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Enflamasyon Spektrumu ile llgili Ovgiler

“Will Cole, Goop'ta birlikte gahistigim en merakh ve tutkulu saghk ¢alisanlarin-
dan biridir. Enflamasyon Spektrumu kitabinda, ¢ok yararh ve takip edilmesi kolay
modiiller ile birlikte, saghginzin diizeltiimesi ve iyilestirilmesi i¢in merakinizi
uyandiran ama ayni zamanda size de yetki ve sorumluluk veren bir yaklagim su-

nulmaktadir.”

- GWYNETH PALTROW, Goop'un kurucusu ve New York Times'in
cok satanlar listesinde yer alan The Clean Plate kitabinin yazan

“Dr. Cole, yaygin ve direngli bir¢ok saglik problemimizin dikkatleri ¢eken as oyun-
cusunun enflamasyon oldugunu aydinlatarak, muhtesem bir sey basarmugtir. Kro-
nik enflamasyona ve bunun tedavisini kolaylastiracak hayat tarzi degisikliklerine
odaklanmak, saghigin diizeltilmesi ve korunmasinin temelini olugturmaktadir ve
Enflamasyon Spektrumu’nda da bu hedeflere ok giizel bir gsekilde erisme imkan

sunulmugtur.” .

— Dr. DAVID PERLMUTTER, New York Times'in gok satanlar listesinde yer alan
Tahil Beyin ve Beyin ve Bagjirsak'in yazar

“Enflamasyon Spektrumu, uzun zamandir ihtiya¢c duydugumuz bir kitap. Dr. Will
Cole Ketotarian’da yaptig1 gibi, enflamasyona yeni bir bakis ve taze ¢oziimler geti-
rerek hepimizi sagirtmay: bagariyor. Bu kitapla sadece enflamasyonun saghginiz
lizerine nasil etki ettigini 6grenmeyecek, ayn1 zamanda viicudunuzun hangi be-
sinleri sevdigini ve hangilerinden nefret ettigini kesfederek saglik problemlerinizi
iyilestirmeye baslayacaksiniz —-ve bunu tahminlere degil, kanitlara dayandiracak-

sinz.”

-Dr. ALEJANDRO JUNGER, New York Times'in ¢ok satanlar listesinde yer alan
Temiz Bagirsak ve Clean Eats'in yazan

“Enflamasyon Spektrumu, gegici diyetlerden bikmug olan herkese ¢ok iyi gelecektir.
Meslektasim Dr. Will Cole, fonksiyonel tipla ilgili deneyimini, herkesin kendisini
iyi hissedip en iyiyi elde edebilmesi icin ¢ok zekice bir plan halinde ortaya koy-
mus. Kendi bedeninize en iyi gelen yiyecekleri kesfederek yiyecek 6zgiirliigiiniizii
saglayin ve bunu 6miir boyu siirecek bir iyilik haline nasil déniistiirebileceginizi

6grenin.”

-Dr. MARK HYMAN, Cleveland Fonksiyonel Tip Merkezi Klinigi'nin kurucusu ve
New York Times'in cok satanlar listesinde yer alan Food'un yazari



“Enflamasyon, giiniimiiz saghk diinyasinda ¢ok ilgi goren bir bashk ve Enflamas-
yon Spektrumu da nihayet biitiin sorularimiza cevaplar sunabilen bir kitap olmus.
Dr. Will Cole, enflamasyonun siirecinin nasil oldugunu agiklamis ve sizin de bu
spektrumun neresinde yer aldiginizi nasil kesfedebileceginizi gostermis. Eger sag-
higimiz kafanizi karigtiriyorsa bu kitap, lezzetli yiyecekleri ilag olarak kullanarak
pozitif degisiklikler yapmaniz i¢in baglanacak en iyi noktadir.”

—-JOSH AXE, DNM, CS, CNS,

Keto Diet ve Eat Dirt'in yazar

“Dr. Will Cole, hastalarimin fonksiyonel tipla ilgili saghk problemlerinin hepsin-
de, gitmeleri gereken hekim olarak gordiigiim bir uzmandir. Enflamasyon Spekt-
rumu, hangi yiyeceklerin viicudunuz i¢in en iyisi oldugunu bulmaruzin kolay
bir yolunu goéstermektedir. Viicudunuzun sevecegi besinleri ortaya ¢ikarmanizi
saglay1ip, bu bilgiyi ¢ok pratik bir sekilde giinliik hayatinizda da uygulamanizin
yollarin1 gostererek, bir adim Gteye gegmeyi de basarmis. Bu, incelikle yemenin
en iyi seklidir.”
—KELLY LEVEQUE, iinlilerin beslenme uzmani ve
Body Love’un yazari

“S6z konusu saghk oldugunda, biitiin kétiiliiklerin temelinde enflamasyon vardir.

Aslinda hepimiz bununla beraber yasiyoruz ve bunun ne kadar 6nemli oldugunu

bile bilmiyoruz! Dr. Will Cole’un Enflamasyon Spektrumu, nihayet enflamasyonla

savasmada ve saghgimiza kavusup mutlu olmamizda bize bir program ve proto-
kol sunmugtur.”

-JASON WACHOB, MindBodyGreen'in kurucusu

ve CEO'su, Wellth'in yazar

“Uygarlagsmanin neden oldugu hastaliklarin kokeninde ne oldugunu &zetleye-
bilseydiniz, ulasacaginizi tek nokta tartismasiz enflamasyon olurdu. Enflamasyon
Spektrumu’nda Dr. Will Cole, enflamasyon atesini kontrol altinda tutabilmeniz igin
kendinizi nasil besleyeceginizle ilgili paha bicilmez ve ¢ok akilc bilgiler &nermek-
tedir. Bu kitap kilolu ve siirekli hasta olmaya saplanip kalmaniza neden olan atesi
sondiirmenizde size yardimai olacak, size gore uyarlanmig tam yiyecekleri temel
alan ketojenik beslenmeyi anlatmaktadir.”
-JIMMY MOORE, ¢ok satan Keto Clarity'nin yazari ve
Th Complete Guide to Fasting’in yazarlarindan

“Will Cole gibi sifa veren insanlar, koruyucu tibbin umut vadedenleri ve de gelecegidir-
ler. Dr. Cole tibbi uygulamalarinda kisisellestirilmis ve sezgiye dayali bir bakim sunar ve
sizi bir saghk spektrumuna yerlestirir —hedefi sizi saglhkl tarafta tutmaktir. Otoimmiin
hastaliklanin kadinlar arasindaki 6nlenemeyen yiikselisinin baskin oldugu giiniimiiziin gok
stresli diinyasinda, kronik hastaliklar hepimizi ele gegirmeden, onlan durdurmak igin ihti-
yacimiz olan ilgiye odaklanilmasin1 sagla mstir.”

—ELISE LOEHNEN, Goop bas igerik yoneticisi



“Sonunda! Bir uzmana sormak istediginiz biitiin zekice sorular! Kiymetli mes-
lektagim Dr. Will Cole, Enflamasyon Spektrumu ile bu sorularimizi agikhga kavus-
turuyor. Bir bagirsak saghigi uzmani olarak, kronik enflamasyonun nedenlerinin
¢ogunun bagirsaklarda yer aldigini ve ayrica diyetler, tarifler ve 6giin plaru de-
gisikliklerinin saghginz icin kigisellestirilip size uygun hale getirilebilecegini de
biliyorum. Dr. Cole’un kitabinda yer alan, fonksiyonel tibb1 temel alan sinavlarla,
herkes hafiye gibi iz siirerek kendine 6zgii enflamasyonunu ve saglik profilini or-
taya ¢ikarabilir.”

~Dr. VINCENT PEDRE, ¢ok satan Happy Gut'in yazari

“Dr. Will Cole, Enflamasyon Spektrumu’nda saglik problemlerinin kokenlerini anla-
silir bir sekilde agikliyor ve enflamasyonunuzu azaltmaniz ve saghginizi yeniden

kazanmaniz igin eglenceli ve yenilikgi bir plan dneriyor.”

~Dr. TERRY WAHLS, Wahls Protokolii'niin yazari

“Arkadagim Dr. Will Cole bir kez daha, aslinda kontrol edilebilir olan ama goz ard1
edilen bir konuylailgili bir egitim yontemi ortaya ¢ikarmis... Diinyay1 yiyeceklerle
degistirmeye kendini adamug bir sef olarak, ilerleyen sayfalarda yer alan destansi
egitimden alacaginiz keyif i¢in simdiden ¢ok heyecanlaniyorum.”

-DAN CHURCHILL, DudeFood'un yazari

“Enflamasyon Spektrumu'nda arkadasim Dr. Will Cole, sevgiyi ve zarafeti saghga
geri kazandirmis. Will, diyet yapma inaniglarini ortadan kaldirarak, bize kendimi-

zi iyi hissettirecek yiyecekleri bulmamizi &gretiyor.”

—KELLY RUTHERFORD, akris

“Dr. Will Cole, enflamasyonun saghgimiz: sekillendirmede nasil hayati bir rol
oynadigini gostermek gibi miithis bir is yapiyor. Kronik saglik problemlerinin
kokenlerini gok zekice agikliyor, umut agiliyor ve bir taraftan enflamasyonu alt
etmede yenilik¢i ve pratik yollar gosterirken, diger taraftan da giiglii bir yasam
icin iyilestirilmis bir sagliga ulasmamizi saghyor.”

—DHRU PUROHIT, The Broken Brain'in sunucusu
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GIRIiS

Viicudunuz, inanilmaz biyokimyasi sayesinde canl kalabilmekte-
dir. Viicudunuzun igerisinde ugsuz bucaksiz, 96.000 km‘lik bir kan
damar ag1 yer almaktadir ve viicudunuzda her bir saniyede 25
milyon yeni hiicre yapilmaktadir. Beyninizde yer alan karmagik
baglantilarin sayisi, galaksimizdeki yildizlarin sayisindan fazladir.
Viicudunuzdaki trilyonlarca farkl hiicre, aslinda milyarlarca yil-
dir parlayan yildizlarda bulunan ayni karbon, nitrojen ve oksijen-
den yapilmistir. Bagka bir deyisle, kelimenin tam anlamiyla yildiz
tozundan yapildiniz. Bu trilyonlarca hiicrenin her birinin kendine
Ozgii bir calisgma amac1 varken, ortak bir noktalar1 da var: onlar
var olduklar igin siz geligebiliyorsunuz. Sizi karmagik ve temelde
essiz kilan sey de budur. Bu sonsuzluk igerisinde, zamanin baglan-
gicandan ve insanlarin var oldugu zamandan bu yana, size kadar
hi¢ kimse —tek bir kisi bile- sizdekiyle ayn1 gen birlesimine, biyo-
kimyaya ve giizellige sahip degildi.

Her birimiz igin, biyokimyamiz1 yedigimiz yiyecekler yonlen-
dirir. Her 6giiniimiiz, yedigimiz her lokma nasil hissettigimizi sii-
rekli ve aktif bir sekilde etkiler. Size tipa tip benzeyen bagka bir
kisi de olmadigindan, herkes igin gegerli iyi ve kotii yiyecekleri
belirleyen kesin kurallar olamaz. Bagkasina iyi gelen bir yiyecek,
sizin egsiz biyokimyaniz i¢in dogru olmayabilir. Bu kitap sadece
sizin igin. Bu, sizin viicudunuzun sevdigi, nefret ettigi veya iyi his-
setmek icin ihtiyag duydugu yiyecekleri belirlemede kisisel rehbe-
riniz olacaktir.

Bir fonksiyonel tip uzmanu olarak, insanlara viicutlarinin dilini
ogrenmelerinde yardimai oluyor ve boylelikle giinliik isleyislerin-
de essiz biyokimyalarina yardimci olan veya ona zarar veren ne-
ler yaptiklarini (veya yapmadiklarini) kesfetmelerini sagliyorum.
Binlerce hastama kilo vermelerinde ve yaradilislarindaki bilgelige
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H « nasil erigseceklerini ogreterek zin-
angl deliklerini tekrar kazanmalarinda
yiyecekler Sizde yardimc1 oldum. Hangi yiyecekler

sizde enflamasyona neden oluyor?

enﬂamos)’ona Hangi besinler sizin igin besleyici
neden oluyor? ve yararli? Viicudunuz, bu sorula-

. . rin yanitlarini biliyor. Beslenmeniz
Hangl beS"\Ier size 0zel olmal;, ama hangi yiye-
Sizin igin ceklerin sizin i¢in dogru oldugunu

nasil Dbileceksiniz? Viicudunuzu

beS|eY|C| V€ beslemek ve saglikli hale getirmek

yararll‘) icin, onun size neler soyledigini
: duymayi nasil 6greneceksiniz?

ENFLAMASYON CAGI

Size 6zgii beslenme tarzini kesfetmek, saghginizi iyilestirmek icin
¢ok 6nemidir; ama size hizmet etmeyen beslenme ve yasam tarzina
miidahale etmeniz i¢in ¢ok daha 6nemli bir neden var. Gizli gizli
gelismekte olan bir firtina var. Bulutlar ufukta toplanmaya baglad:
ve bize dogru geliyor. Bu, enflamasyonun firtinasidir. Bunun isa-
retleri bizde zaten var. Soke edici bir sekilde yetiskin Amerikalila-
rin yiizde 60'min kronik bir hastali1 var ve yiizde 40'1nda ise iki
ya da daha fazla kronik hastalik mevcut.! Bugiin, her 40 saniyede
bir, bir kisi kalp krizi gecirmektedir;? kanser ise diinya iizerindeki
oliim nedenleri arasinda ikinci sirada yer almaktadir;3 50 milyon
Amerikalimin otoimmiin bir hastalig1 vardir* ve Amerika Birlesik
Devletleri'nde yasayan insanlarin yaris1 ya diyabet hastasidir ya da
gizli seker hastasidir.®

Beyinle alakali saglik problemleri de giderek artmaktadir. Ye-
tiskinlerin yiizde 20'sinde tanu konulabilir bir ruhsal bozukluk var-
dir.® Diinya iizerinde en sik goriilen maluliyet nedeni artik depres-
yon olmustur. Amerikali ii¢ ila on yedi yas arahigindaki (yaklasik 5
milyon ¢ocuk) her 5 ¢cocugun 1’inde taru konulabilir zihinsel, duy-
gusal veya davramigsal bir bozukluk vardir. Ozellikle ergenler ara-
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sindaki ciddi depresyon orani giderek kotiilesti ve ergen geng kiz-
lardaki intihar orani kirk yas yetiskinlerdeki intihar oranina ulast1.”
Kaygi (anksiyete) bozuklugu 40 milyondan fazla Amerikaliy1 etki-
lemis durumdadir ve Alzheimer hastaligi Amerika Birlesik Devlet-
leri’'ndeki altinci 6liim nedeni olmustur. Bin dokuz yiiz yetmis do-
kuzdan bu yana, beyin hastaliklar1 erkeklerde yiizde 66, kadinlarda
ise —¢ok daha belirgin bir sekilde- yiizde 92 artmgtir.2 Her 59 ¢o-
cuktan biri artik otizm spektrumunda kabul edilmektedir.’

Neler oluyor? Biitiin bunlarin sebe-

bi nedir? Biitiin bu farkh saghk prob- Ya;ad|é|m|z
lemlerinin altinda yatan -biitiin bu o
vahgeti birbirine baglayan— ortak tek bu 9091

bir payda var. Biitiin bu saghk prob- enﬂamasyon

lemlerinin her birinin dogas: enflama- o
tuvardir. Maalesef yasadigimiz bu ¢ag, cagldlr.
enflamasyon ¢agidir. ~ ceeecerieiiiiiiiiiiciiiiene

Bu kronik saglik problemlerinin tedavisinde ana akim tibbin
verdigi en sik ve genellikle de tek tedavi secenegi nedir? Farmaso-
tik ilaglar. Toplumun yiizde 81’inin giinde en az bir ilag kullaniyor
olmasi ¢ok dramatiktir. Ama biitiin bu ilaglar, problemi gercekten
“diizeltiyor” mu?

Saglik hizmetlerine harcadigimiz paranin, biitiin diger tilkele-
rinkinden daha fazla olmasina ragmen,!0 ortalama yagam siiremiz
daha kisa, obezite oranlarimiz daha yiiksek ve anne-bebek 6liim
oranlarimiz da diinya tizerindeki endustrilesmis diger tilkelerden
daha yiiksektir. Giiniimiizde regete edilen ilaglarin, eroin ve ko-
kainin ikisinin birlikte neden oldugu 6liim oranindan daha fazla
insar 6ldiirdiigii séyleniyor.!! Siiphesiz baz1 insanlar, ilaglarin
sayesinde bugiin hala hayattalar ve modern tibbin acil bakimda
yarattig1 ilerlemenin katkisi tartisilmaz. Ama istatistiklere bakil-
diginda, kronik saglik problemlerinde ana akim yaklagimin etkili
veya siirdiiriilebilir oldugunu kim sdyleyebilir?

Peki ni¢in modern tip ile daha saglikli olmak arasinda se¢im
yapmak zorundayiz? Hayat kurtaric1 geleneksek tip igin gerekli
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zamana ve yere her daim sahibiz. Sagligimizla alakali yaptigimiz
her secim icin ise “Benim i¢in en az yan etkiye sahip ve en etkili se-
cenek nedir?” diye sormamiz gerektigine inaniyorum. Bazilar igin
bu kriter ¢ok uygun olabilir, ama diger ¢ogu insan i¢in uygun de-
gildir. Geleneksel tibbin 6nerecegi tek secenek ilag olmasina rag-
men, birden fazla ve birbirinden farkl1 saglik problemlerine sahip
insanlar igin ilaglar en etkili secenek degildir. Modern farmasotik
ilaglarin gogunun uzun bir olas1 “yan etkiler” listesi vardir (bu ilag-
larin reklamlarini da gérmiigsiiniizdiir). Bu modern sisteme nasil
saglik bakim: diyebiliriz ki? Gliniimiiz ana akim tibbinda ¢ok az sag-
lik ya da bakim vardir. “Hastalik yonetimi” ya da “hasta bakim1” bu
sistem i¢in ¢ok daha tanimlayici olurdu.

Hastalar pek ¢ok sorun nedeniyle beni gormeye gelir veya diin-
yanin dort bir tarafindan internet araciligiyla bana damisirlar. Bu-
nun pek ¢ok sebebi var ama en sik nedeni, geleneksel tibbin onlarin
kronik saglik problemlerine herhangi bir ¢6ziim bulamamig veya
iyilesme saglayamamis olmasidir. Bu saglik problemleri oldukga
degisken olabilir ama en sik goérdiiklerim sindirim problemleri,
otoimmiin hastaliklar, hormonal dengesizlikler, gegmeyen kay-
g1 bozuklugu veya depresyon, kilo vermede direng ve amansiz
yorgunluktur. Hastalarim, problemi ilaglarla baskilamak yerine,
problemin kaynagini bulmak istemektedirler; ki genellikle ilagla-
rin yan etkisi de en az iyilesmesini istedikleri problemler kadar,
hatta bazen daha da kétii sorunlara yol agabilmektedir.

Hastalarim beni goérmeye geldiklerinde, onlarla uzun uzun
konusup dertlerini dinlerim. Onlara birkag soru listesi veririm (ki
benzerini bu kitap i¢in de gelistirdim) ve boylelikle belirtilerinin
asil kokenlerini arastirabilir ve enflamasyona en hassas olduklarn
yeri bulabilirim. Daha sonra, belirtileri bir taniyla ve oradan da
doktorlarin aksine, kronik saglik problemlerinin altinda yatan
ozelliklerini ortaya ¢ikarmak igin hastalarimla beraber ¢aligirim.
Ben sadece “Bu belirtileri nasil durdururuz?” ile ilgilenmiyorum.
Benim asil ilgilendigim sey “Bu belirtilerin kokenlerini nasil bulup
diizeltiriz ve boylece de belirtilerin kendi kendilerine iyilesmesini
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saglar1z?”dir. Benim i¢in, bu ¢ok daha mantikli ve hedefe yonelik
bir yaklagimdir, ¢iinkii kimin bir ilag eksikligine bagh saglik prob-
lemleri vardir ki?

Benim uyguladigim fonksiyonel tip ile (ayrintilar1 az sonra ge-
liyor) geleneksel egitim almis hekimlerin uygulamalar: arasindaki
onemli, hatta kritik fark budur. Hipokrat'in su soziinii duymus-
sunuzdur: “Yiyecekler ilaciniz, ilaciniz yiyecekler olsun.” Modern
tibbin babasinin radikal ve ana akim tibbi tehdit ediyor oldugunu
diisiinmek icin, yolumuzu ne kadar kaybetmis olabiliriz ki? Ge-
leneksel tipta yiyecekler, akla hep sonradan gelen seylerdir —tabii
akla gelebilirlerse.

Yiyecek, akla sonradan gelen bir sey olmamalidir. Yiyecek, ¢cok
guglii bir ilagtir. Problem, geleneksel doktorlar tarafindan bu tarz
bir “recete” ile ilgili yeterli bilgi verilmemesidir. Giiniimiizde A.
B.D.'deki tip fakiiltelerinin 4. siniflarinda ortalama 19 saatlik bir
beslenme egitimi verilmekte!? ve tip fakiiltelerinin sadece yiizde
29'u yirmi bes saatlik se¢meli beslenme egitimi dersini 6nermek-
tedir.13 International Journal of Adolescent Medicine and Health dergi-
sinde yayimlanan bir ¢alismada, pediatri asistanlifina baslayacak
olan tip fakiiltesi mezunlarina uygulanan sinavda dogru cevap
ortalamasinin 18 soruda yiizde 52 oldugu belirtilmistir. Yani kisa-
cas1, doktorlarin ¢ogu temel beslenme sinavindan kaldilar, ¢iinkii
bu konuda gerekli olan egitimi hi¢ almadilar.14

Ana akim tipta beslenmenin bu kadar az 6neme sahip olma-
s1 ¢ok ironik ¢iinkii sarsic1 bir sekilde kronik hastaliklarin (kalp
hastaligi, kanser, otoimmiinite, diyabet) yiizde 80’i, hayat tarz:
degisiklikleri ile neredeyse her zaman Onlenebilir ve diizeltilebi-
lir durumdadir.!® Eger giiniimiiz diinyasinda kronik saglik prob-
lemlerinin hemen hemen hepsi dogal yollarla 6nlenebilir, diizel-
tilebilir, yonetilebilir veya alt edilebilir durumdaysa, nicin daha
aziyla yetinelim ki? Bir seyin ¢ok yaygin olmasi, normal oldugu
anlamina gelmez. Kronik enflamatuvar saglik problemleri ve gi-
derek uzayan recete edilen ilaglar listesi her yerde var, ama bunlar
kesinlikle normal degiller.
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FONKSIYONEL TIP: SAGLIGA HiZMETIN
GELECEGI

Fonksiyonel tip, saglik hizmetlerinin giderek gelisen bir bigimidir
ve geleneksel tiptan farklidir. Fonksiyonel tip uzmanlari, kronik
hastaliklarin yonetilmesinde ilaglarla miidahaleyi 6ncelikli (ve ba-
zen de tek) yontem olarak gérmek yerine, saghgin sagaltiminda
yiyecek ve hayat tarz1 degisikliklerinin birincil araglar oldugunu
kabul ederler. Bu nedenle bu saglik bakimi1 modelinde deneyimli
olanlara, hem yiyecek hem de hayat tarzinin giiglii etkileri ile ilgili
yogun bir egitim verilmektedir. Tabii ki de ihtiya¢ duyuldugunda
ilag verilmesine kars1 degiliz, ama asil olarak hastanin hayatina,
biiyiik resmin tamamina bakacak sekilde odaklaniyoruz; ciinkii
yediginiz seylerin ve tercih ettiginiz yasam tarzinin saghginizi ve
iyilik halinizi etkiledigini biliyoruz. Geleneksel doktorlar, hasta-
larin yasam tarz1 degisikliklerini gergeklestirebilmek igin ihtiyag
duyduklan rehberlik ile ilgili herhangi bir egitim almadiklarin-
dan, yardim igin doktorlarina bagiml olan insanlar (6zellikle de
belirtileri standart hastalik modellerine uymayanlar) genellikle
¢oziilememis saglik problemleri, giderek artan sayida regete edil-
mis ila¢ ve onlarin yan etkileriyle tek baglarina miicadele etmek
zorunda kalirlar. Fonksiyonel tip, asil sorumlulugu yiyeceklerin
tistlendigi bagka bir secenek daha 6nerir.

Sagliklarinin kontroliinii ellerine nasil almaya baglayacaklar1 ve
problemlerinin kokenlerine nasil inecekleri ile ilgili olarak hastala-
rima Ogrettigim en giiclii yontemlerden birisi, 6giinlerini ilag ola-
rak nasil kullanacaklaridir. Baglama noktamiz hemen her zaman
burasidir ¢linkii yediginiz her bir lokma, ya saghginiz1 besleyecek
ya da ona karg1 savasacaktir. Her 6giiniiniiz, saghgimz beslemek
icin bir firsat veya ona zarar vermek igin bir darbe; enflamasyon
---------------- spektrumunda dengenin ya artmis enflamasyona

Natral dogru ya da enflamasyonunuzun baskilanarak

. belirtilerinizin —ve genel anlamda da saghgimizin—-

Y|yecek diizelmesine dogru degismesidir. Notral yiyecek
I(" yoktur, politikada tarafsiz olan Isvigre gibi, daima
Yo ur. olumlu etki olusturan bir 6giin maalesef yoktur.
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Sasirtici olan kisma geldik: Sizi saglikli olma halinden uzaklas-
tiran veya oraya yakinlastiran yiyecekler, diger insanlarda aym
etkiyi gosterenlerden tamamen farkli olabilir. Sistemlerimizde
mevcut olan enflamasyonlarin derecesine gore bir spektrum goz
6niinde bulunduruldugunda, her birimiz bunun farkh bir yerin-
de yer aliriz —ama bizi bu spektrumda bir y6ne veya diger yone
iten sey, herkes icin ayrmi olmaktan ¢ok uzaktir. Benim fonksiyonel
tipla ilgilenme nedenim, 6nemsenen seyin ilk 6nce ve her seyden
once “bireysellik” olmasidir. Fonksiyonel tip uzmanlar1 ayn diyet
programinin veya ayni regetenin herkeste —hatta tamamen ayni
belirtileri olan farkl kisilerde bile- ise yaramayabilecegini bilirler
¢unkii belirtilerin kendini gosterme seklini etkileyen ¢ok fazla et-
men vardir ve her bir belirtinin pek ¢ok farkli nedeni olabilir.

Peki hangi besini sececeginizi nasil bileceksiniz? Hangi yiye-
ceklerin ve yasam tarzi aligkanliklarinin saghginiza iyi geldigini
ve hangilerinin belirtilerinizin kotiilesmesine neden olarak kilo
vermenizi zorlastirdigini, enerjinizi tiikettigini veya agrilariniza
neden oldugunu nasil anlayacaksiniz? Gergek sudur ki, sorgusuz
sualsiz, bunu yapmanin en iyi ve kanitlanms tek bir yolu vardir:
eliminasyon diyeti yapmak.

ELIMINASYON (ELEME) DIYETININ
GUCU VE AMACI

Gliniimiizde gida intoleransinizi ve besin hassasiyetinizi giiveni-
lir ve tutarhl bir sekilde saptayabilecek herhangi bir laboratuvar
tetkiki yoktur. Su veya bu yiyecegin sizde belirtilere neden ola-
cagini saptayan veya bunu iddia eden higbir laboratuvar tetkiki,
dikkatlice planlanmis ve uygulanmus bir eliminasyon diyetinin
kanitlanmis sonuglarina yakin bir sonug veremez. Eliminasyon di-
yeti, herhangi bir kisi i¢in, enflamatuvar etkisi olan yiyecegi tam
olarak isaret edebilir. Ancak —~doktorlarin ve diyetisyenlerin on yil-
lardir uyguladiklari- eliminasyon diyetlerinin ¢ogunda problem
olan sey, kisa bir siireligine uygulanacak olmalarina ragmen siki-
c1, monoton ve siirdiiriilebilirliklerinin zor olmasidir. Dogru bir
eliminasyon diyeti, bir haftadan uzun siirmelidir. Ancak bu siire
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boyunca kendinizi yiyeceklerden mahrum birakilmis hissedebilir-
siniz!

Ama bunun bdyle olmasi gerekmez.

Benim hastalarima verdigim eliminasyon diyeti biraz farkl.
Yillara dayanan tecriibelerime goére herkesin her seye karsi has-
sas olmadigini ve her seye reaksiyon gostermedigini biliyorum ve
hatta belirli baz1 belirtileri olan insanlarin belirli baz1 yiyeceklere
kars1 toleranslarinin daha diisiik olmaya ve belirli yiyeceklerden
de daha fazla fayda gormeye meyilli olduklarinin da farkindayim.
Bu gercekleri bilmek ve buna gore hareket etmek, eliminasyon di-
yetinin uygulamasini daha kisisel, siirdiiriilebilir ve ilgi ¢ekici hale
getirmektedir.

Bu kitapta goreceginiz yeni eliminasyon diyeti, genel bir “sag-
liks1z bir insan” fikrine dayandirilmak yerine, daha kisisel olmak
tizere tasarlanmistir. En ¢ok sikayet edilen belirtileri ve en ¢ok si-
kint1 veren geyleri goz 6niinde bulundurarak, kisinin kendine has
belirti profiline uygun 6nerilerle 6zellestirilmistir. Ayrica bir basa-
mak Oteye giderek, sadece yiyecekleri degil, onlarin disinda saghig:
dort bir taraftan iyilestirecek yasam tarzi aligkanliklarini eklemeyi
ve bazilarin1 ¢ikmay: da plana dahil etmistir. Benim eliminasyon
diyetim —kim olursaniz, nerede yasiyorsaniz ve ne yiyorsaniz ve
yapiyorsaniz fark etmez— 6zel olarak size yoneliktir. Bu, ¢cok eglen-
celi ve ilging ve sizin uymayi daha ¢ok isteyeceginiz bir siireg ola-
cak; ¢linkii gergek su ki, eliminasyon diyetleri tamamlanmadiklar:
siirece hicbir sey anlatamazlar.

Bu kitapta sizin igin tasarladigim anketler ve mini sinavlar, si-
zin dikkat etmeniz gereken konular belirleyecek ve saghginiza
tekrar kavusmaniz igin tek basiniza katedeceginiz yolda size yar-
dimar olacak araglari, ipuglarini ve belirli bazi bilgileri de saglaya-
caktir. Bu kitapta bulacaginiz seyler:

B Enflamasyon spektrumunun neresinde oldugunuzu belir-
leyeceginiz degerli bilgiler. Bu sekilde iki eliminasyon
yolundan hangisine ydneleceginizi belirleyeceksiniz.
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B Size 6zel ilag niyeti ile tiketeceginiz yiyecekler ve teda-
viler; sizin belirtilerinize yonelik olarak kendi uygulama
modilinizde dikkatli bir sekilde dizenlenmistir.

B Sirec boyunca ne yapacaginizla ilgili bir kararsizlik yo-
samamaniz i¢in adim adim ydnlendirmeler.

B Sizi besleyen ve iyilestiren, size 6zel yiyecek listesi olus-
turmaniz igin ydnergeler.

B Her seyden 6nemlisi, hayatinizin kalan kisminda daha
saglikh bir sekilde ilerleyebilmeniz igin, yeni bir seviye-
de bir viicut farkindaligr ve bakis agisi elde edebilmeniz
icin, sizin ihtiyaglariniza, hedeflerinize, isteklerinize ve
hayallerinize gore dzellestirilmis araglar.

Buna benzer bir seyi, daha 6nce higbir kitapla yasamadiniz.

Her ne kadar baz1 yiyeceklerin hi¢ kimse i¢in iyi olmadigina
inansam da (mesela hazir yemekleri, yiiksek fruktozlu msir su-
ruplarini ya da trans-yag iceren yiyecekleri kesinlikle 6nermiyo-
rum), tam, gercek yiyeceklerin diinyasinda sizin i¢in en iyi beslen-
me tarzi egsiz biyokimyaniza, genetiginize, kisisel tercihlerinize ve
bagirsak mikrobiyom dengenize gore olmalidir. Ben “en saghkl”
gercek yiyeceklerin bir kiside ¢ok ise yararken, digerinde enfla-
masyonu tetikleyebildigini gordiim. Bu kitabin da amaci, kendi
kisisel yiyecek regetenizi bulmanizdir.

Bu, endigseli “miikemmel diyet” arayisimiz1 artik sonlandirabi-
leceginiz anlamina gelmektedir. Herkesin saglikli olabilmesi igin
vegan veya keto diyet yapmasi gerektigini asla sdylemeyecegim.
Herkesin etgil olmas1 gerektigi veya her giin sadece bitkilerle
beslenilmesi gerektigi gibi genis kapsamli ve herkesi dahil eden
aciklamalar yapmayacagim. {1k kitabim, Ketotarian, bitki-temelli
ketojenik bir beslenme rehberi olmasina ragmen, 6ziimiizde hepi-
miz birbirimizden farkliy1z ve bu nedenle Ketotarian’1 vegan, veje-
taryen ve pesketaryen keto segenekleri ile hazirladim. Bitki bazli,
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keto veya herhangi bir yeme tarzinda bile, diyetlerdeki en uygun
yiyecek secenekleri kisiden kisiye degismektedir. Bir beslenme tar-
zin1 se¢meniz iyi bir seydir. Ama dogru yiyecek se¢imi, biraz bilgi
gerektirir ve bu kitap da size bu bilgileri vererek, kendi baginiza
hareket edebilmenizi saglayacaktir.

Enflamasyon Spektrumu’nun giizelligi de burada yatmaktadir.
Ben size, hangi beslenme tarzinin sizin igin iyi olacagini bulmaniz-
da yardima olacagim. Bitki bazli, ketojenik, paleo ya da Akdeniz
diyeti tarzini segerken ya da caninizin istedigini yiyerek beslenir-
ken de daha saglikli1 olmaniz ve enflamasyon spektrumunda daha
diisiik derecelere inmeniz miimkiindiir. Bunun i¢in hangi yiyecek-
lerin size iyi gelip hangilerinin gelmedigini anlamaniz gerekir ve
bunun da zevklj, besleyici, lezzetli ve en 6nemlisi de uygulanabilir
bir sekilde olabilmesi miimkiindiir. Ben yiyeceklerin ve saglikl ol-
manin eglenceli ve sihirli seyler olmasi gerektigine inaniyorum ve
bunu hastalarima ve yazilarima da aktariyorum: Ketotarian, bitki
bazli ve keto diyetler arasinda bir simyaydi. Enflamasyon Spektrumu
ise yiyecek kargagasindan yiyecek 6zgiirliigiine bir doniigiimdiir.

Fonksiyonel tipla ugrasan bizler, saghigin karmagik ve dinamik
bir gii¢ oldugunu biliyoruz. Saghksiz bir sekilde beslenen bir kisi,
stres diizeyi diisiik, destekleyici bir sosyal gevresi oldugu ve yeter-
li miktarlarda spor yaptig: icin iyi bir sagliklilik halinde olabilir.
Saglik yildiz1 gibi beslenen ve kombu ¢ayiny, kivircik lahana sala-
tasin1 eksik etmeyen bagka biri ise, yalniz hissetmenin ve stresin
yarattig1 yikial etkilerden dolay: ciddi saglik problemleri yasaya-
bilir. Dikkatimizi sadece yiyeceklere versek bile, bir kisiye saglik
veren bir yiyecek, bagka bir kiside enflamatuvar bir etki yaratiyor
olabilir —sizin yediginiz kivircik lahana bagka birisinde sindirim
problemlerine neden olabilir ve arkadasinizin severek ve problem-
siz bir sekilde yedigi bitter ¢ikolata, sizde migreni tetikleyebilir. Bu
nedenle standart diyet kavrami artik ¢ag dis1 kabul edilmektedir
ve burada da yeri yoktur.

Bunun yerine, biz fonksiyonel tip ile ugrasanlar, insanlar1 gev-
releriyle birlikte degerlendirip, bedenlerinin ne kadar iyi ¢alistig1-
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n1 kavramaya ve biiyiik resmi gérmeye calisiriz: ne yiyorlar, nasil
yasiyorlar ve mevcut durumlar onlari fiziksel, duygusal ve ruhsal
olarak nasil etkiliyor? Benim amacim sizin aktif bir sekilde daha
saglikli olmaya dogru hareket etmenizi saglamak, sizi olumlu
yonde besleyen ve sizin hayatiniz igin bireysel ihtiyaglariniz1 kar-
silayan yiyecekleri, yasam tarzi alisgkanliklarini1 ve diger terapileri
kesfetmenizi saglayarak, bu yolu katetmenizde size yardima ol-
maktir. Bu, sizin biiyiik resme yaklagiminizdir ve nasil yasadigini-
za daha yakindan ve dogru bir bakis ile baglar.

Enflamasyon Spektrumu, kisisel bir profil ¢ikararak, kisiye 6zel
bir siire¢ olusturarak ve yiyeceklerin temiz ve diizenli bir sekilde
beslenmeye dahil edilmesini saglayarak herkese yiyecekleri, ala-
caklari, deneyecekleri ve yapacaklar: seylerin hangilerinin iyi veya
kotii oldugunu kesfetmelerinde yardimar olabilir. “Benim neye ih-
tiyactm var?” temel sorusuna cevap verebilmek, icinizdeki yasam
tarzi tercihleri ile saglikli olmak igin gerekenler arasindaki aman-
s1z savag1 sonlandirabilir. Artik saghga giden kisisel yolunuzu ay-
dinlatma vakti geldi.






ONGORS: BiYOLOJIK BIREYSELLIK
VUCUDUNUZUN NEYI SEVDIGINI VE
SEVMEDIGINI NASIL BELIRLIYOR?

Hepimizin dis goriiniisii kabaca aynidir; aymi dis yapilara ve ig or-
ganlara sahibiz ve hepimizde gerceklesen temel siirecler ayrdir.
Kalbimiz atar. Kanimiz atardamar ve toplardamarlarin icinden
akar. Kaslarimiz kasilir ve gevser. Kemiklerimiz dik durmamizi
saglar. Ama buna ragmen her bir viicudun biyokimyasindaki be-
lirsiz, ince farkliliklar kisiye 6zgii ve egsizdir.

Bu farkliligin bir kisminin nedeni genetik (DNA’nizdaki size
0zgli yapidan kaynaklanir) ve epigenetiktir (yasam tarzimiz ve
gevreniz, genlerinizin ifadesini etkiler). Bazilar1 bagirsaklarinizda-
ki bakterilerin dengesi ve gesitliligi, bagisiklik sisteminizin diizen-
lenmesi ile ve o andaki enflamasyon diizeyinizle ilgilidir. Aslinda,
sizde enflamasyona neden olan sey ile bagkasinda enflamasyona
neden olan sey, birbirinden tamamen farkh olabilir; enflamasyo-
nun sagliginizi ve isleyisinizi etkileme tarzi ise tamamen size 6zgii
ve benzersizdir.

Biitiin bunlar ve hatta fazlas: birbirleriyle iligkilidir ve karsi-
likli olarak etkilesim halindedir ve de sadece size ait karmagik ve
siirekli degisim halinde olan bir mucize yaratir. Siz trilyonlarca
kiiciik agidan, bagka herhangi bir kimseden farklisiniz. Kendinize
ozgii giiglii taraflariniz ve zayifliklariniz var. Sizi harika veya kotii
hissettiren giinliik faktorler (besinler, aktiviteler ve diisiinceler)
var. Ayrica sadece size 6zgii belirti grubunuz var -belki migrene,
yorgunluga, eklem agrisina, cilt dokiintiilerine ve kaygi duymaya
yatkinsiniz. Belki sindirim problemlerine, hormonal dengesizlikle-
re veya kilo vermeye direngli olmaya meyillisiniz. Bu kavramlarin
her biri sizin sagliginizla iligkilidir ve sadece genetiginiz ve mikro-

13
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biyomunuzla® degil, ne yediginiz, nasil hareket ettiginiz, hayatini-
z1 nasil yasadiginiz —ve hatta diisiince tarzinizin ne oldugu- gibi
pek ¢ok farkl faktorle etkilenmeleri miimkiindiir.

Yaptiginiz her sey saghginizi ya iyilestirir ya da kotiilestirir —ve
¢ogu durumda, bunun anlami yaptiginiz her seyin enflamasyonu
ya artirdig1 ya da azalttigidir. Ama sizin {izerinizdeki etkisi kesin-
likle size 6zgiidiir. Sizi daha ¢ok veya daha az saglikhi yapan sey,
bagka birini daha ¢ok veya daha az saglikl1 yapan seyle ayn1 olmak
zorunda degildir. Aslinda siz ne giizel bir yapbozsunuz!

Kendine has sekillerde pargalar1 olan bu yapboza biyo-birey-
sellik denir. Biyo-bireyselligin farkinda olmak, fonksiyonel tibbin
temellerinden birisidir ve bir fonksiyonel tip uzmani olarak ben,
biyo-bireyselligin sizinle ve sizin saghginizla ilgili en giiglii bilgi
kaynag oldugunu biliyorum. Biyo-bireyselligin hastalarimi nasil
tiikettigine her giin tanik oluyorum. Hastalarim, beni bulana ka-
dar gecen zamanda, standart bat1 beslenme tarzindan ¢ok daha iyi
bir beslenme sekline ge¢mis oluyorlar. Saghkla ilgili seyleri oku-
maya baglamis ve saglik yolculuguna adim atmis oluyor ve daha
sonra fonksiyonel tibb1 kesfediyorlar. Yaptiklar1 diyetin tiirii ne
olursa olsun, en azindan ger¢ek anlamda tam yiyeceklerle besleni-
yorlar. Ama biitiin bu saglikli olma ¢abalarina ragmen, baz1 saghk
problemleri devam ettigi icin de bana geliyorlar. Problemlerinin
devam etmesinin bir nedeni, yapmakta olduklar diyette yedikleri
seylerin onlar i¢in tam olarak yararli olmamasidir.

Diyet endiistrisi, baz1 diyetlerin bazi insanlarda ise yarayacag
goriisiine dayanir. Bu nedenle siirekli bir sonraki “mucize diyet”le
ilgili bu kadar ¢ok kitap, makale ve blog yazilar goriiyorsunuz;
sonunda ise yarayan o sey. Ama birisinin buldugu “o sey”in bazilari-
na iyi gelmesinin nedeni, o kisiler i¢in dogru olmasiydi —onlar i¢gin
uygun biyo-bireyselligi vardi. Televizyon reklamlarinda dip not
olarak yazilan “Sonuglar farklilik gosterebilir” ibaresine dikkat et-
tiniz mi? Bagka insanlar ayni seyi denediginde, basarisiz olma ihti-
malleri var ¢linkii onlara iyi gelecek o sey, farkl bir seydir —belki de

*  Viicudumuzda yasayan bakteri, mantar ve tek hiicreliler gibi mikroorganizmalarin tamanu-
nin olusturdugu i¢ ekosistem. (¢.n.)
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cok farkli bir sey. Hatta reklami yapilan seyin tam olarak ziddidur.

Onlarin yapbozu, tamamen farkh sekillerdeki parcalardan olus-

maktadir. 000 ceeeeecieseeecsctccccciescccnnes
Bir kisiye ilag olan bir besin, bas- Bir '(i ;iye

ka birisi i¢in problemdir. Bunun se- . I l b.

bebi biyo-bireyselliktir. Eger kendi HAC OlAN DIr

intoleransinizin ve hassasiyetleri- Yiyecek, ba ;ka

nizin farkinda degilseniz, her giin R,

belirtilerinizi alevlendiren, enfla- blﬂSl ICIN

zzrsl)i/;)im;::uzu artiran veya kilo v.er- pr Obl em di r.

gelleyen (ya da hepsine

birden neden olan) yiyecekler yi-

yorsunuzdur ve bunun farkinda bile degilsinizdir. O yiyecegin si-

zin icin saglikli olduguna inaniyorsunuzdur, ama pek ¢ok “saglikli

yiyecek” bazi insanlarda reaksiyona neden olmaktadir. Iste tam bu

noktada, biyo-bireysellik kendisini gostermeye baglar.

Besin Alerijileri, intoleranslar ve Hassasiyetleri:
Farklan Nedir?

Diinyamiz gérece kisa bir siirede ¢ok fazla degisiklik yasadi. in-
san turlinln varolus suresi ile kiyaslandiginda, su anda yedigi-
miz yiyecek, i¢tigimiz su, mahsullerimizi yetistirdigimiz tikenmis
toprak ve kirlenmig olan ¢evremiz ¢ok yeni sayilir. Aragtirmalar,
kronik enflamatuvar saglik problemlerimizin asil tetikleyicisi ola-
rak DNA'mizla ¢evremizdeki diinya arasindaki uyumsuzlugu in-
celemektedir. Genlerimizin yluzde 99'u, tarnmin gelismedigi za-
manlarda, yaklasik 10,000 yil énce, olusmustu.! Bu uyumsuzluk
nedeniyle yiyeceklere karsi, insanoglunun tarihte daha 6nce hig
gostermedigi reaksiyonlari gérmeye basladik.

Besinlere karsi reaksiyonlar ¢ ana nedenden dolayi gelisir:
alerji, intolerans ve hassasiyet. insanlar genellikle bu (g terimi
ayni anlamda veya anlamlarini karigtirarak birbirlerinin yerine
veya yanlig anlamda kullanirlar. O nedenle bunlarin farklarina bir
bakalim.
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e Besin alerjileri: Bunlarda bagdisiklik sistemi olaya dahil ol-

mustur ve en ¢abuk ve siddetli yanit burada géralir. Alerjik
bir reaksiyonun belirtileri arasinda kizariklik, kaginti, kurde-
sen (Urtiker), sislik ve hatta anafilaksi (solunum yollarinda
olimcil olabilecek siglik) vardir.

Bu kitaptaki kisisellestirilmis program, hayati tehdit edebilen
bu tipteki besin reaksiyonlarini ortaya ¢ikarmak igin degildir. Be-
nim amacim, asagida yer alan iki tipteki besin reaksiyonlarinin
sizdeki varligini ortaya ¢ikarmaktir:

e Besin intoleranslari: Alerjilerden farkli olarak, bunlar ba-

Gisiklik sistemini olaya dogrudan dahil etmezler. intole-
ranslar, vicudunuz bazi yiyecekleri (mesela sit Grinleri)
sindiremediginde veya sindirim sisteminiz bu yiyecekler
tarafindan tahris edildiginde ortaya ¢ikar. Bunlar genel-
likle enzim eksiklikleri sonucunda gelisir.

Besin hassasiyetleri: Bunlar da alerjiler gibi bagisikhk
aracihgiyla gerceklesir ama besin hassasiyetleri, daha
gecikmis bir reaksiyon sonucunda olur. O besinin kiigik
bir miktarini herhangi bir problem olmadan sindirebilir-
siniz; ama bunu ¢ok buyik miktarlarda veya tekrar tek-
rar, her gun tuketmek, enflamasyonunuzu yavas yavas
artirarak saghginiz etkileyecek bir noktaya getirebilir.

Besin intoleranslari ve hassasiyetlerinin belirtileri sunlardir:

Siskinlik e Yorgunluk

Migren e Kasinty, kizarikhk

Burun akintisi e Carpinti

Beyin sisi ¢ Nezle benzeri belirtiler
Eklemve kas agrisi e Karin agrisi

Kaygi bozuklugu (anksi- e Huzursuz bagirsak send-

yete) ve depresyon romu

BiYO-BIREYSELLIK VE YASAM TARZI

Bir diyet stratejisi belirlerken goz oniinde bulundurulmas: gere-
ken en 6nemli seylerden birisi biyo-bireyselliktir ama bu, sadece
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yiyecekleri kapsamamalidir. Bu kavram, sizin nasil yasadiginizla
ilgili hemen hemen her konuyu kapsamina dahil etmektedir:

B Spor. Bazi hastalarim, saglkl olmak igin ok yogun sporlar
yapiyorlar -bu sadece onlarin kalp ve damar sistemlerine
iyi gelmekle kalmiyor, ayni zamanda duygudurumlarina
da iyi geliyor ve enflamasyonlarini azalhyor. Digerleri igin-
se bu kadar yogun bir spor yapmak yorgunluk ve stres kay-
nadi oluyor —bu hastalarimda yogun spor, enflamatuvar bir
etki yarahyor ve aksine dogada yapilan yiriyisler, yoga
ve hafif esneme hareketleri, cok daha iyi bir etki yarahyor

B Sosyallesme. Cok sosyal olmak baz insanlarda endorfinin
tavan yapmasini sadlayabilir. Onlar icin sosyal aktiviteler
anti-enflamatuvar etkiye sahip olabilir. Digerleri i¢inse bas-
kalariyla ¢ok fazla beraber olmak bir stres kaynagidir ve
enflamatuvar etki yaratabilir. Bu kisiler, tek baslarina kal-
diklarinda kendilerini ok daha iyi hissederler.

B Stres toleransi. Bazi insanlarin stres toleransi yiksektir ve
hatta yogun gegen, kendilerini zorlayan ginlerden keyif
alirlar. Digerlerinin ise toleransi disiktir ve yavaslamalari
ve isleri bitirmek icin daha fazla zaman harcamalari gere-
kir; yoksa hayatlarinda daha fazla stres yasarlar. Stresin
enflamatuvar bir etkisi oldugunu biliyoruz, bu nedenle siz-
de strese neden olan seylerin neler oldugunu bilmek ¢ok
énemlidir.

m Bagisikik. Bazi insanlar ¢ok kolay grip-nezle olurken, baz:-
lari nadiren diskinlesir. Bunun nedeni enflamasyonun ba-
Jisikhginiz Gzerindeki etkisinden kaynaklaniyor olabilir —
enflamasyonunuz arttik¢a, hasta olmaya meyliniz de artar.

® Cevresel tolerans. Bazi kisiler gevre kirliligi, kimyasallar,
kif ve mantarlarla her karsilasmalarinda reaksiyon verir-
ken, bazilan bunlara bagisik gérinir. Yine ¢ogu kiside
cevresel toksinler enflamatuvar bir yaniti tetikleyebilir ve
zaten enflamatuvar bir durumda olan kisiler ise bu toksinle-
re karsi daha hassas olabilirler.
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m Kisilik. Bardagin yarisi dolu mu yoksa bos mu2 Sanat m
yoksa mantik mi2 Hepimiz kisilik olarak o kadar ¢ok agi-
dan birbirimizden farkhyiz ki, bu farkliliklarimiz da biyo-bi-
reyselligimizin baska bir yénidir —ve enflamasyonla da
iliskilidir.

Biyo-bireysellik, geleneksel tip yaklagiminin baz: kisilere yar-
dima olurken, bazilarinin da sikayetlerini iyilestirmede ya da
saglik veya kilo problemlerinin kdkenini anlama konularinda ise
yaramamasinin nedenidir. Bunun sebebi geleneksel tip egitim sis-
teminin, hekimleri bireylere odaklanmak yerine hastalar1 grupla-
mak ve siniflandirmak i¢in egitmesidir.

Ana akim tibbin hastaliklara tan1 koyma ve onlar tedavi etme
sekli budur: Eger bir¢ok farklh insanda ayrn belirtiler dizisi ve labo-
ratuvar sonucu varsa, bu duruma bir isim verilir; mesela hipotiro-
idi, romatoid artrit ya da depresyon gibi. Bu isimler, verilmis olan
tan1 kodlaridir ve bir grup harf ve sayidan olusur.

Tedavi ise, belirlenmis olan bu tani1 kodlarina dayanilarak, aras-
tirmalarin sonuglarinda belirlenen ilaglarin laboratuvar sonuglari-
n1 ne kadar normallestirdigine ve segilmis olan bir grup insanda
belirtileri azaltma yiizdesine gore verilir. Mesela X ilaci, belirtileri
hipotiroidi ile eslesen insanlarin yiizde 52’sinde yorgunluk sikaye-
tini azaltiyorsa, o zaman o ila¢ hipotiroidi tanisinda regete edilen
standart bir ilag haline gelir.

Peki saghk problemleri o belirlenen belirtiler dizisine uymayan
diger insanlara ne olacak? Onerilen o ilagla sikayetleri gerilemeyen
diger yiizde 481ik gruptaki insanlar icin ne yapilacak? Bu ilag es-
lestirme, tamamen sansa dayal1 bir oyundur ve sansh olan grupta
olmayr ummaktan bagka da yapacaginiz bir sey yoktur ve maa-
lesef insanlarin ¢ogu da sansh degildir. Cogu hasta icin, onlarin
belirtilerine iyi gelecek ilag¢ yoktur, bu nedenle de herhangi bir yar-
dim verilemeden evlerine gonderilirler. Digerleri icinse verilen ilag
belirtilerini iyilestirmede ise yaramaz ¢iinkii sorunlarinin altinda
yatan neden, ilacin ise yaradig1 diger kisilerinkinden farkhdir. Ya
da ilag belirtileri diizeltir ama dayanilmaz yan etkilere neden olur
—hatta bazen asil sikayetlerden de agir sorunlara yol agar! Ve tabii
ki de herhangi bir ilac1 kullanmalarina gercekten gerek olup olma-
digini sorgulayan insanlar da var. Onlar, sikayetlerine iyi gelecek
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daha dogal yollarin varligini bilmek ister ve hastalik siirecini dur-
duracak veya tersine gevirecek daha etkin yollar ararlar.

Daha da ilginci, ya belirtileriniz belli belirsiz ve laboratuvar so-
nuglariniz “normal”se? Eger belirtileriniz tam olarak dogru sinifa
uyuyor ve standart ilaglar da belirtilerinizi iyilestiriyorsa, bu ha-
rika bir sey. Ama ya “arada” bir durumdaysaniz ve belirtileri ve
ilaglara yanit1 tipik olmayan, aykir1 bir biinyeniz varsa; veya be-
lirtilerinizi ilaglarla maskelemek yerine durumunuzu iyilestirmek
daha ¢ok ilgilendiginiz seyse, o zaman geleneksel tip modelini kul-
lanarak yardim almaniz biraz sikintili olacaktir.

Gordigiiniiz gibi geleneksel tibb1 tanimlayan kurallarin pek
¢ok istisnasi vardir. Bu istisnalara dahil olan hastalar, ana akim tip
sistemi onlar1 iyilestiremediginde bana en ¢ok bagvuranlar olmak-
tadir. Bu gruptaki insanlarda verilen tedaviler ise yaramaz, belir-
tileri, genel kabul goérmiis hastalik siniflandirmasina tam olarak
uydurulamaz ya da sadece ihtiyaglar1 olan yardimlar: alamazlar.

Ama asil problem, o kisinin daha 6nce belirlenmis hastalik mo-
deline uymamasi degildir. Problem, bu modelin biyo-bireysellik
konusunu g6z 6niinde bulundurmamigs olmasidir. Bir odaya gele-
neksel tibbin hastalik siniflandirmasina gére ayni hastalik kodu-
na ve ayni tedaviye sahip bes kisiyi koyar ve hastalik durumunun
nasil gittigini sorarsaniz, muhtemelen bes farkl cevap alacaksimz
ciinkii bu bes kiginin hepsinin farkli genetikleri, farkli mikrobi-
yomlar: ve farkli biyokimyalar1 vardir; muhtemelen de benzer be-
lirtilere yol agan sorunun kokeninde farkh nedenler yatmaktadir.
Bu ¢ok karmasik bir tablodur. Ama neyse ki, hepsinin paydasi or-
taktir.

ENFLAMASYON SPEKTRUMU

Biyo-bireyselligin, sizin daha saglikli olmaniz i¢in nasil kullanila-
bilecegini anlamanizda ihtiyaciniz olan en 6nemli kavramlardan
birisi, enflamasyonu anlamaktir. Giinlimiiz diinyasinda kars: kar-
stya kaldigimiz hemen her saglik probleminin —kaygi bozuklugu,
depresyon, yorgunluk, sindirim problemleri, hormon dengesizlik-
leri, diyabet, kalp hastaliklar1 ya da otoimmiin hastaliklar— derin-
liklerine indiginizde, hepsinin dogasinda enflamasyonun oldugu-
nu veya enflamatuvar bir bileseninin oldugunu goriirsiiniiz.
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Ama enflamasyon ¢ok sinsidir ve hastalik belirgin hale gelme-
den ve tan1 konulabilir olmadan ¢ok 6nce, viicutta uzun bir siire
hazirlik yapar. Bir saghk problemi resmen tan1 konulabilecek ka-
dar ilerlediginde, enflamasyon viicutta oldukga belirgin hasar ya-
ratmus olur. Mesela bobrek iistii bezlerinin otoimmiin hastaliginin
(Addison hastalig1 gibi) tarusi icin, bobrek iistii bezlerinin yiizde
90'min harap olmus olmasi gerekir.? Bu, diger bircok kronik has-
talik icin de gegerlidir —multipl skleroz gibi nérolojik ya da ¢olyak
hastalig1 gibi enflamatuvar bagirsak hastaliklarinin tanilarinin ko-
nulabilmesi i¢in, o dokularda 6nemli derecelerde harabiyetin ger-
ceklesmis olmasi gerekir.

Bu hastaliklardaki enflamasyon saldiris1 6yle bir gecede olmaz;
bunlar enflamatuvar bir siirecin artik son evreleridir. Mesela bir ki-
siye otoimmiin bir hastalik tanis1 konuldugunda, o kisinin dort ila
on yildir devam eden bir otoimmiin enflamasyonu vardir.3 Aym
durum diyabet ve kalp hastalig1 gibi diger kronik enflamatuvar
hastaliklar icin de gegerlidir. Bir gecede diyabetik olmazsiniz. Kalp
hastaliginiz ortada bir sey yokken, birdenbire olusuvermez. A¢hk
kan sekeriniz bir tan1 konulmasina izin vermeden ya da kalp krizi-
ne neden olmadan 6nce, yillarca yiiksek seyretmis ve enflamasyo-
nunuz gizli gizli biiylimeye devam etmistir. Hepimiz enflamasyon
spektrumunun, enflamasyon olmayan bolgesinden baglayarak ha-
fif, orta ya da hastalikla sonuglanmis olan, tan1 konulabilir siddetli
enflamasyon arasinda degisen bir yerinde yer alinz.

Bunu biliyorken, bir seyler yapmak ve tedaviye baslamak igin,
nicin enflamasyon spektrumunun kétii ucuna ulagsmay: bekleye-
lim? Enflamasyonu daha erken evrelerde yakalayip durdurmak
daha kolayken, onunla ilgilenmek daha iyi olmaz miydi?

Benim fonksiyonel tip uygulamam, enflamasyonun nedenine
ve belirtilerine odaklanmaktadir ¢iinkii enflamasyonu ciddiye al-
mamiz gereken zaman, ciddi saghk problemlerine yol agmadan
¢ok daha dnceki zamanlardir. Eger tan1 konulma evresine gelmis-
seniz, genellikle size Onerilen tek secenek tibbi ilaglardir. Ama ben
¢ok dahaiyisini yapabilecegimize inaniyorum. Benim hekimlik uy-
gulamalarim ve bu kitapta yer alan konular, ileriye doniik adimlar
atilarak enflamasyonu, daha ciddi bir seylere neden olmadan 6nce
¢6zmeye calismaya yoneliktir.
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Eger zaten “ciddi” olan noktaya gelmisseniz de, hala saghginiz
iyilestirebilmek icin yapabileceginiz pek ¢ok sey var. Calismalar,
fonksiyonel tibbin on yillardir soyledigi seyi dogrulamaktadir:
yasam tarzi ve yiyecekler, saglikli olmanizin veya saghginizi kay-
betmenizin en 6nemli belirleyicileridir; ben buna yasam tarzinin
ve yiyeceklerin, hastaliga yol acan enflamasyonu azaltmadaki asil
yontemler oldugunu da eklerdim. Aslinda ¢alismalar enflamatuvar
reaksiyonlarin yiizde 77’sinin, iizerinde az da olsa kontrole sahip
oldugumuz faktorler —beslenmemiz, stres diizeylerimiz ve cevre
kirleticilerine maruziyetimiz- tarafindan gergeklestirildigini, kala-
ninin ise genetik oldugunu gostermektedir. Bunun anlami, bura-
da ve su anda, kronik hastaliga dogru ilerlemenizi durdurmak ve
enflamasyon spektrumundaki yerinizi iyilestirmek icin yapabile-
ceginiz ¢ok sey oldugudur.

Tecriibelerime gore ¢ogumuz giiclimiiziin ¢ok az bir kismin
kullaniyoruz. Hemen simdi pozitif yasam tarzi degisiklikleri ile
sagligimizin kontroliinii elimize alabiliriz. Bu degisiklikler hayat
kalitemizi yiizde 25 ya da yiizde 100 de artirsa fark etmez; bu artis
enflamasyon spektrumunda dogru yone bir harekettir. Ayni seyi
defalarca yapip farkh sonuglar beklemek yerine, yeni bir sey de-
nemek zorundasiniz. Bu, negatif degisiklikleri pozitife ¢evirmenin
tek yoludur.

Bu kitab1 okuyor olmanizin nedeni, muhtemelen diizelmesini
istediginiz baz1 belirtilerinizin olmasi ya da bazi kronik hastalik
problemleriyle bogusuyor olmanizdir. Biyo-bireysellik iizerine
ve enflamasyon spektrumundaki yeriniz {izerine kafa yormadan
once goz oniinde bulundurmaniz gereken birkag basit gercek var:
Sizde enflamasyona neden olan seyler (bazi yiyecekler, baz1 maruzi-
yetler ve baz stres ¢esitleri) biyo-bireyseldir ve enflamasyonun sizde
neden oldugu seyler (kilo alma, yorgunluk, asit refliisii) de biyo-bi-
reyseldir. Ancak enflamasyon pek ¢ok probleme neden olsa da,
icsel ve digsal stres faktorlerine karsi biyo-bireysel reaksiyonlari
kesfetmemizde de kilit role sahiptir. Enflamasyona odaklanmanin
¢ok yararlh olan yonleri sunlardir:

1. Enflamasyon, belirtileri yukari yonde etkiler, yani pek ¢ok
belirtiye neden olabilir veya onlari kétilestirebilir. Bu nedenle
enflamasyonu dizeltmek, enflamasyonun neden oldugu belir-
tiler zincirini azaltabilir ve hatta yok edebilir —tek bir mida-
hale planiyla iyilesen bircok belirti.
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2. Enflamasyon, bazi tetikgilerin midahalesinden asagdi yon-
de etkilenebilir. Enflamasyonu olusturan sey, genellikle besin
reaksiyonlari, stres, bagirsak problemleri, enfeksiyonlar (bak-
teriyel, maya ya da viral), kif ya da agir metal zehirlenmeleri
ve genetik gibi faktérlerin birlesmesidir. Enflamasyonu yahs-
tirmak, vicudunuzun kendi bozuklugunu kendi basina onar-
masina izin verir ve nedenleri ortadan kaldinlinca belirtilerin
dogal bir sekilde kaybolmasini saglar. Enflamasyon, viicu-
dun dogal iyilesme yetenedinin yoluna ¢ikan bir engeldir.
Eger kendi enflamatuvar tetikgilerinizi (sizde neyin enflamas-
yona neden oldugunu) ve enflamasyonun nereye yerlestigini
ortaya cikarabilirseniz, onu kaynagindan baslayarak nasil
sondurebileceginizi de dgrenebilirsiniz.

Sizin saghk problemlerinizi ¢6zme yontemimiz su olacaktir:
Beslenmenizi ve yasam tarzinizi ayarlayarak sizde enflamasyonu
artiran seyi ¢ikarmak ve enflamasyonla savagan seyleri hayatini-
za dahil etmek. Bunu yapmak belirtilerinizi maskelemek yerine,
dogrudan kronik saghk problemlerinizin kokenine yonelmenizi
saglayacaktir.

Sizin beslenmenizi ve yasam tarzinizi nasil kisisellestirecegiz?
Kisiye 6zel ve dikkatlice diizenlenmis bir eliminasyon diyetinden
elde edecegimiz bilgileri kullanacagz.

Enflamasyon Tam Olarak Nedir?

Enflamasyon, viicudunuzun dogal savunma yanitidir. Cok akut
doénemlerinde enflamasyon, hasara ugrayan dokudaki kizariklik,
sislik ve agndir; ¢izilme, kesi veya da burkulmus bir eklemde ol-
dugu gibi. Enflamasyon, bagisiklik sisteminin bir Grinudur. Enfla-
matuvar bir yanitta, badisiklik sistemi enflamasyon yaratan hic-
relerin hasar géren dokuya dogru hareket etmelerini saglayarak
bakterileri, viruslari ve de hasarin lizerine binebilecek bir enfek-
siyonu olay yerinden uzak tutmaya ¢alisir. Vicudunuzun iyilesme
sekli budur. Saglikl ve dengeli bir enflamatuvar yanit olmasayd,,
hepimiz kaybeden taraf olurduk.
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Problem, enflamasyon kontrolden ¢iktiginda ya da mevcut ha-
sarla kiyaslandiginda anormal oldugunda baslyor: doku zarar
iyilestiginde veya istilaci alt edildiginde, enflamasyon durmuyor
ya da vicut aslinda istilaci olmayan bir seye karsi bagisiklik siste-
mini yanhslikla aktif hale getiriyor. Bu bahsedilenlerden herhangi
birisi gerceklestiginde, enflamasyon kendi kendisinin problemi
oluyor ve enflamasyonun nedeni ve yerine baglh olarak, vicudun
farkli bolgelerinde birgok belirtiyi tetikleyebiliyor. Enflamasyon
tam olarak séndurilemezse ve disik duzeylerde uzun bir sire
devam ederse, buna kronik enflamasyon denir. Bu durumda ba-
Jisikhk sisteminin hassasiyeti artmigtir ve abartili bir reaksiyon
gosterir; devamli bir sekilde enflamatuvar sitokinler salarak, enf-
lamasyonun sistemin tamamina yayilmasina neden olur.

Kisacasi, saglkl bir enflamasyon yaniti s6z konusu oldugun-
da, butliin mesele Goldilocks prensibi ile ilgilidir: Enflamasyonun
¢ok az olmasini istemezsiniz ama ¢ok fazla olmasini da istemezsi-
niz. Sizin istediginiz, enflamasyonunuzun tam dozunda olmasidir.
Yani ihtiya¢ duyuldugunda o problem icin gerekli ve yeterli mik-
tarlarda gerceklesip, isi bittiginde ise tamamen kaybolsun.

Eliminasyon diyeti, hangi yiyeceklerin ve davraniglarin sizde
enflamasyona neden oldugunu ve enflamasyonun nerede oldu-
gunu anlamanizda yardima olacaktir. Enflamasyonun viicudun
neresinde gerceklestigi biyo-bireyseldir ve genetik, hareketlilik,
gecmis travmalar, yasam tarzi segimleri ve muhtemelen heniiz kes-
fedemedigimiz bagka faktorlere bagh oldugundan, enflamasyona
olan hassasiyetinizi ve enflamasyon spektrumundaki yerinizi bil-
meniz, onu en iyi sekilde iyilestirmenizde size yardima olacaktir.
Enflamasyonun baglamaya meyilli oldugu sekiz ana sistem vardir:

1. Beyin ve sinir sistemi

2. Sindirim sistemi

3. Karaciger, bobrekler ve lenfatik sistem (bunlarin hepsi bir-
den vicudun detoksifikasyon sistemini olusturur)

4. Karaciger, pankreas ve hucresel insilin reseptérleri; kan se-
keri/instlin dengenizi kontrol ederler
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5. Endokrin sistemi (beynin hormon sistemi ile iletisimidir: ti-
roid, bébrek st bezleri, yumurtaliklar ya da testisler)

6. Kas, eklem ve bag dokusu (kas-iskelet sisteminiz)

7. Bagisiklik sisteminiz; kendi viicudunuza yonelerek otoim-
muniteye neden olur

8. Ayni anda birgok bdlge. Bazi kisilerde (aslinda, hastalari-
min ¢ogunda) enflamasyon, bu bdlgelerin birden fazlasinda
ve/veya vicutta yaygin bir sekilde, yani damarlarin gittigi her
yerde (ki bu duruma kalp ve beyin de dahildir) gergeklesir.
Bunun nedeni, olagandisi bir hassasiyet ya da enflamasyonun
¢ok uzun sire goz ardi edilmesidir. Ben bu durumu “polienfla-
masyon” olarak adlandiriyorum.

Bu bolgelerin her birinde enflamasyon, bir spektrumun yelpa-
zesinde gerceklesir ve “yok”tan “hafif”e, “orta”ya ve “siddetli”-
ye dogru degisir —her bir bolgenin kendi enflamasyon spektrumu
vardir.

Bunlara karsilik gelen yan sayfadaki gosterge, bu bolgelerden
herhangi birinde mevcut enflamasyonun hafiften siddetliye dogru
nasil degistigini ve enflamasyonun viicudunuzda etkileyebilecegi
birbirleriyle baglantili farkli bolgeleri gosterir. Bir sonraki boliim-
de yer alan Enflamasyon Spektrumu Sinavi, bu farkh bolgelerdeki
enflamasyonunuzun diizeyinizi belirleyecek ve ayrica da her bir
bolge icin spektrumun neresine diistiigiiniizii gosterecektir. Boyle-
likle problemi olan alanlara odaklanacak uygun beslenme ve hayat
tarzi degisikliklerini uygulayabileceksiniz.

Eger bu sinavin sonucunda kétii haberler almaktan korku-
yorsaniz liitfen korkmayin —euflamasyon spektrumunun nere-
sinde olursaniz olun, bir seyleri baslatmak icin asla ge¢ degildir
ve bizim de yapacagimiz sey tam olarak budur. Gelistirilmis ve
kisisellestirilmis eliminasyon diyetini beslenmenizdeki ve yasam
tarzinizdaki enflamasyon tetikgilerinizi azaltmak i¢in kullanarak,
enflamasyon spektrumundaki verinizi iyilestirmek i¢in yapmaruz
gerekenleri ¢ok kisa bir zamanae 6greneceksiniz.
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DETOKSIFIKASYON

SEKERI

PROBLEMLERi

HORMON PROBLEMLERI

Enflamasyon Spektrumu Laboratuvar Tetkikleri

Bir sonraki bolimde yapacaginiz sinavlara ek olarak, enflamas-
yon dizeylerinizin su anda nerede oldugunu anlamanin bir yolu
da testlerdir. Asagida, kendi hastalarimdan, enflamasyon spekt-
rumundaki durumlarini anlamak igin istedigim baz laboratuvar
tetkiklerini siraladim. Her ne kadar enflamasyonla miicadele et-
meye baslamak igin herhangi bir laboratuvar tetkiki yaptirmaniza
gerek yoksa da, yolculugunuza baglamadan 6nce enflamasyo-
nunuzun durumunu ana hatlanyla gérmek igin, doktorunuzdan
size bu tetkiklerin hepsini veya bir kismini yapmasini isteyebilir-
siniz. Daha fazla bilgiye sahip olmaniz, yolunuza sadik kalmanizi
ve ilerleme kaydetmenizi kolaylastirabilir. Bu tetkiklerin bir kismi,
geleneksel tibbin istedigi testlerden daha kapsamli oldugu igin,
fonksiyonel tip uzmaninizin bunlari isteme olasihgr daha fazladir.
(Ben bu tetkikleri, diinyanin farkl bolgelerindeki hastalarimdan
da istiyorum ve sonuglarini yorumluyorum.)
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e hsCRP: C-reaktif protein, enflamatuvar bir proteindir ve
bu tetkik size enflamasyon dizeyinizin ne kadar oldugu-
nu sOyleyecektir. Yiksek-hassasiyetli CRP (high-sensitivity
CRP) baska bir pro-enflamatuvar” protein olan IL-6'y1 6l¢-
menin yerine de kullaniimaktadir. Bu proteinlerin her ikisi
de kronik enflamatuvar saglk problemleri ile iliskilidir. ide-
al araligi 1 mg/L'nin altidir. Daha yiksek dizeyler kalp has-
taligi agisindan bir risk faktoridir ve enflamasyona bagh
diger saglik problemlerine de yol agabilir.

e Homosistein: Bu enflamatuvar amino asit kalp hastalig,
kan-beyin bariyerinin harabiyeti ve demans** ile iligkilidir.
Otoimmin hastaliklarla bogusan kisilerin cogunda da di-
zeyleri ylikselmistir. Fonksiyonel tipta ideal araligi 7 pmol/
L'nin altidir.

¢ Ferritin: Bu tetkik, genellikle demir depolarini degerlen-
dirmek igin istenir, ama ylksek duzeyler enflamasyonun
da bir isareti olabilir. ideal aralik erkeklerde 33-236 ng/mL;
menopoz dncesi kadinlarda 50-122 ng/mL; menopoz son-
rasi kadinlarda 150-263 ng/mL'dir.

e Mikrobiyom tetkikleri: Bu panel, bagisiklik sisteminin ne-
redeyse yilzde 80'inin yerlesmis oldugu bagirsaklarin sag-
hgini degerlendirmede yardimci olur. Digkida kalprotektin
ve laktoferrin gibi enflamatuvar belirteglerin yaninda, bak-
terilerin ve mayalarin agin buyimesine de bakarak, bagir-
sak kaynakli enflamasyonu degerlendirebiliriz.

e Bagirsak gegirgenligi: Bu kan tetkiki, bagirsaklarin i¢ yu-
zeyini kaplayan katmanin bitinligini belirleyen protein-
lere (okludin ve zonulin) kargi geligsmis olan antikorlari ve
de tim vicutta enflamasyona neden olan lipopolisakkarit
denilen bakteriyel toksinleri arastirir.

e Multipl otoimmiin-reaktivite tetkikleri: Bu tetkik dizisi
bize, bagisiklik sisteminizin viicudunuzun beyin, tiroid bezi,
bagirsak ve bébrek Usti bezleri gibi farkh bélgelerine kar-
g antikor gelistirip gelistirmedigini gosterir. Bu tetkiklerin
amaci otoimmin hastalik tanisi koymak degildir; asil hedef

*  Enflamasyon onciilii
** Bagta bellek olmak iizere, zihinsel becerilerin zayiflamasi veya kaybi ile giden bir hastalik

(¢.n.)
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anormal otoimmun-enflamatuvar aktivitenin olasi kanitlari-
ni aramaktir.

e Capraz reaksiyon tetkikleri: Bu panel, gluten hassasiyeti
olup glutensiz ve temiz beslendigi halde sindirim problem-
leri, yorgunluk ve nérolojik belirtiler gibi belirtileri gerile-
meyen kisiler igin faydalidir. Bu olgularda, glutensiz tahillar,
yumurta, siit trinleri, gikolata, kahve, soya ve patates gibi,
gorece saglkl besin proteinleri bagisiklik sistemi tarafin-
dan gluten gibi algilanir ve enflamasyonu tetikler. Bagisik-
hk sistemi icin o kisi, hi¢ glutensiz beslenmemis gibidir.

¢ Metilasyon gen tetkikleri: Metilasyon, biyokimyasal bir
siper otoyoldur ve saglikl bagisiklk sistemi, beyin, hor-
monlar ve bagirsaklar igin gerekli olan fonksiyonlari dizen-
ler. Metilasyon, viicudunuzda her saniye milyarlarca defa
gercgeklesen bir olaydir ve sizin iyi olmaniz i¢in, metilasyon
isleminin de iyi olmasi sarttir. MTHFR" gibi metilasyon gen
mutasyonlari, otoimmin enflamasyonla ¢ok yakin iligkilidir.
Mesela benim MTHFR C677t genimde ¢ift mutasyon var;
bunun anlami viicudumun homosistein denilen ve baz in-
sanlarda enflamasyona neden olan bir amino asitle bas et-
mede glglik yasiyor oldugudur. Ayrica hem anne hem de
baba tarafimdaki akrabalarimda otoimmin hastalik 6ykdsu
var ve bu enflamasyon spektrumundaki yerimle ilgili daha
dikkatli olmam gerektigi anlamina gelen bir kirmizi tehlike
isaretidir. Genlerinizi degistiremezsiniz, ana genetik zayif-
hklarimizi bilirseniz, risk faktorlerini mimkin olabildigince
azaltabilmek icin bazi seylere daha fazla dikkat edebilirsi-
niz.

e Kannabinoid Geni CNR1 rs1049353: Endokannabinoid
sistemimiz uyku, istah, agri, enflamasyon, hafiza ve duygu-
durumdan lremeye, her seyimizi diizenlemektedir. Kan-
nabinoid geni CNR1 rs1049353, bu sistemdeki 6nemli bir
gendir ve besin hassasiyetleri ve otoimmin-enflamasyon
suregleri ile iligkilidir. Aragtirmalar bagirsaklarda bulunan
sinir sisteminin CB1 kannabinoid reseptorlerinin ana bol-
gesi oldugunu gostermektedir.>

*  Metilentetrahidrofolat rediiktaz: vitamin, mineral ve protein gibi, viicudumuzun islevleri igin
elzem olan yap1 maddelerinin aktif formlarina doniisiimiinii saglar. (¢.n.)
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e APOE4 ve APOA2: Bu genlerin degisik sekilleri, viicudun
doymus yaglarn metabolize etme seklini etkiler. Bu farkl se-
killere sahip kisilerde doymus yaglardan yiksek yiyecekler
yemek, sirasiyla enflamatuvar saglik problemleri ve kilo al-
mi ile iligkilidir. Gen farkliliklari olan bu kisiler stt Grinleri,
kirmizi et, yumurta, Hindistan cevizi Grinleri ve doymus yag
orani yuksek diger yiyeceklerden uzak durmahdirlar. Bun-
larin yerine avokado, zeytin gibi bitkisel yaglarave yemisler
ve tohumlar gibi diger kaynaklara yonelmelisiniz.

BU PROGRAM SIZiN iCIN NE YAPACAK?

Bir sonraki boliimde yer alan Enflamasyon Spektrumu Sinawvi,
sizin enflamasyon profilinizi belirleyecek ve viicudunuzdaki en
reaktif bolgeleri ortaya ¢ikaracak ve enflamasyon spektrumunun
neresinde yer aldiginiz1 aydinlatacaktir. Nerede durdugunuzu bi-
lirseniz, o duruma ve smav sonucunuza uygun, kisisellestirilmis
bir eliminasyon diyetine uyabilir ve erken davranarak enflamas-
yonunuzu azaltmaya baslayabilirsiniz. Eger enflamasyonunuz
hafifse, basitlestirilmis Temel4* yolundan gideceksiniz. Ama ¢ok
yiiksek ya da birden fazla bolgede yiiksekse, daha ileri diizey Eli-
min8* yolunu uygulayacaksiniz. Ayrica sadece sizin enflamasyon
alaniniza y6nelik uygulama modiilleri verilecek ve bunlarda 6zel
ilag¢ yerine gegen yiyecekler, terapiler, ipuglar1 ve enflamasyonu-
nuzu hedefleyen ve ona her yonden saldirmanizi saglayan bazi
hileler yer alacaktir.

Eger sizin igin 6nerilen eliminasyon programini uygularsaniz,
enflamasyonunuz belirgin bir sekilde azalacaktir. Bu noktada,
beslenmenizden ¢ikardiginiz yiyecekleri teker teker almaya bas-
layacaksiniz ve bu sekilde, iyice azalmis olan enflamasyon duru-
munuzda bir reaksiyona neden olup olmadiklarina bakacaksiniz.
Ve sonunda sizin i¢in neyin reaktif olup neyin olmadigini biliyor
olacaksiniz.

Burada, yapacaklarinizin bir 6zeti yer almaktadir:

*  Orjinal metinde Core (temel) ve Eliminate (elimine etmek, gikarmak) koklerinden kelime
oyunu ile tiretilmistir. Kitaptaki 4 ve 8 adimh iki programin yapisina uygunlugu nedeniyle
bu sekilde kullamlmugstir. (¢.n.)
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1. Enflamasyon Spektrumu Sinavi'ni yapin ve belirtilerinize
gore enflamasyonunuzun yerini belirleyip, bu alanlarda enfla-
masyon siddeti spektrumunun neresinde bulundugunuzu 6g-
renin. Bu alanlar, sizin eliminasyon planinizin miidahalesindeki
hedef noktalariniz olacak ve hangi yolu segeceginizi belirleye-
cektir: Temel4 ya da Elimin8.

2. Herkesin (gegici bir stire) beslenmesinden ¢ikarmasi gerek-
tigi Temel4 besinleri hakkinda bilgilenecek ve test sonuglariniz
daha kuvvetli bir miidahaleye ihtiyaciniz oldugunu soylerse,
(yine gegici bir stre) elimine etmeniz gereken ek dort besin
hakkinda da bilgi sahibi olacaksiniz. Bu yiyecekler, enflamas-
yon nerede olursa olsun, enflamasyon siirecine en sik dabhil
oldugunu gordugim yiyeceklerdir.

3. Sakinmaniz gereken, sagliga zararl sekiz yasam tarzi alig-
kanh@inin bir listesini bulacaksiniz ve bunlari hayatinizdan ya-
vas yavas naslil ¢cikartacaginiz veya degistireceginizle ilgili 6zel
bilgiler 6greneceksiniz (ve tabii ki yerine koyacaginiz eglence-
li seyleri de!).

4. Sinav sonuglariniza gore belirlenen kisisel uygulama modu-
linlize eriseceksiniz. Bu modilde enflamasyon alanlariniz igin
glvenlive tedavi edici etkiye sahip yiyeceklervesizin belirtiler
grubunuzu ve enflamasyonunuzun ana bélgesini hedefleyen
tedaviler -bitkiler, takviyeler, sporlar ve yasam tarzi 6nerileri-
yer almaktadir.

5. Programa listenizde yer alan yiyecekleri, her gun bir tanesi-
ni beslenmenizden ¢ikaracak sekilde baglayin ve dért ila sekiz
gliniin sonunda tam eliminasyona “merdivenleri teker teker
iniyormus gibi” ulasin (glin sayisi, daha basit Temel4 ya da ile-
ri dizey Elimin8 yolundan hangisini takip edeceginize goére
degisir).

6. Sinav sonucunuza gére sizi glgsuz birakan yiyeceklerden
ve aliskanlklardan uzak, kendinizi cok iyi hissedeceginiz muh-
tesem dort ya da sekiz haftalik anti-enflamatuvar yagsamin zev-
kini ¢ikartin. Her bir haftadan beraberce gegip, ben sizi eg-
lenceli seyler yapmaniz, cesaretlenmeniz, lezzetli yiyecekler
denemeniz gibi daha bir ¢cok konuda desteklerken, vicudu-
nuz da iyilesip kendisini tamir edecektir. Yiyecek yoksunlugu
veya yemek cesitliliginin az olmasi konusunda bir endiseniz
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olmasin -yapacak ve yiyecek ¢ok fazla seyiniz olacak. Kesece-
giniz yiyeceklerin yerine koyabileceginiz ¢ok kolay yiyecekler,
keyif alacaginiz lezzetli tarifler verecegdim; bu sekilde 6zlemi-
ni duyma ihtimaliniz olan yiyeceklerin yerine, sizi cok daha iyi
hissettirecek baska seyler yiyebileceksiniz.

7. Organize bir yeniden tanitma sistemi kullanarak elimine et-
tiginiz yiyecekleri tekrar tikettiginiz Tanit8 evresine gegeceksi-
niz. Her bir yiyecegi nasil, hangi sirada, hangi miktarlarda test
edeceginizi; belirtilerinizin tekrar bagladigini nasil takip ede-
ceginizi 6greneceksiniz.

8. Tanit8 sonuglarinizi kullanarak, sizin i¢in guvenli olan ve
artik tiketmemeniz gereken yiyeceklerden olusan kisiselles-
tirilmis bir liste yaratacaksiniz. Bu listede yer alan yiyecekler
sizin ne dizeyde iyilestiginize gore ve sizi besleyen ve sizin
icin enflamatuvar etkisi olan yiyeceklere dayandirilarak orta-
ya gikacaktir. Bunu yapmak, sizin daha yeni bir “saglikl olma
hali"ne gelmenize izin verecek, strekli diyette olma hissinden
ve yeme suglulugundan sizi kurtaracaktir. Her sey, size ait olan
kisisellestirilmis bu slregte, sizinle iletisime gegen viicudunu-
zun -sadece ama sadece sizin viicudunuzun- sdylediklerine
dayandirilarak olusturulacaktir.

BU PROGRAMIN ARDINDAKi ANLAYIS

Yiyecekleri belirli bir siire elimine etmekten bahsettigimizde, ilk 6nce
bunu ni¢in yaptigimizi diisiinmemiz énemlidir. Ortoreksia —yeme ve sag-
likl1 olma aligkanliklarinda miikemmel olmaya odaklanmis obsesif kom-
pulsif® kaygi bozuklugu— gibi yeme bozukluklar1 maalesef artik gok sik
goriiliiyor. Ozellikle de ciddi saglik problemleri yasayan ve sadece daha
iyi olabilmenin bir yolunu bulmak gibi endisesi olan insanlar da bu gruba
dahildir. Bu programda kisitlama, utanma, sugluluk, insanin kendisinden
nefret etmesi gibi kavramlar yer almaz ve amacimiz yiyecekleri size ya-
saklayarak viicudunuzu cezalandirmak da degildir. Diyetlere karsi bu tarz
bir inanig bilinci, benim igimin —ve de bu programin— etik degerlerine
aykiridir. Nefret ettiginiz bir bedeni iyilestiremezsiniz. Kendinize saygi
duyarsaniz, saglikli segimler yapma diirtiiniiz kendiliginden gelisecek ve

*  Saplanti zorlanti bozuklugu. Halk arasinda “temizlik hastalig1” olarak da bilinen, yineleyici
ve zorlayia diisiince, duygu, diirtii veya hayallere kars1 sayma, kontrol etme, kaginma gibi
bilingli, standardize, yineleyici diisiince veya davramslarin gelistigi bir kaygi bozuklugudur.
(¢.n.)
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viicudunuzun iyilesmesi i¢in neye ihtiyaci oldugunu bilme farkindaliginiz
gelisecektir. Bu program boyunca belki de hayatinizda ilk kez zamaninizi
kendinizi sakinlestirmek ve viicudunuzu tekrar odaklanilacak ana konu
haline getirmek i¢in kullanacak; kendinize merhamet, sefkat hissedecek
ve kendinize karsi bagislayici olacaksiniz. Enflamasyon Spektrumu’nun
kalbinde, viicudunuza karsi onu lezzetli ve iyilestiren yiyeceklerle bes-
leyecek kadar yeterli sevgi beslemeniz yer almaktadir. Bu da kendinizi
umursamaniz ve viicudunuzun hangi yiyecekleri sevdigini anlayip, sonra
da bunlardan keyif almanizla ilgilidir. Hangi besinlerin size zarar verdigi-
ni bilip, bunlardan bilingli bir sekilde uzak durmak, cezalandirma degildir
—bu, kendini sevmenin harekete gegmesidir.

