmayin!!!

» ALKOL
» KAFEIN
» KARBONHIDRAT VE SEKER

» ORGANIK OLMAYAN ET, KETEN TOHUMU, CHiA VE
SOYA

» TRANS YAGLAR

» CILTTEN EMILEN KIMYASALLAR, KREM, DETERJAN,
YUMUSATICILAR, FITALAT, BPA ICEREN URUNLER

» YETERSIZ YAG TUKETIMI
» ASIRI STRES
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MENOPOZ

Ates basmasi ve ani terlemeyi izleyen, ddetten kesilme ile bas goste-
ren menopoz ve sonrasina gegis doneminde kadinlar birgok fiziksel
degisiklik yasarlar. Seker hastaligy, tiroit bozukluklari ve uyku apnesi
gibi sorunlar menopoz déneminde daha sik gériilebilir. Bu dénemde
degisen hormon seviyeleri ve yaglanmaya bagl fiziksel etkiler, yan-
lis yasam tarz1 ve diger streslerle birlikte saghk problemleri de ortaya
¢ikarabilir. Menopoza giren kadinlardan bazilart bu dénemde fazla
belirtiler yagarken, bazilari bu gecis donemini ¢ok az ya da semptom-
suz gegirebilir.

Sunu &zellikle sdylemeliyim ki, MENOPOZ BIR HASTALIK DE-
GILDIR VE HER KADININ YASAYACAGI KACINILMAZ BIR
OLAYDIR. Aslinda tamamen fizyolojik ve kag¢inilmaz bir siireg ol-
makla birlikte, eksilen 6strojen hormonu sonucunda birgok sistemi
ilgilendiren ve kadinin yagam kalitesini belirgin olarak azaltan bir¢ok
sonug da olusturabilmektedir.

Erken menopoz, gegirilen bazi cerrahi ve medikal tedaviler nedeniyle
daha da hizlanabilir. Boylelikle bu gruptaki hastalar 6strojen hormonu-
nun eksikligine ve olas: komplikasyonlarina daha fazla maruz kalirlar.

Sicak basmalarinin tek nedeni menopoz degildir!

Menopoza bagl yasanan rahatsizliklarin baginda gelen sicak basmast,
gercek nedeni hala kesfedilememis olmasina ragmen beyinde 1s1 re-
giilasyonu merkezi olan hipotalamusta olusan degisikliklerle ilgilidir.

Sicak basmalarinin tek neden menopoz degildir, bazt medikal du-
rumlar da bu semptoma yol agabilir. Bazen stres belirtilerini tedavi
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etmek i¢in baga ¢tkma yetenekleri ve hayat tarz1 degisiklikleri yeterli
olmayabilir. Bu belirtilerin bir ilacin yan etkisi, bir hastaligin belirtisi,
klinik depresyon veya kaygi sonucu olabilecegi de unutulmamalidir.
Hekimler zihin sagligini olumsuz etkileyen stres faktorlerini belirle-
mekte ve uygun tedaviyi diizenlemekte yardimci olabilir. Ornegin si-
cak basmalari nedeniyle olusan uyku diizensizliklerinin sebep oldugu
duygudurum bozuklugu ¢ogunlukla sicak basmalarinin tedavi edil-
mesiyle diizelir.

Menopoz sirasinda progesteron ve yumurtaliklarinizdaki saglik-
Ii 6strojen hizla azalmakradir. Kolesteroliiniiz, yumurtaliklarinizin
progesteron ve saglikli 6strojen iiretmesini saglamak icin artmaya
baglar. Bu da yiiksek kolesterolle sonuglanir ve doktorlar bu artmis
kolesterolii kotii bir durum olarak gériir. Oysa yumurtaliklar proges-
teron ve saglikli 6strojen iiretimine cevap vermedigi igin kolesterol
ylikselmektedir.

Aglik ve ketozis, hormondan mahrum beyinde eksik olan sekerin ye-
rine gegerek menopoz semptomlar: igin ¢aligir. Seker insiilin direnci
nedeniyle beyne giremediginde, menopoza girmis olan hastalarimizin
iki ortak sikayetine, sicak basmalarina ve diisiik biligsel islevlere neden
olur. Keton cisimleri, beyindeki ve diger dokulardaki sekeri yakalaya-
bilen suda ¢6ziiniir yaglardir.

Beyniniz onlarca yil sonra saglikli hormonlardan mahrum birakildi-
ginda sicak basmalari yasgamaya baslarsiniz. Ostrojen, sekerin beyin
hiicrelerine taginmasinda yakindan rol oynar. Kadin adet gordiigiinde
ve saglikli hormonlara sahip oldugunda, 6strojen beyin hiicrelerine
progesteron ve saglikli 6strojen olmadan oraya konulacagindan yak-
lagik %40 daha fazla seker tagir. Menopozda progesteron ve saglikl
ostrojen ortadan kalkuginda gekerin beyin hiicrelerine tasinmasi azalir
ve beyin hiicreleri olumsuz y6nde etkilenir. Hipotalamus bu aghga,
kalp atig hizint artirmak igin kandaki seker seviyesini artiran adrenalin
salinimuni artirarak yanit verir. Sonugta viicut 1sisinda bir artisa neden
olur. Ates basmasi, beynin kendisini kan sekeri agligindan korumaya
calistiginin bir isaretidir.
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Menopoz sirasinda kemik kaybi da meydana gelir. Progesteron, ka-
dinlarda saglikli kemikler olugturur, bu nedenle progesteron seviyesi
azaldik¢a kemik kaybi ortaya ¢ikar. Kemik yogunlugu taramasi osteo-
peni ve osteoporozdan mustarip olduklarini gésteren birgok menopoz
hastas: gorityoruz.

Sonugta viicudunuz enerji i¢in karbonhidrat yerine yag kullanmak
ister. Karbonhidratlar enflamasyonu tegvik eder ve semptomlar1 daha
da agirlagtiran hormonal dengesizliklere yol agar.

MENOPOZ ILE ILISKILI RAHATSIZLIKLAR COGUNLUKLA
SAGLIKLI BESLENME, EGZERSIZ, DOGRU STRES YONETI-
MI GIBI YASAM TARZI DEGISIKLIKLERI ILE AZALTILABI-
LINIR. Saglikli bir yasam stili genel iyilik haline katkida bulunur.

Simdi size soyleyeceklerime kulak verin:
* Ag kalin, unlu ve sekerli gidalari hayatinizdan ¢ikarin.

¢ Saglikli yaglar tiiketin, zira hormon iiretimini artirmaya yardimci
olur.

e Aksam quha cicegi yagindaki yag asitleri hormonlar: diizenler ve
sinir fonksiyonlarini iyilestirir. Bundan istifade edebilirsiniz.

o Ostrofaktorler agiri kotii 6strojenin detoksu igin tasarlanmugtir. Bir
ay boyunca giinde bir kez yiyeceklere ekleyin.

e L-karnitinden istifade edebilirsiniz.

¢ Ozellikle kolesterol diisiiriicii ilag almigsaniz, mitokondri destegi
icin mutlaka CoQ10 takviyesi almaniz1 éneririm.

* Cogu kadin perimenopozda siklikla artan bir asetilkolin eksikligi-
ne yatkindir. Ostrojen ve testosteron asetilkolin iiretimini uyarr.
Bu hormonlar azaldik¢a temel beyin kimyasali olan kolin tiretimi
de azalir. Sonug hafiza kaybs, kuru cilt ve kilo alimi gibi semptom-
lardir. Yumurta sarisi kolinle doldurulur!
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¢ Pro-Gest krem, uykuya yardimci olan ve hormonal migrenlerin
yant sira anksiyeteyi azaltan vahsi bir yaban 6zii igerir: Sabahlari
cok erken kalkiyorsaniz ve uykunuz yoksa, her gece % ile %2 cay
kagigr dogal Pro-Gest krem kullanin.
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ALZHEIMER HASTALIGI VE DEMANS

Alzheimer hastaligs son yillarda tip-3 diyabet, baska bir deyisle meta-
bolik Alzheimer hastalig1 olarak anilmaktadir. Beynin insiilin direnci-
ne verdigi sessiz ve yikict bir yanitur. Nasil seker hastaligs gelistiginde
ya da insiilin direnci oldugunda viicut hiicreleri sekeri kullanamaz
hale gelirse, beyinde gelisen insiilin direnci de ayn: sekilde beyin hiic-
relerinin gekeri yakit olarak kullanmasina engel olur.

BU SURECTE DIYETE GUNDE BIRKAC KEZ YUKSEK ORTA
ZINCIRLI TRIGLISERITLERIN EKLENMESI, YAGDAN ZEN-
GIN BESLENMEYLE BIRLIKTE ARALIKLI OLARAK YAPILA-
CAK UZUN SURELI, YANI EN AZ BIR GUNLUK ACLIKLAR,
DEMANS TANISIYLA BASVURAN HASTALARDA HASTALI-
GIN SIDDETININ AZALTILMASINA YARDIMCI OLACAK-
TIR. Viicut kolesteroliiniin %25’inin beyinde oldugu g6z o6niine
alindiginda, saglikli yaglarin beslenmede yer tutmamas: da Alzheimer
hastaligina neden olabilir.

Glikasyon, sekerin proteinlere baglanmasiyla meydana gelir. Bu siireg,
Alzheimer hastaligina yol agan serbest radikallerin olugmasina katkida
bulunarak iltihaba yol agar. Viicutta glikasyon olup olmadigini belir-
lemek oldukga basittir. Hemoglobin alc’niz yiiksekse, viicudunuzda-
ki serbest radikaller artar. Aragtrmalar yiiksek hemoglobin alc sevi-
yelerinin beyin atrofisinin ilerlemesinde 6nemli bir belirteg oldugunu
gostermektedir.

Ketonlar sadece viicudumuz igin 6nemli bir yakit degildir, beyin saghgin-
da da harikalar yaraurlar. ALZHEIMER HASTALIGI, EPILEPS] VE
GUNUMUZDE PEK COK NORODEJENERATIF HASTALIGIN
TEDAVISINDE KARBONHIDRATTAN FAKIR VE YUKSEK YAG
ICEREN BESLENME PROGRAMLARI UYGULAMAKTAY1Z.
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Ketonlar glikasyona yol agmaz, bu da viicut iizerinde karamellestiri-
ci bir yaglanma etkisi yapmadig1 anlamina gelmektedir. Aralikli uzun
siireli aglik ve ketoziste enerji seviyelerinde inis cikiglar olmaz. Ozetle,
ketojenik beslenme ve aglik oruglari mitokondrinin enerji verimini
arturir.

