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Enflamasyon Spektrumu ile ilgili Övgüler 

"Will Cole, Goop'ta birlikte çalıştığım en meraklı ve tutkulu sağlık çalışanların­
dan biridir. Enflamasyon Spektrumu kitabında, çok yararlı ve takip edilmesi kolay 
modüller ile birlikte, sağlığınızın düzeltilmesi ve iyileştirilmesi için merakınızı 
uyandıran ama aynı zamanda size de yetki ve sorumluluk veren bir yaklaşım su­
nulmaktadır." 

- GWYNETH PALTROW, Goop'un kurucusu ve New York Times'ın 
çok satanlar listesinde yer alan The C/ean Plate kitabının yazarı 

"Dr. Co le, yaygın ve dirençli birçok sağlık problemimizin dikkatleri çeken as oyun­
cusunun enflamasyon olduğunu aydınlatarak, muhteşem bir şey başarmıştır. Kro­
nik enflamasyona ve bunun tedavisini kolaylaştıracak hayat tarzı değişikliklerine 
odaklanmak, sağlığın düzeltilmesi ve korunmasının temelini oluşturmaktadır ve 
Enflamasyon Spektrumu 'nda da bu hedeflere çok güzel bir şekilde erişme imkanı 
sunulmuştur." 

- Dr. DAViD PERLMUTTER, New York Times'ın çok satanlar listesinde yer alan 
Tahıl Beyin ve Beyin ve Bağırsak'ın yazarı 

"Enflamasyon Spektrumu, uzun zamandır ihtiyaç duyduğumuz bir kitap. Dr. Will 
Co le Ketotarian'da yaptığı gibi, enflamasyona yeni bir bakış ve taze çözümler geti­
rerek hepimizi şaşırtmayı başarıyor. Bu kitapla sadece enflamasyonun sağlığıruz 
üzerine nasıl etki ettiğini öğrenmeyecek, aynı zamanda vücudunuzun hangi be­
sinleri sevdiğini ve hangilerinden nefret ettiğini keşfederek sağlık problemierinizi 
iyileştirmeye başlayacaksınız -ve bunu tahminlere değil, kanıtiara dayandıracak­
sınız." 

-Dr. ALEJANDRO JUNGER, New York Times'ın çok satanlar listesinde yer alan 
Temiz Bağırsak ve C/ean Eats'in yazar ı 

"Enflamasyon Spektrumu, geçici diyetlerden bıkmış olan herkese çok iyi gelecektir. 
Meslektaşım Dr. Will Cole, fonksiyonel tıpla ilgili deneyimini, herkesin kendisini 
iyi hissedip en iyiyi elde edebilmesi için çok zekice bir plan halinde ortaya koy­
muş. Kendi bedeninize en iyi gelen yiyecekleri keşfederek yiyecek özgürlüğünüzü 
sağlayın ve bunu ömür boyu sürecek bir iyilik haline nasıl dönüştürebileceğinizi 
öğrenin." 

-Dr. MARK HYMAN, Cleveland Fonksiyonel Tıp Merkezi Kliniği'nin kurucusu ve 

New York Times'ın çok satanlar listesinde yer alan Food'un yazarı 



"Enflamasyon, günümüz sağlık dünyasında çok ilgi gören bir başlık ve Enflamas­

yon Spektrumu da nihayet bütün sorularımıza cevaplar sunabilen bir kitap olmuş. 
Dr. Will Cole, enflamasyonun sürecinin nasıl olduğunu açıklamış ve sizin de bu 
spektrumun neresinde yer aldığınızı nasıl keşfedebileceğinizi göstermiş. Eğer sağ­
lığınız kafanızı karıştırıyorsa bu kitap, lezzetli yiyecekleri ilaç olarak kullanarak 
pozitif değişiklikler yapmanız için başlanacak en iyi noktadır." 

-JOSH AXE, DNM, CS, CNS, 
Keto Diet ve Eat Dirfün yazarı 

"Dr. Will Cole, hastalarıının fonksiyonel tıpla ilgili sağlık problemlerinin hepsin­
de, gitmeleri gereken hekim olarak gördüğüm bir uzmandır. Enflamasyon Spekt­

rumu, hangi yiyeceklerin vücudunuz için en iyisi olduğunu bulmanızın kolay 
bir yolunu göstermektedir. Vücudunuzun seveceği besinleri ortaya çıkarınanızı 
sağlayıp, bu bilgiyi çok pratik bir şekilde günlük hayatınızda da uygulamanızın 
yollarını göstererek, bir adım öteye geçmeyi de başarmış. Bu, ineelikle yemenin 
en iyi şeklidir." 

-KELLY LEVEQUE, ünlülerin beslenme uzmanı ve 
Body Love'un yazarı 

"Söz konusu sağlık olduğunda, bütün kötülüklerin temelinde enflamasyon vardır. 
Aslında hepimiz bununla beraber yaşıyoruz ve bunun ne kadar önemli olduğunu 
bile bilmiyoruz! Dr. Will Cole'un Enflamasyon Spektrumu, nihayet enflamasyonla 
savaşınada ve sağlığımıza kavuşup mutlu olmamızda bize bir program ve proto­
kol sunmuştur." 

-JASON WACHOB, MindBodyGreen'in kurucusu 
ve CEO'su, We//th'in yazarı 

"Uygarlaşmanın neden olduğu hastalıkların kökeninde ne olduğunu özetleye­
bilseydiniz, ulaşacağınızı tek nokta tartışmasız enflamasyon olurdu. Enflamasyon 

Spektrumu 'nda Dr. Will Cole, enflamasyon ateşini kontrol altında tutabilmeniz için 
kendinizi nasıl besleyeceğinizle ilgili paha biçilmez ve çok akılcı bilgiler önermek­
tedir. Bu kitap kilolu ve sürekli hasta olmaya saplanıp kalmamza neden olan ateşi 
söndürmenizde size yardımcı olacak, size göre uyarlanmış tam yiyecekleri temel 
alan ketojenik besienmeyi anlatmaktadır." 

-JIMMY fi'OORE, çok satan Keto C/arity'nin yazarı ve 
Thıı Complete Guide to Fasting�n yazarlarından 

"Will Cole gibi şifa veren insanlar, koruyucu tıbbın umut vadedenleri ve de geleceğidir­

ler. Dr. Co le tıbbi uygulamalannda kişiselleştirilmiş ve sezgiye dayalı bir bakım sunar ve 

sizi bir sağlık spektnımuna yerleştirir -hedefi sizi sağlıklı tarafta tutınaktır. Otoimmün 

hastalıkların kadınlar arasındaki önlenemeyen yükselişinin baskın olduğu günümüzün çok 

stresli dünyasında, kronik hastalıklar hepimizi ele geçirmeden, onları durdurmak için ihti­

yacımız olan ilgiye odaklanılmasını sağla.nıştır." 

-ELISE LOEHNEN, Goop baş içerik yöneticisi 
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"Sonunda! Bir uzmana sormak istediğiniz bütün zekice sorular! Kıymetli mes­

lektaşım Dr. Will Cole, Enflamasyon Spektrumu ile bu sorularınızı açıklığa kavuş­

turuyor. Bir bağırsak sağlığı uzmanı olarak, kronik enflamasyonun nedenlerinin 

çoğunun bağırsaklarda yer aldığını ve ayrıca diyetler, tarifler ve öğün planı de­

ğişikliklerinin sağlığınız için kişiselleştirilip size uygun h;;ıle getirilebileceğini de 

biliyorum. Dr. Cole'un kitabında yer alan, fonksiyonel hbbı temel alan sınavlarla, 

herkes hafiye gibi iz sürerek kendine özgü enflamasyonunu ve sağlık profilini or­

taya çıkarabilir." 

-Dr. YlNCENT PEDRE, çok satan Happy Gufın yazarı 

"Dr. Will Cole, Enflamasyon Spektrumu'nda sağlık problemlerinin kökenierini anla­

şılır bir şekilde açıklıyor ve enflamasyonunuzu azalhnanız ve sağlığınızı yeniden 

kazanınanız için eğlenceli ve yenilikçi bir plan öneriyor." 

-Dr. TERRY WAHLS, Wahls Protokolü'nün yazarı 

"Arkadaşım Dr. Will Cole bir kez daha, aslında kontrol edilebilir olan ama göz ardı 

edilen bir konuyla ilgili bir eğitim yöntemi ortaya çıkarmış . . .  Dünyayı yiyeceklerle 

değiştirmeye kendini adamış bir şef olarak, ilerleyen sayfalarda yer alan destansı 

eğitimden alacağınız keyif için şimdiden çok heyecanlanı yorum." 

-DAN CHURCHILL, DudeFood'un yazarı 

"Enflamasyon Spektrumu'nda arkadaşım Dr. Will Cole, sevgiyi ve zarafeti sağlığa 

geri kazandırmış. Will, diyet yapma inanışlarını ortadan kaldırarak, bize kendimi­

zi iyi hissettirecek yiyecekleri bulmamızı öğretiyor." 

-KELLY RUTHERFORD, aktris 

"Dr. Will Cole, enflamasyonun sağlığımızı şekillendirmede nasıl hayati bir rol 

oynadığını göstermek gibi müthiş bir iş yapıyor. Kronik sağlık problemlerinin 

kökenierini çok zekice açıklıyor, umut aşılıyor ve bir taraftan enflamasyonu alt 

etmede yenilikçi ve pratik yollar gösterirken, diğer taraftan da güçlü bir yaşam 

için iyileştirilmiş bir sağlığa ulaşmamızı sağlıyor." 

-DHRU PUROHIT, The Broken Brain'in sunucusu 
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GiRiS , 

Vücudunuz, inanılmaz biyokimyası sayesinde canlı kalabilmekte­

dir. Vücudunuzun içerisinde uçsuz bucaksız, 96.000 km1ik bir kan 

damarı ağı yer almaktadır ve vücudunuzda her bir saniyede 25 

milyon yeni hücre yapılmaktadır. Beyninizde yer alan karmaşık 

bağlantıların sayısı, galaksimizdeki yıldızların sayısından fazladır. 

Vücudunuzdaki trilyonlarca farklı hücre, aslında milyarlarca yıl­

dır parlayan yıldızlarda bulunan aynı karbon, nitrojen ve oksijen­

den yapılmıştır. Başka bir deyişle, kelimenin tam anlamıyla yıldız 

tozundan yapıldınız. Bu trilyonlarca hücrenin her birinin kendine 

özgü bir çalışma amacı varken, ortak bir noktaları da var: onlar 

var oldukları için siz gelişebiliyorsunuz. Sizi karmaşık ve temelde 

eşsiz kılan şey de budur. Bu sonsuzluk içerisinde, zamanın başlan­

gıcından ve insanların var olduğu zamandan bu yana, size kadar 

hiç kimse -tek bir kişi bile- sizdekiyle aynı gen birleşimine, biyo­

kimyaya ve güzelliğe sahip değildi. 

Her birimiz için, biyokimyamızı yediğimiz yiyecekler yönlen­

dirir. Her öğünümüz, yediğimiz her lokma nasıl hissettiğimizi sü­

rekli ve aktif bir şekilde etkiler. Size tıpa tıp benzeyen başka bir 

kişi de olmadığından, herkes için geçerli iyi ve kötü yiyecekleri 

belirleyen kesin kurallar olamaz. Başkasına iyi gelen bir yiyecek, 

sizin eşsiz biyokimyanız için doğru olmayabilir. Bu kitap sadece 

sizin için. Bu, sizin vücudunuzun sevdiği, nefret ettiği veya iyi his­

setmek için ihtiyaç duyduğu yiyecekleri belirlemede kişisel rehbe­

riniz olacaktır. 

Bir fonksiyonel tıp uzmanı olarak, insanlara vücutlarının dilini 

öğrenmelerinde yardımcı oluyor ve böylelikle günlük işleyişlerin­

de eşsiz biyokimyalarına yardımcı olan veya ona zarar veren ne­

ler yaptıklarını (veya yapmadıklarını) keşfetmelerini sağlıyorum. 

Binlerce hastama kilo vermelerinde ve yaradılışiarındaki bilgeliğe 



ENFLAMASYON SPEKTRUMU 2 

Hangi 
yiyecekler sizde 

enflamasyona 
neden oluyor? 
Hangi besin ler . . . . 

SIZin IÇin 
besleyici ve 

yararl1? 

nasıl erişeceklerini öğreterek zin­

deliklerini tekrar kazanmalarında 

yardımcı oldum. Hangi yiyecekler 

sizde enflamasyona neden oluyor? 

Hangi besinler sizin için besleyici 

ve yararlı? Vücudunuz, bu soı·ula­

rın yanıtlarını biliyor. Beslenmeniz 

size özel olmalı, ama hangi yiye­

ceklerin sizin için doğru olduğunu 

nasıl bileceksiniz? Vücudunuzu 

beslemek ve sağlıklı hale getirmek 

için, onun size neler söylediğini 

duymayı nasıl öğreneceksiniz? 

E N FLAMASYON CAGI , 
Size özgü beslenme tarzını keşfetmek, sağlığınızı iyileştirmek için 

çok önemi dir; amı:ı size hizmet etmeyen beslenme ve yaşam tarzına 

müdahale etmeniz için çok daha önemli bir neden var. Gizli gizli 

gelişmekte olan bir fırtına var. Bulutlar ufukta toplanmaya başladı 

ve bize doğru geliyor. Bu, enflamasyonun fırtınasıdır. Bunun işa­

retleri bizde zaten var. Şoke edici bir şekilde yetişkin Amerikalıla­

rın yüzde 60'ının kronik bir hastalığı var ve yüzde 40'ında ise iki 

ya da daha fazla kronik hastalık mevcut. 1 Bugün, her 40 saniyede 

bir, bir kişi kalp krizi geçirmektedir;2 kanser ise dünya üzerindeki 

ölüm nedenleri arasında ikinci sırada yer almaktadır;3 50 milyon 

Amerikalının otoimmün bir hastalığı vardır4 ve Amerika Birleşik 

Devletleri'nde yaşayan insanların yarısı ya diyabet hastasıdır ya da 

gizli şeker hastasıdır.s 

Beyinle alakah sağlık problemleri de giderek artmaktadır. Ye­

tişkinlerin yüzde 20' sinde tanı konulabilir bir ruhsal bozukluk var­

dır.6 Dünya üzerinde en sık görülen maluliyet nedeni artık depres­

yon olmuştur. Amerikalı üç ila on yedi yaş aralığındaki (yaklaşık 5 

milyon çocuk) her 5 çocuğun l'inde tanı konulabilir zihinsel, duy­

gusal veya davranışsal bir bozukluk vardır. Özellikle ergenler ara-
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sındaki ciddi depresyon oranı giderek kötüleşti ve ergen genç kız­

lardaki intihar oranı kırk yaş yetişkinlerdeki intihar oranına ulaştı. 7 
Kaygı (anksiyete) bozukluğu 40 milyondan fazla Amerikalıyı etki­

lemiş durumdadır ve Alzheimer hastalığı Amerika Birleşik Devlet­

leri'ndeki altıncı ölüm nedeni olmuştur. Bin dokuz yüz yetmiş do­

kuzdan bu yana, beyin hastalıkları erkeklerde yüzde 66, kadınlarda 

ise -çok daha belirgin bir şekilde- yüzde 92 artmıştır.8 Her 59 ço­

cuktan biri artık otizm spektrumunda kabul edilmektedir.9 

Neler oluyor? Bütün bunların sebe­

bi nedir? Bütün bu farklı sağlık prob­

lemlerinin altında yatan -bütün bu 

vahşeti birbirine bağlayan- ortak tek 

bir payda var. Bütün bu sağlık prob­

lemlerinin her birinin doğası enflama­

tuvardır. Maalesef yaşadığımız bu çağ, 

Yaşad1ğ1m1z 
bu çağ, 

enflamasyon 
çağ1d1r. 

enflamasyon çağıdır. . •..•.....•.••. ..••••..••...• 
Bu kronik sağlık problemlerinin tedavisinde ana akım tıbbın 

verdiği en sık ve genellikle de tek tedavi seçeneği nedir? Farmasö­

tik ilaçlar. Toplumun yüzde 8l'inin günde en az bir ilaç kullanıyor 

olması çok dramatiktir. Ama bütün bu ilaçlar, problemi gerçekten 

"düzeltiyor" mu? 

Sağlık hizmetlerine harcadığımız paranın, bütün diğer ülkele­

rinkinden daha fazla olmasına rağmen, 10 ortalama yaşam süremiz 

daha kısa, obezite oranlarımız daha yüksek ve anne-bebek ölüm 

oranlarımız da dünya üzerindeki endüstrileşmiş diğer ülkelerden 

daha yüksektir. Günümüzde reçete edilen ilaçların, eroin ve ko­

kainin ikisinin birlikte neden olduğu ölüm oranından daha fazla 

insanı öldürdüğü söyleniyor.11 Şüphesiz bazı insanlar, ilaçların 

sayesinde bugün hala hayattalar ve modern tıbbın acil bakırnda 

yarattığı ilerlemenin katkısı tartışılmaz. Ama istatistiklere bakıl ­

dığında, kronik sağlık problemlerinde ana akım yaklaşımın etkili 

veya sürdürülebilir olduğunu kim söyleyebilir? 

Peki niçin modern tıp ile daha sağlıklı olmak arasında seçim 

yapmak zorundayız? Hayat kurtarıcı geleneksek tıp için gerekli 
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zamana ve yere her daim sahibiz. Sağlığıınızia alakah yaptığımız 

her seçim için ise "Benim için en az yan etkiye sahip ve en etkili se­

çenek nedir?" diye sormamız gerektiğine inanıyorum. Bazıları için 

bu kriter çok uygun olabilir, ama diğer çoğu insan için uygun de­

ğildir. Geleneksel tıbbın önereceği tek seçenek ilaç olmasına rağ­

men, birden fazla ve birbirinden farklı sağlık problemlerine sahip 

insanlar için ilaçlar en etkili seçenek değildir. Modem farmasötik 

ilaçların çoğunun uzun bir olası "yan etkiler" listesi vardır (bu ilaç­

ların reklamlarını da görmüşsünüzdür) .  Bu modem sisteme nasıl 

sağlık bakımı diyebiliriz ki? Günümüz ana akım hbbında çok az sağ­
lık ya da bakım vardır. "Hastalık yönetimi" ya da "hasta bakımı" bu 

sistem için çok daha tanımlayıcı olurdu. 

Hastalar pek çok sorun nedeniyle beni görmeye gelir veya dün­

yanın dört bir tarafından internet aracılığıyla bana danışırlar. Bu­

nun pek çok sebebi var ama en sık nedeni, geleneksel tıbbın onların 

kronik sağlık problemlerine herhangi bir çözüm bulamamış veya 

iyileşme sağlayamamış olmasıdır. Bu sağlık problemleri oldukça 

değişken olabilir ama en sık gördüklerim sindirim problemleri, 

otoimmün hastalıklar, hormonal dengesizlikler, geçmeyen kay­

gı bozukluğu veya depresyon, kilo verınede direnç ve amansız 

yorgunluktur. Hastalarım, problemi ilaçlarla baskılamak yerine, 

problemin kaynağını bulmak istemektedirler; ki genellikle ilaçla­

rın yan etkisi de en az iyileşmesini istedikleri problemler kadar, 

hatta bazen daha da kötü sorunlara yol açabilmektedir. 

Hastalarım beni görmeye geldiklerinde, onlarla uzun uzun 

konuşup dertlerini dinlerim. Onlara birkaç soru listesi veririm (ki 

benzerini bu kitap için de geliştirdim) ve böylelikle belirtilerinin 

asıl kökenierini araştırabilir ve enflamasyona en hassas oldukları 

yeri bulabilirim. Daha sonra, belirtileri bir tanıyla ve oradan da 

belirli ilaçlarla eşleştirmeleri gerektiği öğretiimiş olan geleneksel 

doktorların aksine, kronik sağlık problemlerinin altında yatan 

özelliklerini ortaya çıkarmak için hastalarımla beraber çalışırım. 

Ben sadece "Bu belirtileri nasıl durdururuz?" ile ilgilenmiyorum. 

Benim asıl ilgilendiğim şey "Bu belirtilerin kökenierini nasıl bulup 

düzeltiriz ve böylece de belirtilerin kendi kendilerine iyileşmesini 
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sağlarız?" dır. Benim için, bu çok daha mantıklı ve hedefe yönelik 

bir yaklaşırndır, çünkü kirnin bir ilaç eksikliğine bağlı sağlık prob­

lemleri vardır ki? 

Benim uyguladığırn fonksiyonel tıp ile (ayrıntıları az sonra ge­

liyor) geleneksel eğitim almış hekimlerin uygulamaları arasındaki 

önemli, hatta kritik fark budur. Hipokrat'ın şu sözünü duymuş­

sunuzdur: "Yiyecekler ilacınız, ilacınız yiyecekler olsun." Modern 

tıbbın babasının radikal ve ana akım tıbbı tehdit ediyor olduğunu 

düşünrnek için, yolumuzu ne kadar kaybetmiş olabiliriz ki? Ge­

leneksel tıpta yiyecekler, akla hep sonradan gelen şeylerdir -tabii 

akla gelebilirlerse. 

Yiyecek, akla sonradan gelen bir şey olmamalıdır. Yiyecek, çok 

güçlü bir ilaçtır. Problem, geleneksel doktorlar tarafından bu tarz 

bir "reçete" ile ilgili yeterli bilgi verilrnernesidir. Günümüzde A. 

B.D.'deki tıp fakültelerinin 4. sınıflarında ortalama 19 saatlik bir 

beslenme eğitimi verilrnekte12 ve tıp fakültelerinin sadece yüzde 

29'u yirmi beş saatlik seçrneli beslenme eğitimi dersini önermek­

tedir.B International Journal of Adolescent Medicine and Health dergi­

sinde yayımlanan bir çalışmada, pediatri asistanlığına başlayacak 

olan tıp fakültesi mezunlarına uygulanan sınavda doğru cevap 

ortalamasının 18 soruda yüzde 52 olduğu belirtilmiştir. Yani kısa­

cası, doktorların çoğu temel beslenme sınavından kaldılar, çünkü 

bu konuda gerekli olan eğitimi hiç almadılar. l4 

Ana akım tıpta beslenmenin bu kadar az öneme sahip olma­

sı çok ironik çünkü sarsıcı bir şekilde kronik hastalıkların (kalp 

hastalığı, kanser, otoirnmünite, diyabet) yüzde SO'i, hayat tarzı 

değişiklikleri ile neredeyse her zaman önlenebilir ve düzeltilebi­

lir durumdadır.15 Eğer günümüz dünyasında kronik sağlık prob­

lemlerinin hemen hemen hepsi doğal yollarla önlenebilir, düzel­

tilebilir, yönetilebilir veya alt edilebilir durumdaysa, niçin daha 

azıyla yetinelim ki? Bir şeyin çok yaygın olması, normal olduğu 

anlamına gelmez. Kronik enflamatuvar sağlık problemleri ve gi­

derek uzayan reçete edilen ilaçlar listesi her yerde var, ama bunlar 

kesinlikle normal değiller. 
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FON KSiYONEL  TI P: SAGLIGA H iZMETi N 
GELECEGi 
Fonksiyonel tıp, sağlık hizmetlerinin giderek gelişen bir biçimidir 

ve geleneksel tıptan farklıdır. Fonksiyonel tıp uzmanları, kronik 

hastalıkların yönetilmesinde ilaçlarla müdahaleyi öncelikli (ve ba­

zen de tek) yöntem olarak görrnek yerine, sağlığın sağaltırnında 

yiyecek ve hayat tarzı değişikliklerinin birincil araçlar olduğunu 

kabul ederler. Bu nedenle bu sağlık bakımı modelinde deneyimli 

olanlara, hem yiyecek hem de hayat tarzının güçlü etkileri ile ilgili 

yoğun bir eğitim verilmektedir. Tabii ki de ihtiyaç duyulduğunda 

ilaç verilmesine karşı değiliz, ama asıl olarak hastanın hayatına, 

büyük resmin tamamına bakacak şekilde odaklanıyoruz; çünkü 

yediğiniz şeylerin ve tercih ettiğiniz yaşarn tarzının sağlığınızı ve 

iyilik halinizi etkilediğini biliyoruz. Geleneksel doktorlar, hasta­

ların yaşarn tarzı değişikliklerini gerçekleştirebiirnek için ihtiyaç 

duydukları rehberlik ile ilgili herhangi bir eğitim alrnadıklann­

dan, yardım için doktorlarına bağımlı olan insanlar (özellikle de 

belirtileri standart hastalık modellerine uymayanlar) genellikle 

çözülememiş sağlık problemleri, giderek artan sayıda reçete edil­

miş ilaç ve onların yan etkileriyle tek başlarına mücadele etmek 

zorunda kalırlar. Fonksiyonel tıp, asıl sorumluluğu yiyeceklerin 

üstlendiği başka bir seçenek daha önerir. 

Sağlıklarının kontrolünü ellerine nasıl almaya başlayacakları ve 

problemlerinin kökenierine nasıl inecekleri ile ilgili olarak hastala­

rıma öğrettiğim en güçlü yöntemlerden birisi, öğünlerini ilaç ola­

rak nasıl kullanacaklarıdır. Başlama noktarnız hemen her zaman 

burasıdır çünkü yediğiniz her bir lokrna, ya sağtığınızı besieyecek 

ya da ona karşı savaşacaktır. Her öğününüz, sağlığınızı beslemek 

için bir fırsat veya ona zarar verrnek için bir darbe; enflamasyon 
· • · • · • • • · · · · • · • · spektnırnunda dengenin ya artmış enflarnasyona 

Nötral doğru ya da enflamasyonunuzun baskılanarak 

yiyecek 
yoktur. 

belirtilerinizin -ve genel anlarnda da sağlığınızın­

düzelrnesine doğru değişrnesidir. Nötral yiyecek 

yoktur, politikada tarafsız olan İsviçre gibi, daima 

olumlu etki oluşturan bir öğün maalesef yoktur. 
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Şaşırtıcı olan kısma geldik: Sizi sağlıklı olma halinden uzaklaş­

tıran veya oraya yakınlaştıran yiyecekler, diğer insanlarda aynı 

etkiyi gösterenlerden tamamen farklı olabilir. Sistemlerimizde 

mevcut olan enflamasyonların derecesine göre bir spektrum göz 

önünde bulundurulduğunda, her birimiz bunun farklı bir yerin­

de yer alırız -ama bizi bu spektrumda bir yöne veya diğer yöne 

iten şey, herkes için aynı olmaktan çok uzaktır. Benim fonksiyonel 

tıpla ilgilenme nedenim, önemsenen şeyin ilk önce ve her şeyden 

önce "bireysellik" olmasıdır. Fonksiyonel tıp uzmanları aynı diyet 

programının veya aynı reçetenin herkeste -hatta tamamen aynı 

belirtileri olan farklı kişilerde bile- işe yaramayabileceğim bilirler 

çünkü belirtilerin kendini gösterme şeklini etkileyen çok fazla et­

men vardır ve her bir belirtinin pek çok farklı nedeni olabilir. 

Peki hangi besini seçeceğinizi nasıl bileceksiniz? Hangi yiye­

ceklerin ve yaşam tarzı alışkanlıklarının sağlığınıza iyi geldiğini 

ve hangilerinin belirtilerinizin kötüleşmesine neden olarak kilo 

vermenizi zorlaştırdığını, enerjinizi tükettiğini veya ağrılarımza 

neden olduğunu nasıl anlayacaksınız? Gerçek şudur ki, sorgusuz 

sualsiz, bunu yapmanın en iyi ve kanıtlanmış tek bir yolu vardır: 

eliminasyon diyeti yapmak. 

E LiM iNASYON ( ELEME) DiYEli N i N  
GÜCÜ VE AMACI 
Günümüzde gıda intoleransınızı ve besin hassasiyetinizi güveni­

lir ve tutarlı bir şekilde saptayabilecek herhangi bir laboratuvar 

tetkiki yoktur. Şu veya bu yiyeceğin sizde belirtilere neden ola­

cağını saptayan veya bunu iddia eden hiçbir laboratuvar tetkiki, 

dikkatlice planlanmış ve uygulanmış bir eliminasyon diyetinin 

kanıtlanmış sonuçlarına yakın bir sonuç veremez. Eliminasyon di­

yeti, herhangi bir kişi için, enflamatuvar etkisi olan yiyeceği tam 

olarak işaret edebilir. Ancak -doktorların ve diyetisyenlerin on yıl­

lardır uyguladıkları- eliminasyon diyetlerinin çoğunda problem 

olan şey, kısa bir süreliğine uygulanacak olmalarına rağmen sıkı­

cı, monoton ve sürdürülebilirliklerinin zor olmasıdır. Doğru bir 

eliminasyon diyeti, bir haftadan uzun sürmelidir. Ancak bu süre 
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boyunca kendinizi yiyeceklerden mahrum bırakılmış hissedebilir­

siniz! 