BU 8’LER DE NE ANLAMA GELIYOR?

Bu kitabin 87erle dolu oldugunu fark etmigsinizdir; mesela enfla-
masyon spektrumunun ileri ucunda yer alanlar igin sekiz hafta-
lik Elimin8 yolu, enflamasyonun sekiz bélgesi, her bir uygulama
modiiliindeki sekiz madde, sekiz b6liim ve dahasi. Benim garip
oldugumu diisiinebilirsiniz ama ben eski zamanlarin bilgeligine
hayranim. Bu konuda 6grendigim seylerden birisi, 8'in altinda ya-
tan kadim anlamdir ve “dogal diizenin ve sinirlamalarin bir adim
tizerinde olmak” demenin sembolik ifadesidir (7 tamamlanmanin
rakamidir ve 8 sinirlamalarin 6tesine gegmektir). Ben bu kitap igin
aragtirmalar yaparken, karsima siirekli olarak 8 rakami cikt1. On-
celeri bu kasith bir sekilde olmuyordu —enflamasyonun viicutta
kendini gosterdigi sekiz yolu oldugunu fark ettim. Eliminasyon
diyetlerimi genellikle sekiz hafta uyguluyordum (hafif vakalarda
dort hafta). Insanlarin hayatlarindan gikarmalarini istedigim sekiz
aligkanlik vardi ve yazmak istedigim sekiz bolim. Sekiz, tam bu
kitaba goreydi, hatta belki de ruhani bir rolii vardi. Sekiz, sinur-
larinizin Gtesine ge¢me Ozgiirliigiimiizle ilgiliydi —kendimizi iyi
hissedip iyi goriindiigiimiizde aldigimiz o tarif edilemez derin ve
temiz nefes gibi, etrafa saglikli olmanin 15181m1 yaymak gibi. Sizin
viicudunuz i¢in uygun olan ve olmayan seyleri bulun. Bu kitap,
saghginiz1 bir an 6nce ve tamamen geri almanin rehberidir. Kay-
bettiginiz dogru yolunuza nasil geri doneceginizi 6grenmeye ve
viicudunuzu daha iyi anlayarak yiyecek ve beden barisini ve de
ozgurligiini hayatiniza geri almaya hazir misiniz? Sekiz rakami
rehberiniz olsun.



INCELES: KiSISEL ENFLAMASYON
PROFILINIZi KESFEDIN

Biyo-bireysellik ve enflamasyon kavramlarimi giizelce 6grendi-
ginize gore, artik aynay: kendinize ¢evirip enflamasyonun sizin
sisteminizdeki kokiiniin nerede oldugunu ve enflamasyon spekt-
rumunun neresinde yer aldiginizi 6grenmenin zamani gelmis de-
mektir. Kilo verememe, eklem agrisi, beyin sisi, cilt problemleri
ya da duygulanim dalgalanmalar1 gibi, sizi rahatsiz eden belir-
tileriniz var m1? Sindirim problemleriniz veya dayanilmaz yeme
krizleriniz var m1? Doktorunuz size tetkik sonuglarinizda yiiksek
kolesterol gibi bir anormallik, tansiyon yiiksekligi ve kan sekeri
yiiksekligi oldugunu sdyledi mi? Tanis1 konulmus olsun veya ol-
masin, olumsuzluk hissettiginiz her saglik sorununun bir nedeni
vardir. Bu belirtilerinizin neden var oldugunu anlamanin anahtari,
sizin biyo-bireysel enflamasyon profilinizdir. Fonksiyonel tip, sistem
tibbr olarak da bilinir. Enflamasyonun gelisebilecegi bu sekiz siste-
min hangisi sizin i¢in bir problem olusturmaktadir? Bunu ortaya
cikaracagiz, ama once olasiliklar1 gozden gegirelim. Bunlar1 okur-
ken, su anda deneyimlemekte oldugunuz belirti ve saglik prob-
lemlerini de goz oniinde bulundurarak, sizinkilerle uyumlu olup
olmadiklarini degerlendirin:

1. Beyin ve santral sinir sistemi: 6zellikle enflamasyon, kan-be-
yin bariyerini daha gegirgen bir hale getirmisse (buna gegir-
gen beyin sendromu denir; nedeni gegirgen bagirsak send-
romunun isleyisi ile benzerdir) beyin sisi, depresyon, kaygi
bozuklugu (anksiyete), konsantrasyon gl¢ligd, hafizada geri-
leme veya genel bir iyi olmama hali vardir.

2. Sindirim sistemi: Mide, ince ve kalin bagirsaklari etkileyerek
sindirim problemlerine ve "gegirgen” ya da sizintisi artmig ba-
girsak yuzeyinin olusumuna neden olarak, bunun sonucunda

32
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enflamasyonun sistemik hale gelmesine ve hatta otoimmin
hastaliga yol agar. Kabizlik, ishal, karin agrisi, siskinlik ve mide
yanmasi belirtilerin sadece kuguk bir kismini olusturur.

3. Detoksifikasyon sistemi: Karaciger, bobrekler, safra kese-
si ve lenfatik sistemin es glidimli bir sekilde ¢alismasindan
olusur. Eger bu organlarda bir enflamasyon olusursa, metabo-
lizmmanin atiklari etkin bir sekilde islenemez; bunun anlami, bu
atiklarin sisteminize geri birakilacagi ve enflamasyonu, agry:
ve sisligi artiracagidir. Mesela kollariniz, bacaklariniz ve kar-
niniz, normalde oldugundan daha sis gorundur; kendinizi ra-
hatsiz hissedersiniz veya yaygin bir agriniz vardir ya da sik sik
cildinizde dokuntuleriniz olusur.

4. Kan sekeri/insulin sistemi: Karaciger, pankreas ve hiicresel
inslilin reseptorleri tarafindan dizenlenmektedir. Enflamas-
yon bu sistemi vurdugunda kan sekeriniz dengesizlesir ve
insUlinin fazla tretilmesi sonucunda metabolik sendrom, gizli
seker hastaligi ya da tip 2 diyabet gelisir. Kontrol edilemeyen
achk ve susama, hizli bir sekilde kilo alma ya da kilo vermeye
vicudun direngli olmasi bunun belirtileridir. Ayrica doktoru-
nuzun istedigi tetkiklerdeki aglik kan sekeri degerlerinin yk-
sek olmasi da bunu gosterir.

5. Endokrin sistem: Beynin hormon Ureten bezlerle iletigimi-
dir. Enflamasyon bu sistemde herhangi bir yeri vurabilir; tiroid
bezinin, bobrek Ustu bezlerinin ve Ureme bezlerinin (overler
ve testisler) hormonlarini etkileyerek, ¢cok genis kapsamli ve
farkli belirtilere neden olur -saclarin incelmesi, ciltte kuruluk
ve tirnaklarda incelmeden anksiyeteye veya duygulanim de-
gisikliklerinden adet diizensizligi veya cinsel isteksizlige kadar
degisir- ¢clinki hormonlar, saghgimizin ¢ok fazla yénina kont-
rol etmektedirler.

6. Kas-iskelet sistemi veya yapisal sistem: Kaslari, eklemleri ve
bag dokusunu icerir. Bu sistemdeki enflamasyon eklem agrisi,
kas agnsi, eklemde katilik, fibromiyalji* (genellikle otoimmu-
nite ile ilgili bir durumdur), genel bir viicut agrisi ve daha faz-
lasina neden olur.

*  Viicutta genel kas agrilar1 ve belirli noktalarda kronik agr ile karakterize bir yumugsak doku
romatizmasidur. (¢.n.)
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7.Bagisiklik sistemi: Enflamasyon tzerinde hakimiyetiolanbu
sistem, bazen fazla reaksiyon gosterip kendi viicudunun or-
ganlarina, dokularina veya yapilarina saldirabilir. Buna otoim-
minite denir. Bu durum, enflamasyon ilerlediginde gelisebilir.
Otoimmdnite, vlicuttaki her sistemi etkileyebilir, ama 6zellikle
sindirim sistemini (¢olyak hastaligr veya enflamatuvar bagirsak
hastaligi), beyin ve sinir sistemini (multipl skleroz), eklemler ve
bag dokusunu (romatoid artrit ve lupus), tiroid bezini (Hashi-
moto tiroiditi) etkileyebilir ve hatta enflamatuvar cilt hastalikla-
rina neden olabilir.

8. Polienflamasyon: Anlami birden fazla bélgede enflamasyo-
nunuzun olmasidir -enflamasyon sinsi bir sekilde ilerlediginde
sik gorilen bir durumdur.

Artik birincil enflamasyon alanlarinizin neler olabilecegi ile il-
gili bir veya birkag fikriniz vardir, ama simdi bunu daha objektif
bir sekilde ortaya ¢ikaralim. Son birkag ayda, hangi bolgelerinizin
daha siddetli bir sekilde etkilendigine bakalim. Bu sinavda, yuka-
ridaki bolgelerle iligkili olan sizdeki belirtilere dair sorular sorula-
caktir. Bunlar kontrol edip isaretleyin. Daha sonra, sinavinizi pu-
anlamanizda ve en ¢ok problem yaratan enflamasyon alanlarinizi
belirlemenizde sizlere yardimc: olacagim.

ENFLAMASYON SPEKTRUMU SINAVI

Bu sinav, enflamasyonun viicudunuzun en ¢ok neresinde proble-
me neden oldugunu belirlemenizde size yardimc olacaktir. Asil
amag¢ tan1 koymak degil, enflamasyon spektrumundaki yerinize
isaret etmek ve asil odaklanmamiz gereken alanlar:1 bularak hangi
yolun ve uygulama modiiliiniin sizin i¢in dogru oldugunu belirle-
mektir. Her bir boliim igin, belirtilen durumu son bir ila ii¢ ayda ne
siklikta deneyimlediginize gore cevaplayin. Eger daha 6nce sizde
varken su anda o belirtiyi yasamiyorsaniz, o kutucugu bos birakin.
Enflamasyon yer degistirebilir ve gecmisteki enflamasyon sekliniz
degisiklik gostermis olabilir. Eger su anki aktif enflamasyon bolge-
lerinizi bilirseniz, eliminasyon diyet planiniz, bunlarin iistesinden
gelmenizde size yardima olacaktir.
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Beyin ve Sinir Sistemi
Enflamasyon Degerlendirmesi

Her zamankinden
daha unutkan
misiniz —esyalarinizi
kaybetmek, toplan-
tilar unutmak ya
da yaptiginiz veya
soylediginiz seyleri
unutmak gibi?

Herhangi bir neden
olmaksizin dep-
resif hissediyor
musunuz? Daha
once zevk aldiginiz
seylere ilginiz azald
mi veya motivasyo-
nunuzu kaybettiniz
mi?

Her zamanki haliniz-
den daha endiseli
ve kaygili misiniz?
Panik ataklariniz
oluyor mu ya da su-
rekli bir tedirginlik
veya i¢inizde kotu
bir his olmasi hali
var mi?

Higbir zaman:
0

Nadiren:
q

Bazen:
2

Sikhkla:
3

Her zaman:
4

"Beyin sisi”niz var
mi veya konsantre
olmak veya bir isi
tamamlamak, her
zamankinden daha
zor geliyor mu?
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Agiklanamayan
duygudurum dalga-
lanmalariniz oluyor
mu?

Soylemek istemedi-
giniz seyler agziniz-
dan cikiveriyor mu
ya da nesnelerin
isimlerini karistinyor
ve sadece kelime
agzinizdan giktiktan
veya baska birisi
hatirlattiktan sonra
mi fark ediyorsu-
nuz?

Duyusal problemle-
riniz var m —mesela
sesleri, 15191 veya
dokunmalar, sizin
icin normal olan
sekillerinin diginda
algilamaniz gibi?

Hafif bir biligsel
azalma taniniz var
mi (veya sliphele-
nildi mi) ve/veya
Alzheimer hastalid
gibi bir demans
Oykinuz var mi?

BEYIN VE SINIR SISTEMi ENFLAMASYON TOPLAM PUANI:




Sindirim Sistemi
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Enflamasyon Degerlendirmesi

Siskinliginiz ve
gaziniz olur mu ve/
veya yemeklerden
sonra veya 0gun
aralarinda mide-
nizde siskinliginiz
olup, sizi sanki
hamileymissiniz gibi
gosteriyor mu?

Higbir zaman:
0

Nadiren:

Bazen:

Sikhkla:

Her zaman:

ishaliniz veya yumu-
sak kivamli diskiniz,
aniden gelen ve
kontrol edilmesi
gli¢ sulu disklama-
niz oluyor mu?

Kabizhiginiz veya
yirmi dort saatten
daha fazla bagirsak
aktivitenizin olmadi-
g1 zamanlar oluyor
mu; ya da kiglk
topguklara benze-
yen ve ¢ikarirken
zorlandiginiz sert,
kuru digkilamaniz
var mi?

Doéndsumli ishal ve
kabizlik dénemle-
riniz, normal digki
(kivamli, gikartilmasi
kolay) sikliginizdan
daha fazla mi?




ENFLAMASYON SPEKTRUMU 38

Uzun sure ag
kaldiktan ve/veya
gece yemek ye-
dikten sonra mide
yanmaniz veya asit
refliintiz oluyor mu?

Dilinizin Gzerinde
kabarik gorinimla
bir kaplama var

mi ve/veya agiz
hijyeninize dikkat
ettiginiz halde
kronik kot kokulu
nefesiniz var mi?

Karin agrisi veya
kramplariniz var
mi veya yemekten
sonra, yiyeceklerle
iliskili veya iliskisiz
olan bulantiniz
oluyor mu?

Gok duygusal
olaylar yasadigi-
nizda (sinirlilik,
korku, endige gibi)
sindirimle ilgili sizi
rahatsiz eden gaz,
siskinlik veya ishal
gibi belirtileriniz
oluyor mu?

SINDIRIM SISTEMi ENFLAMASYON TOPLAM PUANI:
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Detoksifikasyon Sistemi
Enflamasyon Degerlendirmesi

Vicudunuz ¢ok
kolay su tutar mi
ve/veya viicudunu-
zun ani kilo alma ve
verme ile agiklana-
mayacak sekilde,
bazi giinlerde nor-
malden daha kalin,
bazen de daha ince
oldugunu hisse-
diyor musunuz?
Bacaginizin alt 6n
kismina parmagi-
nizla bastiginizda
birkag saniyeligine
bir cukurluk olusu-
yor mu?

Hig¢bir zaman:

Nadiren:

Bazen:

Sikhkla:

Her zaman:

Vicut agirhginizda-
ki dalgalanmada bir
guniin sabahindan
diger gliniin saba-
hina olan fark 2.2
kg'dan fazla mi?

Size kif toksisitesi,
Lyme hastaligi veya
viral enfeksiyon
seklinde kronik bir
enfeksiyon tanisi
konuldu mu?
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Tam olarak yerini
ve belirtisini ifade
edemeseniz bile,
kendinizi "kotu
hissettiren bir sey”
oldugunu diistini-
yor musunuz?

Cildinizde veya
gozlerinizin beya-
zinda sar bir renk
degisikligi fark
ettiniz mi?

Yemeklerle alakasiz-
mis gibi gorinen,
ozellikle karnin sag
st kisminda belir-
gin olan veya sirti-
niza veya omzunuza
yansiyan bir karin
agriniz var mi?

idrariniz daha koyu
sari mi ve/veya dig-
kiniz suyun Gzerin-

de ylziyor mu?

Ellerinizde ve ayak-
larinizda agiklaya-
madiginiz kaginti,
pullanma veya kiza-
riklik oluyor mu?

DETOKSIFIKASYON SISTEMi ENFLAMASYON TOPLAM PUANI:
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Kan Sekeri/insiilin Sistemi
Enflamasyon Degerlendirmesi

Hi¢bir zaman:

Nadiren:

Bazen:

Sikhkla:

Her zaman:

Yeteri kadar yemek
yediginizde ve ken-
dinizi tok hissetti-
ginizde bile, sekerli
veya nisastall yiye-
ceklere karsi agin
bir isteginiz oluyor
mu (buylk bir
6gunden sonra ya
da 6gunler arasinda
erken sayilabilecek
bir stirede)?

istahinizda bir artis
ve/veya ¢ok sik
susadiginizi veya
idrara ¢iktiginizi fark
ettiniz mi?

Gorustinlizde gidip
gelen bir bulaniklik
oluyor mu?

Yeteri kadar uyu-
dugunuzda bile
anormal bir yor-
gunluk hissediyor
ve bu yorgunlugun
bir seyler yiyince
kayboldugunu fark
ediyor musunuz?
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Birkag saat bir
seyler yemedigi-
nizde veya 6gin
atladiginizda bag
doénmesi, sersemlik,
dengesizlik, titre-
me, huzursuzluk,
“ag ve sinirli” olma
gibi sikayetleriniz
olur mu?

Bel gevreniz, kalca
cevrenizden biyik
mua?

Kalori alimini
azaltip spor yap-
tiginizda bile, kilo
vermede zorlaniyor
musunuz?

Aclik kan gekeri
tetkikiniz 100 mg/dl
ve lzerinde mi ve/
veya hemoglobin
A1C testi yaptirdi-
niz ve sonucu 5.7
ve lzerinde ¢kt mi
ve/veya prediyabet
(gizli seker has-
taligi), metabolik
sendrom ya da tip
2 diyabet tanisi
konuldu mu?

KAN SEKERI/INSULIN SISTEMi ENFLAMASYON TOPLAM PUANI:
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Hormonal (Endokrin) Sistem
Enflamasyon Degerlendirmesi

Ogleden sonra-
lar yorgunluk ve/
veya bas agris
sikayetiniz oluyor
mu ve sonrasinda
aksamlari, kendinizi
enerjik hissedip,
bu nedenle gece
geg saatlere kadar
uyanik kalyor mu-
sunuz?

Hig¢bir zaman:

Nadiren:

Bazen:

Sikhkla:

Her zaman:

Birden ayaga
kalktiginizda bas
dénmeniz oluyor
mu?

Tuzlu yiyeceklere
karsi agin bir istegi-
niz oluyor mu?

Ortam sicaklig
ylksek olsa bile
ellerinizde ve ayak-
larinizda sogukluk
hissediyor musu-
nuz?

ihtiyaciniz olandan
fazla uyuyor mu-
sunuz ya da bitdn
glin uyuyup gece
de uyuyabilecek-
missiniz gibi hisse-
diyor musunuz?
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Kaslarinizin tgte
birlik dig kisimda
incelme veya do6-
kilme oldu mu?

Cinsel ihtiyaciniz
azaldi mi? “Tam
havanizda” oldugu-
nuz zamanlar ¢ok
az mi?

Kadinlar igin: Adet
doénginizde di-
zensizlik, agri veya
her zamankinden
daha yogun bir ka-
nama oluyor mu?
Erkekler igin: Yakin
zamanda yeni ge-
lisen bir ereksiyon
bozuklugu yasadi-
niz mi?

HORMONAL (ENDOKRIN) SISTEM ENFLAMASYON TOPLAM PUANI:
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Kas-iskelet Sistemi
Enflamasyon Degerlendirmesi

Higbir zaman: | Nadiren: | Bazen: | Siklikla: | Her zaman:

Eklemlerinizde do-
nem dénem veya
strekli olan ya da
herhangi bir travma
olmaksizin alevlen-
meler halinde, farkh
bolgelerde gelip
giden bir agriniz
oluyor mu?

Hipermobil, oynar
eklemli misiniz veya
eklemleriniz agiri
esnek mi?

Sik sik ufak kazalar
gegirir misiniz: ayak
bileginizi burkar,
ayaklariniz takilip
sendeleyip di-

ser veya esyalan
dlslrir misiniiz?
Kendinizi sakar bi-
risi olarak tanimlar
misiniz? Tendonla-
rinizi ve baglarinizi
sik sakatlar misiniz?

Eklemlerinizden
surekli bir ¢itirty,
catirti veya kitdrtl
sesi duyar misiniz
ya da eklemleriniz
bazi pozisyonlarda
kilitlenir mi?
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Eklemlerinizde sert-
lik ve/veya agn hissi
ile uyanir misiniz ve
bu sertlik hareketle
acihp aktif bir gu-
niin sonunda geri
gelir mi?

Kronik sirt ve bel
agriniz, gerginligi-
niz ve sertliginiz var
mi?

Ellerinizde ve ayak-
larinizda igne bati-
yormus veya bigak
saplaniyormus hissi
ve/veya uyusukluk
hissediyor musunuz
ya da kollarinizda
veya bacaklarinizda
asagi dogru yayilan
bir agn oluyor mu?

Ozellikle kollariniza,
bacaklariniza ve
kalgalariniza yapilan
masaijlar agrih olu-

yor mu?

KAS-ISKELET SISTEMi ENFLAMASYON TOPLAM PUANI:
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Otoimmiinite-Enflamasyon
Degerlendirmesi

Bazi besinleri yedikten
sonra bariz ve ¢ok
abartili reaksiyonlari-
niz oluyor mu —kusma,
ishal, agn, cilt reaksi-
yonlari ya da beyin sisi
veya panik atak gibi
noérolojik belirtiler?

Hicbir zaman:
0

Nadiren:
1

Bazen:

Sikhkla:
3

Her zaman:
4

Sicaga veya soguga
tahammiiliindz yok
mu ve/veya soguga
maruz kaldiginizda
elleriniz ve ayaklariniz
solup morarir mi? Ve/
veya cildiniz, agziniz
ve gozleriniz genellik-
le kuru mudur?

Romatoid artrit, lupus,
multipl skleroz, ¢olyak
hastaligi, enflamatu-
var bagirsak hastaligi/
Crohn hastaligi ya da
Hashimato tiroiditi
gibi bir aile dykinlz
var mi?

Eklem agrisi ve
sisliginiz, ve/veya her
iki tarafli uyusma ve
karincalanmaniz (viicu-
dun her iki tarafindaki
simetrik bolgelerde;
mesela her iki elde,
dirseklere, dizlerde
ve/veya ayaklarda)
oluyor mu?
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Nedeni agiklanama-
yan kizariklik, kronik
akne veya yuziinizde
ya da viicudunuzda
tekrarlayan ¢iban veya
kistik akneniz oluyor
mu?

Uyumayla, yemek
yemeyle veya bagka
carelerle gegmeyen
asiri, surekli ve direngli
bir yorgunlugunuz var
mi?

Aciklanamayan kas
glgsuzliguniz var mi
yada yirirken ayagi-
niz1 siradigiinizi ya
da egyalan daha sik
elinizden dugirdigu-
nuzi fark ettiniz mi?

Yukaridaki belirtilerin
herhangi birisinin
tekrarlayici 6zelligi
var mi; bazen ileri
derecelerde alevlen-
me gosterip sonra

bir stireligine azalip
sakinlesiyor ve gunler,
haftalar ve hatta aylar
sonra tekrar artiyor
mu?

OTOIMMUNITE-ENFLAMASYON TOPLAM PUANI:
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Toplam smav puanimizi belirlemek igin, degerlendirmelerin
her birinden aldiginiz puanlar toplayin. O say1y1 asagidaki boslu-
ga yazin. Cok kisa bir siire sonra buna ihtiyaciniz olacak:

TOPLAM SINAV PUANINIZ:

ﬂ Polienflamasyon Degerlendirmesi

Bu boliimiin degerlendirmesini biraz farkl yapacagiz ¢iinkii po-
lienflamasyon tek basina bir sistemden degil, yukaridaki sistemle-
rin birlesiminden olugsmaktadir. Yukaridaki degerlendirme cevap-
lariniza bakin ve sekiz veya daha fazla puan aldiginiz béliimler
icin, karsilik gelen kutucugu isaretleyiniz.

O Beyin ve sinir sistemi O Hormonal (endokrin) sistem
O Sindirim sistemi O Kas-iskelet sistemi
O Detoksifikasyon sistemi O Otoimmiinite

O Kan sekeri/insulin sistemi

Eger bu kutucuklarin birden fazlasina isaret koyduysaniz, ken-
dinizi Polienflamasyon kategorisinde degerlendirmelisiniz. Endi-
selenmeyin —hastalarimin ¢ogu bu kategoride yer almaktadir. Bu-
nun anlami, viicudunuzdaki enflamasyonun yaygin oldugudur,
ama asll ifade ettigi sey, hemen, olaylar daha da kétiiye gitmeden
harekete ge¢cmeniz gerektigidir!
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Puanlama

OTOIMMUN
PROBLEMLER

HORMON PROBLEMLERI
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Bir sonraki adim, enflamasyonun sisteminizi en fazla nerede
etkiledigi ile ilgili olarak hangi sinav sonucunun size ne soyle-
digini ve bunun ne kadar siddetli oldugunu —yani Enflamasyon
Spektrumu’nun neresinde oldugunuzu belirlemektir. Sonucunuz,
programin hangi yolunu uygulayacaginiza karar vermemizi sag-
layacaktir: Temel4 yolu mu Elimin8 yolu mu? Ayrica size uygun
uygulama modiiliine de sizi yonlendirecektir.

Her bir enflamasyona alani i¢in yedi sonug; Polienflamasyon
kategorisi iginse bir evet ya da bir hayir yanit;; ve de yedi sonucun
toplamindan olusan toplam smav puani elde etmis olmalisiniz.
Yukaridaki sonuglari, agsagida karsilik gelen yere tekrar yazmaniz,
size kolaylik saglayacaktir:

SINAV SONUGLARI OZETi

BEYIN VE SINIR SISTEMI

SINDIRIM SISTEMI
DETOKSIFIKASYON SISTEMI

KAN SEKERI/INSULIN SISTEMI
HORMONAL (ENDOKRIN) SISTEM
KAS-ISKELET SISTEMI

POLIENFLAMASYON: Yukaridaki alanlarin birden fazlasinda 8
veya daha ylksek bir puaniniz var mi? Evet/Hayir

TOPLAM SINAV PUANINIZ

Enflamasyon spektrumunda yer alan ayn ayri her bir sistem,
hafiften siddetliye devamlilik gosteren bir enflamasyon durumu-
na sahiptir. Her sistem i¢in aldiginiz puani su sekilde yorumlaya-
bilirsiniz:
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Yalanci " Saghk |
iyi Bir Saghk Saghkhhk | Problemleri Kéti Bir Saghk

Oile 2 arasinda: Tebrikler! Bu alanda enflamasyonsuz say!-
lirsiniz ve simdilik bu sisteme odaklanmaniz gerekmemek-
tedir.

3 ile 5 arasinda: Bu alanda enflamasyonunuz var ama
belirtileriniz simdilik ¢ok belirgin degil ve hayatinizi muh-
temelen ¢ok etkilemiyor. Ama dikkatli olun -Ben bu bélge-
ye Yalanci Sagliklilik Bélgesi diyorum. Hastalar kendilerini
genellikle iyi hissediyorlardir ve bir enflamasyon firtinasinin
blyumekte oldugunu fark edemiyorlardir. EGer en siddetli
enflamasyon alanlariniza miidahale etmezseniz, bu “yalanci
saghkhlik” bolgeleriniz ok yakinda (ve de oldukga sevimsiz
bir sekilde) partiye katilacak ve sagliginiz hizla bozulacaktur.

6 veya 7: Buradaki enflamasyon artma durumundadir ama
hentz dikkatinizi cekmek icin tam olarak yeterli siddette
degildir. Ancak bu alan sizin ilginizi hak ediyor ¢linki enfla-
masyon firtinasi bariz bir sekilde gelisiyor ve simdiden bile
yavas yavas sisteminizi sinirlendirmeye baslayip bazi belir-
tilere neden olmus durumda.

Sekiz veya daha yiiksek: Puanin 8 ya da daha ylksek ol-
dugu alanlar, enflamasyonun belirgin bir sekilde ilerledigi
bélgelerdir. Bunlarla, bir an dnce ilgilenmeniz gerekmek-
tedir.
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GIDECEGINIZ YOLU SECIN

Uygulayacaginiz eliminasyon planin1 se¢menizin birkag farkh
yolu vardir. Su sekilde karar vereceksiniz:

TEMEL4 YOLUNU UYGULAYIN, EGER:
B 8 veya daha fazla puan aldiginiz sadece bir sistem varsa.
B Toplam sinav puaniniz 15 veya daha disikse.

B Hayatinizin bu noktasinda sizin igin daha kolay ve vygula-
nabilir bir programa ihtiyaciniz oldugunu disiniyorsaniz.

ELIMINS YOLUNU UYGULAYIN, EGER:

m iki veya daha fazla sistemden 8 ya da daha yitksek bir
puan almissaniz (6rn. biyo-bireysel enflamasyon profili-
niz Polienflamasyon ¢ikmissa).

B Toplam sinav puaniniz 16 veya daha yiksekse.

m Eger “ya biyik oyna ya da hig oynama” manh@inday-
saniz ve su anda enflamasyonunuzla olabildigince faz-
la micadele etmek icin kendinizi hazir hissediyorsaniz

Simdi sonuglarinizi 6zetleyelim:

1. Biyo-bireysel enflamasyon profiliniz, en yiksek puani
aldiginiz alandir. Bu sonug, hangi uygulama moddliine bas-
vurmaniz gerekecegini belirleyecektir. Sonucunuzu asagi-
daki bosluga yazin. En yiksek puani aldiginiz birden fazla
alan varsa, hepsini kaydedin.

2. Yolunuz, uygulayacaginiz planinizdir; ya Temel4 ya da
Elimin8. Bu, sizin yiyecek listenizi ve 6gin plani segenekle-
rinizi belirleyecektir. Sectiginiz yolu asagiya yazin.

Biyo-bireysel enflamasyon profilim -en ¢ok ilgilenmem ge-
reken alan(lar):

Benim yolum: Temel4/Elimin8
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Son olarak sizden, size en ¢ok sikint1 yaratan sekiz belirtinizi
yazmanizi istiyorum. Bu listeye daha sonra, katettiginiz gelismeyi
kiyaslayabilmeniz igin geri donecegiz. Sekizden fazla sikayetiniz
olabilir, ama hayatinizi, saghginizi, isinizi ve mutlulugunuzu en
cok etkileyen sekiz tanesini yazmanizi istiyorum. $u anda hayati-
nizda caninizi en ¢ok sikan sorun ne? Bas agris1? Kabizlik? Eklem
agrisi? Mide yanmasi1? Enerjinizin diisiik olmasi? Siirekli olarak
kaygilanma hali? Kilo verememe? Anormal bir test sonucu? Ya da
bagka bir sey? Eger bu say1 sekizden azsa, bu sahane bir sey! Asa-
g1ya, diizelmesini en fazla istediginiz sikayetlerinizi yazin.

Su Anda En Sikintih Sekiz Belirtim/Sikayetim
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Artik profilinizi ve uygulayacaginiz yolunuzu biliyorsunuz; iyi-
lesmesini hedeflediginiz belirtileriniz var ve biyo-bireyselligi an-
liyorsunuz. Miithis! Bu noktadan itibaren her sey, hayatinizin ve
saghiginizin kontroliinii tekrar elinize alabilmeniz igin tam olarak
ne yapmaniz gerektigi ile ilgili olacaktir. Yapacagimiz ilk sey, size
kisisellestirilmis bir uygulama modiilii vermek ve yapmaniz gere-
ken hareket planini gostermek olacaktir.



EKLES: SiZIN YOLUNUZ VE
ARACLARINIZ

Artik eliminasyon fazinin size uygun olan yolunda -Temel4 veya
Elimin8- tam olarak ne yapacaginizi anlamanin ve de dikkat edile-
cek Ozel yiyecekleri, takviyeler gibi alinacak ekstra tedavileri ve si-
zin biyo-bireysel enflamasyon profilinize uygun olan egzersizleri
iceren kisisellestirilmis uygulama modiiliiniizii gérmenin zamamn
geldi. Bir sonraki boliimde yapmakta oldugunuz seyi niye yapiyor
oldugunuzu daha ayrintili bir sekilde anlatacagim ama simdi olay-
larin basit ayrintilarini gorelim.

EGER TEMEL4 YOLUNU UYGULAYACAKSANIZ

Once, bir 6nceki degerlendirme sonuglarina gore Temeld yolunu
sectiyseniz, neler yapacaginiza bakalim.

Temel4 Yolunuza Hos Geldiniz
Eger Temel4 yolunu uygulamaya karar verdiyseniz, temel plani-
niz sunlari icerecektir:

1. Enflamatuvar 6zellige en fazla sahip olan dort temel besini
beslenmenizden ¢ikaracaksiniz. Bunu yapmak igin, her giin bir
enflamatuvar besini elimine ederek, dért giin boyunca yiye-
cekleri basamak basamak azaltarak yeni yeme tarziniza yavas-
ca gegis yapacaksiniz.

56
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2. Daha sonra, dort hafta boyunca bu besinler olmadan ya-
sayacaksiniz ve yeni yiyecekler deneyeceksiniz; anti-enflama-
tuvar bir yasam tarziniz olacak ve sizin igin en ¢ok problem
yarattigina inandiginiz dort (ya da daha fazla) enflamatuvar
aliskanliginizi nasil birakacaginizi 6greneceksiniz.

3. Dort haftadan sonra, kestiginiz dért besin grubunu 6zel ve
organize bir yontemle, tek tek, tekrar tiketmeye baslayacak
ve bu besinlerden hangilerinin sizin i¢in enflamatuvar oldu-
gunu belirleyeceksiniz. Sisteminizi ve enflamasyonunuzu sa-
kinlestirdikten sonra, sizin igin enflamatuvar olan yiyeceklere
karsi 6zglin reaksiyonlarinizi algilayabileceksiniz.

4. Son olarak, eliminasyon diyeti programindan 6grendikleri-
nizle size iyi gelen yiyecekler ve uzak durmaniz gereken besin-
lerden olusan kisisel bir liste hazirlayacak ve anti-enflamatuvar
sagliginizi ve iyilesmenizi 5mir boyu destekleyebileceksiniz.

Birakmaniz Gereken Temel4 Yiyecekleri

Bu yiyecekler, dort giinliik asamada beslenmenizden teker teker
¢ikartmaniz gereken ve sonraki dort haftalik enflamasyonu yatis-
tirma doneminde de tiiketemeyeceginiz dort yiyecek grubudur.
Bu yiyecekler, insanlarin ¢ogunda enflamasyona en sik neden olan
yiyeceklerdir:

1. Tahillar. Bitin tahillan keseceksiniz (glutensiz olanlar da-
hil). Cogu kisinin tim tahil gesitlerine kargi enflamatuvar bir
reaksiyonu vardir ve sizin de bu kisilerden birisi olup olmadi-
ginizi anlamanin tek yolu, tahil tiiketiminizi kesmektir. Bunun
anlami bugday, cavdar, arpa, piring, misir, yulaf, kilgiksiz bug-
day, kinoa ve bunlardan iretilmis her yiyecegi beslenme liste-
nizden ¢ikartacaksiniz demektir.

2. Siit Girtinleri. Laktoz ve kazein iceren sit, yogurt, dondur-
ma, peynir ve kahve kremasi bu gruba dahildir. Bu yiyecekler
de sik gorilen enflamasyon kaynaklandir. Her ne kadar sit
uriinleri size bir sey yapmiyormus gibi goriinse de, bunlarn bir
sureligine kesmeden bundan emin olamazsiniz.
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3. Tum tatlandincilar. Ozellikle seker kamisi sekeri, misir su-
rubu ve agave surubu basta olmak lzere akgaagag surubu,
bal, hurma surubu, Hindistan cevizi sekeri, stevia, monk (kesis)
meyvesi, ksilitol gibi seker alkolleri ve yiyecekleri dogal hal-
lerinden daha tath hale getirmek icin yiyeceklere ekleyecegi-
niz her seyi tamamen birakmalisiniz. islenmis tatlandiricilarin
enflamasyona yol agmaya daha meyilli olmasi nedeniyle, yi-
yecekleri tekrar tanitma sirasinda, beslenmenize dogal seker-
leri dahil edebileceginizi géreceksiniz. Ya da tatlandiricilarin
size kesinlikle yaramadigini da ortaya ¢ikarabilirsiniz. Sizin igin
hangisinin daha dogru oldugunu kesin olarak bulabilmek igin,
simdilik hepsini elimine ediyoruz.

4. Enflamatuvar yaglar. Ozellikle misir, soya, kanola, aycicek,
uzum ¢ekirdegdi yagi ve bitkisel yaglar ve de trans-yaglar (uze-
rinde "kismi hidrojenize” yazan her sey). Bu Urilnler yiksek
oranda islenmistir ve sizin i¢in enflamatuvardir. Gergek testiniz
bunlari beslenmenizden tamamen ¢ikaracak ve daha sonra
tekrar dahil edecektir.

EGER ELIMINS YOLUNU UYGULAYACAKSANIZ

Simdi de daha onceki boliimden elde ettiginiz degerlendirme so-
nuglariniza gore Elimin8 yolunu se¢misseniz yapmaniz gerekenle-
re bakalim. Iste sizin planiniz:

Elimin8 Yoluna Hos Geldiniz

Eger siz de Elimin8 yolunu segen rock yildizlarindan biriyseniz
(degerlendirme sonuglariniza gore de olsa, “ya hep ya hi¢” diisiin-
cesiyle de olsa fark etmez), sizin planiniz su sekildedir:

1. Enflamatuvar 6zelligi olan sekiz besini -yukarida belirtilen
Temel4 yiyecek listesindekilere ek olarak, ¢ogu kisi i¢in enf-
lamatuvar 6zelligi olan dért besin- keseceksiniz. Bu, enfla-
masyonunuza yonelik daha gu¢li bir midahaledir. Sekiz gin
boyunca her giin bir enflamatuvar besini basamak basamak
kesecek ve bu yeni beslenme sekline uyum saglayacaksiniz.
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2. Daha sonra, bu yiyecekler olmadan sekiz hafta gegirecek
ve yeni anti-enflamatuvar yiyecekler deneyecek, anti-enfla-
matuvar bir hayat tarzina uygun yasayacak ve size verecegim
listedeki olasi enflamatuvar aligkanliklardan, sizin igin en ¢ok
problem oldugunu diisindigliniz sekiz tanesini tamamen bi-
rakacaksiniz.

3. Sekiz haftadan sonra, teker teker kestiginiz yiyecekleri 6zel
ve organize bir yontemle tekrar tanitarak, sizin i¢in hangi yiye-
ceklerin enflamatuvar oldugunu belirleyeceksiniz. Enflamas-
yonunuzu tamamen yatistirdiginiz igin, hayatimizdan ¢ikarmis
oldugunuz o yiyeceklere karsi sisteminiz duyarl hale gelmis
olacak. Eger onlara karsi gergekten toleransiniz yoksa, kesin-
likle anlayacaksiniz.

4. Son olarak, eliminasyon diyeti programindan égrendikleri-
nizle size iyi gelen yiyecekler ve uzak durmaniz gereken besin-
lerden olusan kisisel bir liste hazirlayacak ve anti-enflamatuvar
saghginizi ve iyilesmenizi 6mur boyu siirdurebileceksiniz.

Birakmaniz Gereken Elimin8 Yiyecekleri

Temel4 yolundaki yiyeceklerin aynilarin1 burada da kesmeniz ge-
rekecektir. O nedenle bu yiyeceklerle ilgili sayfa 57-58’i okumaniz
gerekmektedir. Bunlara ek olarak dort besini daha elimine ede-
ceksiniz ve boylece enflamasyonunuzu yok edecek ve saghkl olma
yoluna geri donebileceksiniz. Iste sekiz olas1 enflamatuvar “kesin-
likle olmaz” listeniz (simdilik; tekrar tanitincaya kadar):

1. Tahillar

2.Sut drainleri

3. Tum tatlandincilar

4. Enflamatuvar yaglar

5. Baklagiller. Mercimek, siyah fasulye, barbunya fasulyesi,
beyaz fasulye, yer fistigi ve soyadan yapilmig olan her sey. Bu
besinler lektinler, fitatlar ve enflamatuvar olma potansiyeli olan
baska proteinleri icerirler.! Bazi insanlarin baklagillerle sorunu
yoktur ama bunlar ¢cogu kiside sikintiya neden olurlar. Siz han-
gi gruba girdiginizi, tekrar tanitma asamasinda anlayacaksiniz.



ENFLAMASYON SPEKTRUMU 60

6. Yemigler ve tohumlar. Badem, kaju fistigi, findik, ceviz, ay
cekirdegi, kabak ¢ekirdegi ve susami kesmeniz gerekmekte-
dir. Bazi insanlar igin bunlar, sindirilmesi en zor yiyeceklerdir
(6zellikle dnceden islatimamislarsa) ve baklagillerdeki enfla-
matuvar olma potansiyeli olan bilesikleri igerirler.

7. Yumurtalar. Yumurtanin hem sarisi hem de beyazindan
uzak durmalisiniz. Benim viicudum yumurtayi sever (ben de
Oyle) ama insanlarin cogu yumurta beyazina hassastir ve ba-
zilar da yumurtanin tamamina. Sizin de bu insanlardan birisi
olup olmadiginizi ortaya ¢ikaracagiz.

8. Golge sebzeler. Domates, ceri domates, tatl ve aci biber,
beyaz patates, patlican ve kurt Gzimi bu grupta yer alir. Bun-
lar, bazi kisiler i¢in enflamatuvar olabilecek alkaloidler igerir.
Belki sizin igin de durum boyledir.

Kafein ve Alkol

Kafein ve alkoliin Temel4 ve Elimin8 listelerinde yer almamasi sizi
sasirtmis olabilir. Aslinda sizden bunlari tiketmemenizi istiyorum
ama besin sayilmadiklari i¢in de listeye dahil etmiyorum. Her ikisi
de pek ¢ok yénden enflamatuvar olabilir. Oncelikle, kafein be-
yin-bodbrek Ustl bezi iletisiminizi stres altinda birakabilir ve alkol
de karacigerinize ekstra bir yUk getirebilir. Amacimiz bu iki alan-
da da enflamasyonu azaltmak oldugundan, en iyisi hem kafeini
hem de alkoll tiketmemektir. Ama endiselenmeyin -hayatinizin
geri kalaninda asla bir kadeh sarap veya sicak bir fincan kahve
icemeyeceksiniz demiyorum. Tanit8 evresinde, bunlara karsi bir
reaksiyonunuz olup olmadigini test edebileceksiniz. Ama bunu
bilmenin tek yolu, dnce bunlan bir sireligine sisteminizden ¢i-
karmaktir.

Bunlarin sadece ve tek bir istisnasi var. Gunde bir ila dort
bardak organik yesil veya beyaz cay icip keyif almaniz, bizim
icin sikinti yaratmaz. Enflamasyonu azaltan bu iceceklerin kafe-
in oranlan ¢ok duglktir ve programa baslamadan 6nce kafein-
li icecekleri ¢ok fazla (iste sirasi geldi, merhaba kahve) tiiketen
biriyseniz, kafein yoksunluguna bagl gelisecek olan bas agrisini
gidereceklerinden, bu sirecte faydali bile olabilirler.
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VEJETARYEN VE VEGANLARA OZEL BiR NOT

Mesleki yasamim boyunca bana bagvuran ¢ok fazla vejetaryen ve
vegan hastam oldu, ve Ketotarian kitabimda da uzun uzun yazdi-
gim gibi, ben de on y1l boyunca vegandim ve bu nedenle de bu
yasam tarzinin derin ve koklii motivasyonunu anlhiyorum. Buna
saygl duyuyorum, bunu yasadim ve asla sizden inanglariniz1 bir
kenara koymanizi istemiyorum ve de sizin mesru bakis aginiz1 de-
gistirmek icin ¢abalamiyorum. Oncesinde belirtmek istedigim ve
anlamanizi istedigim sey, bu eliminasyon fazini uygularken tiim
hayvansal proteinleri de ¢ikarirsaniz, yiyebileceginiz ¢ok sinirh
sayida besinin kaldigini fark edeceginizdir. Bitkisel temelli beslen-
menin en biiyiik taraftarlarindan birisi olmama ragmen, vejetar-
yen ve veganlarin ¢ok fazla tiikettigi bir¢ok bitki besin grubunun
(tahiallar, baklagiller, yemisler, tohumlar ve golge sebzeler gibi)
bazi kisiler i¢in enflamatuvar olabilecegini de belirtmeliyim. Bizim
amacimiz sizde hangi yiyeceklerin enflamasyona neden oldugunu
saptayabilmek i¢in enflamasyonunuzu miimkiin oldugunda azalt-
mak oldugundan, bunu yapmak, gercevemizi biraz degistirmeyi
de gerektiriyor. Ama bu, anlasmamizi bozacak bir durum da de-
gildir.

Insanlarin etten ya da hayvansal tiim gidalardan dini, etik ne-
denler ya da saglik nedenleriyle uzak durdugunu gériiyorum. Bu
konuya, kisisel yasam tarzlarina olan baghliklar1 da oldukga etki
etmektedir. Oncelikle, su anda vejetaryen veya vegan olup, -eger
saglikla ilgili hedeflerine uyabilecekse- gegici de olsa farkl bir bes-
lenme tarzini deneyebilecek olanlara yonelik olarak, birkag seyden
bahsetmek istiyorum.

Eger Diigiince Olarak Esnekseniz

Vejetaryen veya vegan olan bir¢ok hastam, hayatlarinin bir nokta-
sinda, kendilerini daha iyi hissedebilme arzusu ve beslenme tarz-
larinin viicutlarina iyi gelmedigi fikrini bagka birisine de onaylat-
mak amaciyla bana bagvurdu. Vejetaryen ve vegan beslenme size
iyi geliyorsa, bu tarz beslenmede yanlis hi¢bir sey yoktur. Bu sekil-
de beslenmek, oldukga fazla insana ¢ok iyi gelmistir ama biyo-bi-
reysellik nedeniyle herkeste ise yarayamamaktadr.
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Bana bagvuran insanlar, kendilerini saglikli ve kuvvetli hisse-
denler degildir. Benim hastalarim, kendilerini iyi hissedememek-
tedirler ve bir degisim yapmanin en iyi yolu da beslenmeyi degis-
tirmektir. Eger farkh hissetmek istiyorsaniz, farkli bir gey
yapmalisiniz. Vejetaryenlerin ¢ogu, proteinlerinin biiyiik bir kis-
mini yumurtadan ve siit iiriinlerinden alirlar ve bunlar da enfla-
matuvar olma potansiyeli olan besinlerdir. Veganlarsa yiiksek
miktarlarda karbonhidrat igeren besinleri tiiketmeye meyillidirler
ama bunlar da potansiyel enflamatuvar etkili anti-besinler olan
lektinler ve fitatlar1 (tahillar, yemisler, tohumlar ve baklagiller)
igerirler. Sadece hava ve buz kiipleri ile yasayamazsiniz; bu neden-
le enflamasyonunuzu azaltmak ve saglik problemlerinizle bag
edebilmek icin enflamatuvar etkisi en yiiksek olan besinleri elimi-
ne etmeyi segerseniz, geriye ¢ok az besin segeneginiz kalir. Bu, en
azindan bir siireligine, baz1 hayvansal gidalar1 (hala bitki temelli
besleniyor olmaniza ragmen) tekrar hayatiniza dahil etmeniz gere-
kebilecegi anlamina gelir.

Kisisellestirilmis eliminasyon prog-

Eéer farkh raminin amaci objektif bir sekilde, vii-
h. I( cudunuza en iyi gelen seyleri saptaya-
Issefme bilmektir. Ama bu bir deney degildir.

|St|y0rsanlz, Sonsuz.a l'<ada.r devam edecek bir sey
de degildir. Sizde enflamasyona neden

fa rkll bir $€Y  olan yiyecekleri saptayip onlan tiiket-
yapmahsiniz. v e sok
geldigini gorebilirsiniz. Ya da yemekte
oldugunuz besinlerden tamamen farkl yiyeceklerin viicudunuza
¢ok dahaiyi geldigini de kegfedebilirsiniz. Eger elimine edeceginiz
yiyeceklerle ilgili esnek olamazsaniz, hangi yiyeceklerin ve davra-
niglarin sizde problem yarattigini tam olarak belirlemek ¢ok daha
zor olacaktir. Ayrica sizin igin uygun, tiiketebileceginiz yiyecekler
listesi ok kisalip size yeterli besini saglayamazsa, iyi sonuglar elde
edemezsiniz ¢linkii bu sekilde yetersiz bir beslenme, viicudunuzu
iyilestirecek ve besleyecek seyi size veremez.
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Sizi, siz agirhikh olarak bitki-temelli beslenirken de, bazi hay-
vansal proteinleri tiiketmeniz ve neler olacagini gérmeniz konu-
sunda bir parca cesaretlendirmek istiyorum —bu proteinler balik
ve/veya deniz iirlinleri bile olsa. Herhangi bir sekilde siz yargila-
mak gibi veya biyo-bireyselliginiz ile ilgili daha fazla sey 6gren-
menizi istemek ve saglikla ilgili problemlerinizi ¢ozmenizde size
yardimci olmak diginda bir amacim yoktur. Eger bu konuda rahat
hissediyorsaniz bunu deneyin ve tekrar tanitma asamasinda elimi-
nasyon asamasinda ¢ikardiginiz diger vegan ve vejetaryen {iriin-
lerde nasil hissedeceginizi goriin.

Eger Hayvansal Uriinler Sizin I¢in “Kesinlikle Olmaz” ise
Hayvansal iiriinleri simdi ve asla tiiketmeyecekseniz veya bu tarz
bir beslenmeye yiizde 100 karsiysaniz, bunu kesinlikle anlarim ve
hissettiklerinize kars1 empati duyabilirim. Sizin kisitlamalariniza
karsilik yapabilecegimiz seyler tabii ki de var. Sonuglarimiz ¢ok
kesin ve etkili olamayabilir, ama yine de kendi reaksiyonlarinizla
ilgili degerli bilgilere ulasabilirsiniz. Kesinlikle bu sekilde diisiinii-
yorsaniz, planiniza su dokunuglar1 uygulayin:

1. Sinav sonucunuz Elimin8 yolunu se¢gmeniz gerektigini soy-
lese bile, simdilik Temel4 yolunu uygulayin. Buna nasil yanit
verdiginizi goriin. Bu gekilde beslenme baklagilleri, tempeh
ve natto gibi fermente soyayi, yemisleri ve tohumlari ve de (tu-
ketebiliyorsaniz) yumurtayr yemenize izin verdigi halde, enfla-
masyonunuz sakinlesmeye baslayabilir. Bu, dyle veya boyle,
glzel bir sonuctur.

2. Ya da Elimin8 yolunu uygulayin, ama bazi bakliyat, yemis ve
tohumlari tiketmek igin bazi istisnalar yapin.

3. Baklagiller, yemisler ve tohumlar yerken, bunlar pisirme-
den veya yemeden en az sekiz saat dncesinden [ya da yemis-
ler ve tohumlar dehidratérde (meyve, sebze, gida kurutucusu)
kurutmadan once], saf suda islatin. Bu sekilde olasi enflama-
tuvar 6zelligi olan bilesenlerin (lektinler ve fitatlar) varligini
en aza indirebilirsiniz. Fasulyeleri veya mercimek gibi diger
baklagilleri diidikli tencerede pisirmek de bir segenektir; bu
sekilde hem daha hizli pisecek ve de bu yiyeceklerin enflama-
tuvar 6zelligi olan lektin ve fitik asit icerikleri azalacaktir.
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4.Hangi plani segerseniz segin fark etmez, yesil sebzelerden
her glin ve olabildigince fazla miktarlarda tiketin. Bu, enfla-
masyonu azaltmanin en etkili yollarindan birisidir.

5. Hayvansal protein yoklugunda kan sekerinizi daha dengeli
bir halde tutabilmek igin, disik fruktozlu meyvelere yonelin.
Sayfa 114'te tam liste verilmistir.

6. lyi bir protein kaynad olarak organik, GDO'suz fermente
tempeh ya da natto gibi soyalar kullanabilir veya kendir to-
humundan yapilmig olan tofu benzeri hempfuyu deneyebilir-
siniz. (Vejetaryen burger ve vejetaryen sosis gibi iglenmis soya
drinlerinden ve tofu ve soya suti gibi fermente olmayan soya
drGnlerinden uzak durun. Ama organik edamameyi tiiketebi-
lirsiniz.)

7. Hindistan cevizi, avokado ve zeytin (ve de zeytinyadi) gibi
saglikli bitki yaglarini; Hindistan cevizi sttt ve yogurdunu (tat-
landinlmamig) ve badem sitl ve yogurdunu (tatlandirilma-
mig) tiketmeyi secin.

8.Tekrartanitma evresinde bazi tahillarin sizde sorun yaratma-
digini fark edebilirsiniz ama simdilik bunlar listenizden ¢ika-
rin. Ayni sey sut Grinleri igin de gegerli -normalde problemsiz
tuketiyor olsaniz bile. Eliminasyon evresi sirasinda istisnasiz
batin Temel4 yiyecekleri, sizin igin de tiketiimemesi gerekler
listenizde yer alir.

Eger dort hafta sonunda kendinizi hala daha iyi hissedemediy-
seniz:

m Protein kaynaklarinizi gézden gegirin. Eger hala soya
tiketiyorsaniz, sadece organik, GDO’suz fermente so-
yal yiyecekler (tempeh ya da natto gibi) mi tiketiyor-
sunuz? Ege Syle degilse bu konudaki tutumunuzu biraz
daha kahlastirin ya da soyali tim Grinleri kesin. Bunlara
karsi bir reaksiyonunuz olabilir.

m Eder yumurta tiketiyorsaniz, beyazlarini kesmeyi disi-
nin ¢inky yumurta beyazi, icerdigi albimin nedeniyle
enflamatuvar 6zelligi en ¢ok olan kisimdir. Eger daha
hassassaniz, yumurtayr tamamen birakin.
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B Eger cok fazla yemis ve tohum tiketiyorsaniz, bunlar
dnceden islatarak mi tiketiyorsunuz2 Bunu her seferinde
yaphginizdan emin olun. Eger zaten islatiyorsaniz da
bunlan da tiketmeyi birkag ginligine birakip bir degi-
siklik fark edip etmediginize bakin.

B Belki ¢ok fazla bakliyat tiketiyorsunuzdur veya belli bir
baklagile karsi reaktifsinizdir. Kendinize birkag gin-
Itk bir bakliyat molasi verin. Bunlarin yerine aksamla-
n mantar, zencefil ve/veya havlican ve bol taze bitki,
baharat ve sebzeden olusan ¢orbalar yapin (sindirim
probleminiz varsa pire haline getirip tiketebilirsiniz).

B Baklagilleri teker teker tiketip, hangilerinin size iyi gel-
medigini de belirleyebilirsiniz. Ama énceden islatmay
sakin unutmayin! Onceden islatilmis veya didikli ten-
cere ile pisirilmis mercimek veya mas fasulyesi, siyah fo-
sulye ya da barbunya gibi diger baklagillere gére daha
az reaktif hale gelir.

BIYO-BIREYSEL UYGULAMA MODULLERI

Sizin biyo-bireysel enflamasyon profiliniz (sayfa 53'ye yazdiginiz
puan), size uygun uygulama modiiliinii belirler. Bu nedenle (sinav
sonuglariniza gore) sizin en ¢ok sikintii oldugunuz alana en ¢ok
uyan modiilii bulun ve ekstra anti-enflamatuvar gii¢ i¢in buna bir
goz atin. Elinizin altina bulunmasi ve akliniza takilanlara sik sik
bakabilmeniz igin, uygulama modiiliiniiziin fotokopisini gektire-
bilir veya modiiliin bagladig1 sayfay1 kolayca bulacagimiz sekilde,
oraya bir isaret koyabilirsiniz. Bu modiillerde yer alan bonus te-
daviler istege baghdir; ancak enflamasyonunuzu azaltma ¢abani-
zin etkinligini kesinlikle artiracaktir. Uygulama modiillerinde yer
alan tiim takviyeler ve tedavi edici yiyecekler, ¢cogu saghkl gida
marketlerinde ve internette bulunabilir. Benim 6nerim, size yakin
bir gida marketindeki ¢alisanlarla goriismeniz ve stoklarinda bu-
lunan markalar1 gozden gecirmeniz veya internetteki kullania1 yo-
rumlarini okuyarak karar vermeniz olacaktir. Siirekli yeni marka-
lar ortaya ¢iktigindan, hangisini deneyeceginize karar vermenizin
en iyi yolu budur.
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Beyin/Sinir Sistemi Uygulama Modiilii

Beyniniz tutusmus durumda mi? Sinir sisteminiz alevler igeri-
sinde mi? Beyin enflamasyonunun belirtileri arasinda beyin sisi,
konsantrasyon ve odaklanma giicliigii anksiyete ve/veya depres-
yon gibi duygudurum degisiklikleri ve hafiza problemleri yer alir.
Uzun siireli beyin enflamasyonu biligsel bozukluk ve en sonunda
da demans igin; ve Ozellikle genetik olarak hassas olan kisilerde
otoimmiin hastalik ya da Parkinson gibi diger norolojik hastaliklar
agisindan bir risk faktorii olabilir. Bu durumun nedeni olarak ge-
cirgen kan-beyin bariyeri suglanabilir, ki bu da genellikle gegirgen
bagirsak sendromuna eslik eder. Yani sindirim sistemini ve beyni
koruyan “tight junction”lar* (sik1 baglanti1) zayiflamaya baglamis-
tir. Bunun sonucunda lipopolisakkarit (LPS) ad1 verilen bakteriyel
endotoksinler, normalde bulunmamalar: gereken yerlere ulagir ve
enflamatuvar bir yanit: tetiklerler.

Sizin uygulama modiiliiniiz, beyindeki enflamasyonun azaltil-
masin1 hedefleyen yiyecekleri ve diger tedavileri icerir. Muhteme-
len bu plana basladiktan sonra, sadece birkag giin igerisinde ruh
halinizde ve konsantrasyon kabiliyetinizde belirgin bir diizelme
fark edeceksiniz. Asagida buna yonelik araglariniz bulunmakta-
dir. Bunlar olabildigince sik bir sekilde yiyin, kullanin, deneyin.

1. Dogal olarak avlanilmis balik: Beyni besleyen bir omega-3

yag asidi olan dokozahekzaenoik asit (DHA) iceriginin ylksek

olmasi nedeniyle.?

2. MCT (medium chain triglyceride) yag: Biyoyararlanimi olan

ve Hindistan cevizi ve palm yagindan elde edilen bu “orta zin-

cirlitrigliserit” yaglarin biligsel fonksiyonlari iyilestirdigi goste-
rilmistir.3

3. Aslan yelesi mantari: Beynin kendini yenilemesinde ve ko-

rumasinda yardimci olan sinir biyime faktorinia (NGF; nerve

growth factor) icerir.

*  Viicudu dis etkilerden koruyan hiicrelerin birbirleri ile yaptiklar: siki ve kuvvetli hiicrelerarasi
baglantilardir. (¢.n.)
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4. Mucuna pruriens: Santral ve periferik sinir sistemini destek-
leyerek viicudun strese uyum saglamasina yardimci olan Ayur-
vedik bir bitkidir. Dopamin nérotransmitterinin dncilid olan
L-dopa’dan zengindir.” ¢ Kapikacchu olarak da bilinir.

5. Krill yagi: Balik yagindan daha iyidir ¢inkl gli¢li bir an-
tioksidan olan astaksantin icerigi, cogu balik yagr markasinin
icerdigi miktarin 50 katidir. Krill yagi ayrica vicudun beyni ve
sinirlerin islevini desteklemek icin kullandigi fosfatidilkolin ve
fosfatidilserin adindaki faydali fosfolipitlerden de igerir.” 8

6. Magnezyum: Ogrenme ve hafiza fonksiyonlarinda, nérop-
lastisiteyi* artirmada ve zihinsel berraklikta beyin reseptorleri-
ni destekler.? 10 Eksikligi anksiyete, depresyon, DEHB™, mig-
ren ve beyin sisi gibi beyin problemleri ile iligkilendirilmistir.
Magnezyum glisinat ve magnezyum treonat, emilim orani en
yuksek iki magnezyum bilesigidir ve sirasiyla anksiyeteyi sa-
kinlestirmede ve bilissel islevleri iyilestirmede faydalidir.

7. Aerobik egzersiz: Beyin kaynakl nérotrofik faktor (BDNF;
brain-derived neurotrophic factor) tretimini artirarak hafizay:
ve biitiin olarak bilissel islevleri giiglendirir.!? 12 Haftada alti
gun, gunlik en az 30 dakika yapmaya ¢alisin.

8. Kedi otu: Bir noérotransmitter olan GABA'y1 dliizenleyen va-
lerik asid maddesini igerir.'3 Beyin kaynakli nérotrofik faktor
(BDNF), noronlarin blyiimesine ve fonksiyonlarina yardimci
olan bir proteindir.® BDNF'nin artmasi igin, saglkl diizeyler-
de GABA'nin bulunmasi énemlidir,'> ¢linkii diisiik BDNF dii-
zeyleri hafizada bozulma ve Alzheimer hastaligi ile iligkilendi-
rilmistir. 16

Mantra***: Diigiincelerim, miikemmel bir saglk sayesinde diizene
girdi ve her giin daha berrak ve daha mutlu olmaya basladim.

Bu mantray1 giin boyunca, akliniza geldikge ve sabah ve/veya
aksam sakin bir sekilde oturdugunuzda 5-15’er dakika, sesli olarak
veya i¢inizden tekrarlayin. Bu, bir sekilde bir meditasyondur.

Noral esneklik; néronlarin anatomik ve iglevsel olarak yenilenebilme kabiliyeti. (¢.n.)

** Dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu. (¢.n.)
*** Sik sik tekrar edildiginde veya timli bir sekilde seslendirildiginde, dinlenildiginde, kafanin

icerisinde doniip durdugunda, diizenli olarak duyuldugunda veya séylenildiginde kiside sifa
verici etkisi oldugu diisiiniilen hece, s6z 6begi veya ciimle. (¢.n.)
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é Sindirim Uygulama Modiilii

Hafif bile olsa, kronik bir saglik problemi olup bagirsak enflamas-
yonu olan herkeste, cesitli derecelerde sindirim problemleri oldu-
gunu saptamigimdir. Klinigimde en sik gordiigiim problemler ka-
bizlik, ishal, irritabl bagirsak sendromu (IBS), ince bagirsakta asiri
bakteri ¢ogalmas: (SIBO, small intestinal bacterial overgrowth),
siskinlik ve asit refliistidiir. Kronik sindirim problemleri uzun
siireli asit refliisiine bagh 6zefagus hasarina, mide veya bagirsak
iilserlerine ve bagirsak yiizeyindeki “tight junction”larin gevse-
yerek, otoimmiin problemleri tetikleyen gegirgen bagirsak send-
romu gibi bagka ciddi problemlere de yol acabilir. Sindirim siste-
minizdeki enflamasyonu sakinlestirmek ve boylelikle iyilesmesine
ve daha iyi ¢alisabilmesine yardimci olmanin, biitiin sisteminize
dalga dalga yayilan olumlu bir etkisi olacaktir. Bunu, uygulama
modiiliiniiz aracihigiyla gerceklestirebilirsiniz. Asagida deneye-
bileceginiz araglariniz yer almaktadir -bunlar sik¢a kullanmaya
caligin.

1. Pigmis sebzeler. Cig yerine pismis olanlarn tiketmeniz, sin-
dirimlerini kolaylastiracaktir. Corbaya veya bagka yiyeceklere
eklemeden 6nce blender ile plre haline getirmeniz ise, onlar
daha da sindirilebilir bir hale getirecektir.

2. Kemik suyu ve havlican (galangal) suyu. Pisirme suresi
uzayinca beliren enflamatuvar histaminlerin etkisini azaltmak
icin, kemik suyunu (sayfa 252) 8 saatten fazla pisirmeyin ya da
didikli tencerede pisirin. Havlican suyu (sayfa 253), zence-
filgiller ailesinin bir Gyesi olan bir bitkinin kokidir ve kemik
suyunu tiketemeyenlerigin bitkisel bir se¢cenek olabilir. Bu su-
larin her ikisi de anti-enflamatuvardir, bagirsaklari iyilestirir ve
hazirlandiklan sekilde tiketilebilir veya ¢orbalarda baz olarak
kullanilabilirler. Ben her iki sekilde de kullanmanizi éneririm.
Ayrica yapimlar da oldukga kolaydir.

3. Fermente sebzeler ve icecekler. Lahana tursusu ve kimchi
gibi sebzeler ve su veya Hindistan cevizi kefiri, pancar kvass* ve

*  Pancar kullanilarak yapilan fermente bir igecek. (¢.n.)
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kombu cayi gibi icecekler, yararli bagirsak bakterilerini yeni-
den canlandiran ve destekleyen bakterileri icerir.!” (Fermente
iceceklerin tatlandinlmis sekillerinden uzak durmalisiniz.)

4. Probiyotik takviyeler. Bunlar, badirsaklarinizdaki bakterile-
rin dengesinin iyilestiriimesinde yardimci olurlar. Bakteriyel

cesitliligi artirmak igin, farkh turleri dontsimli olarak kulla-
1819
nin.

4. L-glutamin takviyeleri. Bu amino asit, bagirsak ytzeyini kap-
layan hiicrelerin iyilesmesini destekler.20 21

5. Betain HCL ile birlikte pepsin ve sigir safrasi gibi sindirim
enzimleri. Bu enzimler, bagirsaklariniz iyilesirken, viicudunu-
zun protein ve yag sindirimini destekleyebilir.

6. Deglisirizine meyan koki takviyesi. Meyan koki, enflamas-
yonlu bagirsak yuzeyini yatistirir ve iyilestirir.

7. Kirmizi (kaygan) karaagag tozu. Huzursuz bagirsak sendro-
mu olup kramplar, sigkinlik ve gaz gibi problemleri olanlar igin
miikemmel bir caredir.2? Ayrica bagirsak yiizeyinin iyilesme-
sinde de faydalidir.

Mantra: Muhtesem bir denge halindeyim ve bagirsaklarima giiveni-
yorum.

Bu mantray: giin boyunca ve sabah ve/veya aksam sakin bir
sekilde oturdugunuzda 5-15’er dakika, sesli olarak veya icinizden
tekrarlayin. Bu mantra sindirim problemlerinde ¢ok ise yarar ¢iin-
kii bagirsaklariniza giivenmeniz demek, onun iyilesecegine de gii-
veniyor oldugunuz anlamina gelir; ayrica kendi sezgilerinize de
guveniyorsunuzdur - kendi “iginizden gelen ses”e.*

*  Orijinal metinde “Gut feeling” deyiminin tam karsilig1 “bagirsak hissi"dir, ancak giinliik kul-
lamimu “igten gelen ses” seklindedir. (¢.n)
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Detoksifikasyon Uygulama Modiilii

Karacigeriniz, lenfatik sisteminiz, bobrekleriniz ve safra keseniz
detoksifikasyondan oldugu kadar alkol ve ilaglar, pestisitler ve
cevre kirletici maddeler gibi toksinlerin ve de kendi metabolizma-
nizin atiklarinin iglenmesi ve atilmasindan da sorumludur. Eger
bu sistemler enflamasyondan dolay: isleyemez hale gelirse, atik
iriinler viicudunuza geri birakilir ve daha da fazla enflamasyo-
na neden olur. Eger degerlendirme sonuglariniz detoksifikasyon
sisteminizde sorun oldugunu sdyliiyorsa, lenfatik geri alim, kara-
ciger yaglanmasi, safra kesesi problemlerine veya kendinizi “sag-
liks1z” hissetmeye meyilli olabilirsiniz. Ayrica toksinlerin viicudu-
nuzda ¢ok uzun siiredir dolasmasina da izin vermis olabilirsiniz,
ki bu durum organ ve sistem hasarlarma yol agabilir. Bu baghk
Lyme hastaligy, kiiflere maruziyet veya yogun alkol ya da uyus-
turucu kullanimi ile miicadele eden veya diizenli ilag kullanim
Oykiisii olan insanlar1 da kapsamaktadir. Detoks sisteminizdeki
enflamasyonunuzu bir an 6nce, karaciger/lenfatik/safra kesesi uy-
gulama modiiliiniizii kullanarak yatistirin ve viicudunuzun dogal
sistemlerini, atik maddeleri uzaklastirabilmesi i¢in serbestlestirin.
Iste araclariniz burada:

1. Karahindiba ¢ayi. Dogal bir karaciger tonigi olan bu cay,
metilasyon ve detoksifikasyonu destekleyen B vitaminlerini
icerir.23

2. Spirulina takviyesi ya da tozu. Bir alg olan bu destek mad-
desinin glicli detoksifikasyon ézellikleri vardir.24

3. Kirmizi yonca ¢igegi ¢ayi, tozu ya da takviyesi. Bu, etkili de-
toksifikasyonun daha etkili hale gelmesine yardimci olan bas-
ka bir karaciger destegidir.

4. Deve dikeni ¢ay ya da takviyesi. Agir metal hasarini azalt-
mada yardimci olabilecek baska bir karaciger destegidir.2> 26

5. Maydanoz ve kignis. Kursun ve civa gibi agir metallerin atil-
masinda yardimci olurlar. Bu bitkileri, taze veya kuru fark et-
mez, yemeklerinize ekleyin.
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6. Sulfir iceren sebzeler. Silfur icerigi ylksek sebzeler sarim-
sak, sogan, Briksel lahanasi, lahana, karnabahar, brokoli ve
brokoli filizleridir. Bunlar karacigerinize toksinleri ve agir me-
talleri yikmalari konularinda yardim ederler ve karacigerinizin
bu zararl bilesiklerden kurtulmasini kolaylastirirlar. Bu konuda
brokoli filizleri, brokoliden bile daha etkilidir. Stlforafan igerik-
leri saghkl detoksifikasyon yolaklarini desteklemede yardimci
olur. Her giin bu sebzelerin birkagini tiketmeye c¢aligin.

7.Yaprakh yesillikler. Kivircik lahana, ispanak ve pazi gibi koyu
yesil yaprakli yesillikler, detoks yolaklar i¢in ¢cok énemli olan
folat vitaminini igerirler. Karalahana, hardal otu ve roka gibi aci
yesillikler de karaciger fonksiyonunu destekler.

8. Kuru fircalama. Dusa girmeden 6nce cildinizi firgalayabile-
ceginiz 6zel kuru firgalar vardir. Kollarinizi ve bacaklarinizi gév-
denize dogru firgalayin: gévdenizi ise koltuk altlariniza veya
kasiklariniza ya da lenf bezleri yogunlugunun en yiksek oldu-
gu vicudunuzun merkezine dogru. Ginlik fircalama, lenfatik
sisteminizi caligtinr ve viicudunuzdaki sivinin ve lenfin fazlasi-
nin, tagidiklar attk maddelerle birlikte viicudunuzdan atilma-
sina yardimci olur. Bu, lenfatik sistemin tembelliginin sonucu
olarak gelisen siskin gériinimunuzin kaybolmasini saglaya-
bilir. Fircalama iglemini dus veya banyodan hemen 6nce uy-
gulayin.

Mantra: Viicudumun en dogal ve kuvvetli haline donmesine izin veri-

yorum. Arindim ve saflastim.

Bu mantrayi akliniza geldikge ve sabah ve/veya aksam sakin bir
sekilde oturdugunuzda 5-15'er dakika, sesli olarak veya iginizden
tekrarlayin. Viicudunuzun, zihninizin ve ruhunuzun arinmasinda
yardimc olacaktr.
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Kan Sekeri/Insiilin Uygulama Modiilii

Eger kan sekeriniz ¢ok sik yiiksek degerlere cikiyorsa, gesitli se-
killerdeki insiilin direnci agisindan risklisinizdir: metabolik send-
rom, prediyabet (gizli seker hastali1), obezite ve son olarak da
tam olarak gelismis tip 2 diyabet ve bunun pek ¢ok komplikasyo-
nu (birkagindan bahsetmek gerekirse sinir agrisi, kardiyovaskiiler
hastalik, bobrek hasar1 ve gorme bozukluklar1 gibi). Diyabetin sa-
kas1 yoktur ve 6mriiniizii ortalama on yil kisaltir. Baz1 uzmanlar,
A.B.D.de yasayan insanlarin yarisinin belirli bir derecede insiilin
direncine sahip olduguna inanmaktadir. Buna katkida bulunan et-
menler karacigerdeki enflamasyon ve karaciger hiicrelerindeki in-
siilin reseptorlerinin yorulup insiilinin seker dengeleyici etkisine
kars1 hassasiyetlerini kaybetmesi olabilir. Kan sekeri diizeylerinin
diizenlenmesinde, insiilin dengesinin saglanmasinda, karaciger
enflamasyonunun azaltilmasinda, diyabetle sonuglanabilecek asir1
kan sekeri ve insiilin degeri oynamalarinin 6nlenmesinde beslen-
menin diizenlenmesi sarttir. Eger degerlendirme sonuglariniz, bu
konu ile ilgili bir probleminiz oldugunu belirtiyorsa, lunaparktaki
inigli ¢ikigh ve dengesiz kan sekeri treninden inip, daha dengeli
kan sekeri/insiilin planina ge¢me vaktiniz geldi demektir. Uygula-
ma modiiliiniiz su araglardan olusur:

1.Targin. Targin gayini deneyin veya targini sicak iceceklerinize,
meyvelere veya diger yiyeceklerinize ekleyin. Bir agag kabugu
olan tarcin, yag hiicrelerinde insilin sinyallerini olumlu yonde
degistiren proantosiyanidinleri igerir. Targinin tip 2 diyabeti
olan hastalarda kan sekeri ve trigliserit dizeylerini dustrdigu
gosterilmistir.2’

2. Reishi mantarlari. Genellikle ¢ay, toz veya kurutulmus sekil-
de bulunabilen bu tibbi mantarlar, nisastalarin sekere parga-
lanmasindan sorumlu alfa-glukozidaz enziminin etkisini yavas-
|latarak, kan sekeri diizeylerinin diismesinde yardimci olur.28
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3. Berberin takviyeleri. Berberin bitki kaynakli bir alkaloittir ve
Cin tibbinda sik kullanilan sifali bir bitkidir. Karbonhidratlarin
sekerlere parcalanmasini geciktirir?? ve kan sekeri dizeylerini
daha dengeli bir halde tutar. Diyabeti olan kisilerde kan seke-

rini dizenlemede metformin kadar etkili oldugu goésterilmis-
ir 30
tir.

4. Matcha. Yesil cayin bu sekli, epigallokatesin-3-gallat (EGCG)
adi verilen bir bilesik icerir ve kan sekerinin dizenlenmesinde
yardimci olur.37 Yesil cay yapragini maga tozu seklinde igmek,
EGCG alimimizi artirmak igin iyi bir yoldur.

5. D-chiro-inositol takviyeleri. Bu besin, insilinin sinyallegme-
sinde 6nemli bir rol oynar ve insiilin direncini azaltir.32

6. Elma sirkesi. Mutfaklarda siklikla kullanilan elma sirkesi, in-
sulin hassasiyetini artirir ve viicudunuzun sekere yanit verme
seklini iyilestirir33 ve bunlara ek olarak aclk kan sekeri diizey-
lerinizin daha normal degerlere diismesine yardimci olur.34

7. Yuksek lif iceren sebzeler. Bitkilerin butin hali tiketilerek
elde edilen lifler, hem inslline hassasiyeti artirmada hem de
glukoz metabolizmasini diizenlemede etkilidir.3>

8. Krom takviyeleri. Krom, insilin-sinyallesme yolaklarinda
rolii olan bir mineraldir. insiiline olan duyarlih§i ve kan sekeri
dizeylerini iyilestirir ve bunlara ek olarak trigliserit ve koleste-
rol diizeylerini diisiiriir.3¢

Mantra: Kan sekerim dengeli, ben dengeliyim. Insiilin ve leptin hor-
monlarim dengeli, ben dengeliyim.

Bu mantrayi akliniza geldikge ve sabah ve/veya aksam sakin bir
sekilde oturdugunuzda 5-15’er dakika, sesli olarak veya iginizden
tekrarlayin. Dengeli olma halini odak noktas: yapan bu sakinles-
tirici aktivite, pozitif bir zihin-beden etkisi saglayabilir. Stres, kan
sekeri diizeylerinizi yiikseltebilir; bu nedenle stresi tersine geviren
bu mantranin etkisi, ¢cabalarinizin etkisini gii¢lendirecektir.
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ﬁ Hormon (Endokrin Sistemi) Uygulama Modiilii

Eger karamsarlik, sinirlilik, PMS*, diizensiz veya agrnh adet dénemleri
veya cinsel isteksizlikten muzdaripseniz ya da menopoza girmek iize-
reyseniz ve sizi rahatsiz eden ¢ok fazla sikayetiniz varsa, muhtemelen
hormonlarimizin dengesinin bozulmus olmasindan siipheleniyorsunuzdur.
Bunlar, hormonlarinizin sorunlu oldugunun aleni gostergeleridir; ancak
tiroid, bobrek {istii ve testosteron problemleri gibi, hormon sisteminizin
dengesini kaybettigini gosteren baska gostergeler da vardir. Size 6zgii
hormonal dengesizlik her ne ise, bu uygulama modiiliinde yer alan arag-
lar hormon reseptér aktivitesini ve beyin-hormon iletisimini (hipotala-
mik-pitiiiter-adrenal, tiroid ve gonadal akslar) iyilestirerek, size sistemi-
nizi geri kazanmaniz i¢in yardimci olabilir. Perimenopoz** gibi, hormonal
calkantilarin oldugu bir donemde olsaniz bile, bu plani uygulayarak sika-
yetlerinizde belirgin bir diizelme fark edebilirsiniz. Buuygulama modiilii,
hizli bir sekilde yolunuza dénmenizi saglayacaktir.

1. Sivi glines ya da 11k suyu. Bu elektrolitli su, elektrolit ve su
dengesinden kismen sorumlu olan aldosteron adindaki béb-
rek Gstli bezi hormonunu destekler.3’ Sodyum diizeylerini
dengeler ve yapimi kolaydir. Bu siviyi bir kez yaptiktan sonra,
glnlik rutininize dahil etmek, birka¢ saniyeden fazla zama-
ninizi almaz. Yapimi igin plastik kapakh blylkge bir kavanoz
bulun (herhangi bir blylk boy olur -eger yoksa internet lize-
rinden de bir tane alabilirsiniz). Metal kapak, tuzlu suyla temas
ederse okside olur ve aginir. Kavanozun dortte birine gelecek
kadar yuksek kaliteli deniz tuzu, Celtic (Kelt) tuzu ya da Hima-
laya pembe tuzu veya bu tglinlin bir karigimini ekleyin. Daha
sonra tuzlarin Gzerine kavanozun agzinda biraz bosluk kala-
na kadar, stzilmis su ekleyin. Kapagi kapatin ve calkalayip
bir gece dinlendirin. Sabah, sivi glinesinizi kontrol edin. Eger
kavanozun dininde tuz pargaciklari goriiyorsaniz, su tuza doy-
mus demektir. Eger tuz gérmuyorsaniz, bir cay kasigi daha tuz
ekleyin. Calkalayin ve ¢dziinmesi icin bir saat bekleyin. Kava-
nozun dibinde tuz kalana kadar bu isleme devam edin. Sivi
glines tam olarak doygunluga eristiginde, hazir demektir. Her
sabah, bu karigimdan bir ¢ay kagigini bir bardak suya ekleye-

*  Premenstriiel sendrom; adet 6ncesi gerginlik. (¢.n)
** Menopoza gegis donemi ve hemen sonrasi. (¢.n.)
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rek ag¢ karna igin. Karigima plastik veya tahta kasik degdirin -
metal bir seyi asla sokmayin.

2. Deniz sebzeleri. Denizden ¢ikan bitkisel yiyecekler -mesela
kelp, nori, dulse, kombu, wakame ve agar- iyottan zengindir
ve iyot da tiroid hormonlarinin Gretimi, igin size gereklidir. Her
hicrenin, diizgun bir sekilde calisabilmek igin tiroid hormon-
larina ihtiyaci vardir.

3. Dogal avlanilmig balik -6zellikle somon, uskumru, sardalya.
Bu baliklar yiizlerce farkli metabolik yolag: destekleyen D vita-
mini agisindan zengindirler ve hormon dengesini destekleyen
saglikli yaglar icerirler.38

4. Hayit takviyeleri. Dutgillerden olan bu bitki, saglikli proges-
teron duzeylerini dogal yollarla destekler ve progesteron-6st-
rojen oranini progesteron lehine dengeler.3?

5. Kirmizi ¢ali gay. Afrika kirmizi calisindan elde edilen bu agik
kirmizi renkli gay, bir stres hormonu olan kortizoli dengeleye-
rek bobrek Ustl bezlerinin islevini destekler.

6. Ashwagandha takviyeleri. Ayurvedik tipta cok meshur olan
bu bitki, temel bir kortizol dengeleyicidir ve hipotalamik-pitdi-
ter-adrenal (HPA) aksi ve tembel tiroid hormonlarini artirarak
tiroidi destekler ve ozellikle duygulanim dalgalanmalariniz
veya hormon kaynakli kaygi bozukluklariniz varsa, sizi sakin-
lestirir.40 41

7. Cuha cicegi yag: takviyeleri. Bu yag, hormon destekleyici
omega-6-yag asitleri olan GLA ve LA igerir ve menopoz, PMS

ve PCOS" ve hormon kaynakli akne belirtilerini iyilestirmede
yardimci olur.42

8. Sizandra tozu. Dutgillerden bir meyve olan sizandra, bob-
rek Ustu bezlerini destekler ve smoothielere ve caylara ekle-
nerek kullanilabilir.

Mantra: Hormonlarim miikemmel bir ahenkle hareket etmekte. Ben
miikemmel bir ahenk icerisindeyim.

Bu mantray1 akliniza geldikge ve sabah ve/veya aksam sakin bir
sekilde oturdugunuzda 5-15’er dakika, sesli olarak veya icinizden
tekrarlayin. Hem fiziksel hem de zihinsel dengenizi saglamanizda
size yardima olacaktir.

*  Polycystic ovary syndrome; polikistik over sendromu
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Kas-Iskelet Uygulama Modiilii

Viicudunuzun biitiinliigiinii saglayip onu bir arada tutan yapila-
rin enflamasyonu, gesitli derecelerde agrih etkilere sahiptir —kas-
larda ve eklemlerde gerginlik ve agridan osteoartrit, fibromiyal-
ji ve eklemlere yerlesen otoimmiin hastaliklara kadar (romatoid
artrit, Sjogren sendromu ve lupus gibi) degisir. Ayrica eklemleri,
kaslar1 ve bag dokusu yapilarini etkileyerek onlarin daha gevsek
bir yapida olup zedelenmeye daha duyarli olmalarina veya ¢ok
gergin bir yapida olup daha fazla agr1 ve katiliga neden olabilir. Bu
bolgelerdeki enflamasyonu azaltmazsaniz, bu durum kronik bir
agr1 problemi, egzersiz yapmada kisitliga ve hatta eklem hasar1 ve
kas gii¢stizliigiine bagh sakathiga bile neden olabilir. Bu uygulama
modiilii viicudunuza sekil veren yapilar1 hedef almaktadir ve bu
yapilarin daha iyi calismasini saglayarak, zaman igerisinde tekrar
agrisiz ve rahat bir sekilde hareket edebilmenizi hedeflemektedir.
Iste araclariniz:

1. MSM (metilstlfonilmetan) takviyeleri. Stlfir iceren bu bile-
sikler, dogal anti-enflamatuvar etkileri sayesinde eklem ve kas
agrilarini azaltabilirler.43

2. Zerdecal. Kadim zamanlardan beri tibbi amaglarla kullani-
lan bu baharat, icerdigi kurkuminoidler ve diger yararl bile-
senlerinden dolayi, en kuvvetli anti-enflamatuvar etkisi olan
baharatlardan biridir.

3. Kolajen tozu. Smoothielerinize veya sicak iceceklerinize
ekleyebileceginiz bu toz, bag dokusunu guglendirici etkiye
sahiptir.

4. Glukozamin siilfat (kondroitin silfat ile birlikte veya tek ba-
sina). Bu takviye saglikl kikirdagi ve sinoviyal siviyi destekleye-
rek eklem saghgini glglendirir, agriyi azaltir ve enflamasyonu
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baskilar. Aragtirmalar agriyi azaltici ve hareketliligi artirici etki-
sini kanitlamistir.44

5. Kizil6tesi (Infrared) sauna. Bu saunalar enflamasyonu azal-
tir ve (eger sicaga kargi tahammuilstiz degilseniz) rahatlatici ve
stres azaltici etkileri vardir.45

6. Kriyoterapi. Bu tedavi, kisa sureli gok disuk dereceler kulla-
narak enflamasyon seviyesini azaltir.4¢ Genglestirici etkisi var-
dir ve agriyi belirgin bir sekilde azaltabilir (soguga dayaniksiz
olmadiginiz stirece).

7. Masaj. Masaji gunlik hayatinizin bir rutini haline getirme-
mek icin bagka bahaneler Gretmeye devam edecek misiniz?
Pek cok teknik -6zellikle isveg usulii masaj, tetik nokta masaij,
miyofasyal gevseme ve derin doku teknikleri- kas agrisina ve
gerilimine yoneliktir ve belirgin bir sekilde rahatlatir.47 48

8. CBD (Cannabidiol) yagi. Bu yag, kenevir ya da cannabis bit-
kisinden elde edilir ve kas-iskelet sistemindeki agriyi azaltma-
ya yardimci olur. Merak etmeyin (soyle s6ylesem belki daha
uygun olabilir: "Uzgijnﬁm, ama...") CBD rafine edilmistir ve bu
nedenle hi¢ THC" icermez (ya da ¢ok az icerir). O nedenle es-

rar almis gibi olmazsiniz, sadece agrinizi rahatlatirsiniz.4?

Mantra: Agrimi azaltacak ve hak ettigim saghga kavugacak giiciim
var.

Bu mantrayi akliniza geldikge ve sabah ve/veya aksam sakin bir
sekilde oturdugunuzda 5-15’er dakika, sesli olarak veya iginizden
tekrarlayin. Mantra meditasyonu kaslarinizin gerginligini azalta-
cak ve agriniza iyi gelecektir.

* Tetrahidrokannabinol; esrarin etken maddesi. (¢.n.)
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Otoimmiinite Uygulama Modiilii

Sadece Amerika’da yaklasik 50 milyon kisiye otoimmiin hastalik
tanis1 konuldugu tahmin edilmektedir. Vakalarin ¢ogunda resmi
tani kriteri, hastanin bagisiklik sisteminin, viicudunun belirgin bir
kismin1 harap etmis olmasina dayanmaktadir —-mesela Addison
hastalig1 tanis1 konulabilmesi icin, bobrek {istii bezlerinin yiizde
90’1n1n harap olmus olmasi gerekmektedir. Ayrica multipl skleroz
(MS) gibi norolojik bir otoimmiinite ya da ¢olyak hastalig: gibi bir
bagirsak otoimmiinitesi tanis1 konulabilmesi i¢in, sinir ve sindirim
sisteminde 6nemli derecelerde bir tahribatin gerceklesmis olmasi
gerekmektedir.