Bana basit unutkanlik ya da daha ileri evrede demans bulgulariyla
gelen hastalarimin en 6nemli ortak 6zellikleri birinci sirada agir1 geker
diskiinliigii ve ikinci sirada ise agir1 stres altinda olma ya da strese du-
yarhlik diyebilirim. Hayaun ilerleyen yillarinda azalan sosyal destek,
es ve arkadag kayiplari, hareket azligina yol agan kronik hastaliklar ile-
ri yagtaki bireylerde demans ortaya ¢ikma olasiligini ciddi bir gekilde
artirmaktadur.

Bunun yam sira giiniimiizde artan siklikta geng yagstaki hastalarin
unutkanlik, demans gibi yakinmalarla bize bagvurmalari oldukea tizii-
cii ve diigiindiiriicii. Bu noktada hastalarin tedavilerini planlarken de-
mansin erken yaglara kadar diigmesinin nedenlerinin de sorgulanmast
onem arz etmektedir. Bu husustaki gézlemlerim hastalarima olan yak-
lagimimi da degistirmigtir. Son 20-30 y1li igine alan bu siiregte gelisen
teknoloji, modernlesme, sehirlesme, iiretim faaliyetlerinden uzaklag-
ma ile artan hareketsizligin biitiin bu kronik problemlerin bagin: ¢ek-
tigini diigtinmekteyim.

Hareket azliginin yani sira artan medya, iletisim ve sosyal medya
araglariyla bilgiye kolay ulasabilir hale gelmek, dostluklar, ziyaretle-
rin getirdigi hareketler, paylasim ve nese de azaldi. Neticede yagamlar
bireysellesti, yalmizlagma ve onun getirdigi giivensizlik duygular: in-
sanin i¢ diinyasina hikim oldu. Amaglarini ve varliginin hakikatini
sorgulama ¢abasini kaybeden insan yavas yavag manadan uzaklagmaya
basladi. Biiyiik ¢okiintiiniin bagladigi esas nokta burasidir! Amagsiz
ve anlamsiz bir yagam siiriiyorsaniz mutsuzluk yoldasiniz demektir.
Mutsuzlasan insanlar beynin 6diil merkezini uyararak mutluluga kisa
siireli de olsa ulagabilmek i¢in daha ¢ok almaya, daha ¢ok yemeye,
kolay yoldan mutlu eden gidalara kontrolsiizce y6nlenmeye baglad:.
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Peki demans kader midir?

Bu hastalikla karg: kargtya kaldigimizda caresizce siirecin hizli bir ge-

kilde ilerlemesini izlemek diginda yapilabilecek seyler var ms?

Elbette var.

O halde ne yapmaliyiz2

Haftada en az 2 kez, en az 24 saat siireyle yapilan agliklara adapte
oldugunuzda kademeli olarak 48-72 saatlik agliklara baglamaniz
ve hekim kontroliinde aralikli olarak uygulamaniz gerekmektedir.
Sebebini ¢esitli boliimlerde dile getirdigimiz gibi beyinde otofaji,
yani onarim ve temizligin yapilabilmesi uzun siireli agliklarla ola-

bilmektedir.

Ozellikle yagli bireyleri etkiledigini bildigimiz nérodejeneratif has-
taliklarda aralikli aglik yalnizca merkezi sinir sistemini degil, bagta
bagirsak epitel hiicrelerinin ve bagirsak florasinin iyilesmesini ta-
kiben bagsiklik sistemi hiicrelerinin de yenilenmesini ve tamirini
saglamaktadir. Biitiin sistemlerin yenilenmesini tetikleyen bu siireg
hizli yaglanmanin ve onun getirisi olan pek ¢ok sorunun da 6niine
gecmektedir.

Tereyagy, hindistancevizi yag: gibi yaglardan zengin beslenin. Her
ogiine 1 tath kagigs hindistancevizi yag ekleyebilirsiniz. Her sabah
ag karna 1 tath kagig1 yayik tereyagi almanizda fayda var.

Kisa zincirli ve orta zincirli yag asitleri bagirsak florasini ve ha-
reketlerini diizenleme, bagirsak duvarini ve kan beyin bariyerini
tamir etme, bagisiklik sistemini diizenleme gibi etkiler bakimindan
tescillidir.

Hekim gozetiminde yapilacak aralikli ve uzun siireli aghklar beyin-
deki enflamasyonun durdurulmasi ve otofajinin tetiklenmesiyle de
protein artiklarinin temizlenmesini saglayacakur. Ozellikle erken
evre demansli hastalarda aralikli aglik, karbonhidrat kisitlamasi, se-
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kerin kesilmesi ve 6giin sayisinin azaltlmastyla belirtiler tamamen
ortadan kalkabilmektedir.

* Apitoksin: Bilinen en gii¢lii nérotoksinlerden biri olan bal ari-
st zehri, bilesiminde bulunan mellitin, apamin gibi molekiillerin
etkisiyle yeni néron olusumu uyarmakta, var olan néronlarin ta-
mirini saglamakta, hiicre i¢inde biriken protein aruklarinin temiz-
lenmesine yardimci olmaktadir. Diger yandan bagisiklik sistemini
diizenleyici ve uyarici etkileriyle de sinir sisteminin iyilesmesine
dolayli yoldan katkida bulunmaktadir. Hekim kontroliinde alaca-
giniz apitoksin hastalik siirecinin yavaglatlmasina ve belirtilerin
azalmasina ciddi diizeyde katkida bulunacaktr.

* Yiiksek dozda omega-3 destegi alin.

¢ Asetil-l-karnitin: Alzheimer hastaligi, hafif diizeyde hafiza prob-
lemleri, depresyon gibi problemlerde faydali olugu kanitlanan bir
aminoasittir.

* Magneyzum bisglisinat ve coq10 destegi yakinmalarin azalmasinda
yardimct olacakur.

* Cinko: Saglikl bir bagisiklik sistemi olugturmak, protein sentezi ve
enzimlerin ¢aligabilmesi i¢in yagamsal bir elementtir. Ayni zaman-
da bir nérotransmitter olarak islev gorerek hiicreler arasi iletigime
yardim eder.

* Diisiik B12 diizeylerinin tartgmasiz olarak ciddi hafiza sorunlarina
neden oldugu kadim bir bilgidir. Nérologlarin regetelerinde mut-
lak surette ise yarayan tek ilagur diyebiliriz.

* Kolin: Cogu kadin, siklikla menopoz déneminde asetilkolin ek-
sikligine yatkindir. Ostrojen ve testosteron, asetilkolin iiretimini
uyarir. Bu hormonlar azaldik¢a bu temel beyin kimyasalinin tireti-
mi de azalir, sonug hafiza kayb, kuru cilt ve kilo alim: gibi semp-
tomlardir. Yumurta sarisinin kolinle dolu oldugunu bir kez daha
haurlatmaliyim.
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PARKINSON HASTALIGI

Parkinson hastaligs, olusumunda pek ¢ok faktériin rol aldigs, 6zellik-
le merkezi sinir sisteminin ‘bozulma’ dejenerasyonuyla giden kronik
ilerleyici bir hastaliktir. Dopamin kullanan néronlarda biriken pro-
tein auklarin zaman iginde hiicreleri hasara ve 6liime gétiirmesi ile
karakterizedir. Son yillarda ulagilan bilgiler hastaligin bagirsak flora-
sindaki bozulmayla bagladigini diisiindiirmektedir. Bunun yani sira
bazi agir metallerin birikimi de hastalik siirecinden sorumlu tutul-
mugtur. Hareketin baglatilmasi ve kontroliinden sorumlu merkezlerin
etkilenmesiyle hastaligin tipik belirtileri olan hareketlerde yavaslama,
yiiriimenin baglaulmasinda giigliik, kaslarda kaulik, mimiklerin kay-
b1, hareketlerin ahenginin bozulmas: gibi yakinmalarla tani alirken
dopamin igeren néronlarin ilerleyici hasari ile birlikte pek ¢ok sistemi
etkileyen bulgular da temel yakinmalara eslik etmektedir.

Norodejeneratif hastaliklarin neredeyse tamaminda hiicre ve doku
diizeyindeki detoksifikasyon mekanizmalari bozulmugtur. Bunun te-
melinde elbette pek ¢ok neden yatmaktadir. Bunlarin baginda kétii
beslenme aligkanliklari, gevresel toksinlere ve kimyasallara agirt ma-
ruziyet ve bunlarin sebep oldugu bagirsak florasindaki bozulmayla
beraber bagirsak duvarinin hasarlanarak biiyiik molekiillere gecirgen
hale gelmesi sayilabilir. Ardi arkasina gelen bu siiregler ise neredeyse
her saurda vurguladigimiz, viicutta kronik hale gelen enflamasyonu
baglatmaktadir. Burada anlagilmasi gereken en 6nemli sey ise enfla-
masyonun aslinda biitiin viicutta etki gostermesidir. Viicudun hasta
olmasiyla beraber beyin de hasta olmaktadir. Daha eski bilgilerimize
gore beyin viicudun bir pargasi bile sayilmazdi! Elbette bu kosullarin
saglandigy biitiin bireylerde nérodejeneratif hastaliklarla kargilagmi-
yoruz. Enflamasyonu ortadan kaldirma konusunda her bireyin ayni
olmadigini bilsek de, eger viicutta siirekli hale gelen bir enflamasyon

176



DR. MURAT BALANLI

basladiysa bu durum er ya da geg bir veya birkag sistemin aksamasina

yol agacakur. Sizde norodejeneratif bir hastalik ortaya ¢tkmamasi bag-

ka bir sorunla kargilagmayacaginiz anlamina gelmemektedir. Bu nok-

tada da bireyin genetik mirasi bazi hastaliklara daha yatkin olmay:
belirliyor olabilir.

Peki boyle bir durumla kargi kargiya isek biitiinciil bir yaklagimla

neler yapabiliriz?

Beslenmenin diizenlenmesi oncelikle 6giin sayisinin azaltilmasiyla
baslamalidir. Giinde 2 6giin!

Ogiin aralarinda atstirma aliskanligs birakilmalidir.

Cigneme saysi arurilmali, yemek esnasinda su i¢ilmemelidir. Su,
yemekten yarim saat 6nce ve en az 1,5 saat sonra i¢ilmelidir.

Porsiyon miktarlar: azalulmalidir.

Ogiinlerden islenmis karbonhidrat iceren gidalar gikarilmalidir
(seker igeren gidalar, unlu mamuller).

Gluten duyarliliginiz varsa gluten igeren tahillarin diyetten gikaril-
mast gerekmektedir. Bunu anlamanin en kolay yolu, gluten igeren
biitiin tahillart (bugday, cavdar, arpa, yulaf (¢apraz bulag riski ne-
deniyle) vb.) 3 hafta boyunca kesip yakinmalarin durumunu takip
etmektir. Yakinmalar azaliyor ve gluten igeren gidalar tekrar diyete
girdiginde aruyorsa glutene kesin bir duyarliliginiz var demektir.

ngm sayilarinin azalulmasi, ondan daha 6nemli olan bir diger te-
davi yontemiyle aralikli aglik yapmak!