Ama bunun böyle olması gerekmez. 

Benim hastalarıma verdiğim eliminasyon diyeti biraz farklı. 

Yıllara dayanan tecrübelerime göre herkesin her şeye karşı has­

sas olmadığını ve her şeye reaksiyon göstermediğini biliyorum ve 

hatta belirli bazı belirtileri olan insanların belirli bazı yiyeceklere 

karşı toleranslarının daha düşük olmaya ve belirli yiyeceklerden 

de daha fazla fayda görmeye meyilli olduklarının da farkındayım. 

Bu gerçekleri bilmek ve buna göre hareket etmek, eliminasyon di­

yetinin uygulamasını daha kişisel, sürdürülebilir ve ilgi çekici hale 

getirmektedir. 

Bu kitapta göreceğiniz yeni eliminasyon diyeti, genel bir "sağ­

lıksız bir insan" fikrine dayandınlmak yerine, daha kişisel olmak 

üzere tasarlanmıştır. En çok şikayet edilen belirtileri ve en çok sı­

kıntı veren şeyleri göz önünde bulundurarak, kişinin kendine has 

belirti profiline uygun önerilerle özelleştirilmiştir. Ayrıca bir basa­

mak öteye giderek, sadece yiyecekleri değil, onların dışında sağlığı 

dört bir taraftan iyileştirecek yaşam tarzı alışkanlıklarını eklerneyi 

ve bazılarını çıkmayı da plana dahil etmiştir. Benim eliminasyon 

diyetim -kim olursanız, nerede yaşıyorsanız ve ne yiyorsanız ve 

yapıyorsanız fark etmez- özel olarak size yöneliktir. Bu, çok eğlen­

celi ve ilginç ve sizin uymayı daha çok isteyeceğiniz bir süreç ola­

cak; çünkü gerçek şu ki, eliminasyon diyetleri tamamlanmadıkları 

sürece hiçbir şey anlatamazlar. 

Bu kitapta sizin için tasarladığım anketler ve mini sınavlar, si­

zin dikkat etmeniz gereken konuları belirleyecek ve sağlığınıza 

tekrar kavuşmanız için tek başınıza katedeceğiniz yolda size yar­

dımcı olacak araçları, ipuçlarını ve belirli bazı bilgileri de sağlaya­

caktır. Bu kitapta bulacağınız şeyler: 

• Enflamasyon spektrumunun neres i nde o lduğunuzu bel i r­
leyeceğ in iz  değer l i  b i lg i ler. Bu  şeki lde i ki el im i nasyon 
yolundan hang is ine yöneleceğ i n izi bel i r leyeceks i n iz .  
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• Size özel i laç n iyeti i le  tüketeceğ i n iz yiyecekler ve teda­
vi ler; sizi n bel i rti leri n ize yönel i k  o lara k  kend i  uygu lama 
modü lünüzde d i kkatl i b i r  şeki lde düzen lenm işti r .  

• Süreç boyunca ne yapacağ ı n ızla i lg i l i  b i r  kararsızl ı k  ya­
şamamanız iç in  ad ım  ad ım yön lendi rmeler .  

• Siz i  besleyen ve iyi leşti ren ,  size özel yiyecek l i stesi o luş­
tu rmanız içi n yönergeler .  

• Her şeyden önem l i s i ,  hayatı n ız ın  ka lan k ı sm ı nda daha 
sağ l ı kl ı  b ir  şeki lde i lerieyebi lmen iz i ç i n ,  yen i  b i r  seviye­
de b i r  vücut farkı nda l ı ğ ı  ve bakış aç ı s ı  e lde edebi lmeniz 
i ç i n ,  s izin ih tiyaçlar ı n ı za ,  hedefleri n ize, i stekleri n ize ve 
haya l ieri n ize göre özel leşti ri lm i ş  a raç lar .  

Buna benzer bir şeyi, daha önce hiçbir kitapla yaşamadınız. 

Her ne kadar bazı yiyeceklerin hiç kimse için iyi olmadığına 

inansam da (mesela hazır yemekleri, yüksek fruktozlu mısır şu­

ruplarını ya da trans-yağ içeren yiyecekleri kesinlikle önermiyo­

rum), tam, gerçek yiyeceklerin dünyasında sizin için en iyi beslen­

me tarzı eşsiz biyokimyanıza, genetiğinize, kişisel tercihierinize ve 

bağırsak mikrobiyom dengenize göre olmalıdır. Ben "en sağlıklı" 

gerçek yiyeceklerin bir kişide çok işe yararken, diğerinde enfla­

masyonu tetikleyebildiğini gördüm. Bu kitabın da amacı, kendi 

kişisel yiyecek reçetenizi bulmanızdır. 

Bu, endişeli "mükemmel diyet" arayışınızı artık sonlandırabi­

leceğiniz anlamına gelmektedir. Herkesin sağlıklı olabilmesi için 

vegan veya keto diyet yapması gerektiğini asla söylemeyeceğim. 

Herkesin etçil olması gerektiği veya her gün sadece bitkilerle 

beslenilmesi gerektiği gibi geniş kapsamlı ve herkesi dahil eden 

açıklamalar yapmayacağım. İlk kitabım, Ketotarian, bitki-temelli 

ketojenik bir beslenme rehberi olmasına rağmen, özümüzde hepi­

miz birbirimizden farklıyız ve bu nedenle Ketotarian'ı vegan, veje­

taryen ve pesketaryen keto seçenekleri ile hazırladım. Bitki bazlı, 



ENFLAMASYON S P E KT R U M U  1 0  

keto veya herhangi bir yeme tarzında bile, diyetlerdeki en uygun 

yiyecek seçenekleri kişiden kişiye değişmektedir. Bir beslenme tar­

zını seçmeniz iyi bir şeydir. Ama doğru yiyecek seçimi, biraz bilgi 

gerektirir ve bu kitap da size bu bilgileri vererek, kendi başınıza 

hareket edebilmenizi sağlayacaktır. 

Enflamasyon Spektrumu 'nun güzelliği de burada yatmaktadır. 

Ben size, hangi beslenme tarzının sizin için iyi olacağını bulmanız­

da yardımcı olacağım. Bitki bazlı, ketojenik, paleo ya da Akdeniz 

diyeti tarzını seçerken ya da canınızın istediğini yiyerek besienir­

ken de daha sağlıklı olmanız ve enflamasyon spektrumunda daha 

düşük derecelere inmeniz mümkündür. Bunun için hangi yiyecek­

lerin size iyi gelip hangilerinin gelmediğini anlamanız gerekir ve 

bunun da zevkli, besleyici, lezzetli ve en önemlisi de uygulanabilir 

bir şekilde olabilmesi mümkündür. Ben yiyeceklerin ve sağlıklı ol­

manın eğlenceli ve sihirli şeyler olması gerektiğine inanıyorum ve 

bunu hastalarıma ve yazılarıma da aktarıyorum: Ketotarian, bitki 

bazlı ve keto diyetler arasında bir simyaydı. Enflamasyon Spektrumu 
ise yiyecek kargaşasından yiyecek özgürlüğüne bir dönüşümdür. 

Fonksiyonel tıpla uğraşan bizler, sağlığın karmaşık ve dinamik 

bir güç olduğunu biliyoruz. Sağlıksız bir şekilde beslenen bir kişi, 

stres düzeyi düşük, destekleyici bir sosyal çevresi olduğu ve yeter­

li miktarlarda spor yaptığı için iyi bir sağlıklılık halinde olabilir. 

Sağlık yıldızı gibi beslenen ve kombu çayını, kıvırcık lahana sala­

tasını eksik etmeyen başka biri ise, yalnız hissetmenin ve stresin 

yarattığı yıkıcı etkilerden dolayı ciddi sağlık problemleri yaşaya­

bilir. Dikkatimizi sadece yiyeceklere versek bile, bir kişiye sağlık 

veren bir yiyecek, başka bir kişide enflamatuvar bir etki yaratıyor 

olabilir -sizin yediğiniz kıvırcık lahana başka birisinde sindirim 

problemlerine neden olabilir ve arkadaşınızın severek ve problem­

siz bir şekilde yediği bitter çikolata, sizde migreni tetikleyebilir. Bu 

nedenle standart diyet kavramı artık çağ dışı kabul edilmektedir 

ve burada da yeri yoktur. 

Bunun yerine, biz fonksiyonel tıp ile uğraşanlar, insanları çev­

releriyle birlikte değerlendirip, bedenlerinin ne kadar iyi çalıştığı-
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nı kavramaya ve büyük resmi görmeye çalışınz: ne yiyorlar, nasıl 

yaşıyorlar ve mevcut durumları onları fiziksel, duygusal ve ruhsal 

olarak nasıl etkiliyor? Benim amacım sizin aktif bir şekilde daha 

sağlıklı olmaya doğru hareket etmenizi sağlamak, sizi olumlu 

yönde besleyen ve s izin hayatınız için bireysel ihtiyaçlarınızı kar­

şılayan yiyecekleri, yaşam tarzı alışkanlıklarını ve diğer terapileri 

keşfetmenizi sağlayarak, bu yolu katetmenizde size yardımcı ol­

maktır. Bu, sizin büyük resme yaklaşımınızdır ve nasıl yaşadığını­

za daha yakından ve doğru bir bakış ile başlar. 

Enflamasyon Spektrumu, kişisel bir profil çıkararak, kişiye özel 

bir süreç oluşturarak ve yiyeceklerin temiz ve düzenli bir şekilde 

beslenmeye dahil edilmesini sağlayarak herkese yiyecekleri, ala­

cakları, deneyecekleri ve yapacakları şeylerin hangilerinin iyi veya 

kötü olduğunu keşfetmelerinde yardımcı olabilir. "Benim neye ih­
tiyacım var?" temel sorusuna cevap verebilmek, içinizdeki yaşam 

tarzı tercihleri ile sağlıklı olmak için gerekenler arasındaki aman­

sız savaşı sonlandırabilir. Artık sağlığa giden kişisel yolunuzu ay­

dınlatma vakti geldi. 





ÖNGÖRS: BiYOLOJiK BiREYSELLiK 
VÜCUDUNUZUN NEYi SEVDiGiNi VE 
SEVMEDiGiNi NASIL BELiRLiYOR? 

ı 

Hepimizin dış görünüşü kabaca aynıdır; aynı dış yapılara ve iç or­

ganlara sahibiz ve hepimizde gerçekleşen temel süreçler aynıdır. 

Kalbimiz atar. Kanımız atardamar ve toplardamarların içinden 

akar. Kaslarımız kasılır ve gevşer. Kemiklerimiz dik durmamızı 

sağlar. Ama buna rağmen her bir vücudun biyokimyasındaki be­

lirsiz, ince farklılıklar kişiye özgü ve eşsizdir. 

Bu farklılığın bir kısmının nedeni genetik (DNA'nızdaki size 

özgü yapıdan kaynaklanır)  ve epigenetiktir (yaşam tarzınız ve 

çevreniz, genlerinizin ifadesini etkiler) .  Bazıları bağırsaklarınızda­

ki bakterilerin dengesi ve çeşitliliği, bağışıklık sisteminizin düzen­

lenmesi ile ve o andaki enflamasyon düzeyinizle ilgilidir. Aslında, 

sizde enflamasyona neden olan şey ile başkasında enflamasyona 

neden olan şey, birbirinden tamamen farklı olabilir; enflamasyo­

nun sağlığınızı ve işleyişinizi etkileme tarzı ise tamamen size özgü 

ve benzersizdir. 

Bütün bunlar ve hatta fazlası birbirleriyle ilişkilidir ve karşı­

lıklı olarak etkileşim halindedir ve de sadece size ait karmaşık ve 

sürekli değişim halinde olan bir mucize yarahr. Siz trilyonlarca 

küçük açıdan, başka herhangi bir kimseden farklısınız. Kendinize 

özgü güçlü taraflarınız ve zayıflıklarınız var. Sizi harika veya kötü 

hissettiren günlük faktörler (besinler, aktiviteler ve düşünceler) 

var. Ayrıca sadece size özgü belirti grubunuz var -belki migrene, 

yorgunluğa, eklem ağrısına, cilt döküntülerine ve kaygı duymaya 

yatkınsınız. Belki sindirim problemlerine, hormonal dengesizlikle­

re veya kilo vermeye dirençli olmaya meyillisiniz. Bu kavramların 

her biri sizin sağlığınızla ilişkilidir ve sadece genetiğiniz ve mikro-

13 
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biyomunuzla * değil, ne yediğiniz, nasıl hareket ettiğiniz, hayatını­

zı nasıl yaşadığınız -ve hatta düşünce tarzınızın ne olduğu- gibi 

pek çok farklı faktörle etkilenmeleri mümkündür. 

Yaptığınız her şey sağhğınızı ya iyileştirir ya da kötüleştirir -ve 

çoğu durumda, bunun anlamı yaptığınız her şeyin enflamasyonu 

ya artırdığı ya da azalttığıdır. Ama sizin üzerinizdeki etkisi kesin­

likle size özgüdür. Sizi daha çok veya daha az sağlıklı yapan şey, 

başka birini daha çok veya daha az sağlıklı yapan şeyle aynı olmak 

zorunda değildir. Aslında siz ne güzel bir yapbozsunuz! 

Kendine has şekillerde parçaları olan bu yapboza biyo-birey­

sellik denir. Biyo-bireyselliğin farkında olmak, fonksiyonel tıbbın 

temellerinden birisidir ve bir fonksiyonel tıp uzmanı olarak ben, 

biyo-bireyselliğin sizinle ve sizin sağlığınızla ilgili en güçlü bilgi 

kaynağı olduğunu biliyorum. Biyo-bireyselliğin hastalarımı nasıl 

tükettiğine her gün tanık oluyorum. Hastalarım, beni bulana ka­

dar geçen zamanda, standart batı beslenme tarzından çok daha iyi 

bir beslenme şekline geçmiş oluyorlar. Sağlıkla ilgili şeyleri oku­

maya başlamış ve sağlık yolculuğuna adım atmış oluyor ve daha 

sonra fonksiyonel tıbbı keşfediyorlar. Yaptıkları diyetin türü ne 

olursa olsun, en azından gerçek anlamda tam yiyeceklerle besleni­

yorlar. Ama bütün bu sağlıklı olma çabalarına rağmen, bazı sağlık 

problemleri devam ettiği için de bana geliyorlar. Problemlerinin 

devam etmesinin bir nedeni, yapmakta oldukları diyette yedikleri 

şeylerin onlar için tam olarak yararlı olmamasıdır. 

Diyet endüstrisi, bazı diyetlerin bazı insanlarda işe yarayacağı 

görüşüne dayanır. Bu nedenle sürekli bir sonraki "mucize diyet"le 

ilgili bu kadar çok kitap, makale ve blog yazıları görüyorsunuz; 

sonunda işe yarayan o şey. Ama birisinin bulduğu "o şey" in bazıları­

na iyi gelmesinin nedeni, o kişiler i çin doğru olmasıydı -onlar için 
uygun biyo-bireyselliği vardı. Televizyon reklamlarında dip not 

olarak yazılan "Sonuçlar farklılık gösterebilir" ibaresine dikkat et­

tiniz mi? Başka insanlar aynı şeyi denediğinde, başarısız olma ihti­

malleri var çünkü onlara iyi gelecek o şey, farklı bir şeydir -belki de 

• Vücudumuzcia yaşayan bakteri, mantar ve tek hücreliler gibi mikroorganizmaların tamamı­
nın oluşturduğu iç ekosisteın. (ç.n.) 
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çok farklı bir şey. Hatta reklamı yapılan şeyin tam olarak zıddıdır. 

Onların yapbozu, tamamen farklı şekillerdeki parçalardan oluş-

maktadır. . .••.•..••••••.•.•.•••....•••..• 
Bir kişiye ilaç olan bir besin, baş­

ka birisi için problemdir. Bunun se­

bebi biyo-bireyselliktir. Eğer kendi 

intoleransınızın ve hassasiyetleri­

nizin farkında değilseniz, her gün 

belirtilerinizi alevlendiren, enfla­

masyonunuzu artıran veya kilo ver­

menizi engelleyen (ya da hepsine 

birden neden olan) yiyecekler yi-

Bir kişiye 
ilaç olan bir 
yiyecek, başka 
birisi için 
problemdir. 

yorsunuzdur ve bunun farkında bile değilsinizdir. O yiyeceğin si­

zin için sağlıklı olduğuna inanıyorsunuzdur, ama pek çok "sağlıklı 

yiyecek" bazı insanlarda reaksiyona neden olmaktadır. İşte tam bu 

noktada, biyo-bireysellik kendisini göstermeye başlar. 

Besin Alerji leri, i ntoleransiarı ve Hassasiyetleri :  
Farkları Nedir? 

D ü nya m ı z  görece k ısa b i r  sü rede çok faz la  değ i ş i k l i k  yaşad ı .  i n­
san tü rü n ü n  va ro luş  sü resi i l e  k ıyas l and ı ğ ı nda ,  ş u  a nda  yed iğ i ­
m iz yiyecek, içtiğ im iz su ,  mahsu l ler im izi yet işt i rd i ğ i m iz tüken m i ş  
topra k  ve  k i rl enm iş o l an  çevre m iz çok yen i  say ı l ı r. Araştı rma l a r, 
kron i k  enfl amatuva r sağ l ı k  p rob lem leri m iz i n  a s ı l  teti k leyic is i  o l a ­
ra k DNA'mız la  çevrem izdek i  d ü nya a ras ı n d a k i uyu msuz luğu i n ­
ce lemekte d i r. Gen ler i m iz in  yüzde 99'u ,  ta r ı m ı n  ge l i şmed iğ i  za­
m a n l a rda ,  ya k laş ık  1 0,000 y ı l  önce, o l uşmuştu . 1  Bu  uyumsuz l uk  
neden iy le  y iyecek lere ka rş ı ,  i n sanoğ l u n u n  ta ri hte daha  önce h i ç  
göstermed iğ i  reaksiyon l a r ı görmeye baş lad ı k . 

Bes i n i e re karşı rea ksiyon l a r  üç  ana nedenden  do layı ge l i ş i r: 
a l e rj i ,  i nto le rans  ve hassas iyet. i nsan l a r  gene l l i k l e  bu  üç teri m i  
ayn ı a n l a mda  veya a n l a m l a r ı n ı  ka r ıştı ra ra k  b i rb i r l e r i n i n  yeri ne  
veya ya n l ı ş  a n lamda ku l l a n ı r l a r. O nedenle b u n l a r ı n  fa rk ia r ına  b i r  
baka l ı m .  



E N F LAMASYO N S P E K T R U M U  1 6  

• Besin alerjileri: Bun l a rda bağ ı ş ı k l ı k  s i stem i  o laya d a h i l  o l ­
muştu r ve en  ça buk  ve ş iddetl i ya n ıt b urada görü l ü r. A lerj i k  
b i r  rea ksiyonun  be l irti ler i a ras ı nda  k ıza r ı k l ı k, kaş ı nt ı ,  ku rde­
şen ( ürti ker), ş i ş l i k  ve hatta a n afi l a ks i  ( so l unum yo l l a rı nda 
ö l ü mcü l  o l ab i l ecek ş i ş l i  k) vard ı r. 

Bu kita pta ki k iş ise l l eşti ri l m iş p rogra m ,  h ayatı tehd it edeb i l en  
b u  t ipteki bes in  rea ks iyon l a r ı n ı  o rtaya çı ka rma k  i ç i n  değildir. Be­
n i m  amac ım,  aşağ ıda  yer a l an  i k i t i ptek i  bes i n rea ks iyon l a r ı n ı n  
s izdeki va r l ı ğ ı n ı  ortaya ç ı ka rmakt ı r :  

• Besin intoleransları: Alerj i lerden farklı  o l ara k, bun lar ba­
ğış ı k l ı k  sistem i n i  o l aya doğruda n dahi l etmez ler. into le­
ra nslar, vücudunuz baz ı  yiyecekleri (mese la  süt  ürü nleri ) 
s i n d iremediği n d e  veya s i ndiri m s i stem i n iz b u  yiyecek ler 
ta rafı n d a n  tahr i ş  edi ldiği nde ortaya çıkar. Bun lar  gene l ­
l i k l e  enz i m eks ikl i k l eri sonucunda gel işir. 

• Besin hassasiyetleri: Bun lar da a lerj i ler gi b i  b ağışı k l ı k  
aracı l ığıyla gerçekleşir a m a  bes i n  hassasiyetler i ,  daha 
geci k m iş b ir rea ks iyon sonucunda o lur. O bes i n i n  küçü k 
bir m iktarı n ı  herha ngi b ir prob lem olm a d a n  s i ndireb i l ir­
s i n iz; a m a  bunu çok büyük m iktar larda veya tekrar tek­
rar, her gü n tüketm ek, enfl a masyonunuzu yavaş yavaş 
artırarak sağlığ ı n ız ı  etk i leyecek b ir n oktaya getireb i l ir. 

Bes in  i nto lerans iarı ve hassas iyetle ri n i n  bel irti le ri şu n l ard ır: 
• Ş işki n l i k  • Yorgun l u k  
• Migren • Kaşıntı ,  k ıza rı k l ı k  
• B u run  ak ınt ıs ı  • Ça rp ı ntı 
• Beyi n s is i  • Nez le benzeri be l i rti l e r  
• Ek lem ve  kas ağr ıs ı  • Ka r ı n ağ rıs ı  
• Kayg ı bozu k l u ğ u  ( anks i - • H uzu rsuz bağ ı rsa k send-

yete) ve depresyon rom u  

B iYO-BiREYSELLi K VE YASAM TARZI , 
Bir diyet stratejisi belirlerken göz önünde bulundurulması gere­

ken en önemli şeylerden birisi biyo-bireyselliktir ama bu, sadece 
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yiyecekleri kapsamamalıdır. Bu kavram, sizin nasıl yaşadığınızla 

ilgili hemen hemen her konuyu kapsamına dahil etmektedir: 

• Spor. Bazı hasta lar ım ,  sağ l ı kl ı  o lmak iç in  çok yoğun  sporlar 
yapıyorlar  -bu sadece on ları n ka lp ve damar  s istem lerine 
iyi ge lmekle ka lm ıyor, ayn ı zamanda d uyg udurum lar ına 
da iyi ge l iyor ve enflamasyonlar ı n ı  aza lt ıyor. D iğerleri iç in­
se bu kadar yoğun  b i r  spor yapmak yorgun l u k  ve stres kay­
nağ ı o luyor -bu hasta lar ımda yoğun spor, enflamatuvar b ir  
etki yaratıyor ve aks ine doğada yap ı lan  yürüyüş ler, yoga 
ve hafi f  esneme hareketler i ,  çok daha iyi b i r  etki yaratıyor 

• Sosyalleşme. Çok sosya l o lmak bazı insan larda endorfi n i n  
tavan yapması n ı  sağlayab i l i r . Onlar i ç i n  sosyal aktiviteler 
anti-enflamatuvar etkiye sah i p  olabi l i r .  D iğerleri i ç inse baş­
ka lar ıy la çok fazla beraber o lmak b i r  stres kaynağ ıd ı r  ve 
enflamatuvar etki yaratab i l i r . Bu k iş i ler, tek baş lar ına kal­
d ı klar ı nda kend i leri n i  çok daha iyi h i sseder ler .  

• Stres toleransı. Bazı i n san lar ın  stres tolerans ı  yüksekti r ve 
hatta yoğun geçen,  kend i leri n i  zorlayan gün lerden keyif 
a l ı rla r .  Diğerleri n i n  i se tolerans ı  düşüktür ve yavaşlamalar ı  
ve iş ler i  biti rmek iç in  daha fazla zaman harcamalar ı  gere­
k ir ;  yoksa hayatlar ı nda daha fazla stres yaşarlar .  Stresi n 
enfl amatuvar bir  etkis i o lduğunu bi l iyoruz, bu nedenle siz­
de strese neden olan şeyleri n neler o lduğunu  b i lmek çok 
öneml id i r .  

• Bağışıklık. Bazı insan lar  çok kolay gr ip-nezle o lu rken ,  bazı­
lar ı  nad i ren düşkün leş i r .  Bunun  neden i enflamasyonun ba­
ğ ı ş ı kl ı ğ ı n ız üzer indeki etk i s i nden kaynak lan ıyor o labi l i r  -
enflamasyonunuz a rttı kça , hasta olmaya meyl i n iz de artar .  

• Çevresel tolerans. Bazı k i ş i ler çevre k i rl i l i ğ i ,  k imyasa l lar, 
küf ve mantarlar io her ka rşı laşmalar ı nda reaksiyon ver i r­
ken ,  bazı lar ı  bun lara bağ ı ş ı k  görünü r. Y ine çoğu kiş ide 
çevresel toks in ler enflamatuvar  b ir  yan ıt ı  teti k leyebi l i r  ve 
zaten enflamatuvar b i r  durumda olan k i ş i ler i se bu toks in le­
re karş ı  daha hassas o labi l i rler . 
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• Kişilik. Bardağ ı n  yar ıs ı  dolu m u  yoksa boş mu?  Sanat m ı  
yoksa mantı k m ı ?  Hepim iz  k i şi l i k  olarak  o kadar çok açı­
dan birb i rim izden farkl ıy ız ki , bu farkl ı l ı klar ım ız  da biyo-bi­
reyse l l iğ im iz in  başka bir yönüdür  -ve enflamasyonla da 
i l işk i l id i r . 

Biyo-bireysellik, geleneksel hp yaklaşımının bazı kişilere yar­
dımcı olurken, bazılarının da şikayetlerini iyileştirmede ya da 
sağlık veya kilo problemlerinin kökenini anlama konulannda işe 
yaramamasının nedenidir. Bunun sebebi geleneksel hp eğitim sis­
teminin, hekimleri bireylere odaklanmak yerine hastaları grupla­
mak ve sınıflandırmak için eğitmesidir. 

Ana akım tıbbın hastalıklara tanı koyma ve onları tedavi etme 
şekli budur: Eğer birçok farklı insanda aynı belirtiler dizisi ve labo­
ratuvar sonucu varsa, bu duruma bir isim verilir; mesela hipotiro­
idi, romatoid artrit ya da depresyon gibi .  Bu isimler, verilmiş olan 
tanı kodlarıdır ve bir grup harf ve sayıdan oluşur. 

Tedavi ise, belirlenmiş olan bu tanı kodlarına dayanılarak, araş­
tırmaların sonuçlarında belirlenen ilaçların laboratuvar sonuçları­
nı ne kadar normalleştirdiğine ve seçilmiş olan bir grup insanda 
belirtileri azaltına yüzdesine göre verilir. Mesela X ilacı, belirtileri 
hipotiroidi ile eşleşen insanların yüzde 52' sinde yorgunluk şikaye­
tini azaltıyorsa, o zaman o ilaç hipotiroidi tanısında reçete edilen 
standart bir ilaç haline gelir. 

Peki sağlık problemleri o belirlenen belirtiler dizisine uymayan 
diğer insanlara ne olacak? Önerilen o ilaçla şikayetleri gerilemeyen 
diğer yüzde 481ik gruptaki insanlar için ne yapılacak? Bu ilaç eş­
leştirme, tamamen şansa dayalı bir oyundur ve şanslı olan grupta 
olmayı uromaktan başka da yapacağınız bir şey yoktur ve maa­
lesef insanların çoğu da şanslı değildir. Çoğu hasta için, onların 
belirtilerine iyi gelecek ilaç yoktur, bu nedenle de herhangi bir yar­
dım verilerneden evlerine gönderilir ler. Diğerleri içinse verilen ilaç 
belirtilerini iyileştirmede işe yaramaz çünkü sorunlarının altında 
yatan neden, ilacın işe yaradığı diğer kişilerinkinden farklıdır. Ya 
da ilaç belirtileri d üzeltir ama dayanılmaz yan etkilere neden olur 
-hatta bazen asıl şikayetlerden de ağır sorunlara yol açar! Ve tabii 
ki de herhangi bir ilacı kullanmalarına gerçekten gerek olup olma­
dığını sorgulayan insanlar da var. Onlar, şikayetlerine iyi gelecek 
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daha doğal yolların varlığını bilmek ister ve hastalık sürecini dur­
duracak veya tersine çevirecek daha etkin yollar ararlar. 