Bu kadar biiyiik bir otoimmiin-enflamasyon saldirisi, bir gece-
de gerceklesmez. Bunlar, daha biiyiik bir otoimmiin-enflamasyon
spektrumunun son evrelerinde ortaya ¢ikarlar.

Otoimmiin-enflamasyon spektrumunun ii¢ ana evresi vardir:

1. Sessiz Otoimmiinite: Laboratuvar tetkiklerinde antikorlar
pozitiftir ama belirgin bir belirti yoktur.

2. Otoimmiin Reaktivite: Laboratuvar tetkiklerinde antikorlar
pozitiftir ve hastanin bazi belirtileri vardir.

3. Otoimmiin Hastalik: Viicuttaki hasar, tani konulacak kadar
fazladir ve oldukga fazla sayida veya bolgede belirti ortaya ¢ik-
migtir.

Benim fonksiyonel tip merkezimde, genellikle ikinci evrede
olan ¢ok fazla hasta goriiriim: bir tan1 yapistirilacak kadar hasta
olmayan, ama otoimmiin aktivitenin etkilerini de hisseden insan-
lar. Enflamasyon spektrumunun bir yerinde yasayan insanlar, ge-
nellikle ellerinde bir y1gin tetkik sonucu ve kutularca ilagla doktor
doktor dolagir, ama yine de iyilesemezler. Bu hastalara sdylenen
sey genellikle suna benzer: “Muhtemelen birkag yil igerisinde lu-
pus hastasi olacaksiniz —o zaman tekrar bagvurun.”
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Otoimmiin hastaliklarin hepsinde olmasa da, ¢ogunda enfla-
masyon 6nemli bir faktordiir. Otoimmiinite, bagisiklik sisteminin
kendi dokusunu yabana istilacilara (virus veya bakteri gibi) ben-
zeterek ona saldirdig1 bir durumdur. Eskiden ¢ok nadir olan bu
durum, giiniimiizde oldukga sik goriilmektedir ve tespit edilen
yaklagik yiiz tane otoimmiin hastalik vardir ve kirka yakin has-
taligin da otoimmiin bir bileseni oldugu diisiiniilmektedir. Ben,
hastaliklarin igleyis ve gelisme mekanizmalarin1 aydinlattikca,
bu sayinin daha da artacagini tahmin ediyorum. Benim sik¢a gor-
diigiim hastaliklar romatoid artrit, sistemik lupus eritematozus,
enflamatuvar bagirsak hastalifi, ¢dlyak hastalii, psoriasis, skle-
roderma, vitiligo, pernisiy6z anemi, Hashimoto tiroiditi, Addison
hastalif), Graves hastaligi, Sjogren sendromu, tip 1 diyabet, hidra-
denitis suppurativa ve multipl sklerozdur (MS).

Bagisiklik sistemi genellikle sindirim sistemi, kaslar, cilt, bag
dokusu, beyin ve omurilik, endokrin bezler (tiroid ve bobrek tistii
bezleri gibi) ve/veya kan damarlarina saldirir. Bu hastaliklarin
bazilar1 hafiftir, bazilar1 ise insanin yasam kalitesini belirgin 61-
ciide kotii etkiler ve hatta 6liimciil bile olabilir. Eger halihazirda
bir otoimmiin hastaliginiz varsa, bu uygulama modiilii saghginiz
desteklemede size yardimai olacaktir. Eger boyle bir tan1 konulma-
diysa, ama degerlendirmeniz bagisiklik sisteminize bagl bir enfla-
masyonunuzun gelismekte oldugunu soyliiyorsa, enflamasyonu-
nuzu yatistirmak ¢ok énemlidir ve kaybedecek zamaniniz yoktur!
Bu uygulama modiilii ile baslayin:

1.Sakatatlar. Yesilliklerle beslenen veya otlayan hayvanlardan
olmalidir. ilkel insanlarin beslenmesinin énemli bir kismini
olusturan sakatat, glinimuzde 6zellikle Birlesik Devletler'de
cok az tiketilmektedir. Gergek A vitamini, biyoyararlanimi
ylksek B vitamini ve demir gibi mineralleri en ylksek olan
yiyecektir. A vitamini eksiklikleri otoimmin hastaliklarla ilig-
kilendirilmistir ve sakatatlar bu eksiklikleri oldukg¢a hizli bir
sekilde yerine koyabilirler.
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2. Saf balik yagi. inanilmaz derecede saglikli olan bu yag,
yagda ¢oziinen vitaminler agisindan zengindir. Bagisiklik sis-
teminin, saglikli kalmasi ve dizgtin bir sekilde ¢alismasi igin
bu vitaminlere ihtiyaci vardir.

3. Emu yagi. Devekusuna benzeyen bir hayvan olan emudan
elde edilen bu yag, K, vitamininden zengindir ve enflamatu-
var yolaklar diizenleyen dnemli bir enzim ailesi olan iNOS"un
(induklenebilir nitrik oksit sentaz) dengeli bir sekilde ¢aligma-
sina yardimci olur.

4. Brokoli filizleri. Bu filizler, en yiksek metilasyon destekle-
yici stlforafan icerigine sahip besinlerdendir. Enflamasyonu
belirgin bir sekilde baskilayabilir ve T hiicrelerinin diizgiin bir
sekilde calismaya devam etmesini saglayabilirler.50

5. Mirver agaci meyvesi. Bu meyve, bagisiklik sisteminin
dengelenmesini saglar.>' Genellikle sivi takviyeler seklinde
bulunur.

6. Corek otu yagi. Bu takviye, diizenleyici T hiicrelerini artira-
rak kontrolden ¢ikmis bagisiklik sistemini tekrar dengeli hale
getirir ve enflamasyonu azaltir.52

7. Pterostilben takviyeleri. Resveratrole benzeyen bu bilesik,
enflamatuvar NF-kB proteinlerini azaltir ve anti-enflamatuvar
Nrf2 yolagini uyarir.>3

8. Su veya Hindistan cevizi kefiri. Bu fermente icecekler, fer-
mentasyon isleminin bir Griinli olan dogal olarak olugmus K,
vitaminini icerirler. Ayrica kefir tanelerinin Urettigi benzersiz
bir seker olan "kefiran”i da icerirler. Kefiran, enflamasyonu
azaltma ve bagisiklik sistemini yatistirma 6zelligine sahip bir
bilesiktir.54

Mantra: Benim viicudum ¢ok kuvvetlidir ve siirekli kendisini yeni-
lemektedir.

Bu mantray1 akliniza geldikge ve sabah ve/veya aksam sakin
bir sekilde oturdugunuzda 5-15 dakika, sesli olarak veya i¢inizden
tekrarlayin. Stresi azaltmak, enflamasyonu da azaltacaktir.
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6 Polienflamasyon Uygulama Modiilii

Enflamasyonunuz olan pek ¢ok bdlgenin olmasi, saghginizin be-
lirgin bir sekilde bozuldugunun bir gostergesidir. Eger yolunuzu
degistirmezseniz yakin zamanda kronik bir hastalikla karsilasabi-
lir misiniz? Belki. Ya da belki 6nceden konulmus bir taniniz var.
Her durumda, siradaki gegici moda diyet ile oyalanmaya vaktiniz
yok demektir. Farkh sonuglar elde edebilmeniz i¢in, yapmakta ol-
dugunuzdan belirgin bir sekilde farkh olan bir seyler yapmaniz
gerekmektedir. Eger saghginiz icin koklii degisiklikler yapmak
icin dogru zamani bekliyorsaniz, beklediginiz o zaman tam da su
andir. Artik biraz ciddileselim, ¢linkii saghginiz bataga saplanip
kalmis olabilir ve bunu degistirecek olan gii¢ de sizin ellerinizde.
Uygulayabileceginiz ¢ok sayida uygulama modiiliiniiz oldugu
icin sanshisiniz —yani, aslinda, hepsi! Sizin enflamasyon alanlariniz
icin belirtmis oldugum araglariniza tekrar doniin ve gozden geci-
rin. Sadece sizi en fazla endiselendiren alanlara yonelik uygulama
modiillerini uygulayabilir veya her giin farkl bir uygulama modii-
liindeki stratejileri deneyebilirsiniz. Eger o giin ekleminiz koétii ise,
kas-iskelet sistemi kutusuna bakin ve tibbi baz1 yiyecekleri veya te-
davileri segin. Eger sindirim sisteminiz kotii ise, sindirim uygula-
ma modiiliinii kontrol edin ve sindirim yiyecekleri veya tedavile-
rini deneyin. Eger sevimsiz bir beyin sisi glinliniizdeyseniz, beyin/
sinir sistemi uygulama modiiliine gidin ve oradaki tedavilerden
yapabileceklerinizi secin. Rahatca hareket edin, kullanabileceginiz
tiim araglar1 kullanin ve o enflamasyonla, sanki isinizmis ve gore-
vinizmis gibi miicadele edin.

Mantra: Yagam giiciimii ve canlili§imi geri cagiriyorum.

Bu mantray1 akliniza geldikge ve sabah ve/veya aksam sakin bir
sekilde oturdugunuzda 5-15’er dakika, sesli olarak veya iginizden
tekrarlayin. Stresi azaltmak, enflamasyonu da azaltacaktir.
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Zamana Kisitlanmis Yemek: Hepsi icin Bir Arag

Aralikl achk (AA, intermittent fasting) ya da zamana kisitlanmig
yemek (ZKY; time-restricted feeding), herkesin deneyebilecegi
bir seydir. insanlik tarihinin ilk zamanlarinda yiyecekler, simdi ol-
dugu gibibolve her an ulasilabilir degildi. insanlar aciktiklari veya
canlarinin istedigi her anda yemek yiyemiyorlardi. Vicutlarimiz
aslinda bu sekilde a¢ kalmaya aliskindir ve boyle bir beslenmeye
daha ¢ok yanit verir -agliga degil de, yemek yenilmeyen veya az
yenilen zaman dilimlerinin varligina demek daha dogru olacaktir.
Hem AA hem de ZKY protokollerinin®> uygulanmasi, enflamas-
yonu azaltmak igin harika bir yoldur ve otofaji denilen bir seyi
uyarir. Otofaji, vicudunuzun 6li, fonksiyonu olmayan hicreleri
temizleme ve enflamasyonu azaltma yetenegidir. Eliminasyon di-
yeti uygulayip uygulamadiginiz fark etmeksizin, beslenmenizi iyi-
lestirebileceginiz li¢ basit yol, sabah sekiz ile aksam alti arasinda
yemek, ya da 6glen on iki ile aksam alti arasinda yemek, ya da her
glin dénistimli olarak bir 6guni atlamak seklindedir. Daha ileri
dizeyde aralikli aglk protokolleri igin, diger kitabim Ketotarian'a
bakmanizi éneririm.

Enflamasyon spektrumunun neresinde yer aldigimiz fark et-
mez; enflamasyonunuzu azaltma hedefinizde size yardimc olacak
yiyecek ve tedavileri size hatirlatabilmesi i¢in, uygulama modiil-
lerinizi kendinize yakin ve kolaylikla ulasilabilir bir yerde bulun-
durmanizda fayda vardir. Artik dort ya da sekiz giinliik (yolunu-
za bagh olarak) gergek planiniza baglamanin ve kafa karisikliginm
onlemek icin her seferinde birkag seyi birakarak, siz yiizde yiiz
uyumlu hale gelene kadar basamak basamak ilerlemeye baslama-
nin vakti geldi. Dogrudan konuya atlayalim!



BASLAS: ELIMINASYON EVRESINE
GECIS

Artik Temel4 veya Elimin8 yollarindan birini sectiginiz ve size 6zel
uygulama modiiliiniizii aldiginiza gore, hayatinizdan enflamatu-
var yiyecekleri ¢itkarmanin siirecine gercekten baglamanin zamani
geldi. Size bir 6nceki boliimde belirttigim dort (Temel4 yolu) veya
sekiz (Elimin8 yolu) besini teker teker gézden gegirip elimine ede-
rek ilerleyecegiz.

Daha da hizl iyilesebilmek i¢in, hepsinden ayni1 anda kurtul-
maya yeltenebilirsiniz; ama benim tecriibe ettigim sey, bu kadar
koklii degisikliklerin hepsinin ayni anda yapilmasinin, insanlar
tizerinde ¢ok fazla baskiya neden olan, yorucu bir etkisinin oldu-
gudur. Degisiklikler ¢ok ani bir sekilde yapildiginda, cosku 6fkeye
doniisebilmektedir ve ben bu nedenle basamak basamak hareket
etmeyi daha uygun buluyorum. lyilesmek ve saghkl hale gelmek,
stresli bir sey olmamalidir. Yeni bir seylere baslamada biiyulii bir
sey vardir. Bu siiregte ve de her zaman, kendinize saygi duyun
ve kendinizi 6nemseyin. Bir sonraki boliimde yer alan, sonrasinda
¢ok zevk alacaginiz lezzetli, enflamasyon baskilayic1 yiyeceklere
odaklanin. Bagla8 evresi, bu programi daha akila ve siirdiiriilebi-
lir bir sekilde, rahatca uygulayabilmenizi saglar. Hatta ilk giin, ilk
besini beslenmenizden ¢ikardiginizda bile, kendinize dair farkin-
daliginiz artmaya baglayacaktir. Her bir yiyecegin birakilmasinin
sizi nasil etkiledigini gozlemleyerek baslayin. Bu, viicut farkinda-
liginin 6nemli bir kismudir ve kisisel reaksiyonlariniza kars: hassa-
siyetinizi artirir.

83
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ADIM ADIM AZALTMA iSLEMI

Bundan sonraki dért ya da bes giinde, tam eliminasyon moduna
dogru ineceksiniz. Ben bu siireci, merdivenlerden basamak basa-
mak inmeye benzetiyorum. Temel4 veya Elimin8 yolunun hangisi-
ni uyguladiginiz fark etmez, ilk doért giin ayni olacaktir. Her giin,
Temel4'te yer alan bir besin maddesini birakacaksiniz. Dort giiniin
sonunda, Temel4 uygulayicilar1 bir sonraki boliime gegebilirler.
Elimin8 uygulayicilar ise dort giin daha devam edecek ve enfla-
matuvar Ozelligi olan dort besini daha keseceklerdir. Sekiz giiniin
sonunda Elimin8 uygulayicilar1 da bir sonraki béliime ge¢meye
hazir olacaklardir.

Her bir enflamatuvar besini biraktiginizda —bunlari nigin birak-
maniz gerektigi, nasil birakacaginiz ve yerine neler tiiketeceginiz
de dahil- ne yapacaginiz, tablolardan sonra belirtilmistir.

Temel4 Yolu Adim Adim Azaltma Plani

GUN CIKARILACAK BESIN

1 Tuam tahillar: Bugday, arpa, gavdar, piring, kinoa, misir, vb.

2 Siit Urdinleri: Sut, yogurt, peynir, krema, vb. (inek, kegi veya koyun
sUtu fark etmez; hepsi)

3 Tum tatlandincilar: Beyaz ve kahverengi seker, yiksek fruktozlu
misir surubu, akgaagag surubu, bal, Hindistan cevizi sekeri, agave
surubu, stevia, monk (kesis) meyvesi, sekerli alkoller, vb.

4 Enflamatuvar yaglar: Misir, soya, kanola, aygicek, izim ¢ekirdegi,
vb. bitkisel yaglar

Elimin8 Yolu Adim Adim Azaltma Plani
GUN CIKARILACAK BESIN

1 Tum tahillar: Bugday, arpa, gavdar, piring, kinoa, misir, vb.

2 Siit diriinleri: Sit, yogurt, peynir, krema, vb. (inek, kegi veya koyun
sutl fark etmez; hepsi)

3 Tiim tatlandincilar: Beyaz ve kahverengi seker, yiksek fruktozlu
misir surubu, akgaadag surubu, bal, Hindistan cevizi sekeri, agave
surubu, vb.

4 Enflamatuvar yaglar: Misir, soya, kanola, aygigek, iziim ¢ekirdeg;,

vb. bitkisel yaglar
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5 Bakliyat: Mercimekler, siyah fasulye, barbunya, beyaz fasulye, soya
fasulyesi, tofu, lima fasulyesi, nohut, yer fistigi, fistik ezmesi, vb.

6 Yemigler ve tohumlar: Badem, ceviz, pikan cevizi, aygicek gekirde-
Ji, kabak gekirdegi, susam, chia, findik ve findik ezmesi, vb.

Yumurta, beyazi ve sarisi

Golge sebzeler: Domatesler, beyaz ve sari patatesler, patlican, tim
biberler, vb.

Temel4 ve Elimin8 I¢in Birinci Giin: Tahullar

Insanlarin tahillar1 ¢ok seviyor olmalarina —hatta gogumuzun ba-
gimlilik noktasinda olmamiza- ragmen, tahil grubu sizde enfla-
masyona en stk neden olan ve sindirim kanali biitiinliigiinii bozan
besin grubudur. Bu nedenle bunlar1 beslenmenizden ¢ikarmaniz
¢ok onemlidir... tabii simdilik. Eger bunlar beslenmenize gergek-
ten tekrar dahil etmek isterseniz, daha sonra bunun igin bir san-
siniz olacak; ama ilk 6nce enflamasyonunuzu bir baskilayalim ki,
viicudunuzun tahillara nasil yanit verdigini gorebilelim.

Giinlimiizde yasadigimiz toplum, merkezinde tahil olan bir
yagsam tarzina sahiptir. Cogu insan i¢in 6giinlerinin temelini ta-
hillar olusturmaktadir. Stipermarketlerde aligveris yapan insanla-
rin aldiklar seylere bakarsaniz, hemen hemen hepsinin tahil, tahil
ve daha da ¢ok tahil ile dolu oldugunu goriirsiiniiz: kahvalt: i¢in
musir gevregi, 6gle yemegi icin sandvi¢ ve aksam yemegi icin ana
yemek yanina (en kotii ihtimal) pilav ya da ana yemegin kendi-
si (merhaba, spagetti). Tahillar, endiistriyel tarimin bel kemigini
olusturmaktadir ve arkasinda milyarlarca dolarlik biiyiik bir gii¢
vardir. Tahil lobilerinin giiclii siyasi baglantilar1 ise yadsinamaz.
Hatta tahillar, meshur besin piramidinin temelini olusturmaktadir
(ya da USDA MyPlate’in* kalinca bir dilimini). Bu nedenle, ¢ogu
kisi i¢in tahillar1 kesme diisiincesinin ¢ok radikal bir seymis gibi
algilanmasi sagirtic1 degildir. Ama ashinda tahilsiz bir beslenme,
hi¢ de radikal sayilabilecek bir sey degildir. Bu kadar yogun bir ta-
hil tiiketimi, insanlik tarihinde, gérece yeni eklenmis bir beslenme
aliskanhgidir.! Simdi tahillar1 besleyici 6zellikleri ok daha fazla
olan besinlerle yer degistirmemizin, yararh olacak pek ¢ok nede-
nine bakalim.

*  ABD Tarim Bakanhginin 6nerdigi giinliik beslenme oranlarinin ve bilesenlerinin gosterildigi
“Benim Tabagim” illiistrasyonu. (¢.n.)
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Colyak Spektrumu

Arastirmacilar, bizim fonksiyonel tipta on yillardir séyledigimiz sey-
lerin kanitlarini bulmaya basladir: Gluten hassasiyeti gibi ara sira
gorilen ve genellikle de tolere edilebilen belirtileri olan hafif besin
reaksiyonlari, bir ucunda ¢élyak hastaliginin (CH) oldugu genis bir
enflamasyon spektrumunun diger tarafinda yer alir.2 Nasil ki bir oto-
immunite-enflamasyon spektrumu varsa, hafif bagdirsak hassasiyetin-
den gercek ¢olyak hastaligina kadar uzanan bir spektrum da vardir.3
Ben buna ¢olyak spektrumu diyorum.

Geleneksel doktorlar, ince bagirsaklarinizdaki mikrovilluslarin ha-
rabiyetinin siddetine gore, size ya ¢6lyak hastalig tanisi koyacak ya
da ¢olyak hastaliginizin olmadigini séyleyeceklerdir. Ancak son za-
manlarda bazi hekimler, tani kriterlerine gore ¢dlyak hastaligi tanisi
konulamayan kimi hastalarin, gluten tikettiginde belirgin ve siphe
gotirmeyecek bir sekilde bazi sikayetlerinin gelistigini kabul et-
mektedirler. Ben de ¢dlyak hastaliginin tani kriterlerinin yeteri kadar
kapsayici olmadigina inanan hekimlerdenim. Mesela, ¢dlyak hasta-
Iigi olan insanlarin sadece ylzde 10'unda belirgin sindirim sistemi
belirtileri vardir.4 Bu hastalarda sindirim problemlerinin yerine, gé-
rintste tamamen alakasizmis gibi olan anksiyete, depresyon veya
cilt problemleri vardir. Tahminlere gore, gergek ¢olyak hastalarinin
sadece ylizde 5'ine tani konulabilmektedir® ve bunun nedenlerinin
basinda doktorlarin sadece sindirim ile ilgili problemleri olan hasta-
larda ¢olyak hastaligindan stiphelenmesi gelmektedir (ki bir sonraki
sirada da sindirim problemleri olan hastalarda bile bu hastalik igin
tetkik istememeleri yer almaktadir). Bunun anlami, su anda ¢élyak
hastasi olan yaklagik 3 milyon Amerikalinin, bu hastaliga sahip ol-
duklarina dair bir fikirlerinin bile olmadigidir.

Bu kitapta yer alan o6nerilere uydugunuzda, gluten tikettikten
sonra sikayetlerinizin basladigini fark ettiyseniz (ya da zaten farkinda
iseniz), o zaman gluten hassasiyeti/¢olyak hastaligi spektrumunun
bir yerlerindesiniz demektir ve hayatinizin geri kalaninda glutenden
uzak durmalisiniz. Simdilik, tim diger tahillari da kesmenizi dnere-
cegim ¢lnkd glutensiz bile olsalar, tahillar cogu insanda belirtileri
alevlendirebilmektedir. Eger besin hassasiyetiniz varsa veya ¢olyak
hastaligi gibi otoimm{n bir hastaliga sahipseniz, tahillarin tamamini
kesmek, genel olarak enflamasyonu azaltmaniza yardimci olacaktrr.
Eger sizin problemleriniz, bahsettigim bu durumlara uyuyorsa, elimi-
nasyon yolunun etkisini artirabilmeniz igin, dogrudan Elimin8 yoluna
gegmenizi oneririm.
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BUNLARI (SIMDILIK) NEDEN KESMELISINiZ?: Tahillarin ni-
cin tiiketilmemeleri gerektigine dair birkag iyi neden:

e Gluten. Bugiinlerde sik¢a kullanilan bu kelimeyi duymamig olma-
niz neredeyse imkansizdir. Gluten ile ilgili arastirmalarin sayisinda
yasanan patlama bugday, arpa, cavdar ve kilgiksiz bugdayda bu-
lunan bu protein ile ilgili elde edilen bilgilere de igik tutmustur.
En iyimser tahminde bile her 20 Amerikalinin 1’inde gluten into-
leransi vardir. Diger tahillarda bulunan proteinlerle kiyaslandigin-
da, glutenin sindirilmesi zordur ve bu nedenle sindirim sistemine
girmesi durumunda bagdirsak ylzeyinde enflamasyonun gelis-
mesini tetikleyebilir, “tight junction”lan gevsetebilir ve gegirgen
bagirsak sendromunun gelisimine katkida bulunabilir. Sonuncu-
sunun gelismesi durumunda ise gluten gibi sindirilmemis besin
proteinleri ve lipopolisakkarit (LPS) olarak adlandirilan bakteriyel
endoktoksinler* kan akimina karisarak, sindirim sisteminin digin-
daki bolgelerde enflamatuvar bir reaksiyon yaratip, otoimmiin
yaniti tetikleyebilirler.

e Lektinler. Tahillar, baklagiller, yemisler, tohumlar, golge sebzeler
(domates, biber, patlican ve patates) ve kabakta (6zellikle kabu-
gu ve ¢ekirdeginde) bolca bulunan proteinlerdir. Bitkinin koruma
mekanizmasi olan bu protein sindirilebilir degildir ve tipki gluten
gibi, lektin de ¢ogu insanda sindirim problemlerine neden olarak
enflamasyonu tetikleyebilir® ve bagirsak bariyerinin bitinlGgani
bozabilir. Lektin ayrica insiilin’ ve leptin® reseptorlerinin baglan-
ma bdlgelerine baglanip, hormonal direng tablosunun gelisip
alevlenmesine de neden olabilir.

e Enzim inhibitérleri. Viicudunuz enzimleri sindirime yardimci ol-
'sun diye yapar; ancak tahillar alfa-amilaz inhibitorlerini ve proteaz
inhibitorlerini igerir ve bunun gibi enzimler, sindirim enzimlerinin
islevlerini engelleyerek -eger hassasiyetiniz varsa- sindirim gig-
lGklerine neden olur.

* Fitik asit ve fitatlar. Bu bilesikler anti-besindir? ve viicudunuz-
da kalsiyum ve demir gibi minerallere baglanarak onlar sizin igin
kullanilamaz hale getirirler. Osteoporozdaki gibi mineral eksiklik-
leri, fitatlarin varliginda kalici hale gelip siddetlenebilir.

*  Bakterilerin hiicre duvarinda bulunan ve 6lmeleriyle birlikte ortama salinan, toksik etkiye
sahip bilesikler. (¢.n.)
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¢ Saponinler. Kinoa gibi yalanci tahillar, anti-besin olan bu madde-
ler agisindan zengindirler'0 ve hassas olan kisilerde enflamasyo-
nu ve badirsak gegirgenligini artirabilirler.

o Sekerler. Seker icerigi yiksek tahillar, kan sekeri ve insilin de-
Jerlerinde ani yiikselmelere yol agarak, hassasiyeti olan kisilerde
insilin direnci, metabolik sendrom, prediyabet(gizli seker) ve tip
2 diyabetin gelismesine neden olabilir.

¢ Yiiksek omega-6 icgerikleri. Yaglar, ideal bir saglk hali i¢in ol-
mazsa olmazdir, ama anti-enflamatuvar yaglar oldugu gibi, enf-
lamatuvar yaglar da vardir. Tahillar, ¢oklu doymamis omega-6
yaglardan zengindir ve omega-3 yaglar ile dengesi saglanama-
diginda enflamatuvar &zelligi belirginlesir. insanlarin cogunda
omega-6 yaglann tiketimi daha fazla oldugundan, tahillar da bu
dengesizlige katkida bulunabilirler.

Tahillarin ¢aprazlama, hibridizasyon, genetiklerinin degistiril-
mesi ve tahil tarlalarinda yaygin olarak ve fazlaca kullanilan zirai
ilaglar (glifosat gibi) nedeniyle artik orijinal sekillerinde olmadikla-
rin1 da unutmamak gerekir. Tahillar lifleri igin titketmek zorunda
degilsiniz; sebzelerin ve meyvelerin besin igerigi tahillardan ¢ok
daha fazladir ve iistelik de gluten, lektinler, enzim inhibitorleri,
titik asit, omega-6 yag asitlerini ve daha 6nce bahsettigim pek ¢ok
negatif seyi de icermezler. “Tahil eksikligi”nden korkmaniza gerek
yok. Ciinkii bdyle bir kavram da aslinda yok.

Tanit8 evresinde, enflamasyonunuz iyice sondiigiinden, baz
tahillara toleransinizin oldugunu ama digerlerine olmadigini fark
edebilirsiniz. Eger tahillar1 hayatiniza tekrar dahil etmek istiyorsa-
niz, onlari titkketmeyi bir siireligine birakip, sonra da viicudunuzun
tam olarak nasil yanit verdigini okuyabilmek bunun tek yoludur.

BUNLARI NASIL BIRAKACAKSINIZ?: Bugday, arpa, ¢avdar,
kilgiksiz bugday, yulaf, piring, misir, kinoa ve diger tahillardan
yapilmig tiim yiyecekleri yemeyi birakin. Bunun anlami ekmek,
makarna, pilav, lapa ve muffin veya kurabiye gibi hamur iglerinin
artik hayatinizda olmayacagidir. Baglangigta bu imkansizmis gibi
gelir —6zellikle de su anki beslenmeniz agirlikh olarak tahillardan
olusuyorsa— ama merak etmeyin, hala yiyebileceginiz oldukca faz-
la sayida lezzetli anti-enflamatuvar yiyecek var!
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CIKARILMASI GEREKEN TAHILLAR

B Bugday, bulgur (tabbule salatasindaki gibi), bugday ri-
seymi, bugday kremasi, bugdaydan elde edilen (mesela
bugday birasi) veya beyaz undan veya tam tahil unun-
dan yapilan her sey: ekmeklerin cogu ¢esidi, makarna
(durum bugday: ve semolina cinsi bugdaydan yapilir),
simit, ingiliz usuli muffinler, kekler, kurabiyeler, donut-
lar, vb.

B Arpa (genellikle corbalara eklenir) ve arpadan yapilan
her sey, biralarin gogu dahil.

B Cavdar ve cavdardan yapilan her sey, ¢cavdar ekmegi
ve viski gibi.

m Kilgiksiz bugday ve bununla yapilan her sey, kilciksiz
bugday simidi ve kilgiksiz bugday ekmegi gibi.

B Yulaf, yulaf ezmesi ve yulaf unundan yapilan yulaf ek-
megi, granola ve misli gibi seyler.

B Piring, kahverengi, beyaz, kirmizi, basmati, jasmin ve
susi pirinci dahil.

B Misir, taze misir ve misirdan yapilan misir gevregi, misir
tortillasi ve misir cipsleri dabhil.

m Diger tim tahillar; kinoa, akdar, amarant, Horasan
bugday: (kamut), siyez gibi ata tahillari dahil.

DAHIL EDILECEK TAHILSIZ YIYECEKLER

® Sabahlari tost yerine Uzerine tuz ve karabiber serpistir-
diginiz avokado yemeyi deneyin. Avokadoyu bir kagik
yardimiyla kabugundan ¢ikarabilirsiniz.

® Yesil smoothieler, acelesi olan kisiler veya sabah kah-
valilarinda ¢ok fazla yemeyi sevmeyenler icin ¢abuk
hazirlanabilen, besin agisindan zengin bir segenektir.
Eger sadece Temeld yolunu uyguluyorsaniz, kahvalh
icin cok iyi olan diger bir secenek de yumurtadir.

® Sandvi¢ hazirlarken ekmek, pogaca ve fortilla yerine
marul ile sarmayi, karalahana yapraklarini veya mantar
baslarini doldurmay: deneyebilirsiniz.
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B Tath patates, nisastal o tadi 6zleyenler ve ana yemegin
yanina nisastali bir yan yemek isteyenler igin cips veya
finnda kizartma seklinde hazirlanabilir.

B Sebze cipsleri, kivircik lahana gibi kalin yaprakl yesil-
liklerden veya havug, mantar ve tapyoka gibi kék seb-
zelerin dilimlenmesi ile yapilabilir. Mesela ben, tapyo-
ka tortillalarini cok severim.

B Plantain (bir muz tird) cips igin ideal bir meyvedir. G-
ney Amerika tarzi lezzetli “nachos” seklinde denemeni-
zi Oneririm.

B Hindistan cevizi unu, badem unu, ararot unu, tapyoka
nisastasi, plantain unu, manyok unu ve yer bademi unu
gibi tahilsiz unlari kullanmay deneyin. (Tahilsiz unlarin
kullanildigi cok gizel yemek kitaplarini biyik kitabevle-
rinde bulabilirsiniz.)

Temel4 ve Elimin8 I¢in Ikinci Giin: Siit Uriinleri

Mubhtemelen sizin i¢in en faydali seyin siit oldugunu diisiinerek
biiyiidiiniiz. Siit protein ve kalsiyum igerir ve ¢ogumuzun gocuk-
luk ¢ag1 beslenmesinin temeli siit ile iligkilidir ve bu nedenle siit,
saghkl bir besinmis gibi goriiniir. Ancak ¢ogu kiside ve pek ¢ok
nedenden dolayy, siit iiriinleri enflamatuvardir. Otlanarak besle-
nen ve bilyiime hormonu ve antibiyotik verilmeyen ineklerden
elde edilen yiiksek kalitedeki organik siit, sizin sisteminiz igin ¢ok
iyi bir besin olabilirken ¢ogu hastamin, beslenmelerinde siit iiriin-
leri olmadiginda kendilerini ¢ok daha iyi hissettiklerini fark ettim.
Bazilari inek siitiine reaksiyon verdiklerini ama kegi siitii, koyun
siitii veya deve siitii (evet, boyle bir sey var) ile herhangi bir prob-
lem gelismedigini de soyliiyor. Bu siitler de laktoz (siitte dogal ola-
rak bulunan bir sekerdir ve ¢ogu insanda sindirim ile ilgili prob-
lemlere neden olur) igerir ama inegin disindaki hayvanlardan elde
edilen siitlerin igerdikleri kazeinin (bir siit proteini) yapisi farkhdir
ve sindirimi daha kolaydir. Ama siz simdilik tiim hayvansal siit
iiriinlerinden uzak durmal: ve sisteminizi dinlendirmelisiniz. Eli-
minasyon doneminden sonra, size iyi gelen siit iiriinlerinin olup
olmadigini da anlayabileceksiniz.
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Peki favori Fransiz kegi peyniriniz, is ¢ikisi ictiginiz whey pro-
teinli iceceginiz ya da sabah yogurtlariniz olmadan nasil yasaya-
caksinz? Telaglanmayin. Saglkli olan ve yaygin bir sekilde bulu-
nabilen ve bitkilerden elde edilen bir siirii “siit” {iriinii var.

BUNLARI (SIMDILIK) NEDEN KESMELISINiZ?: Insanlarin
siit, dondurma, yogurt, krema ve peynir gibi siit iiriinlerine reak-
siyon vermesinin pek ¢ok nedeni vardir.

e Laktoz. Laktoz (siit sekeri) intoleransi olan insanlarda, bu se-
keri igeren sit Urlinlerini sindirecek enzimin eksikligi vardir. Bu
kisilerde sut Grinlerini tiketmek, siskinlik ve gazdan ishale ka-
dar degisen ve rahatsizlik veren sindirim problemlerine neden
olur.

e Kazein ve/veya whey. Laktozu problemsiz bir sekilde sindi-
ren kisilerde sute karsi bir reaksiyon varsa, baska bir proble-
min olmasi daha olasidir: siitiin yapisinda yer alan proteinlere
(6zellikle kazein ve wheye) karsi bir hassasiyetleri veya into-
leranslari olabilir. Hassasiyeti artmis ve fazla ¢alisan bir bagi-
siklik sistemi, kazeini gluten molekilu gibi gorir ve sindirim
sisteminde enflamasyona neden olur. Eger kazein proteinleri,
gegcirgenligi artmis olan koruyucu bagirsak ylzeyinden geger-
lerse, otoimmunite gibi ¢cok daha ciddi reaksiyonlan tetikle-
yebilirler. Kazein ya da whey intoleransi veya hassasiyeti olan
kisilerde st Griinleri mide kramplari ve ishal gibi agir sindirim
problemlerinin yani sira, tamamen alakasizmig gibi goriinen
solunum problemleri, kusma, kurdesen (irtiker), eklem agrisi,
asin yorgunluk hali, nérolojik belirtiler ve davranis degisiklik-
leri (ve hatta sltteki kazein veya whey proteinlerine karsi aler-
jisi olanlarda anafilaksi*) gibi belirtilere neden olabilir.

¢ Katlka maddeleri. Sitiinlizde biyime hormonu ister misiniz?
Marketlerde bulunan paketlenmis sitler, genellikle sigir bu-
yime hormonu enjekte edilmis ineklerden edilir ve bu hor-
mon, yetistiriciler tarafindan sit dGretimini artirmak igin kulla-
nilir. Simdilik bu sutleri icen insanlar Gzerinde yakin veya uzun
zamanl etkilerinin neler olabilecegini bilmiyoruz, ama ben
bu hormonlara maruz kalmanizi 6nermem ¢lnkd ben bunlan
birer ksenobiyotik (insan viicuduna yabanci olan maddeler)

* Hizla baglayan ve 6liime yol agabilen kizariklik, kaginti, bogazda sisme ve kan basincimin
diigmesi gibi belirtileri olan, ciddi bir alerjik reaksiyon. (¢.n.)
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olarak kabul ediyorum. Ayrica situ igin beslenen ciftlik inekle-
rine, sit sagma makinelerinin tahrisi nedeniyle gelisen masti-
tin 6nlenmesi veya tedavisi igin bolca antibiyotik de verilmek-
tedir. Bunun anlam,, siit icerken ekstra bir doz antibiyotik ve
muhtemelen daha az mastit iltihabi aliyor oldugunuzdur. Cok
lezzetli, degil mi?

e Seker ilavesi. Cikolatal sit gibi aroma eklenmis sitler, bol-
ca eklenmis tatlandincilarla doludur. Hem siz zaten bir sonraki
glinin programinda bunlari da keseceksiniz.

Sizi Zorlayan Seyleri Bilin: A1 ve A2 Kazein

Kazein proteininin iki ana sekli vardir. A1 alt grubu,!! Birlesik
Devletler'deki en yaygin kazein tipidir. Holstein ve Friesian gibi
kuzey Avrupa irklarindan dretilen ineklerin yaptigi kazeindir.
Arastirmalar tam olarak kesinlestirememis olsa da, son ¢aligmalar
A1 kazeininin'2 daha enflamatuvar oldugu ve daha zor sindirildi-
gini, ayrica diyabet ve kalp hastaliklari gibi saglk problemlerinin
kotulesmesinde de katkisi olabilecegini gostermektedir.

A2 kazeininin, tarihi daha eskilere dayanir. A2 alt grubu, Guer-
nsey ve Jersey inekleri gibi, kokenleri gliney Fransa ile Channel
adalarina dayanan ve su anda en ¢ok Yeni Zelanda'da ve Fran-
sa'da uretilen ineklerin sitlerinde bulunmaktadir. Yapilan 6nci
calismalara (ve hastalarimin cogunun kisisel yorumlarina) gore,
A2 kazein icerigi daha fazla olan siitin enflamatuvar 6zelligi daha
azvesindirimi daha kolaydir. Ayrica besin agisindan da daha zen-
gin olabilir. Ginlimiizde sut Grinlerinin Gzerinde igerdikleri ka-
zein tipi belirtilmiyor; ama insanlar bu farklilik konusunda biling-
lendik¢ce daha fazla sirket, Griinlerinde A2 kazein/inek ibaresini
belitmeye baslamistir. Bu kitabin eliminasyon agamasindan son-
ra sut Grlinlerini tekrar tiketmeye karar verirseniz, A2 ineklerinin
soyundan gelen ineklerin sutlini veya Yeni Zelanda ve Fransa'da
ya da Afrika ve Hindistan'da Uretilen sit Grinlerini tercih edin.
Simdilik hem A1 hem A2 sit Griinlerini beslenmenizden ¢ikariyo-
ruz, ama ¢ogu insanin, sit rlnlerini tekrar beslenmelerine dahil
ettiklerinde, 6zellikle dogal yesilliklerde otlamis hayvanlarin A2
sut Grunlerini (6zellikle peynir ve yogurt gibi fermente uriinleri)
tolere edebildigini unutmayin.
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BUNLARI NASIL BIRAKACAKSINIZ?: inek, kegi, koyun, kedi
veya diger hayvanlardan olup olmadig fark etmez, siit, dondur-
ma, yogurt, peynir (off, biliyorum zor olacak, ¢ok iizgiiniim...) gibi
laktoz ve kazein igeren tiim siit iiriinlerini beslenmenizden ¢ikarin.

CIKARILMASI GEREKEN SUT URUNLERI
Eger inek, kegi, koyun, at, deve... bu canavarlardan geliyorsa, asa-
gidaki triinleri kesin:

B Sit

B Tereyad (ama sadelestirilmis bir yag olan ve sit prote-
inleri uzaklaghrilmis olan sadeyag, herhangi bir prob-
lem olusturmaz)

Krema
Yogurt

Dondurma

Peynir

BUNLARIN YERINE YIYEBILECEKLERINIZ: Yemisler, to-
humlar veya Hindistan cevizi gibi glutensiz tanelerden yapilmig
anti-enflamatuvar, bitki kokenli tonlarca besin maddesi oldugu
icin ¢ok sanshyiz. (Elimin8 yolunu takip edenler igin, simdilik ye-
mis ve tohum siitlerini tiiketmenizde bir sikint1 yok, ama birkag
gun sonra bunlar1 da kesmeniz gerekecek.) Son yillarda hayvansal
kaynaklarin digindaki besinlerin siitiinden yapilan yogurt, peynir
ve dondurma gibi iiriinlerde belirgin bir gelisme oldu; bu neden-
le eger hala bunlar1 denemediyseniz, bir sans vermenizi 6neririm.
Aslinda inegin siitiinii 6zlemediginizi fark edeceksiniz.

EKLENEBILECEK SUTSUZ YIYECEKLER

Siittin bitki kaynaklh gekillerini arastirin. Eger Temel4 yolunu uy-
guluyorsaniz Hindistan cevizi, findik, kenevir tohumu veya diger
yemis veya tohumlardan ya da bezelyeden elde edilen siitleri de-
neyin. Yemiglerden yapilan peynirler —kiigiik tireticilerin makine
isi olmayan iiretimleri; 6zellikle de siiriilebilir krem peynir sek-
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lindeki iiriinler- siitten iiretilen peynirden neredeyse farksiz bir
yap1 ve tada sahiptirler. Eger Elimin8 yolunu uyguluyorsaniz da,
yemiglerin siitiinii simdilik tiiketebilirsiniz, ama Hindistan cevi-
zinden elde edilen iiriinler sizin i¢in daha iyi siit alternatifi besin-
ler olacaktir. Hindistan cevizi, tam da beyninizin sevdigi tiirde
yaglari igerir.

Temel4 ve Elimin8 I¢in Ugiincii Giin: Tiim Tatlandwricilar

Bunlar1 uzaklastirmamizin nedeni, iizerinde ¢ok diistintilecek zor
bir konu degildir; ¢iinkii fazla seker, beyninizi tam olarak tutustu-
rur ve biligsel fonksiyonlarinizi bozarak hafizamz olumsuz etki-
ler.13 Beyninizi sevdiginizden ve ileri yaglarimiza kadar diizgiin bir
sekilde calismasini istediginizden eminim. Bu nedenle, artik sekeri
beslenmenizden ¢ikarin.

BUNLARI (SIMDILiK) NEDEN KESMELISINIZ?: Beyaz seker,
kahverengi seker, yiiksek fruktozlu misir suruplari (veya herhangi
bir misir surubu) ve benzeri ucuz tatlandiricilar gibi islenmis ge-
kerlerin, hemen hemen her viicutta enflamasyona neden oldugu
ve diyabet, karaciger hastalig1 ve kalp hastalig gibi pek ¢ok kronik
hastaligin riskini artirdigina dair yiginla calisma vardirl4 (seker,
kilolu olmasaniz bile, kalp hastaligindan 6lme riskinizi artirir®).
Yapay tatlandiricilar ise daha da kétiidiir ve bagirsak floranizi bo-
zarak, dengeyi sizi daha da kilolu yapan bakteriler lehinde degis-
tirir!® —ki bu kalorisiz icecekleri secerkenki amacinizin bunun tam
tersi olduguna eminim. Dogal tatlandiricilar bile dikkatinizi o tath
tada odaklayarak damaginizin yiyeceklerin dogal tadindan zevk
almasini engeller.

Seker bir katki maddesidir. Ortalama bir Amerikali hayat1 bo-
yunca yaklagik 1600 kg seker tiiketir —bu, 1.7 milyon bonibon ta-
nesine ya da endiistriyel boyda bir konteyner dolusu beyaz sekere
kargsiik gelmektedir. Artik bu konteyneri yok sayiyoruz ve sim-
dilik hayatimizdan tiim tatlandiricilar1 ¢ikariyoruz. Daha sonra
baz1 dogal tatlandiricilar: tekrar tiiketebileceksiniz, ama onlar bir
siireligine kesmeden, tolere edip edemeyeceginizi anlayamazsiniz.
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BUNLARI NASIL BIRAKACAKSINIZ?: Sekeri birakmak, biraz
sigaray1 birakmaya benzer. Bazen bir seyi tamamen ve birdenbire
birakmak gerekir. Baslangicta dayanilmaz seker krizleriniz olabi-
lir, ama dayanin ve vazge¢meyin. Birkag giin sonra bu krizler aza-
lacak veya en azindan bas edilmesi daha kolay bir hal alacaktir.

CIKARILMASI GEREKEN TATLANDIRICILAR

B Beyaz veya kahverengi seker. Her sekliyle ve her
amaciyla, ister sabah ¢ayinda, isterse de kurabiye ve
keklerde olsun, fark etmez. Hepsi gidecek.

®m Tém suruplar. Misir surubu, yiksek fruktozlu misir su-
rubu, ak¢aagag surubu, kahverengi piring surubu, aga-
ve nektari, bal ve hurma surubu.

B Tiém dogal tatlandinicilar. Hindistan cevizi sekeri,
hurma surubu, akgaagag surubu, misir surubu, yogun-
lastirnlmis seker kamisi suyu, seker kamisi suyu kristalleri,
seker pancari sekeri, stevia, monk (kesis) meyvesi, ksili-
tol gibi seker alkolleri ve konsantre meyve sular.

B Yapay tatlandiric igeren her sey. Aspartam (Equal
ve NutraSweet markalarinda vardir), sakkarin (Sweet'n
Low markasi), sukraloz (Splenda markasi) ve asesilfam
(Sunett ve Sweet One'in igerigidir).

® Tatlandina eklenmis ttm paketlenmis gida-
lar. “Igindekiler” listesinde tatlandinci eklendigi belirtil-
mis olan her sey. Seker, sadece yukarida belirtilen “se-
ker ve surup” adi altinda olanlar degil, karamel, misir
tatlandiricilari, misir surubu katilari ile fruktoz, dekstroz,
dekstrin, glukoz, maltoz, maltodekstrin, sukroz gibi adi
-oz ile biten her seyde de vardr.

m Sekerlemeler. Bitin sekerlemeler.

® Gazoz, diyet kola, kola, eneriji igecekleri ve si-
selenmis meyve sulari.

® Tathlarin ¢cogu —kek, kurabiye, cheesecakeler, brow-
nieler, turtalar, puding vb., satin alinmis veya evde ha-
zirlanmis olmasi fark etmez. Kurutulmus meyvelere ¢o-
Junlukla seker eklenir ve meyveli yogurtlarda, granola
barlarda ve kahvalhlik gevreklerde de hemen her zo-
man seker ve/veya yapay tatlandincilardan vardir. Tat-
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landirlmadan kurutulmus meyveleri ve tatlandirilmamis,
sut digi Urunlerden hazirlanmis yogurtlar: tiketebilirsiniz
(sade Hindistan cevizi yogurdu gibi).
® Tath olmayan yiyeceklerde gizlenmis tatlandi-
ricilar. Ketcap, barbeki sosu, makarna sosu, gorbalar,
krakerler, salata soslari, konserve meyveler, soguk me-
zeler (coleslaw ve brokoli salatasi gibi), kutu hazir ¢ay-
lar ve daha pek ¢ok yiyecek. Mutlaka igindekiler kismini
okuyun ve seker bilincini aliskanlk haline getirin.
BUNLARIN YERINE YIYEBILECEKLERINIZ: Dogada taze
meyveler (doganin sekerleri), kok sebzeler (6zellikle tath patates
ve yer elmasi), Hindistan cevizi ve tar¢in, anason gibi baz1 dogal
baharatlar ile birlikte, tadi tath olan ama tatlandiric1 icermeyen bit-
ki caylar1 gibi pek ¢ok lezzetli ve tath secenek vardir. Seker eklen-
memis kuru meyveler de uygundur ama bunlar1 da abartmamak
gerekir cilinkii dogal sekerler, kurutulma islemi sirasinda yogun-
lagirlar. Bazi kisiler i¢in, damaklarinin o kotii aligkanliklarini kir-
mak igin, bir siire tiim tath yiyeceklerden uzak durmak daha iyi
olacaktir.

Dilinizdeki tat tomurcuklari, islenmis sekerlerin asir1 ve siirekli
uyarisinin neden oldugu etkiden birkag giin icerisinde kurtulacak
ve hassasiyetleri artarak (bu durum bazilarinda daha ¢abuk, baz:
kisilerde ise biraz daha ge¢ olabilir) dogal yiyecekleri daha tat-
liymis gibi algilayacaklardir. Baz kisiler icin dogal tatlandiricilar
yeterlidir ve bunlar 6lgiilii bir sekilde tiiketebilirler. Eger siz de
bunlardan biriyseniz —veya daha fazla dayanamayacak bir radde-
ye gelip hemen bugiin tath bir seyler yeme ihtiyacimz oldugunu
hissediyorsaniz- siradaki listede yer alanlardan birisini deneyebi-
lirsiniz. Eger tath krizleriniz yoksa, tath olan higbir seyi yemeyerek
nasil gideceginizi izleyelim.

EKLENEBILECEK DOGAL OLARAK TATLI
YIYECEKLER

Tath taze ve kuru meyveler bir secenektir ama bunlan 6lgiilii bir
sekilde tiiketmeniz daha iyi olacaktir. Tiim tatl baharatlar, bitkisel
caylar (elbette tatlandirici eklenmeden) ve asagida siralanan dogal
olarak tath tam yiyecekleri tiiketebilirsiniz:
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m Cig veya kurutulmus Hindistan cevizi.

m Cig kakao ¢ekirdegi kabugu veya kegiboynu-
zu. Bunlar yarim bir muz Uzerine serpistirip bir parga
Hindistan cevizi ile tiketebilirsiniz. Tath yerine gececek,
ama sizin igin ¢ok daha saglikli bir sunum olacakhr.
Kakaoya ve kegiboynuzuna seker ilave edilmemis olma-
sina dikkat edin.

® Tath bitkiler ve baharatlar -targin, anason, yeni-
bahar, kakule, karanfil, kisnis, rezene, nane, feslegen
ve tarhun otu.

m Bitkisel ¢aylar. Cogu, kendi dogal yapisinda, tath bir
tada sahiptir.

B Taze meyveler eklenmis arnhlmis su, soda
veya maden suyu.

Temel4 ve Elimin8 I¢in Dérdiincii Giin: Enflamatuvar Yaglar

Muhtemelen size bitkisel yaglarin hayvansal yaglardan daha iyi
oldugu sdylenmistir; ama olayin ash bdyle degildir.1” Asil gergek,
islenmis endiistriyel tohum ve tane yaglarin —musir yagi, kanola
yag1 ve su gizemli “nebati yaglar”- enflamatuvar oldugudur.

BUNLARI (SIMDILIK) NEDEN KESMELISINiZ?: Bu yaglarin
elde edilebilmesi i¢in tohumlar ¢ok yiiksek sicakliklara maruz bi-
rakilmaktadir. Elde edilen bu yaglar daha sonra petrol ¢oziiciilerle
uzaklagtirilmakta ve bu islemin yan iiriinlerinin de uzaklastirila-
bilmesi i¢in daha ileri kimyasal reaksiyonlarla islem gdrmekte-
dirler. Daha sonra ise renklendirici ve esanslar eklenerek, aslinda
olduklar: sekilde kokmalar1 —agresif kimyasal islemlerin dogal ol-
mayan bir sonucudur-engellenmis olur. Bu yaglar genellikle BHA
ve BHT* gibi, raf 6miirlerini olduk¢a uzun siirelerde uzatan yapay
antioksidanlar i¢erir. Hmmm, yani eskimis yag...

Bitkisel yaglar zeytinyag: ve Hindistan cevizi yagindan (gele-
neksel, eski, dogal sikim yoluyla elde edilen yaglardan tabii ki)
daha fazla ¢oklu doymamis yag asitleri igerir. Bu ¢oklu doyma-
mis yaglar, ozellikle 1sitildiklarinda, ¢ok kolay bir sekilde okside
olurlar; bu nedenle de enflamatuvar serbest radikallerin ana kay-

*  Biitillenmis Hidroksi Anisol ve Biitillenmis Hidroksi Toluen. Tahil iiriinlerinin ve bitkisel
yaglarin taze kalmalarim saglamak igin kullanilan katki maddeleri. (¢.n.)
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nagidirlar. Biz Elimin8 programinin kalan kisminda soguk sikim
zeytinyag, avokado yag1, Hindistan cevizi yag1 ve sadeyag (tere-
yaginda siit pargaciklarinin uzaklastirilip sadelestirilmesi ile elde
edilir) gibi daha dogal, anti-enflamatuvar yaglar tiiketmeye gay-
ret edecegiz.

BUNLARI NASIL BIRAKACAKSINIZ?: Tiim yaglar birakma-
nin veya yag eklemeyi kesmenin bir geregi yoktur. lyi yaglar ve
kotii yaglar vardir. Tek yapmaniz gereken farkli 6grenmek ve iyi
olanlara yonelmektir. Eger halihazirda endiistriyel tohum yaglari-
n1 bolca tiiketiyorsaniz, enflamasyon diizeyiniz bu degisiklige ¢ok
¢abuk yanit verecektir.

CIKARILMASI GEREKEN ENFLAMATUVAR

YAGLAR

e Aycicek yag e Misiryagi

e Bitkisel yaglar * Pamuk tohumu yag:

e iceriginde yag olan paket- ® Piring kepegiyag
lenmis cogu gida. “Icindeki- o Soya fasulyesi yags
ler” etiketini okuyun. o Uziim cekirdedi vad

3 cekirdegi yagu,

* Kanolayag ® Yalanci safran yagd

e Margarinler ve “sirilebilen

yaglar”

BUNLARIN YERINE YIYEBILECEKLERINIZ: Kétii yaglar var-
dir ve de iyi yaglar vardir ve aralarindaki fark, adlandirilma sekil-
lerinden daha agik olamazdi. Kétii yaglar enflamatuvardir ama iyi
yaglar anti-enflamatuvardir ve viicudunuzu besinlerle ve hormon-
lariniz1 dengeleyen, beynibesleyen yaglarla doldururlar; ayrica da
biitiin sistemleriniz i¢in yararhdirlar. Bazilar1 —saf sizma zeytinya-
g1 gibi— ¢ig hallerinde en iyi etkiyi gosterirken, Hindistan cevizi ve
avokado yaglar gibi digerleri yiyecekleri pisirmede daha iyidir.

EKLENEBILECEK ANTI-ENFLAMATUVAR YAGLAR
Cig olarak tiiketilecek soguk sikim yaglar (yemek pisirmede kul-
lanmayin):

B Saf sizma zeytinyag

B Saf sizma avokado yagi

B Saf sizma Hindistan cevizi yag
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Pisirmede kullanilacak sivi ve kati yaglar

B Avokado yag:

B Zeytinyad (saf sizma olmayan)

® Hindistan cevizi yag

B Yesilliklerde otflamis hayvandan elde edilen sadeyag
(sadelestirilmis tereyadi —bu yag sitten elde edilir ama
laktoz ve kazein igermediginden, hem Elimin8 hem de
Temel4 plani igin yenilebilir bir yagdir)

® Palm yad (sadece organik olanlar)

Temel4 insanlari, burada durun. Bir sonraki béliime gegebilir-
siniz. Elimin8 halki, benimle kalin! ilerlemeniz gereken birkag giin
daha var.

Elimin8 I¢in Besinci Giin: Bakliyat/Baklagiller

Baklagiller —fasulye, nohut ve bezelye ailesi, fistik ve soya fasul-
yesi dahil—, onlar1 bazi insanlar i¢in enflamatuvar yapabilecek pek
¢ok farkli 6zellige sahiptir. Enflamasyonu tetikleyebilen ve mine-
ral emilimini bozan lektinleri ve fitik asitleri icerirler.® Fistiklarda
ise ayrica aflatoksin ve kiif kontaminasyonu olasilig1 da vardir.
Lektinler, bitkilerin koruma mekanizmasinin bir pargasidir.!? Or-
talama olarak baklagillerin proteininin yiizde 15’ini lektinler olus-
turur. Bagisiklik sistemimiz, bizi lektinlerden koruyan antikorlar
gelistirecek sekilde evrimlesmistir; ama lektinlerin tiim gesitlerin-
den bizi koruyacak kadar etkili antikor iiretimini saglayan genetik
yap1 herkeste bulunmaz.20 Bazilarimizin yiyeceklerdeki lektinlere
diger kisilerden daha hassas olmasinin nedeni budur. Baklagillere
olan toleransinizi tanitma asamasinda tekrar test edebileceksiniz.

NOT: Eger vegan veya vejetaryenseniz, beslenmenize dogal
olarak avlanmis baliklar gibi hayvansal iiriinleri dahil etmeyi —en
azindan Elimin8 programu siiresince— ciddi bir sekilde diigiinme-
lisiniz. (Bu, mutlaka olmasi gereken bir sey degildir. Eliminasyon
diyetinde bir vejetaryen veya vegan olarak hayvansal gida tiiketil-
mesi ile ilgili tartismamu sayfa 61'de okuyabilirsiniz.)
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CIKARILMASI GEREKEN BAKLAGILLER

B Tim fasulyeler; barbunya, siyah, beyaz, kirmizi, Etiyop-
ya, bébrek, lima, bakla, garabanzo ve mas fasulyeleri

® Tim mercimekler

B Soya ve soyadan yapilan tim Grinler; edamame, tofu,
miso, soya sosu ve soya kaynakli tempeh

m Uzerinde soya kelimesi yazan tim paketlenmis ya da
islenmis gidalar ve protein tozlari; soya proteini izolat
gibi.

m Fistiklar ve tim fistik Griinler; fishk ezmesi ve fishk sosu
dahil

NOT: Taze bezelyeler ve yesil kabugu ile birlikte taze fasulye, ye-
sil bezleye ve sultani bezelye gibi fasulyelerin tiiketilmesinde bir
sikint1 yoktur.

EKLENEBILECEK BAKLIYAT IiCERMEYEN
YIYECEKLER

B Nisastal sebzelerin pismis fasulye ve bezelyeye benze-
yen bir dokusu vardir. Tath patates, turp veya sari sal-
gam kiplerini gorbalara veya biber soslarina ekleyin ya
da ezerek fasulye kizartmalarinin yerine kullanin —tacos
ile gok guzel olur.

B Mantarlar -tim gesitleri; bitin, dilimlenmis, iri kiyilmig
—yiyeceklere etli, lezzetli bir katkidir ve bakliyatin yerine
kullanilabilecek en iyi yiyeceklerden biridir.

Elimin8 I¢in Altinci Giin: Yemisler ve Tohumlar

Bazi kisiler yemisleri ve tohumlar: sindirirken zorlanirlar. Bunlar
lektin ve fazlaca posa igererek sindirim sistemi kanalini ve bagisik-
lik sistemini tahris edebilir.2! Yemisler ve tohumlarla ilgili diger
bir problem ise bunlar: geleneksel olarak kavrulmalar1 ve market-
lerde satilan gesitlerine eklenen endiistriyel tohum yaglaridir. Ok-
side yaglarin kullanilmasi, enflamasyonu daha da artirabilir. Not:
Eger bu noktaya kadar siit iiriinlerinin yerine alternatif olarak ba-
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dem veya diger yemislerin siitiinii kullandiysaniz ve hala siit ika-
mesine ihtiya¢ duyuyorsaniz, bugiinden itibaren sadece Hindistan
cevizinden elde edilen siit iiriinii alternatiflerine gegme vaktiniz
geldi demektir.

CIKARILMASI GEREKEN YEMISLER VE
TOHUMLAR

Yemigler
e Amerikan cevizi (Hickory e Kaju
nut) e Kestaneler
e Antep fistigi S
* Badem * Makademya findigi/cevizi
* Brezilya cevizi * Mese palamutlan (bunu
e Ceviz okuyan sincaplar igin ge-
e Cam fistigi cerlidir)
e Findik e Pikan cevizi
e inka fistig * Pilifindig:
Tohumlar
e Aspir e Hasghas
* Aycicegi ® Kenevir
e Bal kabagi e Keten
¢ Chia e Susam

EKLENEBILECEK YEMIS VEYA TOHUM
ICERMEYEN YIYECEKLER

Yemis veya tohum igeren her tarif veya atistirmalik yerine, asag-
dakilerden birini koymay1 deneyin:

® Kurutulmus Hindistan cevizi pargalari veya dilimleri (tat-
landirici ilave edilmemis)

B Kurutulmus dutsu meyveler, visneler veya kus Gzimd (tat-
landirici ilave edilmemis)
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B Tapyoka/manyok cipsi
® Plantain (bir tir muz) cipsi

B Yer bademi (adi “badem” olmasina ragmen, bu yiyecek
bir yemis degil, kictk bir kék sebzedir)

m Kurutulmus muz cipsleri

B Dehidratérde veya disik dereceli firinlarda kurutulmus
veya kavrulmus sebze “cipsleri” (kivircik lahana, ince
dilimlenmis kabak veya ince dilimlenmis kok sebzeleri
deneyin)

® Baharatl tariflerde besin mayasini kullanabilirsiniz. Pey-
nirimsi bir tat verecektir.

Elimin8 Icin Yedinci Giin: Yumurtalar

Pek ¢ok insan -ben dahil- yumurtalarn tiiketirken herhangi bir
problem yasamaz. Ancak bazi kisiler i¢in, 6zellikle de otoimmiin
bir hastalig1 olanlar i¢in, yumurtanin beyazinda bulunan albiimin
enflamatuvar olabilir. Aslinda ¢ok saglikli oldugunu diisiindiigii-
niiz o yumurta beyazindan yapilmis omlet, viicudunuzun tolere
edemedigi bir sey olabilir. Yumurta beyazi, besin intoleransinin
en sik goriilen nedenlerindendir ama bazilar1 i¢in yumurtanin
tamami bir sorun olusturuyor olabilir. Yumurtadan vazgecmek,
daha ilging kahvalt1 seceneklerini gorebilmeniz igin bakis aginizin
degismesini saglayabilir; ayrica yemek pisirirken —6zellikle firin
yemeklerinde— her zaman yumurtaya ihtiyaciniz yoktur. (Sayfa
124’te baslayan tariflerdeki yumurtasiz kahvaltilik fikirlerine ba-
kabilirsiniz.)

CIKARMANIZ GEREKEN YUMURTA ICEREN
YIYECEKLER

B Tavuk, 6rdek veya herhangi bir kusun yumurtasinin aki
veya yumurtanin tamami.

B Mayonez, geleneksel olarak pisirilmis hamur isleri ve
bezeler. (Yumurtasiz mayonezlerin enflamatuvar yaglo-
n iceriyor olabilecegi de aklinizda bulunsun —bunlarin
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yerine kendi mayonezinizi sayfa 230’'daki tarife gore
yapabilirsiniz.)

m “igindekiler” kisminda yumurta ve yumurta aki icerigini
kontrol edin.

EKLENEBILECEK YUMURTA ICERMEYEN
YIYECEKLER

B Hamur isi yaparken, asagidakilerden her biri, 2 yumur-
taya karsihk gelir: 1 adet olgun muz, gizelce ezilmis
olacak; ¥ bardak elma piresi ya da bal kabag: pure-
si; ya da yumurta yerine gegebilecek gluten igermeyen
urinler (Bob’s Red Mill ya da Ener-G gibi). (Sizin kulla-
nabileceginiz en iyi tahilsiz pisirme unu Hindistan cevizi
unu ve manyok unudur.)

B Dogranmis tath patatesten ya da soyulmus Briksel laho-
nasi ve sogandan yapilan lezzetli bir kahvalhlik karigi-
mini deneyin; bunu hafif ¢itir gitir olana kadar sadeyag-
da veya Hindistan cevizi yaginda kavurun. Bir yemek
kasigr besin mayasi eklemeniz yumurtamsi, peynirimsi
bir tat katacaktr.

® Tahilsiz ve yumurtasiz bir tost secenedi olarak deniz
tuzu serpistirilmis avokado dilimleri, mikemmel bir kah-
valt sandvigi olarak yenilebilir. Ben ¢ok lezzetli olan
tapyokadan yapilan ekmek irinlerini seviyorum. Ayrica
bir parga somon ya da yesilliklerle beslenmis hayvan
etinin koftesinden de ekleyebilirsiniz.

® Siyah tuz, yumurtayr andiran silfirli bir tada sahiptir.
Bunu kahvalt tabaklarinizda kullanabilirsiniz.

m Kahvalt igin sebze gorbalarini ve organik tavuk sosisle-
rini yemeyi deneyin.

Elimin8 I¢in Sekizinci Giin: Gélge Sebzeler

Golge sebzeler, 6zellikle romatoid artrit, lupus ve diger otoimmiin
hastaliklar1 ya da nedeni agiklanamamis eklem agrilari, sindirim
ve cilt problemleri olan bazi kisiler i¢in enflamatuvar bir etkisi
olabilecek alkaloidler igerir.> Golge sebzelerinin ¢ogu yenilebilir
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degildir (giindiizsefas1 gibi) ve ¢ogu da zehirlidir (belladona-gii-
zelavrat otu gibi). Yenilebilir golge sebzeler, en popiiler yiyecekler
arasindadir —patates ve domates gibi— ve ¢ogu insanda ciddi bir
sikintiya neden olmazlar. Ancak, kronik saglik problemleriniz var-
sa, bunlara kargi bir hassasiyetiniz olabilir. Eger 6yle bir durumu-
nuz varsa, bunu ortaya ¢ikaracagiz.

CIKARILMASI GEREKEN GOLGE SEBZELER

B Domates
B Patates (tath patates harig, tim tirleri)
m Patlican

m Biberler, bitin tirleri, dolmalik biber ve aci biberler da-

hil

B Paprika (kirmizi biber)

m Kudus kirazi (bir gesit ceri domates)

® Kurt 6zUmU (goji berry)

B Arnavut biberi

m Kori tozu

® Tath pul biber

B Kirmiz:i toz biber

B Titin (Sigarayr birakmak igin baska bir neden ister mi-

siniz2 Buyurun, iste bir tane daha.)

EKLENEBILECEK GOLGE SEBZE IKAMELERI

Ne, salsa yok mu? Salga yok mu? Patates kizartmas: da m1 yok? Ney-
se ki favori golge sebzelerinizin yerine gegebilecek pek ¢ok yiyecek
var.

B Tath patates -firinda, pire seklinde, cips seklinde kuru-
tularak ya da kizarhlarak. Ben tath Japon patateslerini
cok seviyorum.
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m Herhangi bir kdk sebzeyi patates kizartmasi seklinde
kesip, Uzerine firga ile Hindistan cevizi yag ya da sa-
deyag sirip, ¢itir bir kivama gelene kadar firinda pisi-
rebilirsiniz.

® Havug, pancar, kabak ya da bal kabagini yumusayin-
caya kadar pisirip pire sekline getirebilir ve bunlardan
soslar yapabilirsiniz.

B Dogranmis salatalik, Meksika turpu ya da Japon turpu
ve kirmizi turptan igine tath sogan, rendelenmis taze sa-
nmsak, kisnis ve deniz tuzu ekleyerek salsa veya pico
de gallo yapabilirsiniz.

DAHA iLERIYE BAKALIM

Su anda Oniimiizdeki birkag hafta boyunca hayatiniza dahil et-
meyip uzak duracagimz her seyi tamamen c¢ikardiginiza ve bu
yiyeceklerin sizin i¢in nicin enflamatuvar oldugu, bunlan haya-
tinizdan nasil ¢ikaracaginiz ve bunlarin yerine neler yiyip neler
yapabileceginiz ile ilgili tiim bilgileri 6grendiginize gore, planini-
zin bir sonraki agamasina gegmeye hazirsiniz demektir. Bu kisim,
enflamasyonunuzu belirgin bir sekilde sakinlestirebileceginiz ve
viicudunuzun farkindahgin yiikseltip zindeliginizi artiracaginiz
kisimdir. Kendinizi daha iyi hissetmek iizeresiniz ve bu tahmin
ettiginizden de hizli gergeklesecek; bu nedenle enflamasyonunuz
tamamen gectiginde yasayabileceginiz hayat1 deneyimlemeye ha-
zir olun.



ELIMINE ETMEK (ELiMIN8) YA DA
DUZELTMEK (TEMEL4):
ENFLAMASYONU YATISTIRMAK VE
IYILESMEK

Eliminasyon yolculugunuzun kalbine ve ruhuna hos geldiniz. Bii-
tiin bu ¢abalarin sonucunda belirli baz1 yiyecekleri elimine etme-
nizin nedeni, kendinizi bagka bir diyetle cezalandirmak degildir.
Siz, kronik enflamasyonu elimine ediyorsunuz. Siz beyin sisi, yor-
gunluk, sindirim problemleri, kilo alma veya enflamasyonun sizde
neden oldugu saglik problemi neyse, onu elimine ediyorsunuz. Siz
viicudunuz igin iyi olan ve olmayan seylerle ilgili kafa karisikliginm
elimine ediyorsunuz.

Bundan sonraki dort ila sekiz haftada daha yararh aliskanhklar
gelistireceksiniz; daha farkli nasil beslenebileceginizi 6greneceksi-
niz ve enflamasyonu azaltip saglikli olma halini kazanirken, bun-
dan keyif alacaksiniz. Bu birkag hafta boyunca beraberce deneyim-
leyecegimiz yolculugumuz boyunca sizlere verebilecegim bir siirii
piif noktasi, baz siirprizler ve desteklerim var. Kendi hayatinizin
en basarili versiyonuna doniisme islemine asik olun. Saglik, kutsal
bir sanattir ve siz de bu sanatin bagyapitisiniz. Her hafta i¢in yap-
maniz gereken seylerin listesi, devam etmenizi saglayacak cesaret
konugmalar: ve 6nceden ne oldugunu bileceginiz haftalik hosgo-
riiler —eglenceli ve azicik simarabileceginiz seyler— verilecektir. Bu
boliimde 6greneceginiz seyler sunlardir:

1. Yiyebileceginiz inanilmaz, lezzetli, doyurucu ve anti-enfla-
matuvar yiyeceklerin listesi. Her ne kadar Temel4 yolundaki
liste daha uzunmus gibi goriinse de, Elimin8 yolu icin hazir-
lanmis olan listenin bile oldukga uzun ve keyif alinabilecek yi-
yeceklerden olustugunu goreceksiniz.
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2. Birakmaniz gereken sekiz enflamatuvar aligkanh@in listesi -
sizin icin tamami problem olmayabilir ve eger dyleyse, sizde
sikinti yaratanlan segin. Her hafta birini birakacaksiniz.

3. Haftaya hazirlik adimlari ya da her hafta baglamadan 6nce
yapilmasi gerekenler listesi.

4. Temel4 ve Elimin8 yollarinda anti-enflamatuvar beslenme
icin bir haftalik 6rnek 6gin planlamalari.

5. Yapilacak ve ogrenilecek pek ¢ok sey ile dolu hafta hafta,
adim adim bir yolculuk plani.

Cidden, Onu Yeme!

Planinizin digina gtkmayin. Size énerecegim ilk ve en glgli tavsi-
ye budur. Eger ¢ikarsaniz, anti-enflamatuvar ¢abalarinizi tehlikeye
atmis olursunuz. Ayrica yiyebileceginiz o kadar ¢ok lezzetli, besle-
yiciligi yuksek yiyecek var ki, nigin bitin o gabanizi bir kenara atip
bu planin glcilini zayiflatasiniz ki? Ama bazen bunun yanliglhkla
(ya da istemli bir “yanliglik”la) yapilabilecegini biliyorum. iste yol-
dan ¢iktiginiz béylesi durumlarda yapabilecekleriniz:

e Eger bu yanlishk, Temel4 yolununilkiki haftasinda veya
Elimin8 yolunun ilk dért haftasinda gerceklesmisse:
Bastan baslayin. Evet, aynen &yle; planin Birinci Giin'lne
geri donin. Biraz sert oldu, biliyorum, ama 6yle olmasi ge-
rekiyor. Ben sizin en iyi sonuglari almanizi ve viicudunuzun
tam olarak neyi sevip neyi sevmedigini bilmenizi istiyorum.
Eger bu planinige yaramasini istiyorsaniz, planlarinizin digi-
na ¢tkmaniz demek, en basa donmeniz demektir.

¢ Eger bu yanlighk, Temel4 yolunun ikinci iki haftalik d6-
neminde ya da Elimin8 yolunun ikinci dért haftasinda
gerceklesmisse: Devam edin. Programin etkinligini bir
derece azalttiniz (bunun derecesi ne yediginiz ve ne kadar
yediginizile de alakalidir), ama zaten enflamasyonunuz be-
lirgin bir sekilde azalmis oldugundan, bununla daha iyi bir
sekilde bas edebilirsiniz.
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Soéylemek istedigim sey su: planinizdan bir kez ¢iktiysaniz, bir
daha ¢ikmayin. Butiin gabalarinizi gereksiz yere heba etmeyin.
Daha 6nce de belirttigim gibi, en sonunda alacaginiz sonuglar,
programa sadik kalmak igin gostereceginiz ¢cabaya degecektir.
Ben kacamak s6zctiguni sevmiyorum. Btiin bu konustuklarimiz,
sizin igi yasak olan yiyeceklerle ilgili degil, sizi kagamak yapmaya
zorlayan yiyeceklerle ilgilidir. Eger bir seyin sizde enflamasyona
neden olma potansiyeli varsa, bu sizin viicudunuzda da gergek-
lestirip gergeklestirmeyecegini bilmek istersiniz. Diyet yapmak,
achk, utang, kurallar ve diizenlemeler gibi seyleri unutun. Sizi
daha kotl degil, daha iyi yapan yiyecekleri kesfedecek kadar vi-
cudunuzu sevmeye odaklanin. Bu derinlerde yatan amaca yone-
lik, daha bilingli bir tutum sergileyin.

NELERI YIYEBILIRIZ?

Tekrar beslenmenize dahil edilene kadar yiyemeyeceginiz ve boy-
le yaparak enflamatuvar durumumuzu tamamen temizleyebilece-
giniz yiyeceklere (bu yiyecekleri bir 6nceki boliimde agik¢a belirt-
tim) odaklanmak yerine, yiyebileceginiz saglikl, sizi iyilestirecek
yiyeceklere odaklanalim. Bunu gruplar halinde ve beslenmenize
glin giin ve hafta hafta ne kadarini ekleyebileceginizi belirterek
yapacagim. (Tabii ki de bu listedeki herhangi bir seye bilinen bir
alerjiniz varsa, onun iizerini ¢izin.) Iste yiyebilecekleriniz:

Saf Protein

Her 6gilinden bunlardan 1 ila 1% avug biiyiikliigiinde tiiketmeyi
hedefleyin, boylelikle 6giinleriniz her zaman protein igerecektir.
Ve biz bu porsiyonlar1 hedeflerken, biitiin proteinlerin esit yapi-
da olmadiklarin1 unutmayin. Ben burada bunlari 6ncelik sirasina
gore siraladim —olabildigince; bu nedenle proteinlerinizin ¢ogunu
listenin ilk siralarindaki kaynaklardan almaya ¢alisin ve alt sirada-
ki yiyecekleri daha az tiiketin.
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DENiZ URUNLERI]

Ana protein kaynaginiz olarak deniz iiriinlerine odaklanin. Baliga
veya kabuklu deniz iiriinlerine alerjik olmadiginiz siirece, deniz
iirtinleri miikemmel besleyicilige ve iyi yaglara sahip besinlerdir.
Burada onerdigim, en diisiik civa igerigine sahip iiriinler yer al-
maktadir:

Alaska somonu, dogal
avlanilmig

Albacore ton baligi (ABD,
Kanada, vahsi, kutuplarda
avlanilmis)

Arktik alabalik

Atlantik uskumru baligi
Barramundi

Beyaz balik

Cizgili orkinos (ABD,
Kanada, vahsi, kutuplarda
avlanilmis)

Deniz tarag

Dil baligi (Pasifik)
Gokkusagr alabalig
Hamsi

Istakoz

istiridye

Kalamar

Karabalik

Karides

Kedi baligi

Kerevit/tatl su istakozu
Kémur balig

Kurbaga (Atlantik)
Lambuka

Levrek (deniz, ¢izgili,
siyah)

Midye

Morina baligi/mezgit
Pisi baligi

Ringa balig
Sardalya

Sari yluzgecli orkinos
(ABD, Kanada, vahsi,
kutuplarda avlanilmis)

Sari ylizgegli orkinos
(Orta-bati Pasifik,
vahsi, olta balik¢ihgiile
avlanimisg)

Tatlisu gipurasi

Ton balgi (konserve,
light)

Yengecg (evcil)
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TERCIHEN SERBEST GEZEN ORGANiK KUMES
HAYVANLARI VEYA AVLANILMIS KUSLAR

e Bildircin o Kaz
e Devekusu e Ordek
e Hindi e Tavuk

TERCIHEN YESILLIKLERDE OTLAYAN,
MERALARDA YETISTIRLMIS VEYA AVLANILAN
HAYVANLARDAN ELDE EDILEN ORGANIK ET

e Bizon e Kuzu
e Dana e Sigir

e Geyik e Tavsan
e Karaca

Eger hayvansal proteinlerden tiiketiyorsaniz, biitcenize gore en
iyi kaliteyi alabilmeniz icin dikkat etmeniz ve aramaniz gereken
birkag anahtar sozciik veya tanim var:

B Deniz Urinlerinin Uzerinde “vahsi avlanilmis” yazisi ol-
malidir ve bu Urinler, civa igerigi dusik baliklar liste-
sinde yer aliyor olmalidir. Ton balig veya levrek gibi
baliklari tiketirken, benim belirttigim belirli kaynaklara
yonelin ve belirtilen civa igerikleri givenilir olan marka-
lar segin. Bu baliklarin saghkh, distk civali olanlarini
satan pek ¢ok bilingli marka mevcuttur.

B Sigirlarin yesilliklerde otladigr ve organik oldugu belir-
tilmelidir.

B Kimes hayvanlari ve danalarin serbest gezen ve mera-
larda yetistirilmis olanlar tercih edilmelidir.

B Eger organikse, etin daha yagli olan kismini tercih ede-
bilirsiniz. Organik yaglar ¢ok yararl besinler ve mine-
raller igerir.
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B Eger organik et bulamazsaniz veya sizin bitcenize vy-
gun degillerse, yagsiz etleri tercih edin ¢inki ginimiz
hayvancilidi ile yetistirilen hayvanlarin yaglari, enflama-
tuvar bazi toksinleri igeriyor olabilir.

Hayvansal Proteinlere Bagslama

EJer hayvansal protein tiiketen bir insan degilseniz ama artik
beslenmenize bunlarn dahil etmeye karar vermisseniz, eti azar
azar tuketmeye baglayarak sindirim sisteminizi uyandirin. Vejetar-
yen ya da vegan beslenen ¢ogu kisinin mide asidi diiguktir ve bu
durum proteinlerin sindirilmesini giglestirebilir. Sindirim enzimi
takviyeleri ve betain HCL ile pepsin veya sigir safrasini yemekler-
den 6nce kullanip, viicudunuz bu yeni beslenme tarziniza uyum
saglayana kadar sindiriminize yardima olabilirsiniz. Viicudunuz
mutlaka uyum saglayacaktir.

Bitkisel Protein Kaynaklar

Eger hayvansal proteinler konusunda daha yavas davranmak is-
tiyorsaniz, beslenmenize bitki kokenli proteinleri daha fazla dahil
edin.

TEMEL4 ILE UYUMLU OLANLAR

B Hempeh (kenevir tohumundan yapilan tempeh): 115
graminda 22 gram protein igerir.

B Natto (organik - GDO'suz): 1 bardakta 31 gram prote-

in vardrr.

® Tempeh (organik - GDO'suz): 1 bardakta 31 gram pro-
tein vardr.

m Kenevir proteini fozu: 4 yemek kasiginda 12 gram pro-
tein igerir.

B Kenevir tohumu: 1 bardakta 40 gram protein vardir.

® inka fish@ (sacha inchi) tohumu protein tozu: " bardag
24 gram protein igerir.
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B Mercimekler: 1 bardakta 18 gram protein vardir.

Mas fasulyesi: 1 bardagi 14 gram protein igerir.

Pili indigi: 1 bardaginda 13 gram protein vardir.

Nohut: 1 bardagdi 15 gram protein igerir.
® Badem ezmesi: V4 bardaginda 6 gram protein vardir.

ELIMINS VE TEMEL4 iLE UYUMLU OLANLAR
B Maca tozu: 1 yemek kasigi 3 gram protein igerir

B Bezelyeler: 1 bardak pismis bezelye 9 gram protein ice-
rir (taze baklagillerin Elimin8 yolunda kullanabilecegini
unutmayin)

B Besin mayasi: 1 yemek kasiginda 5 gram protein vardir

m Klorella veya spirulina: 1 yemek kasiginda 4 gram pro-
tein vardir

Ispanak: Y2 bardak pismis ispanak 3 gram protein igerir
Avokado: yarim avokado 2 gram protein igerir

]
]
® Brokoli: V2 bardak pismis brokoli 2 gram protein igerir
B Briksel lahanasi: Y2 bardagi 2 gram protein igerir

B Enginar: Y2 bardadr 4 gram protein igerir

o

Kuskonmaz: 1 bardagi 2.9 gram protein igerir

Meyve ve Sebzeler

Besinsel olarak zengin, anti-enflamatuvar bir beslenmenin anah-
tar1 sebzeler ve meyvelerdir ve sizin de beslenmenizin biiyiik bir
kismini olusturmalar gerekir. Asagidaki gruplara bakarak giinliik
ne kadar tiiketmeniz gerektigini 6grenin.

Organik Olanlara Oncelik Verin

Eger mimkinse, her zaman organik meyve ve sebzeleri tercih
edin. Eger boyle bir imkaniniz yoksa da, meyve ve sebzeleri ¢ok
iyi bir sekilde yikayin. Blylkge bir kabi soguk su ile doldurun ve
bir bardak beyaz sirke ekleyin. Meyve ve sebzeleri bu suda 15 da-
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kika bekletin. Durulayin, nazikge kurulayin ve saklayin. Pestisit ice-
rigi en fazla olan ve tiketilirken dikkat edilmesi gereken; ayrica
en az igerip organik olmadan da tiketilmesinde sorun olmayan
meyve ve sebzelerileilgilidaha ayrintili bilgiyi, Cevresel Calisma
Grubu (Environmental Working Group) tarafindan hazirlanip ya-
yimlanan Kirli Diizine ve Temiz On Bes listelerinde bulabilirsiniz.!

SEBZELER

Porsiyon boyutunun sinir1 yoktur ama giinde en az 4 bardak sebze
tiiketmeye calisin. Ogﬁn basina fazladan bir bardak sebze tiiket-
meye ve atistirmaliklariniza sebzeleri dahil etmeye calisin. Farkli
farkli renkleri almaya ¢alisin ama asil onem vereceginiz sebzeler,
metilasyon yolaklarin1* desteklemek i¢in gerekli olan folat: iceren
koyu yesil yaprakhlar olsun. Tiiketebileceginiz tiim farkl ve lez-
zetli sebzeleri gbzden gegirin. Umarim bu kesif yolculuguna ¢ikar
ve yeni secenekleri denersiniz. Sebzeler, beslenmenizin temelini ve
odak noktasini olugturmalidir.

e Alabas e Hindiba
e Bamya * |spanak
e Brokoli e Kabak
e Brokolifilizleri e Karalahana,
e Briksel lahanasi e Karnabahar
e Cin lahanasi e Kereviz
e Enginar e Kirmizi deniz otu (Dulse,
e Filizler (yonca, fasulye, deniz yosunu)
brokoli, vb.) e Kirmizi turp
e Frenk sogani e Kivircik lahana

*  DNAnin diizenlenmesi, toksinlerin ve hormon atiklarinin temizlenmesi, enerji kaynagimiz
olan ATP’nin iiretilmesi, enflamasyonun kontrolii gibi hayati 6neme sahip yolaklara katilan
metil molekiiliiniin olusmasim saglayan biyokimyasal dongii. (¢.n)
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Kombu
Kuskonmaz
Lahana
Mantar

Marul
Meksika turpu
Pazi

Pirasa

Renkli pazi
Roka

Salatalik

Sari salgam

Su kestanesi

Su yosunu

Susi yosunu (Nori)
Taze sogan

Turp

Uckun

Zencefil

Zeytin

MEYVELER (OZELLIKLE DUSUK FRUKTOZLU
MEYVELER)
Temel4 yolunda her meyveyi, Elimin8 yolunda ise goji beri (gol-
ge sebzedir) disinda her meyveyi tiiketebilirsiniz. Meyve, besinsel
agidan zengindir ve bagisiklig1 dengeleyici antioksidanlar ile dolu-

dur; ama en iyi sonucu almak i¢gin, fruktoz igerigi daha diisiik olan

meyveleri tercih edin ¢iinkii fruktoz yiiksek miktarlarda tiiketil-

diginde karacigeri, sindirimi ve insiilin ile kan sekeri diizeylerini

etkileyebilir. Genel bir kural olarak, sebzeleri meyvelerden daha

cok tiiketin. En iyi meyve secenekleri sunlardir:

Ahududu

Ananas

Avokado
Bogurtlenler
Carkifelek meyvesi
Cilek

Greyfurt
Honeydew kavunu
Kantalup kavunu
Kivi

Klemantin mandalina
Limonlar

Misket limonu

Misk kavunu

Muz

Papaya

Portakal

Tangelo

Ugkun

Yaban mersini
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Saglikl Yaglar

Yemek iginde, sos olarak veya dogrudan tiiketmeniz fark etmez,
her 6giin icin en az 1 ila 3 yemek kasig1 yag tiiketmeyi hedefle-
yin. Ogiinlerinizde veya atistirmaliklarimizda tiikettiginiz yagin
saglikli yaglardan olmasina 6nem verin. Ge¢miste yaglarla ilgili
tartismalar vard1 ancak bilimsel veriler ve beslenme topluluklari,
yaglarin saglk icin ne kadar 6nemli oldugunun artik farkindalar
—yaglari, eskiden oldugu gibi hastalik nedeni olarak kabul etmi-
yorlar. Onerilen yaglar1 (ama sayfa 98'de belirtilen enflamatuvar
olanlar1 degil) yemekleri pisirirken, sos seklinde, smoothielerinize
ekleyerek ya da kasik kasik yiyerek kullanabilirsiniz. Gergek be-
sinlerden gelen saglikl yaglar1 yemeye aligkin degilseniz, baslan-
giciniz yavas olsun ve azar azar artirarak saglhikl miktarlara ¢ikin.
Eger halihazirdaki beslenmeniz uzun yillardir diisiik yag icermek-
teyse safra keseniz (varsa tabii), pankreasiniz ve karacigeriniz tii-
kettiginiz yag miktarinin birdenbire artmasina hemen uyum sag-
lamayabilir ve bu duruma aligmak i¢in biraz 1sinmalar1 gerekir.