Agliklara haftanin en az 2 giinii en az 24 saat siireli olmak kaydiyla
basglanmalidir.

24 saatlik agliklara adapte olduktan sonra yavagca 48 ve 72 saatlik
agliklara baglanmalidir. Zira daha 6nceki boliimlerde degindigimiz.
gibi, beyindeki otofaji dedigimiz hiicresel temizlik ancak 48 saa
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ten sonra baslamaktadir. Beyin hiicreleri metabolik olarak viicut
hiicrelerinden farklidur!

Uzun siireli agliklar otofajiyi tetiklemesi bakimindan sinir sistemi
hastaliklarinda biitiin hastaliklarda oldugundan daha fazla ise ya-
ramaktadir.

Apitoksin: Potansiyel bir nérotoksin olan apitoksin bal arisi zeh-
rinin diger adidir. Pek ¢ok néroenflamatuar ve norodejeneratif,
otoimmiin hastalikta bagisiklik sistemini diizenledigi, yeniledigi
ve uyardigy igin ve dopaminerjik néronlar tizerinde tamir edici ve
yenileyici 6zelligi olmasi nedeniyle tedavi siirecinde yardimct ola-
cakur.

Beyin, yapi itibariyla yagdan zengin olmas: sebebiyle agir metal ve
toksin birikimi agisindan risk tagimaktadir. Hem yagli hem de me-
tabolik agidan korumali bir organ olmas: toksin temizliginin daha
uzun siirede yapilabilmesine neden olmaktadur.

Uzun siireli agliklarda ortaya ¢ikan keton cisimcikleri beyin igin
cok 6nemli bir enerji kaynagidir.

Uzun agliklar: susadikea su igerek gegirmeniz aghgy sizin icin daha
kolay hale getirecektir.

Uzun siireli agliklar ilk zamanlarda toksinlerin hiicre digina ¢ikmasi
nedeniyle yakinmalarinizda artisa neden olacakur. Tekrarlayan ag-
lik periyodlariyla beraber yakinmalarda azalmaya sahit olacaksiniz!

Agliklarla beraber kullanacagimz selatorler ve detoksifikasyona
yardimct bazi takviyelerden de soz edecegiz. Bunlar aghgin orta-
ya ¢ikardigs toksinlerin baska dokulara zarar vermeden viicuttan
uzaklastirilmasini saglamak i¢in diyete mutlaka eklenmelidir!

Spiruluna veya chlorella 6giinlerle beraber alinmali.

[¢ilebilir bentonit kili de bagirsak ve hiicreler arasinda kalan toksin
ve atiklarin tutulmasina yardim eder. Giinde 2 kez, yemeklerden
1,5 saat sonra 60 ml kadar kullanabilirsiniz.
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Sinir sisteminin saglikli islemesi icin B6, B12 ve folat destegi de-
toksifikasyon siireclerinin tamamlanmasi agisindan mutlaka alin-
mast gereken destekler arasindadir, tabii aktif formlarin alinmast
kaydiyla.

Probiyotik ve prebiyotik gidalar titketmeye ¢aligin. Bu gidalar ba-
girsaktaki floranin iyi huylu bakeeriler lehine yeniden yapilanmas:
saglar ve bozulmug bagirsak duvarini tamire yardimei olur.

Ev yapimu sirke ve tursu, bagirsak floranizi destekleyecek dogal
ilaglardir.

Antioksidan kapasitemizi yiikselten ozon tedavisinden ve glutat-
yon desteginden hekiminize danigarak yararlanmalisiniz!

Unutmayin! Viicudunuzda siiriip giden yangini, yani enflamas-
yonu ne kadar kontrol edebilirseniz hastalik siirecini de o 6l¢iide
kontrol altina alabilirsiniz.
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MULTIPL SKLEROZ

Multipl skleroz, daha 6nce degindigimiz nérodejeneratif hastaliklar
sintfina girmekle beraber bagisiklik sisteminin bozulmasiyla ortaya
¢tkan bir hastalikur. Beyin ve omurilikteki noronlarin myelin kili-
finin enflamasyonu ve hasari ile karakterize, ilerleyici otoimmiin bir
bozukluktur.

Hastalar santral sinir sistemini ilgilendiren pek ¢ok belirti ve yakin-
madan sikayet ederler. Bunlar agri, dengesizlik, hareketin bozulma-
s1, gormede azalma, biligsel becerilerin kayb: gibi hastaligin merkezi
sinir sisteminin farkli bélgelerini etkilemesiyle ortaya ¢tkmakradir.
Geng yas grubunda goriilmesi ve sakathga sebep olmasi nedeniy-
le yagam kalitesini ileri diizeyde bozmakta ve is giicii kaybina yol
agmaktadir. Bu bulgularin yol agtig1 sosyal ve fiziksel kayiplar has-
talarda ayni zamanda depresyonun siklikla goriilmesine neden ol-
maktadir.

Hastaliga yol actig1 6ne siiriilen pek ¢ok faktér bulunmaktadir. Ancak
sonugta ortaya ¢tkan tablo uyarilmis ve dengesini kaybetmis kendi
savunma gii¢lerimizin sinir sistemine saldirmasidir.

Multipl sklerozda D vitamini eksikligi ve viriislerden kaynaklanan en-
feksiyonlar gibi cevresel etmenler suglanmigtir. Bu faktorler yalnizca
genetik olarak egilim tagiyan bireylerde bagisiklik sisteminin kendi
viicudumuza olan toleransini azaltarak tetikleyici olabilmektedir.

Son zamanlarda yapilan en 6nemli kesif, diger pek ¢ok hastaligin
da altta yatan en 6nemli nedenlerden biri olarak gosterilen bagirsak
florasinda ve biitiinliigiindeki bozulmanin yol agug zincirleme reak-
siyonlarin yol agug uyanlmis ve dengesini kendi kendine saldirma
yoniinde yitirmis bir bagisiklik sistemi sayilabilir.
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MSde son yillarda yapilan aragtirmalar bagirsak mikrobiyotasinda
ciddi diizeyde bozulmanin yani sira bagirsak duvarinin da biitiin-
ligiiniin bozuldugunu gostermigtir. Bagirsaklarimiz, sahip oldugu
mikrobiyota ile ¢evresel etmenlerin viicudumuzu etkileyebilmesi ba-
kimindan anahtar bir géreve sahiptir. Saglikli isleyen bir bagirsak ve
floras: diger biitiin sistemlerin diizgiin bir sekilde ¢alisabilmesi igin en
onemli gérevi iistlenmigtir. Mikrobiyotanin gorevleri arasinda gidala-
rin sindirimi, emilimi, bagirsak duvarinin biitiinliigiiniin korunmas,
bagisikligin gelistirilmesi ve diizenlenmesi ve beyin fizyolojisinin dii-
zenlenmesi sayilabilir. Bunlarin yani sira yag asidi sentezi, hormon
tiretimi, néropeptid-beyin isleyisinde kullanilan protein yapida kim-
yasallar, antioksidan bir molekiil olan glutatyon iiretiminden de so-
rumludur. Burada bahsi edilenler saglikli bir bagirsak florasinin bize
kattiklar: elbette. Bu dengenin bozulmasi MS, Hashimato tiroiditi,
Parkinson hastalig1 gibi pek ¢ok otoimmiin ve nérodejeneratif hasta-
Ligin gelismesine neden olmaktadur.

Peki, bagirsak florast nasil bozuluyor?

Onceki bsliimlerde sikga iizerinde durdugumuz gibi bagta beslenme-
nin bozulmas: gelmektedir. Bagirsaklarimiz viicudumuz ve dis gevre
ile aramizdaki en 6nemli temas alanidir. Cildimiz ve solunum yolla-
rmiz da dig diinya ile temas alanimizdir elbette. Sindirim sistemini
burada ayri tutmamin sebebini merak ediyor olabilirsiniz. Daha evvel
de degindigimiz gibi bagirsak dis diinyadan igimize agilan sivi, kau,
toksik igerikli pek cok yabanci sayilabilecek igerigi sindirmek, pargala-
ra ayirmak, emilmesini saglamak, toksinlerden arindirmak gibi 6nem-
li gérevler tistlenir. Bunun yani sira bagirsak epitelinin hemen altnda
yetlesmis bagisiklik hiicrelerinden yapilmig bir zirh ile digaridan giren
yabanct her sey siizgecten gegirilmektedir tabir yerindeyse.

MS tamli hastalarda bagirsaklarda kisa zincirli yag asitlerini tireten
bakterilerin sayica azaldigi dikkat ¢ekmektedir. Bu kisa zincirli yag
asitlerinin baginda biitirik asit gelir ki bagisikhik diizenleyici, iltihabs
ve tiimor gelisimini onleyici etkileri ile bilim diinyasinin son yillarda
yogun ilgisini gekmektedir. Biitirik asit bizim ¢ok kadim bir dostu-
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muz olan tereyaginin en 6nemli bilesenlerinden biridir, ingilizce adini
da biitirik asitten almaktadir, ‘butter’. Burada bu baglantiyr bosuna
kurmadigimi hep birlikte gorecegiz.

Yine pek ¢ok otoimmiin, dejeneratif hastalikta oldugu gibi bagirsak
gecirgenliginin gesitli sebeplerle artmig olmast mikrop, toksin ve gida
artiklarinin kana siirekli olarak diisitk miktarlarda da olsa ge¢cmesine,
viicutta artmus bir immiiniyete sebep olmaktadir. Agir1 duyarh hale
gelmis bagisiklik sistemi igin ise viicuttaki neredeyse her doku hedef
olabilmektedir.
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SANTRAL SINIR SISTEMINI ETKILEYEN
HASTALIKLARDA BUTUNCUL TEDAVI
YAKLASIMLARI

Santral sinir sistemi hastaliklarinin klinik gériiniimleri birbirinden
farkli bambagka hastaliklar gibi goriinse de altta yatan etkenler ortak-
ur. Bu ortak nedenlerin yol agtig1 son tablo ise ‘enflamasyon’ olarak
adlandirilir ve viicudun neresinde meydana gelirse gelsin benzer sii-
reglerle kendini belli eder.

Sadece beyin igin 6zel olan durum ise enflamasyonun 6zellikle kronik
seyirli ve sessiz olmasi durumunda higbir belirti vermemesidir. Her du-
rumda kargilagabilecegimiz bazt yakinmalarla kendini gésterdiginden,
hem hasta hem de hekimin dikkatinden uzun siire kagabilmektedir. Gii-
niimiizde kronik hastaliklara yaklagimda enflamasyonun yeri yeni bilgi-
lerimizle heniiz aydinlanmaya baglamustir. Son yillarda yapilan aragtirma-
larla, kronik sinir sistemi hastaliklarinin altinda yatan en 6nemli nedenin
aslinda beyinde sessizce siiriip giden enflamasyon isimli yang oldugunun
ortaya konmastyla bu hastaliklara yaklagim biitiiniiyle degismektedir.