Daha da ilginci, ya belirtileriniz belli belirsiz ve laboratuvar so­
nuçlarınız "normal" se? Eğer belirtileriniz tam olarak doğru sınıfa 
uyuyor ve standart ilaçlar da belirtilerinizi iyileştiriyorsa, bu ha­
rika bir şey. Ama ya "arada" bir durumdaysanız ve belirtileri ve 
ilaçlara yanıtı tipik olmayan, aykırı bir bünyeniz varsa; veya be­
lirtilerinizi ilaçlarla maskeiemek yerine durumunuzu iyileştirrnek 
daha çok ilgilendiğiniz şeyse, o zaman geleneksel tıp modelini kul­
lanarak yardım almanız biraz sıkıntılı olacaktır. 

Gördüğünüz gibi geleneksel tıbbı tanımlayan kuralların pek 
çok istisnası vardır. Bu istisnaiara dahil olan hastalar, ana akım tıp 
sistemi onları iyileştiremediğinde bana en çok başvuranlar olmak­
tadır. Bu gruptaki insanlarda verilen tedaviler işe yaramaz, belir­
tileri, genel kabul görmüş hastalık sınıflandırmasına tam olarak 
uydurulamaz ya da sadece ihtiyaçları olan yardımları alamazlar. 

Ama asıl problem, o kişinin daha önce belirlenmiş hastalık mo­
deline uymaması değildir. Problem, bu modelin biyo-bireysellik 
konusunu göz önünde bulundurmamış olmasıdır. Bir odaya gele­
neksel tıbbın hastalık sınıflandırmasına göre aynı hastalık kodu­
na ve aynı tedaviye sahip beş kişiyi koyar ve hastalık durumunun 
nasıl gittiğini sorarsanız, muhtemelen beş farklı cevap alacaksınız 
çünkü bu beş kişinin hepsinin farklı genetikleri, farklı mikrobi­
yomları ve farklı biyokimyaları vardır; muhtemelen de benzer be­
lirtilere yol açan sorunun kökeninde farklı nedenler yatmaktadır. 
Bu çok karmaşık bir tablodur. Ama neyse ki, hepsinin paydası or­
taktır. 

ENFLAMASYON SPEKTRUMU 
Biyo-bireyselliğin, sizin daha sağlıklı olmanız için nasıl kullanıla­

bileceğini anlamanızda ihtiyacınız olan en önemli kavramlardan 

birisi, enflamasyonu anlamaktır. Günümüz dünyasında karşı kar­

şıya kaldığımız hemen her sağlık probleminin -kaygı bozukluğu, 

depresyon, yorgunluk, sindirim problemleri, hormon dengesizlik­

leri, diyabet, kalp hastalıkları ya da otoimmün hastalıklar- derin­
liklerine indiğinizde, hepsinin doğasında enflamasyonun olduğu­

nu veya enflamatuvar bir bileşeninin olduğunu görürsünüz. 
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Ama enflamasyon çok sinsidir ve hastalık belirgin hale gelme­

den ve tanı konulabilir olmadan çok önce, vücutta uzun bir süre 

hazırlık yapar. Bir sağlık problemi resmen tanı konulabilecek ka­
dar ilerlediğinde, enflamasyon vücutta oldukça belirgin hasar ya­

ratmış olur. Mesela böbrek üstü bezlerinin otoimmün hastalığının 

(Addison hastalığı gibi) tanısı için, böbrek üstü bezlerinin yüzde 
90'ının harap olmuş olması gerekir.2 Bu, diğer birçok kronik has­
talık için de geçerlidir -multipl skleroz gibi nörolojik ya da çölyak 
hastalığı gibi enflamatuvar bağırsak hastalıklarının tanılarının ko­

nulabilmesi için, o dokularda önemli derecelerde harabiyetin ger­
çekleşmiş olması gerekir. 

Bu hastalıklardaki enflamasyon saldırısı öyle bir gecede olmaz; 

bunlar enflamatuvar bir sürecin artık son evreleridir. Mesela bir ki­
şiye otoimmün bir hastalık tanısı konulduğunda, o kişinin dört ila 
on yıldır devam eden bir otoimmün enflamasyonu vardır.3 Aynı 
durum diyabet ve kalp hastalığı gibi diğer kronik enflamatuvar 

hastalıklar için de geçerlidir. Bir gecede diyabetik olmazsınız. Kalp 

hastalığınız ortada bir şey yokken, birdenbire oluşuvermez. Açlık 

kan şekeriniz bir tanı konulmasına izin vermeden ya da kalp krizi­

ne neden olmadan önce, yıllarca yüksek seyretmiş ve enflamasyo­
nunuz gizli gizli büyümeye devam etmiştir. Hepimiz enflamasyon 

spektrumunun, enflamasyon olmayan bölgesinden başlayarak ha­
fif, orta ya da hastalıkla sonuçlanmış olan, tanı konulabilir şiddetli 

enflamasyon arasında değişen bir yerinde yer alırız. 

Bunu biliyorken, bir şeyler yapmak ve tedaviye başlamak için, 

niçin enflamasyon spektrumunun kötü ucuna ulaşmayı bekleye­
lim? Enflamasyonu daha erken evrelerde yakalayıp durdurmak 
daha kolayken, onunla ilgilenmek daha iyi olmaz mıydı? 

Benim fonksiyonel tıp uygulamam, enflamasyonun nedenine 
ve belirtilerine odaklanmaktadır çünkü enflamasyonu ciddiye al­
mamız gereken zaman, ciddi sağlık problemlerine yol açmadan 

çok daha önceki zamanlardır. Eğer tanı konulma evresine gelmiş­

seniz, genellikle size önerilen tek seçenek tıbbi ilaçlardır. Ama ben 
çok daha iyisini yapabileceğimize inanıyorum. Benim hekimlik uy­

gulamalarım ve bu kitapta yer alan konular, ileriye dönük adımlar 

atılarak enflamasyonu, daha ciddi bir şeylere neden olmadan önce 
çözmeye çalışmaya yöneliktir. 
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Eğer zaten "ciddi" olan noktaya gelmişseniz de, hala sağlığınızı 
iyileştirebilmek için yapabileceğiniz pek çok şey var. Çalışmalar, 
fonksiyonel tıbbın on yıllardır söylediği şeyi doğrulamaktadır: 
yaşam tarzı ve yiyecekler, sağlıklı olmanızın veya sağlığınızı kay­
betmenizin en önemli belirleyicileridir; ben buna yaşam tarzının 
ve yiyeceklerin, hastalığa yol açan enflamasyonu azaltınadaki asıl 
yöntemler olduğunu da eklerdim. Aslında çalışmalar enflamatuvar 
reaksiyonların yüzde 77' sinin, üzerinde az da olsa kontrole sahip 
olduğumuz faktörler -beslenmemiz, stres düzeylerimiz ve çevre 
kirleticilerine maruziyetimiz- tarafından gerçekleştirildiğini, kala­
nının ise genetik olduğunu göstermektedir.4 Bunun anlamı, bura­
da ve şu anda, kronik hastalığa doğru ileriemenizi durdurmak ve 
enflamasyon spektrumundaki yerinizi iyileştirmek için yapabile­
ceğiniz çok şey olduğudur. 

Tecrübeterime göre çoğumuz gücümüzün çok az bir kısmını 
kullanıyoruz. Hemen şimdi pozitif yaşam tarzı değişiklikleri ile 
sağlığımızın kontrolünü elimize alabiliriz . Bu değişiklikler hayat 
kalitemizi yüzde 25 ya da yüzde 100 de artırsa fark etmez; bu artış 
enflamasyon spektrumunda doğru yöne bir harekettir. Aynı şeyi 
defalarca yapıp farklı sonuçlar beklemek yerine, yeni bir şey de­
nemek zorundasınız. Bu, negatif değişiklikleri pozitife çevirmenin 
tek yoludur. 

Bu kitabı okuyor olmanızın nedeni, muhtemelen düzetmesini 
istediğiniz bazı belirtilerinizin olması ya da bazı kronik hastalık 
problemleriyle boğuşuyor olmanızdır. Biyo-bireysellik üzerine 
ve enflamasyon spektrumundaki yeriniz üzerine kafa yarmadan 
önce göz önünde bulundurmanız gereken birkaç basit gerçek var: 
Sizde enflamasyona neden olan şeyler (bazı yiyecekler, bazı maruzi­
yetler ve bazı stres çeşitleri) biyo-bireyseldir ve enflamasyon un sizde 
neden olduğu şeyler (kilo alma, yorgunluk, asit reflüsü) de biyo-bi­
reyseldir. Ancak enflamasyon pek çok probleme neden olsa da, 
içsel ve dışsal stres faktörlerine karşı biyo-bireysel reaksiyonları 
keşfetmemizde de kilit role sahiptir. Enflamasyona odaktanmanın 
çok yararlı olan yönleri şunlardır: 

1 .  E nfla masyon, bel i rt i ler i yukar ı  yönde etk i ler, yan i  pek çok 
bel i rtiye neden olabi l i r  veya on lar ı  kötü leşti reb i l i r .  Bu nedenle 
enflamasyonu düzeltmek, enf lamasyonu n  neden olduğu bel i r­
t i ler z inc i r i n i  aza ltab i l i r  ve hatta yok edeb i l i r  -tek b i r  müda­
ha le p lan ıyla iyi leşen b i rçok bel i rti . 
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2. Enflamasyon ,  bazı teti kç i ler i n müdaha lesinden aşağ ı yön­
de etki lenebi l i r . Enflamasyonu o luştu ran şey, genel l i kle bes in  
reaksiyonlar ı , stres,  bağ ı rsak problem ler i ,  enfeksiyon lar  (bak­
teriye l ,  maya ya da vi ra l ) ,  küf ya da ağ ı r  meta l  zeh i rlenmeleri 
ve genetik g ibi faktörleri n bi r leşmes id i r .  Enflamasyonu yatış­
t ırmak, vücudunuzun kendi  bozuk luğunu  kendi baş ına onar­
mas ına iz in ver i r  ve nedenler i  ortadan ka ld ı rı l ı nca bel i rt i ler i n 
doğal  b i r  şeki lde kaybolmas ı n ı  sağ lar .  Enflamasyon ,  vücu­
dun doğal  iyi leşme yeteneğ i n i n  yoluna  ç ıkan bir engeld i r .  
Eğer kend i  enflamatuvar teti kç i ler i n iz i  (s izde neyin enflamas­
yona neden olduğunu )  ve enflamasyonun  nereye yerleştiğ i n i  
ortaya ç ıkarab i l i rsen iz, onu kaynağ ı ndan başlayarak nas ı l  
söndürebi leceğ i n izi de  öğrenebi l i rs i n iz .  

Sizin sağlık problemierinizi çözme yöntemimiz şu olacaktır: 

Beslenmenizi ve yaşam tarzınızı ayarlayarak sizde enflamasyonu 

artıran şeyi çıkarmak ve enflamasyonla savaşan şeyleri hayatını­

za dahil etmek. Bunu yapmak belirtilerinizi maskeiemek yerine, 

doğrudan kronik sağlık problemlerinizin kökenine yönelmenizi 

sağlayacaktır. 

Sizin beslenmenizi ve yaşam tarzınızı nasıl kişiselleştireceğiz? 

Kişiye özel ve dikkatlice düzenlenmiş bir eliminasyon diyetinden 

elde edeceğimiz bilgileri kullanacağız. 

Enflamasyon Tam Olara k  Nedir? 

Enfl amasyon ,  vücu d u n uzun doğa l  savu n m a  ya n ıt ı d ı r. Çok akut 
dönemler inde enfl a masyon, hasa ra u ğ raya n dokudaki k ıza rı k l ı k, 
ş i ş l i k  ve ağrıd ı r; ç iz i l me, kesi veya da  b u rku l m uş b i r  ek lemde o l­
duğu  g ib i .  Enfl amasyon,  bağ ış ı k l ı k  s i ste m i n i n  b i r  ü rü n ü d ü r. Enfla ­
matuva r b i r  ya n ıtta , bağ ış ı k l ı k  s i stem i  e nfl a masyon ya rata n hüc­
re ler in  hasar  gören  dokuya doğru h a re ket etme leri n i  sağ laya rak  
bakteri l e ri ,  v i rus l a r ı ve  de hasa rı n üzer i n e  b i neb i lecek b i r  enfek­
s iyonu  o lay yeri nden  uzak tutmaya ça l ı ş ı r. Vücudunuzu n iyi leşme 
şek l i  budur. Sağ l ı k l ı  ve denge l i b i r  enfl a m atuva r ya n ıt o lmasayd ı ,  
hep im iz kaybeden ta raf o l u rd u k . 
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Prob lem ,  enflamasyon kontro lden  ç ı ktı ğ ı n d a  y a  da  mevcut ha­
sar la  k ıyas l and ığ ı nda  anorm a l  o lduğunda  baş l ıyor: doku zararı 
iy i l eşti ğ i n d e  veya i sti l acı a lt ed i l d i ğ i nde, enfl a masyon du rm uyor 
ya da  vücut as l ı nda i sti l ac ı  o l maya n b i r  şeye ka rş ı bağ ış ı k l ı k  s i ste­
m i n i  ya n l ı ş l ı k la  aktif ha le getiriyo r. Bu ba hsed i l e n lerden  herha n g i  
b i ri s i  g e rçek leştiğ i nde, enfl amasyon ken d i  kend i s i n i n  prob lem i  
o l uyor ve  enfl amasyon u n  neden i  ve  yeri n e  bağ l ı  o l ara k, vücu d u n  
fark l ı  bö lge lerinde b irçok be l irt iyi teti k leye b i l iyor. E nfl amasyon 
ta m o l a ra k  söndü rü l emezse ve d üşük  d üzeylerde uzun  b i r  süre 
deva m ederse, buna kron i k  e nfl a masyon d e n i r. Bu  d u rumda ba­
ğ ı ş ı k l ı k  s i stem in i n  hassas iyeti artmıştı r ve a ba rtı l ı  b i r  rea ks iyon 
göster i r; deva m l ı  b ir şeki lde  enfl amatuvar s i tok i n l e r  sa l a rak, enf­
l a masyo n u n  s istem in  ta mam ına  yayı l mas ı n a  neden o l ur. 

K ısacas ı ,  sağ l ı k l ı  b ir enfl a masyon ya n ıt ı  söz konusu  o lduğu n­
da ,  bütü n mesele Go ld i l ocks prens ib i  i l e  i l g i l i d ir :  Enfl a masyo n u n  
ç o k  a z  o l mas ı n ı  istemezsi n i z a m a  çok faz l a  o l mas ı n ı  da  istemezsi ­
n iz .  S iz i n i sted iğ in iz, enfl amasyo n u n uzu n ta m dozu nda  o lmas ıd ır. 
Ya n i  i ht iyaç duyu lduğu nda o prob lem iç i n ge rek l i  ve yeter l i  m i k­
ta rl a rda  ge rçekleş i p, i ş i  bitti ğ i nde  ise ta m a m e n  kaybo l sun .  

Elirninasyon diyeti, hangi yiyeceklerin ve  davranışların sizde 
enflarnasyona neden olduğunu ve enflarnasyonun nerede oldu­
ğunu anlarnanızda yardırncı olacaktır. Enflarnasyonun vücudun 
neresinde gerçekleştiği biyo-bireyseldir ve genetik, hareketlilik, 
geçmiş travmalar, yaşarn tarzı seçimleri ve muhtemelen henüz keş­
fedemediğimiz başka faktörlere bağlı olduğundan, enflarnasyona 
olan hassasiyetinizi ve enflamasyon spektrurnundaki yerinizi bil­
meniz, onu en iyi şekilde iyileştirmenizde size yardırncı olacaktır. 
Enflarnasyonun başlamaya meyilli olduğu sekiz ana sistem vardır: 

1 .  Beyi n ve s i n i r  s i stem i  

2. S i n d i r im s istem i  

3.  Ka rac iğer, böbrek ler  ve  lenfati k s istem (bu n l a r ı n  hepsi  b i r­
den  vücudun  detoksifi kasyon s istem i n i  o l u ştu ru r) 

4. Ka rac iğer, pan kreas ve hücresel i n sü l i n  reseptör ler i ;  ka n şe­
keri/ i n s ü l i n  dengen iz i  kontro l  ederle r  
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5 .  Endokri n s iste m i  ( beyn i n  hormon s i ste m i  i l e  i l et iş i m i d i r : t i ­
ro id ,  böbrek üstü bez le ri ,  yu m u rta l ı k l a r  ya da  testis le r) 

6. Kas, ek lem ve bağ dokusu ( kas- i ske let s i stem in iz) 

7.  Bağ ış ı k l ı k  s i ste m i n iz; kend i  vücu d u n uza yöne lerek  oto im ­
m ü n iteye neden o l u r  

8. Ayn ı  anda  b i rçok bö lge .  Baz ı  k iş i l e rd e  (as l ı nda ,  hasta l a r ı ­
rn ı n  çoğ unda )  enfl amasyon, bu  bö lge le r i n  b i rden faz las ı nda  
ve/veya vücutta yayg ı n  b i r  şeki l de, ya n i  d a m a rl a rı n  g ittiğ i  her  
yerde (k i  bu  d u ru m a  ka l p  ve  beyi n d e  d a h i l d i r) gerçek leş i r. 
B u n u n  neden i ,  o l ağa n d ış ı  b i r  hassas iyet ya da  enfl amasyon u n  
çok uzu n süre göz a rd ı  ed i l mes id i r. B e n  b u  d u rumu  "po l ienfl a ­
masyon"  o l a rak  a d l a n d ı rıyoru m .  

B u  bölgelerin her birinde enflamasyon, bir spektrumun yelpa­

zesinde gerçekleşir ve "yok"tan "hafif"e, "orta"ya ve "şiddetli"­

ye doğru değişir -her bir bölgenin kendi enflamasyon spektrumu 

vardır. 

Bunlara karşılık gelen yan sayfadaki gösterge, bu bölgelerden 

herhangi birinde mevcut enflamasyonun hafiften şiddetliye doğru 

nasıl değiştiğini ve enflamasyonun vücudunuzda etkileyebileceği 

birbirleriyle bağlantılı farklı bölgeleri gösterir. Bir sonraki bölüm­

de yer alan Enflamasyon Spektrumu Sınavı, bu farklı bölgelerdeki 

enflamasyonunuzun düzeyinizi belirleyecek ve ayrıca da her bir 

bölge için spektrumun neresine düştüğünüzü gösterecektir. Böyle­

likle problemi olan alanlara odaklanacak uygun beslenme ve hayat 

tarzı değişikliklerini uygulayabileceksiniz. 

Eğer bu sınavın sonucunda kötü haberler almaktan korku­

yorsanız lütfen korkmayın -eL ıflamasyon spektrumunun nere­

sinde olursanız olun, bir şeyleri başlatmak için asla geç değildir 

ve bizim de yapacağımız şey tam olarak budur. Geliştirilmiş ve 

kişiselleştirilmiş eliminasyon diyetini beslenmenizdeki ve yaşam 

tarzınızdaki enflamasyon tetikçilerinizi azaltmak için kullanarak, 

enflamasyon spektrumundaki yerinizi iyileştirmek için yapmanız 

gerekenleri çok kısa bir zamaneıc öğreneceksiniz. 
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DETOKSiFiKASYON 

'A' �'"""'' 
� ' ,, / , , � \::;,ı.. � ''"" KAS-iSK� PROBLEMLERi 

PROBLEMLERi 

HORMON PROBLEMLERi 

Enflamasyon Spektrumu Laboratuvar Tatkikieri 

B i r  son ra ki böl ümde ya pacağ ı nız s ı navi a ra e k  o l a ra k, enfl a mas­
yon d üzey le ri n iz in  şu a nda  ne rede o lduğ u n u  a n l a m a n ı n  b i r  yo l u  
da  testl e rd i r. Aşağ ıda ,  ken d i  hasta la rımdan ,  e nfl amasyon spekt­
ru m u n d a ki du rum l a rı n ı  a n l a m a k  iç in  isted i ğ i m  bazı  l a boratuva r 
tetki k le ri n i  s ı ra l ad ı m .  Her  ne  kad a r  enfl a masyon l a  m ücade le et­
meye baş l amak  iç in  herhang i  b i r  l a boratuva r tetk ik i  ya ptı rma n ıza 
gerek  yoksa da,  yo lcu l u ğ u n uza baş la m a d a n  önce enflamasyo­
n u n uzu n d u rumunu  ana  hatl a rıy la  görmek  i ç i n ,  doktoru nuzd a n  
s ize bu  tetk ik ler in  heps i n i  veya b i r  k ısm ı n ı  ya pmas ı n ı  i steyebi l i r­
s i n iz. Da ha faz la b i lg iye sahi p  o l m a n ız, yol u n uza sad ı k  ka lman ız ı  
ve i l e r le m e  kaydetmen iz i  ko lay laşt ı rab i l i r. B u  tetk i k le ri n  b i r  kı sm ı ,  
ge lenekse l  t ı bb ı n  i sted iğ i  test le rden daha ka psa m l ı  o lduğu  iç i n ,  
fon ksiyone l  t ı p  uzma n ı n ız ı n  b u n l a rı i steme o l a s ı l ı ğ ı  d a ha faz lad ı r. 
( Ben bu  tetki k leri ,  d ü nya n ı n  fa rk l ı  bö lge le ri n d e ki hasta la rımdan  
da  i stiyo ru m ve sonuç l a rı n ı  yoru m l uyoru m . )  
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• hsCRP: C-rea ktif p rote in ,  enfl a matuva r b i r  prote i nd i r  ve 
bu tetk ik size enflamasyon d üzeyi n iz i n  ne kada r  o lduğu­
nu söyleyecekti r. Yü ksek-ha ssasiyet l i CRP (high-sens it ivity 
CRP) başka b i r  p ro-enfl amatuva r* p rote i n  o lan  I L-6'yı ö lç­
men i n  yeri ne  de  kul l a n ı l m a ktad ı r. Bu p rote in ler in  her i k is i  
de kron i k  enfl a matuva r sağ l ı k  p ro b l e m l eri i l e  i l i şk i l i d i r. ide­
a l  a ra l ı ğ ı  1 mg/L' n i n  a l tıd ı r. D a ha yü ksek düzey ler  ka l p  has­
ta l ı ğ ı  aç ıs ı ndan  b i r  r isk faktörüd ü r  ve enflamasyona  bağ l ı  
d iğer  sağ l ı k  p rob lem ler ine de  yol  a ça b i l i r. 

• Homosistein: Bu  enfl amatuva r a m i n o  as it ka l p  hasta l ığ ı ,  
ka n-beyi n ba riyer i n i n  ha ra b iyeti ve  dema ns** i l e  i l i şk i l i d i r. 
Oto immün  hasta l ı k l ada  boğuşa n k i ş i l e r i n  çoğunda da  d ü ­
zeyler i  yü kse l m işt i r. Fonks iyone l  t ı pta i d e a l  a ra l ı ğ ı  7 ı-ımo l/ 
L'n i n  a l tı d ı r. 

• Ferritin:  Bu tetk i k, gene l l i k l e  d e m i r  depo ları n ı  değer len­
d i rmek iç in  iste n i r, ama yüksek d üzey ler  enfl amasyonun 
da b i r  işa reti o l a b i l i r. idea l  a ra l ı k  erkek le rde 33-236 ng/m l; 
menopoz önces i  kad ı n l a rda  50- 1 22 n g/m l; menopoz son­
ras ı  kad ı n l a rda  1 50-263 ng/m l'd i r. 

• Mikrobiyom tetkikleri: Bu pane l ,  bağ ı ş ı k l ı k  s iste m i n i n  ne­
redeyse yüzde 80' i n i n  yerleşm iş  o lduğu bağ ı rsa k l a r ı n  sağ­
l ı ğ ı n ı  değerlend i rmede ya rd ı mc ı  o lur. Dışk ıda ka l p retekt in 
ve l a ktofe rri n g i b i  enfl amatuva r be l irteç leri n  ya n ı nda ,  bak­
teri le r in  ve maya l a rı n  aş ı r ı  büyü mes i n e  de  baka ra k, bağ ı r­
sak kaynak l ı  enfl a masyonu  değerl end i reb i l i r iz . 

• Sağırsak geçirgenliği: Bu ka n tetk i k i ,  bağ ı rsak l a rı n  iç  yü­
zey in i  kap laya n katman ı n  bütü n l ü ğ ü n ü  be l i rl eyen p rote in ­
lere (oklud i n  ve zonul i n )  ka rş ı ge l i şm i ş  o lan  anti kor l a rı ve 
de tü m vücutta e nflamasyona  neden  o l an  l i popol i sa kka rit 
den i l en  bakte r iyel toks i n le ri a raştı r ı r. 

• Multipl otoimmün-reaktivite tetki kleri: Bu tetki k d iz is i  
b ize, bağ ış ı k l ı k  s i stem in izi n vücudunuzun bey in ,  t i ro id  bezi ,  
bağ ı rsa k ve böbrek  üstü bezle ri g i b i  fa rk l ı  bölge ler ine  ka r­
şı a nti kor ge l işti r i p ge l işti rmed i ğ i n i  gösteri r. Bu  tetk ik le r in  
amacı oto i m m ü n  hasta l ı k  ta n ı s ı  koymak  değ i l d i r; a s ı l  hedef 

• Enflamasyon öncülü 
" Başta bellek olmak üzere, zihinsel becerilerin zayıflaması veya kaybı ile giden bir hastalık 

(ç.n.) 
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a n ormal  oto immü n-enfl amatuvar a kt iv ite n i n  o las ı  kan ıt ları­
n ı a ramaktır. 

• Çapraz reaksiyon tetkikleri: Bu pane l ,  g l uten hassas iyeti 
olu p g l utens iz ve tem iz bes lend iğ i  halde s i nd iri m prob lem­
l er i ,  yorg u n l u k  ve nöro loj i k  bel irti l er g i b i  be l irti l eri geri le­
meyen k iş i ler iç i n fayd a l ı d ır. Bu  o lg u l a rda ,  g l utens iz  ta hı l lar, 
yu m u rta, süt ürü n ler i ,  ç i kolata , ka hve, soya ve patates g ib i ,  
g örece sağ l ı k l ı  besi n prote i n leri bağ ı ş ı k l ı k  s i stemi  tarafı n ­
d a n  g l uten g ib i  a l g ı l a n ır ve  enflamasyon u  teti k l er. Bağ ı ş ı k­
l ı k  s i stemi  iç in  o k iş i ,  h iç g l utens iz bes len memiş  g i b id ir. 

• M etilasyon gen tetkikleri: Meti l asyon ,  b iyok i myasa l b ir 
süper otoyo ld ur ve sağ l ı k l ı  bağ ış ı k l ı k  s istemi ,  beyi n ,  hor­
m o n l ar ve bağ ırsa k lar i ç i n  gerekl i o la n fon ks iyon l a rı düzen­
l e r. Meti lasyon ,  vücu d u n uzda her  sa n iye m i lyarla rca defa 
g erçekleşen b ir o laydır ve s iz in  iyi o l m a n ız i ç i n ,  meti lasyon 
i ş l e m i n i n  de iy i  o l mas ı  şarttır. MTH FR* g i b i  meti l asyon gen  
m utasyon ları , oto immün  enfla masyo n l a  çok  ya k ı n  i l i şk i l i d ir. 
Mese la  ben i m  MTH FR C67 7t gen i m d e  çift m utasyon var; 
b u n u n  a n lam ı  vücud u m u n  homosiste i n  den i l en  ve bazı i n ­
sa n l arda enflamasyona  neden o l a n  b ir a m i n o  as it le baş et­
mede güç lük  yaşıyor o lduğudur. Ayrıca hem a n n e  hem d e  
b a b a  tarafı mda k i  a kraba l a rımda oto i m m ü n  hasta l ı k  öyküsü 
var ve bu enflamasyon spektru m u n d a ki yeri m le  i l g i l i  daha 
d i k katl i o lmam gerektiğ i  a n lam ına  ge len  bir kırm ızı tehl i ke 
işaret id ir. Gen leri n iz i  değ i ştiremezs i n iz ,  a n a  geneti k zayıf­
l ı k l ar ın ız ı  b i l i rsen iz, ri s k  fa ktörleri n i  m ü m k ü n  o l ab i l d iğ i nce 
aza ltab i lmek i ç i n  bazı şeylere daha faz l a  d i kkat edebi l irs i ­
n iz .  