Yaglar Hakkindaki Efsaneler ve Gergekler

Son yarim ylzyildir, beslenmemizdeki yaglarla ilgili sonu gelmez
yanlis bilgilendirmeler ve propagandalara maruz kalmaktayiz.
Her ne kadar eski inaniglarin kemiklesmis bilgileri 6yle soylese
de, artik saglikl yaglarin kalp hastaligina neden olmadiklarini bili-
yoruz. Simdi yagdlarla ilgili yanhs efsane balonlarini séndirelim ve
dogru bilgileri ilk ve son kez beynimize kaydedelim.

Hepimiz, bebekken beyin gelisimi ve enerji i¢cin gereken ve
bagiml oldugumuz yaglari anne siitii seklinde aldik. insan beyni,
dogru bir sekilde ¢aligmasi igin ¢ok fazla enerjiye ihtiyag duyar
ve biyolojik ve evrimsel bir bakis agisiyla, optimal beyin gelisi-
mi i¢in en surdurilebilir enerji sekli iyi yaglardir. (Bunu ayrinti-
I bir sekilde bitki kaynakl keto kitabim, Ketotarian'da anlattim.)
Beyninizin yuzde 60 yaglardan olugmaktadir (bu oran vicudu-
nuzdaki herhangi bir organin icerdiginden daha fazladir) ve vi-
cudunuzda bulunan kolesteroliin neredeyse ylzde 25'i beyinde
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bulunmaktadir. Bunlara ek olarak saglikl hormonlar tretebilmek
ve sinir buylmesini ve saglikh bir bagisiklik sisteminin idamesini
saglamak igin de kolesterole ve saglikli yaglara ihtiyacimiz vardir.
Kolesterol duslrlici ilag olan statinlerin yan etkileri arasinda ha-
fiza kaybu, sinir agrisi, hormon problemleri, cinsel istekte azalma
ve erektil disfonksiyonun olmasina sasirmamak gerekir -koleste-
rollin ve saglikh yaglarin destekledigi hemen her fonksiyon. Eli-
min8'de kullandigimiz saglkh yaglar, ideal bir saglik icin elzem
olan besinlerdir.

SOGUK SIKIM YAGLAR, CiG TUKETMEK iCIN
(PISIRMEK AMACIYLA KULLANMAYIN)

e Saf sizma zeytinyadi
e Saf sizma avokado yag:

e Saf sizma Hindistan cevizi yagi

PiSIRME AMACIYLA KULLANILACAK YAGLAR
e Avokado yagi

e Zeytinyag (saf sizma olmayan)
e Hindistan cevizi yagdi

¢ Yesilliklerde otlamis hayvandan elde edilen sadeyag (sade-
lestirilmis tereyagi -bu da sitten yapilmistir ama laktoz ve
kazein icermediginden, tiketilmesinde bir sorun yoktur.)

e Palm yagi (sadece organik sekli)

Bitkiler

Bitkiler ve baharatlar sadece yiyeceklerin lezzetini artirmazlar, ay-
rica onlara ¢ogu yiiksek derecede anti-enflamatuvar olan besinleri
eklerler. Siz, kendi damak tadiniza uygun olacak sekilde, taze veya
kurutulmus bitki ve baharatlar1 beslenmenize ekleyin.
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e Ada cgay!
e Biberiye
e Defne yapragi
¢ Dereotu
e Feslegen

o Kekik

Baharatlar
e Annatto
e Ardig
e Ardig kozalagi
e Bayir turpu
e Cemenotu
¢ Deniztuzu
® Frenk kimyonu
e Hardal
e Kakule
e Karanfil
e Kereviz tohumu
e Kimyon

* Kisnis

Icecekler

e Su

e Cay (organik olmalidir)

Kisnis
Lavanta
Limon otu
Maydanoz

Nane

Kigik Hindistan cevizi
Muskat

Rezene

Sarimsak

Sumak

Tane karabiber (golge
sebze degildir)

Targin

Vanilya tohumu (organik,
katkisiz)

Yenibahar
Yildiz anason
Zencefil

Zerdegal

e Hindistan cevizi suyu (tatlandiricisiz)
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e Kombu (fermentasyondan sonra mayhos olan tadini yumu-
satmak icin seker eklenmis olanlardan uzak durun; ne ka-
dar mayhos, o kadar iyi)

e Maden suyu (tatlandiricisiz)

* Yesil icecekler (taze sikilmig sebzeler, limon, misket limonu
ve zencefil; seker icerigi agisindan akilci davranin)

® Organik kemik suyu

Sadece Temel4 Yolunu Uygulayan Kisiler icin

EgerTemel4 yolunu uyguluyorsaniz, beslenmenizden baklagiller,
yemis ve tohumlar (ve bunlarin yaglar), yumurta ve golge sebze-
leri ¢tkarmak zorunda dedilsiniz. Bunlarin hepsini beslenmenize
dahil edebilirsiniz ama yukaridaki listede yer alanlari tercih etme-
ye calisin. Oniimizdeki dért hafta, kotii beslenme aliskanliklari-
nizdan kurtulmaniz i¢in harika bir firsattir. Normalde tiketmedigi-
niz lezzetli yiyeceklerin genis ve zengin diinyasinda kesfe ¢ikin ve
vicudunuzu tazeliklerle besleyin.

Yemisleri ve Tohumlan Islatmak

Temel4 insanlari: Yemislerinizi harekete gecirin! Yemisleri ve
tohumlan 6nceden islatmak, onlari daha sindirilebilir yapar ve
icerdikleri harika besinlerin viicudunuz tarafindan daha iyi kulla-
nilabilmesini saglar.

1. Islatmak istediginiz yemisi veya tohumu bir kaseye koyup
Uzerine su ekleyin.

2. Favori deniz tuzunuzdan 1 ila 2 yemek kasigi ekleyin.

3. Kasenin Uzerini kapatin ve tezgah lzerinde veya buzdola-
binda yaklasik 7 saat ya da gece boyunca bekletin.
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4. Yemisleri ve tohumlan siiziip tuzu uzaklastirmak igin giizel-
ce yikayin. Bir bezin tizerine dagitarak kurumasini saglayin.

5. Kurutucuya koyup hafif kitir bir yapiya ulasana kadar kuru-
tun; eger kurutucunuz yoksa, dusik dereceye ayarladiginiz
bir firina koyup, yine hafif kitir hale gelene kadar kurutabi-
lirsiniz. Eger kurutmamay: tercih ederseniz, buzdolabinda
birkag guin bekleyebilirler ama sonunda kifleneceklerdir.

Eger yemislerin ve tohumlarin islatiimasi sizin yapabileceginiz
bir sey degilse, islatilmig ve filizlendirilmis yemis ve tohum satan
markalar arastirin.

ENFLAMATUVAR ALISKANLIKLARI SECME VE
ELEME LISTESI

Bu kisisellestirilmis planin benzersiz 6zelliklerinden birisi, bazi
enflamatuvar yasam tarzi aligkanliklarimizdan kurtulacak olma-
nizdir. Eliminasyon diyetinin anahtar1 yiyeceklerdir; ama siste-
mik enflamasyona katkida bulunan ve saghginizi olumsuz etki-
leyen bazi olas1 yiyecek-dis1 faktorler de vardir. Eger viicudunuza
ve beyninize ve dolayisiyla da duygulariniza ve ruhunuza zarar
veren yasam tarzi aligkanliklariniz varsa, eliminasyon yolculugu-
nuz boyunca her seyi dogru bir sekilde yeseniz bile, saglikli olma
¢abalariniz: istemsizce sabote ediyor olabilirsiniz. Bu yasam tarzi
aligkanliklar1 daha fazla olmasa da, yiyecekler kadar enflamatuvar
olabilirler; dyleyse onlar1 hayatinizdan ¢ikaralim!

Ben, birazdan belirtecegim sekiz kotii aliskanlig1 kirmanin, ken-
dinizi daha iyi hissetmeniz i¢in ¢ok 6nemli olduguna inaniyorum.
Su anda bu sekiz aliskanligin hepsine sahip olmayabilirsiniz, ama
¢ogumuz, en azindan birkagini yapiyoruz. Eger Elimin8 yolunu
takip ediyorsaniz, sekiz haftanin her birisinde bir aligkanhigin vur-
gulandigini goreceksiniz. Eger Temel4 yolunu uyguluyorsaniz,
dort hafta sonunda duracaksiniz, ama iizerinde ¢alismak istedigi-
niz diger aligkanliklar1 da gorebilmek igin, ikinci dort haftaya da
bir bakmanizi éneririm. Ozellikle degistirmek istediginiz aligkan-
liklar1 okumaniz yararl olacaktir.
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Bir yiyecegi yememeyi tercih edebilirsiniz. Ama aligkanliklari-
niz bu tercih etme-etmeme olayindan farklidir ve ¢ok derinlere
yerlesmistir. Bunlar yiyecekleri kesiyormugsunuz gibi basitce ke-
sip, bir daha geriye bakmamanizi1 beklemiyorum. Bunu yapmak,
biraz zaman alir; ama su an bu aligkanliklar1 hayatinizin digina it-
meye baslama ve daha iyi, gii¢lii ve mutlu ayrica da daha saglikh
bir sekilde yasama sansiniz var. Bu konuyu dahil etmemin nedeni,
sagliginizi etkileyen tek seyin yiyecekler olmadigina dair farkinda-
liginiz1 artirmaktir. Kusursuz bir sekilde besleniyor ve beslenme-
nize enflamasyonu baskilayan yiyecekleri yeterince dahil ediyor
olabilirsiniz; ama kendinize her giin kocaman bir dilim stres sunu-
yorsaniz, farkina varmadan saghginizla ilgili hedeflerinizi sabote
ediyorsunuzdur. Stres ve stresli davraniglar kadar kendinizle, cev-
renizle ve hayatinizin amaciyla ilgili kopuslarin olmas: da saglk-
siz olmaniza ve enflamasyona katkida bulunuyor olabilir. Bu ne-
denle bu davraniglan degistirmeye yonelik ¢cabaniz, gelisiminize
¢ok fazla katkida bulunabilir.

coeceecccnsces Sizden birakmanizi istedigim bu aligkan-
SOQIIgI"IZI liklar, enflamatuvar olanlardir. Sizde problem
. oldugunu bildiklerinizi belirleyin ve beraber
etklleyen ilerledigimiz dort ya da sekiz hafta boyunca
oo bunlara dikkat edin. Her hafta bunlardan bir
tek fa ktor tanesinin iizerinden ayrintisiyla gegecegiz ve
yiyecekler bunun ni¢’n enflamatuvar bir etkisi oldugunu
ool e anlatip, nasil birakacaginizla ilgili 6nerilerde
deglldlr. bulunacagim. Insanlarin ¢ogu, bu davranisla-
esessesssssess IN tamamini birakmaktan belirgin bir fayda
gormektedir. Hedefledigimiz yasam tarzi aliskanliklarinin 6zeti su
sekildedir:

1. Uzamis oturma sireleri (sayfa 131)

2. Ekranlara uzun slre bakmak (sayfa 140)
3. Toksin maruziyeti (kifler dahil) (sayfa 149)
4. Negatif olmak/Karamsarlik (sayfa 158)

5. Maymun zihin (strekli duigtincelerin birbirini kovaladigi hu-
zursuz zihin) (sayfa 167)

6. Duygusal yeme (sayfa 174)
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7. Sosyal izolasyon ve/veya sosyal medya bagimlilig (sayfa
182)
8. Yuksek bir amacin eksikligi (sayfa 189)

ANTI-ENFLAMATUVAR HAYATINIZ SU ANDA
BASLIYOR

Dort veya sekiz haftalik enflamasyon eliminasyonu déneminize
simdi baglayalim. Bagladiginiz ilk anlarda, bas agris1 veya sindirim
degisiklikleri gibi detoks benzeri baz1 belirtileriniz olabilir ama
bunlar birkag giin igerisinde gececektir; sonrasinda da kendinizi
daha enerjik, zihniniz berrak ve miithis hissedeceksiniz.

Her iki yol da buradan baglar. Ilerleyen sayfalarda belirtilen
planlama basamaklarindan sonra, Birinci Hafta’ya ilerleyin. Te-
mel4 yolunu yapiyorsaniz Dordiincii Hafta’ya kadar gelin ve bir
sonraki boliime ilerleyin. Elimin8 insanlari, haftalarin tamamini
bitirene kadar siirece devam edin.

ORNEK OGUN PLANLARI

Bu 6giin planlar1 sadece birer oneridir ve Temel4 yolu tarifleri
(sayfa 193’ten baglar) veya Elimin8 yolu tarifleri (sayfa 219'dan
baglar) kullanilmugtir. {lk hafta igin giin planinizin tamamini uy-
gulayarak akisin nasil oldugunu 6grenebilir veya oniiniizdeki dort
veya sekiz hafta boyunca, her hafta ayni listeyi uygulayabilirsiniz.
Bunu uygularken baz1 degisiklikler yapabilir ya da tamamen ken-
di yiyecek listenizde yer alan yiyeceklerden olusan yeni bir liste
yapabilirsiniz. Boyle bir durumda eliminasyon listesinde yer alan
yiyecekleri dahil etmediginizden emin olun. Bu yeme plani, size
ilham vermesi igin, yani bagarili bir sekilde yemenin nasil bir sey
oldugunu gostermek igin hazirlanmistir.

Ogiin planinizda Temel4 veya Elimin8 listenize uyan kahvalti,
Ogle yemegi, ara 6giin (atistirmalik) ve aksam yemekleri verilecek-
tir.
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PAZARTESI

SALI

CARSAMBA

PERSEMBE

CUMA

CUMARTESI

PAZAR
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Hindistan Cevizli Mini
Bal Kabagi Lapasi
(sayfa 193)

Humus ve Yesillikli
Kahvalti Tabagi (sayfa
194)

Firinda Baharatli
Mantar ve Karigik
Sebzeli Tavada
Yumurta (sayfa 197)

Tavada Kahvaltilik Tatli
Patates (sayfa 198)

Yemisli, Tohumlu
ve Hindistan Cevizli
Granola (sayfa 196)

Meksika Usulu
Avokadolu Yumurta
(sayfa 195)

Pofuduk Tahilsiz
Pankekler (sayfa 193)

Baharatl Tropikal
Meyve Suyu (sayfa
246)

Anti-Enflamatuvar
Zerdecal Sutd (Altin
(sayfa 251)

Guzellegtiren Mavi-
Yesil Denizkizi Latte
(sayfa 251)

Yaban Mersinli Enerji
icecegi (sayfa 247)

Dr. Will Cole’un
Bagirsak Iyilestirici
Smoothiesi (sayfa 249)

Bobrek Ustii

Bezi Dengeleyici
Adaptojen Buzlu Cay
(sayfa 248)

Treg Uyarici Smoothie
(sayfa 250)



Kolay Mercimek
Yemegi Yaninda
Karnabahar Pilavi
(sayfa 202)

Tutstilenmis Somon
Salatasi (sayfa 203)

Tutslilenmis Sosisli,
Sarimsakl Bal
Kabag Eristesi
(sayfa 199)

Mango Ton Balig
Salatasi Dolgulu

Popover Ekmegi

(sayfa 201)

Thai Fistik Ezmesi
Soslu Kivircik

Lahana Salatasi
(sayfa 199)

Waldorf Salatali
Dirim (sayfa 204)

Tath Patatesli
Pastirmali Sandvig
(sayfa 203)

Cikolatali, Hindistan
Cevizli, Kenevirli
Enerji Toplari (sayfa
215)

Kavrulmus Citir
Nohutlar (sayfa
216)

Kabakl Humus
ile Salatalik Susisi
Sarmalari (sayfa
218)

Yaban Mersinli Aci
Baharatl Yemisler
(sayfa 215)

Karnabaharl
Badem Unlu
Bazlama (sayfa 214)

Guakamole
Dolgulu Mini
Dolmalik Biberler
(sayfa 217)

Buffalo Tavuk Dip
Sos (sayfa 213)

Domates Sosunda
Pesto Dolgulu
Tavuk Gogsu (sayfa
209)

Sigir Etli Noodle
(sayfa 212)

Korili Kok Sebzeler
(sayfa 211)

Karnabaharlh Cevizli
Tacos (sayfa 206)

Somon Tava
Uzerine Kirazl Aci
Yesillikler (sayfa
208)

Zencefilli Sarimsakli
Karides ve Lahana
(sayfa 207)

Kahvaltilik -Ve
Her Anlik- Nachos
(sayfa 205)
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PAZARTESI  Yesil Enerjiicecegi Yesil Kralice Kokteyli
(sayfa 222) (sayfa 247)

SALI Bruksel Lahanasi, ElIma Anti-Enflamatuvar
ve Pastirmali Somon Zerdecal Sutd (Altin
Tava (sayfa 220) Sat) (sayfa 251)

CARSAMBA  Tatli Patatesli Hurmali  Guzellestirici Mavi-
Smoothie (sayfa 225)  Yesil Denizkizi Lattesi

(sayfa 251)

PERSEMBE  Tatli Patatesli Tiroid Uyarici
Kahvaltilik Pirzola Smoothie (sayfa 249)
(sayfa 219)

CUMA Sarimsakli Karnabahar Dr. Will Cole’'un
Pilavi Uzerine Karides, Bagirsak yilestirici
Pastirma ve Bamya Smoothiesi (sayfa 249)

224) 3

CUMARTESI Baharatli Karnabahar  Canlandirici Kereviz
Cicekleri ile Soganh Suyu (sayfa 248)
Mantar Kavurmasi
(sayfa 221)

PAZAR Sosis Dolgulu EImalar  Treg Uyarici Smoothie
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(sayfa 222) (sayfa 250)



Tavuklu Kabak
Spagetti Corbasi
(sayfa 227)

Karides Kofteleri
ile Dereotlu

Salatasi

Karnabaharl
Brokolili Tabbule
(sayfa 226)

Chimichurri Soslu
Biftek ve Havug
Eristesi (sayfa 230)

Vejetaryen
Avokado Pureli
Hindistan Cevizi
Durtmleri (sayfa
232)

Somonlu Pancarli
Rezene Salatasi
(sayfa 228)

Atistirmalik Dereotlu
Fiime Somon -
Salatalik Dilimleri (bir
gece Once hazirlanip
buzdolabinda
bekletilmis) (sayfa
241

Prosciutto Cipsleri,
Ug Farkli Baharat
Secenegi ile (sayfa
244

Gabuk Sebze

Tursu (bir gin

once hazirlayin -
buzdolabinda 24 saat
beklemeli 244

incirli Zeytin Ezmesi
(sayfa 242)

Atistirmalik

italyan Usulii
Kofteler (bir gece
onceden hazirlayip
tiketmeden 6nce

Limonlu Kekikli Yaban
Havucu Kizartmasi
(sayfa 243)

Tavuklu ve Sebzeli Lo
Mein (sayfa 233)

Kremali Hindistan
Cevizli, Zencefilli
Kabak Corbasi (sayfa
235)

Sigir Eti Kavurmasi
Yaninda Zeytin ve
Uziim (sayfa 238)

Meksika Turpu ile
Balik Tacos (sayfa
236)

Tavada Dil Baligi

Yanina Havuglu ve
Elmali Yer Lahanasi
Salatasi (sayfa 237)

Baharatl Sigir
Burgerler ile Tatli ve

Eksi Kirmizi Lahana

23

125



ENFLAMASYON SPEKTRUMU 126

Temel4 uygulayicilarinin Elimin8 tariflerini de yapabilecegini
aklimizda bulundurun. Ogleden once tiiketebileceginiz 6zel iyi-
lestirici iksirlerin tarifleri de verilmistir. Ben bu 6zel meyve-sebze
sularini, smoothieleri, ¢aylar1 ve tonikleri anti-enflamatuvar etki-
lerinden dolay: gelistirdim ama bunlar, baz iyilestirici igerikleri
(adaptojen baharatlar ya da siiper besinler gibi) de barindirmak-
tadirlar; bu nedenle igeriklerini istediginiz gibi degistirebilir ya da
sayfa 246’da baglayan tariflerdekileri aynen uygulayabilirsiniz. Bu
iksirlerin bazilar: belirli organlarin islevlerine yoneliktir —bobrek
iistii bezleri, tiroid veya cilt gibi- ama bunlar, hangi yolu uygula-
diginiz veya enflamasyonunuzun hangi organda daha fazla oldu-
gu fark etmeksizin, herkesin kullanimina uygundurlar.

HAFTA ONCESi HAZIRLIK ASAMALARI

Her hafta, bir sonraki haftaya baglamadan 6nce su sekiz seyi yapin:

1. Sayfa 122'de baslayan 6gin planlarina ve tariflere g6z gez-
dirin.

2. Bu hafta yapmak istediginiz yemekleri secin. Eger tiket-
mek istediginiz yemegin size uygun olup olmadigindan
emin degilseniz, bu bolimin basinda, sayfa 109'da yer
alan besin listelerine bakin.

3. Ogiin planinizi bir kagida yazarak o hafta sectiginiz yemek-
lerin listesini her bir 6gln igin yazin.

4. O haftaigin ihtiyaciniz olan her seyi almak igin market alig-
verisginizi yapin.

5. O haftanin enflamatuvar aliskanligina bakip, birakmaniz
gereken bir sey olup olmadigina karar verin.

6. Uygulama Modiiliinlize bakin (sayfa 65'te bashyor) ve bu
hafta hangi araclar kullanmak istediginize karar verin.

7. Dusiince yapinizi dogru tarafa yonlendirin. Kendinize, hazir
oldugunuzu ve bunu basarabileceginizi sdyleyin!

8. Bu hazirlhk agamasini her hafta, bir sonraki hafta icin tekrar-
layin
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BIRINCi HAFTA

B Baslamadan 6nce, hafta dncesi hazirlik asamalariniz:

uygulayin (sayfa 126).

Rutin Bir Giiniiniiz

Uyanir uyanmaz yatakta birkag dakika sessizce oturun, de-
rince nefes alip verin ve mantranizi disinin (sizin uygu-
lama modilinizde yer almaktadir; baglangici sayfa 65'te).
Gunlnlze hazirlanin. Eger yapabiliyorsaniz, glinlin bu za-
manlari, 10 ya da 15 dakikalik bir meditasyon igin idealdir.
Artik buna da baslamaniz gerek.

Planlanmig kahvaltinizi yiyin ve eger disan ¢ikiyorsaniz,
o6gle yemegdi ve ara 6gin atistirmaliklarinizi da yaniniza alin
ki, aciktiginizda veya yoldan ¢ikmaya meylettiginizde plani-
niza sadik kalabilesiniz.

Bugline dahil edebileceginiz en az bir aracinizi segin (uy-
gulama modiilleri sayfa 65'te bagliyor).

Planlanmis, 6gle yemedi, ara 6gin ve aksam yemeginizi yi-
yin ve bunlari yerken, yeni yemeklerin ve yakinda donuse-
ceginiz saglkli insanin heyecanina odaklanin!

Haftanin ¢ogu glninde yaklagik 30 dakika hareketli bir
aktivite yapmaya calisin; bu bir spor da olabilir, yuriyus
de. Hedefiniz, spor yaparken terlemektir, ama spor yapma
aliskanhiginiz yoksa, kiguk hareketlerle baglayip amaciniza
dogru yavas yavas ilerleyin.

Bu haftaki enflamatuvar aligkanligin yerine koyabileceginiz
davranisinizin Gzerinde ¢aligin.

Yatmadan once mantranizi tekrar edin ve gecirdiginiz gu-
ninlzl disinin. Eger istiyorsaniz veya ihtiyaciniz varsa,
glnln bu zamani 10 veya 15 dakikalik bir meditasyon igin
iyi bir zamandr.
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Haftalik Motivasyon Konusmaniz

Muhtemelen bu hafta olduk¢a motivesiniz. Insanlarin gogu ilk
basladiklarinda 6yledir. Birazcik sinirli de olabilirsiniz. Yapabile-
cek misiniz? Basarabilecek misiniz? Tabii ki de yapacaksiniz, tabii
ki de bagaracaksiniz! Bu eliminasyon programi, daha 6nce denedi-
giniz diyetlerden ¢ok farkh olabilir. Ge¢miste asil odaklandiginiz
konu kilo vermek olmus olabilir ama bu planda kilo kaybi (eger ih-
tiyaciniz varsa) kendiliginden gelen bir etkidir. Buradaki asil odak
noktamiz, hangi yiyeceklerin size iyi geldigi ve hangilerinin enf-
lamasyona neden oldugudur. Bu planla amaciniza ulasacak, daha
saglikli, daha giiglii ve daha enerjik olacaksiniz.

Aslinda viicudunuzun islevini yeniden yiikliiyorsunuz ve boy-
lelikle de daha iyi ¢alismasini saglayarak yediklerinize ve yasam
seklinize daha iyi reaksiyon vermesini sagliyorsunuz. Bu hafta,
viicudunuzu dinlemeye baglamaniz igin bir firsattir. Bu haftanin
her giinii, yemek yedikten sonra, spor yaptiktan sonra ve digsarida
sevdiginiz insanlarla veya kendi basiniza size zevk veren seyler
yaptiginizda nasil hissettiginize dikkat edin. Viicudunuzun sizinle
konugmasina izin verin. O kapiy1 agin. Bu, ¢ok giizel bir arkadagh-
gin baglangicidir. Bir 6grenme egrisi seklinde anlamaya baslaya-
caksiniz ve dogal olarak baglangicta daha zor ve anlasilmasi giig
olan bu siireg, her hafta daha kolay ve daha dogal bir hale gelecek-
tir. Bu nedenle, ilk zamanlarda zorlanirsaniz, liitfen moraliniz bo-
zulmasin. Kendiniz i¢in yaptiginiz her giizel ve yararh seyde oldu-
sesceseccsccssscesses gu gibi, size yabana ve rahatsizhk

VGCUdunU Zun verenvbir §eyn.1i§ gi}?i hissets?niz bile,

yaptiginiz seyin sizi daha saghkh ya-
i;leVini Yeniden pacagini, yasaminizi iyilestirecegini
ve hem size hem de etrafinizda size

kaIﬁyorsunuz bagiml olan ve sizi seven insanlara

ee0cccccccccccccccoocce iyigeleceginiunutma}”n_

Kendinizi Stimartin: Orman Banyosu

Bu hafta, kendiniz ic¢in bir sey yapmanizi istiyorum: Ormanhk
bir alanda yiiriiyiise ¢ikin. Bunu herhangi bir mevsimde yapabi-
lirsiniz —uygun bir sekilde giyinerek tabii. Ormanda veya agaghk
alanda yapilan bir yiiriiyiisiin kanitlanmus yararlari vardir. Japon-
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lar buna shinrin-yoku veya “orman banyosu” derler ve calismalar
bunun sadece stres ve kaygiy1 azaltmayip, ayn1 zamanda da ener-
ji hissini artirdigini, viicuttaki dogal 6ldiiriicii hiicrelerin sayisin
artirdigini (bagisiklik sisteminin giiglendiginin bir gostergesidir)
gostermektedir. Bu konuyla ilgili bir teori, agaglardan gelen esan-
siyel yaglarin bagisikliktaki bu kuvvetlenmeyi sagladigidir. Bu si-
mariklik sizi rahatlatacak ve kendi dogal ritminiz ile baglariniz
kuvvetlendirecektir. Eger yalniz yiiriimeyi seviyorsaniz ve bunu
guvenli bir sekilde yapabilme imkaniniz varsa, dyle yapin. Ya da
bir arkadasinizi veya kopeginizi yaniniza alin. Eger birisiyle yii-
riiyeceksiniz, ¢ok fazla konusmamaya ¢alisin. Bunu bir yiiriiyiis
meditasyonu olarak kabul edin. Derin derin nefes alip verin ve
etrafinizdaki giizelliklere odaklanin -renklere, sekillere, havanin
hissettirdiklerine, agaclarin yapisina, vahsi hayata. Doganin, bii-
yisiinii izerinizde kullanmasina izin verin.

Enflamatuvar Aliskanlik 1: Uzamis Oturma Siireleri

Insan viicudu, giin boyunca oturmak igin uygun degildir. Uygun
oldugu davranglar yiiriimek, kosmak, kaldirmak, tasimak ve hat-
ta yiizmek gibi hareketlerdir. Cémelme hareketleri (squat) yapmak
ve hatta yerde oturmak bile, viicudunuz i¢in sandalyede oturma-
nizdan daha uygundur. Ama sandalyede veya koltukta oturmak
zorunda oldugunuzu biliyorum; artik bu siireyi biraz azaltalim ve
bunu yapmaya simdi baslayalim. Farki hemen hissedeceksiniz.

BUNU (SIMDILIK) NiCIN BIRAKMALISINIZ?: Su sézii duy-
mugsunuzdur; “Oturmak, ¢agimizin yeni sigarasidir.” Bu biraz
abartili olsa da, siirekli oturmanin saghginiz i¢in kétii bir sey ol-
dugu su gotiirmez bir gergektir. Oturdugunuzda kaslariniz gev-
ser ve kaniniz etkin bir sekilde pompalanamaz. Bunun anlam,
kalbinize daha az kanin gelmesi, kan basincinizin artmasi ve yag
ve atik maddelerin eliminasyonunun daha da etkisiz bir sekilde
yapilmasidir. Oturma siirelerindeki artis insiilin direnci; kolon ve
meme dahil, artmis kanser riski; kas atrofisi*; dolasim problemle-
ri; bel ve boyun agrilar ve hatta erken 6liim ile iligkilendirilmistir.2
Bonus: Ayaktayken, oturuyor oldugunuzdan yiizde 30 daha fazla
kalori yakarsiniz; o nedenle daha az oturursaniz, hicbir seyi degis-
tirmeseniz bile muhtemelen biraz kilo da verirsiniz.

*  Kas kaybi
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NASIL BIRAKACAKSINIZ?: Oturmak yerine daha aktif olma-
niz1 saglayacak su ipuglarini uygulamayi deneyin.

¢ Kendinize hatirlatin. Cok uzun bir stre oturdugunuzda
-masabasinda, arabada, televizyon karsisinda oldugu fark
etmez- saatinize, cep telefonunuza veya bilgisayariniza bir
zamanlayici veya alarm kurarak ayaga kalkin ve saat basi
bes ila on dakika etrafta dolanin. Bunun is yapmanizi engel-
ledigini distinmeyin ¢linki bu sekilde bir aktivite ve uyari,
daha etkili bir sekilde galigmanizi saglayacak ve oturmaya-
rak kaybettiginizi disindiiginiz zamanin misliyle karsihgi-
ni alacaksiniz.

e Ayaga kalkin. isteyken, kokteyl masasi gibi, ayakta is yap-
manizi saglayacak ylksekge bir masa alin (veya elinizdeki
malzemeleri kullanarak bdyle bir pozisyon yaratin); boyle-
likle giininizin bir kismini ayakta gegcirebileceksiniz. Bazi
sirketler, calisanlarina boyle bir mobilya ve ortam icin 6de-
me bile yapiyorlar.

e Coklu-gorev. Eger evde televizyon seyrediyorsaniz, bunu
yaparken hareket etmenizi saglayacak isler bulun. Mesela
camasir katlamak, oturup kalkma egzersizleri yapmak, ba-
cak kaldirma egzersizleri veya yoga pozisyonlar uygula-
mak ya da bir seyleri dizenlemek gibi. Ya da en azindan
reklamlar sirasina, filmi ileri sarmak yerine, kalkin ve o sire
boyunca odada dolasin.

e Seyahat molalarim artinin. Uzun yola ¢iktiginizda, saat
basi en az yirmi dakika olacak sekilde mola vermeye caligin.
Trende veya ugakta ise, saat basi kalkin, dolanin ve germe
egzersizlerini yapmaya galisin.

YERINE NE YAPABILIRSINIZ?: Ayaga kalkma imkaniniz var-
sa, oturmayin; yiirlime imkaniniz varsa, ayakta durmayin. Giinliik
yasaminiza aktiviteleri ne kadar ¢ok dahil edebilirseniz, oturmak
icin o kadar az zamaniniz kalacaktir. Bazen tabii ki de oturmaniz
gerekecektir, ama eger bu elzem bir durum degilse, kendinizi zor-
layarak ayaga kalkin ve/veya etrafta dolanin.

HAYATINIZA DAHIL EDEBILECEGINIZ AKTIVITELER: Giin
boyunca yaptiginiz dogal hareketleriniz ne kadar fazlaysa, viicu-
dunuz ve zihniniz o kadar iyi ¢alisacaktir. Spor salonlarina git-
meyi seviyorsaniz, o ahgkanhginiza tekrar baslayabilirsiniz; ama
eger spor salonlarina gitmek size gore degilse, bu da herhangi bir
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problem olusturmaz. Giinliik yiiriiyiisler yapmaniz da ¢ok biiyiik
farklar yaratabilir.

e Yiirlyiig. Yirimek, vicudunuz igin yapabileceginiz en iyi
seylerden biridir. Vicudunuz, ylirimek igin yaratilmistir.
Mahallenizde bir tur atin veya bir parkta veya daglarda ge-
zintiye ¢ikin. Eger hava soguk ve yagmurluysa, evinizin igin-
de, alisveris merkezlerinde veya miize gibi kapali alanlarda
da yurlyebilirsiniz. Arkadaslarinizla bulustugunuzda kahve
icmek veya 6gle yemegi yemek yerine ylriyus yapin (kah-
venizi yaniniza alabilirsiniz). Hizli yrimek zorunda degilsi-
niz. Dayanabileceginiz 6lglide viicudunuzu hareket ettirip
dolasiminizi hizlandirmaniz yeterlidir. Eger dizinizle ilgili bir
probleminiz varsa, yizme havuzunda ylirimeyi deneyin.

e Evcil hayvanlar yiirlyus igin birer firsattir. Kdpeginizi yiri-
ylse cikarin veya bir kedi insaniysaniz, kedinizi yuritmeyi
deneyin.

¢ Bisikletle tur atin veya spinning siniflarina katilin.

¢ Cocuklarinizla aktif oyunlar oynayin. Twister oynamak
isteyen? Bayragi kim yakalayacak? Ebesin!

¢ Takim oyunlarindan birisine katilin veya dersler alin.
Tenis, golf, jiu jitsu,* pickleball** (eveti bu da bir spordur)
veya 6grenmeyi hep istediginiz herhangi bir spor.

¢ Yardimseverlik kosulan veya yiiriiyiigleri, orta mesafeli
kosular, triatlon veya benzeri yanglar icin hazirlanmaya
calisin. Bunlar yapmak igin bir atlet olmaniza gerek yok -
cogu fitnes duizeyleri igin buna benzer organizasyonlar ya-
pilmaktadir.

BIRINCI HAFTANIN SONUNDA KENDINIZI NASIL HISSE-
DIYORSUNUZ? Kendinizi farkli hissettiginiz seyleri, -varsa- de-
toks belirtilerini veya daha 6nce var olup da diizelmeye baslayan
sikayetlerinizi yazin.

*  Eski bir savunma, savag sanati (¢.n.)
** Tenis, masatenisive badmintonun bir karigimi olan, raketle oynanan bir tiir oyun (¢.n.)
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IKINCi HAFTA

B Baslamadan 6nce, hafta ncesi hazirlik asamalariniz:

vygulayin (sayfa 126).

Rutin Bir Giiniiniiz

Uyanir uyanmaz yatakta birkag dakika sessizce oturun, de-
rin derin nefes alip verin ve mantranizi distiiniin (uygulama
modiilinizde olan mantraniz; baglangici sayfa 65'te). Gi-
nunlze hazirlanin. Gindn bu zamanlan 10 ya da 15 daki-
kalik bir meditasyon igin idealdir. Bir davranigin aligkanlik
haline gelmesi birkag hafta alir, bu nedenle, bu sabah ritle-
liniz hala bir aligkanhk olamamistir ama yaparken kendinizi
daha rahat hissediyorsunuzdur.

Planlanmig kahvaltinizi yiyin ve 6gle yemegi ile ara 6gun
atistirmaliklarinizi da yaniniza alin. Mutfak stogunuzun sizin
yiyebileceginiz yiyeceklerle yeteri kadar dolu oldugundan
ve elimine edilen yiyeceklerin g6z dnliinde olmadigindan
emin olun.

Bugline dahil edebileceginiz en az bir aracinizi segin (uy-
gulama modyilleri sayfa 65'te basliyor). Bu araglari ne kadar
dizenli kullanirsaniz, enflamasyonunuzu ve belirtilerini o
kadar etkin bir sekilde azaltirsiniz.

Planlanmig 6gle yemegi, ara 6gin ve aksam yemeginizi yi-
yin. Yemeklerinizden zevk alin.

Haftanin cogu guniinde yaklagik 30 dakika hareketli bir ak-
tivite yapmaya c¢aligin; bu bir spor da olabilir, ylriyls de.
Eger bu sureyi artirmak isterseniz, bir sikinti olmaz. Kardi-
yo aktiviteleri ve agirlik kaldirma egzersizlerinin her ikisi de
BDNF (brain-derived neurotrophic factor; beyin kaynakh
sinir hiicresi buylime faktori) olusturmak icin mathis aktivi-
telerdir. BDNF, enflamasyonun azaltilmasina yardimci olur
ve sinir sistemi yolaklarini gtglendirir.

Bu haftaki enflamatuvar aliskanhgin yerine koyabileceginiz
davraniglardan birisini uygulayin. O aligkanhidi yapma iste-
ginize direndiginiz her giin, yerine koydugunuz davranisi
yapmak daha da kolaylasacaktir.
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e Yatmadan dnce mantranizi tekrar edin ve gecirdiginiz gu-
ninlzy dusunln. Eger istiyorsaniz veya ihtiyaciniz varsa,
glnlin bu zamani 10 veya 15 dakikalik bir meditasyon igin
iyi bir zamandir. Her gece yaptiginiz bu ritiielle daha iyi
uyudugunuzu fark ediyor olabilirsiniz.

Haftalik Motivasyon Konusmaniz

Bu hafta, ilk haftay1 tamamlamis oldugunuz icin kendinizle gurur
duyuyor olabilirsiniz; ama ayn1 zamanda baz yiyecekleri arzulu-
yor veya planin disina ¢tkmaya meylediyor da olabilirsiniz. Sadece
Ikinci Hafta’da olmaniza ragmen, sanki favori yiyeceginiz -ki bu
daha ¢ok peynir veya ¢ikolatadir- olmadan sonsuz bir zaman ge-
¢irmigsiniz gibi hissediyorsunuzdur. Bu gegici bir engeldir ve za-
manla bu his gegecektir. Unutmayin, eger planin disina ¢ikarsaniz,
tekrar en bastan baslamak zorundasiniz. Basarili bir sekilde atlat-
tiginiz ilk haftadaki emeklerinizi ¢6pe atmaniz hi¢ mantikl1 degil!
Bir sonraki hafta, biitiin bunlar ¢ok daha basit ve dogal goriinecek;
o nedenle gii¢lii durun.

Bu hafta boyunca size yardimci olmasi igin, maneviyatinizi
destekleyecek bir seyler yapin. Birka¢ ¢calismada, diizenli olarak
tinsel seyler yapanlarin daha uzun yasadiklar: seklindeki diisiin-
ceyi destekleyen sonuglar bildirilmistir. Bunun sebebi interlokin 6
(IL-6) olabilir. Artmus IL-6 diizeyleri, hastaliklardaki artis ile dogru
orantilidir ve bir calismada, diizenli olarak kiliseye giden kisilerde
IL-6 diizeylerinin artmis olma ihtimalinin yar1 yariya azaldig1 gos-
terilmigtir.3 Bunun nedeni, insanlarin ruhsal olarak bagl bulun-
duklan topluluktan gordiikleri sosyal destek olabilir, ama bagka
faktorler de olabilir. Bagka bir ¢alisma ise manevi anlamda dengeli
olan insanlarin hayat kalitelerinin daha iyi oldugunu, hatta kronik
agrilar olsa bile kendilerini iyi hissettiklerini ve dua etmeyi agr
yonetimi igin kullandiklarim géstermistir. Hastaliktan kurtulma
konusunda manevi uygulamalarin yararlarini inceleyen bagka ¢a-
lismalar da vardir. Hayatiniza daha fazla anlam katan her seyin,
fiziksel ve duygusal saghginiza da pozitif bir etkisi oldugu goste-
rilmistir; yani sizin tarafinizdan gosterilen her manevi ¢aba, giin-
liikk yasam kargasasina daha az ve sizin i¢in anlamli olan yiiksek
yasam amaglariniza daha ¢ok odaklanmanizi saglayacaktur.
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Eger inangh biriyseniz ve bagh oldugunuz dinin ritiiellerini
zaten uyguluyorsaniz, inanglarinizla ¢akismayacak sekilde ek sey-
ler yapin. Buna 6mek olarak her aksam ve her sabah dua etmeye
zaman ayirmaniz (bunu meditasyonun yerine yapmanizda bir si-
kint1 yoktur -her ikisi de anti-enflamatuvar davraniglardir) veya
kendinizden daha yiice bir seye baghiliginiz1 artirdigini diisiindii-
gliniiz bagka ritiieller yapmaya baglamaniz verilebilir —hatta hafif
bir yoga bile olabilir. Eger inangh biri degilseniz de, hala bundan
yararlanabilirsiniz. Hayatiniza, sizi yiiksek yasam amaglariniza
veya daha giiclii bir algiya bagh oldugunuzu hissettirecek ya da
hayatin temeline sayginizi artiracak yeni ritiieller dahil edin. Bir-
kag fikir onerecegim:
¢ Dini degerlere 6nem verin. Farkli dinlerin ibadethaneleri-

ni ziyaret edin ve nelerle ilgili olduklarini gézlemleyin. Belki
bir sey, sizin bam telinize dokunacaktir. Belki her cumartesi
ve pazar ibadet etmek ilginizi cekecek ya da bir meditasyon
merkezine lye olacaksiniz. Dogaya acilmak da gl¢li manevi
boyutu olan bir deneyim olabilir. Manevi yoni kuvvetli seyler
deneyimlemeniz igin, belirli bir dine veya inanisa ait olmaniz
gerekmez.

e Zen out. Eger her sabah ve/veya aksam meditasyon yapmi-
yorsaniz, bunu yapmayi bu hafta deneyin. Nasil hissettirdigine
bakin. Ya da o vakti dua etmek igin ayirin. Bunun igin belirli
bir inanca dahil olmaniz veya daha ylce bir giiciin varligini
bilmek veya anlamaya ¢alismak zorunda olmaniz gerekmiyor.

¢ Kendi iksirinizi demleyin. Eger tinsel yoni daha az belirgin
bir sey ariyorsaniz, sabahlan veya kusluk vakti icin iksirinizi
veya sifal iceceginizi yapmayi ve onu sakin bir akilcilik halinde
tiketmeyi bir ritiel haline getirin. Hazirladiginiz icecegi yavas
yavas icin ve hissettirdigi her seye dikkat edin. Eger odanizin
kapisina RAHATSIZ ETMEYINIZ yazisi asip sonra iceceginizi yu-
dumlamaniz gerekiyorsa, dyle yapin. (iksir tarifleri icin sayfa
246'ya bakiniz.)

e Buhurdanlik kullanin. Esansli bir buhurdanligin yaninda bes
dakika oturun ve sizi farkindalgi artmis hissettiren ve kendini-
ze yonlendiren bir yagli esansi koklayin. Turunggiller ve ber-
gamot, stres duzeylerinizi azaltacaktir ama sizin baska favori
kokulariniz olabilir. Misk ada ¢ayi hormonal duygudurum dal-
galanmalarina iyi gelir. Akginlik, sedir agaci ve gil, meditas-
yon ve ruhsal derinlesmelere iyi gelen yag esanslaridir.
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¢ Bir sunak (altar) hazirlayin. Bir raf, kiiclik sehpa veya zigon
sehpa, ya da odanin bir kdsesini bu amacla kullanabilirsiniz.
Bu alani bir esarp, sal veya size 6zel bir kumas ile 6rtin ve sizin
icin anlamli olan nesnelerle dekore edin -hatira esya, fotograf,
kristaller, mumlar, cicekler veya hayatinizdaki glzel seylerle
baginizi glglendirecek ya da sizi sakinlestirip iyi hissettirecek
herhangi bir esya. Her giin birkag dakikanizi sunaginizin 6niin-
de sessizce oturup o nesneleri seyrederek ve hayatinizda neyi
temsil ettiklerini dustinerek gegirin.

¢ Topraklamayi deneyin. Gininizin bes dakikasini ayirarak
yapmakta oldugunuz seyi birakin, ayakkabilarinizi ¢ikarin ve
¢imenlerde, kumda veya kirli de olsa toprakta yiriyin. Buna
topraklama denir ve muhtemelen yerylizi Gzerindeki elekt-
ronlarla dogrudan fiziksel bir temas saglamasi nedeniyle, zihni
ve bedeni sakinlestirdigi gosterilmistir. Bilim insanlar bunun
uzerinde calismiglardir! Elektronlan bir tarafa birakacak olsak
bile, gezegenimizile dogrudan yaptigimiz bu temas, tinsel bir
deneyim gibi hissettirir ve nereden geldigimizi hatirlamamiza
yardimci olur.

e Goniilliliik. Bazi kisiler icin, yapabilecekleri en tinsel -daha
ylksek bir amacin varligini hissettiren- sey, baskalarina yardim
etmektir. Caligmalar, génilli olarak yapilan yardim faaliyetleri-
nin dmriiniizii uzatabilecegini, daha saglikli olmanizi saglaya-
bilecegini ve yagsam amacinizda bir tatmin duygusu gelistire-
bilecegini gdstermektedir.® Yapacaginiz sey, sokak kedilerini
veya barinaktaki hayvanlan beslemek veya ilkokul ¢ocuklari-
nin kitap okuma aligskanliklarina yardimci olmak gibi basit bir
davranis olabilecegi gibi, yeni bir kariyer icin ugragmak gibi
karmasik bir sey de olabilir. Bu sey, resmi bir gonullilik olmak
zorunda da degildir. Sadece huzurevi veya yash yakin akraba
ziyareti, maddi glc¢ligi olan bir aileye yardim veya yoksullara
yardim eden yerel kuruluslara yardim etme seklinde de ola-
bilir.

Kendinizi Stmartin: Masaj Yaptirin

Masaj, liiks bir seymis gibi algilanir, ama 6zellikle eklem, kas ve
bag dokunuzda bir probleminiz varsa ve de detoksifikasyonla ug-
ragiyorsaniz gereklidir. Masaj, gergin olan kaslar1 gevsetir, zihni
sakinlestirir ve dolasimi artirarak tembel lenfatik sistemin aktivi-
tesini, daha fazla atik maddenin atilabilmesi acgisindan destekler.
Enflamasyon diizeyleriniz azaldik¢a viicudunuz daha hizh detoks
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yapmaya baglayacaktir ve masaj da bu siireci destekler. Eger dii-
zenli olarak gittiginiz bir masaj terapistiniz varsa, bu hafta igin bir
glniiniizde masaj i¢cin mutlaka randevu almis olun. Eger yoksa,
oturdugunuz yere yakin bolgelerdeki firsatlar arastirarak iicretsiz
masaj yapmay1 oneren yerleri veya egitimi devam eden terapistler-
den daha az maliyeti olan masajlar1 arastirin. Ya da sevdiginiz bir
kisiden masaj yapmasini isteyin. Masaj, derin doku masaji sevme-
diginiz siirece, sert veya agrili olmak zorunda degildir. Yumusak
bir sekilde sirtimizi, kollariniz1 ve bacaklarinizi ovmak bile dola-
siminiz1 artiracak ve siirecinize katkida bulunacaktir. Birisini bu
hafta her giin (veya belki sonsuza kadar?) masaj yapmasi igin ikna
ederseniz, bu sahane bir sey olur.

Enflamatuvar Aligkanlik 2: Ekranlara Uzun Siire Bakmak

Bu konu akilli telefon, tablet veya bilgisayarda uzun siireler har-
cayan; ¢ok fazla televizyon seyreden; ya da oyun bagimlis1 olan
kisiler i¢in en zor basliklardan birisidir. Cevremiz de bu durumu
kolaylastirmaz ¢iinkii hemen hemen her restoranda ve spor salon-
larindan doktor muayenehanelerine ve marketlere kadar pek ¢ok
kamusal alanda artik bir televizyon vardir. Yakin zamanda yapi-
lan ¢aligsmalara gore, ortalama bir yetiskin Amerikalinin giinde on
saatten fazla bir siireyi ekranlara bakarak gecirdigi tahmin edil-
mektedir.” Bu bagimlilik bize zarar veriyor, konsantrasyonumuzu
azaltiyor ve muhtemelen ¢ocuklarimizin beyin baglantilarini yeni-
den sekillendiriyor. Bu davranisi kontrol altinda tutabilmek igin,
ise ¢ocuklarinizin ve kendinizin bugiinkii ekran siirelerini takip
edip diizenleyerek baglayabilirsiniz.

BUNU (SIMDILIK) NiCIN BIRAKMALISINIZ?: Maalesef ek-
ran bagimlilig:1 gercektir -hem gelisim bozukluguna neden olur
hem de potansiyel olarak beyne zarar verici etkisi vardir. Bazi ¢a-
lismalar internete veya oyunlara bagimlilig1 olan insanlarda ger-
¢ek beyin atrofisi* oldugunu gostermistir. Etkilenen bolgeler daha
¢ok beynin diirtii kontroliiniin, kayiplara kars1 duyarliigin ve bas-
ka insanlara kars1 empati yeteneginin oldugu bolgelerdir.8 Ekran
bagimlilig1, beyin-beden iletisimini kontrol eden alanlar1 da etkile-
yebilir ve madde bagimlilig1 olan insanlardakine benzer degisik-
liklerle iliskilendirilmistir.? Cok fazla televizyon seyretmek, uzun

*  Beyin agirhginda ve hacminde yas grubunun normal degerine gére azalma. (¢.n.)
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saatler oturmakla benzer saglik problemlerine sahiptir —artmus di-
yabet, kalp hastalig1 ve erken 6liim riski.1? Ayrica bilgisayara bak-
ma sendromu denilen bir problem de vardir ve goézlerde tahris ve
g6z yorgunlugu,!! cocuklarda gérme bozukluklar11? ve hatta mesaj
boynu ve telefoncu dirsegil3 gibi tarusal adlar1 olan ortopedik prob-
lemlere neden olabilir. Evet, bir problemimiz var.

Bu sorunlarin gelismesi ¢cok mantikh bir sonugtur —ekrana ba-
karken beyninizi ve viicudunuzu kullanisinizin gergek diinya ile
etkilesim kurdugunuzdaki kullaniminizdan nasil farkli oldugunu
diisiiniin. Bir ekrana bakmak ya pasiftir ya da yiiz yiize iletisimin
baskis1 ve zorunluluklarindan ve hatta bir kitap okurken ihtiyaci-
niz olan gergek beyin giiciinden yoksundur. Ek olarak, ekranlar
bitlerce bilgi sunarken, kesintisiz bir konsantrasyonun varhgina
gerek duymaz. Isiklar vardir, sesleri vardir, parlak renkleri vardir
—eski kagit parcgalarinin tizerindeki sikici yazilarla veya bagkalary-
la muhabbet kurmanin giigliikleriyle kiyaslandiginda, dikkatimizi
daha kolay bir sekilde gekebilirler. Tek bir konuya derinlemesine
odaklanmamiza gerek olmadan, yiizeysel bilgiler arasinda hizlica
gezebiliriz; baz1 aragtirmalar bu sekilde beynimizin baglantilari-
n1 yeniden yapilandirarak konsantrasyon, dikkat ve odaklanmay1
daha giig bir hale getiriyor olabilecegimizi gdstermektedir.!4 So-
nunda da bu yeteneklerimizi kaybedebiliriz —hatta derin ve akilc
diisiince kapasitemizi diisiirebiliriz. Hadi ya! Peki ¢6ziim ne? Ek-
ranlardan uzak durun.

NASIL BIRAKACAKSINIZ?: Bahaneler iiretmeye hazir misi-
niz? “Ama benim isim bilgisayara bagimli” ya da “cocuklarimla
siirekli iletisim halinde olmam igin akill1 telefona ihtiyacim var”
gibi. Gergekten mi? C6ziim sadece mesaj gondermek mi? Ya da
favori programinizi kagiramaz misiniz? Ekranlarin yiizde 100"iinii
hayatinizdan ¢ikartmayacaksiniz, merak etmeyin. Bu nedenle tele-
vizyonunuzu satmak veya ofisteki isinizden istifa etmek zorunda
degilsiniz. Size gergekten zevk veren ve ihtiyaciniz olan aktivite-
leri azaltmadan, abart1 ekran siirelerini diizenlemeye ve sinirlan-
dirmaya bagladiginizda kendinizi ¢ok daha iyi hissedeceginizi ga-
ranti ediyorum. Bugiin, bu zamani birazcik azaltabiliyor musunuz
bir gérelim:

e isiniz bittikten sonra, internette gezinme diirtiiniize direnin.

Ekrani kapatin ve bagka bir seyler yapin.
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e Elektronik postalarinizi ne siklikta kontrol ettiginize dikkat
edin. Bunu yaparken harcadiginiz zamani azaltabilir misiniz?
Veya her mesaj veya elektronik posta bildirimi geldiginde
aninda cevap vermek yerine, giinde birkag kez toplu bir sekil-
de yanitlayabilir misiniz?

e Bu aksam kendinizi ve ailenizi televizyon seyretmek ve video
oyunlari oynamak -yani ekrana bakmayi iceren bir sey- disin-
da bir aktivite yapmaya zorlayin. Mesela (televizyonu olma-
yan) bir restoranda aksam yemegi yiyebilir misiniz? Ya da kutu
oyunlari oynamak? Birlikte bisikletle disar ¢ikmak? Misafirlige
arkadaglarimizi cagirmak? Evdeki herkesle birlikte telefonu-
nuzu kapatabilir misin? Cok radikal bir karar, biliyorum, ama
bunun mimkin oldugunu birinci elden biliyorum! Ekransiz
zamanlari hayatima dahil edebilmek ve boylelikle aileme tam
olarak odaklanabilmek icin ¢ok fazla cabalamam gerekti ama
basardim.

Bu, bugiin i¢in zor bir seymis gibi goriinebilir, ama ekranlarda
gecirdiginiz siireleri kisalttik¢a, farki hissedeceksiniz. Hastalarim
bu davranistan arindikg¢a kendilerini daha iyi hissettiklerini ve et-
raflarindaki diinyaya ve gergek insanlara dogrudan ve daha fazla
bakmaya basladiklarini soyliiyorlar.

YERINE NE YAPABILIRSINIZ?: Kendinizi biraz korelmis his-
sedebilirsiniz, ama, “bugiin”, diinya ile dogrudan iletisime ge¢me
konusunda becerilerinizi artirabilmeniz igin bir sanstir. Hayatiniz-
da olan insanlara ve nesnelere bakmaya ¢alisin, elektronik cihaz-
lariniza degil.

HAYATINIZA DAHIL EDEBILECEGINIZ AKTIVITELER: Ek-
ran merkezli olmayan taze ¢ikmus fikirler mi istiyorsunuz? Sunlari
deneyin:

e Dogada vakit gegirin. Gozlere, beyne ve viicuda, dogal diin-
yada vakit gegirmek kadar iyilestirici etkisi olan bir sey yoktur.
Parkta yurlyuse ¢ikin, daglarda gezintiler yapin ya da size ya-
kin dogal bir bolgeye glnubirlik gezi diizenleyin ve bunlan
buglin yapmaya calisin. Eger bu aktiviteler sirasinda telefo-
nunuzu evde birakamiyorsaniz, en azindan torpido géziinde
birakin veya cebinizde tasiyacaksaniz da, onu ¢ikarip ekrana
bakma durtiinize engel olun.
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¢ Cevrenizdeki insanlarla iletisime gegin. Dogrudan ¢ocuk-
larinizla konusun. Arkadasinizi kahve igmeye cadirin ve bu
sure boyunca telefonunuzu kendinizden uzak tutun. Calistigi-
niz yerdeki insanlara mesaj veya elektronik posta géndermek
yerine, ofiste dolanarak onlara sdylemeniz gereken seyleri
dogrudan yiizlerine sdyleyin. insanlarin dogrudan gézlerine
bakin ve gllimseyin. Reaksiyonlariniinceleyin. Baglangigta bu
duygular size tuhaf gelebilir ama ne kadar ¢ok yaparsaniz, o
kadar dogal gelmeye baglayacaktir. (Disunin... bir zamanlar
tim insanlar bu sekilde davraniyordu.)

¢ Tiyatroya veya canh bir konser izlemeye gidin. Bir tiyatro
oyununu veya konseri izlemek, bir sinema filmi veya muzik kli-
bi seyretmekle kiyaslandiginda tamamen farkli hissettirir. Bas-
langigta bunun ¢ok yorucu oldugunu dislinebilirsiniz, ama bu
aktiviteler beyniniz icin ¢cok yararlidir. Bu gece canli olarak neyi
izleyebilirsiniz? Eger bu aktivite, agcik havada gergeklesmisse
ve siz de cep telefonunuzla bir video ¢ekip sosyal medyada
paylasmamigsaniz, size kocaman bir bonus puan!

¢ Yiiriiylige ¢ikin. Mahallenizde ve hatta evin icinde bile olsa,
tum duyulariniza hitap eden bir yerde yuriylin. Ne goruyor,
duyuyor, kokluyor ve hissediyorsunuz? Cep telefonunuzda
bir seye bakma veya sosyal medyadan paylasma durtiintizin
olup olmadigina dikkat edin ve bunu fark ettiginizde, bu dur-
tuyl bastirmaya calisin.

¢ Bir 6gliniin tamamini televizyon ekranina bakmadan yiyin
-TV yok, cep telefonu yok. Bunun yerine yediklerinize ve size
eslik eden insanlara dikkatinizi verin. Yediklerinize dikkatinizi
verdiginizde daha az yiyecek ve daha saglikl yiyecek tercihleri
yapacaksiniz.

IKINCI HAFTANIN SONUNDA KENDINIZi NASIL HISSE-
DiYORSUNUZ? Ne gibi ilerlemeler katettiginizi tanimlayin. Daha
iyi hissetmeye basladiniz mi? Hala baz1 detoks belirtileriniz var
mi? Neler degisti?
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UCUNCU HAFTA

B Baslamadan dnce, hafta 6ncesi hazirhk asamalarinizi
vygulayin (sayfa 126).

Rutin Bir Giiniiniiz

Sabah meditasyonu aligkanliginiz gelisti mi? Sadece sessiz bir
sekilde oturup, 5 dakika boyunca derin nefesler alip vermek
bile cok etkilidir. Buglinkii mantralarinizi tekrarlamayi unutma-

yin.

Planlanmig kahvaltinizi yiyin ve 6gle yemedi ile ara 6gin atig-
tirmaliklarinizi da yaniniza alin. Her giin ayni seyleri yemek si-
zin igin sikinti degilse, bu uyabildiginiz sirece mikemmel bir

sey.

Bu hafta, uygulama moduliinizden en az iki seyi veya gegen
haftaki araglarinizdan en az bir fazlasini hayatiniza dahil etme-
ye galisin. Bazi insanlar bunlar hafta sonlarinda, biraz daha
fazla bos vakitleri oldugu zamanlarda yapmay: tercih ederler
ama siz, size nasil uygun olursa dyle yapin. Bu araglar ne ka-
dar fazla kullanirsaniz, enflamasyonunuz o kadar iyi yanit verir.

Planlanmisg, 6gle yemegi, ara 6gun ve aksam yemeginizi yiyin.
Farkl lezzetlere alismaya bagladiniz mi? Bu disiinceye odak-
lanmaya calisin, “6zliyor” olabildiklerinize degil (unutmayin, o
"6zllyor” olabileceginiz yiyecekler, sizin kendinizi kotl hisset-
menize neden olanlardi!).

Haftanin yedi giintiniin altisinda 30 dakika boyunca terleyebi-
lecek misiniz, gorelim. Bunu yapmak enflamasyonunuzu azalt-
manin, kendinizi iyi hissetmenizin ve motivasyonunuzu yiksek
tutmanin gugli bir yoludur. Ayrica kaslariniza, eklemlerinize,
sindiriminize, detoksifikasyonunuza, kan sekeri duzeylerinize
ve bagisiklik sisteminize iyi gelecektir.

Bu haftaki enflamatuvar aliskanhiginizin yerine koyabileceginiz
davraniglardan birisini uygulayin. Her glin aynisini yapsaniz da
veya baska bagka davraniglar deneseniz de olur.
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e Yatmadan once mantranizi tekrar edin ve gegirdiginiz gini-
nlzd dustndn. Her aksam 10 veya 15 dakikalik bir meditasyon
igin mantranizi kullanin. Bunu rahat bir ortamda sessizce tek-
rarlayin. Eger dikkatiniz dagilirsa, odaginizi hemen mantraniza
geri getirin ve kendinizi bunun igin yargilamayin.

Haftalik Motivasyon Konusmaniz

Hadi simdi biraz kilolar hakkinda konugalim. Eger kilo vermeniz
gerekiyorsa, su ana kadar biraz kilo vermis olabilirsiniz. Diizenli
olarak tartiliyorsaniz, bunu bu haftadan sonra yapmamaniz iste-
yecegim. Simdilik asil odaklanmaniz gereken konu, enflamasyo-
nunuzu azaltmak ve daha saghikl olmak olmalidir. Kilo vermek,
bu siirecin dogal bir yan getirisidir ve her giin ve hatta her hafta
siirekli tartilmak, sizi bu tek ve s1g hedefe odaklarken, saglikh ol-
mak ve iyi hissetmek gibi daha genis bir bakis agisin1 kagirmaniza
neden olur. Hastalarimda sunu goriiyorum: kilo verdiklerini fark
ettikleri anda, daha da fazlasini verebilmek i¢in bazi kiigtik, hileli
degisiklikler yapiyorlar. Yedikleri yiyecek miktarini azaltiyorlar,
yaptiklar1 sporu abartip stres yaratma noktasina geliyorlar ve enf-
lamasyonlarin tekrar artiriyorlar. Bizim hedefimiz bu degil. Bizim
simdiki hedefimiz, enflamasyonunuzu azaltarak gida intolerans-
lariniz1 ve hassasiyetlerinizi saptamanizi saglamaktir. Asil isimiz
budur ve planlar1 degistirmek, hedeften uzaklasmamiza neden
olacaktir.

Kendinizi, kilo vermeye odaklanmanin yiikiinden kurtarin ve
fiziksel, duygusal ve ruhsal olarak ne kadar iyi hissettiginize —ye-
diginiz yiyeceklerin, yaptiginiz seylerin ve hatta diisiince seklini-
zin lizerinizdeki etkilerine— odaklanin. Baz1 “sayilar”dan olusan
bir tart1 sonucunuz olacaktir elbette, ama ruhunuzun bunun ote-
sine ge¢cmesine izin verin. Enerjinizi yiikseltin. Yaptiklarinizin bir
biitiin olarak size yonelik oldugunu fark edin. Eger bu diisiince-
den uzaklasacak olursaniz, nefes alin ve kendinize giivenin. Eger
tartilmak zorundaysaniz, dort veya sekiz haftanizin sonunda ken-
dinizi tartabilirsiniz, ama simdilik, tartiy1 uzaklagtirin.
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UCUNCU HAFTA OGUN PLANI

PAZARTESI

SALI

CARSAMBA

PERSEMBE

CUMA

CUMARTESI

PAZAR
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Kendinizi Stmartin: Duvarda Bacaklar Yukar: Durusu

Bu hafta, bildigim en basit ama en yenileyici 6zellige sahip yoga
pozisyonlarindan birisini denemenizi istiyorum: Duvarda Ba-
caklar Yukar1 Durusu (teknik olarak bu pozisyonun adi Viparita
Karani'dir ve “tersine gevrilmis hareket” anlamina gelir). Ben bu
durusu metafor olarak da seviyorum ¢iinkii bu eliminasyon yol-
culugunda yaptigimiz sey, enflamasyon ve saglik problemleri ya-
ratan eylemleri tersine gevirmektir. Bu poz, fiziksel olarak hemen
herkesin yapabilecegi bir tersine gevirmedir. Inanilmaz derecede
rahatlaticidir ve bu hareketi her giin yapanlar igin belirgin stres
azaltic1 ve dolasim uyarici yararlar: vardir. Bu hareket su sekilde
yapilir:
1. Eger varsa yoga matinizi (veya bir battaniyenizi) ve (g tane
yastik alin. Tercihinize bagl olarak g6z yastigi veya uyku mas-
kesi, bacaklarinizin kayip birbirinden ayrilmasini dnlemek igin
bir yoga kemeri veya bir esarp ve bir zamanlayici (telefonu-
nuzdaki de olur) da alabilirsiniz.

2. Yoga matinin veya battaniyenin kisa kenarini duvara ge-
lecek sekilde serin; duvara dik bir agida olmaldir. Baginizin
tahminen gelecegi yere yastiklardan birini, diger iki yastigi da
duvarin yanina koyun.

3. Duvarin yaninda, bir yaniniz duvara gelecek sekilde yere
oturun. Yavasgca matin veya battaniyenin lGzerine gelecek sekil-
de sirtUstd yatin ve yatarken bacaklarinizi duvara dogru uzatir-
ken kalganizi duvara mimkin oldugunca yaklastirin. Yastiklari,
kendinizi rahat hissedeceginiz sekilde altiniza yerlestirin. Baz
insanlar yastiklar kalgalarinin altinda rahat ederken, bazilari da
belleri veya omuzlari veya dirseklerinin altinda olmasini tercih
ediyor. Sirtiniz yerde, bacaklariniz duvarda olmali ve L seklin-
de duruyor olmalisiniz. Ayaklariniz yan yana veya en fazla 30
cm aralikla duruyor olmalidir. Eger ayaklarinizi yan yana tut-
makta zorlaniyorsaniz ve kayip birbirlerinden ayriliyorlarsa,
bacaklarinizi kalgaya yakin bir bélgeden bir yoga kemeri veya
esarpla birbirlerine baglayin. Bacaklarinizi tamamen gevsetip
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rahatlatmak zorundasiniz. Eger dizleriniz ¢ok fazla ekstansiyo-
na* gelirse, dizlerinizle duvar arasina da bir yastik yerlestirin.
4. Eger gozlerinizi kapatmayi kolaylastiracaksa, gozlerinizin
Uzerine bir g6z yastigi veya yuzinize bir uyku maskesi koyun.
5.Zamanlayicinizi 10 veya 15 dakikaya ayarlayin; zamanla ala-
kal bir kayginiz veya aceleniz yoksa, bunu yapmaniza gerek
yok. Gozlerinizi kapatin, kollarinizi iki yana agin, avug igleriniz
yukari gelecek sekilde gevirin ve viicudunuzun tim pargalarini
gevsetmeye odaklanin. Yavas ve derin bir sekilde nefes alip
verin.

6. isleminiz bittiginde, dizlerinizi yavasca kivirarak yan tarafini-
za do6nin ve duvardan uzaklasin. Kendinizi nasil hissettiginizi
fark edin.

7.Bu hareketi bu hafta her glin ve enerji ve odaklanmaya ihti-
yaciniz olan her anda yapin.

Enflamatuvar Aligkanlik 3: Toksin Maruziyeti

Kimyasal bir diinyada yasiyoruz ve maalesef hepimizin viicudun-
da, insan bedeni icin yabanci olan ksenobiyotikler veya yabanci
maddeler var. Hatta yenidogan bebeklerin gobek kordonundaki
kanda bile endiistriyel kimyasallar ve gevre kirletici maddeler tes-
pit edilmistir.!> Iyi haber, bu kimyasallar1 hayatimizdan ¢ikarabi-
lecegimiz pek ¢ok yontemin olmasidir. Bunlarin hepsini uzaklasti-
ramayiz, ama maruz kaldigimiz miktarlan azaltip viicudumuzun
temizleme sisteminin yiikiinii hafifletebiliriz.

BUNU (SIMDILIK) NiCIN BIRAKMALISINIZ?: Kimyasal kir-
leticileri ve biyotoksinleri birakmak, bir fedakarlik degildir —tabii
ki de viicudunuzda o toksinlerin olmasin istemezsiniz. Insanlarin
yapmay sevdikleri pek ¢cok sey —mesela saglarin1 yikamak, makyaj
yapmak, evlerini temizlemek, bahgelerinden bocekleri uzaklagtir-
mak, yapismaz tavalarda yemek pisirmek ve plastik siselerden ige-
cek igmek-— bir dereceye kadar toksin maruziyetine neden olabilir.
Bu toksik maddelerden ¢ogunun endokrin bozucu etkisi vardir ve
dogal hormon sisteminizi degistirirler. Yine ¢ogu, karsinojen ya da
norotoksindir veya her iki 6zellige birden sahiptir.

*  Dizin disa dogru biikiiliip agir1 gerilmesi. (¢.n.)
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NASIL BIRAKACAKSINIZ?: Viicudunuza mola verdirin ve
dogal botanik iiriinleri ve toksik olmayan temizlik malzemelerini
secin. Detoksifikasyon, kullandiginiz baz {iriinleri ve yaptiginiz
bazi seyleri degistirmenizle alakalidir ve ahigverise ¢ikmanizdan
daha fazla zamaninizi alir. Giinliik yasaminizda yaptiginiz ve tok-
sik yiikiiniize katkida bulunan seyleri diisiiniin; sonra da bunlar:
nasil degistirebileceginizi arastirin. Yapismaz tencere mi kullan-
mak zorundasiniz? Dokme demir (dokiim tencere olarak da ad-
landirilir) veya paslanmaz gelik tencerede kaliteli avokado veya
Hindistan cevizi yag) ile pisirmeyi denediniz mi? Peki ya kisisel
temizlik ve makyaj malzemeleriniz? Baz1 markalara ne kadar sa-
dik oldugunuzu ve daha dogal olan bagska markalara gegmeye ne
kadar niyetli oldugunuzu diisiiniin.

Ya evinizin igindeki hava kalitesi? Her seye oda spreyi sikma
ihtiyaciniz var mi1? Her yiizeyi agir kimyasallarla temizleme ihti-
yaciniz mu var? Peki regetesiz ilaglar? O ibuprofene gercek ihtiyaci-
niz var miydi? Biitiin o alerji ilaglarini veya asit blokorlerini almak
zorunda misiniz? (Aslinda viicudunuz arindik¢a ve enflamasyo-
nunuz azaldikga, ¢ogu sizin i¢in gereksiz olmaya basladi bile.)

Ayrica rahathiga karsilik saglikli olmay: diisiiniin. Eger degis-
tirmek istemediginiz seyler varsa —sizin oyunbozanlariniz—, o za-
man bunlar1 degistirmeyin. Belki favori el kreminizden veya sote
tavanizdan vazge¢mek istemiyorsunuz. Tamam, ama peki ya dii-
siindiiglintizde o kadar da ihtiyaciniz olmayan ve 6nemsemedigi-
niz seyler? Su kaplamasi dokiilmeye baglayan yapismaz tencere
setiniz ya da mutfak temizliginde kullandiginizda sizi sinirliligini-
zi artiran malzemeler, ya da zaten dudaginizda kalicilig1 olmayan
o rujunuz? Bazi toksik davraniglariniza ve esyalara, sandiginiz ka-
dar bagh olmadiginizi fark edebilirsiniz. Inanilmaz sayidaki dogal
alternatiflerinin sizi bekledigini géreceksiniz.

YERINE NE YAPABILIRSINIZ?: Artan talebin bir sonucu ola-
rak, pek ¢cok dogal iiriin, daha yaygin bir sekilde satilmaya baglan-
d1 ve evdeki temel ve basit malzemelerle dogal iiriinlerin yapilisi-
na dair pek ¢ok bilgi, daha kolay ulasilabilir hale geldi. Asagida,
bugiinden itibaren ¢evrenize detoks yapabilmeniz igin birkag fikir
sunulmustur.
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Hindistan cevizi yagi. Kisisel hijyen icin en iyi maddelerden
biridir. Eger doksan dokuz probleminiz varsa, Hindistan cevizi
yagi bunlardan yetmis ikisini ¢dzecektir. Bunu ylziintzi yika-
mak, dislerinizi fircalamak, cildinizi nemlendirmek ve saginiza
bakim yapmak (ama iyi durulayin, yoksa yagl saglarla dolas-
mak zorunda kalirsiniz) i¢in kullanabilirsiniz

Dogal giizellik iiriinleri ve makyaj malzemeleri artik oldukga
yaygin bir sekilde satiliyor. Glutensiz ve igerigi dogal bitki kay-
nakli olanlari bulmaya c¢aligin.

Evinizi basit malzemelerle temizlemeye ¢aligin. Bu malze-
meler muhtemelen zaten mutfaginizda vardir. Mesela sprey
icin sirke, ovalamak igin kabartma tozu/karbonat, camlari ve
aynalan parlatmak icin alkol ve su, ahsap malzemeleri temiz-
lemek i¢in Hindistan cevizi yadi gibi. Veya artik her yerde sati-
labilen ve daha ¢ok insan talep etmeye baslayinca bitgenize
daha uygun hale gelen dogal temizlik malzemelerinden de
alabilirsiniz.

Saks bitkileri. Eger bunlarin saglikli ve boceksiz olmalarini
saglayabilirseniz, evinize birkag saksi bitkisi alin. Bu bitkiler
dogal yollarla evin havasini temizlerler. Yatak odasina yerlesti-
receginiz hava temizleyicisi de, 6zellikle evinizde hayvan bes-
liyorsaniz, iyi bir fikirdir. Vaktimizin olduk¢a énemli bir kismini
uykuda gegiririz; bu nedenle yatak odasindaki hava temizse,
siz de dyle olursunuz.

Kimyasal oda spreylerini kullanmayin. Buhurdanliklar ve
esansiyel yaglar, evinizin gltizel kokmasini saglamanin daha az
zararl yoludur.

Pencerelerinizi agin (polen alerjiniz yoksa ve mevsim uygun-
sa) ve hava sartlari izin veriyorsa, evinizin igcindeki havanin ta-
zelenmesini saglayin.

Dekorasyonunuzu dogal malzemelerle yapin. Ev esyalarini-
z1 yenilediginizde veya tadilat yaptiginizda ahsap, bambu, tas,
ylin ve organik pamuk gibi malzemeleri segmeye calisin. islem
gbrmiis malzemeler havaniza daha ¢ok kimyasal gaz birakir.
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¢ HEPA filtre kullanin. Elektrikli sipirgenizi ve firninizi HEPA
filtreli olanlardan se¢gmeye gayret edin. Evinizi kif agisindan
test edin. Kifin varligi sizin iyilegsme yolculugunuzu yavasla-
tabilir.

¢ Bahgenizde dogal iiriinleri tercih edin. Bahce ve ¢im bakimi
ve hasere kontroli ile ilgilenen ¢ogu sirket, toksik kimyasallar
yerine artik cevre dostu ve toksik olmayan kimyasallar tercih
etmeye baslad.

o Zerdegah deneyin. ilaclar karacigerinizi epeyce mesgul eder
¢linkl vicudunuz, ilaglarin toksik etkili maddelerini arayip ka-
raciger tarafindan atilmasini saglamaya ¢aligir. Bag agriniz veya
adet sanciniz mi var? Kullanmayi diigindiginiz ibuprofeni
veya asetaminofeni bu kez almayip, yerine dogal bir anti-enf-
lamatuvar olan zerdecali kullanmayi deneyin.'® Bu madde
kapstuller seklinde satilir ama marketlerin baharatlar rafinda
da bulabilir ve yemeklerinize ekleyerek kullanabilirsiniz.

¢ Birka¢ yudum elma sirkesi icin. Her ne kadar mantiga aykiri
da gelse, eger mide yanmaniz veya refliinliz varsa, otomatik
olarak bir antasit veya proton pompasi inhibitori almak yeri-
ne, bu eksi lezzetten bir kasik igmeyi deneyin. Ciddiyim -sirke
ilging bir sekilde etkili bir seydir.

UCUNCU HAFTANIN SONUNDA KENDINiZi NASIL His-
SEDIYORSUNUZ? Daha 6nceii iki haftada belirgin bir fark hisse-
demediyseniz bile, bahse girerim bu hafta bazi seylerin degistigini
hissettiniz. Detoksunuz (arinmaniz) su ana kadar bitmis olmali-
dir ve en azindan baz: sikayetlarinizde bir azalma ve biraz da kilo
kayb1 gozlemigsinizdir. Unutmayin, her birimiz kendimize 6zgii
hizimiza gore yanit veririz. Peki sizde neler oluyor?
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DORDUNCU HAFTA

B Baslamadan énce, hafta dncesi hazirlhk asamalarinizi
vygulayin (sayfa 126).

Rutin Bir Giiniiniiz

e Bu hafta, sabah meditasyonunuzun, duanizin veya sessizce
oturup sakinlestiginiz zamaninizin siiresini 5 dakika daha ar-
tirabiliyor musunuz, bir deneyin. Bu uygulamanin altinda ya-
tan gergek gig, onu dizenli bir sekilde yapmaktir -her gin,
glinbegiin. Bazi insanlar giinde iki kez birer saat meditasyon
yapiyor, ama ¢cogumuz, o kadar ¢ok vaktimizin olmadigini soy-
lGyoruz -peki Google'da anlamsizca dolasarak veya aklimizi
kullanmaya gerek olmaksizin televizyon basinda gegirdigimiz
o 15 dakika? Bir deneyin. Buglinkii mantranizi tekrarlamayi
unutmayin. Bunu tekrarlamak, meditasyonunuzun bir pargasi
olabilir, ama olmak zorunda da degildir. Ayrica giin boyunca
da aklhiniza geldikge bunu tekrarlayin.

e Planlanmis kahvaltinizi yapin ve 6gle yemedi ile ara 6gun atis-
tirmaliklarinizi da yaniniza alin. Kagamak yapmayin -gergekten
muthis bir ilerleme katediyorsunuz.

¢ Bu hafta da uygulama modiiliinizden en az iki arag ile devam
etmeye caligin. Bazi favori araglariniz olabilir ve bu iyi bir sey-
dir; ama yeni bir seyler de ekleyip ekleyemediginizi gorelim.

e Planlanmis 6gle yemedgi, ara 6gun ve aksam yemeginizi yiyin.
Her hafta yediginiz tariflerden bazilar favori yemeginiz haline
geldi mi? Yiyecekler listesine dayanarak bazi yeni yemekler
Uretebildiniz mi? Eger yapabilirseniz, bu hafta icin daha yara-
tici olun ve yeni bir yemek tliretmeyi deneyin; yapamazsaniz
da haftalik 6gin programina tam olarak uyun. Farkli seyler de-
nemek gibi hedeflerinizin olmasi, siziyemeklerinize karsi daha
ilgili kilar.

e Bu hafta yaptiginiz sporlara devam edin. Meditasyon gibi,
spor yapmak da, bunu dizenli olarak yaparsaniz ¢cok daha
etkilidir. Haftanin alti giinG 30'ar dakika idealdir. Sizin plana
devam etmenizi saglayacak glcli ve gerekli bir 6z bakim dav-
ranigidir ve bu nedenle spor yapmaya zamaninizin olmadigini
distnmeyin litfen. Sporu yapmaniz gerektigini ve bunun ter-
cih meselesi olmadigini diisindiguniz an, artik basardiginizi
anladiginiz andr.
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e Enflamatuvar aligkanhklarinizi birakmaya basladiniz mi? Teb-
rikler! Ama ¢ogu kisi igin, bunlari birakmak halé zordur. Bu haf-
ta igin sectiginiz davraniginiz tizerinde galismaya devam edin.
Su anda sizi iyi hissettirecek kot bir davranisin uzun slrede
verecedi zarari ve yaptiginiza degmeyecegini aklinizdan gikar-
mayin.

® Yatmadan 6nce mantranizi tekrar edin ve gegirdiginiz glini-
niizii disiinin. istemiyorsaniz meditasyonu mantranizla yap-
maniz sart degil, ama onu hatirlayin ve bilingaltinizdaki zihnini-
zi nasll etkileyebilecegine dikkat edin. Yatmadan 6nce yapilan
meditasyon, gu¢li bir uykuya gegis aracidir.

Haftalik Motivasyon Konusmaniz

Hey, Temel4 insanlari, artik son asamaya geldiniz! Bu sizin son
haftaniz ve neredeyse basardiniz! Ama su anda basardiginiz1 dii-
siinerek yolunuzu birakmayin. Enflamasyonu tam anlamiyla diz-
ginlemek i¢in, dort haftanin tamaminin etkisinden faydalanmali-
siniz.

Elimin8 yolunu uygulamaktaysaniz da, bu haftanin sonunda
yolu yarilamis olacaksiniz —zaman nasil da ugup gidiyor? Aynen
boyle, giiglii bir sekilde devam edin -harika gidiyorsunuz!

Temel4’te de olsaniz, Elimin8'de de olsaniz fark etmez, bu hafta
kendinizi ¢ok daha iyi hissediyor olma ve belirtilerinizde belirgin
gerileme olmasi ihtimaliniz yiiksektir ¢iinkii enflamasyonunuz
belirgin bir sekilde sakinlesmistir. Ancak Temel4 yolunu uygulu-
yorsaniz ama belirtilerinizde bir gerileme olmadiysa ve kendinizi iyi his-
setmiyorsamz, daha gliclii bir miidahaleye ihtiyaciniz var demektir.
Elimin8 yoluna ge¢meyi ve devam etmeyi se¢meyi diisiinebilirsi-
niz. Su ana kadar basardiklarinizi goz 6niinde bulundurarak, bu
sekilde devam edebilmeyi ve bunu daha uzun siirelerde yapmay:
basarabileceginizi diisiiniiyorsunuzdur; bu nedenle son dérde ka-
labilmek icin, Elimin8 klanina katilin. Saghiginizda asil degisikligi
saglayacak olan sey bu sekiz hafta olabilir. Ayrica yemeyi birak-
tiginiz besinlerin sikint1 yaratip yaratmadigini anlamanin en iyi
yolu, enflamasyonunuzu iyice azaltmaktir. Bu nedenle plana daha
uzun bir siire uymak, viicudunuzun neyi daha ¢ok sevdigini daha
net bir sekilde anlamanizi saglayacaktir.

Bu hafta viicudunuzdaki degisiklikleri daha dikkatli bir sekilde
anlamaya ¢alisin. Karninizin sigligi indi mi? Bacaklariniz daha mu
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ince goriiniiyor? Kollarinizin bingil bingil gériiniimiinde bir azal-
ma oldu mu? Kas kitleniz artt1 m1? Tirnaklariniz gii¢glendi mi? Peki
ya saglariniz? Baz kisiler bu siire zarfinda yeni saglarinin ¢ikmaya
bagladigini fark eder. Enerji diizeyinize de dikkat edin. Arinma-
niz (detoksifikasyon) hala siddetli mi ve bu nedenle sik sik din-
lenme gereksinimi duyuyor musunuz; veya kendinizi daha giiglii
ve enerjik hissetmeye bagladiniz mi1? Bunlarin hepsi viicudunuzun
verdigi mesajlardir. Viicudunuzu dinlemeye devam edin. Her-
hangi bir degisiklik hissetmiyorsaniz, sayfa 161’deki Elimin8 Yolu
Kontrol Noktas1 degerlendirmesini yapin ve daha sonra ne yap-
maniz gerektigi ile ilgili yonergeleri izleyin.

Kendinizi Stmartin: Daha Fazla Uyuyun

Biraz da uyku hakkinda konusalim. Uyku bir liiks degildir. Sizin
iyilik halinizin olmazsa olmazidir. Uyku, saglik i¢in elzem olan
bir seydir. Uyudugunuzda hem bedenen hem zihnen iyilesir ve
yenilenirsiniz. Buna ragmen ¢ogumuz uykuyu ¢ok oncelikli bir
kavram olarak kabul etmeyiz. Bu hafta, giinde sekiz saatten, bes
dakika bile olsa, daha az uyudugunuz her giin i¢in (ki ¢ogu kisi
icin bu haftanin her giiniidiir), asagida belirttigim seylerden biri-
sini, (diger bir giin de 6tekini yapmayi tercih edebilirsiniz) giinliik
programiniza hangisi daha uygunsa yapmanizi istiyorum:

e Her seyi bosg verip giin ortasinda 30 dakikalik bir sekerleme
yapin. Telefonunuzu kapatin, gerekirse kapiniza RAHATSIZ
ETMEYINIZ yazisini asin, rahat bir yere gecip Ustiiniizi 6rtin
ve uyuyun. Otuz dakikadan daha fazla uyumayin; uyursaniz,
uyandiginizda bir sersemlik hissedersiniz. Ayrica gece uykuya
dalmaniz da zorlasacaktir.

e Yataga, her zamankinden bir saat 6nce girin. Hatta mutfaginizi
temizlememigseniz bile. Sevdiginiz televizyon programi daha
bitmemis olsa bile (kaydedin, sonra izlersiniz). Bu bir saati te-
lefonunuzla oynamak veya televizyon izlemek igin harcamayin.
Isigimizi kisin, belki bir kitap okuyabilirsiniz, mizik dinleyebilir-
siniz veya 15 dakikadan fazla olmayacak sekilde meditasyon
yaparsiniz. Sonra Ustlinlizl ortin ve uyku evresine dogru da-
Iin. Bu sizin i¢in artik daha kolay olacaktir. Eger viicudunuzun
daha fazla uykuya ihtiyaci varsa, bes dakika icerisinde dalmis
olacaksiniz. Bazilarini uyku tutmaz. Bu glinduz sekerleme yap-
ma ve gece yataga erken girme uygulamalari sirasinda, kendi-
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nizi daha da uyanik hissedebilirsiniz; uyku tutmayabilir ¢linkd
bu saatte uyumaya aliskin dedilsinizdir. Direnin. Viicudunuz
buna aligacaktir ¢linki uykuya actir. Uyku denilen slrecin ger-
¢ek halinin, su anda uyguladiginiz sekli oldugunu kendinize
hatirlatip odaklanmalisiniz. Uyku da digerleri gibi degistiril-
mesi gereken bir aligkanlktir (ya da daha dogru ifade etmek
gerekirse, uykuya direniyor olmak degistirilmesi gereken bir
ahigkanliktir). Derin nefes alip vermek ve nefeslerinizi saymak
ise yarayabilir. Elektronik esya yok! Yapiyor oldugunuz medi-
tasyon veya dualar da zihninizi egitmenize yardim etmis ve
zihninizin daha da sakinlegsmesini saglamistir. Eger butiin bun-
lara ragmen hala bir uyku sorununuz varsa, kendinize yardim
etmenizi saglayacak birkag sey 6nerecegim:

e Hint feslegeni (tulsi) adaptojen bir baharattir ve zihni sakin-

lestirmek icin mikemmeldir.

e Magnezyum glisinat sakinlestirici ve uykuya yardimci bir
etkisi vardir. Magnezyumu yatmadan 6nce, prospektis bil-
gileri dogrultusunda kullanin.