YILLARDIR BELIRTILERIN BASKILANMASINA YONELIK
TEDAVI ETMEYE CALISTIGIMIZ, NEDENINE YONELIK
SERVIS EDILEN CALISMALARLA BiR ASIRDIR KALITSAL
OLDUGUNA INANDIGIMIZ SINIR SISTEMi HASTALIKLA-
RININ TEDAVISI TAM ANLAMIYLA BIR FIYASKO!

Otoimmiin, enflamatuar, dejeneratif, metabolik, hangi hastalik olur-
sa olsun, énce bagirsaklarin icinde yagayan minik canlilarla beraber
diizeltilmesi gerekmektedir! Viicuda bir biitiin olarak yaklasmanin en
onemli kurali budur diyebiliriz. Beden bir biitiindiir ve bu biitiiniin
her pargasina esit oranda etkisi bulunan sindirim sistemi denen uzun
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yol her tiir ubbi sorunda bizi yakindan ilgilendirmektedir. Bagirsak-
lar1 diizenlemekle baglamayan herhangi bir tedavi yaklagimi hem bii-
tiinciil yaklagimdan hem de ¢6ziim odakli olmaktan uzakur.

Isimiz 6nce bedenin diga agilan kapilarini kontrol altinda tutmak,
oradakidengeyisaglamak ve oradan kaginilmaz bir sekilde maruz
kaldigimiz toksin ve yabanci madde girisini miimkiin oldugunca
uzaklagtirmaya ¢aligmaktur!

e MS tanist almug hasta 6giin sayisini derhal azaltmalidir. Amag bag;-
stklik gérevini yerine getirmeleri i¢in bagrsaklara firsat tanimakur.
Bitip titkenmeyen bir sindirim faaliyetiyle mesgul olmak bagisikli-
gin teminini aksatmaktadur.

* Haftada en az 2 giin, 24 saatlik agliklar yaparak bagisiklik sistemi-
nin diizenlenmesine, eskiyen, bozulan bagisiklik hiicrelerinin te-
mizlenmesine, gerekirse ortadan kaldirilmasina, yerine yeni hiicre-
lerin tiretilmesine olanak tanimig oluruz. Daha evvelki béliimlerde
‘otofaji’ baghgt altinda detaylica deginmistik.

* 24 saatlik agliklara adapte olduktan sonra kademeli olarak 48-72
saatlik agliklara yavagca gecis yapmak gerekmekte. Zira beyinde
otofaji, yani temizligin baglamasi ancak 48 saatten sonra baglamak-
tadir! Uzun siireli agliklar konusunda tedirgin olmaniza hi¢ gerek
yok. 72 saatlik agliklarin insanlar tizerindeki etkilerini inceleyen
aragtirmalar aclik siiresince herhangi bir metabolik ve biyokimyasal
anormalligin olmadigini gostermiglerdir.

* Tereyag yiyin! Tereyagini, fermente olmasi nedeniyle yayik yag: ya
da sadeyag olarak tiiketebilirsiniz. Yemeklerinizde kullanabileceg;i-
niz gibi sabahlari kahvaludan 1 saat 6nce 2 tath kagigi kadar ¢ig
olarak da kullanmanizi 6neriyorum. Bununla hedefledigimiz gey
bagirsaklarimizi biitirik asit ile iyilegtirmektir. Biitirik asit bagirsak
florasini destekler, bagirsak hareketlerini diizenler, gegirgen hale
gelmis bagirsak duvarini ve kan beyin bariyerini tamir eder.
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Tereyag: haricinde biitirat ve propiyonat iceren gida desteklerin-
den de faydalanabilirsiniz elbette, ancak bir gidanin biitiin halinde
alinmasini her zaman daha ¢ok tercih etmeliyiz.

Mutlaka giivenilir bir omega-3 destegi almalisiniz. Aklinizdan hig
¢tkarmayin ki, ‘beyin demek yag demektir’.

Fermente olmayan siit iiriinlerinden uzak durun, siit Griinii tii-
ketmeniz gerekirse alerji riski ¢ok diisiik olan kegi siitiinden elde
edilen kefir, yogurt gibi iiriinleri tiiketmeniz daha iyi olacakur.

Lahana turgusu, elma sirkesi gibi probiyotik gidalara hayatnizda
yer agn!

Kabuklu kuruyemigleri tercih edin ve her 6giinde mutlaka tiiket-
meye caligin. Islenmemis ve kavrulmamis kuruyemisler faydali
yaglardan zengindir ve sinir sisteminin en iyi dostudur.

MS gelisiminde ve hastaligin ilerlemesinde suglu bulunan en
onemli metabolik aktérlerden biri de son giinlerin en meghurla-
rindan D vitaminidir. Bunun sebebi ise D vitamininin bagisiklik
sisteminin etkin bir gekilde ¢alismasinda etkin rol oynamasidir. Bu
nedenle D vitamin diizeylerini ol¢tiiriip mutlaka D vitamini tak-
viyesi almalisiniz.

Egzersiz: Hareketli bir yasamun faydalari asirlardir bilinen bir haki-
kat olmakla beraber her disiplinden uzmanin faydalarini saymakla
bitiremedigi, her platformda dillendirdigimiz bir olgudur.

Hareket kilo kontrolii saglar, bedeni zinde kilar, insiilin direnci ki-
rilir. Agik havada kisa bir yiiriiyiis sonrasinda bile kendinizi harika
hissetmenize yol agan endorfinler salgilanir. Endorfin reseptérleri
biitiin bagisiklik hiicrelerinde bulunur! Yani iyi ¢aligan bir bagisik-
lik sistemi igin endorfinler su gibi, hava gibi elzemdir! Diger bir
deyisle mutluluk sizi pek ¢ok hastaliktan korumaktadir.

Apitoksin: Immiin sistemi destekleyen, gok eski gaglardan beri bili-
nen en 6nemli ve gii¢lii dogal ajanlardan biri bal arisinin zehri, yan
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apitoksindir. Multipl sklerozda klinik bulgularin hafifletilmesi ve
atak sayisinin azaltilmasi {izerinde 6nemli etkileri bulunmaktadir.
Diinya ¢apinda MS hastaliginda yaygin bir sekilde kullanimi olan
apitoksin esasen bir ‘noro-toksindir’, sinir hiicrelerini onarmak,
miyelin kilifi tamir etmek, sinir iletimini diizenlemek ve bagisiklik
sistemini dengelemek suretiyle sinir sistemi tizerindeki etkilerini
gostermektedir. Ancak burada mutlaka belirtmeliyim ki, apitoksin
sadece sertifikali ve ehliyetli hekimler tarafindan uygulanmalidur.

* Burada bahsini ettigimiz uygulamalarin tamami beyindeki enfla-
masyonun dindirilmesine yoneliktir.

* B kompleksleri igeren bir vitamin destegi alin, zira B6, B12, fo-
lat eksikligi glutatyon sisteminin goérevini yerine getirmesine engel
olur.

¢ Glutatyon, coQ10, n-asetil sistein gibi destekler viicudun detoksi-
fikasyon becerilerini artirmasina katkida bulunur.

* Hiicrelerimizin nefes almasini saglayan organciklara mitokondri de-
nir. Hiicre i¢i dogru solunum, enerji tiretimi ve toksinlerden arinma
i¢in olmazsa olmazdir. Mitokondrileri zayiflatan en 6nemli durum
karbonhidrattan zengin beslenmek ve dolayist ile insiilin direncidir.

Gevsemeyi 6grenin!

* Hayatni mutluluk ve basarilarla dolduran insanlar izerinde yapilan
¢aligmalar bu insanlarin kusursuz bir hayat siirdiiklerine dair bir
veriye ulagamamustir. Yasami boyunca pek ¢ok zorluk ve travma ile
kargilagmamuig insan var midir? Cok nadir. Zorluk ve travmalara ba-
kis agimiz bizi daha derin bir algi ve anlam arayig1 i¢ine sokacaktir.

* Gevsemeye nefes alig ve verisiniz {izerine ¢alismakla hemen bagla-
yin! Gézlerinizi kapatin, 5’e kadar sayarken diyaframinizi gerecek
sekilde derin bir nefes alin, yine 5’e kadar sayarken nefesinizi tutun
ve yavagca birakin!
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* Bu anlamsiz gibi gériinen eylemi neden yaptigimiza agiklik geti-
relim. Vagus siniri beynimizden ¢ikarak geze geze ta bagirsaklara
kadar biitiin i¢ organlara dallar vererek uzanan, meghur ‘parasem-
patik’ aktivitenin kahramani, en uzun seyirli yegane sinirimizdir.
Vagus sinirinin uyarilmasi ile depresyon ve epilepsi nobetlerinin
kontrol altina alinabilecegini kesfeden bilim insanlari bu konuda
ilging travmatik ve invaziv yontemler gelistirmislerdir. Vagus tizeri-
ne uyarict bir pil bile yerlestirmislerdir.

* Biz daha kolay ve siirdiiriilebilir bir yéntemle parasempatik sinir
sistemimizi nasil uyarabiliriz ona bakalim. Parasempatik sinir siste-
mi gevseme, huzur, rahatlama kelimeleriyle es anlama gelmektedir
insan bedeninde. Giiniimiiz diinyasinda igine diistiiglimiiz ya da
yarattugimiz bu kaotik yasam bigimi insana liizumsuz, hatta mana-
s1z bir telas, gerilim ve stres dayatmakradir.

Nefes egzersizlerine her giin en az 10 dakikanizi ayirmak bile siz-
de biiyiik degisimlere yol agacaktur!

e ‘An’da kalabildigimizde, yani i¢inde bulundugumuz anin farkin-
dalig ile yagamay: becerebildigimizde ruhsal ve bedensel iyilige
kolayca erigebiliriz. Insanlarin mutsuzluklarinin altinda yatan sey
icinde bulunduklart anda degil de bagka bir yerde ve zamanda bu-
lunma istekleridir.

* Nefes egzersizleri ile zihinsel ve duygusal farkindaliginiz artacak,
sonugta vardigimz olumsuz diisiince ve duygulardan kurtulabile-
ceksiniz. Duyguyu doguran diisiincedir, siirekli bir sekilde gegmis
ya da gelecekle ilgili diigiince ugraglari sizi ya kederli ya da kaygil
bir ruh haline sokacakur. Diisiincenizi kontrol altina alabilmenin
yolu onun farkina varmaktan gecer.