• Kan nabinoid Geni CNR1 rs1 049353: Endoka n nab ino id  
s i stem i miz uyku, i şta h, ağr ı ,  enfl amasyon ,  hafıza ve  duyg u ­
d uru mdan üremeye, her şeyim iz i  d üzen lemekted ir. Ka n­
n a b i no id gen i CNR1  rs 1 049353, bu  s i stemdek i  önem l i  b ir 
g e n d ir ve bes i n  hassas iyetleri ve oto i m m ü n-enflamasyon 
sü reç leri i l e  i l i şki l i d ir. Araştırma lar bağ ı rsak larda b u l u n a n  
s i n ir s istem i n i n  CB 1 kan n a b ino id reseptörleri n i n  a n a  bö l ­
ges i  o lduğ u n u  göstermekted ir. 5 

• Metilentetrahidrofolat redüktaz: vitamin, mineral ve protein gibi, vücudumuzun işlevleri için 
elzem olan yapı maddelerinin aktif formlarına dönüşümünü sağlar. ( ç.n.) 
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• APOE4 ve APOA2: Bu gen le ri n değ i ş i k  şeki l l er i ,  vücu d u n  
doym uş yağ l a rı metabol ize etme şek l i n i  etk i ler. Bu  fa rk l ı şe­
ki l l e re sahip k iş i l e rde doym uş  yağ l a rd a n  yüksek yiyecek ler  
yemek, s ı ras ıy la  enfl amatuva r sağ l ı k  p rob lem leri ve k i l o  a l ı ­
m ı  i l e  i l i şki l i d i r. Gen  fa rkl ı l ı k l a rı o l a n  b u  k iş i ler  süt ü rü n leri ,  
k ı rm ız ı  et, yu m u rta ,  H i nd ista n cevizi ü rü n le ri ve doymuş  yağ 
ora n ı  yü ksek d iğe r  yiyecek le rden  uza k d u rma l ı d ı r l a r. Bun ­
l a r ı n  yeri ne avokado, zeyti n g i b i  b i tk ise l  yağ ia ra ve  yemiş le r  
ve  tohu m la r  g ib i  d iğer  kaynak l a ra yöne lme l is i n iz .  

B U  PROGRAM SiZ iN iCi N N E  YAPACAK? , 
Bir sonraki bölümde yer alan Enflamasyon Spektrumu Sınavı, 

sizin enflamasyon profilinizi belirleyecek ve vücudunuzdaki en 

reaktif bölgeleri ortaya çıkaracak ve enflamasyon spektrumunun 

neresinde yer aldığınızı aydınlatacaktır. Nerede durduğunuzu bi­

lirseniz, o duruma ve sınav sonucunuza uygun, kişiselleştirilmiş 

bir eliminasyon diyetine uyabilir ve erken davranarak enflamas­

yonunuzu azaltmaya başlayabilirsiniz. Eğer enflamasyonunuz 

hafifse, basitleştirilmiş Temel4* yolundan gideceksiniz. Ama çok 

yüksek ya da birden fazla bölgede yüksekse, daha ileri düzey Eli­

min8* yolunu uygulayacaksınız. Ayrıca sadece sizin enflamasyon 

alanımza yönelik uygulama modülleri verilecek ve bunlarda özel 

ilaç yerine geçen yiyecekler, terapiler, ipuçları ve enflamasyonu­

nuzu hedefleyen ve ona her yönden saidırınanızı sağlayan bazı 

hileler yer alacaktır. 

Eğer sizin için önerilen eliminasyon programını uygularsanız, 
enflamasyonunuz belirgin bir şekilde azalacaktır. Bu noktada, 
beslenmenizden çıkardığınız yiyecekleri teker teker almaya baş­
layacaksınız ve bu şekilde, iyice azalmış olan enflamasyon duru­
munuzda bir reaksiyona neden olup olmadıklarına bakacaksınız. 
Ve sonunda sizin için neyin reaktif olup neyin olmadığını biliyor 
olacaksınız. 

Burada, yapacaklarınızın bir özeti yer almaktadır: 

• Orjinal metinde Core (temel) ve Eliminale {elimine etmek, çıkarmak) köklerinden kelime 
oyunu ile türetilmiştir. Kitaptaki 4 ve 8 adımlı iki programın yapısına uygunluğu nedeniyle 
bu şekilde kullanılmıştır. (ç.n.) 
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1 .  Enfl amasyon Spektru m u  S ı navı ' n ı  ya p ı n  v e  be l irti l e ri n ize 
göre e nfla masyo n u n uzun  yeri n i  be l i r ley ip ,  bu a l a n l a rda enfl a ­
masyon ş iddeti spektru m u n u n  neres i nde  b u l u n d uğ u n uzu öğ­
ren i n .  B u  a l an l a r, s iz i n e l i m i nasyon p la n ı n ız ı n  m ü d a ha les i ndek i  
hedef nokta la rı n  ız  o laca k  ve hang i  yo l u  seçeceğ i n iz i  be l i r leye­
cekt i r :  Temel4 ya da  E l i m i n8 .  

2. H erkesi n  (geçic i  b i r  sü re )  bes len mes i nden  ç ı ka rmas ı  gerek­
t iğ i Temel4 bes i n le ri ha kk ı nda  b i l g i l enecek ve test sonuçl a rı n ız 
d a h a  kuvvetl i b i r  müdaha leye i htiyac ı n ız o l d u ğ u n u  söy lerse, 
(yi n e  geçici  b i r  sü re)  e l i m i n e  etmen iz  ge reken ek  dört bes i n  
hakk ı nda  da b i l g i  sa h ib i  o laca ks ı n ız . B u  yiyecek ler, enfla mas­
yon ne rede ol u rsa o lsu n ,  enfl amasyon s ü reci ne  en  s ık  d a h i l  
o ld u ğ u n u  görd ü ğ ü m  yiyecek lerd i r. 

3. Sak ı nman ız gereken, sağ l ığa za ra rl ı  sek iz  yaşa m ta rzı  a l ı ş ­
ka n l ı ğ ı n ı n  b i r  l i stes i n i  bu lacaks ı n ız ve b u n l a rı hayat ı n ızda n  ya­
vaş yavaş nas ı l  ç ı ka rtacağ ı n ız veya değ i şt i receğ i n iz le  i l g i l i  öze l 
b i l g i l e r  öğ reneceksi n iz (ve ta b i i  ki yeri n e  koyacağ ı n ız eğ lence­
l i  şeyle ri de ! ). 

4. S ı nav  sonuç la rı n ıza göre be l i r lenen k iş i se l  uyg u lama mod ü­
l ü n üze erişeceks i n iz. Bu  mod ü l de enfl a m a syon a l a n la rı n ız i ç i n  
güve n l i  ve  tedavi ed ic i  etkiye sa h ip  yiyecek le r  ve  s i z i n  be l i rti l e r  
g ru b u n uzu ve  enfl amasyo n u n uzun a n a  bö lges i n i  hedefleyen 
tedavi le r  -bitki l e r, takviye le r, sporl a r  ve yaşa m ta rzı öneri l e ri­
yer a l maktad ı r. 

5. Programa l i sten izde yer a l an  yiyecek le  r i ,  he r  g ü n  b i r  ta nes i ­
n i  bes len menizden ç ı ka racak şeki lde baş lay ı n ve dört i l a  sek iz 
g ü n ü n  sonu nda ta m e l i m i nasyona "merd iven le ri teker teker 
i n iya rmuş g ib i"  u l aş ı n  ( g ü n  sayı s ı ,  daha  bas it Teme l4 ya da i l e­
ri d üzey E l im i n8  yo l u n d a n  hang i s i n i  ta k i p  edeceğ in ize göre 
değ i ş i r). 
6. S ı nav son ucu n uza göre sizi güçsüz b ı ra ka n  y iyecek lerden  
ve  a l ı ş ka n l ı k l a rdan  uza k, ken d i n izi çok  i y i  h i ssedeceğ i n iz m u h­
teşe m  dört ya da  sekiz hafta l ı k  a nt i -enfl a m atuva r yaşa m ı n  zev­
k i n i  ç ı ka rtı n .  Her  b i r  haftadan  beraberce geçi p, ben sizi eğ­
l ence l i  şeyler ya pman ız, cesa retl enmen iz, l ezzet l i yiyecek le r  
denemen iz g ib i  daha  b i r  çok  konuda  destek le rken ,  vücudu ­
n uz d a  iyi leş ip kend i s i n i  ta m i r  edece kt i r. Yiyecek yoksu n i u ğ u  
veya yemek çeşit l i l i ğ i n i n  a z  o l mas ı  kon usunda  b i r  end işen iz 
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o l mas ı n -yapaca k ve yiyecek çok faz la  şeyi n iz o lacak.  Kesece­
ğ i n iz yiyecek leri n ye r ine koyab i l eceğ i n iz çok ko lay yiyecek ler, 
keyif a l acağ ı n ız l ezzetl i ta rifle r  verece ğ i m ;  bu  şeki lde öz lem i ­
n i  duyma i hti m a l i n iz o l an  yiyecek leri n  yer i ne, s iz i  çok  daha  iyi 
h issetti recek başka şeyler  yiyeb i l eceksi n iz .  
7.  Organ ize b i r  yen iden  ta n ıtma s i ste m i  ku l l a na rak  e l i m i n e  et­
t iğ i n iz yiyecekler i  tekra r tü ketti ğ i n iz Ta n ıt8 evres ine  geçeceksi­
n iz. Her  bir yiyeceğ i  nas ı l ,  hang i  s ı rada ,  h a n g i  m i kta rl a rda  test 
edeceğ i n iz i ;  be l i rti l e ri n iz in  tekra r baş lad ı ğ ı n ı  nas ı l ta k ip  ede­
ceğ i n iz i  öğreneceks i n iz .  
8. Tan ıt8 sonuçl a r ı n ız ı  ku l l a na ra k, s iz i n iç in güven l i  o lan ve 
artık tü ketmemen iz  ge reken yiyecek le rd e n  o l uşan  k iş ise l l eş­
t i r i l m iş bir l i ste ya rataca ksı n ız. Bu l i stede  ye r a l an  yiyecek ler  
s iz in  ne  d üzeyde iyi l eştiğ i n ize göre ve s iz i  besleyen ve s iz i n 
i ç i n  enfl amatuva r etkis i  o lan  yiyecek le re dayand ı n l a ra k  o rta ­
ya ç ı kacakt ı r. B u n u  ya pmak, s iz i n daha  yen i  b i r  "sağ l ı k l ı  o lma 
h a l i "ne ge lmen ize iz i n verecek, sü rek l i  d iyette o lma h i ss i nden 
ve yeme suçl u l u ğ u n d a n  s i z i  ku rta raca ktı r. He r  şey, size a it o lan  
k iş ise l l eşti ri l m iş bu  sü reçte, s iz i n l e  i l eti ş ime  geçen vücu d u n u ­
zun  -sadece ama sadece siz i n vücu d u n uzun- söyled i k le r i ne  
dayand ı n l a ra k  o l uştu ru lacaktı r. 

B U  PROGRAMI N  ARDl N DAKi AN LAYIS , 
Yiyecekleri belirli bir süre elimine etmekten bahsettiğimizde, ilk önce 
bunu niçin yaptığımızı düşünmemiz önemlidir. Ortoreksia -yeme ve sağ­
l ıklı olma alışkanlıklarında mükemmel olmaya odaklanmış obsesif kom­
pulsif" kaygı bozukluğu- gibi yeme bozuklukları maalesef artık çok sık 
görülüyor. Özellikle de ciddi sağlık problemleri yaşayan ve sadece daha 
iyi olabilmenin bir yolunu bulmak gibi endişesi olan insanlar da bu gruba 
dahildir. Bu programda kısıtlama, utanma, suçluluk, insanın kendisinden 
nefret etmesi gibi kavramlar yer almaz ve amacımız yiyecekleri size ya­
saklayarak vücudunuzu cezalandırmak da değildir. Diyedere karşı bu tarz 
bir inanış bilinci, benim işimin -ve de bu programın- etik değerlerine 
aykırıdır. Nefret ettiğiniz bir bedeni iyileştiremezsiniz. Kendinize saygı 
duyarsanız, sağlıklı seçimler yapma dürtünüz kendiliğinden gelişecek ve 

* Sapiantı zorlantı bozukluğu. Halk arasında "temizlik hastalığı" olarak da bilinen, yineleyici 
ve zorlayıcı düşünce, duygu, dürtü veya hayallere karşı sayma, kontrol etme, kaçınma gibi 
bilinçli, standardize, yineleyici düşünce veya davranışların geliştiği bir kaygı bozukluğudur. 
(ç.n.) 
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vücudunuzun iyileşmesi için neye ihtiyacı olduğunu bilme farkındalığınız 
gelişecektir. Bu program boyunca belki de hayatınızda ilk kez zamanınızı 
kendinizi sakinleştirmek ve vücudunuzu tekrar odaklanılacak ana konu 
haline getirmek için kullanacak; kendinize merhamet, şefkat hissedecek 
ve kendinize karşı bağışlayıcı olacaksınız. Enflamasyon Spektrumu 'nun 
kalbinde, vücudunuza karşı onu lezzetli ve iyileştiren yiyeceklerle bes­
Ieyecek kadar yeterli sevgi beslemeniz yer almaktadır. Bu da kendinizi 
umursamanız ve vücudunuzun hangi yiyecekleri sevdiğini anlayıp, sonra 
da bunlardan keyif almanızla ilgilidir. Hangi besinierin size zarar verdiği­
ni bilip, bunlardan bilinçli bir şekilde uzak durmak, cezalandırma değildir 
-bu, kendini sevmenin harekete geçmesidir. 

BU 8 ' LER  DE  N E  AN LAMA GELiYOR? 
Bu kitabın 81erle dolu olduğunu fark etmişsinizdir; mesela enfla­
masyon spektrumunun ileri ucunda yer alanlar için sekiz hafta­
lık Elimin8 yolu, enflamasyonun sekiz bölgesi, her bir uygulama 
modülündeki sekiz madde, sekiz bölüm ve dahası. Benim garip 
olduğumu düşünebilirsiniz ama ben eski zamanların bilgeliğine 
hayranım. Bu konuda öğrendiğim şeylerden birisi, 8'in altında ya­
tan kadim anlamdır ve "doğal düzenin ve sınırlamaların bir adım 
üzerinde olmak" demenin sembolik ifadesidir (7 tamamlanmanın 
rakamıdır ve 8 sınırlamaların ötesine geçmektir). Ben bu kitap için 
araştırmalar yaparken, karşıma sürekli olarak 8 rakamı çıktı . Ön­
celeri bu kasıtlı bir şekilde olmuyordu -enflamasyonun vücutta 
kendini gösterdiği sekiz yolu olduğunu fark ettim. Eliminasyon 
diyetlerimi genellikle sekiz hafta uyguluyordum (hafif vakalarda 
dört hafta) .  İnsanların hayatlarından çıkarmalarını istediğim sekiz 
alışkanlık vardı ve yazmak istediğim sekiz bölüm. Sekiz, tam bu 
kitaba göreydi, hatta belki de ruhani bir rolü vardı. Sekiz, sınır­
larınızın ötesine geçme özgürlüğümüzle ilgiliydi -kendimizi iyi 
hissedip iyi göründüğümüzde aldığımız o tarif edilemez derin ve 
temiz nefes gibi, etrafa sağlıklı olmanın ışığını yaymak gibi. Sizin 
vücudunuz için uygun olan ve olmayan şeyleri bulun. Bu kitap, 
sağlığınızı bir an önce ve tamamen geri almanın rehberidir. Kay­
bettiğiniz doğru yolunuza nasıl geri döneceğinizi öğrenmeye ve 
vücudunuzu daha iyi aniayarak yiyecek ve beden barışını ve de 
özgürlüğünü hayatınıza geri almaya hazır mısınız? Sekiz rakamı 
rehberiniz olsun. 



2 
i NCELE8: KiŞiSEL EN FLAMASYON 
PROFiLiNiZi KEŞFEDiN 

Biyo-bireysellik ve enflamasyon kavramlarını güzelce öğrendi­

ğinize göre, artık aynayı kendinize çevirip enflamasyonun sizin 
sisteminizdeki kökünün nerede olduğunu ve enflamasyon spekt­

rumunun neresinde yer aldığınızı öğrenmenin zamanı gelmiş de­

mektir. Kilo verememe, eklem ağrısı, beyin sisi, cilt problemleri 

ya da duygulanım dalgalanmaları gibi, sizi rahatsız eden belir­

tileriniz var mı? Sindirim problemleriniz veya dayanılmaz yeme 

krizleriniz var mı? Doktorunuz size tetkik sonuçlarınızda yüksek 

kolesterol gibi bir anormallik, tansiyon yüksekliği ve kan şekeri 

yüksekliği olduğunu söyledi mi? Tanısı konulmuş olsun veya ol­

masın, olumsuzluk hissettiğiniz her sağlık sorununun bir nedeni 

vardır. Bu belirtilerinizin neden var olduğunu anlamanın anahtarı, 

sizin biyo-bireysel enflamasyon profilinizdir. Fonksiyonel tıp, sistem 
tıbbı olarak da bilinir. Enflamasyonun gelişebileceği bu sekiz siste­

min hangisi sizin için bir problem oluşturmaktadır? Bunu ortaya 

çıkaracağız, ama önce olasılıkları gözden geçirelim. Bunları okur­

ken, şu anda deneyimiernekte olduğunuz belirti ve sağlık prob­

lemlerini de göz önünde bulundurarak, sizinkilerle uyumlu olup 

olmadıklarını değerlendirin: 

3 2  

1 .  Beyin ve santra l sinir sistemi :  öze l l i k l e  enflamasyon ,  ka n-be­
yin ba riyeri n i  daha  geçi rgen b i r  h a l e  geti rmişse (buna  geçi r­
gen beyi n sen d ro m u  den i r; neden i  geç i rgen bağ ı rsak send­
rom u n u n  i ş ley iş i  i le benzerd i r) beyi n s i s i ,  depresyon ,  kayg ı 
bozu k luğu  ( an ksiyete ), konsa ntrasyon g ü çlüğü ,  hafızada  ger i ­
leme veya genel  b ir  iyi o lmama  h a l i  va rd ı r. 

2. Sindirim sistemi:  M ide, i n ce ve ka l ı n  bağ ı rsa k l a rı etki leyerek 
s ind i ri m  prob l e m l eri ne ve "geç i rgen"  ya da  s ız ınt ıs ı  a rtm ı ş  ba­
ğ ı rsa k yüzeyi n i n  o l uşumuna  neden  o l a ra k, bunun son ucu nda 
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enfl a m a syon u n  s iste m i k  h a l e  ge l mesi n e  v e  hatta oto immün  
hasta l ı ğ a  yo l  açar. Ka bız l ı k, i sha l ,  ka rı n ağ r ı s ı ,  ş i şki n l i k  ve  m ide  
ya n mas ı  be l i rt i l eri n sadece küçü k b i r  k ı sm ı n ı  o l u ştu ru r. 

3. Detoksifikasyon sistemi:  Ka raciğer, böbrek ler, safra kese­
s i  ve l enfati k s istem i n  eş g ü d ü m l ü  bir şek i l d e  ça l ı şmas ından  
o l u şu r. Eğer  bu orga n l a rda  b i r  enflamasyon o l u şu rsa,  metabo­
l izma n ı n  atı k la rı etk i n  bir şek i l de  i ş lenemez; b u n u n  a n lam ı ,  bu 
atı k l a rı n  s i stem in ize geri b ı ra k ı lacağı  ve e nfl a masyonu ,  ağrıy ı  
ve ş i ş l i ğ i  a rt ı racağ ıd ı r. Mese l a  ko l l a r ı n ız, baca kl a r ı n ız ve ka r­
n ı n ız, n o rma lde o lduğundan  daha  ş i ş  görü n ü r; ken d i n iz i  ra­
hats ız  h i sseders i n iz veya yayg ı n  b i r  ağrı n ız va rd ı r  ya da s ık  s ı k  
c i ld i n izde dökü ntü le ri n iz o l u şu r. 

4. Kan şekeri/insü l in  sistemi:  Ka rac iğer, pa n kreas ve h ücresel 
i nsü l i n  reseptörleri ta rafı nda n d üzen l e n m e kted i r. Enfla mas­
yon bu  s i stemi  vu rduğunda  ka n şekeri n iz denges iz leş i r  ve 
i n sü l i n i n  faz la ü reti l mesi son ucunda meta b o l i k  sen d rom, g iz l i  
şeker ha sta l ı ğ ı  ya  da  t ip  2 d iya bet ge l i ş i r. Kontro l  ed i lemeyen 
aç l ı k  ve susama,  h ı z l ı  b i r  şek i l de  k i lo  a l m a  ya da  k i lo  vermeye 
vücu d u n  d i renç l i  o l mas ı  b u n u n  bel irti l e ri d i r. Ayr ıca doktoru­
n uzu n i sted iğ i  tetk ik lerdek i  aç l ı k  ka n şeker i  değer leri n i n  yü k­
sek o l mas ı  da bu n u  göste ri r. 

5. Endokrin sistem: Beyn i n  hormon ü reten bezler le  i l et iş i m i ­
d i r. Enfl a masyon bu s istemde herhang i  b i r  ye ri vu ra b i l i r; ti ro id  
bezi n i n , böbrek üstü bezler i n i n  ve ü reme bezle ri n i n  (over ler  
ve testi s l e r) hormon l a rı n ı  etk i l eyerek, çok gen i ş  ka psa m l ı  ve 
fa rkl ı be l i rt i le re neden o lur  -saç lar ın  i n ce l m es i ,  ci ltte ku ru l u k  
v e  t ı rn a k l a rda i nce l meden a n ksiyeteye veya d uyg u l a n ı m  de­
ğ i ş i k l i k l e ri nden adet d üzens iz l i ğ i  veya c inse l  i steks iz l iğe kada r  
değ iş i r- çü nkü hormon l a r, sağ l ı ğ ı m ız ın  çok  faz la  yön ü n ü  kont­
ro l etmekted i rler. 

6. Kas-iskelet sistemi veya yapısal sistem :  Kas l a r ı ,  ek lem leri ve 
bağ d o kusunu  içer i r. Bu s istemdeki enfl a masyon ek lem ağr ıs ı ,  
kas ağ rı s ı ,  ek lernde katı l ı k, fi b rom iya lj i* (gene l l i k l e  oto immü­
n ite i l e  i l g i l i  b i r  d u ru m d u r), gene l  b i r  vücut a ğ rı s ı  ve  daha  faz­
l as ı na  neden  o lu r. 

• Vücutta genel kas ağrıları ve belirli noktalarda kronik ağrı ile karakterize bir yumuşak doku 
romatizmasıdır. (ç.n.) 
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7 .  Bağışıkl ık  sistemi :  Enfl amasyon üzer i nde  hak im iyeti o l a n  b u  
s istem, bazen faz l a  reaksiyon gösteri p kend i  vücu d u n u n  or­
gan l a r ı na, doku l a rı na veya ya p ı l a rı n a  sa l d ı rab i l i r. B u n a  oto im­
m ü n ite den i r. Bu  d u rum,  enfl amasyon i l e ried iğ i nde  ge l i şeb i l i r. 
Oto immün ite, vücuttaki  her  s i ste m i  etk i l eyebi l i r, a m a  öze l l i k le  
s ind i rim  s iste m i n i  ( çölya k hasta l ı ğ ı  veya e nfl amatuva r bağ ı rsa k 
hasta l ı ğ ı ), beyi n ve s i n i r  s iste m i n i  ( m u lt i p l  sk leroz), ek lem le r  ve 
bağ dokusu n u  ( romatoid a rtr it ve l u p us) ,  ti ro id bezi n i  (Hash i ­
moto t i ro id iti ) etk i l eyeb i l i r  ve hatta enfl amatuva r c i  l t  hasta l ı k i a ­
rı na neden o la b i l i r. 

8. Pol ienflamasyon:  An lam ı  b i rd e n  faz l a  bö lgede enfl amasyo­
n u n uzun  o l mas ı d ı r  -enflamasyon s i ns i  b i r  şeki lde i l e r ied iğ i nde 
s ı k  görü len b i r  d u rumdu r. 

Artık birincil enflamasyon alanlarınızın neler olabileceği ile il­

gili bir veya birkaç fikriniz vardır, ama şimdi bunu daha objektif 

bir şekilde ortaya çıkaralım. Son birkaç ayda, hangi bölgelerinizin 

daha şiddetli bir şekilde etkilendiğine bakalım. Bu sınavda, yuka­

rıdaki bölgelerle ilişkili olan sizdeki belirtilere dair sorular sorula­

caktır. Bunları kontrol edip işaretleyin. Daha sonra, sınavınızı pu­

anlamanızda ve en çok problem yaratan enflamasyon alanlarınızı 

belirlemenizde sizlere yardımcı olacağım. 

ENFLAMASYON SPEKTRUM U  S INAVI 
Bu sınav, enflamasyonun vücudunuzun en çok neresinde proble­

me neden olduğunu belirlemenizde size yardımcı olacaktır. Asıl 

amaç tam koymak değil, enflamasyon spektrumundaki yerinize 

işaret etmek ve asıl odaklanmamız gereken alanları bularak hangi 

yolun ve uygulama modülünün sizin için doğru olduğunu belirle­

mektir. Her bir bölüm için, belirtilen durumu son bir ila üç ayda ne 

sıklıkta deneyimlediğinize göre cevaplayın. Eğer daha önce sizde 

varken şu anda o belirtiyi yaşamıyorsanız, o kutucuğu boş bırakın. 

Enflamasyon yer değiştirebilir ve geçmişteki enflamasyon şekliniz 

değişiklik göstermiş olabilir. Eğer şu anki aktif enflamasyon bölge­

lerinizi bilirseniz, eliminasyon diyet planınız, bunların üstesinden 

gelmenizde size yardımcı olacaktır. 



i N C E L E S  3 5  

Beyin ve Sin i r  Sistemi 
Enflamasyon Değerlendirmesi 

Hiçbir zaman: Nadiren: Bazen :  Sıkl ıkla:  

o 1 2 3 

H e r  za m a n k i nden 
d a h a  u n utka n 
m ı s ı n ız -eşya l a rı n ız ı  
kaybetm ek,  top lan-
t ı l a rı u n ut m a k  ya 
da  yaptı ğ ı n ız veya 
söyled i ğ i n iz şeyleri 
u n utmak g i b i ?  

Herhang i  b i r  n eden 
o l m a ks ız ın  dep-
resif h i ssed iyor 
m usun uz? D a h a  
ö n c e  zevk a l d ığ ı n ız 
şey lere i l g i n i z  aza l d ı  
m ı  veya m otivasyo-
n u n uzu kaybetti n iz  
mi?  

H e r  za m a n ki h a l i n iz-
den daha e n d i şe l i  
v e  kayg ı l ı  m ı s ı n ı z? 
P a n i k  ata k l a r ı n ı z  
o l uyor m u  ya da s ü -
rek l i  b i r  ted i rg i n l i k  
veya i ç i n izde kötü 
bir his o l m a s ı  h a l i  
va r m ı ?  

" Beyi n s is i " n iz var 
mı  veya konsa ntre 
o l m a k  veya b i r  i ş i  
ta m a m l a m a k ,  her  
za m a n k i n d e n  daha 
zor g e l iyor m u ?  

H e r  zaman :  

4 



Açıklanamayan 
duygudurum da lga­
lanmaların ız  oluyor 
mu? 

Söylemek istemedi­
ğ in iz şeyler ağzın ız­
dan çıkıveriyor mu 
ya da nesnelerin 
is imlerin i  ka rıştı nyar 
ve sadece kel ime 
ağzınızdan ç ıkt ıktan 
veya başka b i ris i  
hatı rlatt ıktan sonra 
m ı  fa rk ediyorsu­
n uz? 

Duyusa l problemle­
ri n iz var mı -mesela  
sesleri ,  ış ığ ı  veya 
dokunmaları ,  sizin 
iç in normal o lan 
şeki l lerin in  d ış ı nda 
a lg ı lamanız g ib i? 

Hafif b ir  b i l işsel 
aza lma tan ı  n ız var 
mı (veya şüphele­
n i id i  mi) ve/veya 
Alzheimer hasta l ığ ı  
g ib i  bir  demans 
öykünüz var mı? 

E N F LAMASYO N S P E KT R U M U  3 6  

B EYi N VE S i N i R S i STEM i ENFLAMASYON TOPLAM PUAN I :  ____ _ 
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Sindirim Sistemi 
Enflamasyon Değerlendirmesi 

Hiçbir zaman: Nadiren: Bazen: Sıkl ıkla:  Her zaman: 

o 1 2 3 4 

Şişk i n l iğ i n iz ve 
g a z ı n ı z  o l u r  mu ve/ 
veya yem e k l e rden 
son ra veya ö ğ ü n  
a ra l a rı n d a  m ide-
n izde ş işki n l iğ i n iz 
o l u p ,  s iz i  sa n ki 
h a m i l eymişsi n iz g i b i 
gösteriyor m u ?  

i sha l i n iz veya y u m u -
şak k ıva m l ı  d ı ş k ı n ız, 
a n iden g e l e n  ve 
kontro l  ed i l m es i  
g ü ç  su lu  d ı ş k l a ma-
n ı z  o l uyor m u ?  