Tath riiyalar!

Enflamatuvar Aliskanlik 4: Negatif Olmak/Karamsarlik

Her giin aklinizdan yaklasik 60,000 diisiincenin gegctigini biliyor
muydunuz? Daha da ilginci, Stanford’da yapilan bir ¢alismada bu
diisiincelerin %9071k ezici bir ¢ogunlugunun tekrarlayici bir sekil-
de aynu diisiinceler oldugu gosterilmistir.1” Bir diisiiniin: diisiin-
diigliniiz on seyden dokuzu tekrar tekrar diisiindiigiiniiz, aym
konulardan olusuyor. Cogu insanda bu diisiinceler tekrarlayici ol-
malarinin yani sira, biiyiik oranda negatif diisiincelerdir. Negatif
diisiinceler sizi endiselendiren konular, kendi dis goriiniimiiniiz
ve yetenekleriniz ile ilgili kritik diislinceler, gelecek kaygisi, geg-
misteki pismanliklar vb. seylerdir. Negatif diisiinceler stresi alev-
lendirir ve bu da genel olarak saglhiginiza zarar verir. Eliminasyon
diyetlerine eksiksiz bir sekilde uyduklar: halde, siirekli negatif bir
diisiinme yapisina sahip olduklar igin iyilesmeleri sekteye ugra-
yan insanlar gérdiim.

“Optimist* olma geni” belki vardir, belki de yoktur,]8 ama o
gene sahip olsaniz da veya sanki o geni yillar 6nce kaybetmigsiniz

*  lyimser
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gibi hissediyorsaniz da, negatif olma aliskanlhiginizi degistirmek
icin kendinizi egitebilirsiniz. Pembe gozliiklerini takmis ve korle-
mesine her seyi “muhtesem” olarak goéren birisi olmanizi istemi-
yorum. Gergek¢i olmaktan yanayim, ama bu ayni1 zamanda acima-
sizca negatif olmak demek degildir —ki gercekgi olmak da saghginiz
{izerinde o kadar da negatif bir etkiye sahip degildir.1? Negatif ol-
mak, enflamatuvardir. Kendinize ait diinya goriisiiniizle ilgili alis-
kanliklarimizi degistirmek tabii ki eeeccececccccscccccccce

de kolay degildir, ama negatif ol- Negaﬁf Olmak,

mak, bagka tiim davraniglarimiz
ibi bir aliskanliktir; bu nedenle

lg)ugi'm bunu degistirmeyi bir dene- enﬂamatuva rdlr'

yin.

BUNU (SIMDILIK) NICIN BIRAKMALISINIZ?: Negatif ol-
mak, stresli bir seydir. Kaygi, korku, endise, pismanlik, karam-
sarlik, 6fke ve nefret, saglik hedeflerinize ulasmanizi engelleyecek
bazi duygulardir. Negatif diisiince ve duygular kortizol gibi stres
hormonlarinin salinmasina neden olur; bunun da bagisiklik siste-
miniz tizerinde Olgiilebilir negatif bir etkisi vardir.20 Arastirmalar
defalarca kez, hayatlarindaki olaylara pozitif bir sekilde yanit ve-
ren insanlarin daha uzun yasadiklarini, daha az hasta olduklarini,
daha cabuk iyilestiklerini ve depresyona girmeye daha az meyilli
olduklarini gostermistir. Kalpleri daha saghiklidir ve olaylarla bag
edebilme becerileri daha iyidir.21 Bu muhtesem ilactan siz de biraz
istemez misiniz?

NASIL BIRAKACAKSINIZ?: Bilingli farkindalik, kendi nega-
tif aliskanliklariniz: fark etmenizi saglayacaktir. Yavas, bilingli ve
mantikh bir sekilde ilerleyin. Kendi diisiincelerinizi, sanki yani
basimizdaki bagka bir kisinin diisiincelerini izliyormugsunuz gibi
gozlemleyin. Hangi anlarda negatiflesmeye bashyorsunuz? Daha
pozitif olmaniz hangi anlarda daha kolay oluyor? Bu anlar sezin-
leyebiliyor musunuz ve negatiflesmenize neden olan tetikleyici
faktorleri yorumlayabiliyor musunuz, bir bakin. Sizi hedefleriniz-
den uzaklastiriyor olabilecek, ge¢misinizden tasidiginiz etkenleri
saptamaya ¢abisin. Kendinizi ve bagkalarini affetmek, iyilesmenin
yolunda devrim niteliginde bir davramstir. Ben, saghk problem-
leri ile bag etmeye calisan hastalarimla beraber ¢alisirken, bu duy-
gusal iyilesmenin hayati bir 6neme sahip oldugunu siklikla gor-
mekteyim. Negatif olmak veya pozitif olmak, bir aliskanliktir ve
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bu nedenle bugiin, bunlardan birisini u¢urumdan agag: atarken,
digerini de hayatiniza davet edeceksiniz. Iste size birkag ipucu.

YERINE NE YAPABILIRSINIZ?: Hayir bir aligkanliktir. Evet

bir aligkanliktir. Kendinizi “hayir” demek iizereyken yakalamaya
calisin ve ifadenize daha pozitif bir anlam katabilmek i¢in neleri
degistirebileceginizi diisiiniin. Bunu, yaraticihginiz1 artiran kisisel
bir meydan okuma olarak kabul edin.

HAYATINIZA DAHIL EDEBILECEGINiZ AKTIVITELER: Bar-

dagin yaris1 dolu stratejisine bir sans verip bunu deneyin.

Dikkatinizi verin. Disincelerinize dikkat etmeye basglayin.
Bunlar negatif oldugunda, sorgulayin. Kendinize “Bu yaklasi-
mim dogru mu?” diye sorun.

Pozitif olma aligtirmalan yapin. Diger tim beceriler gibi,
daha pozitif olmak da alistirma yapmay gerektirir. Bilingli ola-
rak, 6zellikle negatif distincelere yanit olarak, pozitif dislince-
ler olugturun. Bu duslincelere tamamen inanmasaniz bile, her
durumda bunlarn kendi kendinize tekrar edin. Gergekten oyle
olana kadar da devam edin.

Tetikleyen faktorleri saptamaya ¢alisin. Sadece bazi du-
rumlarda veya belirli kisilere karsi negatiflesiyorsaniz, bunun
nedenini diginin. Bu durumu degistirebiliyor musunuz? O
iligki, cevre veya durum duzeltilebilecek bir sey mi yoksa haya-
tiniza devam etmeniz mi gerekiyor?

Daha ¢ok giiliin. Mizah, negatif olmay etkisiz hale getirme-
nin iyi bir yolu olabilir. Daha ¢ok gilmenin yollarini arastirin
-komik arkadasglar, komedi filmleri ya da hayatin absurtligan-
deki mizahi gérmeye calismak gibi.

Sabirh olun. Negatif olmak, kinlmasi ¢ok zor bir aligkanhktir
ama israrci olun. Buginlik negatif aligkanliklarinizi yeneme-
mis olabilirsiniz; ama bugini, kalan hayatinizin ilk gtinu olarak
kabul edip daha pozitif bir bakis agisina sahip olmaya ¢alisa-
bilirsiniz.

DORDUNCU HAFTANIN SONUNDA KENDINIZI NASIL

HISSEDIYORSUNUZ?
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Eger Temel4 yolundaysaniz, bir doniim noktasina eristiniz de-
mektir. Boliim 7’ye ilerleyin —ve kendinizi tebrik edin. Harika bir
is cikardiniz!

ELIMINS YOLU KONTROL NOKTASI

Elimin8 yoluna devam edenler igin —oley, yolun yarisin1 tamamla-
diniz! Her ne kadar bazi zorlayici anlar olsa da, su anda kendini-
zi ¢ok daha iyi hissediyor oldugunuza bahse girerim —daha hafif,
enerjisi daha yiiksek ve sikayetleri azalmis. Ancak, tam olarak bu
noktada hastalarimin bazilari, programi harfiyen uyguluyor ol-
malarina ragmen, belirtilerinde bir azalma hissedememektedirler.
Emin degil misiniz? Bu an, sizi en ¢ok sikintiya sokan sayfa 54'teki
sekiz belirtiyi hayatinizdan tamamen ¢ikarmanin vaktidir. Bun-
lardan bazilarn sizde hala var mi1? Hala sizin hayatinizi tehdit mi
ediyorlar? Eger siz de bu bahsettigim profile uyuyorsamz, daha
guglii bir miidahaleye ihtiyaciniz var demektir. Bu noktada iki se-
¢eneginiz vardir:

1. Plana uymaya devam edin. Enflamasyonu daha fazla olan
baziinsanlarin veya sistemleri daha yavas yanit veren kisilerin,
Elimin8 programindan yarar gérmeleri, daha uzun bir sire al-
maktadir ve bu nedenle sabirli olmalarn gerekmektedir. Eger
plana tam olarak uymussaniz, siz hissetmiyor olsaniz da enfla-
masyonunuz azalmigtir. Beginci, Altinci veya Yedinci Hafta'da,
belirtilerinizin belirgin bir sekilde ve aniden azaldigini fark
edecek ve kendinizi ¢ok daha iyi hissederek bu durumdan ke-
yif almaya baslayacaksiniz. Ayrica, kagamak mi yaptiniz? Eger
Oyleyse, bastan baslamaniz konusunda israr edecegim. Ya da
plana devam edin ama sekiz hafta bittiginde kendinizi yeniden
gozden gegirin. Eger hala belirtileriniz olursa, size yol gdste-
recek daha farkl rehberliklerim olacaktir. Unutmayin, biyo-bi-
reysellik demek, herkes gibi yanit veremeyebilirsiniz demektir.

2. Daha dikkatli olun. Bazi seyleri tam olarak kontrol altina
almiyorsaniz -burada bir minik kagamak, surada birkag ekstra
porsiyon, size “zarar vermeyecegini” disindiginuz seylerin
birinden bir parcga, digerinden bir parca daha- bu konudaki
kontroll biraz ele almanin vakti geldi. Kendinize bir hediye ve-
rin ve bundan sonraki dort haftada plana ylizde yiz uyun. Bu
sekilde davranmaniz, elinime ettiginiz yiyecekleri test ettigi-
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nizde belirgin bir fark yaratacaktir. Viicudunuzla daha gli¢lii ve
acik bir iletisim kurmaya ¢alistiginizi kendinize sik sik hatirlatin.
Hadisunu yapalim artik. Zafer igin Elimin8!

ELIMINS BESINCI HAFTA

B Baslamadan once, hafta éncesi hazirlik asamalarinizi
vygulayin (sayfa 126).

Rutin Bir Giiniiniiz

e Bu hafta, artirdiginiz sabah meditasyonunuzu/duanizi/sessiz-
lik zamaninizi uygulamaya devam edin ama bundan sonra, bu
sabah aktivitenizi atlamayin ve her gin yapin. Her ne kadar
artik bir farklilik hissediyor olsaniz da, aragtirmalar bu aktivite-
lerin faydali sonuglarini tam olarak toplayabilmeniz igin dort
ila alti hafta gegmesi gerektigini géstermektedir; bu nedenle
eger Birinci Hafta’'dan itibaren diizenli olarak meditasyon yap-
tiysaniz daha iyi bir uyku, agrida azalma, daha iyi bir dolagim,
odaklanma ve problem ¢ézmede iyilesme, hafizada dizelme,
motivasyonda artis gibi degisiklikleri gozlemlemek Gzeresiniz-
dir -empati yeteneginde artis, sakinlik, daha iyi iliskiler ve iyi
hissetme halinden bahsetmiyorum bile. Meditasyonun etkileri
kimlatiftir* ve insan émrine yaydiginizda yararlar ¢ok belir-
gindir.

e Planlanmis kahvaltiniz yiyin ve 6gle yemedi ile ara 6gin atig-
tirmaliklarinizi da yaniniza alin.

e Simdi bir kademe daha atlayalim. Uygulama modilinizden
bir araci daha ekleyin. Eger her konudan ikiser tanesini zaten
uyguluyorsaniz, bunu G¢ yapin. Eger G¢lnu yapiyorsaniz, dor-
di deneyin. Bunu yapmak, sadece Elimin8 deneyiminizi daha
etkili yapmaz, ama ayni zamanda eklenen besinler ve araglar,
olaylara olan ilginizin devam etmesini saglarlar. EGer bir yiye-
cek veya araci eklemek istediginizden emin degilseniz, bunu
denemek size zarar vermeyecektir. Eger istemediginiz bir sey
varsa da, bunu yapmaya devam etmek zorunda degilsiniz.

*  Kimelenmis, birikmeli, birikmis. (¢.n.)
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e Planlanmis, 6gle yemedi, ara 6glin ve aksam yemeginizi yiyin.
Artik yolun yarisina geldiginize gore, 6gtnlerinizi degistirme
ihtiyaci hissediyor olabilirsiniz. Birkag favori yemeginiz olus-
maya basladiysa, bu hafta biraz hareketlenin. Yeni bir tarif de-
neyin veya yeni bir yemek yaratin ya da eski bir favori tarifinizi
degistirin; tabii ki bunlarn sadece bu bolimin basinda belirti-
len yiyecekler listesindeki yiyecekleri kullanarak yapabilirsiniz.
Planlarinizi haftalik yapmaya ve hazirlanmasi kolay segenekleri
segmeye calisin ki elimine ettiginiz yiyecekler sizi yoldan ¢ika-
rip su ana kadar katettiginiz ilerlemeyi heba etmesin.

e Bu hafta, eger hava izin verirse ve normalde yapmiyorsaniz,
sporunuzu disarida yapin. Ya da baska bir yerde spor yapin.
Sahneyi veya rutininizi degistirin. Daha farkli bir kardiyo ma-
kinesi deneyin. Eger hep yirlyls yaptiysaniz, hafif kosu yap-
mayi deneyin. Eger makinelerde agirlik kaldirdiysaniz, serbest
agirhgr deneyin veya hig agirlikla spor yapmadiysaniz, hafif
agirliklar kaldirmaya baslayin. Eger spor sevdiginiz bir seyse,
yerel bir spor takimi veya sinifina katilabilirsiniz. Mesela tenis
veya pickleball nasil olur? Bir duvar tenisi ligi? Kosu kulibi? Ya
da belki yoga, pilates veya dans sinifi sizin hiziniza daha uygun
olabilir. Dort haftanin sonunda, viicudunuz fiziksel degisime
hazir olacaktir ve kendinizi daha fit hissetmeniz de 6zguveni-
nizi artiracaktir; bu nedenle bir sonraki asamaya ge¢mek igin
dogru bir zamandasiniz.

e Bu haftanin enflamatuvar aliskanl:gi icin, bir yerine koyma dav-
ranigini, bu haftanin her giiniinde uygulayin.

* Yatmadan 6nce, sabah oldugu gibi olabildigince uzun bir sire
meditasyonunuzu yapin. Besinci haftada, artik giin boyunca
akhnizdan gegciriyor olmaniz gereken mantranizi hatirlayin
ama yeni tekniklere de agik olun. Mesela gérsel imgelemeye
ne dersiniz? Meditasyon yaparken, zihninizde mutlak stkine-
tin oldugu bir yer agin. Burasi daha dnce gittiginiz bir yer de
olabilir, kendi zihninizde yarattiginiz bir yer de -bir plaj, bir or-
man, bir Zen tapinagd, bir nehir kenari, cok uzak bir yerlerde
konforlu bir inziva alani gibi. Bunun size ilham veren ve sizi
besleyen bir yer veya gorinti olmasi gerekmektedir. Kendini-
zi orada hayal edin ve gérdiginiz, kokladiginiz, duydugunuz
ve hissettiginiz her seyin ayrintisini tanimlamaya ¢alisin. Kendi-
nizi hayal ettiginiz yer konusunda, herhangi bir sinirlandirma
yoktur.
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Haftalik Motivasyon Konusmaniz

Su ana kadarki Elimin8 dayarniklihiginizla ilgili olarak kendinizi ol-
dukga iyi hissettiginizi umuyorum. Aslinda su anda yapiyor oldu-
gunuz seyler, yapabileceginize inanmadiginiz seylerdi ve siz bun-
lar1 tam bir aydir basariyorsunuz. Harikasiniz! Bu hafta da giiglii
durmaya devam edelim ve birazcik sosyalleselim. Arastirmalara
gore,?? arkadaglarla zaman gecirmek ve aktif bir sosyal yasantiya
sahip olmak hayatinizi zenginlestirir, fiziksel ve zihinsel saghg:-
niz1 iyilestirir ve hatta yaslandik¢a da demans gelisme riskinizi
azaltir. Su kizlar veya erkekler gecesini artik diizenleyebilirsiniz
(Eglencenizi alkolsiiz i¢kilerle siirdiiriin, tamam mi1?), arkadagsiniz-
la ¢ay igmeye cikabilirsiniz ya da aile fertleriyle daha fazla vakit
gecirip hayatlarinda neler olup bittigini dinleyebilirsiniz. Insanlar
kendilerini yogun programlarina o kadar ¢ok kaptirirlar ki, esleri,
cocuklari, kardesleri veya anne-babalari ile iletisim kurmay: unu-
turlar. Hepimizin bazi seyleri bagka insanlarla paylasmaya ihtiyaci
var. Bizler, sosyal hayvanlariz. Siz, bagkasi i¢in onun yani basinda
olun ve bagkasinin da sizin igin yan1 baginizda olmasina izin verin.
Dis diinya ile ne kadar temasiniz ve baglantiniz olursa, kendinizi o
kadar iyi hissedeceksiniz, s6z veriyorum.

Peki ya bunlan yapabileceginiz bir insana sahip olmadiginizi
diisiiniiyorsaniz ne olacak? Bazi insanlar ailelerinden ¢ok uzakta
yasarlar veya insanlardan uzaklagmislardir. Bazilarn ise bagka bir
yere yeni tasinmistir ve heniiz kimseyi tanimiyordur veya o kadar
mesguldiirler ki, heniiz bir sosyal ¢evre edinmeye vakitleri olma-
mistir. Eger siz de bunlardan biriyseniz, bu hafta bu zincirlerini-
zi kirnin. Skype’den veya FaceTime’'dan uzaktaki arkadaglarinizla
veya akrabalarinizla goriisiin veya ibadethaneler, ortak zevkleri
olan insanlarin bulustugu sosyal toplanma gruplan (bunlar1 in-
ternette bulabilirsiniz) veya ortak ilgi alanlar1 olan insanlarin bu-
lustugu festivaller, konserler, organik iiriin pazarlar1 veya toplum
egitim smiflan gibi, size yakin, insanlarin toplanma imkanlarinin
olabilecegi organizasyonlar: aragtirin. Yeni arkadagliklar kurmaya
acik olun. Belki 6zellikle bu amag icin insanlara yaklasmiyorsu-
nuz, ama arkadas canlis1 olmak ve arkadasliklara agik olmak bu
deneyimi daha eglenceli hale getirecektir. Hi¢cbir zaman ne olaca-
gin1 bilmezsiniz. Bu sekilde cesur bir atilim, kendinizi daha cesur
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ve gii¢lii hissetmenizi saglayabilir ve biyolojik bir ihtiyag olan, bir
toplulukta var olma ihtiyaciniz1 karsilayabilir. Disar1 ¢ikin ve in-
sanlarin sizin sevimli tarafinizi tanimalarina izin verin.

Kendinizi Stmartin: Arkadas Zamani

Bu hafta, hafta i¢i bir giin okul kagagin1 oynayin. (Aslinda 6nce
izin alin. Isinizi kaybetmenizi istemem.) Yakin bir arkadaginzi, bir
akrabanizi veya daha iyi tammak istediginiz birisini, 6gleden 6nce
veya aksama dogru bir bardak ¢ay igmeye ve dost¢a bir muhab-
bete ¢agirin. Aslinda 6gle yemeginizin siiresini azicik uzatarak da
bunu yapabilirsiniz; ya da miimkiinse hafta sonunda bunun igin
zaman ayirin. Rahatlayin ve sadece bir saatligine de olsa bagka bi-
risi ile vakit gegirin.

Enflamatuvar Aligkanlik 5: Maymun Zihin

Maymun zihin, Budist bir terimden gelir (hem Cinlilerde hem de
Japonlarda bu terimin benzerleri vardir) ve “kararsiz” ya da “ya-
nardoner” anlamindadir; delirmis bir maymun gibi siirekli bir ko-
nudan bir konuya gectigi i¢cin odaklanamayan, herhangi bir konu-
ya hakim olamayan ve derin bir diisiinceye dalamayan, huzursuz
bir zihni tanimlamak igin kullanilir. Bu endiseli ve aktif zihin, kiil-
tiirlimiizde ¢ok yaygindir ve genellikle siirekli degisen ve ilgimizi
cekebilen miizik parcalarina, video kliplere, reklamlara ve diger
gorsel ve isitsel uyaranlara odaklanabilir.

BUNU (SIMDILIK) NiCIN BIRAKMALISINIZ?: Kronik may-
mun zihninin sonucunda gelisen ve asil problem olan sey, 30 sa-
niyeden (hatta daha bile azindan!) uzun siiren herhangi bir seye
dikkatimizi vermede sorun yasamamizdir. Maymun zihin, aym
zamanda geceleri uyanik bir sekilde yatakta uzanirken, yapmaniz
gereken milyonlarca seyi ya da aslinda hi¢ de endiselenmeniz ge-
rekmeyen ve muhtemelen de asla gerceklesmeyecek seyler listesi-
ni diisiinme halini de tanimlar. Beyninizde bu kadar ¢ok giiriiltii
varken, sakin bir uyku uyuyabileceginize inaniyor musunuz?

NASIL BIRAKACAKSINIZ?: Maymun zihninizi diizeltmek
veya en azindan biraz ehlilestirmek i¢in atabileceginiz en 6nemli
adim, giiniiniiziin ¢ok biiyiik bir kismin1 bu saplantili diisiinceler
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arasinda gegirdiginizi fark etmenizdir. Daha dnce de bahsettigim
ve aklinizdan ¢itkmamasi gereken sey, cogumuz icin aklimizdaki
on diislincenin dokuzunun, siirekli tekrarladiklarimizdan olustu-
gudur; gercekten, ne kadar gereksiz bir zaman kaybidir bu? Bey-
ninizdeki bu maymundan hemen bir giinde kurtulamazsiniz, ama
bugiin, bu farkindalikla onu ehlilestirmeye baslamaniz icin bir
sanstir. O maymun, sizin onu fark etmenizi istemez, ama bir kez
fark ettiginizde de ellerinize diigmiistiir artik.

YERINE NE YAPABILIRSINIZ?: Asir1 diisiinen bir beyinden
kopmak, o6zgiirliikk demektir ve sisteminizi de sakinlestirecektir.
Siz, diisiincelerinizden ve duygularinizdan ibaret degilsiniz; sizi
siz yapan sey, onlarin varligini gézleyebilmenizdir. Giin igerisin-
de, zihninizin ne zaman oradan oraya ziplamaya bagladigini fark
etmeye calisin. Farkindalik, ilk adimdir. Bunu fark ettiginizde,
beyninizin “etrafta hoplayip ziplama”sin kesebilecek misiniz, bir
bakin; boylelikle o hareketlilige saplanip kalmis gibi degil de, onu
disaridan izliyormussunuz gibi hissedeceksiniz. Bunu yapmak
baslangicta cok zormus gibi gelir ama yaptik¢a bu konuda daha da
iyileseceksiniz. Bu isin piif noktasi tutarliliktir. Bunu bir kez kavra-
maya basladiginizda, kaotik diisiincelerinizin digina ¢itkmanin ve
onlary, kendi zihinsel dramaniza geri ¢ekilmeden sakince uzaktan
izlemenin ¢ok rahatlatici bir etkisi oldugunu goéreceksiniz.

HAYATINIZA DAHIL EDEBILECEGINIZ AKTIVITELER: Bi-
razdan anlatacagim bu egzersiz, zihin maymunlariniz1 egiterek
uysallagtirmanizda yardimci olacaktir.

e Bugun, iki kez ve en az beger dakika (ideal olani sabah uyandi-
ginizda yapacaginiz ilk ve aksam yatmadan 6nce yapacaginiz
son sey olarak), bir uyaran olmadan sessiz ve sakin bir sekilde
oturun ve tek bir seyi disinmeye odaklanin. Bu bir gorintg,
bir kelime, bir ses ya da ask veya barig gibi bir kavram olabilir.

e Zihniniz, simarik bir maymun gibi etrafta ziplamaya baslarsa,
onu sakin bir sekilde dislindiguniz o tek konuya geri getirin.
(Aslinda bu durum, bir kedi veya kdpek yavrusunu egitmekten
farksizdir.) Bunu yaparken yavagga ve derin bir sekilde nefes
alip verin ve zihninizin dinlenmesine izin verin.
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e Bunu her giin yapin ve 5 dakika boyunca zihniniz dagiima-
dan uygulayabildiginizde, bu sireyi artirarak 6 dakikaya ¢ika-
rnn; basarili oldugunuz her agsamada, ta ki giinde iki kez tek
bir kavrama veya konuya 15 dakika boyunca sakin bir sekilde
odaklanana kadar, slireyi artirin. Maymun zihin: halledildi.

BESINCI HAFTANIN SONUNDA KENDINIZI NASIL HISSE-
DIYORSUNUZ? Sikayetleriniz azalmaya devam ediyor mu? Ba-
zilar1 tamamen kayboldu mu? Yolunuzda kalmaya devam edin!
Bazen enflamasyonun tamamin sisteminizde hissedemezsiniz; bu
nedenle alevlerin {izerine su dokmeye devam edin. $u anki zihin-
sel ve bedensel saghiginizi 6zetleyin:

ELIMINS ALTINCI HAFTA

B Baslamadan once, hafta 6ncesi hazirhk asamalarinizi
vygulayin (sayfa 126).

Rutin Bir Giiniiniiz

e Bu hafta, sabah meditasyonunuzu, duanizi ya da sessizlik za-
maninizi 5 dakika daha artirin. Eger en baginda 5 dakika uy-
gulayarak baglamigsaniz, bu hafta artik 15 dakikaya ¢ikmis ol-
malisiniz. Eger 10 dakika ile baglamigsaniz, su ana kadar 20
dakikaya ¢ikmig olmalisiniz vs. Bunu daha da fazla zorlanmani-
ziistemiyorum ama eger isterseniz ve yapabilirseniz, bu zama-
ni artirmanizi istiyorum. Bazi insanlar her glin bir saat ve hatta
daha uzun sirelerde meditasyon yapiyorlar. Ancak her sabah
ve her aksam 15 ila 20'ser dakika meditasyon yapmaniz bile,
size hayat boyu devam edecek yararl etkiler sunacaktir.

¢ Planlanmig kahvaltinizi yapin ve 6gle yemedgi ile ara 6gin atis-
tirmaliklarinizi da yaniniza alin. Bugiin karsiniza ¢ikacak her ge-
sit akil celici yemege hazirsiniz.
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e Uygulama moduliniizden se¢mis ve uyguluyor oldugunuz g
araciniz ile yola devam edin. Bunlar enflamasyonunuzu azalt-
maya devam edecektir. Vicudunuz hala sizinle konusuyor
mu? Halinden memnun olup olmadigini séyliyor mu? Artik
bu noktada denediginiz yiyeceklere ya da yaptiginiz seylere
pozitif veya negatif bir tepki verdiginizde, muhtemelen mesaiji
¢ok daha iyi duyuyorsunuzdur. Ve eger duyuyorsaniz da, ona
kulak verip 6nemseyin.

e Planlanmig, 6gle yemegi, ara 6gun ve aksam yemeginizi yiyin.
Bu yeni beslenme tarziniz, artik saghkli bir aligkanhkmis gibi
gelmeye bagladi mi?

e Bu hafta da sporunuza devam edin. Artik sporu, yapmaniz ge-
reken bir sey olarak hissediyor olmalisiniz ve eger dyleyse bu
mthis bir sey. Vicudunuzun sekillendigini fark ettiniz mi, ya
da gliclinizde, duygudurumunuzda veya enerjinizde bir de-
gisiklik hissediyor musunuz? (Litfen daha tartilmayin!) Spor
sirasinda ve spordan sonra, vicudunuzun nasil yanit verdigine
dikkat edin. Vicudunuz sizinle konusuyor. Sizin yaptiginiz ha-
reketlerin hangilerini sevip hangilerini sevmedigini size soyle-
mesine izin verin.

¢ Bu haftanin enflamatuvar aligkanhgi igin, yerine koyma davra-
nisini uygulamaya devam edin.

e Yatmadan 6nce yaptiginiz meditasyon, dua veya sessiz zaman
suresini bes dakika artirin. Sabahki uygulama zamaninizi ya-
kalayabiliyor musunuz? Eger aksam meditasyonunu yaparken
uyuyakaliyorsaniz, sorun yok. Bu, viicudunuzun uykuya dala-
cak kadar sakin oldugu ve uykuya ihtiyaci oldugu anlamina
gelir; artik siz de vicudunuzu dinlemeyi ¢ok iyi 6grendiginiz
igin, onun uyumasina izin vermeniz gerektigini biliyorsunuz.

Haftalik Motivasyon Konusmaniz

Vay be, Altinc1 Hafta’ya bu kadar ¢abuk gelmeyi nasil da bagardi-
ni1z? Ya da belki bu siire sonsuzluk gibi gelmistir. Her iki durumda
da, plana sadik kalmaya odaklanmaniz istiyorum. Eski aligkan-
liklariniz bilincinizden solup giderken, yenileri daha da fazla yer-
lesmeye baghyor. Aligkanliklarimiz, yoldaki tekerlek izleri gibidir;
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tekerleriniz yine oradan gitmeye meyledecektir. Tekerlerinizi o iz
yapmis yoldan ¢ikarip yeni bir yolda ilerlemek her zaman zordur.
Ama bir kez gikinca da, arabanizi siirmek daha kolay gelecektir. fyi
davranislarinizi aligkanlik haline getirdiginizde de, bu kez bunlar:
birakip kotii olanlara geri donmek ¢ok zor olacaktir. Bu hafta da
gli¢lii durun ¢iinkii yaptiginiz her seyi kendiniz i¢in yapiyorsunuz
—bedeniniz, zihniniz ve ruhunuz igin.

Kendinizi Stmartin: Disarida Yemek Yemeye Cikin

Bu hafta, bir kagamak yapip disarida yemenizi istiyorum. Muhte-
melen su ana kadar bundan sakindiniz; ¢linkii siparis verdiginizde
ne gelecegini bilmiyordunuz ve garsonu da kizdirmak istemiyor-
dunuz. Mcsleginiz geregi belki ¢ok sik disarida yemek yemeniz
gerekiyor ve bundan da zevk almiyorsunuz. Her iki durumda da,
bu hafta kaliteli yemeklerin oldugu giizel bir yer segin ve beraber
disar1 ¢itkmayi sevdiginiz bir (veva birkag) arkadasinizi da size eg-
lik etmeleri icin ¢agirin. Restoranin meniisiinii internetten bulun
veya Oncesinde restorana ugrayip sizin i¢in uygun “evet” yemekle-
rinin olup olmadigini kontrol edin. Daha sonrasi i¢in rezervasyon
yapin (eger hazirlanmasi zor bir yemekse de, 6ncesinden bildirin)
ki 6giiniiniiz Elimin8 ile ylizde 100 uyumlu olabilsin. Cok fazla
aciklama yapmak zorunda degilsiniz. En iyi sonucu alabilmek i¢in
restorani arayin ve saghik problemleriniz nedeniyle 6zel bir beslen-
me seklinizin olmas: gerektigini sdyleyin yeter. lyi restoranlardaki
cogu sef, ozellikle de dogal yiyeceklerle ya da yerel meyve sebze-
lerle bir seyler hazirlamay1 sevenler, sizin icin ugrasip, zevkle yi-
yeceginiz lezzetli bir tabak hazirlamaktan keyif alacaklardir. Bunu
bir deneyin. Eger gekingen bir yapiniz varsa, bir arkadaginizdan
bunlarn sizin yerinize yapip, gerekli kisilerle iletisime ge¢cmesini
rica edebilirsiniz.

Restorana geldiginizde, garsona randevunuzu ve —6ncesinde
isletme yoOneticisi veya sefle konusmus olsaniz bile- vermis oldu-
gunuz siparisin igerigini tekrar hatirlatmanizda fayda vardir. Sef-
ler ve garsonlar arasindaki iletisimin kusurlu olabilecegini unut-
mayin —0zellikle de restoranlar yogunlastiginda. Sonra yerinize
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oturun, arkaniza yaslanin, yediklerinizden zevk almaya bakin,
size eslik eden insanlarin keyfini ¢ikarin, restoranin atmosferine
dalin ve biitiin bu tecriibenin sizi sarip sarmalamasina izin verin.
Yemeginizi zaten planladiniz; siz sadece rahatlayip eglenmeye ba-
kin. Daha da 6nemlisi, giizel bir zaman geg¢irin. Mutlu olmanin an-
ti-enflamatuvar bir etkisi vardir.

Enflamatuvar Aligkanlik 6: Duygusal Yeme

Duygusal yeme —bazen strese bagl yeme olarak da adlandirilir-
stresli bir durumla ve duyguya karsilasildiginda yemek yiyerek
stresten kurtulmak, kendinizi can sikici duygulardan soyutlamak
ya da depresyon ve kaygil bir ruh halinde kiigiik haz anlar ya-
ratmak anlamina gelmektedir. Bagka bir deyisle, kendinizi kotii
hissettiginizde, daha iyi hissedebilmek i¢in yemek yersiniz. Su
meshur ayrilik sonrasi bir kutu dondurmaya saldirma klisesi gibi-
dir. A¢hk durumu disindaki yemeler —kutlama, sosyallesme gibi-
zaman zaman normal kabul edilebilir. Ancak duygusal nedenlere
bagli yemek yeme davranisi kroniklesirse —yani haftada birkag se-
ferden fazla, hatta her giin yapilirsa- o zaman bu bir problem ha-
line gelir ve sagliginiza zarar verebilir. Duygusal yeme, aghk hissi
nedeniyle yeme davranisi degildir. Buradaki asil olay, duygula-
riniz nedeniyle yemenizdir ve saglikl bir fiziksel veya duygusal
davranis degildir.

Duygusal “aghigimiz” oldugunda, yiyecekler sizi doyurmaz. Ye-
mek yemek, sadece gegici bir siire sizi hislerinizden koparabilir ve
sizin sonrasinda, 6zellikle de o kadar ¢ok ¢aba gosterdiginiz sag-
Iiginizdaki kotiilesmelere neden oldugunda, kendinizi daha bile
kotii hissetmenize neden olabilir. Bu sekildeki duygusal yiyiciler
ozellikle seker ve beyaz un gibi rafine karbonhidratlar1 veya pata-
tes cipsi gibi kizartmalar1 veya anormal derecede fazla yag iceren
peynir ya da yukaridakilerin hepsini barindiran donut gibi yiye-
cekleri, kars1 konulamaz bir sekilde arzularlar. Tek bir duygusal
yeme seans}, biitiin saglikli yasam ¢abalariniz1 yolundan ¢ikarabi-
lir; bu nedenle duygusal yiyiciyseniz ve daha iyi hissetmek istiyor-
saniz, bu problem iizerinde yogun bir sekilde ¢calismaktan belirgin
fayda goriirsiiniiz.
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BUNU (SIMDILIK) NICIN BIRAKMALISINIZ?: Duygusal
yeme, rahatsizlik verecek sekilde bir kilo alimina ve sigkinlik ve
reflii gibi sindirim problemlerine neden olabilir. Diirtiisel yeme
veya blumia gibi yeme bozukluklarina neden olabilir (baz:1 kisi-
ler, duygusal yemenin kendisinin de bir yeme bozuklugu olduguna
inanmaktadirlar). Bu yeme davranisi kan sekeri diizensizlikleri-
ni tetikleyebilir, besin eksikliklerine neden olabilir ve anksiyete
ve depresyonu yemek yerken sandiginiz gibi daha iyi degil, daha
kotii yapabilir.

NASIL BIRAKACAKSINIZ?: Eger bir duygusal yiyiciyseniz,
bu problemi bir giinde ¢6zemeyeceginizi muhtemelen biliyorsu-
nuzdur; ama yeme isteginize neden olan ipuglari ile ilgili farkinda-
ligimiz1 artirarak bu sorunu yavas yavas ¢ozebilirsiniz. Duygusal
yemenin kokenleri ¢ok karmasiktir ve iistesinden gelinmesi ¢ok
zordur, ama bugiin buna dur demeye baslayabilir ve kendi ken-
dinize bir kural koyabilirsiniz: Uzgiinken veya kaygiliyken bir sey
yeme. Her zaman sakinlesene kadar bekle. (Daha 6nceki maymun
zihin egzersizi size yardiman olabilir.) Stresli bir anda yemek ye-
nildiginde, sindirim siireci saghkli olmaz. Stresin yogun oldugu
anlarda bagirsak-beyin iligkisi bozuktur. Bagirsaklariniz beynini-
zin ne diisiindiigiinii bilir ve negatif diisiinceler de stres doludur.
Stres demek, viicudun enerji kaynaklarin1 ve odaklanmasiny, sin-
dirimden ziyade stresle bas etmeye harcamasi demektir. Viicudu-
nuz yemege hazir degilken yemek yeme alisgkanliginizi kirmada
yardimar olabilmesi i¢in, su iki adimi deneyin:

1. Sadece sakin bir ruh halindeyken yemeye karar verin. Bu
cok buyuk bir fark yaratacak ve duygusal bir yikim aninda bir
kurabiye veya cipse uzanma aligskanliginizi bozacaktir.

2. Sakinlesip yemek yemeye hazir oldugunuzu hissettiginizde,
agziniza aldiginiz her lokmadan 6nce derin, uzun ve yavas bir
sekilde bir nefes alip yiyeceginize odaklanin ve sonra onu da
yavasca cigneyip yutun. Bu deneyimle ilgili her seyi kaydedin.
Telefonunuza bakmayin, bir sey okumayin, televizyon seyret-
meyin. Bir sonraki sefer yemek yerken de ayni seyi yapin. Ve
yediginiz her seyde de bunu yapmaya devam edin: bir atigtir-
malikta da, ufacik bir isirik aldiginizda da.
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Bu egzersizin amaal yiyecekleri bagka bir sey olarak degil, sa-
dece yiyecek olarak gormenizi saglamaktir. Cok gii¢lii baz1 duygu-
lardan kurtulamazsiniz ve bu egzersizle de amaciniz, hissettikleri-
nizi baskilamak veya duygulariniz1 yargilamak degildir. Duygular
gelir ve gecer. Bu egzersizin amaci hayatinizdaki diger seylere ve
olaylara karg: hissettiklerinizle, yediginiz yiyecekleri birbirinden
koparmak; boylelikle de duygularinizi islemeyi yiyecekleri isleme
olayindan ayr bir sekilde yapmanizi saglamaktir.

Yukaridaki iki maddeyi su andan itibaren her giin ve her ye-
diginiz yemekte uygulamaya baglayin. Bazen bunu unutup, bu
maddeleri diisiinmeden yemek yiyebilirsiniz ¢linkii duygulariniz,
iyi niyetli cabalarinizi ele gegirip gizleyebilir; boyle bir sey oldu-
gunda, kendinize karsi sabirh olun. Kendinize kibar bir sekilde bu
egzersize geri gelmeniz gerektigini hatirlatin; kendinize sevgiyle
davranin ve hissettiginiz gii¢lii duygulara karsi anlayish ve affe-
dici olun.

YERINE NE YAPABILIRSINIZ?: Negatif duygular, 6zellikle de
kaygi, kotii hislerinizi gidermek igin bir sey —herhangi bir sey— yap-
mak zorundaymigsiniz gibi hissetmenize neden olacaktir. Yemek,
bunun igin ¢ok kolay bir segenektir ama yapabileceginiz bagka
pek ¢ok sey daha vardir ve eger otomatik yeme yanitinizin yerine
koyabileceginiz bagka bir sey bulmazsaniz, bunun iistesinden gel-
mek ¢ok daha zorlasacaktir. Yapmay1 en ¢ok sevdiginiz seylerden,
herhangi bir hazirlik gerektirmeden yapabileceginiz beg tanesini
secin ve bu yiyeceklerin listesini mutfaginiza veya duygusal yeme
diirtiiniiz geldiginde gorebilme ihtimalinizin en fazla oldugu yere
asin. Bunlardan birini segin ve caninizin istedigi o sey yerine kesin-
likle bu sectiginiz yiyecegi hazirlayip yiyin.

HAYATINIZA DAHIL EDEBILECEGINIZ AKTIVITELER:
Duygusal yemenin yerini alabilecek birkag aktivite sunuyoruz. Si-
zin kendi listeniz, tabii ki de kendi tercihlerinizden olusacak ve
ona gore sekillenecektir.

e Kulaklklarimzi takip sevdiginiz G¢ mizik pargasini arka arkaya
dinleyin.

e Yiruylse ¢ikin -kiyafetlerinizi degistirmenize gerek yok, sade-
ce ¢ikin.

® Yavas ve derin 20 nefes alip verin ve nefes alirken 5’e kadar,
verirken de 10'a kadar sayin.
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e Dus alin ve viicudunuzun her yerini bir firca veya lif ile ovup,
sonra bir losyon ile masaj yaparak nemlendirin.

e Oturup eglenceli bir sov veya film seyredin (yaniniza yiyecek
bir sey veya telefonunuzu almayin -sadece eglenceli bir sey-
ler seyretmeye odaklanin).

® 500 mlsuigin.

e Dort tane kereviz sapi yiyin -her ne kadar “eglenceli” bir yiye-
cek olmasa da, o kitir kitir dokusu anksiyetenizin sakinlestir-
menizde yardimci olacaktir.

® Yatip yaklasik 20 dakikalik bir sekerleme yapin.

e Hig¢ durmadan, 15 dakika boyunca serbest yazin. Uzerinde hig
disiinmeden ya da dil bilgisi bozuklugu veya kulaga nasil ge-
lecegini disinmeden, ne hissettiginiz hakkinda yazin. Yargi-
lanmayacaksiniz -sadece kendiniz igin yazin.

¢ O anda uzerinizdeki baskiyi azaltacak ve yiyecek icermeyen
herhangi bir sey yapin.

Ne Zaman Yardim Istemeniz Gerekir?

Baz1 kigiler igin yeme problemleri bir profesyonelin destegi-
ni gerektirir ve bunda yanlis bir sey yoktur. Yeme bozukluklar
konusunda egitilmis bir terapist, duygusal yemenizin kaynagin
belirlemenizde size yardima olabilir; duygularinizi, yeme davra-
nisinizdan ayirmaniza yardimar olacak stratejiler verebilir ve duy-
gularinizla bas etmenizde daha etkili ve kisisellestirilmis yollar
bulmanizi saglayabilir.

ALTINCIHAFTANIN SONUNDA KENDINiZi NASIL HiSSE-

DIYORSUNUZ? Gidilecek sadece iki haftaniz kaldi. Bu hafta han-
gi fiziksel ve zihinsel ilerlemeleri fark ettiniz?
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ELIMINS YEDINCI HAFTA

B Baslamadan 6nce, hafta dncesi hazirlik asamalarinizi
uygulayin (sayfa 126).

Rutin Bir Giiniiniiz

* Dikkat, artik sona yaklastik! Sadece iki haftaniz kaldi. inanabili-
yor musunuz? Yavas yavas bu sabah meditasyonunu/duasini/
sessizlik zamanini hayatinizin geri kalanina nasil dahil etmek
istediginizi disiinmeye baslama vaktiniz geldi. Bunun yarar-
larini hissediyor musunuz? Sevmeye basladiniz mi? Vicudu-
nuz, bu ritieli sevdigini sdyliyor mu? Eger dyleyse, su andan
itibaren bunu her sabah nasil yapacaginmizi digtiniin. Ve eger
hala kararsizsaniz, viicudunuzun bunu ne kadar dnemsedigini
fark edemediyseniz... Yapmaya devam edin. Hi¢bir giini atla-
mayin. Sekiz haftanin sonunda, umarim bunun faydali bir sey
oldugundan emin olursunuz; ama olmazsaniz, viicudunuzun
bunu ne kadar 6nemsedigini anlayamazsaniz, kendi dogal
egilimlerinize gore ilerleyin.

e Sadece iki haftaniz kaldi, bu nedenle 6gin planlama aligkanli-
gini hayatinizin kalanina nasil uyarlayabileceginizi diglinmeye
baslamaniz icin iyi bir zaman. izciler ne der bilirsiniz: Her za-
man hazirlikh olun!

® Babhsi bir kez daha artinn. Bundan sonraki iki hafta igin, uygu-
lama modulinizden en az dért araci veya su ana kadar yapti-
ginizdan bir fazlasini dahil etmeye ¢alisin ki geriye kalan inatg
enflamasyonu agir silahlarla yok edebilin.

e Sporunuza devam edin ve eger ilginizin devamliligini sagla-
yacaksa, sporun g¢esidini surekli degistirmeye caligin. Uzun va-
deli taahhtler yapin; mesela bir lige, spor salonundaki, stiid-
yodaki veya bir gruptaki grup aktivitelerine veya belirli spor
dalina kaydolmak gibi. Bu, eliminasyon yolculugunuz bitse de,
aligkanh@inizin devamli olmasini saglayacaktir. Ayrica viicudu-
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nuzun spor yapmanizla ilgili neyi sevip neyi sevmedigini dinle-
meye devam edin. Herkesin yapisi farklidir ve spora farkl yanit
verir. Bazi insanlarin daha hareketli sporlara ihtiyaclan vardir;
bazilarinin ise daha sakinlestirici 6zelligi olan sporlara -ki gogu
kisinin en basarilh yanit aldiklan spor, bu ikisinin bilegimidir.
Vicudunuzun bunlardan hangisini tercih ettigini soyleyebilir
misiniz?

e Eger hala hayatinizdan ¢ikarmak istediginiz enflamatuvar alig-
kanliklariniz varsa, bu hafta elemek igin sectiginiz aliskanhginiz
icin yerine koyma davraniglarinizi yapin.

e Aksam ritiielinizi yapmaya devam edin ve bu program bitti-
ginde buna nasil devam edeceginizi diginin. Uykunuz ve/
veya beyniniz lizerindeki faydalarini fark ettiniz mi? ilerlemek
icin ne yapmak istediginizi distnin. (Cok da fazla diiginme-
yin -¢iinkG uyumaniz da gerekiyor.)

Haftalik Motivasyon Konusmaniz

Ne! Bu haftadan sonra sadece bir hafta m1 kald1? Siiphesiz bu an-
ti-enflamatuvar hayat1 yasadiginizda zaman ugup gidiyor. Sizinle
ve bu noktaya kadar basardiginiz her seyle o kadar gurur duyu-
yorum ki! Bu hafta, bu program bittiginde ne yapmak istediginizi
diisiinmeye baslamaniz: istiyorum. Hangi aliskanliklari, uygula-
malari, yiyecekleri, tarifleri ve davraniglar1 sonsuza kadar devam
ettirmek istiyorsunuz? Hangilerini arka cebinizde tutup ihtiyag
aninda ¢ikarip kullanmak istiyorsunuz? Hangjileri sizin igin uygun
degil? Zihninizi gelecege yonelik olarak diizenleyin, ama su anki
planiniza uyma giicliniizii de azaltmasina izin vermeyin. Daha
ilerlemeniz gereken bu ve bir sonraki hafta var ve sonrasinda da,
biraktiginiz bazi yiyecekleri beslenmenize tekrar dahil ederek test
edeceksiniz. Bu siirecin sonunda baz1 eski favori besinleri tekrar
hayatiniza katabilirsiniz, ama bunun anlami anti-enflamatuvar ya-
sam tarzin1 birakmaniz gerektigi degildir. Viicudunuzu dinlemeye
devam edin, ¢iinkii biitiin bu kararlar1 vermenizde size yardimci
olacaktir.
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Kendinizi Simartin: Spa Giinii, Miimkiinse KY

Bu hafta, bir spa giiniinii hak ettiniz. Bir giin se¢in ve spa merkez-
lerini arayarak o giin i¢in masaj, manikiir-pedikiir, kopiik masaji,
(ya da kuafore gidip saglarinizdaki grileri kapattirip yikatmak ve
kafa masaji yaptirtmak da olabilir, eger tercihiniz buysa), agda,
Reiki seansi, kizil6tesi sauna, jakuzide bir banyo veya her ne se-
viyorsaniz onu ayarlayin. Bu basit tek bir seyden veya isterseniz
birkag¢ seyden de olusabilir. Eger bir spa merkezine gitmek iste-
miyorsaniz, evinizde bir KY (kendin yap) spa giinii de diizenleye-
bilirsiniz. Epsom tuzu* ve esansh yaglar (lavanta, giil, ve ylang-y-
lang, gevseme igin tercih edilebilecek iyi yaglardir) eklediginiz bir
kiivet dolusu sicak suya girip gevseyin; tabii mumlar1 ve miizigi
de unutmayin. Esinizle veya arkadaglarinizla sirasiyla birbirinize
masaj da yapabilirsiniz. Ayaklariniz1 suda bekletip ovarak tirnak
bakimi yapabilirsiniz. Saglarinizi yikayin ve ugrasmasi ¢ok fazla
vakit aldig icin yapmadigimiz ama harcadiginiz vakte degecek
sag1 yapin. Jakuzisi olan bir havuza gidin ve keyif yapin. Ya da
rahatlamak i¢in bir saat secin, ayaklarinizi yukar1 dogru duvara
dayayin ve sevdiginiz miizikleri dinleyerek sakinlesin. Biraz liiks
icerisindeymissiniz gibi hissedin. Bunu hak ettiniz.

Enflamatuvar Aligkanlik 7: Sosyal Izolasyon ve/veya Sosyal
Medya Bagimhilig:

Siiphesiz insanlar sosyal varliklaridir ama iligkiler ve insan ileti-
simi zor, hatta sancili olabilir. Oyleyse denklemden insani ¢ikar-
maktan daha iyi bir ¢6ziim var m1? Sosyal medya, eski arkadas-
larla iletisimi siirdiirmenin eglenceli bir yoludur ve hayatinizda
uzun zamandir olan ve artik uzakta yasayan insanlarla hayatini-
zin giinliik ayrintilarini paylasmak ve irtibat halinde kalmak igin
muhtesem bir seydir; ama konu bire bir sosyal aktivite oldugunda,
problem yasayabilirsiniz. Sosyal medya miihendisleri, o program-
lar1 bagimlilik yaratacak sekilde programlamiglardir. Bunu yapar-
ken FOMO (fear of missing out) olarak da kisaltilan “bir seyleri

* Magnzeyum siilfat olarak da bilinen, igeriginde magnezyum, kiikiirt ve oksijen barindiran bir
tiir inorganik tuzdur. i1k olarak 17. yiizyilda ingiltere'de Londra yakinlarindaki Epsom kasa-
basinda kesfedildigi icin Epsom tuzu olarak anilmaktadir. Ingiliz tuzu ya da ac1 tuz olarak da
bilinir. (¢.n.)
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kagirma korkusu”ndan faydalanirlar. Diinya {izerinde gerceklesen
biiyiik bir olay1 gozden kagirirsaniz ne olur? Ya birisine bir sey
olmus ve siz ve bunu atlamigsaniz? Peki insanlar sizi gozden kagirir-
larsa? Eger siz bir sey paylastiginizda birisi bunu begenirse veya
buna yorum yazarsa, bu sizde dopamin salinmasina neden olur;?3
yani bir ilag gibi etki eder ve kendinizi ¢ok iyi hissetmenize neden
olur. Beni begendiler. Beni gercekten begendiler.

BUNU (SIMDILIK) NiCIN BIRAKMALISINIZ?: Sosyal medya
insanlarin siirekli boliinmesine neden olur ¢ilinkii kisiler siirekli
olarak yaptiklar seye ara verip bildirimlerini kontrol ederler. Bu
da uzun bir siire boyunca bir seye tam olarak konsantre olunma-
sin1 engeller —ki bu, eger pratik yapmazsaniz, kaybedeceginiz bir
beceridir. Ayrica sosyal medya, insan iletisimini daha az empatik
hale getirir. Insanlar, birisinin yiiziine kars1 asla sdyleyemeyecek-
leri bir seyi sosyal medya iizerinden rahatca ifade ederler. Bu ise
zorbalik, nefret sdylemleri, karmagsik problemleri gereginden fazla
basitlestirme, béliiciiliikk ve en sonunda da depresyon ve gercek
insan temasindan kaginma ile sonuglanir.24 Sosyal medya arka-
daglariniz ve ailenizle gergek iligkilerinizde gerginlige neden olur
—hatta esiniz ve ¢ocuklarinizin, telefonunuzu onlardan daha ¢ok
sevdiginizi diisiinmelerine yol acar. Gergekten olmasini istedigi-
niz sey bu mu?

NASIL BIRAKACAKSINIZ?: Insanlarin sosyal medya bagim-
lihgindan kurtulmalarina ya da en azindan ara vermelerine yar-
dima olan birkag popiiler trend var ve insanlara belirli siirelerle
meydan okuma esasina dayanurlar —sosyal medyasiz doksan do-
kuz giin, bir ay, hatta bir giin gibi. Bu meydan okumalar1 dene-
yimleyen insanlar, 6nce kendilerini kaybetmis hissederler ama
sonra —hatta hemen sonrasinda— hayatlarini ve sosyal becerilerini
geri kazandiklarini diisiinmeye baglarlar. Bu oyunu denemeye var
misiniz?

Bugiin —ama sadece bugiin i¢in— sosyal medyadan tamamiyla
uzak durun. Is icin olan elektronik postalara bakmanizda sorun
yok, ama bunun disinda Facebook yok, Twitter yok, Instagram
yok, Snapchat yok, Pinterest yok, Reddit yok, LinkedIn yok, Mys-
pace yok (saka yapiyorum), Tumblr yok, Google yok ve hayir, Tin-
der da olmaz. Ekrani saga veya sola kaydirmak yok. FOMO'nuzu
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JOMOya (“joy of missing out”, bir seyleri kagirma zevki) gevirin.
Bunu, kendi iizerinizde yaptiginiz bir psikoloji deneyi olarak ka-
bul edin. Sadece bir giinde, etrafinizdaki fiziksel diinya ile ilgili
fark ettiginiz seylerin ne kadar arttigina inanamayacaksiniz. Yarin
tekrar sosyal medyaniza donebilirsiniz ama artik, Elimin8 zaman-
lariniz bitse bile, buna sadece ara sira —haftada bir giin sosyal med-
ya gibi— doneceginizi umuyorum.

YERINE NE YAPABILIRSINIZ?: Insanlarin gogunda, telefonla-
rin1 ellerine alip ona bakamadiklarinda, gercek anlamda yoksun-
luk belirtileri gelisir —evet, bu bir problemdir. Ama ayni1 zamanda
bu problem, yerine koyma davranisinin edinilmesine de yardimci
olur. Eger sosyal medyaniz1 kontrol edemediginizde sinirli veya
bunu yapmaya mecburmussunuz gibi hissediyorsaniz, aslinda bu
beyninizin size gonderdigi bir uyandir: Gergek insanlarla iletisime
gecmeye ihtiyaciniz var demektir. Beyninizi daha tatmin edici bir
aktivite ile 6diillendirin.

HAYATINIZA DAHIL EDEBILECEGINiZ AKTIVITELER: Asa-
gidaki stratejileri yiiz yiize, gercek insan iletisimine donebilmek
icin kullanabilirsiniz.
¢ Sizinle temas halinde olan, birlikte yasadiginiz bir arkadasiniz-

la veya ailenizden biri ile sohbet edin.

e Daha da iyisi gliniinlzu bir kisiyle, telefonun ¢ekmedigi bir
bolgede hayatlariniz hakkinda konusarak gegirin.

* Bir mektup yazin ve bunu gergek bir kalem ve kagit kullanarak
yapin. Hatta bir zarf icerisine koyup gergek bir pul da yapisti-
rin. Yani retro!

e Ailenizdeki diger bireylerirn de béyle bir problemi olup olma-
digina dikkat edin -bu “so~yal medya arinmasi“ni, aile prob-
lemlerini ¢dzmek icin bir fusat haline getirebilirsiniz.

YEDINCI HAFTANIN SONUNDA KENDINIZI NASIL HIS-
SEDIYORSUNUZ? Son bir hafta! Hedeflerinizin bir kismini veya
hepsini bagsarmigsiniz gibi hissediyor musunuz?
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ELIMINS SEKIZINCi HAFTA

B Baslamadan 6nce, hafta dncesi hazirlik asamalariniz:
vygulayin (sayfa 126).

Rutin Bir Giiniiniiz

Muhtesem! Sonuncu haftaya girdiniz, ama bu gevsemeniz igin
bir neden degil. Sekizinci haftanin son giinline kadar isiniz bit-
mis sayllmaz, bu nedenle yapmakta oldugunuz her seye uy-
maya devam edin ama bunu ekstra bir coskuyla yapabilirsiniz
-gug¢li bir sekilde bitirelim bu isi! Bunun anlami bu hafta da her
sabah meditasyon, dua ve sessizlik zamanina devam etmeniz
gerektigidir. Ama geriye donlp ne kadar ¢ok yol katettiginize
bakin ve 6nlintzde sizi bekleyen muhtesem seyleri gorin. Bu
konuda meditasyon yapin. Ve o glizel, eski mantranizi hatirl-
yor musunuz? Bu hafta onu bliyik bir zevkle sdyleyin.

Bu, planlanmis 6giinlerinizin olacadi son hafta. Oniimiizdeki
haftadan itibaren, uzun zamandir yemediginiz bazi yiyecekleri
yeniden beslenmenize dahil etmeye (tanitma) baglayacaksi-
niz. Bunu yaptiginizda, viicudunuzdan en iyi yaniti alabilmeniz
icin, bu hafta herhangi bir enflamasyonun sinsice igeri sizma-
sina izin vermemelisiniz; bu nedenle yiyecek listenize uyumu-
nuz yuzde 100 olmaldir.

Uygulama modiliniizden belirlediginiz araglarinizi kullanaca-
giniz son hafta igerisindesiniz ama bunlari, ihtiyaciniz oldugu-
nu digindiginiz her an kullanabilirsiniz. Hedefe yonelik bu
araglariniz, enflamasyon belirtileriniz tekrar belirdiginde kulla-
nacaginiz gizli silahlariniz olarak hazir olacaklardir.

Bu hafta da hareket etmeye devam edin. Spor, artik hayatinizin
dogal bir pargasi haline geldi.

Eger kirmak istediginiz bir enflamatuvar aliskanliginiz daha
varsa, bu hafta bu konuda ¢ok daha kararli olun. Daha 6nce
Uzerinden gegctiginiz yedi enflamatuvar davranistan tekrar
yapmaya basladiklariniz varsa, geri déniin ve yerlerine ko-
yabileceginiz davraniglan tekrar okuyup uygulamaya galigin.
Koklesmis aligkanliklari kirmak zordur ve zaman alir; o nedenle
bunlarin hepsini, birden, mikemmel bir sekilde halledebilme-
yi beklemeyin. Ama siirekli olarak tetikte olmaniz ve viicudu-
nuzu dinlemeniz, iyi olan davraniglarin daha kuvvetli bir sekil-
de biylyup kok salmasina yardimcei olacaktir.
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e Her gece yatmadan 6nce meditasyonunuzun, dualarinizin ve
digincelerinizin “minnettarliga” odaklanmasini saglayin. Eli-
minasyon yolculuguna ¢ikmanizda size kim yardimci oldu?
Ailenizden birisi mi? Bir arkadasiniz mi? Bir doktor veya sag-
hk ¢alisani mi? Bir destek grubu veya bir psikolog mu? Bu se-
kiz hafta slresince yeni tanistiginiz insanlar mi? Bu programi
yapmanizi destekleyen hayatinizdaki seyler neler veya kimler
-destekleyici bir hayat arkadagi veya amigo lideri gibi davra-
nan bir arkadas? Mali kaynaklar? Esnek ¢aligma saatleri? Min-
nettarlik anti-enflamatuvardir ve kendi hayatimizi daha iyi bir
bakis agisi ile gérmemizi saglar. Hayat ve saglik birer yolculuk-
tur ve bu yolculuklara asla tek basimiza ¢ikamayiz.

Haftalik Motivasyon Konugmaniz

Borularn ¢alin. Davullara vurun. Son haftaniza girdiniz. Artik sir-
tiniz1 sivazlayabilir ve bu haftay1 da higbir piiriiz olmadan kolay-
ca bitireceginize giivenebilirsiniz. Bu hafta, yaptiginiz her seyde
guglii bir durus sergileyin. Sakin yolculugunuzu erkenden bitir-
meye kalkmayin. Ayrica, beslenmenizden ¢ikardigimiz eliminas-
yon besinleriyle ilgili olarak o sekiz eliminasyon giiniinde ve ilk
haftanin sonunda neler yazmis oldugunuza da bakmaniz istiyo-
rum. Geg¢miste kalmis olan o zamanlar diisiiniin. Neler degisti?
Bazen, degisimler yavas oldugunda, nasil hissediyor oldugumuzu
hatirlamazsak, degisimin ne boyutta oldugunu fark edemeyiz. Bu
programa baslamadan 6nce neler hissediyordunuz?

Son sekiz haftada degisen her bir sey, viicudunuzun sizinle
olan iletisimi demektir. Bunu anlamaniz ¢ok 6nemlidir. Eger ken-
dinizi daha iyi hissediyorsaniz ve bazi sikayetleriniz azalmig ve
tamamen ge¢misse, viicudunuz size yaptiginiz bir seyi (ya da her
seyi) —veya yapmadiklarinizi- sevdigini soyliiyordur. Eger hala
ortalikta dolagsan bazi sikayetleriniz varsa, bu da viicudunuzun bir
mesajidir ve yaptiginiz bir seyi sevmedigini veya iyilesmeyi heniiz
tamamlamadigini soyliiyordur. Biitiin bunlar yararh bilgilerdir;
bu nedenle bu hafta viicudunuzu dinleyin, dinleyin, dinleyin. Eli-
mine ettiginiz besinleri tekrar beslenmenize dahil etmeden 6nce,
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viicudunuzla tam olarak biitiinlesmis olmaniz gerekmektedir; o
nedenle viicudunuzu dinleme becerilerinizin son dokunuslarini
tamamlayin. Bunlan yogun bir sekilde kullanmaniz gerekecek.
(Ve heniiz kendinizi tartmayin —-bunu bir sonraki hafta yapabilir
ya da hi¢ umursamayip tamamen es gegebilirsiniz.)

Kendinizi Stmartin: Kendinize Bir Hediye Alin

Bu hafta, bu yogun ¢abanizin ve ¢calismalarinizin miikafat: olarak,
kendinize bir hediye alin. Bu, yeni bir kiyafet (muhtemelen daha
kiiciik bir beden), ya da sal, kravat, miicevher gibi bir aksesuar,
ya da yeni bir ciizdan veya kirtasiye malzemesi, sik bir kristal, bir
mum ya da bir kiigiik bir elektronik ev aletleri gibi, uzun zaman-
dir istediginiz bir sey de olabilir. Bir esya yerine deneyimleyece-
giniz bir durum, bir faaliyet ya da basit¢e dinlenebileceginiz bir
giin ayarlayabilirsiniz. Hediyeniz yeni veya kullanilmis olabilir,
fark etmez; yeter ki size keyif verecek bir sey olsun. Cok sevdi-
giniz bir arkadasiniza, onun ¢ok istedigi ve onu mutlu edecek bir
sey aldiginiz1 diisiiniin; bunu alirken ne kadar sevgi dolu ve 6zenli
olacaksaniz, aynisini -ama bu kez kendiniz i¢in— yapin. Belki bir
hediye paketi yaparsiniz. Belki de arkadasiniza (yani kendinize)
onu (yani kendinizi) ne kadar 6nemsediginizi yazdiginiz bir kart1
pakete ilistirirsiniz. Birazcik kaliteyi artirin. Bunu hak ettiniz.

Enflamatuvar Aligkanlik 8: Yiiksek Bir Amacin Eksikligi

Bu son enflamatuvar aligkanligin felsefi yonii biraz daha agir bas-
maktadir. Bugiiniginsizdenistedigim sey, hayattaki amaciniz hak-
kinda diistinmenizdir. Bunu hemen soyleyebilirsiniz ve bu muh-
tesem olur. Ya da belki bir siire bu konu hakkinda diisiinmeniz
gerekir. Heniiz boyle bir amacinizin olmadigini fark edebilirsiniz.
Eger hayata dair “yiiksek bir amag¢” olarak da tanimlayabilecegi-
niz bir amaciniz yoksa, bununla ilgili kafanizi yormaya baglama-
lisiniz, giinkii yasamin kazanimlarini ve sizden daha yiiksek bir
amagta var olmanin yararlarini bir kez anladiginizda, saglik yolcu-
lugunuza devam etmek i¢in motivasyonunuz artacaktir.

Daha yiiksek bir amag diyerek neyi kast ediyorum? Bu amag
diisiinsel bir ¢aba, hayatinizdaki bir amag, yapmay1 her seyden
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fazla sevdiginiz bir sey, sabahlar1 uyanma sebebiniz gibi seylerdir.
Her ne olursa olsun, sizin yasaminiza anlam katan seydir.

NICIN YUKSEK BIR AMACINIZ OLMALI?: Bir insanun bdyle
bir amacinin olmasinin, saghgini iyilestirdigi, hastaliktan veya cer-
rahi miidahaleden toparlanma siiresini kisalttigi, beyin fonksiyon-
larini artirdig1 ve inme (felg) riskini azalttig1 gsterilmistir.2° Sizin
iyilik halinizle ¢ok derin baglar1 vardir. Hayatina dair yiiksek bir
amaci olmayan insanlarin, saglik krizlerinden sonra daha kétii so-
nuglar elde ettikleri, depresyona daha fazla girdikleri ve hayattan
daha az zevk aldiklar bildirilmistir.

BiR AMAC NASIL BELIRLENIR?: Bu son hafta bu konu hak-
kinda ciddi ciddi diigsiinmenizi istiyorum. Sizin hayatiniza anlam
katan sey nedir? Siz, sizden daha biiyiik bir giice aktif bir sekil-
de inaniyor musunuz? Eger hayatinizin misyonunu belirlemeniz
gerekse, bu neyi igerirdi? Eger baz1 cevaplar zaten biliyorsaniz,
bunlar1 aklinizda en 6n siraya koyun. Bir misyon bildirisi yazma-
ya ¢alisin. Bunun ¢ok uzun olmasina gerek yok, ama oncelikleri-
nizi belirlemenize yardima olabilir. Sizin hayatimizin konusu ne?
Eger bu sorunun cevabindan emin degilseniz, bu soruyu siirekli
olarak aklinizda tutun ve kendinize siirekli olarak sorun. Mutlaka
bir sey belirecek ve zaman igerisinde degisecektir; ama su an igin
size dogru gelen sey ne ise, mutlaka tizerinizde durmaniz gereken
bir seydir.

HAYATINIZA DAHIL EDEBILECEGINiZ AKTIVITELER: Si-
zin kendi yiiksek amaglariniz1 kegfetmenizde yardimci olabilecek
birkag sey asagida siralanmistir -bunlar uzun vadeli seylerdir ama
bu hafta bunlardan en azindan birisini gergeklestirmek icin bir
adim atin:

e Bir ibadethaneye veya spiritiiel gruba katilin veya ilginizi ¢ek-
mekte olan bir ruhsal gelenegi kendiniz ¢aligin.

e Piyano calmak; ya da ispanyolca, Fransizca, italyanca, Cince
ogrenmek; ya da karate veya tai chi* veya yoga yapmak; ya da
orgu 6rmek veya ahsap isi gibi, hep 6grenmek veya yapmak

*  Hareketli bir meditasyon tiirii
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istediginiz yeni bir sey ile ugragin. Hedefiniz ¢ok ylksek olmak
zorunda degil (ama olabilir de). Sadece sizin tutkuyla bagl ol-
dugunuzu hissettirecek bir sey olmali. Baglangigta birden fazla
ugrasty1 deneyip, hangisinin size daha uygun oldugunu kegfe-
derek de karar verebilirsiniz.

e Eskiden yapmayi ¢ok sevdiginiz ama sonra hayatin yogunlu-
gunda artik vakit ayirmadiginiz bir sey secin. Belki yapmay:
disindiiginiz o geziyi planlamaya baslayabilir; ya da yazma-
ya basladiginiz kitaba devam edebilir; ya da yarim biraktiginiz
Universiteyi bitirebilirsiniz. Eskiden dans etmigseniz veya siir
yazmigsaniz veya manzara resimleri yapmigsaniz veya gitar
calmigsaniz ve bunu yaparken severek yapmigsaniz, tekrar va-
kit ayinp yapmaya baglamanizin zamani geldi demektir.

* Yardim organizasyonlarina -¢cocuk, hayvan, yoksullara yardim
kuruluslar veya sizin kalbinize dokunan her ne ise- gonulla
olarak katilabilir ve bu sekildeki hizmetlere katilmanin, sizin
bakig aginizi nasil degistirdigini gorebilirsiniz.

Siz, sizin i¢in dogru olan seyin ne oldugunu buldugunuzda,
bunu bilirsiniz. Bununla ilgili kendinize sdylediklerinizi yazin:

SEKIZINCI HAFTANIN SONUNDA KENDINIZI NASIL HIs-
SEDIYORSUNUZ? Bagardiniz ve simdi geriye doniip gecirdigi-
niz sekiz haftaya bakip, ilerlemenizi degerlendirme sansiniz var.
Hayatinizda neler degistir? Elimin8 asamasini bitirdiginize gore,
Boliim 7’ye gegerek sekiz haftalik bir ara verdiginiz besinleri bes-
lenmenize tekrar nasil tanitacaginizi 6grenebilirsiniz.



URETS: SiZE OZEL ANTI-
ENFLAMATUVAR YEMEK KITABI

Bundan sonraki dort veya sekiz haftalik siirede yemenizin serbest
oldugu yiyecekler disinda, bu giivenilir ve ileri derecede besleyici
tariflerle yediginiz yemeklerden keyif alin. Bu mini yemek kita-
binda, 6nce Temel4 yolunun tariflerini, sonra da Elimin8 yolunun
tariflerini bulacaksiniz. Bunlardan sonra, siiper yiyecek iksirler ve
kemik suyu boliimiine bakin; bu sularin bazilar bu kitaptaki ta-
riflerde kullanilmigtir ama bazilar1 da higbir seye katilmadan, tek
baslarina yudumlanabilirler.

Sayfa 122'den itibaren baglayan 6giin planlarinda bu tarifler yer
alir, ama siz bu yemekler arasindan kendi damak tadiniza uygun
olanlar segebilir ve size giizel goriinenleri deneyip digerlerini is-
terseniz yapmayabilirsiniz de. Ya da bir maceraya atilip tamamin
deneyebilirsiniz! Eger hafta icinde yemek pisirmeye zamaniniz ol-
muyorsa, yemekleri 6nceden hazirlayip buzluga veya derin don-
durucuya koyup, hafta i¢lerinde kolayhkla ¢ozdiiriip tiiketebilir-
siniz; tariflerimizin ¢ogu dondurulmaya uygun yemeklerdir. Bu
kitapta yer alan her sey, sizin isinizi kolaylastirmak icin var, size
zorluk ¢ikarmak igin degil. Bu tarifleri her zaman kendinize nasil
uyarsa o sekilde degistirebilirsiniz veya size giizel gériinenleri se-
cip digerlerini uygulamayabilirsiniz.

NOT: Herhangi bir tarifte “uyumlu” yazisin goriirseniz, bunun
anlami bu yiyecegin hazir bir yiyecek oldugu (tavuklu elmali sosis
veya mayonez gibi) ve sizin yiyecek listeniz ile uyumlu olmasi ge-
rektigi ve hicbir igeriginin, ¢ikarmaniz gereken besinler listesinde
yer almamasi gerektigidir. Eger paketlenmis bir gida alirsaniz da,
tizerini ¢ok dikkatli bir sekilde okumalisiniz.

192
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TEMEL4 TARIFLERI
Temel4 Kahvaltilar

Hindistan Cevizli Mini Bal Kabag: Lapasi

Toplam siire: 10 dakika
2-3 porsiyon

1 paket (285 gr) dondurulmus Y, cay kasigi portal kabugu
mini bal kabag rendesi

Y, bardak sekersiz Hindistan 4 bardak ayiklanmis nar
cevizi sttl; ayrica servis igin Y, bardak irice kiyilmig kavrulmus
ekstra bir miktar daha e iz

Y, cay kasigr 6gutilmas targin

1. Mini bal kabagini, paketin iizerindeki talimatlara gore mik-
rodalga firinda pisirin. Bal kabaklarini orta boy bir kaseye
bosaltin. Bir patates ezicisi ile piiriizsiiz bir kivam alana ka-
dar ezin. Hindistan cevizi siitiinii, tar¢in1 ve portakal kabu-
gu rendesini ekleyerek karigtirin.

2. Kaseyi kagit havlu ile kapatin; mikrodalga firinda yiiksek
dalga boyunda 2 dakika daha ya da iyice 1sinincaya kadar
pisirin ve bu siirenin yarisinda firindan ¢ikarip karistirin ve
pisirmeye devam edin.

3. Bal kabag lapasini kaselere bosaltin. Istege gore ek Hindis-
tan cevizi siitii ekleyebilirsiniz. Uzerini nar taneleri ve ceviz
ile siisleyin.

Pofuduk Tahilsiz Pankekler

Toplam siire: 20 dakika

4 porsiyon

Y, bardak Tapyoka unu 3, - 1 bardak badem sitd, kene-

¥, bardak Hindistan cevizi unu vir siitl veya Hindistan cevizi
sutd

1 gay kasigr 6gutilmis targin

e e 1 adet ezilmis olgun muz

2 adet iri yumurta
1 cay kasigi vanilya 6zitd

*

Sofra tuzundan dahakalin graniillere sahip, katk1 maddesi icermeyen vedaha az rafine edilm-
is bir tuz tird. (¢.n.)
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1 cay kasigi aliminyumsuz ka- Uzerine siirmek ve siislemek igin:
bartma tozu Sadeyag; yaban mersini; di-
limlenmis gilek, muz ve/veya
¢irpilmig sekersiz Hindistan
cevizi kremasi* (istege baglh)

1 cay kasigi portakal veya limon
kabugu rendesi (istege bagh)

1 yemek kagigi Hindistan cevizi
yagdy; istenirse daha fazla
eklenebilir.

1. Orta boy bir kasede Tapyoka ve Hindistan cevizi unlarini,
tarqini, tuzu, kabartma tozunu ve -tercihinize- goére porta-
kal kabugu rendesini koyup karistirin ve bir kenara koyun.

2. Bir mutfak robotunun haznesine badem siitiinii, muzu, yu-
murtalar1 ve vanilyay1 koyun. Kapagin kapatip piiriizsiiz
bir kivam alana kadar ¢aligtirin. Badem siitlii karisimi unlu
karisima ekleyin ve birbirlerine yedirene kadar karigtirin.

3. Dokiim veya agir genis bir tavaya, 1 yemek kasig1 Hindistan
cevizi yagini koyup orta dereceli ateste 1s1tin. Her seferinde,
karisimdan %4 bardak olacak sekilde tavaya dokiin ve gere-
kirse hafifce yayin. Yaklasik 2 dakika veya pankeklerin iize-
rinde kabarciklar olusup alt1 da altin kahverengiye donene
kadar pisirin. Pankeklerin bir yiizii pistiginde ters yiiz edip,
diger taraflarin1 da yine ayn sekilde 2 dakika veya alt1 kah-
verengiye donene kadar pisirin. (Gerektiginde tavaya azar
azar Hindistan cevizi yag1 eklemeye devam edin.)

4. Sicak servis edin ve istege bagl olarak tarifteki malzemeler-
le siisleyin.

*NOT: Bu konserve bir Griindir ve Hindistan cevizi yagindan daha koyu ki-
vamlidir. Sadece tatlandirici eklenmemis gesitlerini kullaniniz. Tam yaglh Hin-
distan cevizi siitiinlin Gzerinde biriken krema da Hindistan cevizi kremasidir.
Eger tatlandinlmamis Hindistan cevizi kremasi bulamazsaniz, bunu kullana-
bilirsiniz.
Humus ve Yesillikli Kahvalti Tabags

Toplam siire: 30 dakika

4 porsiyon

3 yemek kasigi zeytinyagi veya 1 yemek kasigi ince kiyilmis taze
avokado yagi sogan

1 yemek kasigi beyaz sarap % cay kasigi koser tuz

sirkesi
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Taze ve irice 6gutilmus 2 bardak pigmis tavuk veya dana/

karabiber kuzu eti, ellerinizle kigik
pargalara ayinn), yada ',
bardak kiyilmig pastirma, ya
da 4 adet orta-sert haglanmig
yumurta

1 biyik salata kasesi
(yaklasik 300 gr) mevsim
yesilliklerinden bir karigim

1 gay kagi@r uyumlu Dijon hardali

Zucchini (kabak) humusu (sayfa
218)

1-2 yemek kasigr kavrulmus
aycicek cekirdegi
Kirmizi pul biber

1. Salatanin sosu igin, kiigiik bir kasede sirkeyi, yagi, hardal,
taze sogani, tuzu ve karabiberi karistirin. Yesillikleri genigce
bir salata kasesine koyun; hazirladiginiz sosu, yesilliklerin
tizerine gezdirerek dokiin.

2. Humusu servis kaselerinin dibine paylastirin. Soslu yesillik-
leri humusun iizerine koyun ve en iiste de %2 bardak tavuk
veya dana/kuzu etinden ya da 1 yemek kasig1 pastirmadan
ya da 1 adet yumurtay1 yerlestirin. Aygicek ¢ekirdegini ve
—isterseniz— kirmizi pul biberi iizerine serpistirin.

Meksika Usuli Avokadolu Yumurta

Toplam siire: 25 dakika
4 porsiyon
2 adet biyUk olgun avokado Y, bardak ince kiyilmig kirmizi so-

4 adet yumurta gan

Y, cay kasig1 6gutilmis kimyon 1yemek kagigi ince kiyilmig kignig
2 cay kasigi taze misket limonu
suyu

Y cay kasigi koser tuz
1 bardak dogranmig kirmizi ve/
veya sari geri domates

1. Firim1 220 °C’ye ayarlayip 1sitmaya baslayin. Avokadolarn
boylamasina ikiye boliip gekirdegini ¢ikarin; kabuklu kismi
1.5 cm kalinhiginda kalacak sekilde i¢lerini oyun.

2. Her bir avokado yarisini bir muffin veya sufle kabina yerles-
tirin. Yumurtalarin her birini tek seferde kii¢iik bir kaba ki-
r1ip veya dogrudan her yarim avokadoya bir yumurta olacak
sekilde, alabildigi kadariyla dokiin; artan yumurta beyazin
atin. Yumurtalarin iizerine 6giitiilmiis kimyonu ve tuzu ser-
pistirin. Her bir avokado igin ayni islemi yaptiktan sonra,
yumurta beyazlar katilagip sarilarinin da kivamai hafif koyu-
lagincaya kadar, 15-20 dakika pisirin.
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Yumurtali avokadolar pisene kadar, salsa sosunu hazirla-
mak i¢in ¢ikardiginiz avokado iglerini irice dograyin. Kiigiik
bir kapta dogranmis avokado, domates, sogan, kisnis ve
misket limonu suyunu karistirin. Firindan ¢ikardiginiz yu-
murtal1 avokadolarin iizerine hazirladiginiz salsa sosundan
koyarak servis edin.

Yemisli, Tohumlu ve Hindistan Cevizli
Granola

Hazirlama suresi: 15 dakika
Pigirme siiresi: 20-25 dakika

6-8 porsiyon
4 adet cekirdekleri gikartilmig 1 bardak badem
hurma 1 bardak pikan cevizi
3 yemek kasigi Hindistan cevizi 1 bardak ceviz
yagi Y2 bardak sekersiz Hindistan ce-
1 ¢ay kasigi vanilya 6zitu vizi
1 qay kagigi 6giitilmis targin v bardak ay cekirdegi ici
%2 cay kagigi 6gitilmis deniz v, pardak kabak cekirdegi

tuzu

Firin1 170 °C’ye ayarlayip 1sitmaya baslayin. Kiigiik bir ka-
seye hurmalar1 koyup, {izerlerini kaplayacak kadar sicak su
ekleyin. Hurmalar 10 dakika sicak suda beklettikten sonra
siiziip suyunu atin. Hurmalar ve Hindistan cevizi yagini bir
mutfak robotuna koyun ve kremams bir kivam alana kadar
calistirin. Vanilya, tar¢in ve tuzu ekleyin. Birbirlerine iyice
karigana kadar robotu ¢aligtirin.

Hurmali karisima badem, pikan cevizini ve cevizi ekleyin ve
irice parcalar halinde kiyilana kadar birkag kez robotu kisa
kisa galistirin.

Firin tepsisine pisirme kagidini serin. Granola karisimin
{izerine dokiip yayin. Uzerine Hindistan cevizi, ay ¢ekirdegi
ici ve kabak gekirdegini serpistirin. Uzerindekiler kavrulana
veya granola kitir kitir bir kivama ulasana kadar, yaklasik
20-25 dakika pisirin.

Tepsiyi firindan ¢ikarip tamamen soguyana kadar bekleyin.
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Firinda Baharath Mantar ve Karisik
Sebzeli Tavada Yumurta

Hazirlama siiresi: 20 dakika
Pisirme siiresi: 30 dakika
4 porsiyon

2 paket (250'ser gr'lik) dilimlen-
mis kultlr mantar

2 adet orta boy soyulmus ve dog-
ranmis havug

12 adet kuglik Yukon altin patate-
si (ince kabuklu bebek pata-
tes), ikiye/dorde bolunmis

1 bardak ince dogranmis arpacik

V2 cay kasigr 6gitilmus tarcin

Y2 cay kasigi pul biber

1 cay kasig1 koser tuz

Y2 cay kasigi taze 6gutulmus ka-
rabiber

4 bardak mini (bebek) kivircik la-
hana, ispanak veya roka

4 adet buyik boy yumurta*

sogani Kiyilmis maydanoz (istege bagh)

3 yemek kasigi zeytinyag
1 cay kasigi 6gutilmus kimyon

1.

Firin1 220 °C’ye ayarlayip 1sitmaya baglayin. Firinin 1zga-
ra telini orta rafina yerlestirin. Biiyiikge bir pisirme kabina
veya tepsiye firin kagidini veya parsomen kagidini serin.

Genigge bir kaseye mantarlari, havuglari, patatesleri ve so-
ganlar1 koyun. Kiiglik bir kapta zeytinyagini, kimyonu,
tar¢ini, pul biberini, tuzu ve karabiberi iyice karistirin. Bu
karisimi sebze karigiminin iizerine dokiip karigtirin ve son-
ra pisirme kabinin iizerine dokiip yayin. Yaklasik 20 dakika
veya patatesler kahverengiye donmeye baglayincaya kadar
pisirin ve firindan ¢ikarin.

Firinin derecesini 200 °C’ye diigiiriin. Tercih ettiginiz yesil-
likleri de sicak pisirme kabina ekleyin ve yumusayincaya
kadar karigtirip tekrar firina koyun. iki-ii¢ dakika daha pi-
sirin.

Sebzeli karisimi firindan ¢ikarin ve esit araliklarla dort tane
cukur olusturun. Her bir ¢ukurun igerisine bir yumurtayi
dikkatlice kirin. Kaba tekrar firina koyun ve 8-10 dakika veya
yumurtanin beyazlar pisip sarilar istediginiz kivama gele-
ne kadar pisirin. Firindan gikardiktan sonra, isteginize gore,
lizerini maydanoz ile siisleyin.

*NOT: Bu yemegin vegan sekli icin, tarifi yumurtasiz hazirlayabilirsiniz.
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Tavada Kahvaltilik Tath Patates

Hazirlama siiresi: 15 dakika
Pisirme siiresi: 15 dakika

4 porsiyon
3 yemek kasigi zeytinyagi veya Y2 cay kasigr 6gutilmis
sadeyag tutstlenmis kirmizi biber
5 kg tath patates; soyulup Ya cay kasigi taze 6gutilmis
uzunlamasina dérde karabiber
bélinecek ve yaklagik T cm 2 halka uyumlu ve tam olarak
kalinhginda dilimlenecek pisirilmis tavuklu elmali sosis,
1 bardak dilimlenmis cremini uzunlamasina 4'e boliinip
mantari 0.6 cm’lik dilimler halinde
1 adet kiiglik sari sogan, ince kesilecek
ince kiyilacak 2 bardak dogranmis kivircik
Y2 bardak dogranmis dolmalik lahana
kirmizi biber 4 adet blyik boy yumurta

Y2 cay kasid koser tuz

1. Miimkiinse 30 cm’lik dokiim tavaniza —yoksa herhangi bir
tava da olabilir- 2 yemek kasig1 sadeyag1 koyup kizdirin.
Tath patatesleri tek kat olacak sekilde tavaya yerlestirin. Ka-
pag1 kapatip 6-8 dakika pisirin, pisme siiresinin yarisinda
patatesleri tersyiiz edip diger yiizlerini de pisirin.

2. Mantar, sogan, dolmalik biber, tuz, pul biber ve karabiberi
tavaya ekleyin ve kabaca karistirin. Tavanin iizerini kapat-
madan 3 dakika pisirin. Sosisleri ve kivircik lahanay da ek-
leyip lahanalar yumusayip sebzeler hafif diri kalacak sekil-
de, 3-5 dakika daha pisirin.

3. Bu arada bagka bir yapismaz tavaya kalan 1 kasik sadeyag
koyun ve orta dereceli ateste kizdirin. Yumurtalan tavaya
dikkatlice, sarilarin1 dagitmadan kirin. Atesi kisin; 3-4 da-
kika kadar, yumurtalarin beyazlar1 pisip sarilarinin kivam
artmaya baslayincaya kadar (damak tadiniza gore) pisirin.