* Dabha ileri gidersek dogumsal bazi hastaliklar diginda kalan hasta-
liklarin neredeyse tamamu kontrol altina alamadigimiz diistinceleri-
mizin olumsuz duygu ve davranuglara yol agmasi, bozulan duyguve
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davranigin da nihayetinde bedeni bozmasiyla ortaya ¢ikmaktadir.
Yagsam boyu gordiigiimiiz, yasadigimiz, bagimiza gelen her seyin al-
unda basit sebepler gizlidir ama biz insanlar basit olana inanmakta
giiclitk ¢ekeriz, hatta inanmayiz.

Diisiincenin iyilegtirilmesi biitiin tedavilerin iistiindedir!

 Bu goriig bir hakikat olmakla beraber giincel bilimsel nitelikli ¢alis-
malar hem diistincenin diizeltiimesinin hem de bedende meydana
gelen aksakliklarin tedavi edilmesiyle biitiin olarak sifaya ulagila-
bilecegini savunmaktadir. Zihinsel ve duygusal bedenden fizik be-
dene dogru bir iyilesme olacag: gibi, fizik bedenden baglayan bir
iyilesme hali de olabilir. Iki gdriig de bir biitiiniin pargasidir. Ki-
tabin ilk boliimlerinde ele aldigimiz gibi orucun manevi anlamda
saglayacags diizelmenin bedene yansimasi gibi bedende sagladig:
iyilesmenin de ruhsal bedene yansimas: hakikati bir biitiindiir. Bir-
biriyle ¢elismez.

e Aynayn isimlendirerek yukarida yer verdigimiz pek ¢ok sinir siste-
mi, daha dogrusu beyin hastalig aslinda ayn hastaliklar ya da du-
rumlar degildir. Burada ¢izdigimiz kadar karmagik bir sorun ya da
sorunlar da degildir. Hepsi genel olarak viicutta gesitli nedenlerle
meydana gelmis eksikliklere verilen degisik yanitlardir. Kok neden-
lerine indigimizde temel olarak kargilasugimiz gseyler benzerdir. Bu
kadar farkli goriiniimlere sahip durumlar ortak nedenlere dayanur.

¢ Modern ya da diger bir deyimle konvansiyonel tip uygulamalar ile
yillardir tedavi edilemeyen bu hastaliklar tedavisi miimkiin olmayan
hastaliklar sinifina sokulmugtur. Bugiine degin bildiklerimizle tedavi
edemedigimiz hastaliklarin yeni ulagilan bilgi ve yaklagimlarla tedavi
edilebilecegine karsi bir direng hekimlik ahlakiyla ters diigmektedir.

* Beyni bedenin diginda izole bir kutunun iginde bir organ gibi dii-
stinerek hastaliklara yaklagmak, yillarca siiren tup egitiminin ve biz
hekimlerin nasil bir algi operasyonuna kurban gittiginin ac1 bir ka-
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mtuudir. Kendilerine dayaulan dogrularin diginda ‘pozitif bilimlerle’
kanitlansa, gozle goriiliir neticeler olsa bile hi¢bir dogruyu kabul
gorememek olsa olsa tedavisi miimkiin olmayan bir hastaliktir!

Pek ¢ok noropsikiyatrik bozukluk metabolik tedavilerle sifa bul-
maktadir. Meslektaglarimiz bugiin otizm, Parkinson hastaligi, mul-
tipl skleroz, Alzheimer, demans, depresyon, anksiyete, duygudu-
rum bozukluklari, migren, dikkat eksikligi gibi pek ¢ok duruma
gokten inmis bir hastalik gibi bakmaktadirlar. Daha da acis1 bu
durumun bir kader olduguna inandiklar: gibi hastalara da 6gre-
nilmis bir caresizlikle ¢6ziimden uzak receteler vermeye devam
etmeleridir. Ne yazik ki bu hastalarin neden iyilesemedigine kafa
yormadiklari gibi bagka pencerelerden bakmaya ¢alisan diger he-
kimleri de ling etmektedirler.

Biitiinii tedavi etmeden pargalar iyilesemez. Bu anlattiklarimiza en
giizel kanit ise bugiin ¢ogu kronik hastaligin bagirsakta baglayan
cesitli sorunlarla iligkilendirilmesidir.

Evet, burasi en 6nemli nokta, bagirsak islevleri ve floras: diizeltil-
meden bagta sinir sistemi ve bagistklik sistemi olmak tizere higbir
sistem sagaltulamaz.

Dejeneratif beyin hastaliklari ve otizm gibi durumlarda agir metal
birikimine yonelik bir tedavi plani gelistirilmelidir. Hekim gozeti-
minde spiriluna, chlorella, bentonit kili, kisnis ekstrakt: gibi dogal

selatorler agir metal atlimina yardima olacakur.

Eser element ve vitamin eksikliklerine yonelik hekiminizin 6nere-
cegi bir destek almaniz 6nemlidir.
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ENFLAMASYON VE INSULIN DIRENCIYLE
BAS ETMEDE YARARLI DESTEKLER

Magnezyum

Yiiksek glisemik indeksli beslenmenin aksine, karbonhidrattan fakir
beslenme ve ag kalmak biiyiik miktarda magnezyum titkenmesine ne-
den olmaz. Ornegin viicudunuz yalnizca 1 gram seker veya nisastay:
islemek i¢in 54 miligram magnezyum kullanir, bu da magnezyum igin
yiiksek bir talep yaraur. Magnezyum, hastalarimizda gérdiigiimiiz en
yaygin eksikliklerden biridir! Insanlarin yaklagik %70, giinliik ola-
rak 6nerilen asgari magnezyum ihtiyacint kargilayamiyor. Obez, seker
hastaligi, metabolik sendromu veya yiiksek tansiyonu olan pek ¢ok in-
sanin magnezyumu eksiktir. Insiilin magnezyum depolar, ancak hiic-
releriniz insiiline direngli hale gelirse magnezyum depolayamazsiniz.

Hiicrelerinizdeki magnezyum kaslarinizi gevsetir. Magnezyum seviye-
niz ¢ok diisitkse kan damarlariniz gevsemek, rahatlamak yerine dara-
lir, bu da kan basincimizt yiikseltir ve enerji seviyenizi diisiiriir.

Kandaki magnezyum diizeyi, gercek bir gosterge degildir. Onemli
hiicre i¢i diizeyleridir.

Genellikle magnezyum takviyesi 6neriyorum, ¢iinkii kaslar1 tamir etme-
ye yardimct olur, kan damarlarini ve siki kaslari rahatlaur ve migren ve
diger birgok hastalik igin mucize sayilabilecek bir destektir. Iyi magnez-
yum seviyeleri potasyum seviyelerini diizenlemeye yardimci olur. Ayrica
cocuklarda magnezyum destegi uyku sorunlarina yardime olabilir.

Atalarimiz asla yapmadiysa, neden minerallerle takviye etmeniz ge-
rektigini merak ediyor olabilirsiniz. Eh, yedikleri magnezyumun ¢ogu
igtikleri sudayd:. Bugiin ¢ogu insan magnezyum igermeyen, aritilmus,
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yumusatilmis veya siselenmis su iger. Sudaki magnezyum tuzlari su
borularinda birikintiler olusturur ve sabunun képiirmesini zorlagti-
nr. Bu problemler su yumusaucilarin ve filtrelenmis sehir suyunun
gelismesiyle ¢6ziildi, ancak filtreleme islemi ile ne yazik ki sularimiz
magnezyumdan aniuldi. Atalarimiz magnezyum bakimindan zengin
olan kuyulardan veya akarsulardan aritilmamus su igtiler.

Artuk suyumuzda magnezyum titkendi ve yeterli miktarda magnez-
yum tipik olarak gidalarda da yok, o nedeniyle kaliteli magnezyum
takviyesi almaniz1 6neririz.

Herkesin magnezyum igin farkl bir toleransi vardir. Tek sorunlu yan
etki gevsek diskidir. Cogunlukla emilmeyen bir magnezyum bigimi
olan magnezyum oksit aldiginizda gergeklesir.

Magnezyum eksikliginin ana semptomlarindan ikisi, hiperaktivite ve
anksiyetedir.

Kalsiyum viicutta magnezyum ile rekabet ettiginden, yeterli magnez-
yum igermeyen kalsiyum takviyesi alinmasi da magnezyum eksikligi
olasiligini arurir.

Farkli magnezyum tipleri asagidadir, kendiniz i¢in en iyisini se-
cebilirsiniz:

* MAGNEZYUM SITRAT: Digkilar: gevsetecek olan orta seviye bir form.
* MAGNEZYUM GLISINAT: Sakinlestirici ve ok emilebilir bir form.

* MAGNEZYUM L-TREONAT: Beyin ve biligsel fonksiyonlar i¢in
ozellikle iyi bir form (Alzheimer hastalig1 ve benzeri kogullar: olan-
lar i¢in).

* MAGNEZYUM MALAT: Hiicresel enerjiye yardimci enerji veren

bir form.

¢ MAGNEZYUM OKSIT: Emilemez ve gevsek diskiya neden olur,
giilii bir miishil.
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* MAGNEZYUM OROTAT: Kalp saglhgini desteklemeye yardimci olur.
¢ MAGNEZYUM SULFAT (Epsom tuzlari olarak da bilinir): Ge-

celeri soguk bir ayaga baurildiginda mide sorunlar: veya sizdiran
bagirsak sendromu igin iyidir. Ayrica agrili kaslar yatigtirmaya yar-
dimai olur.

* MAGNEZYUM TAURATE: Kalp sagligini desteklemeye yardimct

olur ve sakinlik saglar.

Iyot

Biitiin hormonlarimizin ¢aligmas: icin iyot gerekir, bu yiizden en ¢ok
onerdigimiz desteklerden biri iyottur. Iyot eksikligi ile sik karsilagtyo-
ruz. Siklikla diisiiklere, uyusukluk, kuru cilt, sa¢ dékiilmesi, kabizlik
ve bebeklerde zayif beyin gelisimine neden oluyor.

Selenyum

Selenyum, tiroid hormonunun aktif formu olan T4’tin T3’e donii-
simii icin gereklidir. Hamilelik sirasinda bagisiklik sistemi fetusu
korumak igin agir1 galigmaya girer. Bebegi dogurduktan sonra anne
genellikle tiroidine kargi antikor iiretir. Bu da kadinlarin otoimmiin
tiroidinde erkeklerden daha fazla maruz kalmasinin bir nedenidir. Se-
lenyum tiim hayvanlar da dahil olmak tizere bir¢ok canlida hiicre ici
fonksiyonlar i¢in az miktarda da olsa bulunur. Selenyumun en ¢ok
bulundugu besinlere gbz atacak olursak, ilk siraya Brezilya cevizini
koyabiliriz. iki tane yiyeceginiz Brezilya cevizi, giinliik selenyum ihti-
yaciuzt kargilar. Ayrica, baliklar, sigir eti, hindi, tavuk, siizme peynir,
yumurta, piring, ay¢icegi, kuru fasulye, mantar, ispanak, siit ve iiriin-
leri, mercimek ve kaju fisuginda yeterli miktarda selenyum bulun-
maktadur.
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Bifidobacteria

Yagamun ilk iki yili uzun siireli bagisiklik tepkileri i¢in ¢ok 6nemli-
dir. Probiyotik alan hamile veya emziren bir anne bebeginin saghgini
arurir. Probiyotikler egzama, ishal ve dokiintiiyii 6nler, bebegin gida
alerjileri geligtirme olasihgini diisiiriir ve pamukeugu ortadan kaldirir.
Bir kagik hindistan cevizi yag ile giinde bir kapsiil bifidobacteria al-
manizi tavsiye ediyorum.