Ka b ız l ı ğ ı n ız veya 
y i rmi  dört saatten 
d a h a  faz l a  bağ ı rsak 
a ktivite n i z i n  o l mad ı -
ğ ı  zama n l a r  o l uyor 
mu; ya da  k ü ç ü k  
topçu k l a ra benze-
yen ve ç ı ka r ırken 
zorl a n d ı ğ ı n ız sert, 
ku ru d ışk ı l a m a n ız 
var m ı ?  

Dönüşü m l ü  i s h a l  ve 
ka bız l ı k  d ö n e m le-
ri n iz ,  norm a l  d ışk ı  
(k ıva m l ı ,  ç ı k a rt ı l mas ı  
ko lay) s ı k l ı ğ ı n ızdan 
daha faz l a  m ı ?  



Uzun süre aç 
ka ld ıktan ve/veya 
gece yemek ye­
d ikten sonra mide 
yanman ız veya as it  
reflünüz oluyor mu? 

D i l i n iz in üzerinde 
kabarık görünümlü  
bir  kaplama var 
m ı  ve/veya ağız 
h ijyen in ize d ikkat 
ettiğ in iz  ha lde 
kronik kötü koku lu  
nefesin iz var m ı?  

Karın ağrıs ı  veya 
kramplar ın ız var 
mı veya yemekten 
sonra ,  yiyeceklerle 
i l işki l i  veya i l i şkisiz 
o lan bulantı n ız 
o luyor mu? 

Çok duygusa l 
o lay lar yaşadığ ı ­
n ııda (sin i rl i l ik ,  
korku , endişe gibi )  
s ind irim le  i lg i l i  sizi 
rahatsız eden gaz, 
şişki n l i k  veya isha l  
g ib i  bel i rti lerin iz 
o luyor mu? 

E N F LAMASYO N S P E KT R U M U  3 8  

S i NDi R i M S iSTEM i E N FLAMASYON TOPLAM PUAN I :  ______ _ 
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Detoksifikasyon Sistemi  
Enflamasyon Değerlendirmesi 

H içbir zaman: Nadiren: Bazen:  Sıklıkla: 

o 1 2 3 

Vücud u n uz çok 
ko lay su  tutar m ı  
ve/veya vücudunu-
zun an i  k i lo  a l ma ve 
verme i l e  aç ık lana-
mayacak şek i lde ,  
baz ı  g ü n l e rde nor-
m a lden d a h a  ka l ı n ,  
bazen d e  d a h a  i n ce 
o l d u ğ u n u  h i sse-
d iyor  m u s u n uz? 
Bacağ ı n ız ı n  a lt ön 
k ısm ı n a  parmağı -
n ız la  bast ı ğ ı n ızda 
b i rkaç sa n iye l iğ i n e  
b i r  çuku r l u k  o l uşu-
yor m u ?  

Vücut a ğ ı r l ı ğ ı n ızda-
k i  d a l ga l a n mada b i r  
günün sa ba h ı ndan 
d i ğ e r  g ü n ü n  saba-
h ı n a  o l a n  fa rk 2 . 2  
kg 'dan faz l a  m ı ?  

S ize k ü f  toksis ites i ,  
Lyme h a sta l ı ğ ı  veya 
v i ra l  enfeksiyon 
şekl i n d e  k ron i k  bir 
enfeksiyon ta n ıs ı  
kon u l d u  m u ?  

Her zaman: 

4 



Tam olarak yerin i  

ve bel irtisin i  ifade 

edemeseniz b i le ,  

kendin izi " kötü 

h issettiren b ir  şey" 

o lduğunu düşünü­

yor musunuz? 

C i ld in izde veya 

gözlerin iz in beya­

z ında sarı bir renk 

değ işikl iğ i  fark 

ett in iz mi? 

Yemeklerle a lakasız­

m ış  gibi  görünen,  

öze l l ik le karn ın  sağ 

üst kısm ında bel i r­

g i n  olan veya s ırtı­

n ıza veya omzunuza 

yansıyan bir  karı n 

ağrı n ız var mı?  

id rarın ız daha koyu 

sarı mı ve/veya d ış­

k ın ız suyun üzerin­

de yüzüyer mu? 

E l ierin izde ve ayak­

lar ın ııda açıklaya­

madığ ın ız  kaşıntı , 

pu l lanma veya kıza­

r ık l ı k  oluyor mu? 

E N F LA MASYO N S P E K T R U M U  4 0  

D ETOKSi Fi KASYON S iSTEM i ENFLAMASYON TOP LAM PUAN I :  ___ _ 
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Kan Şekeri/ insü l in  Sistemi  
Enflamasyon Değerlendirmesi 

Hiçbir zaman: Nadiren: Baze n :  Sıkl ıkla: 

o 1 2 3 

Yeteri kad a r  yemek 
yed i ğ i n izde ve ken-
d i n iz i  tok h issetti-
ğ i n izde b i l e ,  şekerl i 
veya n i şa sta l ı  yiye-
cek lere ka rşı aş ı r ı 
b i r  i steğ i n iz o l uyor 
m u  (büyü k b i r  
ö ğ ü n d e n  sonra ya 
da öğ ü n l e r  a ras ı nda 
erken sayı l a b i lecek 
bir sürede)? 

i şta h ı n ızda b i r  a rt ış 
ve/veya çok s ık 
susa d ı ğ ı n ız ı  veya 
i d ra ra ç ı kt ı ğ ı n ız ı  fa rk 
etti n iz m i ?  

G ö rüşü n üzde g i d i p  
g e l e n  b i r  b u l a n ı k l ı k  
o l uyor m u ?  

Yeteri kad a r  uyu-
d u ğ u n uzda b i l e  
a n o rm a l  b i r  yor-
g u n l u k  h i ssed iyor 
ve bu yorg u n l uğ u n  
b i r  şey l e r  y iy ince 
kaybo l d u ğ u n u  fa rk 
ediyor m u s u n uz? 

Her zaman:  

4 



B i rkaç saat bir  

şeyler yemediği­

n izde veya öğün 

atlad ığ ın ızda baş 

dönmesi, serseml ik, 

dengesizl ik ,  titre­

me, huzursuzluk, 

"aç  ve s in i rl i "  o lma 

gibi  şikayetlerin iz 

o lu r  mu? 

Be l  çevren iz, ka lça 

çevren izden büyük 
' ' ? m u . 

Ka lori a l ım ın ı  

aza lt ıp spor yap­

tığ ı n ızda b i le ,  k i lo 

vermede zorlan ıyor 

musunuz? 

Açl ı k  kan şekeri 

tetkik in iz 1 00 mg/di 

ve üzerinde mi ve/ 

veya hemog lobin 

A 1 C testi yapt ırd ı -

n ız ve sonucu 5.7 
ve üzerinde çıktı m ı  

ve/veya prediyabet 

(giz l i  şeker has­

ta l ığ ı). metabol ik  

sendrom ya da t ip 

2 diyabet tan ıs ı  

konu ldu mu? 

E N F LA M ASYO N S P E K T R U M U  4 2  

KAN ŞEKERi/i N SÜ Li N S iSTE M i ENFLAMASYON TOPLAM PUANI :  __ _ 
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Hormonal (Endokrin) Sistem 
Enflamasyon Değerlendi rmesi 

Hiçbir zaman: Nadiren: Bazen :  Sıklıkla: 

o 1 2 3 

Öğleden sonra-
l a rı yorg u n l u k  ve/ 
veya baş  a ğ rıs ı  
ş i kayeti n iz o l uyor 
mu ve son ras ında 
a kşa m l a r ı ,  kend in izi 
e n e rj i k  h issed ip ,  
bu n ede n l e  gece 
geç saat iere kadar 
uyan ı k  ka l ıyor mu-
sun uz? 

B i rd e n  ayağa 
ka l kt ı ğ ı n ızda baş 
d ö n m e n iz o l uyor 
m u ?  

Tuz l u  y iyeceklere 
karşı  a ş ı rı b i r  i steğ i-
n iz  o l uyor m u ?  

Orta m s ı c a k l ı ğ ı  
yü ksek o lsa  b i l e  
e l ier in izde v e  ayak-
l a r ı n ııda soğ u k l u k  
h i ssed iyor m usu-
n uz? 

i ht iya c ı n ız o l a n d a n  
faz la  u y u y o r  mu-
s u n uz ya da  bütün 
gün uyuyu p gece 
de uyuyab i lecek-
m i ş s i n i z  g i b i  h i sse-
d iyor m u s u n uz? 

Her zaman: 

4 



Kaşlar ın ızın üçte 

b i r l i k  dış kıs ımda 

incelme veya dö­

kü lme oldu mu? 

Cinsel ihtiyacın ız 

aza ld ı  mı? "Tam 

havan ızda " olduğu­

nuz zaman lar  çok 

az m ı?  

Kadınlar için: Adet 

döngünüzde dü­

zensiz l ik ,  ağrı veya 

her  zamankinden 

daha yoğun bir  ka­

nama oluyor mu? 

Erkekler için: Yakın 

zamanda yen i  ge­

l işen bir  ereksiyon 

bozukluğu yaşadı­

n ız  m ı?  

E N F LA M A S Y O N  S P E K T R U M U  4 4  

HORMONAL (ENDOKRi N) S i STEM ENFLAMASYON TOPLAM PUAN I :  __ 
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Kas- iskelet Sistemi 
Enflamasyon Değerlendirmesi 

Hiçbir zaman: Nadiren: Bazen: 

o 1 2 

Eklem leri n izde dö-
nem dönem veya 
sürek l i  o l an  ya da 
herhang i  b i r  travma 
o lmaks ız ın  a l evlen-
meler h a l i nde,  fa rkl ı 
bö lge lerd e  ge l ip  
giden b i r  ağr ın ız  
o l uyor mu? 

H i permobi l ,  oynar 
eklem l i  m is in iz veya 
ek lemler in iz  aşı rı 
esnek m i ?  

S ı k  s ı k  ufa k kaza lar  
geçi ri r m i s i n iz: ayak 
b i leğ in izi burkar, 
ayak ları n ız takı l ı p  
sendeleyip d ü -
ş e r  veya eşya ları 
düşürür m üsünüz? 
Kend in izi sakar bi-
risi o la ra k  tan ım lar  
m ı s ı n ız? Tendonla-
r ın ız ı  ve bağ ları n ızı 
sık sakatla r  mıs ın ız? 

Ek lemler in izden 
sürekl i bir ç ıt ı rt ı ,  
çatı rtı veya kütürtü 
sesi duya r m ıs ın ız  
ya da ek lemlerin iz 
bazı pozisyon larda 
k i l it len i r  m i?  

Sıklıkla: Her zaman: 

3 4 



Eklem lerin izde sert­
l i k  ve/veya ağrı h issi 
i le uyan ı r  mıs ın ız ve 
bu sertl i k  hareket le 
açı l ı p  aktif bir  gü­
nün sonunda geri 
ge l i r  mi? 

Kron ik  s ırt ve bel  

ağrı n ız, gerg in l iği­

n iz  ve sertl iğ in iz var 

m ı?  

E l i erin izde ve  ayak­

la rın ııda iğne batı­

yermuş veya bıçak 

sapian ıyormuş h issi 

ve/veya uyuşukluk 

h issediyor musunuz 

ya da ko l la rın ııda 

veya bacakların ııda 

aşağ ı  doğru yayı lan 

b i r  ağrı ol uyor mu? 

Özel l ik le kol lar ın ıza, 

bacakların ıza ve 

ka lça lar ın ıza yapı lan 

masaj lar  ağrı l ı  o lu­

yor mu? 

E N F LA MASYO N S P E K T R U M U  4 6  

KAS-i SKELET S iSTEM i E N FLAMASYON TOPLAM PUAN I :  _____ _ 
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Otoimmünite-Enflamasyon 
Değerlendirmesi 

Hiçbir zaman: Nadiren: Bazen:  

o 1 2 

Bazı  bes i n ler i  yed i kten 
sonra ba riz ve çok 
abart ı l ı  rea ksiyo n l a rı -
n ı z  o l uyor m u  -kusma,  
i sh a l ,  ağr ı ,  c i l t  rea ksi-
yon l a rı ya d a  bey i n  sis i  
veya pa n i k  ata k g i b i  
n öro loj i k  be l i rti l e r? 

S ı ca ğ a  veya soğuğa 
ta h a m m ü l ü n ü z  yok 
m u  ve/veya soğuğa 
m a ruz ka l d ı ğ ı n ızda 
e l l eri n i z  ve aya k lar ın ı z  
so l u p  rnora r ı r  m ı ?  Ve/ 
veya c i l d i n iz ,  ağz ın ı z  
ve göz leri n iz gene l l i k-
le k u ru m u d u r? 

Romatoid a rtr it ,  l u pus,  
m u lt ip l  sk leroz, çölyak 
hasta l ı ğ ı ,  enfl a m atu-
var bağ ı rsak h a sta l ığ ı /  
Cro h n  h a sta l ı ğ ı  ya  da 
H a s h i mato t i ro i d iti  
g i b i  bir a i l e  öykü n ü z  
var m ı ?  

Ek lem a ğ rı s ı  v e  
ş iş l i ğ i n iz ,  ve/veya h e r  
i k i  ta rafl ı uyuşma ve 
ka rı nca l a n m a n ız (vü cu-
dun her  ik i  ta rafı ndak i  
s imetri k b ö l g e lerde; 
mesela her ik i  e lde,  
d i rsek lere ,  d iz lerde 
ve/veya aya k l a rdal 
o l uyor m u ?  

Sıklıkla: Her zaman: 

3 4 



E N F LAMASYO N S P E K T R U M U  4 8  

Nedeni açık lanama­
yan kızarık l ı k, kron ik  
akne veya yüzünüzde 
ya da vücudunuzda 
tekrarlayan  çıban veya 
kist ik akneniz oluyor 
mu? 

Uyumayla ,  yemek 
yemeyle veya başka 
çarelerle geçmeyen 
aşır ı ,  sürekl i ve d i renç l i  
b i r  yorgun luğunuz var 
mı?  

Açık lanamayan kas 
güçsüzlüğünüz var m ı  
y a  d a  yürü rken ayağı­
n ızı sürüdüğünüzü ya 
da eşya ları daha s ık 
e l i n izden düşürdüğü­
n üzü fark ett in iz mi? 

Yukarıdaki bel irti ler in 
herhangi b i ris in in  
tekrarlayıcı öze l l iğ i  
var mı ;  bazen i leri 
derecelerde a levien­
me gösterip sonra 
b i r  süre l iğ ine aza l ıp  
sak in leşiyor ve  gün ler, 
haftalar  ve hatta aylar 
sonra tekrar artıyor 
mu?  

OTOi M M Ü N iTE-ENFLAMASYON TOPLAM PUAN I :  _______ _ 
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Toplam sınav puanınızı belirlemek için, değerlendirmelerin 

her birinden aldığınız puanları toplayın. O sayıyı aşağıdaki boşlu­

ğa yazın. Çok kısa bir süre sonra buna ihtiyacınız olacak: 

TOPLAM S I NAV PUAN I N IZ: _______ _ 

� Polienflamasyon Değerlendirmesi 

Bu bölümün değerlendirmesini biraz farklı yapacağız çünkü po­

lienflamasyon tek başına bir sistemden değil, yukarıdaki sistemle­

rin birleşiminden oluşmaktadır. Yukarıdaki değerlendirme cevap­

larımza bakın ve sekiz veya daha fazla puan aldığınız bölümler 

için, karşılık gelen kutucuğu işaretleyiniz. 

D Beyi n ve s i n i r  s istem i  D Hormona l ( endokri n )  s istem 

D S i n d i ri m  s istemi  D Kas- iske let s i ste m i  

D Detoksifi kasyon s i stem i  D Otoi m m ü n ite 

D Kan şekeri/i nsü l i n  s istem i  

Eğer b u  kutucukların birden fazlasına işaret koyduysanız, ken­

dinizi Polienflamasyon kategorisinde değerlendirmelisiniz. Endi­

şelenmeyin -hastalarımın çoğu bu kategoride yer almaktadır. Bu­

nun anlamı, vücudunuzdaki enflamasyonun yaygın olduğudur, 

ama asıl ifade ettiği şey, hemen, olaylar daha da kötüye gitmeden 

harekete geçmeniz gerektiğidiri 
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Puanlama 

� ........ ........ _ 
OTOiMMÜN 
PROBLEMLER 

HORMON PROBLEMLERi 



i N C E L E 8  5 1  

Bir sonraki adım, enflamasyonun sisteminizi en fazla nerede 

etkilediği ile ilgili olarak hangi sınav sonucunun size ne söyle­

diğini ve bunun ne kadar şiddetli olduğunu �yani Enflamasyon 

Spektrumu'nun neresinde olduğunuzu belirlemektir. Sonucunuz, 

programın hangi yolunu uygulayacağımza karar verınemizi sağ­

layacaktır: Temel4 yolu mu Elimin8 yolu mu? Ayrıca size uygun 

uygulama modülüne de sizi yönlendirecektir. 

Her bir enflamasyona alanı için yedi sonuç; Polienflamasyon 

kategorisi içinse bir evet ya da bir hayır yanıtı; ve de yedi sonucun 

toplamından oluşan toplam sınav puanı elde etmiş olmalısınız. 

Yukarıdaki sonuçları, aşağıda karşılık gelen yere tekrar yazmanız, 

size kolaylık sağlayacaktır: 

SINAV SONUÇLARI ÖZETi 

B EYi N VE S i N i R S iSTEM i ____ _ 
S i N Di R i M S i STEM i ____ _ 
DETOKS i F i KASYON S iSTEM i ____ _ 
KAN ŞEKERi/ i NSÜ LiN S iSTEM i ____ _ 
HORMONAL (ENDOKRi N )  S iSTE M  ____ _ 
KAS- iSKELET S iSTEM i ____ _ 
OTOi M M Ü N iTE ____ _ 
POLi ENFLAMASYON:  Yu ka r ıdak i  a l an l a rı n  b i rd e n  faz las ında 8 
veya daha  yü ksek b i r  pua n ı n ız va r m ı ?  Evet/Hay ı r 

TOPLAM S I NAV PUAN l N lZ ------

Enflamasyon spektrumunda yer alan ayrı ayrı her bir sistem, 

hafiften şiddetliye devamlılık gösteren bir enflamasyon durumu­

na sahiptir. Her sistem için aldığınız puanı şu şekilde yorumlaya­

bilirsiniz: 



Iyi Bir Sağlık 
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Yalancı 
Sağlıklılık 

Sağlık 1 

, Problemleri, Kötü Bir Sağlık 

O ile 2 arasında: Tebri k ler !  B u  a l a n d a  e nfla masyonsuz sayı­
l ı rs ı n ız ve ş imd i l i k  bu s isteme odakl a n ma n ız gerekmemek­
ted i r. 

3 ile 5 arasında: Bu a l anda  enfl a masyonunuz va r ama  
be l i rti l e ri n iz ş i m d i l i k  çok bel i rg i n  d eğ i l  ve  hayatı n ız ı  muh ­
teme len  çok etk i l em iyor. Ama  d i kkat l i  o l u n  -Ben bu bö lge­
ye Ya lanc ı  Sağ l ı k l ı l ı k  Bölges i  d iyoru m .  Hasta l a r  ken d i l er i n i  
gene l l i k le  iyi h issed iyor lard ı r  ve b i r  enfl a masyon fı rtı nas ı n ı n  
büyü mekte o l d u ğ u n u  fa rk edem iyo rl a rd ı r. Eğer en  ş iddet l i  
enflamasyon a l a n l a r ı n ıza müdaha l e  etmezsen iz, bu "ya l a nc ı  
sağ l ı k l ı l ı k" bö lge ler in i z  çok ya k ı nda  (ve de  o ldukça sevi msiz 
b i r  şeki lde )  pa rtiye katı l acak  ve sağ l ı ğ ı n ız h ız la bozu lacakt ı r. 

6 veya 7: Bu radaki enflamasyon a rtma d u rumundad ı r  ama 
henüz d i kkati n iz i  çekmek iç i n ta m o l a ra k  yeterl i ş iddette 
değ i l d i r. Anca k bu  a l an  siz i n i l g i n iz i  h a k  ed iyor çü n kü enfla ­
masyon fı rtı nas ı  ba riz b i r  şeki l d e  ge l i ş iyor ve ş imd iden b i le  
yavaş yavaş s iste m i n izi s i n i r l e n d i rm eye baş layı p baz ı  be l i r­
ti l e re neden o l m u ş  d u rumda .  

Sekiz veya daha yüksek: Pua n ı n  8 ya  da  daha yü ksek o l ­
duğu  a l an l a r, enfl a masyonun  be l i rg i n  b i r  şeki lde i l er ied iğ i  
bö lge lerd i r. B u n l a rla ,  b i r  a n  ö n ce i l g i l e n men iz  gerekmek­
ted i r. 
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GiDECEGiNiZ YOLU SECiN , 
Uygulayacağınız eliminasyon planını seçmenizin birkaç farklı 

yolu vardır. Şu şekilde karar vereceksiniz: 

TEMEL4 YOLUNU UYGULAYIN, EGER: 
• 8 veya daha fazla puan a ld ığ ı n ız sadece b i r  s istem varsa . 

• Top lam s ı nav puan ı n ız 1 5  veya daha düşükse. 

• Hayatı n ız ın bu noktas ı nda s iz in iç in daha kolay ve uygu la­
nabi l i r  bir programa i htiyac ı n ız olduğu n u  düşünüyorsan ız .  

ELİMİN8 YOLUNU UYGULAYIN, EGER: 
• ik i  veya daha fazla s istemden 8 ya da daha yüksek bir 

puan a lm ışsan ız (örn . biyo-bi reysel enfl amasyon profi l i­
n iz Pol ienflamasyon ç ı km ı şsa) . 

• Toplam s ı nav puan ı n ız 1 6  veya daha yüksekse . 

• Eğer "ya büyük oyna ya da h iç oynama"  mantığ ı nday­
san ız  ve şu anda enflamasyonunuzia o lab i ld iğ ince faz­
la mücadele etmek iç in kend i n izi hazı r h issed iyorsan ız 

Şimdi sonuçlarınızı özetleyelim: 

1 .  Biyo-bireysel enflamasyon profiliniz, en yü ksek  puan ı  
a l d ığ ı n ız a l a nd ı r. Bu sonuç, hang i  uygu l ama  m od ü l ü n e  baş­
vu rma n  ız  gerekeceğ i n i  be l i r l eyecekti r. Sonucun uzu aşağ ı ­
dak i  boş l uğa  yaz ı n .  En yüksek puan ı  a ld ı ğ ı n ız b i rden  faz la 
a l a n  va rsa ,  hepsi n i  kayded i n .  

2 .  Yol u nuz, uygu l ayaca ğ ı n ız p l a n ı n ızd ı r; y a  Teme l4  y a  d a  
E l i m i n 8 .  Bu ,  s iz in yiyecek l i sten iz i  ve öğ ü n  p l a n ı  seçenek le­
ri n iz i  be l i r l eyecekti r. Seçtiğ i n i z  yo l u  aşağ ıya yaz ı n .  

B iyo-b i reysel enfl amasyon p rofi l i m  -en çok i lg i l e n mem ge-
reken a l a n( l a r) :  _______________ _ 
Ben i m  yo l u m :  Temei4/E i i m i n 8  
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Son olarak sizden, size en çok sıkıntı yaratan sekiz belirtinizi 

yazınanızı istiyorum. Bu listeye daha sonra, katettiğiniz gelişmeyi 

kıyaslayabilmeniz için geri döneceğiz. Sekizden fazla şikayetiniz 

olabilir, ama hayatınızı, sağlığınızı, işinizi ve mutluluğunuzu en 

çok etkileyen sekiz tanesini yazınanızı istiyorum. Şu anda hayatı­

nızda canınızı en çok sıkan sorun ne? Baş ağrısı? Kabızlık? Eklem 

ağrısı? Mide yanması? Enerjinizin düşük olması? Sürekli olarak 

kaygılanma hali? Kilo verememe? Anormal bir test sonucu? Ya da 

başka bir şey? Eğer bu sayı sekizden azsa, bu şahane bir şey! Aşa­

ğıya, düzelmesini en fazla istediğiniz şikayetlerinizi yazın. 

Şu Anda En S ıkıntı l ı  Sekiz Bel irtim/Şikayetim 

1 .  __________________________________ _ 

2 .  ____________________________________ __ 

3 .  ____________________________________ __ 

4. ____________________________________ __ 

5. __________________________________ _ 

6. ____________________________________ __ 

? .  ____________________________________ __ 

8. ____________________________________ __ 
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Artık profilinizi ve uygulayacağınız yolunuzu biliyorsunuz; iyi­

leşmesini hedeflediğiniz belirtileriniz var ve biyo-bireyselliği an­

lıyorsunuz.  Müthiş! Bu noktadan itibaren her şey, hayatınızın ve 

sağlığınızın kontrolünü tekrar elinize alabilmeniz için tam olarak 

ne yapmanız gerektiği ile ilgili olacaktır. Yapacağımız ilk şey, size 

kişiselleştirilmiş bir uygulama modülü vermek ve yapmanız gere­

ken hareket planını göstermek olacaktır. 



3 
EKLES: SIZIN YOLUN UZ VE 
ARAÇLARlNlZ 

Artık eliminasyon fazının size uygun olan yolunda -Temel4 veya 

Elimin8- tam olarak ne yapacağınızı anlamanın ve de dikkat edile­

cek özel yiyecekleri, takviyeler gibi alınacak ekstra tedavileri ve si­

zin biyo-bireysel enflamasyon profilinize uygun olan egzersizleri 

içeren kişiselleştirilmiş uygulama modülünüzü görmenin zamanı 

geldi. Bir sonraki bölümde yapmakta olduğunuz şeyi niye yapıyor 

olduğunuzu daha ayrıntılı bir şekilde aniatacağım ama şimdi olay­

ların basit ayrıntılarını görelim. 

EGER TEMEL4 YOLU N U  UYG U LAYACAKSAN IZ 
Önce, bir önceki değerlendirme sonuçlarına göre Temel4 yolunu 

seçtiyseniz, neler yapacağınıza bakalım. 

Temel4 Yolunuza Hoş Geldiniz 
Eğer Temel4 yolunu uygulama ya karar verdiyseniz, temel planı­

nız şunları içerecektir: 

5 6  

1 .  Enflamatuva r öze l l iğe  en faz la  sa h i p  o l a n  d ö rt  teme l  besi n i  
bes lenmen izden ç ı ka racaks ı n ız .  B u n u  ya p m a k  iç in ,  h e r  g ü n  b i r  
enflamatuva r besi n i  e l i m i ne ederek, d ö rt g ü n  boyu nca yiye­
cek leri basa mak basa mak  aza lta ra k yen i  yeme ta rz ın ıza yavaş­
ça geçiş ya pacaks ı n ız .  
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2 .  D a h a  sonra, dört hafta boyu nca bu bes i n ler  o l madan ya­
şayaca ks ı n ız ve yen i  yiyecek ler  deneyeceks i n iz; a nt i -enfl ama­
tuva r b i r  yaşa m ta rz ı n ı z  o laca k  ve  s iz i n i ç i n  e n  çok prob lem 
ya rattığ ı na i nand ı ğ ı n ız dört (ya  da daha  faz l a )  enfl amatuva r 
a l ı ş ka n l ığ ı n ızı nas ı l b ı ra kaca ğ ı n ız ı  öğ renece ks i n iz .  

3. Dört haftadan sonra ,  kestiğ i n iz dört bes i n  g ru b u n u  öze l  ve 
org a n ize b i r  yöntem le, tek tek, tekra r tü ketm eye baş layaca k 
ve bu  besi n lerden hang i l e r i n i n  s izi n i ç i n  e nfl amatuva r  o ldu ­
ğunu  be l i rl eyeceks i n iz. S i ste m i n izi ve  enfl a masyo n u n uzu sa­
ki n l eşti rd i kten son ra ,  s iz i n iç in enfl amatuva r o l an  yiyecek lere 
karş ı  özg ü n  rea ksiyon la r ı n ız ı  a l g ı layab i lece ks i n iz .  