4. Tath patates karisimini dort tabaga esit bir sekilde boliistii-
riin. Her birisinin iizerine sahanda yumurtalardan birini ya-
vasca yerlestirip servis edin.
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Temeld Ogle Yemekleri

Tiutstlenmis Sosisli (Kielbasa), Sarimsakl
Bal Kabag: Eristesi

Toplam siire: 20 dakika
2-3 porsiyon

2 yemek kasigi zeytinyagi veya (Kielbasa) ya da tavuklu-
sadeyag elmali sosis

2 dig ince dilimlenmis sarimsak 1 bardak bebek ispanak, roka

1 paket (350 gr) taze ya da veya kivircik lahana
dondurulmug mini bal kabagi Koser tuz ve taze 6gutilmus
eristesi karabiber

2 adet dilimlenmis (sekersiz) Ya bardak irice dogranmig
tutstlenmis Polonya sosisi kavrulmus pikan cevizi

1. Biiyiikge bir tavaya zeytinyagini koyup orta-yiiksek ateste
1sitmaya baslayin. Sarimsaklar: ekleyip 1 dakika ya da altin
rengine donene kadar, siirekli karigtirarak pisirin. Sarim-
saklar kiiciik bir kaba alip kenara koyun. Mini bal kabag
eristesini sicak tavaya koyun. Tavanin kapagini kapatarak
5 dakika pisirin, arada hafif¢e karistirin. Sosisleri de tavaya
ekleyin ve yine kapagin1 kapatarak 5 dakika sosisler iyice
1sinana kadar, eristeler ise hafif diri kalacak sekilde pisirin.

2. Sarimsag) tekrar tavaya bosaltin. Ispanagi da ekleyin ve 1s-
panaklar yumusayincaya kadar yavasca karigtirin. Tuzu ve
karabiberi damak tadimiza gore ekleyin. Uzerine pikan ce-
vizlerini dokerek servis edin.

Thai Fistik Ezmesi Soslu Kivircik Lahana
Salatasi

Toplam siire: 25 dakika
4 porsiyon

Sos igin:
Vs bardak sekersiz, dogal, (sadece fistik igermelidir;
kremamsi fistik ezmesi tuzlu veya tuzsuz olabilir)
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2 yemek kagigi Hindistan cevizi Y2 cay kasigr kavrulmus susam
aminosu (soya sosuna gok yag
bengr, ama Hindistan Y, cay kasigi rendelenmis taze
cevizinden yapilmistir; bu zencefil

nedenle hem soya sosu

gibidir hem de glutensizdir) AL CHeOCTe S MO S

limonu kabugu

T ShC AU 1-2 yemek kasigi su (gerekirse)

2 yemek kagigi ananas suyu

Salata igin:
5 bardak irice dogranmig mini 1 adet uzunlamasina ortadan
(gobek) kivircik lahana ikiye bolinip dogranmis
1 ¥2 bardak ince kiyillmig kirmizi salatalik
lahana 2 orta boy yesil dogan, ince

1 bardak pigmig kabuksuz kiyilmig

edamame Y4 bardak irice kiyilmig taze kisnis,
istenirse lzerini sislemek igin
de biraz daha kullanilabilir

Y5 bardak kavrulmamis tuzsuz yer
fistigi

% bardak rendelenmis havug

1 adet soyulmus ve kip seklinde
dogranmig mango

1 adet kiguk dolmalik kirmizi
biber, cekirdegi ¢ikarlip ince
ince dogranmig

1. Sos i¢in mutfak robotunun haznesine veya blenderin kabina
fistik ezmesi, sirke, ananas suyu, Hindistan cevizi aminosu,
susam yag, zencefil ve misket limonu kabugunu koyun. Ro-
botu veya blenderi ¢alistirip piiriizsiiz bir kivam alana kadar
devam edin. Gerekirse kivami agmak i¢in biraz su ekleyin.

2. Salata icin kivircik lahanayi biiyiikge bir salata kasesine ko-
yun. Sosun yarisini lahanalarin iizerine dokiin. Ellerinizi y1-
kayin ve salatay: ellerinizle 2-4 dakika boyunca, lahanalar
yumusayincaya kadar kanstirin. Kirmizi lahana, edamame,
havug, mango, dolmalik biber, salatalik, yesil sogan ve kis-
nisi ekleyin. Uzerine kalan sosu gezdirin.

3. Malzemeler birbirleriyle iyice karisana kadar karigtirin. Uze-
rine yer fistiklarin1 dokiin. Isterseniz kignis ile de siisleyebi-
lirsiniz.
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Mango-Ton Balig: Salatasi Dolgulu
Popover Ekmegi

Toplam siire: 30 dakika

6 porsiyon
Popover ekmekleri* igin:
1 yemek kagigi sadeyag veya 3 yemek kagigi Hindistan cevizi
Hindistan cevizi yagi unu
4 adet biyik boy yumurta Va cay kasigi ince deniz tuzu

Y2 bardak konserve Hindistan

cevizi sutl

Ton baligi salatasi igin:

1% bardak Ev Yapimi Kolay 1% bardak kip kip dogranmig
Mayonez (tarifi asagida) ya mango
da uyumlu mayonez (mesela Y4 bardak ince kiyilmig kirmizi
avokado yagi ile yapilmig sogan
mayonez gibi) Y2 bardak kip kiip dogranmis
2 gay kasigi taze misket limonu Meksika turpu
suyu 3 yemek kasigr dogranmis taze
150 gr'lik 2 adet konserve feslegen
avlanilmig dogal ton balid Koser tuz ve taze 8gitilmis
(uzunkanat orkinos), stiziilmis karabiber

. Popover ekmeklerini hazirlamak igin, firin1 220 °C’ye ayar-

lay1p 1sitmaya baslayin. Alt1 adet sufle veya muffin kabinin
her birine % gay kasig1 sadeyag1 koyun. Bu kaplari firina sii-
riin ve harci hazirlayana kadar 1sinmasini saglayin.

. Mutfak robotunun haznesine yumurtalari, Hindistan cevi-

zi siitiinii, Hindistan cevizi ununu ve tuzu koyun. Kapagini
kapatip iyice karigsana kadar ¢alistirin. Kaplar: firindan dik-
katli bir sekilde ¢ikarin. Her bir kaba, kabin yarisina kadar
gelecek sekilde harci dokiin. Ekmekler iyice kabarip altin
rengine donene kadar, 20-25 dakika pisirin ve firindan ¢ika-
rip sogumaya birakin.

. Ekmekler piserken, ton balig1 salatasin1 hazirlamakigin, orta

boy bir kasede mayonezi ve misket limonu suyunu iyice ka-
ristirin. Ton baligl, mango, kirmizi sogan, Meksika turpu ve
feslegeni ekleyip karistirin. Tuz ve karabiber ekleyin.

. Servis etmek i¢in, ekmekleri boylamasina ikiye ayirin ve ek-

meklerin ortasina kasikla salatadan koyun.

*

Yumurtaly, igi bog ekmekgikler. (¢.n.)
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Ev Yapimi Kolay Mayonez

Blender kabina oda sicakligindaki 1 adet biiyiik boy yumurtay:
kirin ve iizerine %2 ¢ay kas1g1 kuru hardal, % cay kagig: tuz, 1
cay kagig sikilmig taze limon suyu ve 1 ¢ay kasig1 elma sirke-
si ekleyin. Blenderi ¢alistinp iyice karistirin. Blender ¢alisirken
karisima 1 bardak avokado yagini ya da daha hafif bir tat ver-
mesini isterseniz zeytinyagini yavas yavas ekleyin. Mayonez ki-
vamini aldiginda, hava almayan bir kaba koyup buzdolabinda
1 hafta saklayabilirsiniz.

Kolay Mercimek Yemegi Yaninda
Karnabahar Pilavi

Hazirlama siiresi: 5 dakika
Pigirme siiresi: 15 dakika
3-4 porsiyon

1 yemek kagigi sadeyad

1 cay kasigi rendelenmis taze
zencefil

1 dis rendelenmig sarimsak

1 cay kasig kori tozu

Y2 cay kagigi garam masala*

1 paket (250 gr) haglanmig mer-
cimek

% bardak Hindistan cevizi stti

Y2 cay kagigi koser tuz

1 adet orta boy domates, ¢ekir-
dekleri ¢ikartilip kigik kipler
seklinde dogranmig

1 avug dolusu irice kiyilmig mini
(bebek) 1spanak
Servis igin karnabahar pilavi

% bardak tavuk esasl kemik suyu
(sayfa 252) veya uyumlu hazir
tavuk suyu

1. Ortaboy bir tencereye sadeyagi koyup, orta derecedeki ates-
te 1s1tin. Istninca zencefil ve sarimsag ekleyin. Bir dakika bo-
yunca karigtirarak pisirin. Kéri tozunu ve garam masalay1
ekleyin. Baharatlar kokusunu salmaya baslayincaya kadar,
30 saniye ila 1 dakika boyunca karistirmaya devam edin.

2. Mercimekleri, tavuk suyunu, Hindistan cevizi siitiinii ve
tuzu tencereye ekleyin. Kaynamaya baslayinca domatesleri
ekleyin. Tencerenin altini1 kisin ve 3-4 dakika, suyunu ¢ekene
kadar pisirmeye devam edin. Ispanaklar: ekleyip karigtirin.
Ispanaklar yumusayincaya kadar, 2-3 dakika boyunca pisi-
rin.

3. Karnabahar pilavinin iizerine koyarak servis edin.

* Hindistan ve gevresinde kullanilan, iginde kimyon, kisnis, kakule, karabiber, tar¢in, karanfil
ve muskat bulunan baharat karigimu. (¢.n.)
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Tutstilenmis Somon Salatasi

Toplam siire: 15 dakika

4 porsiyon

2 bardak Ev Yapimi Kolay Mayo-
nez veya avokado yagindan
yapilmig mayonezler gibi
uyumlu mayonez

2 yemek kasigi piring sirkesi ya
da taze sikilmig limon suyu

2 yemek kasigi dogranmis taze
dereotu

Ya cay kasigi koser tuz

1/8 cay kasigi taze 6gutulmus
karabiber

1 paket (150 gr) karisik salata
yesillikleri

2 adet orta boy, ince dilimlenmig
salatalik

2 dilim (120'ser gr'lik) uyumlu
(sekersiz) tutstilenmis somon
veya pargalanmig artakalan
somon

Y2 adet ince dilimlenmis kirmizi
sogan

2 adetiyi haglanmis yumurta,
dérder dilime kesilecek

1 yemek kasigi suyu stiziilmus
kapari

Susleme igin kiyilmis taze dere-

otu veya frenk sogani (istege
bagh)

1. Sos icin, kiiciik bir kasede mayonez, sirke, dereotu, tuz ve
karabiberi karigtirin.

2. Her bir tabaga hazirladiginiz sostan dokiip hafifce yayin.
tizerine yesillikleri koyun. Salatalik dilimlerini, somonu, so-
ganlar1 yumurtalar ve kapariyi yesilliklerin iizerine istedi-
giniz gekilde yerlestirin. Arzu ederseniz iizerine ek dereotu
ve frenk sogani serpistirin.

Tath Patatesli Pastirmali Sandvic

Toplam stire: 30 dakika
4 porsiyon (her bir porsiyonda 2 sandvig vardir)

Sandvig ekmekleri igin:

3 adet buytk yuvarlak soyulmus 2 yemek kasigi Hindistan cevizi
tath patates (sandvig ekmegi yagi
olabilecek sekilde olanlar:

: Vs cay kasidi koser tuz
segin)
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iciicin:
8 dilim “uyumlu” pastirma (se- yagindan yapilmig mayonez
kersiz) gibi) aci toz biber eklenebilir
3 yemek kagigi hazir uyumlu aci 1 adet orta boy domates (8 dili-
mayonez veya Ev Yapimi Ko- me kesilecek)

lay Mayonez (sayfa 202) veya 8 adet kliglik marul yaprag
uyumlu mayoneze (avokado

1. Sandvig¢ ekmeklerini hazirlamak igin, firin1 200 °C’ye ayarla-
y1p 1sitmaya baslayin. Tepsiye pisirme kagidini serin.

2. Tath patatesleri yikayin; temiz bir havlu ile iyice kurulayin.
Tath patateslerin en kalin yerlerinden, 1-1.5 cm’lik 16 adet
patates dilimi kesin. Dilimleri biiyiikge bir kapta Hindistan
cevizi yag1 ve tuzla ovun ve firin tepsisine tek kat olacak ge-
kilde dizin. Yaklasik 20-25 dakika, hem yenebilecek kadar
yumusak hem de igindekileri tutacak kadar sert olacak ge-
kilde pisirin.

3. Patatesler piserken, genisce bir tavaya pastirmalar1 koyun
orta dereceli ateste, hafifce kitir bir kivam alana kadar, yak-
lasik 8 dakika pisirin. Pastirmalar: kagit bir havluya koyup
yagin fazlasini alin. Pastirma dilimlerini enlemesine ortadan
ikiye boliin.

4. Sandvigleri hazirlamak i¢in, her bir patates diliminin bir yii-
ziine mayonez siriin. Bir patates dilimin iizerine 2 yarim
pastirma, bir domates dilimi ve bir marul yaprag: koyup,
bagka bir patates dilimini de, mayonezli yiizii marulun {ize-
rine gelecek sekilde en iiste koyun. Gerekli olursa, sandvigi
bir arada tutmasi i¢in kiirdan kullanabilirsiniz.

Waldorf Salatali Dirim

Toplam siire: 15 dakika
4 porsiyon

1 bardak kip kip dogranmis sert V2 bardak gekirdeksiz Gziim,
elma taneleri ikiye veya dérde

2 adet ince dilimlenmis kereviz bélinecek

sapl
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Y bardak kurutulmus ve tatlandi-
rict kullaniimamig vigne veya
dut

Y2 bardak Ev Yapimi Kolay Mayo-
nez (sayfa 202) veya uyumlu
mayonez (avokado yagi ile
yapilmis mayonez gibi)

1 yemek kasigi elma sirkesi

1 bardak haglanmig ve didilmisg
tavuk eti

Y2 bardak irice kiyilmig kavrulmusg
pikan cevizi

1-2 yemek kasigi dogranmis taze
tarhun otu

Y2 gay kagigi iri tuzu

Ya cay kasigi taze 6gutilmus
karabiber

8 adet marul yapragi

1. Biiyiik boy bir kasede elma, kereviz, tizim, tavuk (eger yiye-
biliyorsaniz), pikan cevizi ve vigneleri karistirin.

2. Sosu igin kiigiik bir kasede mayonez, sirke, tarhun otu, tuz

ve karabiberi karistirin.

3. Sosu salatanin iizerine dokiip karigtirin. Karigimi marul
yapraklarinin {izerine koyup servis edin.

Temel4 Aksam Yemekleri

Toplam siire: 40 dakika
4 porsiyon
8 dilim uyumlu (sekersiz)

pastirma, 1.5 cm’lik pargalar
seklinde kesilecek

2 adet orta boy soyulmus tatl
patates

1 adet dolmalik kirmizi biber,
cekirdekleri ¢ikarihp kipler
halinde dogranacak

Koser tuz ve taze 6glitilmus
karabiber

4 adet yumurta

Kahvaltilik -Ve Her Anlik- Nachos

1 adet avokado; ¢ekirdegi
cikarilip soyulacak ve kip kip
dogranacak

2 adet dogranmis taze sogan

1 adet jalapeno biberi (istege
gore) gekirdekleri ¢ikarilip
ince dogranacak

Kiyilmis kisnis (istege gore)
Uyumlu salsa sosu (susleme igin)

1. Firim1 220 °C’ye ayarlayip 1sitmaya baglayin. Pastirmalar:
45x30 cmlik bir pisirme kabina tek sira halinde dizin. Pastir-
malar kitir kitir olana kadar 8-10 dakika pisirin. Pastirmalar1
tavadan alip kagit havluya koyun ve fazla yagini1 emdirin.
Pigirme kabinda 2 kagik kadar yag birakin ve fazlasini bo-

saltin.
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2. Pastirmalar piserken, varsa, bir dilimleyci yardimiyla pata-
tesleri 3 mm’lik dilimler halinde dilimleyin. Patatesleri tek
kat olacak sekilde firin kabina yerlestirin. Pastirmanin ka-
lan yag ile her iki tarafi da bulanacak sekilde tersyiiz edin.
Dolmalik kirmizi biberleri patateslerin iizerine gelecek sekil-
de paylastirin. Tuz ve karabiber ile ¢esnilendirin. Patatesler
yumusayip kenarlar1 kahverengiye donene kadar firinda 15
dakika pisirin. Firinin sicakligini 200 °C’ye diisiiriin.

3. Yumurtalar patatesin iizerine, sarilar1 par¢alanmayacak se-
kilde dikkatlice kirin. Beyaz1 katilasana kadar 8-10 dakika
pisirin.

4. Nachoslarin iizerine pastirma, avokado, yesil sogan, jalape-
no ve kisnisi koyun. Isteginize gore salsa sosu da ekleyebi-
lirsiniz.

Karnabaharlh Cevizli Tacos

Hazirlama siiresi: 15 dakika
Pigirme siiresi: 20 dakika

4 porsiyon

2 bardak glineste kurutulmus Y2 cay kasigi tutsulenmis kirmizi
domates (yagda bekletilenler pul biber.
olmaz) Y2 cay kasigi koser tuz

2 bardak karnabahar gicegi 8 adet marul yaprag:

1 bardak ceviz 1 adet avokado, ¢ekirdegi

Ya bardak ay ¢ekirdegi igi cikanlip dilimlenmis ya

da 1 bardak uyumlu hazir

2 dis rendelenmis sarimsak
guakamole (servis igin)

1 cay kagigi 8gutilmis kimyon o
< . Uyumlu salsa (servis igin)
2 cay kasigi aci toz biber
Kiyilmig taze kignis (servis igin)
1. Firin1 220 °C’ye ayarlay1p 1sitmaya baslayin. Kiigiik bir kase-
ye giineste kurtulmus domatesleri koyup {iizerlerini rtecek
kadar sicak su ekleyin. Bes dakika beklettikten sonra suyu-

nu siiziin; bu suyu bir kenara ayirin.
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2. Mutfak robotunun haznesine karnabahar, ceviz, ay ¢ekirde-
gi, kurutulmus domates, sarimsak, kimyon, toz biber, pul
biber ve tuzu ekleyin. Ayirdiginiz domatesin suyundan 1
yemek kasig1 ekleyin. Karisim, bezelye tanesi seklini alana
kadar robotu calistirin. Pigsirme kagidinin kenarlarini kivira-
rak firin kabina serin ve tizerine karisimi bosaltin; karnaba-
harlar yumusayip karisim da kahverengiye donene kadar 20
dakika pisirin.

3. Marul yapraklarini taco igi ile doldurup iizerlerine avokado,
salsa ve kisnis koyarak servis edin.

Zencefilli Sarimsakh Karides ve Lahana

Hazirlama siiresi: 10 dakika
Pisirme siiresi: 20 dakika

4 porsiyon
4 adet orta boy havug, capraz 3 dig dévilmis sarimsak
dilimlenecek 450 gr orta boy karides,
1 adet buyiik dolmalik kirmizi kabuklar soyulmus ve
biber, tohumlari ¢ikanlp irice temizlenmig
dogranmig 1 adet kii¢lik boy Cin lahanasi,
1 yemek kasigi zeytinyagi ince elma dilimleri seklinde
iri tuz ve taze 6gitilmis dogranacak
karabiber % - 1 bardak stzilmis uyumlu
3 yemek kasigi Hindistan cevizi kimchi
aminosu Dogranmis yesil sogan, susleme
2 cay kasigi kavrul susam yagi igin
1 yemek kasigi rendelenmis veya Kavrulmug susam, siisleme icin

doévilmis taze zencefil

1. Firin1200 °C’ye ayarlayip 1sitmaya baslayin. Izgara firin teli-
ni, firinin orta goziine yerlestirin. Firin kabina pisirme kag-
din1 kenarlarini kivirarak yerlestirin.

2. Firin kabina havucu ve dolmalik biberi koyun. Zeytinyagin
tizerine gezdirin ve tuz ve karabiberi dokiin, kabaca karis-
tirin. Firina koyup 10 dakika kizartin. Bu arada kiigiik bir
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kapta Hindistan cevizi aminosunu, susam yagin, zencefili
ve sarimsagi karigtirin.

3. Havuglar1 ve dolmalik biberleri kabin bir kenarina itin; ka-
ridesleri ve lahanalar1 kaba bosaltin. Sebzeleri ve karidesi
damak tadiniza gore tuz ve karabiber ile ¢cesnilendirin. Hin-
distan cevizi aminosunu karisimin iizerine gezdirin. Laha-
nalarin tizerine kimchiyi koyun. Firinda 10 dakika, sebzeler
hafif yumusayip karidesler seffafliklarini kaybedene kadar
pisirin.

4. Servis etmeden Once iizerini yesil sogan ve susam ile siisle-

yin.

Somon Tava Uzerine Kirazh Aa

Yesillikler

Hazirlama siiresi: 20 dakika
Pisirme siiresi: 15 dakika
4 porsiyon

Somon igin:

4 adet (150'ser gr'lik) somon
fileto (her biri yaklagik 3 cm
kalinhiginda)

1 gay kasid koser tuz

Salata igin:

3 yemek kasidi taze sikilmig
portakal suyu

2 yemek kagigi saf sizma
zeytinyagdi

1 gay kasigi sarap veya elma
sirkesi

Koser tuz ve taze 6gutilmis
karabiber

2 bas kiigtk kirmizi hindiba,
yapraklar hafifce soyularak
gbbegi ¢ikarilacak

Y2 cay kasigi irice 6gutilmus
karabiber

1 yemek kasigi zeytinyagi

1 caykasigi sadeyad

1 bardak iri dogranmig roka

Y, bardak iri dogranmig pancar
yapragi veya Asya hardal otu
yapragi

2 yemek kasigr ince kiyilmig
maydanoz yapragi

1 bardak Napolyon kirazi veya
Rainier kirazi (ikiye bélinip
cekirdekleri ¢ikartiimig)
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1. Somonlarin her iki yiiziine tuz ve karabiber dokiin.

2. Genis bir dokiim tavada zeytinyagin ve sadeyagi rengi hafif
donene kadar 1sitin. Somonlar derili taraflan iiste gelecek
sekilde tavaya yerlestirin. Tavaya bakan yiizii altin kah-
verengi olana kadar, yaklagsik 4 dakika pisirin. Bir spatula
yardimu ile somonlar gevirin ve 3 dakika daha, dokundugu-
nuzda sertlesmis bir doku elde edene kadar pisirin.

3. Somonlar piserken biiyiik bir kasede portakal suyunu, yag:
ve sirkeyi iyice karigtirin. Damak tadiniza gore tuz ve kara-
biber ekleyin. Kirmiz:1 hindiba, pancar yapragi ve maydano-
zu ekleyin. Yesillikler sosa bulanana kadar hafifce karigtirin.

4. Servis icin, yesillikleri tabaklara esit bir sekilde paylagstirin.
Her tabaga pismis somon filetolardan koyup iizerlerine ki-
razlan yerlestirerek siisleyin. Sicak servis edin.

Domates Sosunda Pesto Dolgulu Tavuk
Gogsiu

Hazirlama siiresi: 30 dakika

Pisirme siiresi: 25 dakika

4 porsiyon

Pesto ve tavuk igin:

2 bardak taze feslegen* 1 gay kasigi besin mayasi (istege

Ya bardak ¢am fistigi bagh)

2 buyuk dis sarimsak, kabaca 3 yemek kagigi zeytinyagn
kiyllacak 4 adet (170er gr'lik) kemiksiz ve

2 gay kagidi taze limon suyu derisiz tavuk g6gsti

Ya cay kasigr koser tuz

*NOT: Ispanak pestosu igin 2 bardak feslegen yerine, 12 bardak mini (be-
bek) ispanak ile ¥2 bardak feslegen kullanabilirsiniz.
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Sos igin:
1 yemek kasigi zeytinyag suyu siiziilmemis, irice
Y2 bardak ince kiyilmig pirasa dogranmig
(sadece beyaz kismi Koser tuzve taze 6gutilmus
kullanilacak) karabiber
1 buyik dis dévilmis sarimsak Ya cay kasigi uyumlu balzamik
1 kutu (800 gr'lik) konserve sirke

domates, kabuklar soyulmus,

1. Pesto sosu i¢in, mutfak robotuna feslegen, cam fistig1, sa-
rimsak, limon suyu, tuz ve besin mayasini (kullaniyorsaniz)
ekleyin. Kapagini kapatip gahistirmaya baglayin. igine zey-
tinyagin1 yavas yavas dokiin. Karigim piiriizsiiz bir kivam
alana kadar robotu ¢aligtirin.

2. Tavuk gogiislerini plastik bir posete veya iki streg film yap-
rag1 arasina koyun. Bir et doviiciisii ile yavas yavas vurarak
yaklagik 6-8 mm kalinhginda olacak sekilde inceltin. Pesto
sosunun dortte birini doverek inceltilmis tavuk gogsiiniin
ortasina koyun ve kenarinda 5 mm’ik bir bosluk kalacak
sekilde esitge tiim tavuga yayin. Tavuk gogsiinii daha dar
olan ucundan baslayarak ve pestolu kismu icte kalacak sekil-
de rulo halinde sarin. Eger ihtiya¢ duyarsaniz kiirdanlarla
sabitleyebilirsiniz. Kiirdanli kismi veya kenarin bittigi kismi
asagida kalacak sekilde bir tabaga yerlestirin.

3. Sosu hazirlamak icin, genisce bir tavay: orta dereceli atese
koyup zeytinyagini 1sitmaya baslayin. Pirasalan ekleyin ve
bes dakika boyunca karistirarak hafif yumusayincaya kadar
pisirin. Dogranmis ama siiziilmemis domatesleri ekleyin ve
aralikli olarak karigtirarak bes dakika, hafif suyunu cekene
kadar pisirin. Tuzu ve karabiberi ekleyin. Balzamik sirkeyi
de ekleyip tekrar karistirin. Rulo tavuklariniz1 da koyun ve
tavanin kapagini kapatin ve 15-20 dakika pisirin.

4. Servis yapmadan 6nce kiirdanlarn ¢ikarin. Rulolar: bir biitiin
halinde veya dilimleyerek, yanlarina veya iistlerine tavada
kalan domates sosundan bir kasik koyarak servis edin.
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Korili Kok Sebzeler

Hazirlama siiresi: 15 dakika
Pigirme siiresi: 15 dakika

4 porsiyon

2 Y2 bardak uyumlu sebze suyu Y2 bardak soyulmus ve kip

% bardak uyumlu Hindistan seklinde dogranmig yaban
cevizi kremasi* havucu

2 yemek kagigi uyumlu yesil veya Va barglak ince kiyilmig sari kuru
kirmizi kori ezmesi sogan

Y4 cay kasigi koser tuzu 1 kutu (425 gr) konserve nohut

1 yemek kagi@i Hindistan cevizi (stizlilmig ve durulanmi)

1 paket (350 gr) dondurulmusg

2 karnabahar pil
1% bardak soyulmus ve kiip GUCISE AR LS
seklinde dogranmis tatl Ya barbak kavrulmus tuzsuz kaju
patates fistig), irice kiyilmig
2 yemek kasigi kiyilmis taze
kignig

1. Orta boy bir kasede sebze suyu, Hindistan cevizi kremasi,
kori ezmesi ve tuzu karistirin.

2. Genisge bir yapismaz tavaya yag1 koyup orta derecedeki
ateste 1s1tin. Tath patatesleri ve yaban havucunu tavaya ko-
yun. Arada kanstirarak 3 dakika pisirin. Soganlar: ekleyin
ve bir dakika daha pisirin. Sebze suyu karigimini ve no-
hutlar1 da ekleyip karisim kaynayinca atesi kisin. Tavanin
kapagini kapatip yaklagik 10 dakika, yemek suyunu gekip
sebzeler yumusayincaya kadar pisirin. Arada karigtirmay:
unutmayin.

3. Bu arada karnabaharlar, paketin {izerindeki talimatlara
uygun olacak sekilde pisirin. Karnabahar pilavinin iizerine
korili yemegi koyarak servis edin. Kaju fistig1 ve kignis ile
siisleyebilirsiniz.

*NOT: Bu, konserve bir Girindir ve Hindistan cevizi sitinden daha koyu ki-
vamlidir. Sadece tatlandinimamig sekersiz olanlar kullanin. Hindistan cevizi

sUtinin kutusunda, Ustteki yagh kisim da Hindistan cevizi kremasidir. Eger
sekersiz Hindistan cevizi kremasi bulamazsaniz, bunu kullanabilirsiniz.
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Sigir Etli Noodle
Toplam siire: 30 dakika

4 porsiyon
350 gr organik otlamig 2 adet orta boy havug, kibrit
hayvandan yagsiz sigir eti ¢opi seklinde (jilyen)
2 yemek kasig Hindistan cevizi dogranmig
yagd 1 paket (300-340 gr) zucchini
Koser tuz ve taze 6gutilmus (kabak) erigtesi
karabiber Ya bardak dogranmis yesil sogan
5 bardak sigirdan elde edilmis 1 adet ince kiyilmig taze serrano
Kolay Kemik Suyu (sayfa veya jalapeno biberi (istege
252) ya da uyumlu hazir sigir bagh)
kemik suyu Y2 bardak dogranmisg nane,
2 cay kagigi Hindistan cevizi feslegen ve/veya kignis
aminosu karigimi
2 cay kasigi uyumlu balik sosu 1 adet dilimlenmis misket limonu

1 yemek kasig1 déviilmis taze
zencefil

1. Eger isterseniz, eti dogramadan once, yaklasik 20 dakika
buzlukta bekletebilirsiniz. Yagsiz eti uzunlamasina béliin ve
sonra ince uzun ¢ubuklar olusturacak sekilde dograyin. Bir
glive¢ kabina veya biiyiikge bir tencereye Hindistan cevizi
yagin koyup orta derecedeki ateste 1sitin. Etleri ekleyip tuz
ve karabiber ile gesnilendirin. iki dakika boyunca arada ka-
ristirarak, hafif kahverengilesinceye kadar pisirin. Etleri gii-
veg kabindan ¢ikarip kenara alin. Ocaktaki kab1 temizleme-
den igerisine kemik suyunu, Hindistan cevizi aminosunu,
balik sosunu ve zencefili ekleyin. Orta-yiiksek derecedeki
ateste kemik suyunu kaynatin.

2. Kaynamaya baslayinca kemik suyunun igerisine havuglari
ve zucchini eristesini ekleyin. Eristeler hafif diri kalacak se-
kilde 2 dakika pisirin.

3. Etleri kaynayan karisimin igerisine geri dokiin. Karisimi ka-
selere paylastirin ve iizerlerine yesil sogan, serrano (istege
bagli) ve taze baharatlar serpistirin. Misket limonu dilimleri
ile servis edin.
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Temeld Ara Ogiinler

Buffalo Tavuk Dip Sos

Hazirlama stiresi: 10 dakika
Pisirme siiresi: 20 dakika

8 porsiyon
1 yemek kasig1 sadeyag Ya cay kasigr tutstlenmis kirmizi
5 bardak kuglk kipler halinde pul biber
dogranmig kuru sari sogan 1 gay kasigi sarimsak tozu
2 dis dévilmis sarimsak 2 cay kasigi sogan tozu
2/3 bardak Ev Yapimi Basit Y cay kagigi deniz tuzu
Mayonez (sayfa 202) ya da Va bardak uyumlu aci sos

uyumlu mayonez (avokado
yagiyla yapilmig mayonez
gibi) 2% - 3 bardak haglanmig ve
pargalarina ayrilmig tavuk eti

1 yemek kasigi taze limon suyu

1 kutu (150 gr) sekersiz Hindistan

cevizi kremasi* (yaklagik 2/3 Dilimlenmis taze sebzeler:
bardak) kereviz, kabak, havug ve/

veya kirmizi, sar veya turuncu

1 yemek kagig uyumlu Dijon dolmalik biber (servis igin)

hardali

1. Firin1 180 °C’ye ayarlayin. Genis bir tavay: orta dereceli atese
koyup sadeyagi kizdirin. Sogan1 ve sarimsag ekleyerek so-
ganlar yumusayana kadar 4-5 dakika pisirin.

2. Soganla sarimsak piserken biiyiik bir kasede mayonez, Hin-
distan cevizi kremasi, hardal, pul biber, sarimsak tozu, so-
gan tozu, tuz, ac1 sos ve limon suyunu karnstirin. Ierisine
haslanmis tavuk pargalarini ekleyin. En son pismis sogan ve
sarimsagl da ekleyerek giizelce karistirin. Kare firin tepsisi-
ne bosaltin.

3. Tepsivi lizerini kapatmadan firina koyun ve iyice 1sinip ke-
narlarnndan kabarcik ¢ikana kadar 20 dakika pisirin.

4. Dip sosu dilimlenmis sebzelerle servis edin.

*NOT: Bu, konserve bir Griindir ve Hindistan cevizi siitinden daha koyu ki-
vamlidir. Sadece tatlandinlmamis, sekersiz olanlari kullanin. Hindistan cevizi
sUtindn kutusunda, Ustteki yagli kisim da Hindistan cevizi kremasidir. Eger
sekersiz Hindistan cevizi kremasi bulamazsaniz, bunu kullanabilirsiniz.
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Karnabaharlhh Badem Unlu Bazlama

Hazirlama siiresi: 10 dakika

Pigirme siiresi: 15 dakika

6 porsiyon (1 porsiyon 4 bazlamadan olugur)

4 bardak kiguk karnabahar 2 cay kasigr koser tuz
cicegi parcalar 1/8 cay kasigi aci biber
1 biyiik yumurta 1 yemek kasigi besin mayasi

2 yemek kasig zeytinyad
V2 bardak badem unu

1.

Firini 220 °C’ye ayarlayip 1sitin. Iki tane firin tepsisine pisir-
me kagidi serin.

Karnabaharlar1 mutfak robotuna koyun. Karnabaharlar iri
kum tanesi halini alana kadar robotu ¢alistirin ama piireles-
mesine izin vermeyin. Yumurtay, yagi, badem ununu, tuzu,
ac1 biberi ve besin mayasini da ekleyin. Birbirlerine iyice ka-
risana kadar karistirmaya devam edin.

Karisimdan iki kagik alip pisirme kagidina koyun ve yakla-
sik 5 mm kaliniginda yuvarlak bazlamalar olusacak sekilde
kasigin arkasiyla hafifce yayin. Kalan karnabahar karisimina
da ayni islemi uygulayn.

Tepsileri teker teker firina siiriin. Bazlamalan {iistleri kahve-
rengilesinceye kadar 10-15 dakika pisirin. Sonrasinda genis-
ce bir spatula ile ekmekleri tersyiiz edin ve 2-3 dakika daha,
altin rengini alana kadar pisirin.

Pisen ekmekleri tel firin rafina alin. Sicakken veya oda sicak-
ligindayken tiiketin.
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Yaban Mersinli Aci Baharath Yemisler

Toplam siire: 25 dakika
Toplam miktar1 2%z bardak (porsiyonu Y4 bardak)

1 cay kasigi aci toz biber Y2 bardak ¢ig kaju fistigi veya
% cay kagidi iri deniz tuzu makade.r'nye.; cevizi o
4 cay kasigi sarimsak tozu Ve bg'flj_.ak ¢'9 pikan cevizi (ikiye
Va cay kasigi taze 6gutulmus 1 Slinms) N
karabiber Ya bardak kabuklu ¢ig kabak
cekirdegi

1/8 gay kasigi 6gutilmisg kimyon 1/3 bardak meyve suyuyla
tatlandinlmig kurutulmus
yaban mersini veya dut veya

1 bardak ¢ig batin badem vigne (istege gore)

1 yemek kasigi zeytinyagi veya
avokado yagi

1. Firim1 165 °C’ye ayarlayin. Firin tepsisine pisirme kagidin
serip kenarini kivirin.

2. Orta boy bir kasede toz biber, tuz, sarimsak tozu, karabiber
ve kimyonu koyun. Uzerine yag1 ekleyip iyice karistirin. Ba-
demleri, kajulari, pikan cevizlerini ve kabak ¢ekirdegini; ye-
misler iyice yaga bulanana kadar karistirin. Tepsiye yemisle-
ri yayin ve firina siiriin.

3. Yemisler hafif kavruluncaya kadar 12-15 dakika pisirin. Sii-
renin yarisinda yemisleri kabaca karistirip tersyiiz edin.

4. Tepsiyi firindan ¢ikarin. Yaban mersinlerini ekleyin ve iyi-
ce karistirin. Iyice soguduktan sonra hava almayan bir kaba
koyun. Bu sekilde oda sicakliginda 1 hafta muhafaza edebi-
lirsiniz.

Cikolatali, Hindistan Cevizli, Kenevirli
Enerji Toplan
Hazirlama siiresi: 10 dakika

Buzdolabinda bekleme: 20 dakika
12 adet igin tarif

8 adet ¢ekirdegi ¢ikarilmig 2 yemek kasigi sekersiz Hindistan
Medine hurmasi* cevizi
V4 bardak kenevir tohumu 1 yemek kasidi eritilmis Hindistan
cevizi yagi

Ya cay kasigi vanilya 6zuti
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Vs bardak sekersiz kakao tozu 2 yemek kasig sekersiz bitter
Y cay kagigi deniz tuzu gikolata pargaciklari

1. Mutfak robotuna hurmalar1 koyun ve karigim bir top olus-
turana kadar calistirin. Uzerine keneviri, kakao tozunu, Hin-
distan cevizini, Hindistan cevizi yagini, vanilyayi, tuzu ve
cikolata parcaciklarini ekleyin. Tamamen birbirlerine karisip
piiriizsiiz bir kivam alana kadar robotu ¢alistirmaya devam
edin. Cok yapigkan bir hamur olacaktir; eger top haline gel-
memigse ve yapiskan olmamigsa azar azar, her seferinde 1
cay kasig1 olacak sekilde su eklemeniz gerekebilir.

2. Bir tepsiye veya tabaga pisirme kagidini serin. Elinizle veya
3 cm'lik bir dondurma kepgesi ile 12 adet top yapin. Gerekir-
se elinizi veya kepgenizi 1slatin. Toplarinizi buzluga koyup
20 dakika veya sertlesene kadar bekletin. Kalan toplarinizi
hava almayan bir kaba koyup buzdolabinizda 1 hafta, buz-
lukta 1 ay bozulmadan bekletebilirsiniz.

*NOT: Eger hurmalar yeterince nemli degilse, bir kasede, tzerlerini gege-
cek kadar sicak su koyup 10 dakika bekletebilirsiniz. Sonrasinda hurmalan
stzlp kagit havlu ile kurulamaniz gerekmektedir.

Kavrulmus Citir Nohutlar

Hazirlama stiresi: 10 dakika
Pigirme siiresi: 1 saat 30 dakika

8 porsiyon
2 adet (425 gr'lik) konserve no- 2 cay kasigi istediginiz bir ba-
hut, stzllip yikanacak harat veya baharat karigimi;

kori tozu, toz biber, garam
masala, tutsilenmis pul biber
veya Jamaika “jerk” baharat
karnigimi gibi

2 yemek kasigi zeytinyagi
1 cay kasigi koser tuz

1. Firin1180 °C’ye ayarlayin. Yikanmig nohutlari bir yesillik ku-
rutucusuna koyup birkag tur ¢evirin ve suyunu iyice uzak-
lagtirin. Nohutlar1 kagit bir havlu iizerine bosaltip yayin ve
iyice kurumasini saglayin. Nohutlar hafif matlasmis goriin-
meli ve ellediginizde ku: v oldugu hissini almalisiniz.
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2. Nohutlarn firin tepsisine koyup dagitin. Yag1 nohutlarin iize-
rine gezdirin ve tuzu serpistirerek tepsiyi sallayip nohutlar:
iyice yaga ve tuza bulayin.

3. Nohutlar1 30 dakika pigirin. Firindan ¢ikarip istediginiz ba-
harati serpistirip tekrar karistirin. Tepsiyi tekrar firina siiriip
firin1 kapatin ve nohutlari firinda 1 saat daha kuruyup citir
citir olana kadar bekletin.

4. Tamamen soguduktan sonra nohutlari, hava almayan bir
kaba koyup istediginiz zaman tiiketebilirsiniz.

Guakamole Dolgulu Mini Dolmahk
Biberler

Toplam siire: 30 dakika
6 porsiyon (1 porsiyon, iki yarim biberden olusur)

6 adet kirmizi, sari ve/veya turun- 1 cay kasi§1 dovilmis jalapeno
cu mini dolmalik biber 1 dis déviilmis sarimsak
1 adet ileri derecede olgunlas- Y cay kagig deniz tuzu

mig avokado 3 dilim uyumlu pastirma, pigiril-

1 yemiak kasigi ince kiyilmisg yesil mis ve kitirlagmig

sogan 6 adet dilimlenmis kiraz/geri
1 yemek kasigi taze misket domates

limonu

2 cay kasigi dovilmus taze kignis

1. Dolmalik biberleri uzunlamasina ikiye boéliin. Cekirdegini
ve beyaz zarini ¢ikarin.

2. Avokadoyu uzunlamasina ikiye bdliip ayirin ve gekirdegini
dikkatlice ¢ikarin. Bir kagikla etli kismini oyun ve bir kaseye
bosaltin. Bir ¢atalla avokadoyu iyice ezip piire haline getirin.
Uzerine yesil sogan, misket limonu, kisnis, jalapeno, sarim-
sak ve tuzu ekleyin.

3. Her bir biber yarisini1 2-3 ¢ay kasig1 avokado karigimi ile dol-
durun. Uzerini pismis pastirma ve domates dilimi ile siisle-
yin.
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Kabakh Humus ile Salatalik Susisi
Sarmalan

Toplam siire: 15 dakika
4-5 porsiyon

2 adet kiguk Girit kabags, soyul- Y2 gay kasigi 6gitilmis kimyon
mus ve irice dogranmis 1/8 gay kasigi titstilenmis veya

1 dig sarimsak, ikiye bolinmus normal pul biber

2 yemek kagigi taze limon suyu Ya cay kasigi koser tuz

3 yemek kasigi tahin 2 adet uzunca salatalik

1 yemek kasigi saf sizma zeytin- Limon kabugu, susleme igin
yagi (istege gore)

1. Mutfak robotuna kabak, sarimsak, limon suyu, tahin, zey-
tinyag, kimyon, pul biber ve tuzu ekleyin. Robotu, icindeki-
ler piiriizsiiz ve kremamsi bir kivam alana kadar ¢aligtirin.

2. Bir patates soyucusu veya en ince ayarina getirilmis mutfak
dograyicisi ile salataliklar1 uzunlamasina ince dilimler ha-
linde dilimleyin ama ilk ve son kabuklu dilimleri atin.

3. Her bir salatalik diliminin bir ucuna yaklasik 2 ¢ay kasig:
humus ekleyip salatalik dilimlerini humuslu ucundan bas-
layarak yavasga yuvarlayin. Istege gore rendelenmis limon
kabugu ile siisleyip servis edebilirsiniz.

NOT: Bu tarifi Elimin8 ile uyumlu yapmak igin, kabak humusu yerine uyumlu
guakamole ile hazirlayabilirsiniz.
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ELIMINS8 TARIFLERI
Elimin8 Kahuvaltilar:

Tath Patatesli Kahvaltilik Pirzola

Hazirlama siiresi: 15 dakika
Pisirme siiresi: 15 dakika
2 porsiyon

1 adet orta boy soyulmus
ve kuguk kipler seklinde
dogranmis tath patates

2 adet ince kiyilmis yesil sogan
6 yemek kasigi zeytinyad

Koser tuz ve irice 6gutulmus
karabiber

2 yemek kasigi uyumlu hazir
bayir turpu ezmesi

2 yemek kasigi Ev Yapimi

1 gay kagigi ince kiyilmig frenk
sogani

Y2 cay kasigi limon kabugu
rendesi

2 cay kasigi koser tuz

1/8 gay kasigi irice 6gutilmus
karabiber

2 adet (150'ser gr'lik) kemiksiz
pirzola (her biri 1 cm
kalinliginda olmal)

Yumurtasiz Mayonez (sayfa
230)

1. Orta boy bir kaseye tath patates ve yesil soganlar1 koyun.
Uzerine 3 yemek kagig1 zeytinyagini, tuzu ve karabiberi ek-
leyip giizelce kanigtirin. Firin1 120 °C’ye ayarlayin.

2. Genigge bir dokiim tavayi orta dereceli ateste 1sitin. Zeytin-
yagindan 2 yemek kagigini 1sinmig tavaya dokiin. Patatesle-
ri kizgin tavaya koyun* ve tavanin kenarinda 1.5 cm’lik bir
bosluk birakin (patatesler pisince yassilasacaklardir). Pata-
tesleri alt taraflar1 altin kahverengiye doniip ¢itir bir hale
geldiklerinde genisce bir spatula ile tersyiiz edin. Gerekirse
biraz daha zeytinyag ekleyebilirsiniz. Diger tarafi da kahve-
rengi ve qitir bir hal alincaya kadar 4-5 dakika daha pigirin.
Patatesleri tavadan alin ve bir firin kabina koyup firina siire-
rek sicak kalmasini saglayin.

*NOT: Tavanin hazir olup olmadigini anlamak igin birkag parga kigik pata-
tesi tavaya atin. Eger cizirdiyorlarsa, tava hazir demektir.
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3. Bayir turpu sosu igin, kiigiik bir kasede bayir turpu ezmesi-
ni, mayonezi, frenk soganini, limon kabugu rendesini, tuzu
ve karabiberi karigtirin.

4. Kalan 1 kasik zeytinyagin orta-yiiksek dereceye getirdigi-
niz atesteki tavaya koyun. Tava iyice kizdiginda, pirzolalar
tavaya koyun ve her bir tarafim1 2’ser dakika pisirin (bu, orta
pismis et icin gerekli olan siiredir).

5. Bayir turpu sosunu pirzolalarin iizerine gezdirin. Yanlarina
patatesleri ekleyerek servis edin.

Briuksel Lahanasi, Elma ve Pastirmah
Somon Tava

Toplam siire: 15 dakika

2 porsiyon
3 dilim uyumlu pastirma Ya cay kasigi irice 6gutulmus
1 adet blyiik boy sogan, ince karabiber
dilimlenmis 1 ¢ay kasigi Hindistan cevizi
aminosu

1 paket (260-280 gr) soyulmus

Briiksel lahanasi

2 kugik elma, soyulup
cekirdekleri ¢cikarilmis, irice
dogranmig

1 - 12 bardak pigmis ve
parcalanmig somon

Yarim olgunlagmis, gekirdegi
cikanlmig ve kiip kip
dogranmis avokado

1 gay kasigi limon kabugu
rendesi

ince kiyilmig dereotu, feslegen

Ya cay kasigi koger tuzu veya maydanoz

1. Orta atese koydugunuz genisce bir tavada pastirmalar: 5-8
dakika ¢itirlagana kadar pisirin. Pistikten sonra kagit havlu
tizerine koyup yagin fazlasin1 emdirin. Soguduktan sonra
kiiciik parcalara ayirin. Tavada kalan yagin yaklasik bir ka-
sik kadarini ayirip, gerisini dokiin.

2. Yesil sogan sicak tavaya bosaltin ve 3-4 dakika kavurun.
Uzerine Briiksel lahanalarini koyup karistirin. Kapagin
kapatip 2 dakika pisirin. Kapagini actiktan sonra, 3 dakika
daha dig1 gitir, i¢i yumusak olana kadar, aralikli olarak ka-
rigtirarak pigirin.
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3. Elma ve somon pargalarini da tavaya koyun ve tuz, karabi-
ber ve Hindistan cevizi aminosu ile ¢esnilendirin. Somonlar
ve elmalar iyice 1sinana kadar 2-3 dakika daha pisirin.

4. Servis ederken tlizerine pastirma parcaciklari, avokado, li-
mon kabugu rendesi ve dereotunu serpistirin.

Baharath Karnabahar Cicekleri ile
Soganh Mantar Kavurmasi

Hazirlama siiresi: 20 dakika
Pigirme siiresi: 30 dakika

2 porsiyon
1 adet (900 gr) yapraklari 1 paket (150 gr) dilimlenmis
soyulmus karnabahar cremini mantari
2 yemek kasigi zeytinyag 1 dis dévilmis sarimsak
Ya cay kasigi iri deniz tuzu Ya bardak kiyilmig maydanoz
Ya cay kasigi taze 6gutilmus 2 yemek kasigi ince ince
karabiber dogranmis sulfursiz kuru
Y5 bardak dogranmig kuru sogan kayisi
1 gay kasigi portakal kabugu
rendesi

1. Firim1 220 °C’ye ayarlayip 6nden 1sitin. Firin tepsisine pisir-
me kagidini serin. Karnabaharin kékiinii 3 cmlik dilimler
seklinde kesin. Cigekli kismina geldiginde ise kiigiik saplari-
n1 govdeden ayirin ve mini karnabaharlar olusturun. Karna-
bahar cigeklerini ve koklerini tepsiye tek kat olacak sekilde
yayin ve lizerlerine bir firca ile 1 kagsik zeytinyagin: siiriin.
Tuzu ve karabiberi serpistirin. Karnabaharlar1 15 dakika ki-
zartip dikkatlice ¢evirin. Diger yiizii de pisene kadar 10-15
dakika daha firinda kizartin.

2. Karnabaharlar piserken orta derecedeki ocaga koydugunuz
bir tavaya, kalan 1 kasik zeytinyagini bosaltin. Sogani da ek-
leyip 3-4 dakika veya soganlar yumusayana kadar arada ka-
rigtirarak pisirin. Mantarlar1 ve sarimsagi da ekleyin; man-
tarlar suyunu birakip hafif kahverengi bir renk alana kadar
4-5 dakika siirekli karigtirin (gerekirse biraz daha zeytinyagi
ekleyebilirsiniz). Tadina bakip biraz da tuz ekleyebilirsiniz.
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3. Kiigciik bir kasede maydanoz, kayis1 ve portakal kabugu ren-

desini karigtirin. Karnabaharlarin iizerine biraz daha zeytin-

yag1 gezdirebilirsiniz. Karnabaharlarin yanina soganl man-

tar kavurmasini1 koyun ve iizerine maydanozlu karisimdan

serpistirin.

Yesil Eneriji Icecegi
Toplam siire: 5 dakika

2 porsiyon

1 adet kliguk muz, soyulup birkag

pargaya ayrilacak

1/3 bardak tam yagl Hindistan
cevizi sutd

1 bardak su

1 bardak dondurulmus mango
parcalari

%2 bardak dondurulmus seftali
dilimleri

1 cm kalinhiginda, soyulmus
zencefil dilimi

Va cay kasigi 6gutilmis zerdecal

1 ¢ay kasigi Hindistan cevizi
aminosu

Y2 paket (140 gr'lik) enerji
yesillikleri karigimi

1. Blender kabinda muz, Hindistan cevizi siitii, su, mango par-
calari, seftali dilimleri, zencefil, zerdegal ve yesillikleri ko-
yun. Parca kalmayincaya kadar karigtirin.

2. Iki bardaga béliistiiriin; hemen tiiketin.

Sosis Dolgulu Elmalar

Hazirlama siiresi: 25 dakika
Pigirme siiresi: 35 dakika
4 porsiyon

2 yemek kasigi -ayrica bir parga
da pisirme kabini yaglamak
icin- sadeyag

4 adet orta boy Braeburn veya
Honeycrisp elmasi

% bardak ve ek olarak 3 yemek
kasigi taze sikilmis veya pas-
torize %100 elma suyu

1Yz cay kasigi koser tuz

1 ay kasigi sarimsak tozu

1 cay kasigi sogan tozu

1 cay kasigi 6gutilmis ada cay!
yapragi

Y2 cay kuru kekik

Va cay kasigi taze 6gutialmis
karabiber
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450 gr yadsiz dana veya hindi eti 1 paket (280 gr) donmug mini bal
kiymasi kabagdi pilavi; servis igin paket
1% cay kagig ararot unu Uzerindeki talimatlara gére
pisirin

1.

Firin1 220 °C’ye ayarlayip 1sitin. 35x25 cmlik bir firin kabinu
sadeyag ile yaglayin.

Elmalar: ortalarindan ikiye boliin. Bombe olan taraflindan
incecik bir dilim keserek tepside yuvarlanmadan diiz dur-
malarini saglayin. Cekirdeklerini oyarak g¢ikartin. Elmanin
kabuklu kism1 6 mm -1 cm kalinhiginda kalacak sekilde, igi-
ni de oyup ayirin. Ayirdiginiz kismu kiigiik kiigiik dograyin.

Kiigiik bir tavada sadeyagdan 1 yemek kasig1 alip orta dere-
cede ateste eritin. Dogradiginiz elma iglerini tavaya ekleyin.
Elmalar yumusayincaya kadar 3-5 dakika, ara ara karigtira-
rak pisirin. Pisirdiginiz elmalar1 genisge bir kaseye alin. 1 ye-
mek kasig1 elma suyu, 1 ¢ay kagig tuz, sarimsak tozu, sogan
tozu, ada gay1, kekik ve karabiberi koyup karigtirin. Karigimu
sogumasi igin kenara ayirin.

Kiymay1 elmali karisima ekleyin. Kabaca, birbirlerine gok
fazla yedirmeden karigtirin. Sosis dolgusunu elma kapla-
rinin igine doldurun. Elmalar yagladiginiz kaba dizin ve
tizerini kapatmadan 35-40 dakika veya karisimin ortasina
yerlestirilmis olan et termometresi dana etinde 70 °C, hindi
etinde 75 °C’ye ulasana kadar firinda pisirin.

Elmal1 sosisler pigerken, bir sos tavasinda 2 yemek kasig:
elma suyu ve ararot ununu topak kalmayana kadar iyiye
karnigtirin. Diger % bardak elma suyunu da bu karisima ya-
vas yavas karigtirarak ekleyin. Tavay: orta derecedeki atege
koyup kaynamasini bekleyin. Kaynamaya baglayinca ocagi
kisin ve siirekli karigtirarak 1 dakika daha pisirin.

Servis icin hazirladiginiz sicak mini bal kabag1 pilavinin
tizerine kalan 1 yemek kasig1 sadeyag1 ve %2 cay kasig1 tuzu
koyup karigtirin. Pilavi dort servis tabagina paylastirin. Pig-
mis sosis dolgulu elmalari, pilav yataklarinin ortalarina ko-
yun. Uzerine sosunuzu gezdirin.
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Sarimsakh Karnabahar Pilavi Uzerine
Karides, Pastirma ve Bamya
Toplam stire: 30 dakika

4 porsiyon
Pilav igin:
3 yemek kasigi sadeyag 2 paket (350'ser gr'lik) dondurul-
2 dis déviilmiis sarimsak mus karnabahar pirinci
1 ¢ay kasigi Hindistan cevizi 1 gay kagigy iri tuz
aminosu 1 cay kasigi taze 6gutilmus
Y2 bardak tavuk esash Kemik karabiber

Suyu (sayfa 252) veya hazir
uyumlu tavuk suyu

Karides igin:
2 dilim uyumlu pastirma 450 gr taze bamya, kokleri
1yemek kasigi sadeyag soyulup dilimlenecek; ya da

1 paket (350 gr) dogranmig

% bardak irice kiyilmis sari kuru Ty e

sogan
% kasidy iri tuz 450 gr orta boy kabuklar soyu-
* Gay Kasigrin i lup temizlenmis karides
% cay kasigi taze 6gutulmus
karabiber

1 gcay kasig kuru kekik

1 yemek kasidi taze limon suyu

Susleme igin bir tutam kiyilmig
maydanoz (istege gore)

Y2 cay kasigi sarimsak tozu

1. Pilav i¢in genigge bir tavay: orta derecede atese alip sade-
yag eritin. Sarimsaklar1 ekleyip yaklasik 30 saniye pisirin.
igerisine Hindistan cevizi aminosu, tavuk suyu ve karmaba-
har piringlerini ekleyip iizerine tuz ve karabiber dokiin. Sik
sik karigtirarak karnabaharlar hafif yumusayincaya kadar 5
dakika pisirin. Piire seklinde tiiketmek isterseniz, karnaba-
harlar biraz daha pisirip blender ile piire kivamina getirin.
Tavanin kapagini kapatin ve sicak tutun.

2. Bu arada, karidesler i¢in bagka bir tavada pastirmalar: kitir
bir kivam alana kadar pisirin. Pigsen pastirmalar1 kagit hav-
luya koyup, fazla yagini alin ve soguyunca da kiigiik parga-
lara boliin. Tavada kalan pastirmanin yag: yaklasik 1 yemek
kasig1 kalacak sekilde, yagin fazlasin1 d6kiin ve tekrar ocaga
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alin. Uzerine 1 kagik da sadeyag ekleyin. Kizgin yaga sogan-
lar1 koyup soganlar yumusayincaya kadar, arada karigtira-
rak 8-10 dakika pisirin.

3. Kiiciik bir kasede tuz, karabiber, kekik ve sarimsak tozunu
karistirin. Bamyalar1 sogana ekleyin. Uzerine baharat kari-
siminu dokiip karistirin. Atesi orta-yiiksek dereceye getirin
ve 3 dakika boyunca sik sik karigtirarak pisirin. Son olarak
karidesleri de ekleyerek, karidesler seffafliklarin1 kaybedip
bamyalar da hafif yumusayincaya kadar 3 dakika daha sik
sik karigtirarak pisirin. Tavanin altin1 kapatip tizerine limon
suyunu dokiin.

4. Pilavi/piireyi dort tabaga esitce paylastirin. Uzerine karides-
li karisim1 koyun. Istege bagh olarak maydanoz ile siisleyin.

Tath Patatesli Hurmali Smoothie
Toplam siire: 5 dakika

1 porsiyon

Y2 bardak dondurulmus muz 2 adet Medine hurmasi, ¢ekirde-
dilimleri* gi ¢ikarihp dogranacak

1/3 bardak soyulmug havug 2/3 bardak haglanmis, sogutulup
parcalari pure haline getirilmis tatl

1/3 bardak elma suyu patates

2-3 kip buz Bir tutam 6gutilms targin

1. Blender kabina muz dilimleri, havug pargalari, elma suyu,
buz kiipleri ve hurmalar1 koyun. Neredeyse piiriizsiiz bir
kivam alana kadar blenderi ¢aligtirin.

2. Tath patates piiresini ekleyin. Blenderi tekrar ¢alistirip iyice
piiriizsiiz bir kivam elde edene kadar devam edin. Igmeden
Once uizerine targin serpistirin.

*NOT: Smoothieler i¢in hazirda dondurulmug muz dilimleri bulundurun. Bu-
nun igin muzlar soyup 1.5 cm’lik dilimler halinde kesin. Kahverengilesme-
lerini dnlemek igin az miktarda portakal suyu ile karistirin. Muz dilimlerini
stzup, pigirme kagdidi veya pargémen kagidi Uzerine tek sira olacak sekilde
dizip buzluga atin. Tamamen donduktan sonra, kagittan alip bir kutu veya
plastik buzdolabi posetlerine koyup tekrar buzluga atabilirsiniz.
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Elimin8 Ogle Yemekleri

Karnabaharh Brokolili Tabbule

Hazirlama siiresi: 10 dakika
Sogutma siiresi: 30 dakika

4 porsiyon

3 yemek kasigi -ayrica bir parga Y bardak gekirdegi ¢ikariimis
da servis yapmak igin- zey- ve irice dogranmig Kalamata
tinyagi zeytini

2 paket (285 ya da 340 gr'lik) 2 adet orta boy salatalik, irice
dondurulmus karnaba- dogranacak
har-brokoli pirinci veya 2 adet ince kiyilmis yesil sogan
yaklagik 5 bardak karnabahar , -
pirinci Ya bardak dogranmis taze nane

Y2 bardak dogranmig taze may-

1 cay kasig koser tuz danoz

S S NS D] Limon dilimleri (istege bagh)

1. Genis bir tavay1 orta-yiiksek atese koyup zeytinyagini kizdi-
rin. Karnabaharlar ekleyin ve iizerine %2 cay kasig1 tuz ser-
pistirin. Yaklagik 5 dakika karnabaharlar hafif yumusayinca-
ya kadar, arada karigtirarak pisirin. Karnabaharlar biiyiikge
bir pisirme kagidi tizerine dokiip sogumasi i¢in yayin.*

2. Biiyiik bir kasede kalan ¥ ¢ay kasig1 tuzu ve limon suyunu
karigtirin. Sogumus olan karnabaharlari, zeytini, salataligs,
yesil soganlari, naneyi ve maydanozlar1 kaseye ekleyerek
yavasga karistirin.

3. Servis ederken limon dilimleri ile siisleyin ve istege gore bi-
raz daha zeytinyag gezdirin.

*NOT: Karnabaharlar bir giin 6ncesinden hazirlanip, kullaniimaya hazir bir
sekilde buzdolabinda bekletilebilir.
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Tavuklu Kabak Spagetti Corbasi
Toplam siire: 30 dakika

4 porsiyon
450 gr kemiksiz tavuk gogsi 2 bardak su
3 yemek kasig zeytinyagi Y2 cay kasigi kuru kekik
1 adet orta boy kuru sogan, irice 5 cay kasigi tuz
dogranacak Ya gay kasigi taze 6gutilmus
2 adet kereviz sapy, kiip seklinde karabiber
dogranacak 2 bardak kabak eristesi
4 bardak tavuk esasl Kemik Suyu 2 yemek kasigi ince kiyilmis taze
(sayfa 252) veya hazir uyumlu maydanoz
tavuk suyu

1. Tavuklarin nemini kagit havlu ile alin. Biiyiikge bir sos tava-
sina 2 yemek kasig1 zeytinyagini koyup orta-yiiksek dereceli
ateste kizdirin. Tavuklar: tavaya koyun ve 6-8 dakika kahve-
rengilesene kadar pisirin. Arada bir kez gevirin. (Bu noktada
tavugun ici hala tam olarak pismemis olacaktir.) Tavugu ta-
vadan alip kesme tahtasina alin ve kiipler seklinde dograyn
ve kenara ayirin.

2. Kalan 1 yemek kagig1 zeytinyagini sos tenceresine dokiip
orta dereceli ateste ocaga koyun. Sogan, kereviz ve havucu
ekleyin. Karistirarak 4 dakika veya soganlar yumusayincaya
kadar pisirin. Tavuk suyunu, suyu, kekigi, tuzu ve karabibe-
ri sos tenceresine ekleyin. Kaynamaya baslayinca tavuklar
ekleyin. Kapagini kapatin ve tavuklariyice pisene kadar, 6-8
dakika kaynatmaya devam edin. Son olarak kabak eristele-
rini tencereye ekleyin. Kapagini kapatip 1-2 dakika daha,
kabaklar hafif yumusayip biraz diri kalana kadar pisirmeye
devam edin. Uzerine maydanozu serpistirin.

Baharath ve Yesillikli Eksi Balik Corbasi

Hazirlama siiresi: 10 dakika
Pisirme siiresi: 10 dakika

2 porsiyon
3 bardak tavuk esasl Kemik Suyu 1 gay kasigi limon kabugu ren-
(sayfa 252) veya uyumlu hazir desi

tavuk suyu Vs cay kasigi koser tuz
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250 grfileto morina baligi (eti
beyaz ve sert diger baliklar
da olur)

Y2 bardak karnabahar pirinci
2 cay kasigi taze limon suyu

2 bardak rendelenmis havug

2 yemek kasigi ok ince kiyillmig
taze nane yapraklar

1 adet ince kiyilmis yesil sogan
(hem beyaz hem yesil kisim-

2 bardak bebek roka (saplari lari)
olmadan sadece yapraklar
kullanilacak)

1. Orta boy bir tencereye tavuk suyunu ve limon kabugu
rendesini koyun ve ocaga alip kaynatin. Kaynamaya bas-
ladiginda ocagl, tencereden buhar ¢ikacak ama kaynamasi
kesilecek sekilde kisin. Tuz, balik ve karnabahar pirincini ek-
leyerek, baliklar pisip karnabaharlar da yumusayincaya ka-
dar yaklagik 5 dakika pigirin. Balig1 tavuk suyundan ¢ikarin
ve kiiglik lokmalar seklinde parcalara ayirin. Limon suyunu
tenceredeki karisima dokin.

2. Kamabaharh tavuk suyunu iki ¢orba kasesine esit bir sekil-
de boliistiiriin. Igerisine balik, roka, havug, nane ve yesil so-
gan ekleyin.

Somonlu, Pancarli Rezene Salatasi

Toplam siire: 15 dakika
4 porsiyon

150 gr karigik bahar yesillikleri

1 bag rezene, soyulmus, gébegi
cikariimig ve ince ince dilim-
lenmig

1 paket (225 gr) dondurulmus
bebek pancar, irice dogran-
mig

350 gr pismis ve kiigiik pargalara
ayrilmig somon bahgi

Y4 bardak natlirel sizma zeytinya-
g1 veya avokado yadi

Vs bardak taze sikilmig portakal
suyu

2 yemek kasig uyumlu balzamik
sirke

1 yemek kagigi ince kiyilmig yesil
sogan

Va cay kasigi koser tuz

Va cay kasigi irice 6gutilmis
karabiber

1. Yesillikleri genis bir servis tabagina veya yemek tabaklarina
yerlestirin. Uzerine rezene dilimleri, pancarlar ve somonu
dagitin.
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2. Kiigiik bir kasede yag, portakal suyu, sirke, sogan, tuz ve
karabiberi karistirin. Karisimi salata tabagi veya yemek ta-
baklarindaki salatalarin tizerine gezdirerek dokiin.

3. Eger sos artarsa, kapakli bir kapta buzdolabinda tutabilir-

siniz.

Karides Kofteleri ile Dereotlu Kremal

Lahana Salatasi

Toplam siire: 30 dakika
2 porsiyon

Lahana salatasi igin:
%2 bardak Ev Yapimi Yumurtasiz
Mayonez (sayfa 230)
1 yemek kasigi elma sirkesi
Y2 cay kasigr kuru dereotu
Y2 cay kasigi koser tuz

Karides kofteleri igin:
230 gr soyulup temizlenmis ¢ig
karides
2 yemek kasigi ararot unu
2 yemek kagigi kiglk kipler
seklinde dogranmig kirmiz
sogan

2 yemek kasig kigik kipler sek-

linde dogranmis kereviz

1 yemek kasigi dogranmis taze
maydanoz

2 yemek kasigi Ev Yapimi Yumur-

tasiz Mayonez (sayfa 230)

Taze 6gutulmus karabiber

4 bardak lahana salatasi karisi-
mi (rendelenmis lahana ve
havug)

1 adet ince kiyilmis yesil sogan

1 yemek kasigi taze sikilmig
limon suyu

Ya cay kasigi koser tuz, istenirse
biraz daha fazla kullanilabilir

Vs gay kasigi sarimsak tozu

Taze 6gutilmus karabiber

Y2 bardak Hindistan cevizi unu

2 yemek kasidi sadeyagd

Limon dilimleri, servis igin (istege
bagl)

1. Lahana salatasi i¢in, kiigiik bir kasede mayonez, sirke, kuru
dereotu, tuz ve karabiberi karistirin. Lahana karigimin ve
yesil soganlar1 da orta boy bir kasede karistirin. Uzerine ma-
yonezli sosu dokiin. Birbirlerine yedirene kadar karigtirin.
Karigimi1 buzdolabina koyun ve karides koftelerine gegin.

2. Karides kofteleri igin, karidesleri kagit havlu ile iyice kuru-
layin ve metal dograma bigagini yerlestirdiginiz bir mutfak
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robotunun haznesine bosaltin. Karidesler iyice pargalanip
kiyma kivamina gelene kadar robotu ¢alistirin. Karidesleri
orta boy bir kaseye bosaltin ve ararot unu, sogan, kereviz,
maydanoz, mayonez, limon suyu, tuz, sarimsak tozu ve ka-
rabiberi ekleyin. Yavasca karistirin.

3. Kiigiik diiz bir tabakta Hindistan cevizi ununa 1/8 cay kasig1
tuz ve 1/8 cay kasig1 karabiber ekleyerek giizelce karistirin.
Karidesli karisim1 dort esit pargaya bolerek yuvarlayin ve
yass1 kofteler olusturacak sekilde elinizle sekil verin. Kof-
telerin her iki yiiziinii de Hindistan cevizi unu karisimina
bulayin ve bir tabaga koyup bekletin. Ayni islemi diger kof-
telere de uygulayin.

4. Genis bir tavaya sadeyagi koyup orta-yiiksek dereceli ateste
eritin. Yag iyice kizdiginda kofteleri tavaya koyun. Her bir
yuziinii 3'er dakika kizartin.

5. Karides koftelerini lahana salatasi ve istenirse limon dilim-
leri ile servis edin.

Ev Yapimi Yumurtasiz Mayonez

Blender veya mutfak robotu kabina kabugu soyulmus ve ¢ekir-
degi gcikarilmig 1 adet orta boy avokado, ¥ bardak zeytinyagy,1
yemek kasi1g1 Hindistan cevizi yag, 1 yemek kagsig1 elma sirkesi
veya taze sikilmig limon suyu, Y4 ¢ay kasig1 sarimsak tozu ve
Y4 cay kasig1 tuzu koyun. Tamamen piiriizsiiz bir kivam ala-
na kadar blenderi veya robotu ¢alistirin. Hava gecirmeyen bir
kaba koyup buzdolabinda 1 hafta bekletebilirsiniz. Kullanma-
dan 6nce karigtirin.

Chimichurri Soslu Biftek ve Havuc
Eristesi

Toplam siire: 30 dakika

4 porsiyon
Chimichurri sosu igin:

1 bardak taze maydanoz yapragi 3 yemek kasigi kirmizi sarap

2 yemek kasidi taze kekik yapradi sirkesi
4 dis soyulmus sarimsak
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1 yemek kasigi taze limon suyu Y2 bardak natlrel sizma zeytin-
Y2 cay kasigi koser tuz yag

Eriste tabagi icin:

450 gr yagsiz, organik yesillikler- 1 yemek kasigi zeytinyag

de otlamig sigrr et 1 paket (350 gr) dondurulmusg
Y2 cay kasigr koser tuz, ihtiyaca havug eristesi

gore biraz daha 4 bardak bebek roka veya ispa-
Y4 cay kasigi taze 6gutilmis nak

karabiber, ihtiyaca gore biraz

daha

1. Chimichurri sosu i¢in mutfak robotunun haznesine mayda-
noz, kekik ve sarimsag1 koyun; incecik kiyilana kadar robo-
tu caligtirin. Sirkeyi, limon suyunu, tuzu ve yag: ekleyerek
iyice karigana kadar ¢alistirmaya devam edin.

2. Firin11zgara ayarina getirip ¢alistirin. Firinin tel1zgara rafini
1s1 kaynagindan 12-15 cm uzaklikta olacak sekilde yerlesti-
rin.

3. Eriste tabag: icin, biftegin her iki tarafina baklava dilimi
sekilde 3 cm aralikli diyagonal c¢izikler atin. Etleri tuz ve
karabiber ile c¢esnilendirin ve 1sitilmamis bir 1zgara tavasi-
na yerlegtirerek firina siiriin. Orta pismis et elde etmek icin
toplamda 13-16 dakika (et igi sicaklik 65 °C) olacak sekilde
pisirin. Siirenin yarisinda etleri ¢evirmeyi ve her iki yiiziinii
pisirmeyi unutmayin. Pigen biftekleri kesme tahtasina alin.
Folyoya sarip 5 dakika demlendirin. Sonrasinda uzun ince
seritler halinde dilimleyip, enlemesine de lokmalik par¢alar
seklinde kesin.

4. Etler piserken genisce bir tavaya yag) ekleyip orta dereceli
ateste kizdirin. Havug eristesini tavaya koyun. Sik sik karig-
tirarak 6-8 dakika, eristeler yumusayana kadar pisirin. Tava-
nin altin1 sondiiriin. Rokalari ekleyin ve solana kadar karis-
tirin. Damak tadiniza gore tuz ve karabiber ekleyin.

5. Havug eristelerini diiz tabaklara paylastirin; {izerlerine bif-
tek pargalarini koyup son olarak chimichurri sosunu gezdi-
rin.
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Vejetaryen Avokado Pireli Hindistan
Cevizi Durimleri
Toplam sire: 10 dakika

2 porsiyon

1 adet kigUk olgun, soyulmus, 1 bardak firnlanmis sebze karigi-
cekirdegi gikarimis, biyikge mi (karnababhar, brokoli, pan-
parcalar seklinde dogranmig car, sogan, Briiksel lahanasi,
avokado tatli patates ve havug gibi)

1 yemek kasigi taze sikilmig 2 adet uyumlu Hindistan cevizi
limon suyu lavasi

Ya cay kasigr koser tuz Saksi yesillikleri

Y4 gay kasigr 6giutulmis kimyon

1. Orta biiyiikliikteki bir kasede avokado, limon suyu, tuz ve
kimyonu karigtirin. Biitiin igerikler iyice karigsana kadar bir
catalla giizelce ezin.

2. Eger sicak tiiketmek isterseniz, sebzeleri mikrodalga firinda
30-45 saniye 1s1tin.

3. Avokado piiresinden 2-3 yemek kasig1 kadarin1 Hindistan
cevizi lavaglarina stiriin*. Ortasina sebzeleri uzunlamasina
yerlestirip diiriim olusturacak sekilde sarin. Uzerine saksi
yesilliklerini serpistirerek servis edin.

*NOT: Kalan pireyi buzdolabina koyup dip sos olarak veya yine bu sekilde

kullanabilirsiniz.

Elimin8 Aksam Yemekleri

Yalanc Tereyaginda Sarimsakli, Tarhun
Otlu Deniz Taragi Tava ile Kuskonmaz
Salatasi

Toplam siire: 20 dakika

4 porsiyon
Salata igin:
3 yemek kasigi natiirel sizma 2 cay kasigi ince kiyilmig arpacik
zeytinyagdi sogani

4 cay kasigi taze limon suyu
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1/8 cay kasigi taze 6gutilmuis 1/8 cay kasigi koser tuz
karabiber 450 gr soyulmus kugkonmaz

Deniz taragiigin:

450 gr taze veya dondurulmus 3 yemek kasigi sadeyagd
(gézijlerek kullanilacak) deniz 2 dis ince ince dilimlenmis
tarag sarimsak

Y2 gay kagigi koser tuz 1 yemek kagigi taze sikilmig

Vs cay kasiQ taze 6gutilmis limon suyu
karabiber 4 cay kasig kiyilmis taze tarhun

1 yemek kasigi zeytinyagi otuyapragi

1. Salata igin, orta biiyiikliikte bir kasede zeytinyagi, limon
suyu, arpacik sogani, tuz ve karabiberi karigtirin. Sebze so-
yucu kullanarak kugskonmazi ince uzun dilimlere dograyin.
Dilimleri ve diisen uglarin hepsini kaseye koyup, sosla iyice
bulanacak sekilde karigtirin.

2. Deniz taraklarin1 hazirlamadan 6nce, kagit havlu ile iyice
kurulayin. Uzerlerine tuz ve karabiberi serpistirin. Biiyiik
ve agir bir dokiim tavayi orta-yiiksek atege koyun ve igin-
de zeytinyagini ve 1 yemek kasig1 sadeyagi kizdirin. Deniz
taraklarini tavaya koyup 3 dakika veya alt tarafi altin kahve-
rengiye doniinceye kadar pisirin. Deniz taraklarini ¢evirin
ve diger yliziinii de 3 dakika veya tavaya bakan tarafi altin
kahverengiye doniip ici seffafliklarin1 kaybedene kadar pi-
sirin. Deniz taraklarini genisce bir tabaga aktarin ve tavanin
atesini kisip orta dereceye getirin.

3. Kalan 2 yemek kasig1 sadeyag1 kizgin tavaya koyun. Eriyin-
ce sarimsak ve limon suyunu da ekleyin. Sarimsaklar koku-
sunu salip kavrulup altin rengine donene kadar 1-2 dakika
pisirin. Tarhun otunu tavaya koyup karistirin ve tavayi ates-
ten alin. Sarimsakli tarhun otlu sosu deniz taraklarinin iizer-
lerine gezdirin. Kuskonmaz salatasi ile servis edin.

Tavuk ve Sebzeli Lo Mein
Toplam siire: 30 dakika

4 porsiyon
1 kilo kabak, uzunlamasina Ya bardak Hindistan cevizi
ikiye bolintp gekirdekleri aminosu

gikartilacak 2 yemek kasigi elma sirkesi
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1 yemek kasigi ananas suyu 1 bardak ince kiyilmig kuru sogan

4 yemek kagigi Hindistan cevizi 2 paket (140ar gr'lik) dilimlenmis
yagi shiitake mantari

450 gr kemiksiz tavuk gégsu 1 bardak ince dogranmis kereviz
veya budu, 3 cm'lik pargalara sapl
ayrilacak 2 bas bebek Cin lahanasi, ince

Y2 cay kasigi koser tuz ince dilimlenecek

Vs cay kasidi irice 6gutilmis 2 adet taze sogan, dogranacak
karabiber Y bardak irice kiyilmis taze kisnis

3 dis dovilmis sarimsak
1 yemek kasidi rendelenmis taze

1.

zencefil

Kabak yarlarini, kesilmis yiizleri asagiya bakacak sekilde
mikrodalga firina da konulabilecek cam veya seramik kaba
yerlestirin (hepsi sigmazsa birkag seferde de pisirebilirsiniz).
Kabin igine yaklasik 3 cm olacak sekilde su ekleyin. Mikro-
dalga firin yiiksek dalga boyuna ayarlayip 15 dakika veya
kabaklar yumusayincaya kadar pisirin. Kab1 kenara koyup
hafifce soguyana kadar bekleyin. Soguyunca, kabaklarin ic-
lerini kagik yardimiyla oyun ve ¢ikardiginiz kisimlari ayirin
(yaklasik 6 bardaklik kabak elde etmis olmalisiniz).

Kiigiik bir kasede, Hindistan cevizi aminosu, sirke ve ananas
suyunu giizelce karistirin. Sosu kenara ayirin.

Oldukga genis bir tavada, 2 yemek kasig1 Hindistan cevizi
yagini orta-yiiksek dereceli ateste kizdirin. Tavuklar: tava-
ya koyup hig ellemeden 2 dakika veya seffafhigini kaybedip
renk degistirene kadar pisirin. Sonrasinda tavuk etlerini ka-
ristirmaya baslayin ve tuzunu ve karabiberini ekleyin. Sa-
rimsak ve zencefili de ekleyerek karistirmaya devam edin.
Ug dakika veya tavuklar iyice pisene kadar pisirmeye de-
vam edin. Tavuklar bir kaseye bosaltin.

Ayni tavada, kalan 2 yemek kagig1 Hindistan cevizi yagin
orta-yiiksek ateste eritin. Soganlar1 ekleyin ve arada karis-
tirarak 2 dakika pisirin. Mantar, kereviz ve Cin lahanasin
ekleyin. Sebzeler hafif yumusayincaya kadar sik sik karisti-
rarak 3-4 dakika daha pisirin.

Tavuklan tekrar tavaya koyun ve sebzelerle birlikte karigti-
rin. Tavuklar 1sininca tavanin altin1 kapatin. Haglanms ka-
bak iglerini tabaklara dagitin ve {izerlerine tavuklu karigimi
paylastirarak, yesil sogan ve kignis serpip servis edin.



URET8 235

Kremah Hindistan Cevizli, Zencefilli
Kabak Corbasi

Toplam siire: 30 dakika

4 porsiyon
2 yemek kagigi sadeyag 1/8 gay kasigi 6gutilmis karanfil
1 bardak irice kiyillmis kuru sari 1 cay kasigi koser tuz
sogan Y4 cay kasidi irice 6gutilmus
1 adet olgunlagmig armut, karabiber
Bartlett armudu gibi, ikiye 1 konserve kutusu (385-415 ml)
bzh’nlUP ‘liek'rd?k'e” sekersiz Hindistan cevizi siiti
g arilacak verice 2 bardak tavuk esasl Kemik Suyu
ogranacak

(sayfa 252) ya da uyumlu
2 paket (450'ser gr'lik) donmus hazir tavuk suyu

mini bal kabagdi (4 bardak) L .
. ) Pismig pastirma veya Proaciutto

1 yemek k?§lgl rendelenmis taze Cipsi (jambon parcaciklari)
zencefil (sayfa 244) (istege bagl)

1 cay kasigi 6gutilmis zerdegal

1. Dokiim tencereye sadeyagi koyup, orta derecedeki ateste
eritip kizdirin. Soganlar: ekleyin ve arada karigtirarak so-
ganlar karamelize olana kadar 8-10 dakika pisirin. Armut
ve mini bal kabag1 parcalarini ekleyin ve bal kabaklar1 hafif
kahverengilesip armutlar da yumusayincaya kadar pisirin.
igine zencefil, zerdecal, karanfil, tuz, karabiber, Hindistan
cevizi siitii ve tavuk suyunu koyun. Kaynayincaya kadar sik
sik karigtirarak pisirin.

2. Corba kaynamaya bagladiginda bir blenderla, ¢orba tama-
men piiriizsiiz olana kadar karistirin. (Ya da ¢orbanin altini
kapatip 1liyinca, mutfak robotunun haznesine koyup c¢a-
ligtirarak da ayni islemi yapabilirsiniz.) Tekrar kaynamaya
birakin. Eger corba ¢ok koyu ise azar azar, her seferinde 2
yemek kasig1 kadar su ekleyerek, istediginiz kivama ulagip
tencereyi atesten alin.

3. Eger isterseniz ¢orbanin iizerine pastirma veya jambon ser-
pistirerek servis edebilirsiniz.



ENFLAMASYON SPEKTRUMU 236

Meksika Turpu ile Balik Tacos

Hazirlama siiresi: 30 dakika
Pigirme: Her 1,2 cm kalinlik icin 4 ila 6 dakika
4 porsiyon (her porsiyonda 4 taco)

Balik igin:
450 gr morina/mezgit fileto 2 yemek kasigi taze sikilmig
Ya bardak avokado yag: limon suyu
3 yemek kasigi ince kiyilmig 2 yemek kasigi taze sikilmig
arpacik veya kirmizi sogan portakal suyu
1 dis rendelenmis sarimsak 1 gay kasigi kuru kekik
1 cay kasigi rendelenmis limon Va gay kasigi deniz tuzu
kabugu 1/8 gay kasigi taze 6gutilmis
karabiber
Tacos igin:
1 adet biylk boy Meksika turpu, avokado, kirmizi turp,
soyulmus kirmizi sogan ve/veya ince
Roman marulu yapraklari dogranmis taze kignis
Susleme: Kiigiik kiipler halinde Limon dilimleri

dogranmis mango, salatalik,

1. Balik i¢in 1zgaray: orta-yiiksek dereceye ayarlayip 1sitmaya
baslayin. Balik filetolarin kalinliklarim 6l¢iin. Baliklar kilitli
bir posete koyun. Kiigiik bir kasede yag, arpacik sogan, sa-
rimsak, limon kabugu rendesi ve limon suyu, portakal suyu,
kekik, tuz ve karabiberi karistirin. Hazirladiginiz bu terbiye
sosunu da posetin igerisine bogsaltin ve poseti kilitleyin. Po-
seti giizelce ve yavasca calkalayip baliklarin sosa tamamen
bulanmasini saglayin. Oda sicakliginda 15 dakika marine
edin.

2. Baliklar beklerken, tacos i¢in Meksika turpunu ikiye bolin.
Yuvarlakligini kaybetmeyecek ama sebze dilimleyicisine
veya mutfak dograyicisina sigacak sekilde kiigiiltiin. Dogra-
yiciy1 en ince ayarina getirip ince dilimler seklinde dograyin.
16 tane yuvarlak dilim elde etmelisiniz. Eger dograyicininiz
yoksa, bicakla da ayni seyi yapabilirsiniz, ama dilimler, kiv-
rilabilecek kadar ince olmalidir. Meyve turpu dilimlerinin
iizerini kapatip kenara ayirin. Kalan turpu daha sonra kulla-
nilmak tizere buzdolabina koyabilirsiniz.
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3. Baliklar1 marine sosundan ¢ikarin. Izgaraya koyun ve her 1.2
cm’lik kalinlik igin 4 ila 6 dakika olacak sekilde veya derisi
kolayca yiiziiliinceye kadar pisirin. Bu siirenin yarisinda ba-
liklan tersyiiz ederek diger tarafin1 da pisirin. Pisen balig:
1zgaradan alip biiyiik pargalara boliin.

4. Tacos olusturmak icin her bir Meksika turpu dilimine marul
yaprag), balik ve istediginiz siislemeden koyun. Limon di-

limleri ile servis edin.

Tavada Dil Balig: Yanina Havuclu ve
Elmal Yer Lahanasi Salatasi

Toplam siire: 30 dakika
4 porsiyon

Lahana salatasi igin:
3 yemek kasidi natiirel sizma
zeytinyag
1 yemek kasidi taze sikilmig
limon suyu

2 cay kasigi ince kiyilmig arpacik
sogani

2 cay kasigi taze kekik yapragd

1/8 cay kasigi koser tuz

Dil bahg igin:
1 yemek kasigi Provence
baharatlar karigimi*
1 ¢ay kagigi sogan tozu
1 cay kasigr koser tuz

1/8 gay kasigi taze 6gutilmis
karabiber

1 adet orta boyyerlahanasi,
soyulacak ve kibrit seklinde
ince ince dilimlenecek (2
bardak)

1 bardak rendelenmis havug

1 adet elma, ¢ekirdegi ¢ikarilacak
ve kibrit buyukliginde
pargalar halinde kesilecek

Y2 cay kagigi taze 6gutilmis
karabiber

2 yemek kasigi zeytinyag,
gerekirse biraz daha

4 adet (170%er gr’lik) derisiz dil
balig: fileto

*  Feslegen, kekik, mercankosk, rezene, biberiye, ada ¢ay1 ve lavantadan olusan bitkisel karigim.

(¢.n.)
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1. Lahana salatas igin, biiyiikge bir kasede zeytinyagi, limon
suyu, arpacik sogani, kekik, tuz ve karabiberi karigtirin. Yer
lahanasi, havug ve elmalar1 ekleyin ve sosla iyice bulanana
kadar karistirmaya devam edin.

2. Dil bahig i¢in, kiigiik bir kasede Provence baharatlari, sogan
tozu, tuz ve karabiberi karistirin.

3. Genis bir dokiim tavaya zeytinyagini ekleyip orta-yiiksek
ateste kizdirin. Baliklar1 koyup 5 dakika pisirin. Filetolar: ge-
virip ihtiyag olursa biraz daha yag ekleyin. Uzerine baharat
karisimindan serpistirin ve 5-7 dakika veya filetolarin ortasi
seffaflifin1 kaybedene kadar pisirin.