L-karnitin

L-karnitin, yag asitlerini hiicrelerimizdeki yag yakic1 giigler olarak mi-
tokondriya dayayarak kalori parcalanmasina yardimci olan bir ami-
noasittir. Uyandiktan sonra ilkin, enerjiyi ve kilo kaybini artirmak,
odaklanmak ve trigliseritleri diigiirmek i¢in 3 gram L-karnitin al.

Pro-Gest krem

Pro-Gest krem, uykuya yardimci olan ve hormonal migrenlerin yani
sira anksiyeteyi azaltan vahsi bir yaban 6zii igerir. Sabahlari ¢ok erken
kalkiyorsaniz ve uykunuz yoksa, her gece % ile ¥ ¢ay kagigi dogal Pro-
Gest krem kullanin. Katkisiz bir krem 6neririz.

CoQ10

Mitokondriler, bilise yardimci olan hiicrelerin ‘gii¢ merkezleri'dir.
Ozellikle kolesterol diisiiriicii ilag almigsaniz, mitokondri yapimi igin
yiyeceklerle birlikte alin.

Gama-linoleik asit
Cilt sagligy, cilt elastikiyeti ve hiicresel yapi igin gereklidir. Bu yag asit-

leri tiroid ve seks hormonlar1 dahil hormonlar: diizenler. Ayrica sinir
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fonksiyonunu ve biligini de iyilestirir. Kadinlar giinde ii¢ kez 1.500
miligram emu yag1 veya 1.300 miligram ¢uha gicegi yag: almalidur.
Erkekler giinde ii¢ kez 600 miligram hodan yagini yemekle birlikte
almaldir.

Cinko

Cinko DNA, saglkli bir bagisiklik sistemi, proteinler olusturmak
ve enzimleri tetiklemek icin gereklidir. Ayni zamanda hiicrelerin bir
norotransmitter olarak islev gorerek iletisim kurmasina yardimer olur.
Cinko bulantiya neden olabilir, bu nedenle bir hafta boyunca giinde
10 miligram ile baslayin ve sonra mide bulantisi hissetmeden bir doz-
da 50 miligram alabilene kadar her hafta 10 miligram artabilir.

B12 vitamini

Diisiik B12 ciddi hafiza sorunlarina neden olur. Giinliik bir kapsiil
B12 vitamini (2.000 miligram) alin.

Kolin

Menopoza giren kadinlarda gogunlukla asetilkolin eksikligi s6z ko-
nusudur. Ostrojen ve testosteron, asetilkolin iiretimini uyarir. Bu
hormonlar azaldik¢a, bu temel beyin kimyasalinin tiretimi de azalir.
Sonug hafiza kaybs, kuru cilt ve kilo alimi gibi semptomlardir. Bu
baglamda, bir ipucu: Yumurta sarist kolinle doludur.

Alfa-lipoik asit

Kan-beyin bariyerini (dolagan kani beyinden ayiran oldukga segici bir
membran) gegebilen néroprotektif bir antioksidandir. Ayrica enfla-
masyonu azaltmak i¢in harikadir, agir bir metal gelatériidiir, yani za-
rarlt agir metalleri detoks yapar ve insiilin duyarliliginin azaltlmasina
yardimci olur.
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ACLIK VE EGZERSIZ

Oncelikle bilmemiz gereken sey, egzersizin stres yaratan bir etken ol-
dugudur. EGZERSIZ ESNASINDA ADRENAL VE KORTIZOL
HORMONLAR FAZLA SALGILANIR, INSULIN ARTAR, DO-
LAYISIYLA KiLO ALIRSINIZ YA DA VERMEKTE ZORLANIR-

SINIZ. Sonugta, kan sekeriniz diiser ve aglik hissetmeye baglarsiniz.

Kilo vermek istedigimizde ¢ogunlukla kaloriye odaklaniyoruz, ancak
viicut yagini kaybetmenin 6nemini unutuyoruz! Oysa viicut yaginin
gogunlugu yag hiicrelerinde depolanir. O yagdan kurtulmak i¢in onu
enerji olarak yakmaniz gerekir. Bu sayede viicudunuzda tiikettiginiz-
den daha fazla yag yakarak negatif yag déngiisiine girebilirsiniz.

Ag kalan ve yagdan zengin beslenenler karbonhidrat yoniinden zengin
beslenenlere gore cok daha yiiksek bir yag yakma oranina sahiptir,
clinkii karacigerdeki glikojen depolari yag depolarindan daha hizli tii-

kenir.

Kaslarimiza agamali olarak agini yiiklendiginizde, kuvvet egzersizleri
yoluyla kas biiyiimesi gergeklesir. Bu kuvvet egzersizlerini uyguladik¢a
kaslariniz zorlanir ve istirahat ettiginizde de tamir edilir. Bu baglamda
iyi uyumak geceleri biiylime hormonu iiretimi, yeni kaslarin onarimi
ve yapilmast i¢in ¢cok 6nemlidir.

VUCUDUNUZ ENERJi ELDE ETMEK ICIN YAG YAKMAYA
ALISTIGINDA, ACLIK VE KETOZIS KILO VERMEK ICIN
INANILMAZ BIR YOL HALE GELIR. Egzersiz yaparak viicudunu-
zun ihtiya¢ duydugu enerji miktarini artirdiginiz zaman da neredeyse
tiim bu ekstra enerji, yakilan viicut yagindan gelir! Ancak yag yerine
viicudunuzu karbonhidratla beslerseniz bunun yerine geker yakarsiniz
ve viicut yaginizi kaybetmeniz zorlagir.
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Simdi en etkili egzersiz tiirlerine goz atalim:

Yogun bir kardiyo egzersizi yaparken viicudunuzda harika seyler
olur. Bu esnada kalp ve akcigerlerinizin verimliligi artmakla kal-
maz, aynt zamanda viicudunuzun yakit yakma orani yiikselir. Za-
manla daha fazla yakit yakmaniz da kilo vereceginiz anlamina gelir.

Yag metabolizmasini benzersiz sekilde gelistiren kardiyovaskiiler eg-
zersizlerle birgok metabolik degisiklik meydana gelir. Ornegin mi-
tokondri sayisinda ve boyutunda biiyiik bir artis olur. Mitokondri,
hiicrede yagin yakildig1 ve oksitlendigi tek yerdir ve bir nevi hiicrenin
yag yakict firnlanidir. Daha fazla mitokondriye sahip olmaniz duru-
munda yakabileceginiz yag miktari da oranuli olarak artg gosterir.

Kardiyo esnasinda enerji i¢in kullanilacak yag asitlerinin taginmasi-
nt hizlandiran oksidatif enzimlerde arug gozlenir. Bagka bir deyisle,
yag mitokondriye daha hizli ulagir ve viicut onu yakit olarak kul-
lanabilir.

Kardiyo, ayrica kan akigt yoluyla oksijen iletimini arurir, bu da
hiicrelerin oksijeni almasina ve yaglari daha verimli bir sekilde yak-
masina yardimct olur.

Yine kardiyo, kas ve yag hiicrelerinin adrenaline duyarliligini aru-
rir. Bu da trigliseritlerin kana ve kaslara saliniminda yiikselmeye ve
yakilmasina yardimci olur.

Mitokondri demisken haurlatalim, oksidasyon sirasinda yaglarin
yandig1 hiicrelerin mitokondrilerine oksijen tagimak i¢in demir ge-
rekir. Haliyle demir eksikligi viicudunuzun yag yakmakta zorlana-
cagt anlamina gelir.

Kilo kaybinin yani sira kuvvet antrenmaninin bagka yararlar1 da
vardir. Ruh halinizi yiikseltmeye yardimci olur. Kendinizi agir-
liklar1 kaldirirken izlemek, kilo vermeseniz bile 6zgiiven agilar ve
depresyonu azalur. Bunun yani sira kemiklerinizi kuvvetlendirir ve
yagsam boyu giinliik hareketler i¢in giiglii ve saghkli bir viicut gelis-
tirmenize yardimci olur.
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Nitekim ¢ok kas grubu kullanilarak yapilan egzersizler de bu bag-
lamda en faydali hareketlerdir ¢iinkii metabolizmaniz ve kalp atig
hiziniz kullanilan toplam kas kiitlesi hacmiyle dogrudan iliskili
oldugundan, ¢oklu eklem hareketleri kaslar1 daha fazla uyararak
daha fazla kalori yakar.

Diisiik karbonhidratli ama yiiksek yagl bir diyette daha az protein
yakimi olur ve yag yakarken kaslariniz korunur.

Bunun yaninda kardiyo egzersizi yag kaybetmenize yardimcr ola-
cak tek egzersiz tiirii de degildir. Ornegin aralikli egzersiz, miimkiin
olan en fazla kalori yakmak i¢in benim en sevdigim yoldur. Bunu
yaparken viicut sadece kalori yakmakla kalmaz, ayni zamanda me-
tabolizmaniz diisitk yogunluklu antrenmana nazaran ¢ok daha faz-
la hizlanir. Aralikli egzersiz temelde, basit bir sisteme dayaniyor,
once hizlan, sonra yavagla ve sonra bunu tekrar et.

Iste aralikli antrenman igin bazi 6neriler:

1.

Antrenmana yavas bir hizda baslayin ve kalp atg hizinizi en az 5
dakika boyunca yavagca artirin.

. Isindiginizda, yogun bir antrenmana hazirsimz demektir. “Yo-

gun’un sizin i¢in ne anlama geldigine bagl olarak kosmaya bas-
layin. Viicudunuzda, oksijeni ve karbondioksiti degistirme kabili-
yetinin azalmasindan ve laktik asidi yok edip kaslarinizin kasilma
kabiliyetlerini kaybetmeye basglamasindan 6tiirii ‘yanmayr’ hisset-
melisiniz.