4. Son o l a rak, e l i m i n asyon d iyeti progra m ı nd a n  öğrend i k ler i ­
n iz le  s ize iyi ge len yiyecek ler  ve uza k d u rm a n ız gereken bes i n ­
le rden  o l uşan k iş ise l  b i r  l i ste haz ı r layaca k ve a nt i-enfla matuva r 
sağ l ı ğ ı n ız ı  ve iyi leşmen iz i  ö m ü r  boyu destek leyeb i leceks i n iz. 

Bırakmanız Gereken Temel4 Yiyecekleri 
Bu yiyecekler, dört günlük aşamada beslenmenizden teker teker 

çıkartınanız gereken ve sonraki dört haftalık enflamasyonu yatış­

tırma döneminde de tüketemeyeceğiniz dört yiyecek grubudur. 

Bu yiyecekler, insanların çoğunda enflamasyona en sık neden olan 

yiyeceklerdir: 

1 .  Tahll lar. Bütü n ta h ı l l a r ı keseceksi n iz ( g l utens iz  o l an l a r  da­
h i l ) . Çoğ u  k iş i n i n  tü m ta h ı l  çeşit leri ne  ka rş ı enfl a matuva r b i r  
rea ks iyon u  va rd ı r  ve s iz i n de  bu k iş i le rd e n  b i ri s i  o l u p  o lmad ı ­
ğ ı n ız ı  a n laman ı n  tek  yo l u ,  ta h ı l  tü keti m i n iz i  kesmekti r. B u n u n  
a n l a m ı  buğday, çavdar, a rpa,  p i ri nç, m ı s ı r, yu laf, k ı l ç ı ks ız buğ­
day, k i n oa ve bun l a rdan  ü reti l m iş her  yiyeceğ i  bes lenme l iste­
n izde n  ç ı ka rtaca ks ı n ız demekt i r. 

2. Süt ü rünleri. La ktoz ve kaze in  içeren  süt, yoğ u rt, dond u r­
ma,  peyn i r  ve kahve kremas ı  bu  gruba d a h i l d i r. Bu  yiyecek ler  
de s ık  görü len enfl amasyon kaynak la rı d ı r. Her  ne  kadar  süt  
ü rü n l e ri s i ze b i r  şey ya pm ıyormuş g ib i  görü nse de,  bun l a rı b i r  
sü re l i ğ i n e  kesmeden bundan emin  o l amazs ı n ız .  
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3 .  Tüm tatlandırıcı lar. Özel l i k l e  şeker ka m ış ı  şeker i ,  m ıs ı r  şu­
rubu ve agave şurubu başta o l m a k  üzere a kçaağaç ş u rubu ,  
ba l ,  h u rma şu ru bu ,  H i nd istan ceviz i  şeker i ,  stevia ,  monk  ( keş iş)  
meyves i ,  ks i l ito l g i b i  şeker a l ko l l e ri ve yiyecek leri doğa l  ha l ­
l e r i nden  daha tat l ı  ha l e  geti rmek i ç i n  yiyecek lere ek leyeceği ­
n iz her  şeyi ta mamen  b ı rakma l ı s ı n ız .  i ş l enm i ş  tatl and ı r ıc ı l a r ı n  
enflamasyona yo l  açmaya daha  m eyi l l i  o l mas ı  neden iy le ,  y i­
yecek leri tekra r ta n ıtma s ı ras ı nda ,  bes le n men ize doğa l  şeker­
le ri dah i l  edeb i l eceğ i n iz i  göreceks i n iz .  Ya da  tatl and ı r ıc ı l a r ı n  
s ize kes i n l i k le  ya ra m a d ı ğ ı n ı  da  o rtaya ç ı ka rab i l i rs i n iz. S iz i n  i ç in  
ha ng is i n i n  daha  doğru o lduğ u n u  kes i n  o l a ra k  bu lab i l m e k  iç in ,  
ş imd i l i k  hepsi n i  e l i m i ne ed iyoruz.  

4. Enflamatuvar yağlar. Öze l l i k l e  m ı s ı r, soya, ka no la ,  ayçiçek, 
üzü m çeki rdeğ i yağ ı  ve b itkise l  yağ l a r  ve de  trans-yağ l a r  ( üze­
r inde "k ı smi  h i d roje nize" yaza n her  şey). Bu ü rü n le r  yü ksek 
oranda i ş lenm işti r ve s iz i n iç in  enfl a m atuva rd ı r. Gerçek testi n iz 
bun l a rı bes len men izden ta mamen  ç ı ka raca k ve daha  son ra 
tekra r  dah i l  edecekt i r. 

EGER ELiMiNa YOLU NU UYGULAYACAKSAN IZ 
Şimdi de daha önceki bölümden elde ettiğiniz değerlendirme so­

nuçlarınıza göre Elimin8 yolunu seçmişseniz yapmanız gerekenle­

re bakalım. İşte sizin planınız: 

EliminB Yoluna Hoş Geldiniz 
Eğer siz de Elimin8 yolunu seçen rock yıldızlarından biriyseniz 

(değerlendirme sonuçlarımza göre de olsa, "ya hep ya hiç" düşün­

cesiyle de olsa fark etmez), sizin planınız şu şekildedir: 

1 .  Enflamatuva r öze l l iğ i  o lan  sek iz bes i n i  -yu ka r ıda be l i rt i l en  
Temel4 yiyecek l i stes indek i l e re ek  o l a ra k, çoğ u k iş i  i ç i n  enf­
l a matuva r öze l l i ğ i  o l an  dört bes i n- keseceks in iz .  Bu ,  enfl a­
masyonunuza yöne l i k  daha güç l ü  b i r  m ü d a ha led i r. Sek iz g ü n  
boyu nca h e r  g ü n  b i r  enflamatuva r bes i n i  basa mak basa mak  
kesecek ve  bu yen i  bes lenme şek l i n e  uyu m sağ layaca ks ı n ız .  



E K L E B  5 9  

2 .  Da h a  son ra,  bu  yiyecek ler  o lmadan  sek iz  hafta geçirecek  
ve  yen i  a nti-enfl a matuva r yiyecek ler  d e neyecek, anti-enfl a ­
matuva r b i r  hayat ta rz ına  uyg u n  yaşayaca k ve s ize vereceğ i m  
l i stedek i  o las ı  enfl a matuva r a l ı şka n l ı k l a rd a n ,  s iz i n i ç in  e n  çok 
prob lem o lduğ u n u  düşü n d ü ğ ü nüz sekiz ta nes i n i  ta mamen b ı ­
rakaca ks ı n ız. 

3. Sek iz  haftadan sonra ,  teker teker kestiğ i n iz yiyecekleri özel 
ve org a n ize bir yöntemle  tekra r  ta n ıta ra k, s i z in  iç i n hang i  yiye­
cek leri n  enflamatuvar o ld u ğ u n u  be l i r l eyeceks i n iz .  Enflamas­
yon u n uzu ta mamen yat ışt ı rd ı ğ ı n ız iç i n ,  hayatı n ı zd a n  ç ıka rm ı ş  
o lduğ u n uz o yiyecek lere karş ı  s iste m i n iz d uya rl ı ha le  ge l m i ş  
o lacak .  Eğer on l a ra karş ı  gerçekten to l e ra ns ı n ız yoksa, kes in ­
l i k le  a n layaca ks ın ız .  

4. Son o l a rak, e l im i nasyon d iyeti progra m ı nd a n  öğrend i k ler i ­
n iı le  s ize iy i  ge len yiyecek ler  ve uzak  d u rm a n ız gereken besi n ­
le rden  o l uşan k iş ise l  b i r  l i ste haz ı r layaca k ve a nt i -enflamatuva r 
sağ l ı ğ ı n ızı ve iyi leşmen iz i  ö m ü r  boyu sü rd ü reb i leceks in iz .  

Bırakmanız Gereken Elimin8 Yiyecekleri 
Temel4 yolundaki yiyeceklerin aynılarını burada da kesmeniz ge­

rekecektir. O nedenle bu yiyeceklerle ilgili sayfa 57-58'i okumanız 

gerekmektedir. Bunlara ek olarak dört besini daha elimine ede­

ceksiniz ve böylece enflamasyonunuzu yok edecek ve sağlıklı olma 

yoluna geri dönebileceksiniz. İşte sekiz olası enflamatuvar "kesin­

likle olmaz" listeniz (şimdilik; tekrar tanıtıncaya kadar) :  

1 .  Tah1l lar 

2. Süt ürünleri 

3. Tüm tatland•r•cl lar 

4. Enflamatuvar yağlar 

S. Baklagil ler. Merc imek, siya h fasu lye, barbu nya fasu lyes i ,  
beyaz fasu lye, yer fı st ığ ı ve soyadan ya p ı l m ı ş  o l an  her şey. B u  
besi n l e r  lekti n le r, fitat la r ve enfl amatuva r o l m a  pota ns iye l i  o l an  
başka p rote in ler i  i çer i r ler. 1 Baz ı  i nsa n l a rı n  bak lag i l l e rle  soru n u  
yoktu r a m a  bun l a r  çoğ u k i ş ide s ık ı ntıya neden  o l u rl a r. S iz han ­
g i  g ruba  g i rd iğ i n iz i ,  tekra r ta n ıtma aşamas ı nda  a n l ayacaks ı n ız .  
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6. Yemişler ve tohumlar. Badem,  kaj u fıstığ ı ,  fı nd ı k, ceviz, ay 
çek i rdeği ,  ka bak çek i rdeğ i ve susa m ı  kesmen iz gerekmekte­
d i r. Bazı i n sa n l a r  i ç i n  bun l a r, s i nd i ri l mes i  en zor yiyecek lerd i r  
(öze l l i k le  önceden  ı s l at ı lmam ı ş l a rsa ) v e  bak lag i l lerdek i  enfla­
matuva r olma pota ns iye l i  o l an  b i l eş i k le ri içer i r ler. 

7. Yumurtalar. Yu m u rta n ı n  hem sar ı s ı  hem de beyaz ı ndan  
uzak d u rma l ı s ı n ız .  Ben im  vücu d u m  yu m u rtayı sever ( ben de 
öy le )  ama i nsa n l a rı n  çoğ u yu m u rta beyaz ı na  hassastı r ve ba­
z ı l a rı da yu murta n ı n  ta mam ına .  S i z i n  de  bu  i nsan l a rd a n  b i ris i  
o l up  o lmad ı ğ ı n ız ı  ortaya çı karacağ ız .  

8. Gölge sebzeler. Domates, çeri domates, tat l ı  ve ac ı  b i ber, 
beyaz patates, patl ı ca n  ve ku rt üzü m ü  b u  g ru pta ye r a l ı r. B u n ­
l a r, bazı k iş i ler  i ç i n  enflamatuva r o l a b i l ecek a l ka lo id le r  içer i r. 
Be l k i s iz i n  i ç i n  de d u ru m  böyled i r. 

Kafein ve Alkol  

Kafe i n  ve  a l ko l ün  Teme l4  ve  El i m i n 8 1 i ste le r i nde  yer a lma mas ı  s iz i  
şaş ırtmış  o lab i l i r. Asl ı n d a  sizden b u n l a r ı tü ketmemen iz i  i stiyoru m 
a m a  bes in  sayı l mad ı k l a r ı i ç in  de l i steye d a h i l  etm iyoru m .  Her  i k is i  
de pek çok yönden e nfl amatuva r o l ab i l i r. Ö nce l i k le,  kafe i n  be­
y i n -böbrek üstü bez i  i l et iş i m i n izi stres a lt ı n d a  b ı rakab i l i r  ve a l ko l  
d e  ka raciğeri n ize ekstra b i r  yük geti re b i l i r. Amacı m ız bu  i k i a l an ­
da  da  enfl amasyonu  aza ltmak  o lduğundan ,  en  iyis i  hem kafe i n i  
h e m  de a l ko lü  tü ketmemekti r. Ama  end i şe l e n meyi n -hayatı n ız ı n  
geri ka l a n ı nda as l a  b i r  kadeh şa ra p  veya s ı ca k  b i r  fi ncan ka hve 
içemeyeceks i n iz dem iyoru m .  Ta n ıt8 evres i n d e, bun l a ra ka rş ı  b i r  
rea ksiyonunuz o l up  o l mad ığ ı n ı  test edeb i l eceks in iz. Ama bunu  
b i l men i n  tek yo lu ,  önce bun l a r ı b i r  s ü re l i ğ i n e  s istem in izden ç ı ­
ka rmaktı r. 

B u n la r ın  sadece ve tek b i r  i sti snas ı  va r. G ü nde b i r  i l a  dört 
ba rdak  orga n i k  yeş i l  veya beyaz çay i ç ip  keyif a lman ız, b iz im 
iç in  s ı k ı nt ı ya ratmaz. Enflamasyonu  aza lta n b u  içecekler i n kafe­
i n  o ran l a rı çok d üşüktü r ve prog ra m a  baş la madan  önce kafe i n ­
l i  i çecek leri çok faz la  ( i şte s ı ras ı  ge ld i ,  merhaba kahve) tü keten 
b i riysen iz, kafe in  yoksu n l uğuna  bağ l ı  ge l işecek o lan  baş ağ rı s ı n ı  
g ide recek leri nden ,  bu  sü reçte fayda l ı  b i l e  o l a b i l i r ler. 
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VEJ ETARYEN VE VEGAN LARA ÖZEL  BiR NOT 
Mesleki yaşamım boyunca bana başvuran çok fazla vejetaryen ve 

vegan hastam oldu, ve Ketatarian kitabımda da uzun uzun yazdı­

ğım gibi, ben de on yıl boyunca vegandım ve bu nedenle de bu 

yaşam tarzının derin ve köklü motivasyonunu anlıyorum. Buna 

saygı duyuyorum, bunu yaşadım ve asla sizden inançlarınızı bir 

kenara koymanızı istemiyorum ve de sizin meşru bakış açınızı de­

ğiştirmek için çabalamıyorum. Öncesinde belirtmek istediğim ve 

anlamanızı istediğim şey, bu eliminasyon fazını uygularken tüm 

hayvansal proteinleri de çıkarırsanız, yiyebileceğiniz çok sınırlı 

sayıda besinin kaldığını fark edeceğinizdir. Bitkisel temelli beslen­
menin en büyük taraftarlarından birisi olmama rağmen, vejetar­

yen ve veganların çok fazla tükettiği birçok bitki besin grubunun 

(tahıllar, baklagiller, yemişler, tohumlar ve gölge sebzeler gibi) 

bazı kişiler için enflamatuvar olabileceğini de belirtmeliyim. Bizim 

amacımız sizde hangi yiyeceklerin enflamasyona neden olduğunu 

saptayabilmek için enflamasyonunuzu mümkün olduğunda azalt­

mak olduğundan, bunu yapmak, çerçevemizi biraz değiştirmeyi 

de gerektiriyor. Ama bu, anlaşmamızı bozacak bir durum da de­

ğildir. 

İnsanların etten ya da hayvansal tüm gıdalardan dini, etik ne­

denler ya da sağlık nedenleriyle uzak durduğunu görüyorum. Bu 

konuya, kişisel yaşam tarzıarına olan bağlılıkları da oldukça etki 

etmektedir. Öncelikle, şu anda vejetaryen veya vegan olup, -eğer 

sağlıkla ilgili hedeflerine uyabilecekse- geçici de olsa farklı bir bes­

lenme tarzını deneyebilecek olanlara yönelik olarak, birkaç şeyden 

bahsetmek istiyorum. 

Eğer Düşünce Olarak Esnekseniz 
Vejetaryen veya vegan olan birçok hastam, hayatlarının bir nokta­

sında, kendilerini daha iyi hissedebilme arzusu ve beslenme tarz­

larının vücutlarına iyi gelmediği fikrini başka birisine de onayiat­

mak amacıyla bana başvurdu. Vejetaryen ve vegan beslenme size 

iyi geliyorsa, bu tarz beslenmede yanlış hiçbir şey yoktur. Bu şekil­

de beslenmek, oldukça fazla insana çok iyi gelmiştir ama biyo-bi­

reysellik nedeniyle herkeste işe yarayamamaktadır. 
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Bana başvuran insanlar, kendilerini sağlıklı ve kuvvetli hisse­

denler değildir. Benim hastalarım, kendilerini iyi hissedememek­

tedirler ve bir değişim yapmanın en iyi yolu da besienmeyi değiş­

tirmektir. Eğer farklı hissetmek istiyorsanız, farklı bir şey 

yapmalısınız. Vejetaryenlerin çoğu, proteinlerinin büyük bir kıs­

mını yumurtadan ve süt ürünlerinden alırlar ve bunlar da enfla­

matuvar olma potansiyeli olan besinlerdir. Veganlarsa yüksek 

miktarlarda karbonhidrat içeren besinleri tüketmeye meyillidirler 

ama bunlar da potansiyel enflamatuvar etkili anti-besinler olan 

lektinler ve fitatları (tahıllar, yemişler, tohumlar ve baklagiller ) 

içerirler. Sadece hava ve buz küpleri ile yaşayamazsınız; bu neden­

le enflamasyonunuzu azaltmak ve sağlık problemierinizle baş 

edebilmek için enflamatuvar etkisi en yüksek olan besinleri elimi­

ne etmeyi seçerseniz, geriye çok az besin seçeneğiniz kalır. Bu, en 

azından bir süreliğine, bazı hayvansal gıdaları (hala bitki temelli 

besleniyor olmanıza rağmen) tekrar hayatınıza dahil etmeniz gere­

kebileceği anlamına gelir. 

Eğer farkl i 
hissetmek 
istiyorsan 1z, 
farkl i bir şey 
yapmalls1n 1z. 

Kişiselleştirilmiş eliminasyon prog­

ramının amacı objektif bir şekilde, vü­

cudunuza en iyi gelen şeyleri saptaya­

bilmektir. Ama bu bir deney değildir. 

Sonsuza kadar devam edecek bir şey 

de değildir. Sizde enflamasyona neden 

olan yiyecekleri saptayıp onları tüket­

meyi bıraktığınızda, vejetaryen veya 

vegan beslenme tarzının size çok iyi 

geldiğini görebilirsiniz. Ya da yemekte 

olduğunuz besinlerden tamamen farklı yiyeceklerin vücudunuza 

çok daha iyi geldiğini de keşfedebilirsiniz. Eğer elimine edeceğiniz 

yiyeceklerle ilgili esnek olamazsanız, hangi yiyeceklerin ve davra­

nışların sizde problem yarattığını tam olarak belirlemek çok daha 

zor olacaktır. Ayrıca sizin için uygun, tüketebileceğiniz yiyecekler 

listesi çok kısalıp size yeterli besini sağlayamazsa, iyi sonuçlar elde 

edemezsiniz çünkü bu şekilde yetersiz bir beslenme, vücudunuzu 

iyileştirecek ve besieyecek şeyi size veremez. 
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Sizi, siz ağırlıklı olarak bitki-temelli besienirken de, bazı hay­

vansal proteinleri tüketmeniz ve neler olacağını görmeniz konu­

sunda bir parça cesaretlendirrnek istiyorum -bu proteinler balık 

ve/veya deniz ürünleri bile olsa. Herhangi bir şekilde siz yargıla­

mak gibi veya biyo-bireyselliğiniz ile ilgili daha fazla şey öğren­

menizi isternek ve sağlıkla ilgili problemierinizi çözmenizde size 

yardımcı olmak dışında bir amacım yoktur. Eğer bu konuda rahat 

hissediyorsanız bunu deneyin ve tekrar tanıtma aşamasında elimi­

nasyon aşamasında çıkardığınız diğer vegan ve vejetaryen ürün­

lerde nasıl hissedeceğinizi görün. 

Eğer Hayvansal Ürünler Sizin İçin "Kesinlikle Olmaz " ise 
Hayvansal ürünleri şimdi ve asla tüketmeyecekseniz veya bu tarz 
bir beslenmeye yüzde 100 karşıysanız, bunu kesinlikle aniarım ve 

hissettiklerinize karşı empati duyabilirim. Sizin kısıtlamalarımza 

karşılık yapabileceğimiz şeyler tabii ki de var. Sonuçlarınız çok 

kesin ve etkili olamayabilir, ama yine de kendi reaksiyonlarınızla 

ilgili değerli bilgilere ulaşabilirsiniz. Kesinlikle bu şekilde düşünü­

yorsanız, planımza şu dokunuşları uygulayın: 

1 .  S ı nav sonucunuz E l im i n8  yol u n u  seçme n iz gerektiğ i n i  söy­
lese b i l e, ş imd i l i k  Temel4 yol u n u  uygu lay ı n .  B u n a  nas ı l  ya n ıt 
ve rd i ğ i n iz i  görün .  Bu  şeki l de  bes lenme ba k lag i l l e ri ,  tempeh 
ve natto g i b i fermente soyayı ,  yem iş leri ve toh u m la rı ve de (tü­
keteb i l iyorsa n ız) yu m u rtayı yemen ize iz i n ve rd i ğ i  ha lde, enfla­
masyo n u n uz saki n leşmeye baş layab i l i r. Bu ,  öyl e  veya böyle,  
g üze l b i r  sonuçtu r. 

2. Ya da  E l im i n8  yo l u n u  uygu l ayı n ,  ama baz ı  bak i  iyat, yemiş  ve 
toh u m l a r ı tü ketmek iç in  bazı i st i sna la r  ya p ı n .  

3.  Bak la g i l l e r, yemiş le r  ve toh u m la rı yerken ,  b u n l a r ı p iş i rme­
den veya yemeden en az sekiz saat önces i n d e n  [ya da  yem iş­
l e r  ve toh u m la rı deh id ratörde ( meyve, sebze, g ı da  ku rutucusu)  
ku rutmadan  önce] ,  saf  suda ı s l at ı n .  Bu şek i l de  o las ı  enflama­
tuva r öze l l i ğ i  o lan  b i l eşen l e ri n  ( l ekti n l e r  ve fitat lar )  va rl ı ğ ı n ı  
en  aza i n d i reb i l i rs i n iz . Fasu lye le ri veya m e rc i mek  g i b i  d iğer  
bak lag i l l e ri düdük lü  tencerede p i ş i rmek d e  b i r  seçenekti r; bu  
şeki l de  h e m  daha h ız l ı  p i şecek ve de bu y iyecek ler i n enflama­
tuva r öze l l iğ i  o lan  ! ekti n ve fit i k as it içeri k l e ri aza lacakt ı r. 
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4 .  H a n g i  p l a n ı  seçersen iz seçi n fa rk etmez, yeş i l  sebze le rden 
her g ü n  ve o l ab i l d iğ i nce faz l a  m i kta r l a rda  tü keti n .  Bu ,  enfla ­
masyonu aza ltm a n ı n  en etki l i  yo l l a rı n d a n  b i ris id i r. 

5. Hayvansa l prote i n  yokl u ğ u n d a  ka n şekeri n iz i  daha  denge l i  
b i r  ha lde tuta b i l mek  iç in ,  düşük  fru ktozl u  meyve lere yöne l i n .  
Sayfa 1 1 4'te ta m l i ste veri l m işti r. 

6. i y i b i r  prote i n  kaynağ ı  o l a ra k  org a n i k, GDO'suz fermente 
tem peh ya da natto g ibi soya l a r ı ku l l a nab i l i r  veya ken d i r  to­
h u m u ndan  ya p ı l m ı ş  o lan  tofu benzer i  hempfuyu deneyeb i l i r­
s i n iz. (Vejeta ryen b u rger ve vejeta ryen sosis g ib i  i ş le n m iş soya 
ü rün ler inden ve tofu ve soya sütü g i b i  fe rmente o lmaya n soya 
ü rü n leri nden uza k d u ru n .  Ama org a n i k  edamameyi tü ketebi ­
l i rs i n iz . )  

7.  H ind ista n ceviz i ,  avokado ve zeyt i n  (ve de zeyti nyağ ı )  g ib i  
sağ l ı k l ı  b itki yağ l a rı n ı ;  H i nd ista n ceviz i  sütü ve yoğ u rd u  n u  (tat­
l and ı rı lmam ış )  ve badem sütü ve yoğ u rdunu  (tatl a n d ı r ı l ma­
mış )  tü ketmeyi seçi n .  

8 .  Tekra r ta n ıtma evres inde baz ı  ta h ı l l a r ı n  s izde soru n ya ratma­
d ığ ı n ı  fa rk edebi l i rs i n iz ama ş i m d i l i k  b u n l a rı l i sten izden ç ı ka­
rı n .  Ayn ı  şey süt ü rü n l e ri iç in  d e  geçer l i -normalde prob lemsiz 
tü ketiyor o lsa n ız b i l e .  E l im i nasyon evres i  s ı ras ı nda ist isnas ız  
bütü n Temel4 yiyecek leri ,  s iz i n iç in  de  tü keti lmemes i  gerek ler  
l i sten izde yer  a l ı r. 

Eğer dört hafta sonunda kendinizi haJa daha iyi hissedemediy­

seniz: 

• Prote in kaynak lar ın ızı gözden geç i r i n .  Eğer hô lô soya 
tüketiyorsan ız, sadece organ i k, GDO'suz fermente so­
ya l ı  yiyecekler (tempeh ya da natto g ibi) mi tüketiyor­
sunuz? Eğe öyle değ i l se bu konudaki  tutumunuzu b i raz 
daha katı laştı r ı n  ya da soya l ı  tüm ürün leri kesi n .  Bun lara 
karş ı b i r  reaksiyonunuz olab i l i r .  

• Eğer yumurta tüketiyorsan ız, beyazları n ı  kesmeyi düşü­
nün çünkü yumu rta beyazı , içerd iğ i  a lbümin  neden iyle 
enflamatuvar özel l i ğ i  en çok o lan k ı s ımd ı r .  Eğer daha 
hassassan ız, yumu rtayı tamamen b ı rak ı n .  
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• Eğer çok fazla yemiş  ve tohum tüketiyorsan ız, bun lar ı  
önceden ıs iatarak mı tüketiyorsunuz? Bunu  her seferi nde 
yaptı ğ ı n ızdan em in  olu n .  Eğer zaten ı s latıyorsan ız  da 
bun la rı da tüketmeyi bi rkaç gün lüğüne b ı rak ıp  b i r  değ i­
ş i kl i k  fark ed ip etmed iğ in ize bakı n .  

• Belk i  çok fazla baki iyat tüketiyorsunuzdu r  veya bel l i  b ir  
baklog i le karş ı reaktifs i n izd i r .  Kend in ize b i rkaç gün­
l ü k  b i r  baki iyat molas ı  veri n .  Bun lar ın  yeri ne akşam la­
r ı mantar, zencefi l ve/veya havl ıcan ve bol taze bitk i ,  
baharat ve sebzeden o luşan çorba lar  yap ı n  (s i nd i rim 
problem in iz varsa püre ha l i ne geti r ip tüketebi l i rs i n iz) .  

• Baklag i l leri teker teker tüketip, hang i ler i n i n  s ize iyi gel­
mediğ i n i  de bel i rl�yebi l i rs i n iz .  Ama önceden ı s iatmayı 
sak ı n  u nutmayı n !  Oneeden ı s iatı im ı ş  veya düdük lü  ten­
cere i l e  piş i ri lm i ş  merc imek veya maş fasu lyes i ,  s iyah  fa­
su lye ya da barbunya g ib i  d iğer baklag i l lere göre daha 
az reaktif hale gel i r . 

BiYO-B iREYSEL UYGU LAMA MODÜ LLERi 
Sizin biyo-bireysel enflamasyon profiliniz (sayfa 53'ye yazdığınız 

puan), size uygun uygulama modülünü belirler. Bu nedenle (sınav 

sonuçlarımza göre) sizin en çok sıkıntılı olduğunuz alana en çok 

uyan modülü bulun ve ekstra anti-enflamatuvar güç için buna bir 

göz atın. Elinizin altına bulunması ve aklınıza takılanlara sık sık 

bakabilmeniz için, uygulama modülünüzün fotokopisini çektire­

bilir veya modülün başladığı sayfayı kolayca bulacağınız şekilde, 

oraya bir işaret koyabilirsiniz. Bu modüllerde yer alan bonus te­

daviler isteğe bağlıdır; ancak enflamasyonunuzu azaltına çabanı­

zın etkinliğini kesinlikle artıracaktır. Uygulama modüllerinde yer 

alan tüm takviyeler ve tedavi edici yiyecekler, çoğu sağlıklı gıda 

marketlerinde ve internette bulunabilir. Benim önerim, size yakın 

bir gıda marketindeki çalışanlada görüşmeniz ve stoklarında bu­

lunan markaları gözden geçirmeniz veya internetteki kullanıcı yo­

rumlarını okuyarak karar vermeniz olacaktır. Sürekli yeni marka­
lar ortaya çıktığından, hangisini deneyeceğinize karar vermenizin 

en iyi yolu budur. 
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- Beyin/Sinir Sistemi Uygulama Modülü 

Beyniniz tutuşmuş durumda mı? Sinir sisteminiz alevler içeri­

sinde mi? Beyin enflamasyonunun belirtileri arasında beyin sisi, 

konsantrasyon ve odaklanma güçlüğü anksiyete ve/veya depres­

yon gibi duygudurum değişiklikleri ve hafıza problemleri yer alır. 