4. Balig1, yaninda lahana salatasi ile servis edin,

Sigir Eti Kavurmasi Yaninda Zeytin ve
Uzim

Hazirlama siiresi: 10 dakika
Pisirme siiresi: 20 dakika
4 porsiyon

1 bardak kirmizi veya mor
cekirdeksiz Gzim, buyik
taneler ikiye kesilecek

1/3 bardak ¢ekirdegi ¢ikariimig
kiglk Kalamata zeytini,
buyukleri ikiye kesilecek

1 yemek kasigi irice dogranmis
arpacik sogani

4 cay kasigi zeytinyagi

% cay kasigi koser tuz

2 adet (350-400'er gr'lik) kemikli
sigir pirzola veya sigir
fileto (3-3.5 cm kalinhiginda
dilimlenecek)

Y2 cay kasigi kirilmig karisik
karabiber taneleri

2 cay kasigi taze biberiye
yapraklari

Va cay kasigi kabaca 6gatilmis
kuru kekik yapraklari

1. Sigir etini, pisirmeden 15 dakika 6nce buzdolabindan ¢ika-
rin. Firini 175 °C’ye ayarlayip 6nden 1sitin.

2. Kiigiik bir kaseye iiziimleri, zeytinleri ve arpacik soganini
koyun. Zeytinyagindan 2 ¢ay kasigini iizerinde gezdirin ve
V4 gay kagigi tuzu da ekleyin. Uziimler ve zeytinler yag ile
iyice kaplanana kadar karigtirin.
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3. Etlerin islakligini kagit havlu ile alin. Kalan 2 ¢ay kasig1 zey-

tinyagini etlerin her iki yiiziine dokerek giizelce ovun. Artan
Y4 cay kasig1 tuzu ve kirilmig karabiber tanelerini etlerin her
iki yliziine dokiin.

. Genisce bir tavay1 ocaga koyup atesi orta-yiiksek dereceye
ayarlayin. Tava iyice 1sininca, etleri tavaya koyup her iki
yiiziinii de miihiirleyin. Uziimlii-zeytinli karigimi tavadaki
etin etrafina dokiip iizerine de biberiye ve kekikli karigimu
serpistirin. Tavay1 ocaktan alip firina koyun ve 15-25 daki-
ka ya da etin ortasina yerlestirilmis et termometresi 65 °C’'ye
ulasincaya kadar pisirin.

. Etleri ve tiziimlii karigimi servis tabagina alin. Folyo ile ka-

patin. Servis etmeden 6nce 3 dakika dinlendirin.

Baharath Sigir Burgerler ile Tath ve Eksi

Kirmizi Lahana

Hazirlama siiresi: 25 dakika
Pisirme siiresi: 45 dakika
4 porsiyon

Lahana igin:
2 yemek kasigi zeytinyagi
1 bardak ince ince dogranmis
kirmizi sogan

6 bardak ince kiyilmig kirmizi
lahana

2 adet yesil elma, soyulmus,
cekirdekleri ¢ikarilip kip kip
dogranmig

% bardak elma suyu

Burgerler igin:
450 gr yesilliklerde otlamis sigir
kiymasi
Ya bardak rendelenmis sogan

1 cay kasigi rendelenmis limon
kabugu

3 yemek kasigi elma sirkesi

1/8 cay kasigi 6gatilmis karanfil

Ya cay kasigi 6gutilmis zencefil

1/8 cay kasigr 6gutulmis targin

Y2 gay kasigi taze 6gitilmis
karabiber

2 cay kasigi koser tuz

3/4 cay kasigi taze 6gatilmis
karabiber

s cay kasigi koser tuz

2 cay kasigi 6gutilmus
yenibahar
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1 yemek kasigi zeytinyagi Y2 bardak sigir esasl Kemik Suyu
(sayfa 252) veya uyumlu hazir
et suyu

1. Lahana igin, biiyiik¢e bir tencereye zeytinyagini koyup or-
ta-diisiik ateste 1sitin. Soganlar1 ekleyip 6-8 dakika veya
soganlar yumusayip hafifce kahverengiye donene kadar pi-
sirin. Kirmizi lahanayi ekleyin ve 6-8 dakika daha pisirin.
Elma, elma suyu, sirke, karanfil, zencefil, tar¢in, karabiber
ve tuzu ekleyin. Kaynamaya baslayinca tencerenin altini ki-
sin. Kapagini kapatin ve arada karigtirarak 30 dakika pisirin.
Sonra kapagini acin ve suyunu hafif¢ce ¢ekene kadar pisir-
meye devam edin.

2. Bu arada burgerler i¢in, genisce bir kaseye kiyma, sogan,
limon kabugu rendesi, karabiber, tuz ve yenibahar1 koyun.
Biitiin malzemeler karisana kadar kibarca yogurun. Karigi-
mu dort esit pargaya boliin ve yuvarlayip 1.2-1.5 cm kalinh-
gina kofteler olusturacak sekilde yassilagtirin.

3. Genigge bir tavaya zeytinyagimi koyup orta-yiiksek ateste
1sitin. Kofteleri 8 dakika ya da her iki yiiziiniin de dis1 kah-
verengilesip ici pisene kadar kizartin. Burgerleri bir servis
tabagina koyun ve ¢ok sik1 olmayacak sekilde bir folyo ile
kapatin. Kofte artiklarin1 temizlemeden, tavaya et suyunu
koyun ve koyulasincaya kadar, yaklasik 4 dakika kaynatin.

4. Koyulasan et suyunu burgerlerin iizerine gezdirin ve lahana
ile servis edin.

Elimin8 Elimin8 Ara Ogiinleri/ Atistirmaliklar:

Ev Yapimi Ranch Sosu ile Kitir Sebze
Sarmalar

Hazirlama siiresi: 20 dakika

10 porsiyon

1 paket (170 gr) uyumlu hindi V2 kiglik Meksika turpu, soyulup
veya rozbif dilimleri* 10 tane gubuk olusturacak

1 adet orta boy salatalik, soyulup sekilde kesilecek

10 tane gubuk olusturacak
sekilde kesilecek
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1 adet orta boy havug, soyulup Ev Yapimi Ranch Sos (asagiya
10 tane gubuk olusturacak bakiniz)
sekilde kesilecek

1. Hindi veya rozbif dilimlerinden birini temiz bir yiizeye ko-
yun. Uzerine salatalik, Meksika turpu ve havug ¢ubukla-
rindan birer tane yerlestirin. Sebzeler tamamen kapanacak
sekilde yuvarlayip sarma geklini verin. Uzerine ranch sos ile
servis edin. Kalan sosu hava almayan bir kaba koyup buzdo-
labinda bir hafta boyunca bekletip tiiketebilirsiniz.

*NOT: Bu atistirmaligi vegan yapmak igin, hindi veya rozbif yerine marul
yapragdi kullanabilirsiniz.

Ev Yapimi Ranch Sos

Orta boy bir kaseye 1 bardak Ev Yapimi1 Yumurtasiz Mayonez
(sayfa 230), ¥2 kutu Hindistan cevizi siitii,* ¥2 ¢ay kasig1 sogan
tozu, Y4 cay kasig1 taze ogiitiilmiis karabiber, 1 yemek kasig1
ince kiyi1lmig dereotu veya 1 ¢ay kasigi kurutulmus dereotu, 1
yemek kagig1 ince kiyillmus frenk sogani ve 2 ¢ay kasig taze si-
kilmis limon suyunu koyup iyice karigtirn.

*NOT: Hindistan cevizi siti kutuda ayrisir. Bu nedenle kullanmadan &nce
iyice galkalayip kigik bir kaseye bosaltin.

Anstirmalik Dereotulu Fime Somon-
Salatalik Dilimleri

Hazirlama siiresi: 15 dakika
Sogutma: 30 dakika

8 porsiyon
Ya bardak Ev Yapimi Yumurtasiz Ya cay kasigi limon kabugu
Mayonez (sayfa 230) rendesi

2 cay kasigi kiyilmig taze dereotuy, Y4 cay kasidi taze sikilmig limon
(ayrica biraz da stsleme igin) suyu
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1/8 cay kasigi sarimsak tozu 1 adet blyik boy salatalik ya da

8 adet kiglk Belgika hindiba

1/8 cay kasigi taze 6gutilmus g
yapragi

beyaz biber

170 gr ince dogranmig fime
somon*

1. Kiigiik bir kaseye mayonez, dereotu, limon kabugu rendesi
ve suyu, sarimsak tozu ve beyaz karabiberi karigtirin. Igine
somon parg¢alarini koyun ve iyice yedirene kadar karigtirin.
Kapagini kapatin ve buzdolabinda 30-60 dakika, tatlar1 bir-
birlerine karisana kadar bekletin.

2. Bu arada salataliklar1 ¢apraz bir sekilde sekiz dilim elde ede-
cek sekilde dilimleyin (kalan salatali§1 sarip buzdolabina
koyun).

3. Servis i¢in salatalik dilimlerinin veya hindiba yapraklarinin
tizerine somon karisimindan birer kasik koyun ve taze dere-
otu ile stisleyin.

*NOT: Fime somon paketinin lzerini okuyun. Bazi markalar seker ve iste-
nilmeyen icerikler barindinr. Sadece tuz iceren titsilenmis somon ve odun

atesinde tutsllenmis somonlar, artik marketlerin cogunda bulunabilmekte-
dir.

incirli Zeytin Ezmesi

Hazirlama siiresi: 10 dakika
6-8 porsiyon

1/3 bardak dogranmig kuru incir

Y2 bardak ¢ekirdegi ¢ikariimig
Kalamata zeytini

1/3 bardak ¢ekirdegi ¢ikanlmis
yesil zeytin

1-2 yemek kasigi natirel sizma
zeytinyagdi

2 cay kasigr uyumlu balzamik
sirke

Y5 cay kasidi ince kiyilmis taze
biberiye

Va cay kasigi ince kiyilmis taze
kekik

1 dig ince kiyilmig sarimsak

Prosciutto (jambon) pargaciklari
(sayfa 244)

1. incirleri mutfak robotunun haznesine koyun. lyice dogra-
nana kadar robotu ¢aligtirin. Kalamata ve yesil zeytinleri, 1
yemek kasig1 zeytinyagy, sirke, biberiye, kekik ve sarimsagi
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da ekleyin. Robotu tekrar, zeytinler iyice kiyilana kadar ¢a-
listirin. Eger istediginiz kivami elde edemediyseniz, 1 kagik
daha zeytinyag ekleyin.

2. Prosciutto parcaciklar (cipsi) ile servis edin.*

*NOT: Eger bu tarif igin kullanacaksaniz, Prosciutto cipslerini pigirdikten son-
ra baharatlamayin. Bu tarifi vegan hale getirmek igin, sebzelerle veya Plan-
tain muzu ile servis edin.

Limonlu Kekikli Yaban Havucu
Kizartmasi

Hazirlama: 5 dakika
Bekleme: 10 dakika
Pisirme: 30 dakika

4 porsiyon

450 gr kiigUk-orta boy yaban 1 yemek kasidi taze kekik
havucu, kabuklari soyulmusg yapraklar

2 yemek kasigi zeytinyagi veya 1 cay kasi@i limon kabugu
avokado yagi rendesi

s cay kasig koser tuz Ev Yapimi Ranch Sos (sayfa 241)

Va cay kasig) taze 6gitilmis
karabiber

1. Firim1 230 °C’ye ayarlayip 1sitin. Firin tepsisinin tizerine pi-
sirme kagidin serin.

2. Yaban havuglarini 7.5x0.5 cm’lik ince (kibrit) cubuklar sek-
linde dograyin. kestiginiz yaban havuglarini i¢i buzlu su
dolu genisce bir kaseye koyup 10 dakika suda bekletin. Ya-
ban havuglarin siiziip kagit havlu ile kurutun ve bir kaseye
koyun. Uzerlerine zeytinyagimi gezdirin ve tiim havuglar
yaga bulanana kadar karistirin. Firin tepsisine, tek bir kat-
man olusturacak sekilde yayin. Yaban havuglarini 30 dakika
veya kahverengilesip yumusayincaya kadar pisirin. Arada
karigtirabilirsiniz.

3. Havug kizartmalarinin iizerine taze kekik yapraklar ve li-
mon kabugu rendesi serpistirin. Yanina ranch sos koyarak
servis edin.
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Prosciutto Cipsi, ﬁg Farkh Baharat
Secenegi ile

Hazirlama siiresi: 5 dakika
Pigirme siiresi: 10 dakika

4 porsiyon

1 paket (85-115 gr) ¢ok ince istediginiz baharat esidi (sece-
dilimlenmis prosciutto di nekler icin agagiya bakiniz)
Parma*

1. Firinin 1zgara telini orta rafa koyun ve firin1 175 °C’ye ayar-
layarak 1sitmaya baglayin.

2. Finin kabina pisirme kagidini serin. Prosciuttolar: tek sira
halinde firin kabina yerlestirin ve firinda 10-15 dakika ya da
citir hale gelene kadar pisirin; kolaylikla yanabilecegi icin
cok dikkatli olun. Cipsler, sogurken biraz daha ¢itir hale ge-
leceklerdir.

3. Cipsleri, altinda folyo, pisirme kagidi veya kagit havlu se-
rilmig olan bir firin 1zgarasinin iizerine gikarn. Istediginiz
baharatlar cipslerin iizerine serpistirin.

Baharat 1: Sarimsak tozu ve taze 6giitiilmiis karabiber
Baharat 2: Taze kekik yapraklar: ve limon kabugu rendesi

Baharat 3: Provence baharatlar:

NOT: Cipsler ufalanip ¢orba ve salatalarin Gzerine serpistirilebilir.

Cabuk Sebze Tursusu

Hazirlama: 25 dakika
Sogutma: 24 saat
16 porsiyon (her bir porsiyon Y4 bardak)

2 kavanozu (500°er ml'lik) kapag- cikarilip dilimlenmis rezene
na kadar doldurmaya yetecek koku gibi
sebzeler: dilimlenmis pancar, 10 tane karabiber tanesi

havug, salatalk, kirmizi sogan,

kirmiz: turp ve cekirdedi 2 dis ince kiyilmig sarimsak

*  Dana budunun veya kolunun, tuzda bekletilmesi ile elde edilen, kuru veya kuru olmayan ince
jambon (¢.n.)*
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2 dilim (yaklagik 3 mm kalinhgin-
da) soyulmus taze zencefil

1 bardak elma sirkesi

1 bardak %100 elma suyu
1% cay kasigi koser tuz

1. Sebze dilimlerini kavanozlara dizin. Karabiber tanelerini ve

sarimsag1 iki kavanoza esitge boliistiiriin.

. Kiigiik bir sos tenceresine sirke, elma suyu ve tuzu koyun.

Kaynatin. Kaynamaya baglayinca ocaktan alin ve sirkeli ka-
risim1 kavanozdaki sebzelerin tizerlerine dokin. Bir saat so-
guttuktan sonra kapaklarini kapatin ve buzdolabina koyun.
En az 1 giin beklettikten sonra tiiketebilir; en fazla 3 hafta
buzdolabinda bekletebilirsiniz.

Atistirmalik italyan Usuli Kéfteler

Hazirlama siiresi: 20 dakika
Pisirme siiresi: 25 dakika

16 porsiyon (porsiyonda 2 adet kifte olur)

350 gr organik, yesilliklerde otla-
mis sigir kiymasi

225 gr organik kuzu kiymasi
2 yemek kasigi besin mayasi
3 yemek kasigi sigir esasl Kemik

2 yemek kasigi Hindistan cevizi
unu

2 dis rendelenmis sanimsak
1 cay kasigi koser tuz
1% gay kasigi italyan baharat”

Suyu (sayfa 252) veya uyumlu

1 yemek kasigi ince kiyilmis taze
hazir et suyu

maydanoz
Taze 6gutulmis karabiber

. Firin1 175 °C’ye ayarlay1p 1sitin. Genigge bir kaseye sigir kiy-

masl, kuzu kiymasi, besin mayasi, et suyu, Hindistan cevizi
unu, sarimsak, tuz, italyan baharati, maydanoz ve damak
tadiniza gore karabiberi koyun. Ellerinizle, biitiin karigim
iyice karigana kadar yavas¢a yogurun.

. Yaklagik 2.5 cmlik kofteler olugturacak sekilde 32 parcaya

ayirip sekillendirin ve kofteleri pisirme kagidi serdiginiz bir
firin kabina yerlestirin.

. Yaklagik 25 dakika veya dis1 kahverengilesip ici iyice pisene

kadar firinda pisirin.

*

Kekik, mercankask, feslegen, biberiye, ada ¢ay1 ve kuru maydanoz karigimu. (¢.n.)
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IKSIRLER VE ET SULARI

Bu sifal: iksirler, 6gleden 6nce molas1 (bu yudumlamalik igecek-
ler sizin i¢in bu kadar yararhyken, kim kahveye ihtiya¢ duyar ki?)
veya iyilestirici giice ihtiyaciniz olan her an i¢in miikemmeldir.
Burada tarif edilen igecekler, 6giin planinda belirtilenlerden daha
fazla sayidadir; ¢iinkii size olabildigince fazla tedavi secenegi sun-
mak istiyorum. Umarim hepsini denersiniz; ya da en azinda size
6zel probleminiz i¢in 6nerilenleri mutlaka yaparsiniz.

Iksirler hem Temel4, hem de Elimin8 ile uyumludur. Gaylar ve
turmerik (zerdegal) siitii yatmadan 6nce tiiketmek i¢in idealdir ve
sizi rahatlatarak sakin bir uyku uyumanizi saglar. Bu tariflerdeki
iceriklerin sizin i¢in pek bilinmedik olabilecegini ve marketlerde
bulunmasinin zor olabilecegini unutmayin. Bunlarin ¢ogu, B6liim
3’teki uygulama modiillerinde de yer almaktadir. Bu malzemele-
rin cogunu saglikli gida satan marketlerde bulabilirsiniz ve ayrica
yine saglikli gidalar ve takviyeler satan giivenilir internet magaza-
larindan da temini miimkiindiir.

NOT: Eger bir meyve sikacaginiz yoksa, bu igecekleri yiiksek
hizli bir blenderde, sivilagsmasina izin verecek miktarlarda su ek-
leyerek de hazirlayabilirsiniz —bu miktar degisecektir, bu nedenle
her seferinde V4 bardak su ekleyerek, meyve suyuna yakin istedi-
giniz bir kivami elde edene kadar devam edin.

Bu iksirleri hazirlamak sadece birka¢ dakikanizi alacaktir ve
tiim tarifler tek porsiyonluktur, ama malzeme miktar iki katina
cikartilarak cift porsiyon olacak sekilde de hazirlanabilirler.

Baharath Tropikal Meyve Suyu

Temelinde ananas suyu olan bu lezzetli icecek, enflamatuvar
problemlerden muzdarip olanlar igin sifa ile dolu, mikemmel bir
icecektir. Ananas, bromelain igerir ve bu bilesik sindirime, eklem
agnilarina, alerjilere ve astima iyi gelen dogal enzim giici ile bili-
nir. Bromelain agri ve enflamasyonu azaltmak i¢cin mikemmeldir
ve zerdecal da igcerdigi yiksek orandaki kurkumin sayesinde ¢ok
iyi bilinen anti-enflamatuvar bir 6zellige sahiptir. Bu meyve su-
yundaki tar¢in, kiiglik bir “baharat” dokunugu saglarken kan seke-
ri dizeyinizi dengeler ve istahinizi azaltir -kilo vermeye yardimci
bir icecek arayanlar icin mikemmel bir secenek!
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15 parga taze zerdegal koki (her 1 yemek kasigi targin
biri 7.5 cm uzunlugunda 2 adet salatalik
-bunu yerel biyik market-
lerde veya saglikl yiyecekler
satan gida marketlerinde
bulabilirsiniz)

1 tane ananas

Biitiin malzemeleri meyve sikacagina koyabilir veya blenderde,
biraz su ekleyerek sivilagtirabilirsiniz.

Yesil Kralice Kokteyli

Tath ve besleyici olan bu yesil icecek, cok saglikhidir ve enflamas-
yonu olanlar igin mikemmeldir. Kivircik lahana ¢ok iyi bir tiamin,
protein, folat, riboflavin, magnezyum, demir ve fosfor kaynagidir
-ama ayni zamanda A, K, Cve B vitaminleri agisindan da ¢ok zen-
gindir. Bitln bu vitaminler, cok gi¢li bir anti-enflamatuvar etki
yaratir. Ayni zamanda zencefil agriyi azaltmanin tath bir yoluyken
limon, gereksiz enflamasyon ile savasmada oldukg¢a gugli bir et-
kisi olan C vitamini agisindan oldukga zengindir.

1 demet kivircik lahana 1 dilim limon
1 adet kivi 1 dilim zencefil

Biitiin malzemeleri meyve sikacagina koyabilir veya blenderde,
biraz su ekleyerek sivilagtirabilirsiniz. Eger blender kullanacak-
saniz, kivileri soymaniz gerekmektedir.

Yaban Mersinli Enerji Icecegi

Bu yesil yaban mersini karigimi, antrenmanlarinizdan 6nce tike-
tebileceginiz mithis bir icecek olabilir ¢linkii enflamasyonunu-
zun azaltilmasina yardimci olur ve iyi bir enerji destegi saglar.
Antioksidanlar s6z konusu oldugunda ise, yaban mersini muhte-
melen etrafinizdaki en gu¢li dutsu meyvelerden birisidir. Zengin
antosiyanin igerigi enflamasyonun azaltimasina yardimci olur ve
saglkla ilgili bir dizi faydayi da barindirir.

2 adet portakal, soyulup ¢ekir- 2 bardak ispanak
dekleri gikanilmig 2 bardak yaban mersini

Biitiin malzemeleri meyve sikacagina koyabilir veya blenderde,
biraz su ekleyerek sivilagtirabilirsiniz.
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Canlandirici Kereviz Suyu

Kulaga ¢ok basit gelen bu igecegin yapimi da bir o kadar basittir
ama etkisi ¢cok glcludir. Kereviz, bagirsaklariniz igin ¢ok yararli
pek ¢ok mineral ve besin icerir. Ben binlerce hastamda bu basit
solisyonun dizenli bir sekilde tiiketildiginde, harikalar yaratabil-
digini gérdim. Zaman igerisinde bu sebze suyu midenizin dogal
asidi olan HCI (hidroklorir)'iin dengelenmesinde yardimci olarak
saglkh sindirim ve mikrobiyom dengesinin tekrar saglanmasi-
ni destekler. Benim dnerim, sabahlari bos mideye 450 ml taze
sikilmis kereviz suyu igmenizdir. Yalniz yavas olun -bu icecegin
temizleyici 6zelligi oldukga fazladir ve eger ¢ok hizli giderseniz,
lavaboda oldukga fazla zaman harcayabilirsiniz.

1-2 demet organik kereviz

Kerevizleri meyve sikacagina koyun veya biraz su ekleyerek
blenderde sivilagtirin.

Bagirsaklan Yatistirici Zencefil ve Kirmizi
Karaagac Cayi
Zencefil ve kirmizi karaagacin ikisi de anti-enflamatuvardir ve ba-
girsak ylzeyini iyilestirici etkileri vardir.

1 cay kasig taze zencefil koku 1 cay kasigi kirmizi karaagag tozu

2 bardak saf su

Taze zencefil kdkiinii demliginize koyun. Igine 2 bardak su ko-
yup kaynatin. Siiziin ve kirimizi1 karaagag¢ tozunu ekleyerek ka-
ristirin ve ¢6ziinmesini bekleyin.

Canlandirici, Bébre t Ustii Bezini
Dengeleyici Buzlu Cay

Bu adaptojen bitkisel ilaglar enflamasyonun yatistirlmasinda yar-
dimci olabilirler ve 6zellikle beyin-adrenal aksin (HPA)* denge-
lenmesinde faydalidirlar.

*  Hypothalamus-pituitary-adrenal axis; hipotalamus- hipofiz-bobrek iistii bezi aks: (¢.n.)
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1 gay kasigi ashwagandha” tozu 1 gcay kasidr hint feslegeni tozu
1 ay kasigi targin 1 cay kasigi rhodiola™ tozu

Baharatlar1 bir siseye koyun ve iizerine 1-2 bardak sicak su ek-
leyin. Yaklagik 15 dakika kadar demlendirin. Soguduktan sonra
buzlu bardaklarin {izerine dokiin.

Dr. Will Cole’in Bagirsak iyilestirici
Smoothiesi

Bu smoothienin bagirsaklar lzerinde iyilegtirici etkisi vardir. Ben
hemen hemen her giin bu veya buna benzer bir smoothie igiyo-

rum.
1 bardak tam yagli Hindistan 1 cay kasidi deglisirizine meyan
cevizi sttu koka
2 yemek kasigi deniz kolajeni 1 gay kasigi ginko karnosin
veya yesilliklerde otlanan 1 yemek kasigi L-glutamin tozu

e s 2 bardak kiyilmig kivircik lahana

Y bardak donmus organik bo-
gurtlen/dutsu meyve

1 yemek kasigi saf rafine Hindis-
tan cevizi yagi
Y2 cay kasigi probiyotik toz

Biitiin malzemeleri blendere koyun ve piiriizsiiz bir kivam ala-
na kadar caligtirin.

Bobrek Usti Bezi Dengeleyici
Adaptojen Smoothie

4 adet Brezilya cevizi (Elimin8 uy- 1 cay kasig1 ashwagandha tozu
gunlugunu gézden gegirmeyi 1 yemek kasigi Hindistan cevizi
unutmayin) yagi veya MCT

1 bardak tam yagl Hindistan 1 yemek kagigi maca tozu
cevizi sutl

1 cay kasigi rhodiola tozu
1 bardak donmus organik bo- say kas'9

L et s 1 kepge kolajen peptitleri

1 bardak ispanak

Biitiin malzemeleri blendere koyun ve piiriizsiiz bir kivam alin-
caya kadar ¢aligtirin.

*

Hint ginseng, kig kirazi ya da morsalkim olarak bilinen, gii¢lii antioksidan 6zellige sahip
adaptojen bir bitki (¢.n.)

* Altinkok olarak da bilinen, sinir koruyucu 6zelligi olan, yorgunlugun etkilerini azaltabilen

adaptojen bir bitki (¢.n.)
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Tiroid Destekleyici Smoothie

Bu smoothienin hedefi tiroid bezinizin iglevini iyilestirmek ve enf-
lamasyonunu azaltmaktir. E§er hormon uygulama modulina kul-
laniyorsaniz, bu mithis bir ilave olacaktir

1 bardak tam yagli Hindistan 1 adet avokado
cevizi sutu 1 adet kereviz sapi
1 kepge kolajen proteini 2 yemek kagigi kirmizi deniz otu
1 yemek kagigi saf rafine pargacigi
Hindistan cevizi yagi 1 yemek kasigi maca tozu
1 bardak karigik yesillik 1 bardak organik donmus
2 adet Brezilya cevizi (Elimin8 bogurtlen/dutsu meyve

uygunlugunu gézden

gegirmeyi unutmayin)
Biitiin malzemeleri blendere koyun ve piiriizsiiz bir kivam ala-
na kadar ¢aligtirin.

Treg Uyarici Smoothie

Duzenleyici T hicreler (Tregs: regulatory T cells) viicudunuzun
enflamasyon dengeleyici guig kaynaklardir. Onlari, bu siiper be-
sin smoothie ile destekleyin.

1 bardak tam yagli Hindistan 1 gay kasigi kartal pencgesi tozu
cevizi st 1 cay kasigi ¢corek otu yadi

3 avug yesillik 1 gay kasigi ¢ig kakao tozu

1 avug donmus bogiirtlen/dutsu 1 cay kagigi kurkumin
meyve

Biitiin malzemeleri blendere koyun ve piiriizsiiz bir kivam ala-
na kadar ¢aligtirin.

Cinsiyet Hormonu Artiria iksir

Hormonlariniza, iyi yaglardan ve sifali bitkilerden zengin olan bu
iksir ile bir destek saglayin.
1 bardak tam yagh Hindistan ce- 1 cay kasidi shilajit™ tozu
vizi st V5 cay kasigi targin
1 cay kasigi kakao tozu
1 cay kasigi Mucuna pruriens”
tozu

*  Kadife fasulye; iyi bir L-DOPA kaynagidir. Sinir sistemini destekleyici ve afrodizyak etkileri
vardur. (¢.n.)
** Fulvik asit, humik asit igerir. Giiglii bir antioksidandur. (¢.n.)
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Biitiin malzemeleri blendere koyun ve iyice karigtirin. Karigimi
bir sos tenceresine koyun ve orta dereceli bir ocakta 3-5 dakika
1sinincaya kadar bekleyin.

Giizellestirici Mavi-Yesil Denizkizi Lattesi
Suda yasayan mavi-yesil alglerin cesitleri ve spirulina, sadece
enflamasyonunuzu azaltmaz, ayni zamanda hicrelerinizi korur ve
cildinizin ve vicudunuzun daha geng kalmasini saglayacak essiz
bir dizi antioksidan da igerir.

1 bardak tam yagh Hindistan 2 cay kasigi targin

cevizi stiti Y5 cay kasigi organik vanilya
1 cay kasigi mavi-yesil alg tozu ya 0ztd

da spirulina

Biitiin malzemeleri bir sos tenceresine koyun ve tiim igerik 1s1-
nip ¢ozliniinceye kadar 1sitin. Bir bardaga bosaltin ve iizerine
ek tar¢in dokerek keyfini gikarin.

Cilde Isilti Veren Lavanta Tonigi

Adaptojenlerin kralliginda, inci, glzelligin kralidir. Saginizi ve tir-
naklariniz glglendiren ve cildinizi besleyen amino asitlerin giig
kaynagidir. Ayrica lavanta da cildinizi iceriden disariya yatistirma-
da yardimci olur.

1% bardak su 2-3 damla lavanta yag

(yenilebilir bir marka

1 cay kasigi limon suyu
oldugundan emin olun)

1 ¢ay kasigi inci tozu

Limon suyu, inci tozu ve lavanta yagini1 suya koyup iyice ka-
rigtirin.

Anti-Enflamatuvar Zerdecal Sity
(Altin SUt)

Zerdecal, enflamasyonun alevini sondirmede ¢ok etkilidir. Etkisi
ve faydasi, Hindistan cevizi gibi yaglarla ve karabiber gibi baha-
ratlarla karistinldiginda katlanarak artar ve biyoyararlanimi yik-
selir. Zencefil, bagka bir gli¢li anti-enflamatuvar ve bagirsak iyi-
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lestirici aragtir. Bu icecek, kusluk vakti igin ideal bir icecektir ama
ben bunu aksamlar, 6zellikle de geceleri bir seyler atigtirmaya
aligkinsaniz tiketmenizi de éneririm.

1 bardak tam yagli Hindistan ce- Vs cay kasigi zencefil tozu
vizi stitd 1 tutam taze 6gitilmis karabi-
1 gay kasigi zerdegal ber

Y2 cay kasigi targin

Biitiin malzemeleri blendere koyun ve piiriizsiiz bir kivam ala-
na kadar caligtirin. Bir sos tenceresine bosaltin ve orta dereceli
ateste, 1sinincaya kadar 3-5 dakika pisirin.

Ev Yapimi Kemik Suyu

Bagirsaklarin siiper iyilestiricisi olan kemik suyu, enterositler ola-
rak adlandirilan ve bagirsaklarinizin i¢ yuzeyini kaplayan hicre-
lerin temel yapi tasi olan pek ¢cok maddeyi barindirir. Jelatin ile
birlikte glukozamin, glisin ve minerallerin dogal karigimi, yangi-
li ve reaktif olan sistemin yatistinlmasinda yardimci olur. Kemik
suyu gegirgen bagirsak sendromu, ishal, kabizlik ve besin hassa-
siyetlerinde tedavi edici bir arag olabilir. Eger histamin intoleransi
probleminiz (sayfa 260) varsa, kemik suyuna kattiginiz kemikleri
daha kisa bir stre kaynatmanizi 6neririm -48 saat yerine 8 saate
yakin bir slire yetecektir. Didikli tencere bu konuda isinizi ¢ok
cabuklagtiracak ve minimum histamin Uretimini saglayacaktir.
Ben kemik suyunu ¢ok sik yapiyorum ve ¢orbalarima katmak igin,
her zaman buzlukta kemik suyu bulunduruyorum.

Bu tarif ile yaklagsik 3.5 It kemik suyu elde edebilirsiniz ama bu miktar,

kullanacagimz su miktarina gore degisiklik gosterecektir.

Asagidaki kemiklerden birini segin:
1 bitin organik tavuk veya tavuk 450 gr balik kemigi/kilgigy,

kemikleri karides kabugu veya diger

1 biitiin kiiciik boy organik deniz urinlerinin kabuklan
hindi, hindi gégsti veya hindi (midye, istiridye, yengeg, vb.)
kemikleri

1.3 - 2.3 kg yesilliklerde otlamig
hayvan kemigi
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Suyu icin:
6 dis sarimsak Ya bardak elma sirkesi
1 adet sogan 1 cay kasigi toz zerdegal ya da
2 adet biiyiikce havug, dii y’eklﬂa§|k 7 cm'’lik zerdegal
guzelce fircalanmis ve koka
dogranmis 1 yemek kasigr dogranmis taze
3-4 adet organik kereviz sap, maydanoz
dogranmis 1 cay kasigi Himalaya tuzu

2.5 cm zencefil kokd, soyulup
bozuk para kalinhiginda
dilimlenmis

1. Kemikleri giizelce yikayin ve genigge bir tencereye veya bii-
yik bir dokiim tencereye, diidiiklii tencereye veya yavas
pisiriciye yerlestirin. Tencerenin dortte iigiine (veya maksi-
mum dolum g¢izgisine) gelecek sekilde su doldurun ve ba-
haratlarla sebzeleri i¢cine koyun. Pigsirme yonteminize gore
asagidaki yonergelere uyun:

2. Ocakta tencere i¢in: suyunu koydugunuz tencerenin igerisi-
ne malzemeleri de ekleyip orta-yiiksek dereceye ayarladigi-
niz ocakta, kaynama baglayincaya kadar 1sitin. Sonra ocagin
altini iyice kisip tencerenin kapagini kapatin ve en az sekiz
saat kaynatin; su azaldikga, tencereye kemikleri ortecek ka-
dar su eklemeye devam edin.
kapatin. En az sekiz saat, ama 10 saatten fazla olmayacak
sekilde pisirin.

Diidiiklii tencere i¢in, lireticinin kemik suyu veya ¢orba igin
belirtmis oldugu 6nerilere uyun.

3. Kemik suyu pistikten sonra, sogumasi i¢in birakin ve sonra
ince gozlu bir siizgecten gecirerek biiyiik parcalar1 ayirin.
Cam kavanozlara doldurup buzdolabina veya derin don-

durucuda kullanilmaya uyumlu kaplara doldurarak derin
dondurucuya koyup uzun siireli kullanabilirsiniz.

Havlican (Galangal) Suyu

Zencefille ¢ok karistirilan havlican da bir bitki kokidir ve bu bitki-
lerin her ikisi de ayni bitki koksapi ailesine liyedir ve bu nedenle
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de goriinlisi zencefile oldukga benzer. Ama hemen hemen ayni
goérinuse sahip olmalarina ragmen, zencefille havlicanin tatlari
ve dokular birbirlerinden tamamen farkhdir. Zencefilden farkli
olarak havlicanin digi daha sert bir yapida oldugundan, sadece
dilimlenebilir ve rendelenemez. Ayrica baharatimsi tadi ve kes-
kinligi zencefille kiyaslandiginda ¢ok daha guglidir -havlican
keskin, daha eksi ve odunsu tadiyla, dildeki tat tomurcuklarina
saldinyor gibidir. Tayland, Malezya ve Endonezya mutfaklarindaki
popdulerligi nedeniyle Thai zencefili olarak da adlandirilan havli-
can, Ayurvedik tibbinda ve diger Asya kdlturlerinde sifali bir bitki
olarak ylzyillardir kullanilmaktadir. Her ne kadar havlican suyu, et
suyunda bulunan kolajen ve diger bazi besinler agisindan eksik
olsa da, diger ozellikleri ile ¢cok gli¢lu bir bagirsak iyilestiricisi-
dir. Havlican suyu, tartismasiz bir sekilde benim sindirim kanalini
iyilestirmede en favori araglannmdan birisidir. Taze havlican, sag-
likli gida marketlerinde veya internetteki saghkli gida sitelerinde
bulunabilir. Eger taze havlican bulamazsaniz, kurutulmus veya
o6gutlilmis sekilde olanlari da alabilirsiniz. Genel olarak her bir
yemek kasigi taze havlican, ceyrek ¢ay kasigr kurutulmus havlica-
na denk gelir.

Ug litre havlican suyu yapmak icin:

12 bardak sebze suyu 4 adet kaffir limi* yapragi

2.5-3 cm havlican, ince Y2 cay kasigi deniz tuzu
dilimlenecek 1 cay kasigi taze 6gutilmis

3 demet limon otu karabiber

3 adet yesil sogan, dogranacak 3-4 dal kignis, susleme igin

3 adet kereviz sapi, yapraklari
dahil

1. Meyve suyunu genisce bir tencereye koyun ve orta-yiiksek
ateste kaynatin.

2. Kaynamaya bagladiginda havlican, limon otu, yesil sogan,
kereviz ve kaffir limi yapraklarini tencereye ekleyin.

3. 10 dakika kaynatin.

*  Endonezya kokenli, dikenli ve meyvesi kaba sekilli, yapraklar: giizel kokulu bir narenciye
tird. (¢.n.)
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4. Tencereyi ocaktan indirin ve 20 dakika, besinler ve tatlar
suya iyice gecene kadar demlendirin.

5. Suyu siiziin ve katilar1 uzaklastirin; tuz ve karabiber ile ges-
nilendirin.

6. Kisnis ile siisleyin ve sicak servis edin.

NOT: Sogudugunda, daha sonra kullaniimak tzere dondurulup buzluga ko-
nulabilir.



TANIT8: ESKI FAVORILERINIZI
TEST EDIN

Sevdiginizi diisiindiigiiniiz o yiyecekler olmadan yasamanin na-
sil bir sey oldugunu bildiginize gore, artik viicudunuzun da onu
sevip sevmedigini —ya da eliminasyona baglamadan 6nceki tercih-
lerinizin sizin biyolojinize iyi gelip gelmedigini test etme zamani
geldi. Hayatiniza tekrar girmesini umdugunuz yiyecekleri beslen-
menize dahil etmeyi sistematik bir sekilde yapmalisiniz ve bunun
bir test doneminden ¢ok daha fazla bir anlam tagidigini1 unutma-
malisiniz. Bu, kendinizi yansitma zamanidir. Daha 6nce yemeye
aliskin oldugunuz her seyi hala istiyor olacaginizi; ya da o yiye-
ceklerin daha onceki tatlariyla ayn1 olmasini veya viicudunuzun
ayn1 tepkileri vermesini hig beklemeyin. Onceden giinliik hayati-
nizin bir pargasi olan yiyecekleri, biraz daha derinden diisiinmeye
calisin. Onlan 6zlityor musunuz veya onlar olmaksizin kendinizi
daha m1 iyi hissediyorsunuz?

Eliminasyon evresinden sonra yemek tercihlerinde degisiklik-
lerin olmasi ¢ok sik karsilagilan bir durumdur. Onceden sekerle-
melere, patates cipslerine veya Starbucks Karamel Frappugino’ya
kars1 koyamadiginiz bir arzu hissediyorken, artik bunlarin kula-
giniza o kadar da cezbedici gelmedigini fark edebilirsiniz. Hatta
sevimsiz bile gelebilir. Damaginizi temizleyip biitiin viicudunuzu
arindirdiginiz yogun bir donem gegirdiniz ve bu nedenle yiyecek-
leri tekrar beslenmenize dahil etmeye basladiginizda, daha 6nce
tizerinde hi¢ diisiinmeden yemeye aliskin oldugunuz yiyecekle-
rin tatlarinin artik daha bir garip —¢ok fazla sekerli, asir1 yagh ya
da ¢ok suni- geldigini hissedebilirsiniz. Su anki reaksiyonunuza,
gecmis egilimlerinizden daha ¢ok giivenin ¢iinkii eliminasyon ev-
resinden sonra artik viicudunuzun en ¢ok kendine odaklandig: ve
algisinin en yiiksek oldugu zamanlardasiniz. $u anda yiyeceklerin

256
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hissettiginiz tatlari, ashinda gercek tatlaridir ¢iinkii viicudunuz enf-
lamasyonunuzu azaltmis durumdadir ve duyulariniz en saf ayar-
larindadir. Su an, gergek reaksiyonunuzu test edebileceginiz en iyi
andur.

Bu yeni, zengin farkindaliginizin ilk 1sirikla bitmesine izin ver-
meyin. Test ettiginiz her yiyecegin viicudunuzda dalga dalga yay:-
lan etkisini hissedin. O yiyecegi ¢ignemeye devam ettiginizde veya
daha fazla lokma aldiginizda size hissettirdikleri ne? Yedikten he-
men sonra hangi duygular fark ediyorsunuz? Peki yedikten on
bes dakika sonra kendinizi nasil hissettiniz? Bir saat sonra? Bir giin
sonra? Bu boliimde bunlar1 anlamaya ¢alisacagiz.

Beslenmenizden ¢ikardigimiz yiyecekleri —hayatiniza geri al-
may1 disiindiiklerinizi- teker teker ve adim adim beslenmenize
dahil edecegiz ve bunu yaparken de viicudunuzun bunlara gos-
terdigi yanit1 degerlendirme sansiniz olacak. Bu asamay1 dogru bir
sekilde yapabilmeniz icin size eslik edecegim ki, o besine karsi re-
aksiyonunuzun oldugunu veya olmadigini anlayabilin. Eger sizde
reaksiyon yaratmadigin anladiginiz besinleri hayatiniza eklemeye
karar verirseniz de, bunu yeni ve daha farkh bir sekilde nasil yapa-
bileceginizi gosterecegim.

HAYATINIZA NELERI TEKRAR DAHIL ETMEK
ISTIYORSUNUZ?

Hastalarimin ¢ogu en azindan bazi yiyecekleri hayatlarina tekrar
dahil etmek isterler —ama neler olmadan yasayip yasayamayaca-
gimz1 degerlendirirken, kendinizi su anda nasil hissettiginizi ve
eliminasyon oncesi nasil hissetmis oldugunuzu da goz 6niinde
bulundurun. Belirli baz1 yiyeceklere karsi olan hislerinizin farkin-
daligin tartin. Belki gluten olmadan da hayatiniza devam edebilir-
siniz, ama esmer piring ve musir gibi glutensiz tahillarda sansinizi
denemek istersiniz. Belki seker olmadan kendinizi ¢ok iyi hissedi-
yorsunuzdur ama bunun yerine fistik ezmesi, siyah fasulye veya
¢irpilmis yumurtay yiyebilirsiniz. Belki caniniz deli gibi biraz kegi
peyniri, taze domates, haglanmig patates, mercimek ¢orbasi veya
bir avug badem isterken, kendinizi hasta etmeden veya gecmis be-
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lirtilerinizi tekrar tetiklemeden simartip simartamayacaginizi bil-
mek istiyorsunuz. Biitiin bu yiyecekler sagliginiz igin yararls, besin
agisindan zengin miithis alternatiflerdir... eger viicudunuz onlari
severse.

Ya da bu noktada, eski sikayetlerinizden tamamen kurtuldu-
gunuzu diistiniiyorsaniz, hi¢bir seyi tekrar beslenmenize eklemek
istemeyebilirsiniz. Baz1 kisiler icin kahvesiz, peynirsiz, ¢ikolata-
siz veya -her ne seviyorlarsa- onsuz gegen sekiz (hatta dort) hafta
sonsuzluk kadar bir zaman gibi gelse de, digerleri igin sekiz hafta
ugup gitmis gibidir ve onlara yiyecekleri tekrar yemeye baslayabi-
leceklerini sdyledigimde, bana panikle bakarlar. Heniiz hazir de-
gildirler.

Eger viicudunuzun tepki vermesinin biraz yavag oldugunu dii-
siiniiyorsaniz veya Elimin8’in yarisinda Temel4 yoluna ge¢misse-
niz ve kaydettiginiz ilerlemeye ve iyilesmeye devam ediyormus
gibi hissediyorsaniz, ya da bu iyilesme halini zihinsel olarak bi-
rakabilecekmigsiniz gibi gelmiyorsa veya tamamen temiz beslen-
meyi birakma fikri sizi zorlayacaksa, uygulamakta oldugunuz bu
yolu uzatin. Sorun yok! Yiyeceklerden korkarak yasamaniza gerek
yok, ama bu programda tiikettiginiz yiyecekler viicudunuzu bes-
ler, sizi saglikli olma hedefinize yaklastirir ve size neyin iyi gelip
neyin gelmedigini daha iyi 6gretir. Bu iyi bir seydir ve ben sizden,
bu yaptiklariniz kendinizi iyi hissettiriyorsa, bunu kesfetmeye de-
vam etmenizi istiyorum. Kendinizi hazir hissetmediginiz ve neleri
tekrar denemek istediginize karar vermediginiz siirece, higbir gi-
day1 beslenmenize tekrar dahil etmeye ¢alismayin. Bu programin
eliminasyon evresine caninizin istedigi ve ihtiya¢ duydugunuz
kadar devam etmemeniz igin hicbir sebep yoktur. Herhangi bir be-
sini tekrar tanitmadan on iki, on alt1 ve hatta yirmiden fazla hafta
devam edebilirsiniz. Aslinda, eger isterseniz, eliminasyon evresin-
de sonsuza kadar da kalabilirsiniz. Besleyicilik agisindan yogun ve
eksiksizdir ve viicudunuzun da uzun donemde istedigi sey tam
olarak budur. Eger kendi Temel4 veya Elimin8 planinizda daha
uzun bir siire i¢in kalmay1 diisiiniirseniz, farkh cesitlerde sebzeler-
den, saghkl yaglardan ve saf proteinden tiiketiyor oldugunuzdan
emin olun. Besinleri tekrar tanitma, sadece ¢ikartilan bazi besinleri
beslenmelerine tekrar dahil etmek isteyen insanlar icindir. Beslen-



TANIT8 259

menizden ¢ikartip kendinizi iyi hissettiginiz herhangi bir besin
i¢in tanitma uygulanabilir.

Ancak, dedigim gibi, 6zlediginiz veya tekrar problemsiz bir ge-
kilde yiyebilmeyi umdugunuz yiyecekleri denemenizde herhangi
bir problem yoktur. Bunu yapabileceginiz en iyi yolu ve en uygun
tekrar tanitmay1 bulmanizda size yardimc olmak istiyorum.

EGER BAZI SIKAYETLERINiZ HALA DEVAM
EDIYORSA

Bazen, bu programin eliminasyon evresinden ge¢mis olsa da, in-
sanlarin bazi belirtileri sebat edebilir. Bunun sizin cesaretinizi kir-
masina izin vermeyin. Sadece planiniza kiigiik bir ince ayar yap-
maniza veya baz kiigiik degisikliklere ihtiyaciniz olabilir. Saghkh
olmak, bir yolculuktur. Eger sizin de bu sekilde belirtileriniz varsa,
eliminasyon evresini biraz uzatmaya ihtiyacimiz vardir veya heniiz
tam olarak ortaya ¢ikartamadigimiz ve daha az siklikta goriilen
baz1 besin hassasiyetlerine sahipsinizdir. Emin degil misiniz?
Programin en basinda, sayfa 54’teki degerlendirmeden sonra en
problemli oldugunu diisiindiiglintiz sekiz belirtiyi tekrar deger-
lendirin. Bunlardan bazilarina hala sahip misiniz? Eger durum
boyleyse, muhtemelen sunlardan birine hassasiyetinizin olmasi
kuvvetle muhtemeldir:

1. Histaminler
2. Salisilatlar
3. FODMAP'lar
4. Okzalatlar

Eliminasyon evresinden sonra devam eden sikayetleriniz sin-
dirim problemleri, cilt problemleri, duygulanim dalgalanmalari,
norolojik belirtiler, burun tikaniklig: veya herhangi bir enflamas-
yon belirtisi ile ilgiliyse, bu hassasiyetlerle iligkili olma ihtimali ¢ok
yliksektir. (Eger bunlarla iligkisi yoksa, bu bdliimiin sonunda yer
alan kigisellestirilmis saghk bakimu ile ilgili béliimii dikkatle ince-
leyiniz.) Bunlara biraz daha yakindan bakalim.
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Histaminler

Histaminler (ve diger aminler), bagisiklik sisteminiz tarafindan
iiretilen ve alerjenlere kars: bir savunmayi tetikleyen bilesiklerdir
(ayrica norotransmitter olarak da ¢alisirlar). Eger uygunsuz bir se-
kilde veya gereginden fazla salinirlarsa, bunlara kars1 hassasiyeti
olan kisilerde pek ¢ok farkl belirtinin gelismesine neden olurlar
-bogazda kasint1 ve burun tikaniklig: gibi alerji belirtilerinden, cilt
belirtileri, sindirim belirtileri, eklem belirtileri ve nérolojik belir-
tilere kadar degisir. Eger tiitsiilenmis et ya da kombu cay1, sarap
veya tursu gibi fermente yiyecekler tiikettikten sonra bu belirtile-
rin gelistigini gézlemlediyseniz, bunlar sizde histamin hassasiyeti
oldugunun bir isareti olabilir.! Eger sizdeki durum da bdyleyse,
tanitma agsamasina gegmeden Once iki hafta boyunca histamin ige-
rigi zengin olan biitiin yiyecekleri keserek bir fark olusup olugma-
digim gozlemleyin. Eger bir fark oluyorsa da, bu besinleri saghg:-
nizda da beklediginiz degisiklikler gerceklesene kadar azaltmaya
veya tamamen kesmeye calisin. Bu yiyeceklerin beslenmenizden
uzaklastirilmasi kalic1 da olabilir, uzun bir siireligine de olabilir
ve bu siire, sizin kendi iyilesme yolculugunuza ve viicudunu-
zun buna olan tepkisine baghdir. SIBO (Small Intestinal Bacterial
Overgrowth; ince bagirsakta agir1 bakteri ¢ogalmasi) gibi bagirsak
problemleri (ve FODMAP intoleransi, asagiya bakiniz) histamin
intoleransinin nedeni olabilir. SIBO'nun belirlenmesi, baz1 kisi-
lerde histamin veya FODMAP intoleransinin saptanmasinda bir
adimdir.

HiSTAMIN ICERiIGI YUKSEK GIDALAR
Asagida histamin igerigi en yiiksek olan ve histamin yiiklenmesine
neden olabilecek gidalar belirtilmistir:

m Alkol (6zellikle bira ve sarap)

® Baklagiller (6zellikle fermente soya fasulyesi, nohut ve

fistik)
B Cikolata

B Fermente yiyecekler (kefir, kimchi, yogurt, tursu)
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Ispanak

islenmis gidalar

Kabuklu deniz Grinleri

Kemik sulan

Konserve gidalar

Mantarlar

Patlican

Peynir, 6zellikle eski peynirler

Sirke

Titsilenmis et Urinleri (pashrma, salam, somon, jam-

bon)

B Yemisler, 6zellikle kaju fish@i ve ceviz

HISTAMIN SALINIMINA NEDEN OLAN
YIYECEKLER

Bu yiyeceklerin histamin igerikleri ¢cok diisiik olmakla beraber his-
tamin salinimini tetikleyerek histamin intoleransi olan kisilerde
probleme neden olabilirler:

® Avokado

m Cilek

® Domates

B Muz

B Turunggiller (limon, misket limonu, portakal, greyfurt)
DIAMIN OKSIDAZ (DAO) ENZIM BLOKORLERI

Bu yiyecekler, histamini kontrol eden enzimi bloke ederek bazi ki-
silerde histamin diizeyinin yiikselmesine neden olurlar:



ENFLAMASYON SPEKTRUMU 262

m Alkol
B Caylar (siyah, yesil, yerba mate*)

® Enerji icecekleri

Salisilatlar

Salisilatlar, Aspirin gibi agr1 tedavisinde kullanilan ilaglarda bu-
lunmakla birlikte, giizellik ve cilt bakim iiriinlerinde de buluna-
bilir; ama s6z konusu gidalar oldugunda, salisilatlar bitkisel pek
¢ok gidada dogal olarak bulunur. Baz bitkilerde, bitkiyi korumak
i¢in bir savunma mekanizmasi olarak goérev alirlar. Salisilat into-
leransinin? belirtileri, histamin intoleransinin belirtilerine benzer:
norolojik, sindirim veya cilt reaksiyonlari. Eger sizde de bu intole-
ransin olabilecegini diisliniiyorsaniz, asagida belirtilen salisilattan
zengin gidalar1 beslenmenizden ¢ikarin ve fayda goriip gormedi-

ginize dikkat edin:

® Ananas ®m Kiraz

m Avokado ®m Kornison

B Badem B Kuru meyveler

® Bdl B Mandalina

B Erik/kuru erik B Portakal

B Golge sebzeler (biber, B Su kestanesi
patlican, domates, pa- ® Tangelo™*
tates) N m Uziim

" Guava ® Yaban mersini

® Hindiba B Yesil zeytin

B Hindistan cevizi yag m Zeytinyag

® Hurma

m Kayisi

*  Paraguay cay1 olarak da bilinen, ¢obanpiiskiiliigiller familyasindan bir bitki. (¢.n.)

** Pakistan, Hindistan ve Orta Amerikada iiretilen, eksi veya tatl, 4-12 cm uzunlugunda, dis
kabugu sert, C vitamin, A vitamini folik asit, potasyum, manganez ve bakirdan zengin meyve.
(¢.n.)

*** Kibris portakali veya mandalinas olarak da bilinen, turunggiller ailesine ait bir meyve. (¢.n.)
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FODMAPlar

Fruktoz igerigi yiliksek olan meyveleri ve baz1 sebzeleri, bakla-
gilleri, tatlandiricilan ve tahillar1 —6zellikle bugday- yediginizde
sindirim ile ilgili belirtilerinizin oldugunu goézlemlediyseniz, o za-
man probleminiz Fermente edilebilir Oligosakkarid, Disakkarid,
MonosAkkarid ve Poliollere -veya kisaca FODMAPlere- kars: bir
hassasiyetiniz olabilir. Bunlar, bazi kisilerde IBH" (enflamatuvar
bagirsak hastaligy) tipi belirtilere (kabizlik, ishal, kramp tarzinda
karin agris1 ve sigkinlik) neden olabilen bir grup karbonhidrattir.3
Eger sizde de bu tarz belirtiler oluyorsa, en gii¢liit FODMAP kay-
naklarini iki haftaligina kesip, bunun ise yarayip yaramadigin
gozlemleyim. Eger ige yariyorsa diisiik FODMAPh hayat tarzinda
devam ederek bu gidalarin ¢ogunu azaltip veya beslenmenizden
tamamen ¢ikarin, sonra da (bu boliimde yer alan tekrar tanitma tek-
niklerini kullanarak) teker teker tanitmay:1 deneyin. FODMAPta
yer alan baz1 yiyeceklere karsi toleransiniz varken bazilarina karsi
olmayabilir; bu nedenle bunlar: teker teker (ya da liste ¢ok uzun
oldugundan, kiigiik gruplar halinde) test etmek daha yol gosterici
olacak ve belirtilerinizin iyilestigini gorme sansiniz olacaktir:

m Baklagiller

® Bal

B Bezelye

®m Enginar

B Gluten -bugday, arpa, cavdar veya kilgiksiz bugday
iceren tim Urinler

Her ¢esit meyve suyu

Hindistan cevizi suyu

Kaju fishgi

Karnabahar

Kegiboynuzu tozu

*  “Enflamasyon” kelimesinin “inflamasyon” seklinde de kullanilmas: ve “Enflamatuvar Bagir-
sak Hastaligi”nin kisaltmasinin, yaygin olarak “IBH” seklinde giinliik konusma ve yaz1 diline
yerlesmesi nedeniyle, bu sekilde kullamilmugtir. (¢.n.)
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Kuskonmaz
Lahana
Lahana tursusu
Mantarlar
Muz

Pancar

Sarimsak

Soganlar, tim cesitleri (arpacik sogan ve yesil sogan
dahil)

B Soya

m Sit dronleri, inek sttinden elde edilenlerin hepsi: pey-
nir, sut, krema, dondurma, eksi krema, yogurt

m Seker alkolleri (genellikle sekersiz tatlandiricilarda kul-
lanilir: inGlin, izomalt, maltitol, mannitol, sorbitol, ksilitol

gibi)
m Taze fasulye

B Yiksek fruktozlu meyveler (dutsu meyveler, misket limo-
nu, limon ve kavun-karpuz harig hepsi)

Okzalatlar

Okzalatlar, minerallere baglanarak kalsiyum okzalat ve demir ok-
zalat olusturabilen bitki kokenli bilesiklerdir. Bu baglanma sindi-
rim kanalinda, bobreklerde veya idrar yollarinda gergeklegebilir.
Okzalata hassas kisilerde bu durum, o bolgelerde enflamasyon
gelisimine neden olabilir.4

Okzalat: yiiksek yiyecekler sunlardir:
B Ispanak

B Kakao

® Kivircik lahana

B Pancar
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® Paz
B Tath patates
B Yer fishg

Sebzeleri pisirmek, icerdikleri okzalat miktarlarinin diigmesini
saglayabilir.

FONKSIYONEL TIP HEKIMINE NE ZAMAN
BASVURULMALIDIR?

Eger bu eliminasyon ¢abalarinizin higbiri probleminizi ¢6zeme-
misse ve hala da ¢abalamaya devam ediyorsaniz; eger gormeyi
beklediginiz diizeyde degisiklik saptayamadiysaniz ya da ciddi
bir saghk probleminiz varsa, o zaman bu kitabin size saglayabi-
leceginden daha kisisel bir miidahaleye ihtiyaciniz vardir. Benim
onerim, sizinle beraber oturup sikayetlerinizi degerlendirecek,
size sorular soracak ve problemlerinizin kékenine inmek igin si-
zinle bire bir ¢alisacak, donaniml bir fonksiyonel tip uzmanina
bagvurmanizdir. Biz internet ve kamera araciligiyla diinyanin her
yerinden insanlara konsiiltasyon hizmeti veriyoruz (www.drwill-
ama size en yakin fonksiyonel tip uzmanini bulabilmek

icin, funtionalmedicine.org* adresine bakabilirsiniz.

KENDi TANITMA (TANITS) PLANINIZI
OLUSTURUN

Simdi test zaman! Derslerinize iyi calishniz mi1? Saka yapiyorum
—bu test i¢in zaten son dort veya sekiz haftadir ¢alisiyorsunuz ve
artik sonucunuzu 6grenme zamani da geldi. Dort veya sekiz besin
grubunu beslenmenizden ¢ikardiniz ve simdi bunlar teker teker,
belirli bir sira ile —en az enflamatuvar potansiyeli ve problemli
olandan en ¢oguna dogru- test edecek ve olan reaksiyo-
nunuzu izleyeceksiniz.

*  ABD'de yasayanlar igin gegerlidir. (¢.n.)
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Her bir test li¢ giin siirmektedir. Unutmayin, acele etmenize
hig gerek yok. Siz bir seyi deniyor olacaksiniz ve bunu yavas yap-
mak da deneyin en iyi sonug vermesi icin elzem olan en 6nemli
maddedir. Bir seferde besin maddelerinin sadece biri, dahil edil-
melidir. Eger bir anda her seyi yemeye baslarsaniz —-mesela sosisli
pizza gibi- ve sonrasinda da korkung bir karin agriniz veya bas
agriniz veya eklem agriniz gelisirse, bunun hamurdaki tahila veya
yumurtaya my, siit {irlinii olan peynire mi veya domates sosuna
kars1 m1 oldugunu asla bilemezsiniz. Bu enflamatuvar tetikgilerin
her birini izole etmelisiniz ki, bir pizzay1 hamuru glutensiz oldu-
gunda mu veya peynirsiz mi veya kirmizi sos yerine beyaz sos kul-
lanildiginda mu yiyebileceginizi bilesiniz. Burada amacimiz bu sii-
recin sizi sinirlendirecek kadar yavas olmasi degil, viicudunuzun
reaksiyonlarinin tam ve dogru olarak yansitilmasidir. Bu asamada
viicudunuza ve kendinize karsi sabirsiz olmayin; biitiin bu zorlu
cabalarinizin miikafatin1 toplayacaksiniz. Testlerinizi yaparken,
uygulamakta oldugunuz yola tiim y6nleriyle uymaya devam edin.
Daha 6nce elimine ettiginiz yiyeceklerin her seferinde sadece birini
dahil etmeniz gerektigini aklinizdan ¢ikarmayin.

Reaksiyonlarin ortaya ¢ikmasi birkag giin alabileceginden,
en dogru bilgiyi elde edebilmeniz i¢in birkag giinliik bir zaman
gecmesi gerekmektedir. Bir yiyecege karsi hemen reaksiyon ve-
remeyebilirsiniz, ama sonrasinda ertesi sabah baglayan korkung
bir refliiniiz veya ikinci giin baglayan siddetli bir bag agriniz veya
sonraki birkag giin icerisinde baglayan bir dizi bagka reaksiyonlari-
niz olabilir. Ancak onceki birkag hafta igerisinde almis oldugunuz
onlemler sayesinde, bunlarla bas etmeye ¢ok daha hazirsinizdir;
bu nedenle iginize doniin ve kendinizi gozleyin. Viicudunuzla
olan ortak geleceginizle ilgili olarak, onunla uzun sakin ve derin
bir sohbete baglamak tizeresiniz. “Hey, canim viicudum. Ben mer-
cimek corbasi yemeyi diisiiniiyorum. O zaman simdi biraz mer-
cimek deneyerek onu sevip sevmeyecegimize bir bakalim ve bu
konuyu beraberce tartisalim. Belki sonra da kegi peyniri hakkinda
biraz sohbet ederiz.” Tekrar tanittiginiz her besin igin, en kiigiik
reaksiyonlarin biledpuglarini dikkatli bir sekilde aramalisiniz.
Herkes yiyeceklere farkl bir sekilde tepki verir; bu nedenle her bir
yiyecegi tekrar tanittiktan sonra sizin ne hissettiginizi ve viicudu-
nuzun nasil hissettigini gérmenin ve bilmenin en iyi yolu budur.
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REAKSIYONUNUZ OLDUGUNU NASIL
ANLARSINIZ?

Enflamasyonunuz yiiksekse ve sikayetleriniz stirekli olarak de-
vam ediyorsa, belirli bir yiyecege veya etkiye reaksiyonunuzun ge-
lisip gelismedigini veya ne zaman gelistigini degerlendirmek zor
olabilir. Ama artik bunu anlamak ¢ok daha kolay olacaktir. Artik
odak noktaniz sisteminizdir ve su anda ¢ok daha arinmis ve yatis-
mis durumdadir; bu nedenle bazi yiyeceklere kars: gelisen reak-
siyonunuz, eliminasyona baglamadan once gelisen reaksiyondan
¢ok daha belirgin olacaktir. Bir reaksiyonunuz gelistiginde, bunu
viicudunuzun bir protestosu olarak kabul edin —o yiyecegisevme-
digini sdyleyen bir mesaj. Artik viicudunuzu dinlemeyi 6grendigi-
nize gore, ona karsi bilgece bir tutum sergileyin. Cok lezzetli olan
pek ¢ok yiyecek vardir ve eger viicudunuz bunlardan bazilarina
karsg1 kotii bir reaksiyon gosterirse, bu yiyecekleri hayatiniza dahil
etmediginizde kendinizi ok daha mutlu ve saghkl1 hissedeceksi-
niz.

Reaksiyonlar ¢ok farkl sekillerde kendilerini gosterebilir. Gi-
dalari test etmeye basladigimzda, yediginiz yiyecekle iligkili olup
olmadigindan ytiizde 100 emin olmasaniz bile, asagida belirtilen
belirtilerin her biri bir reaksiyon olarak kabul edilmeli ve bir yere
kaydedilmelidir:

m Son dort veya sekiz haftalik zaman dilimi igerinde azal-
mis veya kaybolmus olan eski belirtilerinizde, bir arhs
veya tekrarlama

B Bas agrilari veya migrenler

® Sindirimle ilgili herhangi bir belirti (siskinlik, bulant, ka-
bizlik, ishal, mide yanmasi, karin agrisi)

m Herhangi bir cilt problemi (kasinh, dékinty, kurdesen,
sivilcelerde belirgin bir artis, cilte ani gelisen kuruluk
ve pullanma)

B Gozlerde ve agizda -6zellikle yiyecegin yenilmesinden
hemen sonra gelisen— kasinh, tahris ve yanma

B Ani-6zellikle yiyecegin yenilmesinden hemen sonra-
gelisen burun tikanikhigi, burun akintisi ve burunda ka-
sinma
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Artmis kalp hizi: ¢arpinti, bazi kalp ahimlarinda tekleme

B Eklem agnsi, eklem kath@ -6zellikle ayni anda viicu-
dun her iki tarafinda ayni bélgelerde veya tim viicutta

B Vicudun tim kaslarinda agn veya kaslarda katilik

Atesli olma hissi (sicaklama)

B Beyin sisi belirtileri: konsantrasyon gi¢ligu, odaklanma
veya olaylari hatirlamada problemler; zellikle de son
sekiz haftada bu problemler belirgin bir sekilde azal-
misken, aniden geri geliyor veya belirgin bir sekilde
kétilesiyorsa

B Aniden yorulma

B Ani duygu degisiklikleri —depresyon, anksiyete, panik,
sinirlilik, koti bir seyler olacakmis hissi

B Su tutulumu (6dem) —uzuvlar ve yiz daha kaba ve kalin

gorinir, yuzikler sigmaz, kiyafetler cildinizde iz birakir

® Ani kilo alimi (500 grila 1 kilo kadar)

® Dizensiz uyku ya da uykuya dalmada veya uykuda kal-
mada problem

Son sozii viicudunuzun soylemesi gerektigini aklinizda tutun.
Test ettiginiz gidalardan herhangi birine karsi reaksiyon gelistirir-
seniz, umarim artik onu yemeyi birakirsiniz veya en azinda testi
tekrar yapabileceginiz bir sekiz hafta sonuna kadar ondan uzak
dururusunuz. Belki iyilesmek i¢in biraz daha zamana ihtiyaciniz
vardir.

Eger bir gidayi test ederseniz ve higbir belirti gelistirmez ve
kendinizi iyi hissetmeye devam ederseniz, o giday: tekrar beslen-
menize dahil etmeye ¢ekinmeyin. Viicudunuz size, o yiyecekle bir
problemi olmadigini sdylemistir.

Artik bazi kararlar1 verme zamani. Neleri hayatinizda tekrar
istediginizi ve hayatinizda olmasa da olur dediginiz neler oldugu-
nu disiiniin. Tanitma igin test etmek istediginiz her bir yiyecegin
yanina bir isaret koyun ancak isaretlediginiz bu yiyeceklerin re-
aktif olma potansiyellerinin olabilecegini ve de tanitma testinin,
elde etmeyi umdugunuz acik ve net sonuglar1 veremeyebilecegini
unutmayin. Sadece bir tanesine de isarct koyabilirsiniz, hepsine
de; sorun yok.
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Temel4

1 Tahillar. Cogu insanin -ama herkesin degil- reaksiyonu var-
dir. Tahillari beslenmenizde tekrardan istemenizin nedeni
ekmek, dirtm, simit, kraker veya eski standartlarinizi geri
istemeniz mi2 Eger dyleyse, 6nce glutensiz tahillari (piring,
misir, kinoa gibi) tiketmeye baslamali ve en son gluten iceren
tahillari, ézellikle de bugdayi, denemelisiniz. Bunu yaparken
viicudunuzu ¢ok dikkatli bir sekilde dinleyin. Sadece ekmegi
cok dzleyip ona ihtiyaciniz oldugunu disindiginiz igin belir-
tilerinizi gézden kagirmayin.

1 SGt Urinleri. Eger bitki kokenli sut alternatifleri sizi tatmin
etmiyorsa ve kahvenize tekrar krema koyabilmeyi ¢ok istiyor-
saniz ya da gercek peynir veya dondurma yemek istiyorsaniz,
sUt Urinleri uygulama modilinizi kontrol edin. Tereyag: ve
kremay: test ederek baslayacaksiniz ve buradan ilerleyecek-
siniz. Ayrica kegi sitinden yapilmis olan sit drinlerini tolere
edebiliyorken, inek sitinder. yapilanlari edemediginizi; ya
da sadece A2 kazein igerenleri tolere edebildiginizi fark ede-
bilirsiniz. (Daha ayrinhli bilgi icin sayfa 92'ye bakiniz.)

| Tatlandinalar. Ben, 6zel bazi durumlar haricinde bunlar-
dan uzak durmanizi oneririm; hatta belki surekli uzak dur-
maniz gerekiyor olabilir. Bunlari tekrar dahil etmeyi denemek
isterseniz, dnce saf akgaagag surubu, bal ve Hindistan cevizi
veya hurma sekeri gibi dogal tatlandiricilari deneyerek basla-
yacaksiniz. Bunlar sizde problem yaratmazken, beyaz seker-
le anlasamayabilirsiniz. Eger dogal tatlandinicilar kullandigr-
nizda herhangi bir problem gelismemisse, beyaz sekeri test
etmeyi deneyebilirsiniz; ama buna karsi bir reaksiyonunuz
gelismese bile, litfen beyaz seker tiketiminizi simirlandirin.
Kim olursaniz olun, ¢ok fazla rafine sekerin zaman igerisin-
de enflamasyonunuzu tekrar artiracagi, neredeyse garanti bir
durumdur. Yiksek fruktozlu misir surubu veya yapay tatlan-
dinici igeren herhangi bir yiyecegi beslenmenize tekrar dahil
etmenizi ve hatta test etmenizi bile dGnermem. Bunlari sonsuza
kadar yasakl yiyecekler listesine yazin ve dyle kabul edin.
Bunlarin hig kimse igin hi¢bir yaran yoktur.

| Enflamatuvar yaglar. Sekerde oldugu gibi, test ettiginiz-
de herhangi bir reaksiyonunuz olmasa bile, bu yaglar tedbir-
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li bir sekilde kullanmanizi dneririm. Restoranda yediginiz bir
yemekte veya arada tikettiginiz paketlenmis gidada bulunan
endustriyel fohum yaglari ile ilgili bir endisenizin olmamasini
istiyorsaniz, kanola yagi, misir yagi, soya fasulyesi yagi ve
bitkisel yaglara nasil reaksiyon verdiginizi gérin. Bunlarin
cok dusik miktarlarda tiketilmesi sizde herhangi bir probleme
yol agmayabilir.

Elimin8

Eger Elimin8 yolunu uyguladiysaniz, daha 6nce Temel4 igin belir-
tilen dort gidadan herhangi birini ve asagida belirtilen diger dort
besini tanitmay1 deneyebilirsiniz. Eger herhangi bir reaksiyonunuz
gelismezse, bu gidalar oldukca saghklidir ve onlar tiiketmenizde
bir sorun yoktur. Eger reaksiyonunuz varsa da, bunlari, baz in-
sanlar icin saglikli olabilme potansiyeli varken, sizde ise yarama-
yan yiyeceklere bir 6rnek olarak kabul edin.

L]

Yemisler ve tohumlar. Cok lezzetli bir atshrmalik olabi-
len ve antrelerden tathlara kadar pek ¢ok yemege eklenen be-
sinlerden olan tohumlarin ve yemislerin besin degeri ¢ok faz-
ladir; ama baz: kisiler bunlarin sindirilmesinin zor oldugunu
disinir. Eger bunlar tekrar tanitmak isterseniz, bu kutucugu
kontrol edin. Her seferinde sadece bir cesidi test edebilirsi-
niz. Mimkinse énceden islatlmis halleri ile baslayin ¢inko
bu sekilde tiketilmeleri her zaman daha saglklidir ve herkes
igin sindirimi daha kolay olan segenektir. Daha sonra da ¢ig
hallerine gegebilir ve ¢ok sik olmamakla birlikte de kavrulmus
yemis ve tohum tiketebilirsiniz. Bazi tohum ve yemislerin size
ok iyi geldigini ancak diger insanlarda ise yaramadigini fark
edebilirsiniz. Mesela ¢cogu insan badem ve ceviz yediginde
herhangi bir problem yasamazken, kaju fishgi ve Antep fishg-
na karsi reaksiyon gelistirebilir. Ayrica belirli bir miktarin altin-
da tikettiginizde her sey yolunda giderken, ¢ok fazla yemeniz
durumunda bazi sikayetlerinizin gelistigini gorebilirsiniz.

Yumurta beyazi veya bitin yumurta. Eger bu kutucu-
Ju kontrol ederseniz, dnce yumurtanin sarisini tanitmali, bunu
yaph@inizda bir problem gelismezse de yumurtanin tamamin
yemeyi denemelisiniz. Cogu kisinin yumurta ile herhangi bir
sorunu yoktur ama herkes bu gruba dahil degildir. Bu nedenle
eger kahvaltinizda yumurta yemek istiyorsaniz, hangi gruba
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dahil oldugunuzu ortaya gikarmalisiniz. Yumurtanin sarisini
yediginizde herhangi problem gelismezken, yumurta beyazi-
nin sizde enflamasyon artisina neden oldugunu bulabilirsiniz.
Genellikle 6rdek yumurtasi, tavuk yumurtasindan daha iyi to-
lere edilir.

Golge sebzeler. Ozellikle belirgin eklem ve cilt enflamasyo-
nundan ve de sindirim problemlerinden muzdarip olan kisiler
icin golge sebzelerin tiketilmesi problemdir ama diger insan-
larda sikinti yaratmazlar ve ¢ok iyi birer antioksidan kaynagi-
dirlar. Eger salsa sosunu veya biberli biftegi veya pizzanizin
uzerindeki patlicani 6zlediyseniz, bu kutuyu kontrol edin.

' Bakliyat. Eger tolere edebiliyorsaniz bakliyat Grinleri ok
iyi protein ve lif kaynaklaridir. Bazi insanlar baklagilleri sev-
mez, ama eder siz seviyorsaniz ve proteinlerinizi agirlikla
bakliyattan almay: tercih ediyorsaniz, bu kutuyu kontrol edin.
Baklagilleri tekrar tanithginizda énce mercimek ve mas fasul-
yesini deneyeceksiniz ¢inki bunlar sindirmek digerlerine ki-
yasla daha kolaydir. Daha sonra ise sevdiginiz siyah fasulye,
barbunya veya beyaz fasulye gibi diger baklagilleri deneyin.
Eger soya ile bir problem yasamamissaniz, edamame, soya
sUtl ve tofu gibi soya Urinlerini de tolere ediyor olabilirsiniz
ama mutlaka GDO'suz ve mimkinse organik olanlarini tercih
etmeye c¢alisin. Reaksiyonunuz ne olursa olsun, “vejetaryen
sosis” ve “vejetaryen burger” gibi taze olmayan ve islenmis
soya Urinlerinden her zaman kaginmaya devam etmenizi
oneririm.

Asagiya beslenmenize tekrar dahil etmeyi en ¢ok istediginiz be-
sinleri yazin (sekizden az da olabilir):
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Reaksiyonunuzun Ipuglarini Arayin

Her test ii¢ giin siirecek ve her bir giday: su sekilde tanitacaksiniz:

Gida Tanitma Testi Calisma Sayfasi'na (sayfa 280) test
edeceginiz yiyecedi kaydedin.

Test edilen yiyecekten bir isirik alin. Bu yiyecek, baska hig-
bir sey icermemeli ve baska malzemelerin de dahil oldugu
bir yemegin parcasi olmamalidir. Mesela domates sosunu
sade bir sekilde deneyin; spagetti veya pizzaya katip de-
nemeye ¢alismayin.

On bes dakika bekleyin. Sayfa 267-268'de belirtilen fizik-
sel reaksiyonlardan herhangi birini gésterip géstermedigi-
nize dikkat edin. Eger varsa, kaydedin.

Sonra o yiyecekten 4 bardak veya 3 lokma/isirk daha
yiyin.

On bes dakika daha bekleyin. Gelisen ek bir reaksiyonu
veya ilk gelisen reaksiyonda bir kétilesme olup olmadigini
kaydedin. Eger bu noktada kendinizi kéty hissediyorsaniz,
durun. Bu, viicudunuzun su anda o yiyecegdi sevmedigi
anlamina gelir. O besini beslenmenizden en az otuz gin
daha uzak tutmali ve sonra yeniden test etmelisiniz.

Eger kendinizi iyi hissediyorsaniz, o yiyecekten /2 bardak
veya 6 lokma/isirik daha yiyin ve 2 saat bekleyin. Bu 2
saat boyunca kendinizi nasil hissettiginize dikkat edin ve
her belirtiyi kaydedin. Eger belirtileriniz gelisirse, durun.
Bunun anlami o besine karsi bir reaksiyonunuzun oldugu-
dur; beslenmenizden 30 gin daha ¢ikarin ve tekrar test
edin —ya da isterseniz, sonsuza kadar ¢ikarin. Vicudunu-
zun o besinle bas edebilmesi igin, enflamasyonunuzu biraz
daha azaltmaniz gerekmektedir.

Eger 2 saatin sonunda her sey yolundaysa, tam bir por-
siyona (normalde yiyor oldugunuz miktar) ¢ikin. Bu yiye-
cedi sonraki U¢ gin boyunca bir daha yemeyeceksiniz.
Bu Ug gin boyunca gelisen her belirtiyi kaydedin. Baska
higbir yiyecegi test etmeyin. Beslenmeniz sizin dért —veya
sekiz— haftalik eliminasyon evresinde oldugu gibi devam
etmelidir. Siz o tek yiyecedi izole etmeye ¢alisiyorsunuz,
bu nedenle baska besinleri beslenmenize dahil ederek testi
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bozmayin; yoksa belirtileriniz gézden kagar ve onlari tam
olarak degerlendiremezsiniz.

B Eger U¢ ginden sonra hala reaksiyonunuz yoksa, testiniz
basarili demektir. O besini tekrar hayatiniza dahil edebi-
lirsiniz. Eger o ¢ gin boyunca bazi belirtiler deneyimle-
diyseniz, bu durumda o yiyecek sipheli hale gelir. Onu en
az otuz ginligine tekrar hayatnizdan gikarmali ve eger
tekrar denemek isterseniz de, bu zaman diliminden sonra
tekrar test etmelisiniz. Vicudunuz size o besini sevmedigi-
ni sdyliyor; belki de ona elveda demek ve sizi muhtesem
hissettirecek diger yiyeceklere odaklanmak ¢ok daha iyi
olacakhr.

B Bir sonraki besin ile bir sonraki teste baslayin

NOT: Burada belirtilen miktarlar chia tohumu, keten tohumu,
tereyag1 ve baharatlar i¢in degildir. Bu yiyecekleri test ederken de
ayn siray1 takip edin ama ¢ok daha kiigiik miktarlarda baslayip,
normalde tiikettiginiz miktara ulagincaya kadar ¢ok yavas artirin.

Bu islemin belirli bir yiyecegin tanitilmasina viicudunuzun ve-
recegi reaksiyonu saptamak ile ilgili oldugunu unutmayin. Cok
ozlediginiz bir yiyecegi yerken kendinizi ¢ok ¢abuk kaptirabilir-
siniz; bu nedenle, belirtilen miktarlara siki sikiya uymanin ¢ok
onemli oldugunu unutmayin.

Besinleri Tanitma Sirasi

Ilk 6nce en hafif, en az reaktif yiyecekleri test edip, sonra ¢ogu in-
san icin reaktif olanlara gececeksiniz. Eger Elimin8 yolunu uygula-
diysaniz, 1 numara ile baglayin. Temel4 uygulayicilari ise 5 numa-
ra ile baglasinlar. Bu siray1 takip etmeniz ¢ok 6nemlidir. Eger sirasi
gelen besini tanitmak istemiyorsaniz, bir sonrakine gegin.

1. Yemigler ve tohumlar (en az enflamatuvar 6zelligi olandan

en enflamatuvar olana dogru siralanmistir).

® Tatlandinci eklenmemis tohum sitleri, kenevir siti gibi

B Tohum yaglan; sekersiz ay ¢ekirdegi ezmesi veya tahin
gibi

® Suda bekletilmis keten tohumu ve/veya chia tohumu; me-
sela smoothielerinize ekleyebilirsiniz (suda bekletildiklerin-
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de jelatinimsi bir kivam alirlar, bu nedenle onlar bir seyin
icerisine eklemek en iyisidir —yoksa kivamlari ¢ok sevimli
olmayabilir)

® Diger tohumlar; en az 8 saat veya bir gece suda bekletil-
mis olacak, yikanacak ve dehidratérde (meyve sebze kuru-
tucusu) veya disik isiya ayarlanmis ocakta tekrar kitir bir
kivam alana kadar kurutulacak. Sonra test edilecek.

B Suda bekletiimemis ¢ig tohumlar (ben ideal olarak bitin
tohumlarin suda bekletilmeleri gerektigini disiniyorum; bu
sekilde icerdikleri lektinler yikilir ve besinlerin biyoyararla-
nimi artmig olur —ama bu sekilde tiketmenizi de saglayo-
rak, arada islatlmadan kullanildiklarinda sizde problem
yaratip yaratmadiklarini 6grenmis oluyoruz).

® Islahimamis, kavrulmus tohumlar; ay ¢ekirdegi, kabak ce-
kirdegi ve susam gibi. Bunlara karsi reaksiyon gelistirmese-
niz bile cok az tiketmelisiniz.

2 Sekersiz ve katkisiz yemis sitleri; badem siti ve iindik siti
gibi. Bunlar, sindirimi en kolay olanlardir. Kaju siting sim-
dilik denemeyin.

® Pirizsiz (parcacik icermeyen) yemis ezmeleri. Bunlarin
sindirilmesi de kolaydir -badem ezmesi ve ceviz ezmesini
deneyin. Kaju ezmesini simdilik denemeyin.

® Cig yemisler (butin olarak). En az sekiz saat suda bekle-
tin, durulayin, kurulayin ve dehidratérde veya disik i1siya
ayarlanmis ocakta tekrar kitir bir kivam alana kadar kuru-
tun, sonra test edin.

B Suda bekletiimemis ¢ig yemisler —ama ideal olani tim ye-
misleri ve tohumlari suda bekleterek tiketmenizdir.

B Suda bekletilmemis kavrulmus yemisler, badem, ceviz, pi-
kan cevizi, findik ve makademya findigi gibi. Ayni kavrul-
mus tohumlarda oldugu gibi, reaksiyonunuz olmasa bile,
bu yemisleri de ¢ok nadiren tiketmelisiniz. Bunlar yemisle-
rin en enflamatuvar olanlandir.

B En son Antep fishdi ve kajuyu test edin ¢inkd tim yemisler
icerisinde en fazla enflamatuvar 6zelligi olanlar bunlardir.

2. Yumurtalar.Yumurtalari test etmeye Once sarisindan basla-
yin. Ug giin sonra yumurtanin tamamini test edebilirsiniz. Or-
dek yumurtalari tavuk yumurtalarindan daha iyi tolere edilir.
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3.Golge sebzeler. Bunlari asagida belirtilen sira ile tanitmaya
baslayin (ve sadece gercekten tekrar yemek istediklerinizi test
edin):

Dolmalik biber (veya herhangi bir tath biber)

Beyaz, mor, kirmizi veya sari patates; kabugu soyulmus

Beyaz, mor, kirmizi veya sari patates; kabugu ile

|

|

u

® Patlican
® Domates; ¢ig

® Domates sosu

B Kirmizi pul biber ve toz biber gibi gélge sebze baharatlari
(her seferinde birini tanihin)

® Aci kirmizi pul biber (ya da aci herhangi bir biber)

4. Baklagiller. Her seferinde birini ve asagidaki siraya goére

deneyin:

& Mercimek ve/veya mas fasulyesi. Bunlar, tiketilmeden
dnce en az 8 saat suda bekletilmeli, pisirilmeden énce du-
rulanmali ve lektinlerin yikilabilmesi icin didukli tencerede
pisirilmelidir. Bazi konserve markalari, kolaylik olmasi agi-
sindan yuksek basingta pisirilenleri satmaktadir.

m Diger fasulyeler (siyah fasulye, barbunya, beyaz fasulye,
adzuki fasulyesi, vb.), en az 8 saat suda bekletilmeli, pisi-
rilmeden énce durulanmali ve lektinlerin yikilabilmesi igin
didikli tencerede pisirilmelidir.

® Organik konserve fasulyeler, 1sitmadan énce yikanmalidir.

® Organik yer fishdi; kavrulmus veya katkisiz yer fish@ ez-
meleri dahil. Valencia yer fishgi, en kolay tolere edilebilen
torudur.

Artik soyayi deneyebilirsiniz, ama bunu, su siraya uyarak yapmalisi-
niz (unutmayin, organik olmayan GDO’lu soyanin hi¢bir ¢esidini kesin-
likle 6nermiyorum):

®m Edamame

B Fermente organik GDO'suz soya urinleri: tempeh, miso,
natto, tamari (gluten iceren bilindik soya sosundan farkl:-

dir)
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Fermente olmayan, minimal islem gérmiis organik GDO’suz
soya Urinleri: taze tofu, taze soya siti

Soya iceren hazir organik Urinler, kaliteli tam gidalardan
olusan vejetaryen burgerler gibi; ama kesinlikle heniz ti-
ketmemeniz gereken besinleri icermemelidir. (Soya protei-
ni iceren Urinleri yemeyin.)

Kahve ve Siyah Cay

Eger seviyorsaniz, su anda kahve ve/veya siyah cayl beslenme-
nize dahil etmeyi deneyebilirsiniz. Hepimizin kafeinli iceceklere
olan toleransi farkhdir. Eger kahve veya siyah gay (6zellikle kahve)
ictikten sonra huzursuz veya sinirli oldugunuzu hissediyorsaniz

veya sindirim problemleri deneyimliyorsaniz, igmekte oldugu-
nuz miktarn azaltin. Bazi insanlar i¢in kahvenin miktarinin az veya
cok olmasi fark etmez ve az miktarlarda tiketilse de o kisilerde

problem yaratir; yesil, beyaz veya diger bitkisel caylar daha iyi
gelecektir. Bunu kendi (zerinizde test edip, vicudunuzun neyi

sevdigini gorebilirsiniz.