. Birka¢ dakika sonra yogunluk seviyesini daha uzun siire koruyabi-

leceginiz bir geye diigiiriin. Ancak nabziniz ¢ok diisecek kadar da
yavaglamayin, ¢iinkii antrenmanin aerobik etkisini tamamen kay-
bedebilirsiniz. Bu siiregte viicudunuz, besinleri kaslariniza iletmek
icin oksijen ve karbondioksit degisimini artirir. Ayni zamanda kas-
larinizda laktik asidin yoklugundan gelen yanma azalmali ve nefes
alma hiziniz biraz yavaglamalidur.
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4. En az 30 dakika boyunca bu siireci tekrarlayin. Yogun efor sarf et-
tiginiz siire, 6zellikle ilk bagladiginiz zamanlarda, yogunlugu azalt-
uginiz siirelerden daha kisa olmalidir. Ornegin, egzersiz yapmaya
basladiginiz ilk zamanlarda 6nce bes dakika yiiriiyiin ve ardindan
bir dakika boyunca kosun. Yeterli hale geldik¢e kogsma zamanini
artirin.

Bu antrenmanin siiper bir ¢6ziim olmasinin nedenlerine gelince:

e Zaman kazandirir, zira normalde ‘yag yakma bélgesi’ felsefesini
izleyerek spor salonunda bir buguk saat gegirirken, aralikli antren-
manlarla kirk bes dakika icinde ¢ok daha fazla kazanim elde eder-
siniz.

* Metabolizmay: arurir, ¢iinkii yitksek eforlar, metabolizmaniz: eg-
zersizlerden sonra diisiik eforlu antrenmanlardan ¢ok daha fazla
uyarir. Bu, egitimden sonra uzun siire kalori ve yag yakmaya de-
vam ettiginiz anlamina gelir. Bu ‘yanma sonrast’ ortaya ¢ikan etki,
egzersizi birakuktan sonra fazladan 150 ila 250 kalori yakabilir.

* Herhangi bir etkinlikte uzun siire harcamak yerine, yiiksek ve dii-
siik yogunluklu dongiilerle daha eglenceli ¢caligtiginiz icin sikilmaz-
siniz.

* Aerobik ve anaerobik sistemlerinize ayn: anda hitap ederek viicu-
dunuzun kalorileri daha yiiksek oranda yakma kapasitesini artirir-
siniz.

* Bilyiime hormonu kas olugturmak i¢in gereklidir, bu da metabo-
lizmay1 artirir, ama ayni zamanda yag yakici hormondur. ikisinin
kombinasyonu, daha fazla biiytime hormonunun kilo vermek icin
mitkemmel oldugu anlamina gelir.

* Biiyiime hormonu insiilinle ters orantilidir. Biri yiiksekse digeri
digiiktiir. Antrenmandan 6nce herhangi bir sey, 6zellikle karbon-
hidrat yerseniz insiilin seviyenizi yiikseltirsiniz ve biiyiime hormo-
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nu seviyeniz diisiik olur. Kisa, yiiksek yogunluklu egzersizler ayni
zamanda biiyiime hormonunu uyarmak icin de harikadir. Ayrica
agirlik kaldirirken sonunda hissettiginiz yanma hissi bityiime hor-
monunda artig anlamina gelir.

* Haurlatmakta fayda var, viicudumuz yag olarak 40.000'den fazla
kalori depolayabilirken, bu rakam karbonhidratta yalnizca 2.000
kaloridir. Bu sinirli karbonhidrat deposu, seker yakan maratoncu-
larin siirekli olarak karbonhidrat ve potasyum igeren igeceklere ih-
tiya¢ duymalarinin nedenidir. Ancak karbonhidratlarinin kaslarin-
da ve karacigerlerinde titkenmesi nedeniyle yine de performanslari
digiiktiir. Bu yiizden yakit i¢in mevcut sekeri kullanurlar ¢iinkii
sekerli yakit kaynaklari ayni zamanda yag yakimini baskilar.

* Karbonhidrat titketiminden sonra sadece takip eden saatlerde de-
gil, giinlerce de yag yakilmas: engellenir. Karbonhidrat tiiketenle-
rin yaptig1 yogun egzersiz birkag saat i¢inde bir sporcunun enerji-
sini bitirirken, tersine eger yagdan enerji kullaniyorsaniz giinlerce
egzersiz yapabilirsiniz.

* Gogmen kuglarin ve balinalarin uzun seyahatler icin yag depola-
mast da bu bakimdan bir fikir verebilir. Yag yakma potansiyelinizi
gelistirmek iretebileceginiz enerji miktarini arurir, kullandiginiz
karbonhidrat miktarini azalur. Tiim bunlar g6z 6niinde bulundu-
ruldugunda, daha kalic1 bir enerji kaynagina, daha iyi dayanikliliga

ve daha iyi bir performansa sahip olursunuz.

Amaciniz yag kaybi ise iste ipuglars:

e Sabahlari ag karnina egzersiz yapin. Bu, giiniin herhangi bir saatinde
egzersiz yapmaktan ¢ok daha fazla yag yakar, ¢iinkii viicudunuzda
glikojen yoktur. Viicudunuzun aktiviteyi tamamlamak adina gerekli
enerjiyi almasi i¢in dogrudan yag depolarina gitmesi gerekir.

* Susuz kalmay: 6nlemek igin ¢alismadan 6nce dogal tuzla karigtiril-
mug bityiik bir bardak buzlu su igmeyi de unutmayin.
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Amag saglikli bir yagam ise, evet, egzersiz yaptyorum, kosuyorum,
bisiklet stiriiyorum, yiirtiyorum, agirhik kaldiriyorum... Ciinkii ha-
reket etmeyi seviyorum. Ancak tiim bu aligtirmalarn fazla kilolu ol-
dugumda da yaptim. Oysa etkin bir kilo kaybinin en 6nemli anah-
tar1 olarak ‘beslenme’ eksik kalmigti. Onun igin egzersizi, saghkl
bir yagsam tarzi ile yasamaniza yardimci olacak bir arag olarak gor-
mek gerekir. Sadece daha fazla kilo vermek ugruna spor salonunda
ya da kosu bandinda yasayarak kendinizi zorlamayn.

Agirlik egzersizinden hemen sonra kardiyo egzersizi yapin. Boy-
lelikle yakit elde etmek i¢in sekerin tiiketilmesi kisa siirer, sonra
viicuttaki yagi yakmaya baglarsiniz. Kardiyodan 6nce agirlik ant-
renmanlari yaparken glikojen depolarinizi daha ¢abuk tiiketir-
siniz, bu da yaglar1 daha erken yakmaya bagladiginiz anlamina
gelir.

Egzersizinizi degistirin, ¢iinkii ayni egzersizleri yaptuginizda kas-
lariniz buna ahgir. Egzersizler kolaylagir ve bu kaslar ¢ok ¢alismak
zorunda kalmaz, bu yiizden daha az kalori yakarsiniz. Egzersizi-
nizi sikhikla degistirmek kaslarimizi daha ¢ok ¢alistirir ve kalp ausg
hizinizin artmasina neden olur. Bu da yakilan kalorilerin artmas:
anlamina gelir.

Yine egzersiz siiresini degistirmek de 6nemlidir, ¢iinkii viicudu-
nuzun sabit bir aktiviteye uyum gostermesini 6nlemek gerekir.
Az 6nce belirttigim gibi, viicut bir tiir egzersize adapte olur olmaz
kaslarin bu egzersizi yapmasi daha kolay hale gelir. Siiredeki degi-
siklikler de bu anlamda performans iin iyidir. Antrenmaninizin
uzunlugunu degistirmek bunu telafi edebilir.

Son aragtirmalar egzersizin depresyon tedavisinde antidepresan
ilaglardan daha yararli oldugunu gostermistir. Ancak altini tekrar
cizmek gerer ki, kilo kayb1 s6z konusu oldugunda egzersiz her sey

degildir.
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Agsir1 egzersiz yapmanin da elbette sakincalar: var!

* Cogu insan kilo vermek igin kardiyo yapar. Ne yazik ki ¢ok fazla
kardiyo bir stres hormonu olan kortizolii uyarir. Is stresi, aile haya-
t, uyku eksikligi, kotii beslenme aligkanliklar: gibi, agir1 egzersiz de
kortizon saliniminin dengesini bozabilir.

* Devaml yiiksek kortizol seviyeleri zayiflamay: engeller ve depres-
yon, uyku bozukluklari ve sindirim sorunlar: gibi ¢esitli saglik so-
runlar riskinizi artrir. Aslinda kortizol ve testosteron birbirleriyle
catigir, ne kadar ¢ok aerobik is yaparsaniz daha fazla kortizol salinir
ve kas yapiminda dahaaz testosteron bulunur. Ayrica diisiik testos-
terondan mustarip erkekler libido sorunlari yasarlar.

* Agini ve yogun egzersizi kesmenin yani sira kortizolii diisiirmenin
basit bir yolu daha var: Daha fazla uyumak!

e Stres, agirt kardiyo veya diger yasam stresleri serotonin, GABA ve
dopamin gibi nérotransmitterleri de olumsuz yonden etkiler. Bu
norotransmitterler kendimizi iyi hissettiren beyin kimyasallaridir.
Bu nérotransmitterlerin yetersizligi kilo alimina, depresyona ve
sindirim fonksiyon bozukluguna neden oldugu bilinen hipotiro-
idizm gibi ciddi tiroid sorunlarina neden olabilir. Ayrica, disiik
serotonin seviyeleri sekere ve fazla yemeye duyulan istekle dogru-

dan iligkilidir.

BURADA SON OLARAK SUNU SOYLEMELIYIM Ki, HARE-
KET, BIR INSANIN FiZIKSEL, DUYGUSAL VE ZIHINSEL DU-
RUMUNU DEGISTIRMEYE YONELIK BIR ILACTIR.
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SONSOZ

Sizlerle KADIM BiR S$IFA GELENEGI olan ACLIK DIYETT ile il-
gili bilgilerimi paylagtim. Yazdiklarimdan bu konuya ne kadar 6nem
verdigimi sanirim fark ettiniz.

Binlerce yillik tp gelenegini giiniimiizde temsil eden bir hekim ola-
rak, Hipokrat'tan tutun Galen’e, Ibn-i Sina’ya ve giiniimiizde kadim
tip gelenegini siirdiiren meslektaglarima kadar siiregelen diistincelere
ben de aynen katilliyorum.

ACLIKTA SIFA VAR!

Kitapta hastaliklarin tedavisinde 6nerdigim tavsiye ve takviyeler genel
olarak ele alinmig 6nerilerdir. Bu nedenle bu éneriler ilgili durumlar-
da mutlaka biitiinciil olarak yaklagan bir hekim tarafindan degerlen-
dirildikten sonra ve gerekli ise kullanilmalidir. Unutulmamalidir ki,
hastalik yoktur, hasta vardsr.

Son olarak sizlerden sunu diliyorum:
KENDINIZE [YILIK YAPIN
ACIKIN!

AC KALIN!

SAGLIKLI KALIN!
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YARARLANDIGIM KAYNAKLAR

(L Paulesu ve ark. Lymphokine and Cytokine Res. 1991,10(5):409-12).