Uzun süreli beyin enflamasyonu bilişsel bozukluk ve en sonunda 

da demans için; ve özellikle genetik olarak hassas olan kişilerde 

otoimmün hastalık ya da Parkinson gibi diğer nörolojik hastalıklar 

açısından bir risk faktörü olabilir .  Bu durumun nedeni olarak ge­

çirgen kan-beyin bariyeri suçlanabilir, ki bu da genellikle geçirgen 

bağırsak sendromuna eşlik eder. Yani sindirim sistemini ve beyni 

koruyan "tight junction"lar* (sıkı bağlantı) zayıflamaya başlamış­

tır. Bunun sonucunda lipopolisakkarit (LPS) adı verilen bakteriyel 

endotoksinler, normalde bulunmamaları gereken yerlere ulaşır ve 

enflamatuvar bir yanıtı tetiklerler. 

Sizin uygulama modülünüz, beyindeki enflamasyonun azaltıl­

masını hedefleyen yiyecekleri ve diğer tedavileri içerir. Muhteme­

len bu plana başladıktan sonra, sadece birkaç gün içerisinde ruh 

halinizde ve konsantrasyon kabiliyetinizde belirgin bir düzelme 

fark edeceksiniz. Aşağıda buna yönelik araçlarınız bulunmakta­

dır. Bunları olabildiğince sık bir şekilde yiyin, kullanın, deneyin. 

1 .  Doğal olarak avlanı lmış ba l ık :  Beyn i bes leyen b i r  omega-3 
yağ as id i  o lan dokoza hekzaeno ik  as it ( D HA) içeriğ i n i n  yü ksek 
o l mas ı  neden iy le .2 

2. MCT (medium chain trig lyceride) yağ :  B iyoya ra rl a n ı m ı  o l an  
ve  H i nd ista n cevizi ve  pa lm  yağ ı nd a n  e lde  ed i len  bu  "orta z i n ­
c i r l i  tri g l iserit" yağ l a rı n  b i l i şse l  fon ks iyon l a r ı iyi leşti rd i ğ i  göste­
ri lm işt i r.3 

3. Aslan yelesi mantarı : Beyn i n  ken d i n i  yen i l emesi nde  ve ko­
ru mas ı nda ya rd ı mc ı  o l an  s i n i r  büyü me  fa ktörünü  ( N G F; nerve 
g rowth factor) içerir.4 

* Vücudu dış etkilerden koruyan hücrelerin birbirleri ile yaptıkları sıkı ve kuvvetli hücrelerarası 
bağlantılardır. (ç.n.) 
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4. Mucuna pruriens: Sa ntra l v e  perifer i k s i n i r  s i ste m i n i  destek­
l eyere k  vücudun  strese uyu m sağ lamas ı na  ya rd ı mc ı  o l an  Ayu r­
ved i k  b i r  bitk id i r. Dopa m i n  nörotransm itte ri n i n  öncü lü  o l an  
L-dopa'da n  zeng ind i r. 5 6 Kapikacchu o la ra k  d a  b i l i n i r. 

S.  Kri l l  yağı :  Ba l ı k  yağ ı ndan  daha  iy id i r  çü n kü güç l ü  b i r  an ­
t ioks id a n  o l an  asta ksa nti n i çer iğ i ,  çoğu ba l ı k  yağ ı  m a rkası n ı n  
içerd i ğ i  m i kta r ın  SO katıd ı r. Kri l l  yağ ı  ayr ıca vücu d u n  beyn i  ve 
s i n i r l e r i n i ş l evi n i  destek lemek iç in  ku l l a n d ı ğ ı  fosfatid i l ko l i n  ve 
fosfatid i i ser in  ad ı ndak i fayda l ı  fosfo l i p it le rd e n  de içer i r? 8 

6. Magnezyum: Öğ renme ve hafıza fon ks iyo n l a rı nda ,  nörop­
last is iteyi*  artırmada ve z i h i n se l  berrakl ı kta beyi n reseptör ler i ­
n i  destek le r.9 1 0 Eks i k l i ğ i  a n ksiyete, depresyon ,  DEHB**, m ig­
ren ve beyi n s is i  g i b i  beyi n p rob lemler i  i l e  i l i ş k i l e n d i ri l m işti r. 
Magnezyu m  g l is i nat ve magnezyum treonat, e m i l i m  ora n ı  en  
yüksek i k i  mag nezyum b i l eş i ğ id i r  ve  s ı ras ıy la  a n ksiyeteyi sa­
k i n leşti rmede ve b i l i şse l  i ş lev le ri iyi leşti rmede fayd a l ı d ı r. 

7. Aerobik egzersiz: Bey in  kaynak l ı  nörotrofi k fa ktö r (BDNF; 
bra i n-de rived neurotroph ic  factor) ü reti m i n i  art ı ra ra k  hafızayı 
ve b ütü n o la rak  b i l i şse l i ş lev le ri güç le n d i ri r. 1 1  1 2 Haftada a lt ı  
gün ,  g ü n l ü k  en az 30 dak ika ya pmaya ça l ı ş ı n .  

8. Ked i  otu : B i r  nörotra nsm itter o l a n  GABA'yı düze n l eyen va­
le r i k  as id  maddesi n i  içer i r. 1 3 Beyi n kayna k l ı  n örotrofi k fa ktör  
( B D N F), nöron la rı n  büyü mes ine  ve fon ks iyo n i a n n a  ya rd ı mcı 
o lan b i r  p rote ind i r. 1 4 B D N F' n i n  artmas ı  i ç i n ,  sağ l ı k l ı  d üzey ler­
de  GABA' n ı n  bu l un mas ı  öne m l i d i r, 1 5 çü nkü  düşük  BDNF  dü ­
zey leri hafızada bozu lma  ve  Alzhe imer  hasta l ı ğ ı  i l e  i l i şki l end i ­
r i l m i şti r. 1 6 

Mantra*** : Düşüncelerim, mükemmel bir sağlık sayesinde düzene 
girdi ve her gün daha berrak ve daha mutlu olmaya başladım.  

Bu mantrayı gün boyunca, aklınıza geldikçe ve sabah ve/veya 

akşam sakin bir şekilde oturduğunuzda S-lS' er dakika, sesli olarak 

veya içinizden tekrarlayın. Bu, bir şekilde bir meditasyondur. 

• Nöral esneklik; nöronların anatomik ve işlevsel olarak yenilenebilme kabiliyeti. (ç.n.) ' *  Dikkat eksikliği hiperaktivite bozukluğu. (ç.n.) * * *  Sık sık tekrar edildiğinde veya tınılı bir şekilde seslendirildiğinde, dinlenildiğinde, kafanın 
içerisinde dönüp durduğunda, düzenli olarak duyulduğunda veya söylenildiğinde kişide şifa 
verici etkisi olduğu düşünülen hece, söz öbeği veya cümle. (ç .n.)  
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� Sindirim Uygulama Modülü 

Hafif bile olsa, kronik bir sağlık problemi olup bağırsak enflamas­
yonu olan herkeste, çeşitli derecelerde sindirim problemleri oldu­
ğunu saptamışımdır. Kliniğimde en sık gördüğüm problemler ka­
bızlık, ishal, irritabl bağırsak sendromu (İBS), ince bağırsakta aşırı 
bakteri çoğalması (SIBO, small intestinal bacterial overgrowth), 
şişkinlik ve asit reflüsüdür. Kronik sindirim problemleri uzun 
süreli asit reflüsüne bağlı özefagus hasarına, mide veya bağırsak 
ülserlerine ve bağırsak yüzeyindeki "tight junction"ların gevşe­
yerek, otoimmün problemleri tetikleyen geçirgen bağırsak send­
romu gibi başka ciddi problemlere de yol açabilir. Sindirim siste­
minizdeki enflamasyonu sakinleştirmek ve böylelikle iyileşmesine 
ve daha iyi çalışabilmesine yardımcı olmanın, bütün sisteminize 
dalga dalga yayılan olumlu bir etkisi olacaktır. Bunu, uygulama 
modülünüz aracılığıyla gerçekleştirebilirsiniz. Aşağıda deneye­
bileceğiniz araçlarınız yer almaktadır -bunları sıkça kullanmaya 
çalışın. 

1 .  Pişmiş sebzeler. Çiğ yeri ne  p i şm i ş  o l a n l a rı tü ketmen iz, s in ­
d i rim leri n i  ko lay laşt ı racaktı r. Çorbaya veya başka yiyecek lere 
ek lemeden önce b l ender  i l e  p ü re h a l i n e  geti rmen iz  ise,  on l a rı 
daha  da s i nd i ri l eb i l i r  b i r  ha le  g eti recekt i r. 

2. Kemik suyu ve havl ıcan (ga langa l )  suyu. Piş i rme sü resi 
uzayı nca be l i ren  e nfl amatuva r h i sta m i n le r i n  etk is i n i  aza ltmak  
i ç i n ,  kem i k  suyu n u  ( sayfa 252)  8 saatten faz la  p iş i rmeyi n ya  da 
düdük l ü  tencerede p iş i ri n .  Hav l ı ca n  suyu (sayfa 253 ), zence­
fi l g i l l e r  a i les i n i n  b i r  üyesi o l an  b i r  b itk i n i n  köküdü r  ve kem i k  
suyu nu  tü ketemeyen ler  i ç i n  b itk ise l  b i r  seçenek o lab i l i r. Bu  su­
lar ın  her i k is i  de  a nti-enfla matuva rd ı r, bağ ı rsa k lar ı iy i l eşti ri r ve 
hazı rl a nd ı kl a rı şek i l de  tü keti l e b i l i r  veya çarba l a rda baz o l a rak  
ku l l a n ı l a b i l i r le r. Ben  her  i k i şek i l de  de  ku l l a n ma n ız ı  öneri ri m .  
Ayrıca yap ım i a rı d a  o ldukça kolayd ı r. 

3. Fermente sebzeler ve içecekler. La h a n a  turşusu ve k imch i  
g ib i  sebze ler  ve  su  veya H i nd i sta n ceviz i  kefi r i ,  panca r  kvass* ve 

* Pancar kullanılarak yapılan fermente bir içecek. (ç.n.) 
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kom bu çayı  g i b i  içecek ler, ya ra rl ı  bağ ı rsa k b a kteri l e ri n i  yen i ­
den  ca n l a n d ı ran  ve  destek leyen bakteri l e ri i çeri r. 1 7 ( Fe rmente 
içecek le ri n tat l and ı rı l m ış şeki l l e ri nden uza k d u rm a l  ı s ı n ı z . )  

4. Probiyotik takviyeler. B u n l a r, bağ ı rsak l a rı n ızd a ki ba kteri le­
ri n denges i n i n  iyi l eşti r i l mesi nde  ya rd ı mcı o l u r l a r. Bakteriye l 
çeşit l i l i ğ i  a rtı rmak iç i n ,  fa rkl ı tü r ler i  dönüşü m l ü  o l a ra k  ku l l a­
n ı n . 1 8 1 9 

4. L-g lutamin takviyeleri .  Bu a m  i no  as it, bağ ı rsa k yüzeyi n i  ka p­
laya n  h ücre le ri n  iyi leşmesi n i  d estek ler.20 2 1 

5. Betain HCL i le birl ikte pepsin ve sığır  safrası gibi  sindirim 

enzimleri .  Bu enzi m l e r, bağ ı rsa k l a rı n ız iy i leş i rken ,  vücudunu ­
zun  p rote i n  ve  yağ s i nd i ri m i n i  destek leyeb i l i r. 

6. Deg lisirizine meyan kökü takviyesi. Meya n kökü,  enfl amas­
yon lu bağ ı rsak yüzeyi n i  yat ışt ı r ı r ve iyi l eşti r i r. 

7.  Kırmızı ( kaygan) karaağaç tozu. Huzursuz  bağ ı rsak  send ro­
mu o l u p  k ra m p la r, ş i şki n l i k  ve gaz g ib i p rob lem le ri o l a n l a r  iç in  
m ü ke m m e l  b i r  ça red i r.22 Ayr ıca bağ ı rsak yüzeyi n i n  iy i leşme­
s i nde  de fayda l ı d ı r. 

Mantra: Muhteşem bir denge halindeyim ve bağırsaklarıma güveni­
yorum. 

Bu mantrayı gün boyunca ve sabah ve/veya akşam sakin bir 

şekilde oturduğunuzda 5-lS'er dakika, sesli olarak veya içinizden 

tekrarlayın. Bu mantra sindirim problemlerinde çok işe yarar çün­

kü bağırsaklarımza güvenıneniz demek, onun iyileşeceğine de gü­

veniyor olduğunuz anlamına gelir; ayrıca kendi sezgilerinize de 

güveniyorsunuzdur - kendi "içinizden gelen ses" e.* 

* Orijinal metinde "Gut feeling" deyiminin tam karşılığı "'bağırsak hissi"dir, ancak günlük kul­
lanımı "içten gelen ses" şeklindedir. ( ç.n) 
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... Detoksifikasyon Uygulama Modülü 

Karaciğeriniz, lenfatik sisteminiz, böbrekleriniz ve safra keseniz 

detoksifikasyondan olduğu kadar alkol ve ilaçlar, pestisitler ve 

çevre kirletici maddeler gibi toksinierin ve de kendi metabolizma­

nızın atıklarının işlenmesi ve atılmasından da sorumludur. Eğer 

bu sistemler enflamasyondan dolayı işleyemez hale gelirse, atık 

ürünler vücudunuza geri bırakılır ve daha da fazla enflamasyo­

na neden olur. Eğer değerlendirme sonuçlarınız detoksifikasyon 

sisteminizde sorun olduğunu söylüyorsa, lenfatik geri alım, kara­

ciğer yağlanması, safra kesesi problemlerine veya kendinizi "sağ­

lıksız" hissetmeye meyilli olabilirsiniz. Ayrıca toksinierin vücudu­

nuzda çok uzun süredir dalaşmasına da izin vermiş olabilirsiniz, 

ki bu durum organ ve sistem hasariarına yol açabilir. Bu başlık 

Lyme hastalığı, küflere maruziyet veya yoğun alkol ya da uyuş­

turucu kullanımı ile mücadele eden veya düzenli ilaç kullanım 

öyküsü olan insanları da kapsamaktadır. Detoks sisteminizdeki 

enflamasyonunuzu bir an önce, karaciğer/lenfatik/saira kesesi uy­

gulama modülünüzü kullanarak yatıştırın ve vücudunuzun doğal 

sistemlerini, atık maddeleri uzaklaştırabilmesi için serbestleştirin. 
İşte araçlarınız burada: 

1 .  Karahindiba çayı. Doğa l  b i r  ka rac iğer  ton iğ i  o l a n  bu  çay, 
meti l asyon ve detoks ifi kasyon u  destek leyen B vita m i n le ri n i  
içeri r.23 

2. Spirulina takviyesi ya da tozu. B i r  a l g  o l an  bu destek mad­
desi n i n  güç lü  detoks ifi kasyon öze l l i k l e r i va rd ı r.24 

3. Kırmızı yonca çiçeği çayı, tozu ya da takviyesi. Bu ,  etki l i  de­
toks ifi kasyon u n  d a h a  etk i l i  h a l e  ge l mes ine  ya rd ı mcı o l a n  baş­
ka bir ka rac iğer desteğ id i r. 

4. Deve dikeni çayı ya da takviyesi. Ağ ı r  meta l hasa r ı n ı  aza lt­
mada ya rd ı mcı o l ab i lecek başka b i r  ka rac iğer  desteğ i d i r. 25  26 

S.  Maydanoz ve kişn iş. Ku rş u n  ve cıva g i b i  ağ ı r  meta l l e r in  atı l ­
mas ı nda  ya rd ı mc ı  o l u r l a r. Bu  b itk i l e r i ,  taze veya kuru fa rk et­
mez, yemek ler in ize ek leyi n .  
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6. Sü lfür içeren sebzeler. Sü lfü r içeriğ i  yüksek sebze ler  sa r ı m ­
sak, soğan ,  B rü kse l  l aha nas ı ,  l ahana ,  ka rnaba h a r, b reko l i  ve 
b roko l i  fi l iz lerid i r. B u n l a r  ka raciğeri n ize toksi n l e ri ve ağ ı r  me­
ta l l e ri y ı kma la rı kon u l a rı n d a  ya rd ı m  eder le r  ve ka raciğer i n iz i n 
bu  za ra r l ı  b i leş i k le rden  kurtu l mas ı n ı  ko l ay l aşt ı r ı r l a r. Bu  konuda  
b roko l i  fi l iz ler i ,  breko l iden b i l e  daha  etk i l i d i r. S ü lforafa n içer i k­
l e ri sağ l ı k l ı  detoksifi kasyon yo lak l a r ı n ı  destek lemede ya rd ı mc ı  
o l u r. Her  g ü n  bu sebze leri n b i rkaçı n ı  tü ketmeye ça l ı ş ı n .  

7.  Yapra klı yeşi l l ikler. Kıv ı rc ı k  l a hana ,  ı spa n a k  ve  paz ı  g ib i koyu 
yeşi l ya p rak l ı  yeş i l l i k ler, detoks yo lak l a rı i ç i n  çok önem l i  o l a n  
fo l at vita m i n i n i  içer i r ler. Ka ra l a hana ,  ha rd a l  otu v e  roka g ib i  a c ı  
yeşi l l i k l e r  de ka rac iğer  fon ks iyonunu  destek le r. 

8. Kuru fı rçalama. Duşa g i rmeden önce c i l d i n iz i  fı rça layab i le­
ceğ i n iz öze l  ku ru fı rça l a r  va rd ı r. Ko l la r ı n ız ı  ve bacak l a rı n ız ı  göv­
den ize doğ ru fı rça lay ı n :  gövden izi ise koltu k a lt l a rı n ıza veya 
kas ı k l a r ı n ıza ya da  l enf bez le ri yoğu n l uğ u n u n  en  yü ksek o ldu ­
ğ u  vücu d u n uzun  merkez ine  doğru .  G ü n l ü k  fı rça l a ma ,  lenfat i k  
s iste m i n iz i  ça l ı ştı m ve  vücu d u n uzdak i  s ıv ı n ı n  ve  l enfi n faz las ı ­
n ı n , taş ı d ı k l a r ı at ı k  madde ler le  b i r l i kte vücu d u n uzda n  atı l ma­
s ı n a  ya rd ı mcı  o l u r. Bu ,  lenfati k s istem i n  tem be l l i ğ i n i n  sonucu  
o l a ra k  ge l i şen ş i şk i n  görü n ü m ünüzü n kaybo lmas ı n ı  sağ l aya ­
b i l i r. F ı rça lama i ş lem i n i  d u ş  veya banyo d a n  hemen önce uy­
g u lay ı n .  

Mantra: Vücudumun en doğal ve kuvvetli haline dönmesine izin veri­
yorum . Arındım ve saflaştım . 

Bu mantrayı aklınıza geldikçe ve sabah ve/veya akşam sakin bir 

şekilde oturduğunuzda 5-lS'er dakika, sesli olarak veya içinizden 

tekrarlayın. Vücudunuzun, zihninizin ve ruhunuzun arınmasında 

yardımcı olacakhr. 
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/ Kıın Şekeri!İnsülin Uygulama Modülü 

Eğer kan şekeriniz çok sık yüksek değerlere çıkıyorsa, çeşitli şe­

killerdeki insülin direnci açısından risklisinizdir: metabolik send­

rom, prediyabet (gizli şeker hastalığı), obezite ve son olarak da 

tam olarak gelişmiş tip 2 diyabet ve bunun pek çok komplikasyo­

nu (birkaçından bahsetmek gerekirse sinir ağrısı, kardiyovasküler 

hastalık, böbrek hasarı ve görme bozuklukları gibi) . Diyabetin şa­

kası yoktur ve ömrünüzü ortalama on yıl kısaltır. Bazı uzmanlar, 

A.B.D.'de yaşayan insanların yarısının belirli bir derecede insülin 

direncine sahip olduğuna inanmaktadır. Buna katkıda bulunan et­

menler karaciğerdeki enflamasyon ve karaciğer hücrelerindeki in­

sülin reseptörlerinin yorulup insülinin şeker dengeleyici etkisine 

karşı hassasiyetlerini kaybetmesi olabilir. Kan şekeri düzeylerinin 

düzenlenmesinde, insülin dengesinin sağlanmasında, karaciğer 

enflamasyonunun azaltılmasında, diyabetle sonuçlanabilecek aşırı 

kan şekeri ve insülin değeri oynamalarının önlenmesinde beslen­

menin düzenlenmesi şarttır. Eğer değerlendirme sonuçlarınız, bu 

konu ile ilgili bir probleminiz olduğunu belirtiyorsa, lunaparktaki 

inişli çıkışlı ve dengesiz kan şekeri treninden inip, daha dengeli 

kan şekeri/insülin planına geçme vaktiniz geldi demektir. Uygula­

ma modülünüz şu araçlardan oluşur: 

1 .  Tarçın.  Ta rç ı n  çayı n ı  deneyi n veya ta rç ı n  ı s ıcak içecek leri n ize, 
meyve lere veya d iğer  yiyecek leri n ize ek ley i n .  B i r  ağaç ka buğu  
o l a n  ta rç ın ,  yağ hücre ler inde i nsü l i n  s i nya l l e ri n i  o l um l u  yönde 
değ işti ren proa ntosiya n id i n leri içeri r. Ta rç ı n ı n  t ip  2 d iya beti 
o l a n  hasta l a rda ka n şeker i  ve tri g l i se rit d üzeyleri n i  düşü rd ü ğ ü  
gösteri l m işti r.27 

2. Reishi mantarları .  Gene l l i k le  çay, toz veya ku rutu l m u ş  şek i l ­
de  bu l unab i len bu  t ıbb i  manta rl a r, n işasta l a rı n  şekere pa rça­
l a n mas ından  soru m l u  a lfa-g l u kozidaz  enzi m i n i n  etkis i n i  yavaş­
I ata ra k, ka n şekeri d üzey leri n i n  d üşmes i n d e  ya rd ı mcı o l u r.28 
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3. Berberin takviyeleri. Berberi n bitki kayna k l ı  b i r  a l ka le itti r  ve  
Ç i n  t ı b b ı nda s ık  ku l l a n ı l a n  ş ifa l ı  b i r  bitk id i r. Ka rbo n h id ratl a rı n  
şeker ie re parça l a n mas ı n ı  geci kt i r i r29 v e  ka n şekeri d üzeyleri n i  
d a h a  denge l i  b i r  h a lde tuta r. D iya beti o l a n  k i ş i l e rd e  ka n şeke­
r i n i  d üzen lernede metform i n  kadar  etk i l i  o l d u ğ u  gösteri l m iş­
t i r. 30 

4. Matcha. Yeş i l  çayı n bu şek l i ,  ep iga l l okateş i n-3-g a l l at ( EGCG ) 
a d ı  ver i l en  b i r  b i l eş i k  içer i r ve ka n şekeri n i n  d üzen lenmesi nde  
ya rd ı mc ı  o l u r.3 1 Yeş i l  çay ya p rağ ı n ı  maça tozu şek l i nde  içmek, 
EGCG a l ı m ı n ız ı a rtı rmak  iç i n iy i  b i r  yo ld u r. 

5. D-chiro-inositol takviyeleri. Bu besi n ,  i n sü l i n i n  s i nya l leşme­
s inde önem l i  b i r  ro l oyna r  ve i nsü l i n  d i renci n i  aza lt ı r. 32 

6. Elma sirkesi. M utfak l a rda  s ı k l ı k l a  ku l l a n ı l a n  e lma  s i rkes i ,  i n ­
s ü l i n  h a ssas iyeti n i  art ı r ı r  ve  vücudunuzu n şekere ya n ıt verme 
şek l i n i  i y i l eşti ri r33 ve b u n l a ra ek o l a ra k  aç l ı k  ka n şekeri düzey­
le ri n iz i n daha  norma l  değer lere düşmesi n e  ya rd ı mc ı  o l u r. 34 

7. Yüksek l if içeren sebzeler. B itki le ri n b ütü n h a l i  tü keti le rek  
e lde  ed i l en  l ifl er, hem i nsü l i ne hassas iyeti a rtı rmada hem de  
g l u koz metabol izmas ı n ı  d üzen lernede etk i l i d i r. 35 

8. Krom takviyeleri. Krom,  i n sü l i n-s i nya l l eşme yo lak la r ı nda  
ro l ü  o l a n  b i r  m inera l d i r. i n sü l i ne o lan  d uya rl ı l ı ğ ı  ve  ka n şekeri 
d üzeyle ri n i  iyi l eşti r i r ve b u n l a ra ek o l a ra k  tri g l ise rit ve ko leste­
ro l d üzey leri n i  düşü rü r. 36 

Mantra: Kan şekerim dengeli, ben dengeliyim. İnsülin ve leptin har­
moniarım dengeli, ben dengeliyim. 

Bu mantrayı aklınıza geldikçe ve sabah ve/veya akşam sakin bir 

şekilde oturduğunuzda 5-15'er dakika, sesli olarak veya içinizden 

tekrarlayın. Dengeli olma halini odak noktası yapan bu sakinleş­

tirici aktivite, pozitif bir zihin-beden etkisi sağlayabilir. Stres, kan 

şekeri düzeyierinizi yükseltebilir; bu nedenle stresi tersine çeviren 

bu mantranın etkisi, çabalarınızın etkisini güçlendirecektir. 
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�Hormon (Endokrin Sistemi) Uygulama Modülü 

Eğer karamsar lık, siniri ilik, PMS * ,  düzensiz veya ağnlı adet dönemleri 

veya cinsel isteksizlikten muzdaripseniz ya da menopoza girmek üze­

reyseniz ve sizi rahatsız eden çok fazla şikayetiniz varsa, muhtemelen 

hormonlarınızın dengesinin bozulmuş olmasından şüpheleniyorsunuzdur. 

Bunlar, hormonlarınızın sorunlu olduğunun aleni göstergeleridir; ancak 

tiroid, böbrek üstü ve testosteron problemleri gibi, hormon sisteminizin 

dengesini kaybettiğini gösteren başka göstergeler da vardır. Size özgü 

hormonal dengesizlik her ne ise, bu uygulama modülünde yer alan araç­

lar hormon reseptör aktivitesini ve beyin-hormon iletişimini (hipotala­

mik-pitüiter-adrenal, tiroid ve gonadal aksları) iyileştirerek, size sistemi­

nizi geri kazanınanız için yardımcı olabilir. Perimenopoz* *  gibi, hormonal 

çalkantıların olduğu bir dönemde olsanız bile, bu planı uygulayarak şika­

yetlerinizde belirgin bir düzelme fark edebilirsiniz. Bu uygulama modülü, 

hızlı bir şekilde yolunuza dönınenizi sağlayacaktır. 

1 .  Sıvı güneş ya da ış ık suyu. Bu  e lektro l it l i  su ,  e lektro l it ve su 
denges inden k ısmen soru m l u  o l an  a l dosteron ad ı ndaki böb­
rek üstü bezi  horm o n u n u  destek le r. 37  Sodyum d üzey leri n i  
denge ler  v e  ya p ı m ı  ko layd ı r. Bu  s ıv ıy ı  b i r  kez yaptı kta n son ra ,  
g ü n l ü k  ruti n i n ize d a h i l  etmek, b i rkaç san iyeden faz la  zama­
n ı n ız ı  a l maz. Ya p ı m ı  i ç i n  p last i k  ka pa k l ı büyükçe b i r  kava noz 
b u l u n  ( herha ng i  b i r  büyük boy o l u r  -eğe r  yoksa i nternet üze­
ri nden de bir ta ne a l a b i l i rs in iz) .  M eta l ka pak, tuz lu  suyla temas 
ederse oks ide o l u r  ve aş ı  n ı r. Kava n ozu n dörtte b i r ine ge lecek 
kadar yü ksek ka l ite l i  den iz  tuzu ,  Celt ic ( Ke lt) tuzu ya da  H ima ­
l aya pembe tuzu veya bu üçü n ü n  b i r  ka r ı ş ı m ı n ı  ek leyi n .  Daha  
sonra tuzla r ı n  üzer i n e  kava nozu n ağz ı n d a  b i raz boşl u k  ka la ­
na  kada r, süzü l m ü ş  su ek leyi n .  Ka pağ ı  ka pat ı n ve ça l ka layı p 
b i r  gece d i n lend i ri n .  Sabah ,  s ıv ı  g ü neş i n iz i  kontrol ed i n .  Eğer 
kavanozu n d i n i nde  tuz pa rçac ı k l a r ı görüyorsan ız, su tuza doy­
m uş demekti r. Eğer  tuz görmüyorsan  ız ,  b i r  çay kaş ığ ı  daha  tuz 
ek leyi n .  Ça l ka layı n ve çözü n m es i  i ç i n  b i r  saat bekleyi n .  Kava­
nozu n d i b inde tuz ka l ana  kad a r  bu  i ş l eme deva m ed i n .  S ıv ı  
g ü neş ta m o la ra k  doyg u n l uğa e ri şti ğ i  n d e, haz ır  demekti r. Her 
sabah, bu  ka r ış ı m d a n  bir  çay kaş ı ğ ı n ı  b i r  bardak suya ek leye-

* Premenstrüel sendrom; adet öncesi gerginlik (ç.n) 
Menopoza geçiş dönemi ve hemen sonrası. (ç.n.) 
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rek aç  karna içi n .  Ka r ış ıma  p last ik  veya ta hta kaş ı k  değd i r i n  -
meta l b i r  şeyi as la  sokmayı n .  