5. Sut dranleri. Cogu insan, farkl stt Grinlerine farkh reaksi-
yonlar gelistirir; bu nedenle eger tekrar beslenmenize dahil
etmek istiyorsaniz, st Urlnlerini asagidaki siraya gore tanitin
(organik olmayan ve siradan inek sutlerinin tanitilmasini kesin-
likle 6Gnermedigimi unutmayin):

Otla beslenen hayvandan tereyagi

Otla beslenen hayvandan krema

Otla beslenen kegi veya koyun sitinden elde edilen fer-
mente kefir ve/veya yogurt

Otla beslenen ve A2 kazein uretimi fazla olan ineklerin
(sayfa 92) sitinden elde edilen fermente kefir ve/veya yo-
gurt

Ofla beslenen ve A1 kazein Uretimi fazla olan ineklerin
sutinden elde edilen fermente kefir ve/veya yogurt
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B Kegi veya koyun peyniri

B Kegi veya koyun siti ve/veya peyniri

® inek sitinden yapilan organik cig peynir (¢i§ mozarella
gibi)

® inek sitinden yapilan organik siradan peynir (cheddar,
Gouda, Muenster, vb.)

® Organik, tam yaglh inek siti
®m Organik, yadi azaltlmis inek soti

6. Tatlandinicilar. Her ne kadar dogal tatlandiricilar bazi mikro
besinleri icerip kan sekeri dengesini daha az bozsalar da, her-
hangi bir tatlandiricidan fazla miktarlarda tiketilmesi, iyi bir
fikir degildir. Ancak yine de hayatinizda biraz daha fazla tatli
olsun istiyorsaniz, tatlandiricilar su siraya gére test edin:

® Dogal tatlandinicilarla bagslayin: stevia, monk (kesis)
meyvesi ve ksilitol, akgaagag surubu, bal, hurma sekeri,
Hindistan cevizi sekeri ve agave surubu gibi seker alkol-
leri. Kullanma ihtimalinizin daha ¢ok oldugu tatlandiricr-
lari test edin. Eger kullanip kullanmayacaginizi bilmiyor-
saniz, bosuna test etmekle zaman ve emek harcamayin.
Aslinda beslenmenize ekleyeceginiz herhangi bir tat-
landiriciya ihtiyaciniz yok. Test edeceklerinizi ayn ayn
denemeye dikkat edin ve ¢ogu insanin seker alkollerine
karsi reaksiyon gelistirdigini aklinizdan ¢ikarmayin; bu
nedenle bunlari tanitmak isterseniz, bunlara karsi gelise-
bilecek reaksiyonlar agisindan ¢ok dikkatli olmalisiniz.

m Beyaz seker kamisi sekerini en son test edin.

® Yiksek fruktoz iceren misir surubu veya yapay tatlandiri-
cilari kullanmanizi kesinlikle dnermiyorum; higbirini! Bu
yiksek fruktozlu ve ¢ok fazla islenmis Grinler, karacige-
rinizi gok yoran maddelerdir.

7. Enflamatuvar yaglar. Bunlar sik sik tiketmenizi 6nermi-
yorum; belirgin bir reaksiyon gelistirmemis olsaniz da fark
etmez. En ¢ok kullanmak istediginiz gesitleri, mesela kanola
yagi veya misir yagi gibi, test edin. Eger kullanmayi digtinme-



ENFLAMASYON SPEKTRUMU 278

diginiz bir yagsa, gereksiz yere test etmeyin. Beslenmenizde
bunlarin herhangi birine kesinlikle ihtiyaciniz yok.

8. Tahillar. Piring, misir ve kinoa gibi glutensiz tahillarla ve
su sirada baslayin:

Beyaz piring; pisirmeden 6nce islatlip yikanacak.

Kahverengi piring; pisirmeden énce islatilip yikanacak
Taze misir
Glutensiz yulaftan yapilmis yulaf ezmesi; heniz yemeye

baslamadiginiz higbir besin eklenmemis olmali

Tam tahillar (glutensiz yulaf, kinoa, akdari veya ama-
rant gibi); pisirmeden dnce 1slatilip yikanacak

Hazir misir Grinleri; tortilla, misir cipsleri (enflamatuvar
yaglarla kizarhlmis olanlarin digindakiler) ve misir irmi-
gi (katkisiz) gibi

Glutensiz un ile yapilan hamur isleri (heniz yemeye
baslamadiginiz yiyecekleri icermemeli ve tatlandirici
eklenmemelidir); glutensiz ekmek ve kahverengi piring
unundan yapilmis tortillalar gibi

Daha sonra gluten igeren tahillar ve unlan (bugday, ¢avdar,
arpa, kilgiksiz bugday, vb.) deneyin. Her seferinde sadece birini
dahil edin ¢iinkii digerlerine kars1 bir reaksiyonunuz varsa, nede-
nini anlayamayabilirsiniz. Siras1 su sekildedir:

Mayali ekmekler; eksi mayali tam tahilli ve katkisiz ekmek
gibi

Organik, ¢ok az islenmis tam tahillar; arpa gorbasi, bulgur-
lu tabbule salatasi veya basit kilgiksiz bugday veya cavdar
ekmegi gibi

Rafine edilmis cesitleri; Fransiz bageti veya mayali beyaz
ekmek gibi

Geleneksel ekmekler; simit ve krakerler gibi atistirmaliklar;
Ingiliz muffinleri ve heniz yiyemediginiz gidalarin eklen-
medigi ev yapimi hamur isleri. Enflamatuvar veya hidroje-
nize yaglarin eklendigi geleneksel atistirmaliklari tiketme-
nizi kesinlikle nermiyorum
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AlkolG Tanitmak

Hepimiz alkoliin, 6zellikle de fazla miktarlarda tiiketildiginde, size
iyi gelmedigini biliyoruz; ama bazi kisiler i¢in ¢ok az miktarlarda
alkol tiiketilmesinin (arada sirada igilen bir bardak sarap gibi) bazi
saglikl etkileri olabilir. Eger bu programa baglamadan 6nce, her
aksam, isten ¢ikinca ihtiyaciniz oldugunu diisiinerek bir bardak
sarap i¢mek gibi bir rutininiz varsa, su ana kadar muhtemelen bu
aligkanliginiz kirilmigtir; ama ya bunu ¢ok stk olmamak kosuluyla
tekrar hayatiniza dahil etmek istiyorsaniz? Sizin buna tekrar bas-
lamanizin size iyi gelip gelmeyecegini, alkoliin tanitimu siirecine
adim adim uyarak, sekiz kisa giinde anlayabilirsiniz. Bir bardak
sarabin tadini ¢ikarirken, bagka herhangi bir gida test etmiyor ol-
malisiniz. igtiginiz icki asagida belirtilen miktarlar1 asmamalidir:

® 30 ml kirmzi veya beyaz sarap

® 60 ml bira (biralarin biyik bir kisminin gluten igerdigini
unutmayin, bu nedenle eger gluten kullanmamaniz gerekti-
gini biliyorsaniz, sadece glutensiz biralardan igin)

® 5 ml sert icki (votka, rom, viski, tekila, vb.)

m 10 ml likor (likérler seker icerebilir; bu nedenle eger enf-
lamatuvar tatlandinicilart kullanmamaniz gerekiyorsa, bun-
lardan yapilmis olan likérleri igmeyin ve yiksek fruktozlu
misir surubu iceren bitin karisimlardan da vzak durun)

Eger icki icerken herhangi bir reaksiyon fark ederseniz, igmeyi
hemen birakin. Eger reaksiyon gelismezse, yedi giin daha bekle-
yin. Eger o zaman dilimi igerisinde herhangi bir reaksiyon gelis-
mezse, artik alkolii kalic1 olarak beslenmenize dahil edebilirsiniz,
ama liitfen 6l¢iilii aralik ve miktarlarda tiiketin. Alkollii iceceklerin
tamamu, ¢ok fazla tiiketildiklerinde enflamatuvar etkiye sahiptir.
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GIDA TANITMA TESTi CALISMA SAYFASI

Asagida, viicudunuza tekrar tanitmak istediginiz her besin igin bir
tane olacak sekilde, istediginiz sayida ¢ogaltabileceginiz bir calis-
ma sayfasi 6rmegi yer almaktadir.

TEST EDILEN YiYECEK
TEST REAKSiYON

1 lokma

15 dakika sonra: 3 lokma veya % bardak sonrasi

30 dakika sonra: 6 lokma veya %2 bardak sonrasi

2 saat sonra: tam porsiyon sonrasi

Tam porsiyon sonrasi: Birinci Giin

Artik bu besini Ug¢ gln boyunca yemeyin -biz,
tek bir 6gin sonrasi geligebilecek reaksiyonla-
rinizi izliyoruz

ikinci Giin

Ugiincii Giin

Beslenmenize tekrar dahil edecek misiniz?
Evet/Hayir

Notlar

Iste gercekler! Bu programin yeniden tanitma kismi Tanit8'i ba-
sar1l1 bir sekilde tamamladiniz; tebrikler! Artik hangi gidalarin size
iyi gelip, hangilerinin gelmedigini biliyorsunuz. Ayrica viicudu-
nuzun hangi yiyecekleri sevip hangilerini sevmedigini de biliyor-
sunuz. Buy, ileriye doniik hayatinizin temelini olusturacaktir —sizin
sevdiginiz ve sizi de seven lezzetli yiyeceklerle dolu; sizin baginiza
bela olan, sizdeki enflamasyor.u artiran ve kendinizi oldugunuz-
dan daha farkl hissettiren yiyeceklerin olmadig: bir yasam. Bir
sonraki boliimde, biitiin bu bilgileri hayatinizla biitiinlestirmeniz-
de size yardim edecegim. Ciinkii hayat boyledir —diyetsiz, 6n yar-
gis1z ve Ozgur.

Eger belirlediginiz ilk sekiz gidadan daha fazlasin test etmek
istiyorsaniz —mesela histamind=n, salisilatlardan, FODMATP]ar-
dan ve okzalatlardan zengin yiyecekleri (sayfa 260-65)- veya re-
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aksiyon gosteriyor olabileceginizden siiphelendiginiz yiyecekleri
de denemeye karar verdiyseniz, ayri teknigi kullanarak devam
edin. Bu, hayatinizin bundan sonraki kisminda kullanabileceginiz
ve ihtiya¢ duydugunuzda da rahatlikla tekrar tekrar uygulayabile-
ceginiz bir yontemdir; ¢linkii bazen daha 6nce var olmayan besin
hassasiyetleri zaman igerisinde gelistirmeye baglanz. Sizi ve sag-
liginiz1 besleyen yiyeceklere bagh kalip beslemeyenlerden uzak
durmanin en iyi yolu budur.

Simdi kayit zamanu:

Herhangi bir belirti gelismeden, basarili bir sekilde tekrar tanita-
bildigim yiyecekler -viicudum bunlar ¢ok seviyor!

Belirtilerin gelismesine halda neden olan yiyecekler -viicudum
bunlari hi¢ sevmiyor.




YENI8: YENI8: KiSISELLESTIRILMIS
YENi BESLENME VE YASAM PLANINIZI
TASARLAYIN

Sizin eginiz benzeriniz yok ve artik bunun kanitlarina da sahipsi-
niz. Size iyi gelen, ama muhtemelen bagkasinda ayn etkiyi yarat-
mayacak olan bir yiyecek listesine sahipsiniz. Ayni sekilde, sizin
tolere edemediginiz, ama bagkalarinda sikintiya neden olmayan
—veya olan— bagka bir yiyecek listesine de sahipsiniz. Bu kisisel bil-
giler, sadece sizin igin faydalidir. Bu listeler, saghginizin temelini
olusturan ve onu besleyen beslenme seklinizi yaratmanizda bir te-
mel tag1 gorevi goriir. Artik enflamasyonunuzu neyin besledigini
bilmeden yemek yemeyeceksiniz. Su anda viicudunuzun sevdigi
ve yararlandig yiyecekleri segme sansini size sunan gerekli bilgi-
lere sahipsiniz.

Anti-enflamatuvar bir yasam tarzina bagladiktan sonraki dort
veya sekizinci giinde, eskiden oldugunuzdan daha disiplinli dav-
raniyor oldugunuzu fark etmis olabilirsiniz. Eskilerin geride kaldi-
g bilin; programin hangi yonlerini devam ettirmeyi istediginizi
diisiinme vakti geldi ve o disiplin, ileriye doniik yolculugunuzda
ihtiyaciniz olan tek sey olacaktir.

KiSISEL YASAM PLANINIZI TASARLAYIN

Hastalarin eliminasyon diyetini basaril1 bir sekilde tamamladikla-
rinda, onlardan istedigim ilk sey, kisisellestirilmis yasam planla-
rin1 yapmalaridir. Bu, viicudunuzun sevdigini bildiginiz giivenli
yiyeceklerin bir listedir. Bunu yaninizda tasiyabilir ve sik sik go-
rebileceginiz gekilde bir yere koyabilirsiniz —akilli telefonunuza
kaydetmek, cilizdanimizda tasiyabileceginiz boyutta bir kagida
yazmak veya buzdolabiniza asmak gibi. Bir siire sonra, bu listeyi

282



YENi8 283

ezberlemis olacaksiniz. Yedinci boliimiin sonunda yazdiginiz, ta-
nittiginizda size iyi gelen yiyecekler listesi ile baglayin. Buna son
dort veya sekiz haftalik, enflamasyon yatistirma doneminde tiiket-
mis ve ¢ok sevmis oldugunuz yiyecekleri de ekleyin. Yiyecekler
listesini (sayfa 108’de baghyor) gozden gegirerek tiiketebileceginiz
diger olas1 yiyecekleri de belirleyin. Bu, sizin kigisel yasam plani-
nizdir. Ne zaman yemek igin bir seyler ararsaniz, saghginizi bul-
mak ve idame ettirmek igin bu listeye bagvurun. Size iyi geldigini
kesfettiginiz yiyecekleri (yeni sebzeleri, meyveleri, balik gesitlerini,
vb.) her zaman listenize ekleyebilirsiniz. Eger bir siipheniz olursa,
ayni eliminasyon diyeti siirecini istediginiz zaman uygulayarak o
yiyecegi test edebilirsiniz.

Ben, enflamasyonunuzu kontrol altinda tutabilmeniz i¢in, uzak
durmaniz gereken yiyeceklerin de listesini yapmaniz1 6neririm.
Bunlari, yasam planinizi yazdiginiz yerin arkasina kaydedebilir-
siniz. Bir 6nceki boliimiin sonunda yazdiginiz ve size iyi gelme-
yen yiyecekleri yazarak baglayin. Sonrasinda da sizde reaksiyon
gelistiren her yiyecegi (histaminler, FODMATP]ar, salisilatlar veya
okzalatlar i¢in test yaparken kegfettikleriniz gibi) listeye eklemeye
devam edin. Herhangi bir nedenle yemeyi tercih etmediginiz yi-
yecekleri de bu listeye yazabilirsiniz. Mesela tatlandiricilara kars:
bir reaksiyonunuz olmamigken, yine de bunlardan uzak durmay:
tercih ediyor olabilirsiniz.

Bu listeler, siz hayatinizi normal bir sekilde idame ettirirken, siki
bir diyet planina uymanizi gerektirmeksizin veya beslenme dog-
malarina bagh kalmaksizin, yiyeceklerden zevk almanizi saglar.
Su anda yeni bir hayata adim atmak {izeresiniz ve gercek su ki, bu
yeni diizende yemek istediginiz her seyi yiyebilirsiniz —ama artik
kendi bedeninize dair bilgilerle donatilmis oldugunuzdan, verdi-
giniz kararlar bu bilgilere gore yonlendirilmis olacaktir.

Gergek hayat beslenmesi bu sekilde olur. Sizin “planiniz” ¢ok
basit. Elinizde saghginizi destekledigini bildiginiz bir yiyecekler
listesi var. Bu listedeki yiyeceklerden daha fazla tiiketin. Ayrica
sizin igin enflamatuvar oldugunu bildiginiz yiyeceklerin de bir
listesi var. Bu listede yer alan yiyecekleri yeme veya yememe ka-
rarini, sonuglarini bilerek verin. Artik sorumlu sizsiniz! Kendinizi
kisitlanmis hissetmektense, oniiniizdeki seceneklerin sonsuz olasi-
liklarindan birini segme 6zgiirliigiine sahip oldugunuzu diisiiniin.
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TEMEL BESINLERI TUKETECEGINIZ BiR HAFTA
OLUSTURUN

Hastalarimda yardimci oldugum bir sonraki sey de, kagamak yap-
tiklarinda veya ne yiyeceklerini bilemeyip, karmagik yemekler
planlamaya vakitleri olmadiginda bagvurabilecekleri bir haftalik
ogiin listesi hazirlamalaridir. Bir haftalik temel besinlerle beslen-
me listesini, kendi kisisel yasam planiniza goére olusturun. Bos bir
ogiin plan1 formunu (sayfa 128-29) kullanip bu 6giinleri buraya
yazabilirsiniz. Bu kitaptaki 6giin planlar ve tarifler size ilham ve-
rebilir. Eliminasyon evresinde neleri ¢ok sevdiniz? Yeni gida de-
neyiminize dayanarak yeni bir sey bir yemek yarattiniz mi1? Favori
tarifleriniz var mi1? Eger uygulamayi sevdiginiz, kolaylikla hazirla-
nabilen kahvaltilik, 6gle yemekleri, aksam yemekleri ve atistirma-
liklar listeniz varsa, bunlar1 yapmak igin gerekli olan malzemeleri
her zaman mutfaginizda bulundurmalisiniz; béylelikle higbir za-
man, sizi beslemeyecek yiyeceklerle kars1 karsiya ve onlara muh-
ta¢ bir durumda kalmamig olursunuz. Bu malzemeler, sizin igin
yedektir. Bunlar bir kenara yazin ve sizin i¢in bir aligkanlik olana
kadar mutfagimizda siirekli hazir bulundurun. Boylelikle hig¢bir
zaman “Ne yemek istedigimi bilmiyorum!” demezsiniz.

YARATICI OLUN

Size ait biraz daha fazla zamaniniz olunca, yemekler konusunda
yaratict olmaya cahgin. Eski favori yemeklerinizin, daha yararh
malzemeler kullandiginiz anti-enflamatuvar bicimlerini yapmay:
deneyin. Ne yemeniz gerektigi konusunda emin degilseniz, Boliim
6’da yer alan tariflere goz gezdirin ve viicudunuza dost olabilecek
fikirleri ve yemekleri hatirlayin. Listeniz lizerinde oynayin. Sebze-
ler konusunda maceraci olun. Asgilik sinirlariniz1 genisletin.

Bazi hastalarim restoranlara gittiklerinde veya tatile ¢iktiklarin-
da veya arkadaglarinin evindeki bir partiye katildiklarinda, irade-
lerine hakim olamayacaklarindan korkarlar. Aslinda hayatinizda
degisen bir sey yok. Siz kendi hayatinizi1 yagamaktasiniz. Tek fark,
artik baz1 gidalan yemediginizde kendinizi daha iyi hissettiginizi
biliyor olmanizdir. Sadece garsonun veya ev sahibinin yemek ter-
cihlerinizi bilmesini saglayin. Uzak durmaniz gereken yiyecekler
listenize bakin. Bunu ¢ok biiyiik bir sorun haline getirmenize gerek
yok. Bir partide veya disarida yiyebileceginiz yemegi, yaninizda
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gotiriin. Eger birisi, sizde sorun yaratacagin bildiginiz bir yiyece-
gi sunarsa, yapmaniz gereken tek sey kibarca onu geri ¢evirmektir.

Onemli olan gey sudur: bir kez sagliginiza kavustuktan sonra,
beslenmenizin biiylik ¢ogunlugunda saghkli halinizi beslemek
icin yemelisiniz ve zamaninizin biiyiik bir kisminda enflamatuvar
etmenlerden kaginmalisiniz —bunlar yiyecekler de olabilir, yasam
tarz1 aligkanliklar1 da olabilir. Ayrica nasil yasadiginiz da 6nemli-
dir; ne siklikta hareket ettiginiz, uykunuzun kag saat veya ne kadar
kaliteli oldugu, diger insanlarla iligkileriniz ve hayatinizda yiiksek
bir amacinizin olmasinin hepsinin etkisi vardir. Bu nedenle hep
tetikte olun ki, stirekli oturmak, uzun siire ekran baginda kalmak,
sosyallesmede azalma, saplantili diisiincelere dalmak ve tutkula-
riniz1 géz ardi etmek gibi eski enflamatuvar aligkanliklariniza sap-
maya bagladigimiz1 bunu fark edebilin. Artik sizin icin nelerin iyi
oldugunu ve nelerin olmadigini biliyorsunuz. Dikkat ettiginiz sey
biiyiir, Snemsemediginiz sey kiigiiliir; bu nedenle enerjinizi sevdi-
giniz yiyeceklere ve uygulamalara harcayin —bunlar sizi besler ve
sagliginiz ilerlemeye devam eder.

YOLUNUZDAN SAPMAYIN

Peki ya “kagamaklar”? Hastalarim tabii ki bu konu hakkinda da
sorular soruyorlar —genellikle mitkemmel olma kaygilar1 oluyor
veya “yasak” olan bazi seylere meylettiklerinde neler olacagini bil-
mek istiyorlar. Yiyeceklerle iligkili olarak “kagamak” kavramu, siir-
diiriilebilir saglik i¢in aykir1 bir durumdur. Higbir seyin yasak ol-
madigini her zaman hatirlamaniz istiyorum. Her gey bir tercihtir.
Bir gidanin size kotii gelecegini bilip onu yememekle, kendinize
o giday1 yasaklayarak uzak durmaya ¢alismak arasinda fark var-
dir. Birisi besin 6zgiirligiidiir; digeri ise besin mahrumiyetidir. Bu
kitapta neleri yiyebileceginiz ve neleri yiyemeyeceginizi siralayan
kurallar yer almaz. Burada utanmak veya sugluluk da yoktur. Bu-
radaki tek sey, saghginizdir. Siz kendinizi iyi hissetmek isterseniz;
mantikli olan sey, sizi iyi hissettirecek seyler yemenizdir. Kendi-
nizi iyi hissettirmeyecek bir seyi yememeniz, yasaklayic1 degildir
—mantikhidir.

Ama bazen, tam aksi yonde hareket etmek isteyebilirsiniz; ben
size bunun nedenlerini siralayayim: cezbedilme, arkadas baskaisi,
gelenekler, ritiieller, eski aligkanliklar, sosyal olaylar, aile i¢i dina-
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mikleri ve eski dostunuz hedonizm.* Bazen, daha sonra yedigimiz
i¢in pismanhk duyacagimizi bildigimiz yiyecekler tiiketiriz; ama
programi uyguladiysaniz, edindiginiz farkindalik bu tarz du-
rumlar1 nasil algiladiginizla ilgili biiyiik degisiklikler saglayacak-
tir. Artik bilgilendiniz ve bu nedenle eskiden de var olan se¢gme
sansiniz, su anda bilgilendirilmis ve daha bilingli bir se¢im haline
geldi ve daha onceleri hangi besinlerin sizin viicudunuz igin iyi
gelmedigini bilmediginiz, rastgele yemek yeme diirtiiniiz degisti.
Mesela sizin igin enflamatuvar olan bir seyi yemeye karar vermis
olabilirsiniz ama artik bu yiyecege nasil reaksiyon vereceginizi bil-
diginizden, bundan ¢ok az yemeyi tercih edebilirsiniz. Ya da belirli
bir durum igin, katlanilacak sonucun buna deger olduguna karar
vermis olabilirsiniz. Sizin karariniz, benim degil. Bagka hi¢ kimse-
nin degil.

Ayrica, saghginiz giiclenmeye devam ettikge, onceleri viicudu-
nuzun bag edemedigi bazi besinlerin artik sizde problem yaratma-
digini da fark edebilirsiniz. Saghkl bir beden, sizin igin kotii olan
bir yiyecegin iistesinden rahatlikla gelebilir. Bir dilim dogum giinii
pastasinin veya birkag patates kizartmasi diliminin, saghginizda
bir kotiilesmeye neden olmadigini da fark edebilirsiniz. Bu da ya-
rarh bir bilgidir. Sadece beslenmedeki sapmaniza dikkat edin. Seg-
tiginiz yiyeceklerin kalitesinden veya giivenilirliginden ¢ok fazla
taviz vermeniz, viicudunuzun mesajlarin1 dinlemenizden sizi is-
temsizce alikoyacaktir ve iste o andan sonra, saghginiz da inige
gecmeye baglayacaktir. Eger dikkatli davranmazsaniz, belirtileri-
niz sinsi bir sekilde hayatiniza sizar —ve siz de yediginiz hangi gi-
danin bu belirtilerin sorumlusu oldugunu anlayamazsiniz.

Bunu 6nlemek icin bu programin size katabilecegi en 6nemli
sey farkindaliktir. Ne yiyeceginize dair bir tercih yapacaginiz her
zaman; yeterince uyumadiginiz her zaman; ¢ok stresli oldugunuz,
¢ok hareket etmeden gegcirdiginiz veya ekran basinda ¢ok fazla ge-
¢irdiginiz ya da diger insanlarla yeterli iletisim kurmadiginiz her
ani, fark edin. Viicudunuzun geri bildirimlerine dikkat edin ve
agziniza giren her lokmanin ve kendi saghginiza karsi veya onun
lehinde yaptiginiz her davranisin bir se¢im oldugunu kendinize
hatirlatin. Ve giin igerisinde yaptiginiz segimlerin hepsinin igeri-
sinde, en fazla kontroliiniiz olanlarin muhtemelen yiyeceklerle
alakal: olanlar oldugunu da fark edin.

*  Hazalik. (¢.n.)
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Asla ve asla, kendinizi kétii hissetmenize neden olacak bir yi-
yecegi yemek zorunda degilsiniz. Ya sizin disinizdaki herkes bunu
yiyorsa? Ya biri veya bir sey —aileniz, arkadaslariniz, gelenekleri-
niz— bunu yemeniz gerektigini sdyliiyorsa? Bu bir savas degildir.
Kibarca hayir deyin ve ilerleyerek bagkalariyla muhabbet etmek,
eglenmek, aktiviteler yapmak ve hayatinizi yasamak gibi daha
onemli seylere gecin.

Baslangicta bu imkansizmig gibi gelecektir. Inanin, bunu ben
de yasadim ve biliyorum. Hatirhyorum. Kendinizi “Ama noelde
kurabiye yememek miimkiin degil ki! Siikran giiniinde balkabag:
turtasin1 yemeden kurtulamam ki! Ama herkes pizza siparis etmek
isteyecek! Bu onun dogum giinii/diigiinii/mezuniyet partisi ve o
da pastasi! Cadilar bayraminda sekerleme olmazsa olmaz, degil
mi?” seklinde diisiiniirken bulabilirsiniz.

Bunlarin sadece eski aligkanliklarinizin yankilar1 oldugunu
unutmayin. Tabii ki de cadilar bayraminin olmazsa olmazi sekerle-
me degildir ve diger seyler de mut- ..cceiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiia
laka olmak zorunda degildir, bunu [
biliyorsunuz. Bunun anlami onlari Sag I Ig nizi

yiyemeyecek olmamiz degildir, ama gysp -
yemek zorunda oldugunuz da degil- |Y||e§tl ren

dir. Viicudunuzun baz yiyeceklere Yiyecekleri

nasil yanmit verdigini biliyorsunuz.

Bu nedenle icinizden gelen bu soru- yemel( r yol(sun
lara daha mantikli, daha sakin ve

arkasinda durabileceginiz karutlara blra kllmak

gore cevap verin. Kendinizi teslim

olmaya meyilliymis gibi hissederse- Onla mina

niz, artik 6grendiginiz o bilgilerini-
ze geri doniin. Eger kaygili, yoksun
birakilmis, bir gseyleri dzlilyormug —cctescesesereseereseseereeteecne
gibiyseniz, kendinize su gergegi hatirlatin: Saghiginizi iyilestiren
yiyecekleri yemek, yoksun birakilmak anlamina gelmez. Bu, 6z-
gurliiklerin en bilgesidir.

Bu, her sabah kendinizi iyi hissederek uyanma o6zgiirliigii-
diir —beyin sisi, sindirim problemi, eklem ve kas agris1 ve kronik
hastaligin hayati kisitlayici belirtileri olmadan. Saglhigimiz dizelip
iyilestiginde, hayatinizin her alaninda elde ettiginiz 6zgiirliiktiir.
Enflamasyonsuz bir hayatiniz olabilir ve bunun sagladigi mutlu-
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luk, enflamatuvar herhangi bir seyi yemenin verdigi hazdan ¢ok
daha fazladir. Ama viicudunuzun sevdigi ve yediginizde kendi-
nizi iyi hissettiren yiyecekler? Bunlar da sizin yeni bal-kaymagimz
olacaktir!

TEKRAR BiR ELIMINASYON?

Hayat devam ediyor. Hayat da viicutlar gibi, saghk gibi, biyo-
kimya gibi, biyo-bireysellik gibi, duragan olmayan dinamik bir
siirectir. Intoleranslariniz ayni kalirken, yeni intoleranslarinizin
gelismesi miimkiin olan bir seydir ve boyle bir sey gergeklesirse,
sizi enflamasyon spektrumunun ategli tarafinda itebilir. Ayrica
zamanla stres ve kotii aligkanliklarin hayatiniza yavas yavas siz-
digimi da fark edemeyebilirsiniz. Ya da elinizden gelen ¢cabanin en
iyisini yaptiginiz halde bir saglik probleminiz gelisebilir. Bir saglik
problemini tetikleyebilen ve kontrol edemeyeceginiz bazi faktorler
her zaman olacaktir. Bu da daha ¢ok dikkat etmeniz ve kendi sag-
liginizla ilgili olas1 en iyi tercihleri yapmaniz igin iyi bir nedendir.
Bu, kendiniz i¢in olasi en iyi sonucu elde etmek i¢in diizenlemenin
yoludur. En 6nemlisi: Viicudunuzu dinleyin.

Simdiki saglik durumunuzu anlamanin en iyi yolu, viicudunu-
zun size vermis oldugu mesajlara ¢ok dikkat etmektir. Ozellikle
de stresli zamanlardan gegiyorsaniz veya gebelik, menopoz veya
andropoz (bu testosteronun diigmesi anlamina gelir) gibi hormo-
nal gecisler deneyimliyorsaniz, viicudunuzu dinlemek daha da
bir 6nem kazanacaktir. Eger bir siiredir bunu yapmadiginiz: fark
ederseniz —bazen ¢ok mesgul olur ve bunaliriz ve kendimize 6nem
vermeyi unuturuz- kendinizi tekrar viicudunuzun geri doniigle-
rini dinlediginiz o duruma getirmeye c¢alisin. Hayatinizda bah-
settigim bu stres faktorlerinden herhangi birisi varsa, dikkatinizi
ozellikle bu faktorlere verin. Sizin uyumunuzu bozan enflama-
tuvar bir sey miydi? Viicutlar degisir. Zaman hepimizi degistirir.
Enflamasyon spektrumunda oldugumuz yer, zamanda sadece bir
andir ve zaman gegctikge de yer aldigimiz bu pozisyon siirekli ola-
rak degisecektir.

Ihtiyag¢ duydugunuzu diisiindiigiiniiz her an, eliminasyon
programiniza tekrar baglayabilir ve hayatinizda olan seylere bagh
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olarak geri gelmis olan herhangi bir enflamasyonu azaltabilirsiniz.
Boliim 2’deki sinavi tekrar yapin. Ayni kategoride bir tekrariniz da
olabilir ya da bu kez tamamen farkli sonuglar da elde edebilirsiniz.
Belki baslangigta fonksiyon bozuklugu olan alaniniz sindirim ya
da eklem ve kaslar iken; su anda beyniniz ve hormonlarinizdir.
Eger sizde de durum bu sekildeyse, yine bir anti-enflamatuvar
Temel4 ya da Elimin8 evresini uygulayin ve tekrar saghk yasam
tarzinin yoluna girin.

Eliminasyon evresini tekrar uygulamak isteyebileceginiz bas-
ka nedenler de vardir. Belki yeni bir besin denemek istiyorsunuz
veya bagka bir beslenme stratejisi uygulamaya karar verdiniz ve
bunlarin sizin i¢in uygun olup olmadigimi gérmek istiyorsunuz.
Yolunuzu degistirdiginiz; diizenlemek ve mitkemmellestirmek is-
tediginiz her an, bu evreye geri gelebilirsiniz.

Ancak, artik elinizde araglariniz da oldugundan, eliminasyon
evresine hicbir zamana doénme ihtiyaciniz olmayabilir. Elinizde
yiyecekleriniz var. Elinizde yasam tarz1 idealleriniz var. Ve tabii
ki de problemlerinizi kendi baginiza ¢6zemediginizde veya gizem-
li baz1 problemleri ortaya ¢ikarmak i¢in daha da kisisellegtirilmis
programlara ihtiyaciniz oldugunda, bir Fonksiyonel Tip Heki-
mi’'ne bagvurmanizi mutlaka 6neririm.

BUGUN KENDINIZi NASIL
HiSSEDIYORSUNUZ?

Dort veya sekiz haftalik bir anti-enflamatuvar beslenmeden ve
sonrasinda da segilen gidalarin dikkatli bir sekilde viicudunuza
taniilmasindan sonra, kendinizi bu kitaba basladiginiz zaman-
dan belirgin bir sekilde daha iyi hissediyor olmalisiniz. Simdi, bu-
giinkii saghginizi tekrar degerlendirerek bunu 6lgelim. Kendinize
sunlar1 sorun:

B Enerjiniz nasil?
B Agn dizeyiniz nasil?

B Uykunuz nasil?
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B Konsantrasyonunuz nasil2
® Sindiriminiz nasil2

B Bu yolculuga basladiginizdan bu yana, hayahnizda ne-
ler degistie

Sayfa 54'te yazdiginiz en kotii sekiz belirtinizi hatirhyor mu-
sunuz? Su anda o liste size nasil goriiniiyor? Tamamen mi ¢oziil-
dii? Muhtesem! Biiyiik bir kismi m1 ¢6ziildii? O zaman kegfetme-
ye, test etmeye, denemeye ve viicudunuzun size verdigi mesajlar
dinlemeye devam edin. Ileri boyutta bir dengesizligin kendisini
diizeltmesi ¢ok uzun siirebilir, ama siz yolunuzda oldukga iyi bir
sekilde ilerliyorsunuz. Saghgimizdaki pozitif degisiklikleri fark
edip adlandirabilirseniz, yeni edindiginiz bilgilere ve yasam pla-
nina sadik kalmak i¢in motivasyonunuz daha da artacaktir.

Ayrica Boliim 2’ye doniip, oradaki sinavlar: tekrar yapmanizi
da oneririm —06zellikle yiiksek puan aldiklarinizi. Artik enflamas-
yonunuzu belirgin bir sekilde azaltabildiginize ve sorumlu besin-
leri ortaya ¢ikartabildiginize gore, su anki puaniniz eskisinden ¢ok
daha diigiik olmalidir. Enflamasyon Spektrumu Sinavi'ni tekrar
ederek, ne kadar iyilestiginizin sayisal bir degerini elde etmeni-
zi ve de enflamasyon spektrumunda kronik hastalik halinden ne
kadar uzaklasip saglikli olma haline ne derece yaklasabildiginizi
somut bir sekilde gérmenizi saglayacaktir. Bu, kesinlikle kutlanil-
masl gereken bir ilerlemedir!

Peki su anda dogru yonde gittiginizi bildiginize gore, bunu de-
vam ettirmek i¢in bundan sonra ne yapmalisimiz? Enflamatuvar
gidalar1 beslenmenizden ¢ikarmaniz diisiincenizi berraklagtirmig
ve herhangi bir yiyecege karsi bagimlik hissetmenizi 6nlemede
yardimcr olmustur. Son dort ila sekiz hafta igerisinde enflamatu-
var aligkanliklarinizdan uzaklasmaniz da zihinsel yetkinliginizi ve
viicudunuzla olan iligkinizi iyilegtirerek enflamasyonunuzu bas-
kilamanizda yardimci olmustur. Enflamatuvar tetikleyicilerinizi
hedef almaniz ve bunlar beslenmenizden ¢ikarmaniz viicudunu-
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zun dinlenmesine, bagirsaklarinizin iyilesmesine ve hormonlari-
nizin diizenlenmesine katki saglamistir. Heniiz kendinizi yiizde
100 saglikli hissetmiyor olabilirsiniz, ama bu da kabul edilebilir
bir durumdur. Tecriibelerime gore bazi kisilerde enflamasyonun
tamamuyla bastirilmasi ve etkilerinin iyilesmesi en az alt1 ay sii-
rebiliyor; kronik saghk problemleri olanlarda ise bu siire, yasam
tarzlarinda kalic1 ve anlamli degisiklikleri yaptiktan sonra, iki yil
bile olabilir. Saglikli olma hali, kutsal bir yolculuktur; bu nedenle
sabirli olun ve kendinize iyi davranin. Zihninize, viicudunuzla ve
yiyeceklerle ilgili hislerinize 6nem verin. Bunlarin hepsi, dengede
seyreden hayat oyununun pargalaridir.

Burasi, belki bu kitabin son béliimii; ama sizin hayatinizin bir
sonraki boliimiiniin baglangici olacaktir. Kendi Enflamasyon Spekt-
rumu planunuz sizinle ilgili gercek bilgilere dayanan siirdiiriilebilir
yasam tarzi degisikliklerine ulagabilmeniz i¢in bir sigrama tahtasi
gorevi gorecektir. Viicudunuzun sevdigi seylere sadik kalin, kendi
kisisellestirilmis yasam planiniz1 yasayin, 6grendiklerinize saygi
duyun, sizin caninizi acitan seylerden uzak durun ve saghgimzin
siirekli bir sekilde iyilesmeye devam ettigini keyifle izleyin.

Artik elinizde viicudunuz i¢in olusturulmus bir yol haritas: ol-
duguna gore, bu yolculuga heyecanla baglayabilirsiniz. Yaptiginiz
seyi, “diyet” olarak tamimlamak dogru degildir. Viicudunuzun
neyi sevdigini ve iyilik halini korumak icin neye ihtiyac1 oldugu-
nu biliyorsunuz. Bu nedenle diyet yapan bir kisi olmaktan, kendi
saghgina sahip ¢ikan bir insan olmaya gegtiniz. Viicudunuzu bas-
ka herhangi bir kisinin bilebileceginden ¢ok daha iyi taniyorsunuz
—o0zellikle de su anda, onu nasil dinleyeceginizi 6grendiginiz igin.
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Koyu renkli karakterler tablolari; italik karakterler ise sekilleri gostermektedir.

A1/A2 kazein, 92, 269, 276

aa yesillikler, 71

adaay1, 117

adaptojenler, 248, 251

Addison hastaligy, 20, 78, 79

adet diizensizligi, 33

adzuki fasulyesi, 275

aflatoksin kiif, 99

agar, 75

agave surubu, 58, 84, 95, 277

agir metaller, 70-71

agirhik kaldirma, 134, 163

ahududu, 114

akgaagag surubu, 58, 84, 95, 269, 277

akdan, 89, 278

akne (sivilce), 75, 267

albacore ton baligi, 109

albiimin, 64, 102

aldosteron, 74

alerjenler/alerjiler, 246, 260

alfa-amilaz inhibitérleri, 87

alfa-glukozidaz, 72

aligkanliklar. Bkz enflamatuvar aligkanlik-
lar; belirli aligkanliklar

alkaloidler, 60

alkol, 60, 70, 260, 262, 279

alkolliigecekler (votka, rom, viski, tekila),
279

Alzheimer hastaligy, 3, 67

amarant, 89, 278

anafilaksi, 16, 91

ananas, 114, 246, 262

anason, 96

andropoz, 288

anksiyete/kaygy, 3, 4, 13, 16, 19, 32, 33, 35,
54, 66, 67, 75, 86, 131, 159, 174, 175, 176,
177, 268

annatto, 117

Antep fistig1, 101, 270, 274

antibiyotikler, 90, 92

anti-enflamatuvar yemek tarifleri, 192-255,
284

Anti-Enflamatuvar Zerdegal Siitii (Altin
Siit), 251-52

antioksidanlar, 67, 97, 114, 247, 251, 271

antosiyanin, 247

APOA2/APOE4, 28

aralikli aglik (intermittent fasting) (AA),
yararlari, 82

ardig/ardig kozalagy, 117

arkadag zaman, yararlari, 167

Arktik alabalik, 109

arpa, 57, 84, 88, 89, 263, 278

asesiilfam (Sunett, Sweet One), 95

ashwagandha, 75

asit reflisu, 21, 68, 152, 175, 266

aslan yelesi mantari, 66

aspartam (Equal, NutraSweet), 95

aspir tohumu, 101

astaksantin, 67

astim, 246

ates, 268

Atistirmalik Dereotlu Fiime Somon-Salata-
lik Dilimleri, 24142

Atistirmalik italyan Usulii Kofteler, 245

atigtirmaliklar, 101, 113, 115, 121, 123, 125,
175, 213-18, 24045, 270, 278-79, 284

Atlantik uskumru baligi, 109

avlanilmus dogal/yabani balik, 66, 75, 109

avokado, 28, 64, 89, 112, 114, 261, 262

avokado dilimleriyle tost, 103

avokado yagy, 98, 99, 116

aygicek gekirdegi/tohumu, 60, 85, 101

aygcicek yagi, 58, 84, 98
Ayrica kkz. iksirler ve kemik sulan

Ayurvedik tip, 67, 75, 254

B vitaminleri, 70, 79

badem ezmesi, 112, 274

badem siitii, 64, 93, 274

bademler, 60, 85, 101-2, 262, 274

bagirsak gegirgenligi, 26

bagirsak otoimmiuinitesi, 78

bagirsak iilserleri, 68

Bagirsak Yatistiric1 Zencefil ve Kirmizi
Karaagag Cay1, 248

bagisiklik sistemi. Bkz. otoimiin sistem

bagisiklik ve biyo-bireysellik, 17

baharatlar, 97, 117, 273, 275

Baharath Karnabahar Cigekleri ile Soganlh
Mantar Kavurmasi, 221-22

Baharath Sigir Burgerler ile Tath ve Eksi
Kirmiz: Lahana, 23940

Baharath Tropikal Meyve Suyu, 24647

Baharath ve Yesillikli Eksi Balik Corbasi,
227-28

Baharath ve Yesillikli Eksi Balik Corbasi,
227-28

bakla, 100

baklagiller/bakliyat, 5960, 62, 6364, 65, 85,
87, 99-100, 260, 263, 271, 275

bal, 58, 84, 95, 262, 263, 269, 277

bal kabagy, 103, 105

bal kabag piiresi, 105

307
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bamya, 113

barbunya fasulyesi, 59, 65, 85, 100, 271, 275

barramundi, 109

Bagla8. Bkz. Eliminasyon Evresine Gegis

baglamak (eskiden yapmay sevdiginiz bir
seye tekrar), yararlari, 190-91

bayir turpu, 117

belirtiler, eliminasyon evresinden sonra,
259-65

belirtiler, enflamasyon artiginda, 21-22

belladonna, 104

berberin 73

besin alerjileri, intoleranslari, hassasiyetleri,
7, 15-16, 145, 288

besin mayas, 102, 103, 112

beslenme egitimi, 5

betain HCL, 69, 111

beyaz balik, 109

beyaz cay, 60, 276

beyaz fasulye, 59, 85, 100, 271, 275

beyaz seker, 84, 94, 95

beyin kaynakl norotrofik faktor, brain-deri-
ved neurotrophic factor (BDNF), 67, 134

beyin problemleri, 2, 3, 25, 50

beyin saghg1 ve yaglar, 115

beyin/sinir sistemi, 22, 32, 34

beyin/sinir sistemi (sinav), 35-36, 49, 50, 51

Beyin/Sinir Sistemi Uygulama Modiilii,
6667

beyin sisi, 16, 32, 66, 67, 106, 268, 287

beyin-bobrek iistii bezi (HPA) aksi, 60, 75,
248

bezeler, 102

bezelye, 100, 112, 263

BHA ve BHT, 97

bildircin, 110

biber, tath ve aci, 60, 85, 87, 104, 262, 275

biberiye, 117

bilgisayara bakma sendromu, 141

biligsel fonksiyonlar. Bkz. beyin/sinir sis-
temi

bira, 89, 260, 279

bisiklete binmek, yararlari, 133

bitki odakh beslenme, adapte olmak, 61,
62, 63

bitkiler, 97, 116-17

bitkisel gaylar, 96,97, 276

bitkisel protein, 111-12

bitkisel suit, 93-94

bitkisel yaglar, 58, 64, 84, 97, 98, 270

Biyo-Bireysel Enflamasyon Profili, 28, 32,
53, 56, 65. Ayrica bkz. Enflamasyon
Spektrumu Sinavy; enflamatuvar ahg-
kanliklar; uygulama modiilleri

biyo-bireysellik ve yagam tarzi, 16

biyo-bireysellik, 1-2, 7, 8, 9, 10-11, 13-31,
55, 61-62, 65, 161

bizon, 110

blenderler, yiiksek hizh, 246

Bobrek Ustii Bezi Dengeleyici Adaptojen
Smoothie, 249

Bobrek uistii bezleri, 20, 24, 26, 33, 60, 74, 75,
78,79, 126

bébrekler, 23,33,70, 264

bogiirtlen, 114

Brezilya cevizi, 101

brokoli, 71,112, 113

brokoli filizleri, 71, 80, 113

bromelain, 246

Briiksel lahanasi, 71, 103, 112, 113

Briiksel Lahanasi, Elma ve Pastirmali So-
mon Tava, 220-21

Buffalo Tavuk Dip Sos, 213-14

buhurdanlik, 138

bulanti, 267

bulgur, 278

burun akintisi, 16

burun tikarukhigs, 259, 267

C-reaktif protein, 26

Canlandirici, Bébrek Ustii Bezini Dengele-
yici Buzlu Cay, 24849

Canlandiric1 Kereviz Suyu, 248

canh aktivitelere, katilmann yararlari, 143

cannabis, 77

CBD (Cannabidiol) yag1, 77

ceviz, 60, 85, 101, 261, 270

ceviz ezmesi, 274

chia tohumu, 85, 101, 273

Chimichurri Soslu Biftek ve Havug Erigtesi,
230-31

civa, balikta, 109, 110

Cilde Isilt1 Veren Lavanta Tonigi, 251

cilt kurulugu, 33, 267

cilt problemleri, 13, 32, 33, 34, 75, 86, 91,
103, 259, 260, 262, 267, 271

cinsel istek (digiik), 33, 74, 116

Cinsiyet Hormonu Artirici Iksir, 250

Cole, Will, i-vi
drwillcole.com, 265
Ketotarian, 9, 10, 61, 82, 115
Ayrica bkz. Enflamasyon Spektrumu

Cabuk Sebze Turgusu, 24445

¢am fistigy, 101

capraz reaksiyon, 27

carkifelek meyvesi, 114

cavdar, 57, 84, 87, 88, 89, 263, 278

caylar, 60, 70, 72-73, 75, 96, 97, 117, 262, 276

¢emen otu, 117

ceri domates, 60, 104

gevre kirleticiler, maruziyet, 21

Cevresel Calisgma Grubu (Environmental
Working Group), 113

cevresel tolerans ve biyo-bireysellik, 17

cikolata, 260
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Cikolatali, Hindistan Cevizli, Kenevirli
Enerji Toplari, 215-16

cilek, 114, 261

Cin lahanasi, 113

cizgili orkinos balig1, 109

¢ocuklarla aktif oyunlar oynamak, 133

¢oklu doymamus yas asitleri, 97

goklu-gorev, 132

¢Olyak hastahigr (CH), 20, 34, 47, 78, 79, 86

cuha cigegi yagy, 75

D-chiro-inositol, 73

davranigsal bozuk, 2, 91

defne yapragy, 117

deglisirizine meyan kokii, 69

demans, 26, 36, 66

demir, 26, 79, 87, 247, 264

deniz sebzeleri, 75

deniz taragy, 109

deniz tuzu, 117

deniz tirunleri, 109

depresyon, 2-3, 4, 16, 18, 19, 32, 66, 67, 86,
174-75, 268

dereotu, 117

detoksifikasyon sistemi (sinav), 3940, 49,
50, 51

detoksifikasyon sistemi, 23, 25, 33

Detoksifikasyon Uygulama Modiilii, 70-71

deve dikeni, 70

deve kugu, 110

disarida yemek, 173-74, 284

diamin oksidaz (DAO) enzim blokorleri,
261-62

dil baligs, 109

diyabet, 2, 5, 19, 20, 33,42,72,79, 88,94, 141

diyet gazh icecekler, 95

diyetler, 14, 30

dogada vakit gegirmek, yararlari, 130-31,
142

dogal makyayj iiriinleri kullanmak, 151

dogal malzemelerle dekorasyon, yararlari,
151

dogal olarak tath gidalar, 96-97

dogal tatlandiricilar, 94, 95, 96, 269, 277

dokozaheksaenoik asid (DHA), 66

domates, 60, 85, 87, 1034, 261, 262, 275

domates sosu, 275

Domates Sosunda Pesto Dolgulu Tavuk
Gogsii, 209-10

dana eti, 110

dondurma, 57, 91, 93

dopamin, 67

doymus yaglar, 28

Dr. Will Cole'iin Bagrsak lyilestirici Smo-
othiesi, 249

drwillcole.com, 265

dus almak, masaj ve firgalamanin enerji ve-
rici etkisi ve nemlendirici kullanma, 177

dutsu meyveler, 264

Duvarda Bacaklar Yukar1 Durusu (yoga),
14849

duygudurum degisiklikleri, 32, 33, 66, 75,
259, 268

duygusal bozukluklar, 2

duygusal yeme, strese bagh yeme, enflama-
tuvar bir ahgkanlik olarak, 120, 174-77

diidiiklii tencere, ile pigirmenin yararlari,
63, 65, 68, 275

edamame, 64, 100, 271, 275
eglenceli bir sov seyretmek, yararlari, 177
Ekle8. Bkz Temel4; Elimin8; ara¢ kutular1
eklem agrisy, 16, 25, 32, 33, 34, 54, 75, 76, 91,
103, 246, 260, 268, 271, 287
ekmekler, 88, 89
ekrana bakma, enflamatuvar aligkanhik
olarak, 120, 14043
ekrana bakmadan yemek, 143
Elimin8
besinleri tekrar tanitilmasi, 270-71, 273
genel bakis, 56, 58-60, 63, 83, 84, 84-85,
119, 156, 258
tekrarlama, 288-89
Ayrica bkz. eliminasyon diyeti; Enfla-
masyon Spektrumu Sinavi
Elimin8 (Eliminasyon Evresi)
5. Giin: bakliyat, 99-100
6. Giin: yemigler ve tohumlar, 100-102
7. Giin: yumurtalar, 102-3
8. Giin: golge sebzeler, 103-5
Ayrica bkz. Core4 ve Elimin8 (Eliminas-
yon Evresi)
Elimin8 (iyilegme)
Elimin8 Yolu Kontrol Noktasi, 157,
161-62
5. Hafta: 162-69, 16465
6. Hafta: 169-77, 170-71
7. Hafta: 178-84, 180-81
8. Hafta: 185-91, 186-87
Ayrica bkz. Core4 ve Elimin8 (iyilesme)
Elimin8 (tarifler), 121, 192, 219-45.
eliminasyon diyeti, 7-11, 22, 23-24, 28, 29,
30, 34, 59, 82, 119, 130. Ayrica bkz. Core4;
Elimin8
Eliminasyon Evresi, 83-105, 256, 258, 259
elma piiresi, yumurta ikamesi olarak 103
elma sirkesi, 73, 152
emu yagy, 80
endokannabinoid sistemi, 27
endokrin sistemi. Bkz. hormonal sistem
endiistriyel tarim, 85
enerji igecekleri, 95, 262
enflamasyon ¢agi, 2-5
enflamasyon profili, puanlama, 52, 52
Enflamasyon profili. Bkz. Biyo-Bireysel
Enflamasyon Profili
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Enflamasyon Spektrumu, 1-11, 19-30
adim adim azaltma iglemi, 29, 56, 57, 58,
84-85, 84-105
anti-enflamatuvar tarifler, 192-255, 284
biyo-bireysellik, 1-2, 7, 8,9, 10-11,
13-31, 32,55, 56, 62,65, 83, 161
eliminasyon diyeti, 7-11, 23-24, 28, 29,
30, 34, 53, 119, 130
eliminasyon evresi, 83-105, 256, 258, 259
enflamasyonu yatistirma ve iyilesme,
106-91
eski favorilerinizi test etmek, 29-30, 60,
88, 108, 179, 191, 256-81
kisisel yagam planimz tasarlayin,
282-91
laboratuvar tetkikleri, 25-28
Ayrica bkz. Cole, Will; Enflamasyon
Spektrumu Sinavy; enflamatuvar ahig-
kanhiklar

Enflamasyon Spektrumu Sinavi, 24, 28,
34-53, 65, 289, 290. Ayrica bkz. Biyo-Bi-
reysel Enflamasyon Profili; Core4; Eli-
min8; Enflamasyon Spektrumu

enflamasyonu yatishrma ve iyilesme,
106-91

enflamatuvar aligkanliklar, 2, 7, 8, 10, 29,
31, 57, 59, 106, 107, 119-21, 127, 134, 144,
156, 163, 172, 179, 185, 285, 290. Ayrica
bkz. Biyo-Bireysel Enflamasyon Profili;
Enflamasyon Spektrumu; yasam tarzi;
belirli ahgkanliklar

enflamatuvar yaglar, 58, 59, 84, 97-99,
269-70, 277-78. Ayrica bkz. yaglar; siv1
yaglar (saglikli)

enginar, 112, 113, 263

enzim inhibitorleri, 87, 88

epigallokategin-3-gallat(EGCG), 73

epigenetik, 13

erektil disfonksiyon, 116

erikler/erik kurular, 262

erken oliim, 131, 141

Etiyopya fasulyesi, 100

Ev Yapimi Ranch Sos, 241

Ev Yapimi Ranch Sosu ile Kitir Sebze Sar-
malari, 24041

evcil hayvamn yiiriiyiise ¢ikarmak, yararlari,
133

evde temizlik yapmak, yararlari, 150, 151

farkindalik, bilingli, 159, 160, 167, 168, 286

favori eski yemeklerinizi ve aligkanliklari-
niz test etmek, 29-30, 60, 88, 108, 179,
191, 256-81

fermente gidalar, 68-69, 80, 260, 275, 276

ferritin, 26

feslegen, 117

findik, 60, 101, 274

findik siitii, 93, 274

Firinda Baharath Mantar ve Karigik Sebzeli
Tavada Yumurta, 197

fibromiyaliji, 33,76

filizler (yonca, fasulye, brokoli, vb.), 113

fitik asit/fitatlar, 59, 62, 63, 87, 99

FODMAPar, 259, 260, 26364, 280, 283

folat, 71, 247

FOMO, bir seyleri kagirma korkusu, (fear of
missing out), 182, 183

fonksiyonel tip, 4-7, 10, 14, 18-19, 20-21, 26,
32,78, 259, 265, 289

fosfatidilkolin, 67

fosfatidilserin, 67

fosfor, 247

frenk sogani, 113

GABA, 67

Galangal/Havlican suyu, 68, 253-55

garbanzo fasulyesi, 100

gaz, 69, 91

gebelik, 288

gecirgen bagirsak sendromu, 32-33, 66, 68,
87,252

gegirgen kan-beyin bariyeri 26, 32, 66

gelecek hakkinda diigiinmek, 179

genetik, 9, 13, 19, 21, 22, 23, 27, 28, 66, 99

geyik eti, 110

Gida Tarutma Testi Caligma Sayfasi, 272,
280, 280-81, 283

glukozamin siilfat, 76

gluten, 86, 88, 263, 278

gluten hassasiyeti, 27, 86

glutensiz tahullar, 269, 278

Goldilocks prensibi, 23

gonadal aks, 74

gokkusag alabaligi, 109

golge sebzeler, 60, 85, 87, 103-5, 114, 262,
271, 275

goniilliiliik, yararlari, 139, 191

gozlerde tahrig/yanma, 141, 267

granola barlar, 95

Graves hastaligi, 79

greyfurt, 114, 261

Guakamole Dolgulu Mini Dolmalik Biber-
ler, 217

guava, 262

giilmek, yararlari, 160

Giiney Amerika tarz1 “nachos,” 90

Giizellestirici Mavi-Yesil Denizkiz1 Lattesi,
251

hafiza problemleri, 32, 66, 67, 116, 268
hafta hafta ilerleme, 107, 127-91
hamsi, 109

hamur igleri/firin, 88, 89, 102-3, 278
hardal otu, 71

hardal, 117

Hashimoto tiroiditi, 34, 79
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hastalik yonetimi, 4-5, 6, 18-19, 20

haghag tohumu, 101

havug, 90, 105

hayit, 75

hayvansal protein, yavag yavas baglamak,
111

HCL, 248

hempeh, 111

hempfu, 64

HEPA filtreler, 152

hidradenitis suppurativa, 79

hindi eti, 110

hindiba, 113, 262

Hindistan cevizi, 64, 96, 97

Hindistan cevizi kefiri, 68, 80

Hindistan cevizi kremasi, 194, 211, 213

Hindistan cevizi pargalari, 101

Hindistan cevizi suyu, 117, 263

Hindistan cevizi siitii, 64, 93, 94, 101, 241

Hindistan cevizi sekeri, 58, 84, 95, 269, 277

Hindistan cevizi yag), 64, 66, 97, 98, 99, 116,
150-51, 262

Hindistan Cevizli Mini Bal Kabag Lapasi,
193

Hint feslegeni (tulsi), 158

hipotalamik-pitiiiter-adrenal (HPA) aks, 60,
74,75, 248

histaminler, 252, 259, 260-61, 280, 283

homosistein, 26

Horasan bugdayi, 89

Hormon (Endokrin Sistemi) Uygulama
Modiilii, 7475, 249

hormonal problemler, 4, 19, 24, 33, 87, 116

hormonal sistem (sinav), 4344, 49, 50, 51

hsCRP (high-sensitivity C-reactive protein),
26

Humus ve Yesillikli Kahvalt: Tabagi, 194-95

Humus ve Yesillikli Kahvalt1 Tabagi, 194-95

hurma, 262

hurma sekeri/gurubu, 58, 95, 269, 277

huzursuz bagirsak sendromu (IBS), 16, 69

IL-6 (interlokin 6), 26, 135

International Journal of Adolescent Medicine
and Health, 5

1slatmak; bakliyat, yemigler ve tohumlar,
63, 76, 118-19, 273, 274

1spanak, 71, 112, 113, 261, 264

1spanak pesto, 209

1stakoz, 109

Isik Suyu, 74

icecekler, 117-18

“igindekiler” etiketini okumanin 6nemi, 92,
95, 96, 98, 103, 110, 192

“igten gelen ses,” 69

iksirinizi mayalamak/kaynatmak, 138

iksirler ve kemik sulari, 122, 124, 126, 138,
246-55

ilag kullanimi, 70

ilag olarak besinler, 5, 6-7, 9, 15, 28, 65

ince bagirsakta agir1 bakteri gogalmasi
[small intestinal bacterial overgrowth
(SIBO) ], 68, 260

Incele8. Bkz. Biyo-Bireysel Enflamasyon
Profili

Incirli Zeytinli Ezme, 24243

indiiklenebilir nitrik oksit sentaz (iNOS), 80

inka fistig1 (sacha inchi), 101, 111

insanlarla iletisim kurmak, yararlari, 14243

insiilin, Bkz. kan gekeri/insiilin sistemi

insiilin direnci, 72, 73, 88, 131

interlokin 6 (IL-6), 26, 135

intihar, 3

iniilin (seker alkolii), 264

ishal/diyare, 33, 37, 38, 47, 68, 91, 252, 263,
267

istiridye, 109

islenmis gidalar, 94, 97,100, 261, 271

iyi Saglik Puany, 52, 52

iyilegme ve enflamasyon, 22-23

iyilesme ve enflamasyonun yatigmasi,
106-91

izomalt (seker alkolii), 264

jambon, 261
JOMO, bir seyleri kagirma zevki, (joy of
missing out), 183

kabak, 87, 102, 113

kabak gekirdegi, 60, 85, 101

Kabakl Humus ile Salatalik Sugisi Sarma-
lan, 218

kabizlik, 33, 37,54, 68,252, 263, 267

kabuklu deniz tiriinleri, 261

kagamak, beslenme planindan ¢tkmak,
107-8, 161-62, 285-88

kafein, 60, 276

kahvalt1 karigimi, 103

Kahvaltilik -Ve Her Anlik- Nachos, 205-6

kahve, 276

kahve kremasi, 57

kahverengi piring surubu, 95

kahverengi seker, 84, 94, 95

kaju, 101

kaju ezmesi, 274

kaju fistigy, 60, 101, 261, 263, 270

kaju siitii, 74

kakao, 264

kakao gekirdegi kabugu, 97

kakule, 117

kalamar, 109

kalp hastaliklary, 2, 5, 16, 19, 20, 26, 92, 94,
115, 141, 268

kalprotektin, 26
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kalsiyum, 87

kan gekeri/insiilin sistemi, 23, 25, 32, 33,
64,114

kan sekeri/insiilin sistemi (sinav), 41-42,
49, 50, 51

Kan Sekeri/Insiilin Uygulama Modiilii,
72-73

kannabinoid geni CNR1 rs1049353, 27

kanola yagy, 58, 84, 97, 98, 270, 277

kanserler, 2, 5, 131

kantalup kavunu, 114

karabalik, 109

karaca eti, 110

karaciger, 23, 33, 60, 70-71, 72, 94, 114, 115,
152, 277

karaciger yaglanmasi, 70

karahindiba ¢ay1, 70

karalahana, 71, 89, 113

karanfil, 117

karin agnisy, 16, 33, 69, 91, 263

karides, 109

Karides Kofteleri ile Dereotlu Kremali
Lahana Salatasi, 229-30

karnabahar, 71, 113, 263

Kamabaharli Badem Unlu Bazlama, 214

Kamabaharli Brokolili Tabbule, 226

Kamabaharl Cevizli Tacos, 206-7

karpuz, 264

kas agrisi, 16, 33, 268, 287

kas-iskelet sistemi, 24, 25, 33

kas-iskelet sistemi (sinav), 4546, 49, 50, 51

Kas-iskelet Uygulama Modilii, 76-77

kaginti, kizanklk, 16, 33, 267

Kavrulmug Citir Nohutlar, 216-17

kavunlar, 114

kavurma, endiistriyel tohum yaglari,
100-101

kayisi, 262

kaz, 110

kazein, 57, 90, 91, 92-93, 269, 276

kegiboynuzu/kegiboynuzu tozu, 97, 263

kedi baligi, 109

kedi otu kokii, 67

kefir, 68, 80, 260, 276

kefiran, 80

kekik, 117

kemik suyu, 118, 261

Kemik Suyu, Ev Yapimi, 68, 252-53

kendinize hediye almak, yararlari, 189

kendinizi hissetmek, degerlendirmesi,
289-91

kendinizi gimartmalar, 106, 130-31, 139-40,
14849, 157-58, 167, 173-74, 182, 189,
284

kenevir, 77

kenevir siitii, 273

kenevir tohumu, 101

kerevit/tath su 1stakozu, 109

kereviz, 113, 177

kereviz tohumu, 117

kestane, 101

keten tohumu, 101, 273

Ketotarian (Cole and Will), 9, 61, 82, 115

kilgiksiz bugday, 57, 87, 88, 89, 263, 278

kirmizi biber, 104

kirmuz biber, tath, 104, 275

kirmiz1 ¢ah ¢ay, 75

kirmuz: fasulye, 100

kirmizi (kaygan) karaagag tozu, 69

kirmizi pul biber, 104, 275

kirmuz: toz biber, 104, 275

kirmiz1 turp, 113

kirmizi yonca gigegi, 70

kivircik lahana, 71, 90, 102, 113, 247, 264

kizartilmug fasulye, 100

kizil6tesi sauna, 77

kilo problemleri, 4, 21, 32, 33, 54, 106, 130,
268

kimchi, 68, 260

kimyasal hava temizleyiciler, 150, 151

kimyon, 117

kinoa, 57, 84, 88, 89, 269, 278

kiraz/vigne, 102, 262

Kirli Diizine, 113

kigisel yasam plani, 282-84

kisnis, 70, 117

kivi, 114

klemantin mandalina, 114

klorella, 112

kokteyl masalari, yararlari, 132

kola cevizi, 101

kolajen tozu, 76

Kolay Mercimek Yemegi Yaninda Karnaba-
har Pilavi, 202

kolesterol, 32, 73, 115-16

kombu, 75,113

kombu ¢ay1, 69, 118, 260

kondroitin siilfat, 76

konsantrasyon problemleri, 32, 66, 268

konserve gidalar, 261

komnison turgusu, 262

kortizol, 75, 159

kok sebzeler, 96, 102, 105

komiir baligi, 109

kori tozu, 104

Korili Kok Sebzeler, 211

Kotii Saghk Puani, 52, 52

krema, 84, 91, 93, 276

Kremal Hindistan Cevizli, Zencefilli Kabak
Corbasi, 235

krill yag1, 67

kriyoterapi, 77

krom, 73

kronik enflamasyon, 23

kronik hastaliklar, 2

ksenobiyotikler, 91, 149
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ksilitol (seker alkolii), 58, 95, 264, 277
kurdegen/irtiker, 16, 91, 267
kurkumin, 76, 246

kurt iiziimii/goji berry, 60, 104, 114
kuru fir¢alama, 71

kurutulmug meyveler, 96, 262

kus tiziimii, 101

kuskonmaz, 112, 113, 263

kuzu eti, 110

kiiciik Hindistan cevizi, 117

kiif, maruziyeti, 70

L-dopa, 67

L-glutamin, 69

laboratuvar tetkikleri, 25-28

lahana, 71, 114, 264

lahana turgusu, 68, 260, 264

laktoferrin, 26

laktoz, 57, 90, 91, 93

lambuka, 109

Latte, Giizellestirici Mavi-Yesil Denizkizi,
251

lavanta, 117

lektinler, 59-60, 62, 63, 87, 88, 99, 100, 274,
275

lenfatik sistem, 23, 33, 70, 71, 139

levrek, 109

lif, 73, 88, 271

likor, 279

lima fasulyesi, 85, 100

limon otu, 117

limonlar, 114, 247, 261, 264

Limonlu Kekikli Yaban Havucu Kizartmasi,
243

lipopolisakkaritler (LPS), 26, 66, 87

lupus, 34, 76, 78, 103

Lyme hastahgy, 70

maca tozu, 112

maden suyu, 97, 118

magnezyum, 247

magnezyum glisinat, 67, 158

mahmun zihin (yarisan diisiinceler), 120,
167-69, 175

makademya findigy, 101, 274

makarna, 88, 89

makyaj malzemeleri, dogal, 150, 151

maltitol (seker alkolii), 264

mandalina, 262

Mango-Ton Balig1 Salatas1 Dolgulu Popover
Ekmegi, 201

mannitol (seker alkolii), 264

mantar baglari, 89

mantarlar, 100, 114, 260, 264

mantralar, 67, 69, 71, 73, 75, 77, 80, 81, 127,
134, 135, 144-45, 153, 156, 163, 185

manyok, 90, 102, 103

margarinler, 98

313

marul, 114

marul sarma, 89

masaj, yararlan, 77, 13940, 182

mastit, 92

mas fasulyesi, 65, 100, 112, 271, 275

matcha (yesil cay), 73

maydanoz, 70, 117

mayonez, 102-3, 202, 230

Mayonez, Ev Yapimi, 202

MCT yaglar, 66

meditasyon, 67, 77, 127, 131, 134, 135, 138,
14445, 153, 156, 157, 158, 162, 163, 169,
172, 178, 185

Meksika fasulyesi, 100

Meksika Turpu ile Balik Tacos, 236-37

Meksika turpu, 114

Meksika Usulii Avokadolu Yumurta,
195-96

mektup yazmak ve yollamak, yararlari, 184

menopoz, 74, 75, 288

mercimekler, 59, 65, 85, 100, 111, 271, 275

mesaj boynu, 141

metabolik sendrom, 33, 72, 88

metformin, 73

metilasyon, 27,70, 80, 113

metilsiilfonilmetan (MSM), 76

meyan kokii, 69

meyve, 64, 88, 96, 114-15, 263, 264

meyve sulari, 95, 264

meyve suyu, konsantre, 95

meyveli igecekler, sisede, 95

meyve-sebze sikacaklari, 246

meyve-sebzeler, 112-14

mezeler, 96

mezgit/morina baligi, 109

musir, 57,84, 88, 89,269, 278

musir irmigi, 278

musir sekeri/surubu, 9, 58, 84, 94, 95, 269,
277,279

musir yag, 58, 84, 97, 98, 270, 277

mide tilserleri, 68

mide yanmasi, 33, 54, 152, 267

midye, 109

migren, 10, 13, 16, 67, 267

mikrobiyom, 19, 26, 248

mineraller, 79

minnettarlik, ifade etmenin yararlari, 188

misk kavunu, 114

misket limonu, 114, 261, 264

miso, 100, 275

monk (kesis) meyvesi, 58, 84, 95, 277

morina/balig1 mezgit, 109

MTHER (metilasyon-gen mutasyonu), 27

mucuna pruriens (kapikacchu, kadife fasulye),
67

multipl otoimmiin-reaktivite tetkikleri,
26-27

multipl skleroz (MS), 20, 78, 79
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muz, 103, 114, 261, 264

muz cipsi, 102

“miikemmel diyet,” arayigs1, 9

miirver agac meyvesi, 80

miizik dinlemek, yararlan, 157, 176, 182

nane, 117

natto (fermente soya), 63, 64, 111, 275

natiirel sizma yaglar, 98, 116

nefes alma, duygusal yemenin yerine koy-
mak i¢gin, 176

negatif olmak, enflamatuvar bir aligkanlik
olarak, 120, 158-60

negatif olmann tetikleyicileri, 160

nezle benzeri belirtiler, 16

NF-kB proteinleri, 80

nigastali sebzeler, 100

nohut, 85, 112, 260

nori (susi yosunu), 75, 114

norolojik otoimmiinite, 78

norolojik problemler, 20, 91, 259, 260, 262

noroplastisite, 67

norotransmitter, 67, 260

nétral yiyecek, higbir yiyecegin nétral olma-
masinn mantigi, 6

Nrf2 yolagy, 80

obezite, 3, 72

odaklanma problemleri, 66, 268

okludin (bagirsak yiizeyi proteini), 26

okzalatlar, 259, 264-65, 280, 283

omega-3 yag asitleri, 66, 88

omega-6 yag asitleri, 75, 88

“optimist olma geni,” 158

organik besinler, 6ncelik vermek, 112-13

organik et/kiimes hayvanlari, 110

orman banyosu (shinrin-yoku), 131

ortoreksia (saghkl beslenme takintisi), 30

osteoartrit, 76

osteoporoz, 87

otizm spektrumu bozukluklari, 3

otofaji, 82

otoimmiin problemler, 2, 4, 5, 19, 20, 24,
25, 26,27, 33-34, 66,68,76,78, 87, 91,
102,103

otoimmiinite (sinav), 4748, 49, 50, 51

otoimmiinite ara¢ kutusu, 78-80

“oturmak ¢agimizin yeni sigarasidir,” 131

oglin planlari, formlari, 128-29, 136-37,
14647, 154-55, 164-65, 170-71, 180-81,
186-87, 284

ogiin planlari, 6rnek, 121-26, 122-25

Ongor8. Bkz. biyo-bireysellik

ordek eti, 110

Ostrojen, 75

6zefagus (yemek borusu) hasari, 68

palm yag, 66

palm yag;, organik, 99, 116

pamuk tohumu yag), 98

pancar, 105, 264

pancar kvass, 68

pankreas, 23, 33, 115

papaya, 114

Parkinson hastaligi, 66

pastirma, 261

patates (sar1), 60, 85, 87, 1034, 262, 275

pathican, 60, 85, 87, 104, 261, 262, 275

paz, 71, 114, 264

PCOS (polikistik over sendromu), 75

pencereler, agmanin yararlari, 151

perimenopoz, 74

pernisiy6z anemi, 79

peynir, 57, 84, 91, 92-93, 93-94, 261, 277

pirasa, 114

pico de gallo, 105

pikan cevizi, 85, 101, 274

pili findigy, 101, 112

piring, 88, 89, 269, 278

piring kepegi yag), 98

pisirmede kullanilacak kat ve siv1 yaglar,
99, 116

plantain muzu, 90, 102

PMS, 74, 75

Pofuduk Tahilsiz Pankekler, 193-94

polienflamasyon, 24, 25, 34

polienflamasyon degerlendirmesi (sinav),
49, 50, 51, 53

Polienflamasyon Uygulama Modiilii, 80-81

portakallar, 114, 261, 262

pozitif olmak, yararlar, 159, 160

prediyabet (gizli seker hastaligy), 2, 33, 72,
88

proantosiyanidinler, 72

probiyotikler, 69

progesteron, 75

programa bagh kalmak, 28, 107-8, 135, 153,
161-62, 169, 172-73, 179, 188, 285-88

Prosciutto Cipsi, Ug Farkh Baharat Segenegi
ile, 244

proteaz inhibitdorleri, 87

protein, 108-11, 247, 271

protein tozlari, 100

psoriasis, 79

pterostilben, 80

regeteli ilaglar, 34, 5-6, 18-19, 20, 70
reishi mantarlari, 72

resveratrol, 80

rezene, 117

riboflavin, 247

ringa bahgi, 109

roka, 71, 114

romatoid artrit, 34, 76, 79, 103
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saglarda incelme, 33
sadeyag, 93, 98, 99, 116
saf protein, 108-11
safra kesesi, 33, 70, 115
saghk sistemi, hizmetleri, 34, 6, 18-19, 20
“saglksiz” hissetme, 70
sakatatlar, 79
sakkarin (Sweet’'N Low), 95
saks bitkileri, yararlari, 151
salam, 261
salatalik, 114
salisilatlar, 259, 262, 280, 283
salsa, 105
sandvigler, 85, 89, 103, 203
saponinler, 88
sardalya, 75, 109
sar1 galgam, 100, 114
san yiizgegli orkinos, 109
sanmsak, 70, 117, 264
Sarimsakli Karnabahar Pilavi Uzerine Kari-
des, Pastirma ve Bamya, 224-25
sebze cipsleri, 90
sebze cipsleri, kavrulmus, 102
sebze ¢orbasi, 103
sebzeler
deniz, 75
fermente, 68
FODMAPar ve, 263
golge sebzeler, 60, 85, 87, 103-5, 114,
262, 271, 275
kok, 96, 102, 105
nigastali, 100
pismis - ¢ig, 68
siilfiir-igeren, 71
tahillarla kargilagtima, 88
yiiksek lif, 73
serbest yazi, yararlar of, 177
sessiz otoimmiinite, 78
seyahat molalari, yararlari, 132
sigir biiyiime hormonu, 91
sigireti, 110
Sigir Eti Kavurmasi Yanunda Zeytin ve
Uziim, 238-39
Sigar Etli Noodle, 212
sigara, 104
sindirim enzimleri, 69, 111
sindirim problemleri, 4, 10, 19, 23, 25, 27,
32-33, 34, 103, 106, 114, 259, 260, 262,
263, 267, 271, 287
sindirim sistemi (sinav), 37-38, 49, 50, 51
Sindirim Uygulama Modiilii, 6869
sinir biiyiime faktorii (nerve growth factor,
NGF), 66
sirke, 261
sistemik lupus eritematozus, 79
sistemlerin tibb1. Bkz. fonksiyonel tip
siyah ¢ay, 262, 276
siyah fasulye, 59, 65, 85, 100, 257, 271, 275

siyah tuz, 103

siyez bugdayi, 89

Sjogren sendromu, 76, 79

skleroderma, 79

soda, 97

soganlar, 71, 264

somon, 75, 109, 261

Somon Tava Uzerine Kirazli Aa Yesillikler,
208-9

Somonlu, Pancarl Rezene Salatasi, 228-29

“sonunda ige yarayan o sey,” buna inan-
mak, 14-15

sorbitol (seker alkolii), 264

Sosis Dolgulu Elmalar, 222-23

sosyal hayat, sahip olmanin yararlari, 166

sosyal izolasyon ve/veya sosyal meyda
bagimliligi, enflamatuvar aligkanlik
olarak, 121, 182-84

sosyallesme ve biyo-bireysellik, 17

soya, 58, 59, 63, 64, 100, 264, 271, 275, 276

soya fasulyesi yag, 84, 98, 270

soya fasulyesi, 85, 98, 260

spa giinii, 182

spirulina, 70, 112, 251

spor (egzersiz), 17, 67, 127, 134, 144, 153,
163, 172, 17879, 185

spor yapmak, katilimin yararlari, 134, 163

stevia, 58, 84, 95, 277

stres, 21, 73,75, 120, 159, 288

strese bagh yeme, 120, 174-77

strese tolerans ve biyo-bireysellik, 17

su, 117-18, 177

su kefiri, 68, 80

su kestanesi, 114, 262

su tutulumu (6dem), 268

su yosunu, 114

sukraloz (Splenda), 95

Sultani bezelye, 100

sumak, 117

sunak, hazirlanmasinin yararlari, 139

susam tohumlari, 60, 85, 101

siilforafan, 71, 80

siilfiir-igeren sebzeler, 71

Siiriilebilen yaglar, 98

siit, 57, 84, 90, 91, 92-93, 93, 101, 277

suit tiriinleri, 57, 58, 62, 64, 84, 90-94, 264,
269, 276

sarap, 260, 279

seker, 88, 277

seker alkolleri, 58, 84, 95, 264, 277

seker kamigi suyu, 95

seker kamugi suyu, buharlagms, 95

seker kamugi sekeri, 58

seker pancan gekeri, 95

sekerleme, 95

sekerleme yapmak, yararlari, 157, 177
siskinlik, 16, 33, 38, 68, 69, 91, 175, 263, 267
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sizandra tozu, 75
Su Anda En Sikintili Sekiz Belirtim/
Sikayetim, 54, 161, 259, 290

T-hiicre fonksiyonu, 80

tahullar, 57, 59, 62, 64, 84, 85-90, 263, 269,
278

takviyeler, 65

tamari, 275

tane karabiber, 117

tangelo, 114, 262

Tarut8. Bkz. eski favorilerinizi tanitma pla-
niniz test etmek, 265-66, 273-79

tansiyon yiiksekligi, 32

tarqin, 72, 96, 117, 24647

tarifler, 192-255, 284

tartilmak, birakmanun yararlan, 145, 172,
189

tatlandiricilar, eklenmis, ile ilgili problem-
ler, 58, 59, 84, 92, 94-97, 263, 269, 277,
279

tatlandiricilar, gizlenmis, 96

tath patates, 90, 96, 100, 103, 104, 265

Tath Patatesli Hurmali Smoothie, 225

Tath Patatesli Kahvaltilik Pirzola, 219-20

Tath Patatesli Pastirmal Sandvig, 2034

tathlar, 95-96

tatlisu gipurasi, 109

Tavada Dil Balig Yanina Havuglu ve Elmali
Yer Lahanasi Salatasi, 237-38

Tavada Kahvaltilik Tath Patates, 198

tavsan eti, 110

tavuk eti, 110

tavuk sosisi, 103

Tavuklu Kabak Spagetti Corbasi, 227

Tavuk ve Sebzeli Lo Mein, 233-34

taze (yesil) fasulye, 100, 264

taze (yesil) sogan, 114, 264

tekrarlayia diigiinceler, hakkinda Stanford
Universitesi caligmasi, 158

telefoncu dirsegi, 141

temel 6giin planlar, 284

Temel4
genel bakis , 56-58, 60, 63, 64, 83, 84,
119-20, 156, 258
besinlerin tekrar tanitilmasi, 269-70, 273
tekrarlama, 288-89
Ayrica bkz. eliminasyon diyeti; Enfla-
masyon Spektrumu Smavi

Temel4 ve Elimin8 (Eliminasyon Evresi),
29, 83
1. Giin: tahillar, 85-90
2. Giin: sit tiriinleri, 90-94, 101
3. Gun: tatlandinailar, 94-97
4. Giin: enflamatuvar yaglar, 97-99
Ayrica bkz. Elimin8 (Eliminasyon Evresi)

Temel4 ve Elimin8 (iyilesme)
yenilebilecek yiyecekler listesi, 106,

108-10, 283
hafta oncesi hazirlik agamalari, 107, 126
o6mek 6giin planlar, 107, 121-26, 122-25
program
1. Hafta:, 127-33, 128-29
2. Hafta: 13443, 136-37
3. Hafta: 144-52, 14647
4. Hafta: 153-61, 154-55
Ayrica bkz. Elimin8 (iyilesme)

Temel (tarifler), 121, 192, 193-218. Ayrica
bkz iksirler ve kemik sular1

Temiz On Beg, 113

tempeh, 63, 64, 100, 111, 275

tereyagy, 93, 273, 276

testosteron sorunlari, 74

tetikleyiciler, enflamasyonu artiran, 22, 290

Thai Fistik Ezmesi Soslu Kivircik Lahana
Salatasi, 199-200

Thai zencefili (havlican), 254

THC, 77

tibhi ilaglar, yan etkileri, 4, 18

timaklarda incelme, 33

tiamin, 247

tinsel uygulamalar/inanglar, yararlari, 135,
138-39, 190

tip 1 diyabet, 79

tip 2 diyabet, 33, 72, 88

Tiroid Destekleyici Smoothie, 250

tiroid problemleri, 34, 74, 75

tiyatrolar, etkinligine katilmann yararlari,
143

tofu, 64, 85, 100, 271, 276

toksin maruziyeti, enflamatuvar bir ahskan-
lik olarak, 120, 149-52

ton baligi, 109

topraklama, kumda, ¢imende ve kirli top-
rakta yalinayak yiiriimenin yararlari,
139

trans yaglar, 58

Treg Uyaric1 Smoothie, 250

trigliseritler, 72, 73

turp, 100, 115

turunggiller, 261

tiitsiilenmis et tirtinleri, 261

Tiitsiilenmis Somon Salatasi, 203

Tiitstilenmis Sosisli (Kielbasa), Sarimsakl
Bal Kabag) Eristesi, 199

uckun, 114

un, 57, 84, 87, 88-89, 263, 264

unlar, tahilsiz, 90, 103

USDA MyPlate, 85

uskumruy, 75, 109

uygulama modiilleri, 9, 28, 29, 31, 51, 53, 55,
56, 65-82, 83, 126, 127, 134, 144, 153, 162,
172, 178, 185, 246. Ayrica bkz. Biyo-Birey-
sel Enflamasyon Profili

uyku problemleri, 268
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uyumak, yeterince uyumanin yararlari,
157-58

“uyumlu” igerikler, 192

uzamis oturma siiresi, enflamatuvar alig-
kanlik olarak, 120, 131-33

Uret8. Bkz. anti-enflamatuvar tarifler
lzim, 262
tiziim gekirdegi yagy, 58, 84, 98

vanilya tohumu, 117

Vejetaryen Avokado Piireli Hindistan Cevi-
zi Duriimleri, 232

vejetaryenler ve veganlar, 61-65, 99, 111

vitaminD, 75

vitamin K,, 80

vitaminler, 79, 247

vitiligo, 79

viicudunuzu dinlemek, 130, 157, 172, 179,
185, 188, 267, 269, 286, 288, 290

viicudunuzun iglevini yeniden yiiklemek,
130

wakame, 75
Waldorf Salatall Diiriim, 204-5
whey, 91

yaban mersini, 101, 114

Yaban Mersinli Ac1 Baharath Yemigler, 215

Yaban Mersinli Enerji iqecegi, 24748

yaglar, 58, 64, 88, 94, 97, 110, 115-16. Ayrica
bkz. enflamatuvar yaglar

yaglar (saghkli), 115-16. Ayrica bkz. enfla-
matuvar yaglar

yaglar, soguk sikim, 97, 98, 116

Yalana Saghklilik Bolgesi, 52, 52

Yalana Tereyaginda Sarimsakli, Tarhun
Otlu Deniz tarag Tava ile Kugkonmaz
Salatasi, 232-33

yapay tatlandiricilar, 94, 95, 269, 277

yaprakl yesillikler, 71

yagam tarzi, 5, 6, 10, 11, 13, 21-25, 29, 57,
59, 61, 179, 282, 289, 290, 291. Ayrica bkz.
enflamatuvar aligkanhklar/davramglar

yeme bozukluklari, 30

yeme krizleri, 32, 95, 96, 135, 257-58

yemekte yaraticihik, 284-85

yemis ezmeleri, 274

yemisler ve tohumlar, 60, 62, 63-64, 65, 85,
87, 93, 100-102, 260, 270, 273

Yemigli, Tohumlu ve Hindistan Cevizli
Granola, 196

yengeg, 109

yeni bir seyler 6grenmek, yararlari, 190

yeni, kigisellestirilmis yeme ve yagsam plari-
rnuz tasarlamak, 282-91

Yeni8. Bkz. Kigisellestirilmis yeni beslenme
ve yagam planinizi tasarlayin

yenibahar, 117

yer bademi, 102

yer elmasi, 96

yer fistig1 ezmesi, 85, 275

yer fistig1 ve yer fistig1 triinleri, 59, 85, 99,
100, 259, 265, 275

yerba maté, 262

yesil cay, 60, 262, 276

Yesil Enerji Icecegi, 222

yesil icecekler, 118

Yesil Kralice Kokteyli, 247

yesil smoothieler, 89

yesil zeytin, 262

yildiz anason, 117

yiyecek kargasasindan yiyecek 6zgurligi-
ne doniigiim, 10. Ayrica bkz. Enflamas-
yon Besin piramidi, 85

yiyeceklere karg1 reaksiyonlar, lgmek,
267-79, 272-73, 280

yogurt, 57, 64, 84, 91, 92, 93, 95-96, 260, 264,
276

yogurt, peynir, dondurma, hayvansal olma-
yan besin siitiinden, 93

programin yollari, 56—65. Ayrica bkz Temel4;
Elimin8

yollar1 uygulamak, 29, 56, 57, 58, 84-85,
84-105

yorgunluk, 4, 16, 19, 21, 91, 106, 268

yulaf, 57, 88, 89, 278

yumurta ikameleri, 103

yumurtalar, 60, 62, 63, 64, 85, 89, 102-3,
270, 274

yumurtasiz kahvaltilar, 102, 124

Yumurtasiz Mayonez, Ev Yapimi, 230

yiiksek bir amacin eksikligi, enflamatuvar
bir davranis olarak, 121, 189-91

yiiksek fruktoz iceren meyveler, 264

yiiksek fruktozlu musir surubu, 9, 84, 94, 95,
269,277,279

yiiriiyigler, yararlari, 127, 130-31, 133,
142-43, 176

zamana kisitlanmig yemek (ZKY), 82

zencefil, 114, 118, 247, 251-52, 253-4

Zencefilli Sarimsakh Karides ve Lahana,
207-8

zerdegal, 76, 117, 152, 246

zeytinler, 64, 114

zeytinyaglari, 64, 97, 98, 99, 116, 262

zonulin (bagirsak yiizeyi proteini), 26