“Twitter CEO’su Jack Dorsey’in bir giinii: 5’te buz banyosu, giinde
tek 6giin yemek!” Habertiirk, 12 Nisan 2019, https://m.haberturk.
com/twitter-ceo-su-jack-dorsey-in-bir-gunu-5-te-buz-banyosu-

gunde-tek-ogun-yemek-2430832

Prof. Dr. Ahmet Aydin, 7den 70% Tas Devri Diyeti Hastaliklara
Kars: Korunma Kalkan:, Hayykitap, 2012.

“Su Orucu Kanserli Hiicreleri Oldiiriiyor.” https://35733.active-
board.com/t52027782/su-orucu-kanserli-hcreleri-ldryor/.

Prof. Dr. Ahmet Rasim Kiigiikusta, Modern Zaman Hastaliklars,
Hayykitap, 2006.

Aidin Salih, Gergek Tip Yitik Sifanin lzinde, Yitik Sifa, 2017.
Aidin Salih, Son Soz - Cilt 1: Gergek Tip Dersleri, 2018.
Ayhan Yalgin, Fitoterapi (Oldiiren Yasatan Bitkiler), Gegit Kitabevi, 2005.

Dr. Bertil Marklund, fskandinav Uzun Yasam Rehberi 10 Yil Fazla
Yagamak Igin 10 Ipucu, Epsilon Yayinevi, 2019.

Prof. Dr. Canan Efendigil Karatay, Karatay Diyeti’yle Yasam Boyu
Saglik, Hayykitap, 2013.

Chuan-tao Tu, Bing Han, Qun-yan Yao, Yi-an Zhang, Hong-chun
Liu, and Shun-cai Zhang, “Curcumin Attenuates Concanavalin
A-Induced Liver Injury in Mice by Inhibition of Toll-like Receptor
(TLR) 2, TLR4 and TLRY Expression”, International Immunop-
harmacology 12, no. 1 (2012): 151-157.

204



DR. MURAT BALANLI

Dr. Emel Gékmen, Migrene Coziim Var!, Hayykitap, 2014.
Prof. Dr. Erdem Yesilada, fyile;tirm Bitkiler, Hayykitap, 2017.
Dr. Eyyiib Yilmaz, Beslenerek lyiles, Hayat Yayinlari, 2018.

Fernando Safdie, Sebastian Brandhorst, Min Wei, Weijun Wang,
Changhan Lee, Saewon Hwang, Peter S. Conti, Thomas C. Chen,
and Valter D. Longo, “Fasting Enhances the Response of Glioma
to Chemo-and Radiotherapy”, PloS One 7, no. 9 (2012).

Dr. Fevzi Ozgoniil, Beden Akliyla Zayifla: Kilo Vermede Diyetsiz
Devrim, Hayykitap, 2014.

Dr. Hasan insel, Sindirim Sanati, Destek Yayinlari, 2019.

Ibrahim Adnan Saragoglu, Bitkisel Kiirler Rebberi, Saragoglu Yayin-
lari, 2009.

Ismail Acarkan, Enneagram lle Kendini Kegfet, Timas Yayinlari,
2018.

Ismet Zeki Eyiiboglu, Anadolu Halk llaglars, Derin Yayinlari, 2007.

Doc. Dr. Kemal Yesilgimen, Hastaltk Ureten Yasam Tarzimiz Nasil
Degisir?, Hayykitap, 2006.

Liz Armstrong, Guy Dauncey, and Anne Wordsworth, Kanser Sal-
gim1 Onlemek Igin 101 Coziim Onerisi, Alfa Yayinlar, 2010.

Lizzia Raffaghello, Changhan Lee, Fernando M. Safdie, Min Wei,
Federica Madia, Giovanna Bianchi, and Valter D. Longo, “Starva-
tion-Dependent Differential Stress Resistance Protects Normal but
Not Cancer Cells against High-Dose Chemotherapy”, Proceedings
of the National Academy of Sciences 105, no. 24 (2008): 8215-8220.

Lizzia Raffaghello, Fernando Safdie, Giovanna Bianchi, Tanya
Dorff, Luigi Fontana, and Valter D. Longo, “Fasting and Diffe-
rential Chemotherapy Protection in Patients”, Cell Cycle 9, no. 22
(2010): 4474-4476.

205



ACLIK DIYETI

Luana Paulesu, A King, Yung Loke, Marcella Cintorino, E Bel-
lizzi, and Diana Boraschi, “Immunohistochemical Localization of
IL-1a and IL-1B in Normal Human Placenta”, Lymphokine and
Cyrokine Research 10 (January 1, 1992): 443-48.

Prof. Dr. Metin Basaranoglu, Karacigerimizi Fruktoz Surubundan
Neden Korumaliyiz?, Alfa Yayincilik, 2017.

Prof. Dr. Metin Ozata, Glisemik Indeks Diyeti Saglikls Zayiflama-
nin Kolay Yolu, Hayykitap, 201 3.

Prof. Dr. Metin Ozata, Hayat Kurtaran Vitamin ve Mineraller,
Hayykitap, 2014.

Prof. Dr. Metin Ozata, Naturel Zayiflama Kalic: Kilo Verdiren Me-
tobolizma Diyeti, Hayykitap, 2010.

Mevliit Durmus, Kolesterol ve Akil Oyunlar:, Hayykitap, 2009.

Dr. Murat Balanly, Titresim Tibb1: Insan Fitratina Uygun Temiz
Tip, Hayykitap, 2019.

Nazim Tanrikulu, 72661 Bitkileri Dogru Kullanma Rehberi Pratik
Yontemlerle Dogal llaglar, Hayykitap, 2017.

Prof. Dr. A. Murat Tuncer, Prof. Dr. Erkan Topuz, Prof. Dr. Ahmet
Rasim Kiigiikusta, Prof. Dr. M. Alp Ozkan, Prof. Dr. Canan Efen-
digil Karatay, Prof. Dr. Ahmet Aydin ve digerleri, Kansere ¢oziim
var!, Istanbul: Hayykitap, 2012.

Rut Valdor, and Fernando Macian, “Autophagy and the Regulati-
on of the Immune Response.”, Pharmacological Research 66, no. 6
(2012): 475-483.

Seungmin Hwang, Nicole S. Maloney, Monique W. Bruinsma, Gautam
Goel, Erning Duan, Lei Zhang, Bimmi Shrestha, et al, “Nondegradati-
ve Role of Atg5-Atg12/Atg1 6L1 Autophagy Protein Complex in Antivi-
ral Activity of Interferon Gamma.”, Cell Host & Microbe 11, no. 4 (April
19, 2012): 397-409. https//doi.org/10.1016/j.chom.2012.03.002.

206



DR. MURAT BALANLI

Silvestre Alavez, Maithili C. Vantipalli, David ]J. S. Zucker, Ida M.
Klang, and Gordon ]. Lithgow, “Amyloid-Binding Compounds
Maintain Protein Homeostasis during Ageing and Extend Lifes-
pan.”, Nature 472, no. 7342 (April 14, 2011): 226-29. https://doi.
org/10.1038/nature09873.

Dr. Umit Aktas, Bitkisel Kiirlerle llagsiz Tedavi, Hayykitap, 2015.
Dr. Umit Aktas, Diyabet ve Zayiflama Kiirleri, Hayykitap, 2019.

Xiao Huan Liang, Saadiya Jackson, Matthew Seaman, Kristy
Brown, Bettina Kempkes, Hanina Hibshoosh, and Beth Levine,
“Induction of Autophagy and Inhibition of Tumorigenesis by Bec-
lin 1.7, Nature 402, no. 6762 (1999): 672-676.

Dr. Yagar Yilmaz & Eylem Yilmaz, Arinma Kitab:, Hayykitap, 2012.
Zaza Yurtsever, Aralikls Beslen Geng Kal, Destek Yayinlari, 2019.

207



H 1 DR. MURAT BALANLI
I I Ic Hastaliklar Uzmani

Acligin bizi zihinsel ve manevi olarak yiikselttigi noktada,
bedenimizin sifaya ulasmasi kacinilmazdir!

Az az sik sik yeme devri bitti! Kalori hesabinin anlamsiz oldugu anlasildi!
Kolesterol korkusu sona erdi! Yumurta ve tereyagi 6zgurliigiine kavustu,
sofralarda hak ettigi yerini geri aldi. Zeytinyagi mutfaklardaki tahtina
oturdu! “lyilesmez” denen kronik hastaliklarin artik nasil tedavi edildigini
konusuyoruz. “Olene kadar icilecek” denen ilaclar “tarih” olurken, gidalarin
ilac oldugu gercegi tekrar aciga cikti!

Hayykitap yazarlarinin temelini attigi saglik devrimleri yeni bir kitapla devam
ediyor!

Geriye bir ezber kalmisti, “Ac kalinarak zayiflanmaz!” Aclik Diyeti iste bu
ezberi de bozuyor.

Hastaliklara bitiinciil tip paradigmasi ile yaklasan i¢c Hastaliklari Uzmani
Dr. Murat Balanli, acligin hangi mekanizmalar ile zayiflattigini, saglik ve
mutluluk verdigini anlatiyor bu kitapta. Binlerce yillik tip gelenegini glinlimiizde
temsil eden bir hekim olarak, Hipokrat'tan tutun Galen’e, Ibn-i Sina’'ya ve
gliniumiizde kadim tip gelenegini sirdiiren hekimlere kadar siiregelen
disiincelere aynen katiliyor: “Aclikta sifa var!” diyor.

Dr. Balanli, unutulmaya yiiz tutmus kadim sifa 6gretisini yeniden kaleme aliyor.
Aclik ile birlikte kronik hastalik stireclerinin yonetiminde, klinik uygulamalarda
onerdigi yasam tarzi ve gida destek urinlerinden de bahsediyor. Acligin saglikli
yasamanin temelini nasil olusturdugunu acikliyor. Bitiincil iyilik halini
surdirebilmenin ipuclarini paylasiyor: “Aclik sonucu ortaya cikan ketonlar,
beynimiz icin gercek bir ziyafet ve yaraticiligin kapilarini da sonuna kadar araliyor.
Aclik ile beraber kan sekerinin diismesi sonucu, insilinin azalmasiyla yakit olarak
yag depolarimiz hizlica kullanilmaya basliyor. Béylelikle acligin bizi zihinsel ve
manevi olarak yiikselttigi noktada, bedenimizin sifaya ulasmasi elbette kacinilmaz
oluyor.”

Aclik Diyeti ile dinclesip iyilesirken hem zayifliyorsunuz hem zihniniz

temizleniyor hem de lretkenliginiz artiyor. Ruhsal ve bedensel bir iyilik hali
hedefliyorsaniz, Aclik Diyeti gercekten muhtesem bir yol...

hayykitap
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