2.  Deniz sebzeleri. Denizden  ç ıkan  b itk i se l  y iyecek ler  -mese l a  
ke l p, n o ri ,  du lse, kombu ,  wa ka me ve  a g a r- iyotta n zeng i n d i r  
v e  iyot da  ti ro id ho rmon l a rı n ı n  ü reti m i ,  i ç i n  s ize gerek l id i r. He r  
h ücre n i n , düzgü n  b i r  şek i l de  ça l ı şa b i i rn e k  i ç i n  t i ro id  hormon­
I anna  i htiyacı va rd ı r. 

3 .  Doğal avlan ı lmış balık -öze l l i k le  som o n ,  usku m ru ,  sa rda lya . 
Bu  ba l ı k l a r  yüz lerce fa rk l ı meta bo l i k  yo l a ğ ı  d estek leyen D vita ­
m i n i  aç ı s ı ndan zeng i nd i rl e r  ve hormon d e n ges i n i  destek leyen 
sağ l ı k l ı  yağ l a rı içer i r ler.38 

4. Hayıt takviyeleri. Dutg i l l e rden o lan b u  bitk i ,  sağ l ı k l ı  proges­
teron d üzey leri n i  doğa l  yo l la r l a  destek le r  ve progesteron-öst­
rojen  o ra n ı n ı  progesteron leh i ne denge le r. 39 

5 .  Kırm ızı çal ı  çayı . Afri ka k ı rm ız ı  ça l ı s ı n d a n  e lde  ed i len  bu aç ı k  
k ı rm ız ı  ren k l i  çay, b i r  stres hormenu  o l a n  kortizo l ü  denge leye­
rek böbrek üstü bez leri n i n  i ş lev in i  destek le r. 

6. Ashwagandha takviyeleri . Ayu rved i k  t ı pta çok meşh u r  o l a n  
bu  b itk i ,  temel  b i r  kortizol denge leyic i d i r  v e  h i pota l am i k-pitü i ­
ter-ad rena l  ( H PA) aks ı  ve tem be l  ti ro id  hormon l a r ı n ı  artı ra ra k  
t i rc i d i  destek ler  ve öze l l i k l e  duyg u la n ı m  da lga l a nma l a r ı n ız 
veya ho rmon kaynak l ı  kayg ı bozuk l u k l a r ı n ız va rsa ,  s iz i  sa k in ­
l eşti r i r.40 41  

7.  Çuha çiçeği yağ ı  takviyeleri. Bu yağ ,  hormon destek ley ic i  
omega-6-yağ as it leri o lan G LA ve LA içer i r ve menopoz, P M S  
v e  PCOS* ve hormon kaynak l ı  akne be l i rti l e ri n i  iy i l eşti rmede 
ya rd ı mc ı  o l u r.42 

8. Şizandra tozu.  Dutg i l l e rden b i r  meyve o l a n  ş iza ndra ,  böb­
rek ü stü bez leri n i  destek ler  ve smooth ie le re ve çayia ra ek le­
nerek  ku l l a n ı l ab i l i r. 

Mantra: Harmoniarım mükemmel bir ahenkle hareket etmekte. Ben 
mükemmel bir ahenk içerisindeyim. 

Bu mantrayı aklınıza geldikçe ve sabah ve/veya akşam sakin bir 

şekilde oturduğunuzda 5-lS'er dakika, sesli olarak veya içinizden 

tekrarlayın . Hem fiziksel hem de zihinsel dengenizi sağlamanızda 

size yardımcı olacaktır. 

* Polycystic ovary syndrome; polikistik over sendromu 
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� Kas-İskelet Uygulama Modülü 

Vücudunuzun bütünlüğünü sağlayıp onu bir arada tutan yapıla­

rın enflamasyonu, çeşitli derecelerde ağrılı etkilere sahiptir -kas­

larda ve ekiemierde gerginlik ve ağrıdan osteoartrit, fibromiyal­

ji ve eklemlere yerleşen otoimmün hastalıklara kadar (romatoid 

artrit, Sjögren sendromu ve lupus gibi) değişir. Ayrıca eklemleri, 

kasları ve bağ dokusu yapılarını etkileyerek onların daha gevşek 

bir yapıda olup zedelenmeye daha duyarlı olmalarına veya çok 

gergin bir yapıda olup daha fazla ağrı ve katılığa neden olabilir. Bu 

bölgelerdeki enflamasyonu azaltmazsanız, bu durum kronik bir 

ağrı problemi, egzersiz yapmada kısıtlığa ve hatta eklem hasarı ve 

kas güçsüzlüğüne bağlı sakatlığa bile neden olabilir. Bu uygulama 

modülü vücudunuza şekil veren yapıları hedef almaktadır ve bu 

yapıların daha iyi çalışmasını sağlayarak, zaman içerisinde tekrar 

ağrısız ve rahat bir şekilde hareket edebilmenizi hedeflemektedir. 
İşte araçlarınız: 

1 .  MSM (meti lsü lfoni lmetan) takviyeleri .  S ü lfü r içeren  bu b i l e­
ş i k le r, doğa l  a nt i-enfl a matuva r etk i l e ri sayesi nde ek lem ve kas 
a ğ rı l a rı n ı  azalta b i l i r l e r.43 

2.  Zerdeçal .  Kad i m  za man l a rd a n  ber i  t ı b b i  a maçla rl a  ku l l a n ı ­
l a n  bu  ba ha rat, içerd i ğ i  kurku m i no id l e r  v e  d iğer ya ra r l ı  b i l e­
şen ler inden do lay ı ,  e n  kuvvet l i  a nt i -enfl a m atuva r etk is i  o l an  
baha ratla rdan  b i ri d i r. 

3. Kolajen tozu. S mooth ie leri n ize veya s ıca k  içecek ler in ize 
ek leyeb i leceğ i n iz bu toz, bağ d o kusu n u  g üç lend i ric i  etkiye 
sa h i pti r. 

4. Glukozamin sü lfat ( kondroiti n sü lfat i l e  b i r l i kte veya tek ba­
ş ı n a ) . Bu  ta kviye sağ l ı k l ı  k ı  k ı rdağ ı  ve s i noviya l s ıvıy ı  destek leye­
rek ek lem sağ l ı ğ ı n ı  g üç lend i ri r, ağ r ıy ı  aza lt ı r ve enfl a masyon u  
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bask ı l a r. Araştı rma l a r  ağ rıy ı  aza lt ıc ı ve  ha reketl i l i ğ i  a rtı r ıc ı  etk i ­
s in i  ka n ıt la m ı ştı r.44 

S. Kızı lötesi ( Infrared)  sauna.  Bu sau n a l a r  e nfl amasyonu  aza l ­
t ı r ve (eğer  s ıcağa ka rşı tah a m m ü lsüz değ i l sen iz) ra hatlat ıc ı  ve  
stres aza lt ıc ı  etki l e ri vard ı r.45 

6. Kriyoterapi. Bu tedavi ,  k ısa süre l i  çok d ü ş ü k  derece ler  ku l l a ­
n a ra k  e nflamasyon seviyesi n i  aza ltı r.46 G e n çleşt i r ic i  etkis i  va r­
d ı r  ve ağ rıyı be l i rg i n  b i r  şeki l de  aza lta b i l i r  (soğ uğa  daya n ı ks ız  
o l m a d ı ğ ı n ı z  sü rece). 

7. Masaj.  Masaj ı g ü n l ü k  hayatı n ız ı n  b i r  rut i n i  h a l i n e  geti rme­
rnek i ç i n  başka bah�ne le r  ü retmeye d eva m edecek m is i n i z? 
Pek çok tekn i k  -öze l l i k le  i sveç usu l ü  masaj, tet ik  nokta masaj ı ,  
m iyofasya l gevşeme v e  der in  doku tekn i k le ri - kas ağr ı s ına  ve 
geri l i m i ne  yöne l i kt i r  ve be l i rg i n  b i r  şeki l d e  ra hatl atı r.47 48 

8. CBD (Cannabidiol)  yağ ı .  B u  yağ,  ken ev i r ya da  ca nnab is  b it­
k is i n d e n  e lde ed i l i r  ve kas- iske let s iste m i n dek i  ağ r ıy ı  aza ltma­
ya  ya rd ı mcı o l u r. Mera k  etmeyi n (şöy le söylesem bel ki daha  
uyg u n  o l ab i l i r : "Üzg ü n  üm ,  ama . . .  " )  CBD rafi ne  ed i l m işti r ve  b u  
ned e n l e  h i ç  THC* i çe rmez (ya da çok az  içeri r) .  O neden le  es­
ra r a l m ış g ib i  o lmazs ı n ız, sadece ağrı n ız ı  rahat latı rs ı n ız.49 

Mantra: Ağrımı azaltacak ve hak ettiğim sağlığa kavuşacak gücüm 
var. 

Bu mantrayı aklınıza geldikçe ve sabah ve/veya akşam sakin bir 

şekilde oturduğunuzda 5-lS'er dakika, sesli olarak veya içinizden 

tekrarlayın. Mantra meditasyonu kaslarınızın gergirıliğini azalta­

cak ve ağrımza iyi gelecektir. 

• Tetrahidrokannabinol; esrarın etken maddesi. (ç.n.) 



E N F LAMASYON S P E KT R U M U  7 8  

� Otoimmünite Uygulama Modülü 

Sadece Amerika'da yaklaşık 50 milyon kişiye otoimmün hastalık 

tanısı konulduğu tahmin edilmektedir. Vakaların çoğunda resmi 

tanı kriteri, hastanın bağışıklık sisteminin, vücudunun belirgin bir 

kısmını harap etmiş olmasına dayanmaktadır -mesela Addison 

hastalığı tanısı konulabilmesi için, böbrek üstü bezlerinin yüzde 

90'ının harap olmuş olması gerekmektedir. Ayrıca multipl skleroz 

(MS) gibi nörolojik bir otoimmünite ya da çölyak hastalığı gibi bir 

bağırsak otoimmünitesi tanısı konulabilmesi için, sinir ve sindirim 

sisteminde önemli derecelerde bir tahribatın gerçekleşmiş olması 

gerekmektedir. 

Bu kadar büyük bir otoimmün-enflamasyon saldırısı, bir gece­

de gerçekleşmez. Bunlar, daha büyük bir otoimmün-enflamasyon 

spektrumunun son evrelerinde ortaya çıkarlar. 

Otoimmün-enflamasyon spektrumunun üç ana evresi vardır: 

1 .  Sessiz Otoimmünite: La boratuva r tetk i k ler inde a nt i kor l a r  
pozitifti r ama  be l i rg i n  b i r  be l i rti yoktu r. 

2. Otoimmün Reaktivite: La boratuva r tetk i k ler inde a nt i kor l a r  
pozitifti r ve  hasta n ı n  baz ı  be l irt i l e ri va rd ı r. 

3. Otoimmün Hasta l ı k: Vücutta k i  hasa r, ta n ı  kon u lacak kada r  
faz lad ı r  ve o ldukça faz la  sayıda veya bö lgede  bel i rti o rtaya ç ı k­
m ı ştı r. 

Benim fonksiyonel tıp merkezimde, genellikle ikinci evrede 

olan çok fazla hasta görürüm: bir tanı yapıştınlacak kadar hasta 

olmayan, ama otoimmün aktivitenin etkilerini de hisseden insan­

lar. Enflamasyon spektrumunun bir yerinde yaşayan insanlar, ge­

nellikle ellerinde bir yığın tetkik sonucu ve kutularca ilaçla doktor 

doktor dolaşır, ama yine de iyileşemezler. Bu hastalara söylenen 

şey genellikle şuna benzer: "Muhtemelen birkaç yıl içerisinde lu­

pus hastası olacaksınız -o zaman tekrar başvurun." 
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Otoimmün hastalıkların hepsinde olmasa da, çoğunda enfla­

masyon önemli bir faktördür. Otoimmünite, bağışıklık sisteminin 

kendi dokusunu yabancı istilacılara (virus veya bakteri gibi) ben­

zeterek ona saldırdığı bir durumdur. Eskiden çok nadir olan bu 

durum, günümüzde oldukça sık görülmektedir ve tespit edilen 

yaklaşık yüz tane otoimmün hastalık vardır ve kırka yakın has­

talığın da otoimmün bir bileşeni olduğu düşünülmektedir. Ben, 

hastalıkların işleyiş ve gelişme mekanizmalarını aydınlattıkça, 

bu sayının daha da artacağını tahmin ediyorum. Benim sıkça gör­

düğüm hastalıklar romatoid artrit, sistemik lupus eritematozus, 

enflamatuvar bağırsak hastalığı, çölyak hastalığı, psoriasis, skle­

roderma, vitiligo, pemisiyöz anemi, Hashimoto tiroiditi, Addison 

hastalığı, Graves hastalığı, Sjögren sendromu, tip 1 diyabet, hidra­

denitis suppurativa ve multipl sklerozdur (MS) . 

Bağışıklık sistemi genellikle sindirim sistemi, kaslar, cilt, bağ 

dokusu, beyin ve omurilik, endokrin bezler (tiroid ve böbrek üstü 

bezleri gibi) ve/veya kan damarlarına saldırır. Bu hastalıkların 

bazıları hafiftir, bazıları ise insanın yaşam kalitesini belirgin öl­

çüde kötü etkiler ve hatta ölümcül bile olabilir. Eğer halihazırda 

bir otoimmün hastalığınız varsa, bu uygulama modülü sağlığınızı 

desteklemede size yardımcı olacaktır. Eğer böyle bir tanı konulma­

dıysa, ama değerlendirmeniz bağışıklık sisteminize bağlı bir enfla­

masyonunuzun gelişmekte olduğunu söylüyorsa, enflamasyonu­

nuzu yatıştırmak çok önemlidir ve kaybedecek zamanınız yoktur! 

Bu uygulama modülü ile başlayın: 

1 . Sakatatlar. Yeşi l l i k l e r l e  bes lenen  veya otl aya n hayva n l a rdan  
o l ma l ı d ı r. i l ke l  i nsa n l a rı n  bes len mesi n i n  önem l i  b i r  k ısm ı n ı  
o l u ştu ra n  sa katat, g ü n ü m üzde öze l l i k l e  B i rl eş i k  Devletl e r'de 
çok az tü keti lmekted i r. G e rçek A vita m i n i ,  b iyoya rar l a n ı m ı  
yüksek B vita m i n i  v e  d e m i r  g i b i  m i ne ra l l e ri en  yü ksek o l an  
yiyecekt i r. A vita m i n i  eks i k l i k l e ri oto im m ü n  hasta l ı k l ada  i l iş­
ki l e nd i ri l m işti r ve sa katatl a r  bu eks i k l i k l e r i o l d u kça h ız l ı  b i r  
şek i l d e  yer i ne  koya b i l i r l e r. 
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2. Saf bal ık  yağı .  i n a n ı l maz d e recede sağ l ı k l ı  o l a n  b u  yağ, 
yağda çözü nen  vita m i n ler  aç ı s ı n d a n  zeng i nd i r. Bağ ı ş ı k l ı k  s is­
tem in i n ,  sağ l ı k l ı  ka l mas ı  ve d üzg ü n  b i r  şeki lde ça l ı şmas ı  iç i n 
bu vita m i n ie re i ht iyacı va rd ı r. 

3. Emu yağı .  Devekuşuna benzeyen b i r  hayva n o l an  emudan  
e lde  ed i len  bu  yağ ,  K2 vita m i n i nden  zeng i nd i r  ve  enfl amatu­
va r yo lak l a rı d üzen l eyen önem l i  b i r  enz im a i lesi o l an  i NOS'un  
( i ndü k lenebi l i r  n itr i k oks it sentaz) denge l i  b i r  şeki l de  ça l ı şma­
s ı na  ya rd ı mcı  o l u r. 

4. Brokol i  fi l izleri. Bu  fi l iz ler, e n  yüksek  meti lasyon destekle­
yici sü lforafa n içeriğ i ne  sa h i p  bes i n l e rdend i r. Enfl a masyonu  
be l i rg i n  b i r  şeki l de  bask ı l aya b i l i r  ve T h ü cre leri n i n  düzg ü n  b i r  
şeki lde ça l ı şmaya deva m etmes i n i  sağ layab i l i r le r. 50 

S. Mürver ağacı meyvesi. B u  meyve, bağ ış ı k l ı k  s i ste m i n i n  
denge len mesi n i  sağ l a r. 5 1 Gene l l i k l e  s ıv ı  ta kviye ler  şek l i nde 
bu l unu r. 

6. Çörek otu yağı .  Bu  ta kviye, d üzen l ey ic i  T hücre le ri n i  a rtı ra ­
rak kontro lden ç ı km ı ş  bağ ış ı k l ı k  s i ste m i n i  tekra r  denge l i  ha le  
geti ri r ve  enfl amasyonu  aza lt ı r. 52 

7. Pterosti lben takviyeleri. Resveratro l e  benzeyen bu  b i l eş ik, 
enfl amatuva r N F-kB  prote i n l e ri n i  aza lt ı r ve a nti-enfl amatuva r 
N rf2 yo la ğ ı n ı  uya r ı r. 53 

8. Su veya Hind istan cevizi kefiri. B u  fe rmente içecek le r, fer­
mentasyon i ş lem i n i n  b i r  ü rü n ü  o l a n  doğa l  o l a rak  o l u şmuş  K2 
vita m i n i n i  i çer i r l e r. Ayr ıca kefi r ta ne le ri n i n  ü rettiğ i  benzers iz 
bir şeker olan " kefi ran" ı  da i çer i r le r. Kefi ra n,  enfl a masyonu  
aza ltma ve  bağ ış ı k l ı k  s istemi n i  yatı ştı rma öze l l i ğ i ne  sa h i p  b i r  
b i leş ikti r. 54 

Mantra: Benim vücudum çok kuvvetlidir ve sürekli kendisini yeni­
lemektedir. 

Bu mantrayı aklınıza geldikçe ve sabah ve/veya akşam sakin 

bir şekilde oturduğunuzda 5-15 dakika, sesli olarak veya içinizden 

tekrarlayın. Stresi azaltmak, enflamasyonu da azaltacaktır. 
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f4; Polienjlamasyon Uygulama Modülü 

Enflamasyonunuz olan pek çok bölgenin olması, sağlığınızın be­

lirgin bir şekilde bozulduğunun bir göstergesidir. Eğer yolunuzu 

değiştirmezseniz yakın zamanda kronik bir hastalıkla karşılaşabi­

lir misiniz? Belki. Ya da belki önceden konulmuş bir tanınız var. 

Her durumda, sıradaki geçici moda diyet ile oyalanmaya vaktiniz 

yok demektir. Farklı sonuçlar elde edebilmeniz için, yapmakta ol­

duğunuzdan belirgin bir şekilde farklı olan bir şeyler yapmanız 

gerekmektedir. Eğer sağlığınız için köklü değişiklikler yapmak 

için doğru zamanı bekliyorsanız, beklediğiniz o zaman tam da şu 

andır. Artık biraz ciddileşelim, çünkü sağlığınız batağa saplanıp 

kalmış olabilir ve bunu değiştirecek olan güç de sizin ellerinizde. 

Uygulayabileceğiniz çok sayıda uygulama modülünüz olduğu 

için şanslısınız -yani, aslında, hepsi! Sizin enflamasyon alanlarınız 

için belirtmiş olduğum araçlarımza tekrar dönün ve gözden geçi­

rin. Sadece sizi en fazla endişelendiren alanlara yönelik uygulama 

modüllerini uygulayabilir veya her gün farklı bir uygulama modü­

lündeki stratejileri deneyebilirsiniz. Eğer o gün ekieminiz kötü ise, 

kas-iskelet sistemi kutusuna bakın ve tıbbi bazı yiyecekleri veya te­

davileri seçin. Eğer sindirim sisteminiz kötü ise, sindirim uygula­

ma modülünü kontrol edin ve sindirim yiyecekleri veya tedavile­

rini deneyin. Eğer sevimsiz bir beyin sisi gününüzdeyseniz, beyin/ 

sinir sistemi uygulama modülüne gidin ve oradaki tedavilerden 

yapabileceklerinizi seçin. Rahatça hareket edin, kullanabileceğiniz 

tüm araçları kullanın ve o enflamasyonla, sanki işinizmiş ve göre­

vinizmiş gibi mücadele edin. 

Mantra: Yaşam gücümü ve canlılığımı geri çağırıyorum. 

Bu mantrayı aklınıza geldikçe ve sabah ve/veya akşam sakin bir 

şekilde oturduğunuzda 5-15'er dakika, sesli olarak veya içinizden 

tekrarlayın. Stresi azaltmak, enflamasyonu da azaltacaktır. 
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Zamana Kısıtlan  m ı ş  Yemek: Hepsi için B i r  Araç 

Ara l ı k l ı  aç l ı k  (AA, i nterm ittent fasti n g )  ya da  zamana  k ı s ıt l a n m ış 
yemek (ZKY; t ime-restricted feed i ng ), h erkesi n  deneyeb i leceğ i 
b i r  şeyd i r. i nsa n l ı k  ta r i h i n i n  i l k  za m a n l a rı n d a  yiyecek ler, ş imd i  o l ­
d uğu g ib i  bol  ve her  an  u l a ş ı l a b i l i r  değ i l d i .  i n san l a r  ac ı kt ı k l a r ı veya 
ca n l a rı n ı n  i sted iğ i  he r  anda yemek  yiye m iyor lard ı .  Vücutla rı m ız 
a s l ı nda bu  şeki lde  aç  ka lmaya a l ı ş k ı n d ı r  ve böyle b i r  bes lenmeye 
d a ha çok ya n ıt veri r -açl ığa  değ i l  de ,  yemek  yen i l meyen veya az 
yen i len za man  d i l i m l e ri n i n  va rl ı ğ ı n a  demek  daha  doğ ru o lacakt ı r. 
Hem AA hem de ZKY protoko l l e ri n i n 55  uyg u lanmas ı ,  enfl a mas­
yonu  aza ltmak  iç in h a ri ka b i r  yo l d u r  ve otofaj i den i l en  bir  şeyi 
uyar ı r. Otofaj i ,  vücu d u n uzun ö l ü ,  fon ks iyo n u  o l maya n  hücre le ri 
tem iz leme ve enfl amasyon u  aza ltma yeteneğ id i r. E l i m i nasyon d i ­
yeti uyg u layı p uyg u l a mad ığ ı n ız fa rk etmeks iz i n ,  bes len men iz i  iy i ­
l eşti reb i leceğ i n iz üç  bas it yo l ,  sa b a h  sekiz i le akşa m a lt ı  a ras ı nda  
yemek, ya  da öğ len  on  i k i  i l e  akşa m a lt ı  a ras ı nda  yemek, ya  da  her  
gün  dön üşü m l ü  o l a ra k  b i r  öğ ü n ü  atl a m a k  şek l i nded i r. Daha  i l e ri 
düzeyde a ra l ı k l ı  aç l ı k  p rotoko l l e ri i ç i n ,  d iğe r  kitab ım Ketotarian 'a 

bakman ız ı öner i r i m .  

Enflamasyon spektrumunun neresinde yer aldığınız fark et­

mez; enflamasyonunuzu azaltına hedefinizde size yardımcı olacak 

yiyecek ve tedavileri size hatırlatabilmesi için, uygulama modül­

lerinizi kendinize yakın ve kolaylıkla ulaşılabilir bir yerde bulun­

durmanızda fayda vardır. Artık dört ya da sekiz günlük (yolunu­

za bağlı olarak) gerçek planımza başlamanın ve kafa karışıklığını 

önlemek için her seferinde birkaç şeyi bırakarak, siz yüzde yüz 

uyumlu hale gelene kadar basamak basamak ilerlemeye başlama­

nın vakti geldi .  Doğrudan konuya atlayalım! 



4 
BAŞ�S: ELiMiNASYON EVRESiNE 
GEÇ IŞ  

Artık Temel4 veya Elimin8 yollarından birini seçtiğiniz ve size özel 

uygulama modülünüzü aldığımza göre, hayatınızdan enflamatu­

var yiyecekleri çıkarmanın sürecine gerçekten başlamanın zamanı 

geldi. Size bir önceki bölümde belirttiğim dört (Temel4 yolu) veya 

sekiz (Elimin8 yolu) besini teker teker gözden geçirip elimine ede­

rek ilerleyeceğiz. 

Daha da hızlı iyileşebilmek için, hepsinden aynı anda kurtul­

maya yeltenebilirsiniz; ama benim tecrübe ettiğim şey, bu kadar 

köklü değişikliklerin hepsinin aynı anda yapılmasının, insanlar 

üzerinde çok fazla baskıya neden olan, yorucu bir etkisinin oldu­

ğudur. Değişiklikler çok ani bir şekilde yapıldığında, coşku öfkeye 

dönüşebilmektedir ve ben bu nedenle basamak basamak hareket 

etmeyi daha uygun buluyorum. İyileşrnek ve sağlıklı hale gelmek, 

stresli bir şey olmamalıdır. Yeni bir şeylere başlamada büyülü bir 

şey vardır. Bu süreçte ve de her zaman, kendinize saygı duyun 

ve kendinizi önemseyin. Bir sonraki bölümde yer alan, sonrasında 

çok zevk alacağınız lezzetli, enflamasyon baskılayıcı yiyeceklere 

odaklanın. Başla8 evresi, bu programı daha akılcı ve sürdürülebi­

lir bir şekilde, rahatça uygulayabilmenizi sağlar. Hatta ilk gün, ilk 

besini beslenmenizden çıkardığınızda bile, kendinize dair farkın­

dalığınız artmaya başlayacaktır. Her bir yiyeceğin bırakılmasının 

sizi nasıl etkilediğini gözlemleyerek başlayın. Bu, vücut farkında­

lığının önemli bir kısmıdır ve kişisel reaksiyonlarımza karşı hassa­

siyetinizi artırır. 

8 3  
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ADlM ADlM AZALTMA iSLEMi , 
Bundan sonraki dört ya da beş günde, tam eliminasyon moduna 

doğru ineceksiniz. Ben bu süreci, merdivenlerden basamak basa­

mak inmeye benzetiyorum. Temel4 veya Elimin8 yolunun hangisi­

ni uyguladığınız fark etmez, ilk dört gün aynı olacaktır. Her gün, 

Temel4'te yer alan bir besin maddesini bırakacaksınız. Dört günün 

sonunda, Temel4 uygulayıcıları bir sonraki bölüme geçebilirler. 

Elimin8 uygulayıcıları ise dört gün daha devam edecek ve enfla­

matuvar özelliği olan dört besini daha keseceklerdir. Sekiz günün 

sonunda Elimin8 uygulayıcıları da bir sonraki bölüme geçmeye 

hazır olacaklardır. 

Her bir enflamatuvar besini bıraktığınızda -bunları niçin bırak­

ınanız gerektiği, nasıl bırakacağınız ve yerine neler tüketeceğiniz 

de dahil- ne yapacağınız, tablolardan sonra belirtilmiştir. 

Temel4 Yolu  Ad ım Ad ı m  Aza ltma Plan ı  

GÜN ÇlKARlLACAK BESiN 

1 Tüm tahıl lar: Buğday, a rpa, çavd a r, p i ri n ç, k i noa,  m ıs ı r, vb .  

2 Süt ürünleri: S üt, yoğ u rt, pey n i r, krema ,  vb.  ( i nek, keçi veya koyun 
sütü fa rk etmez; heps i )  

3 Tüm tatlandırıcılar: Beyaz ve kahvere n g i  şeker, yüksek fru ktoz lu  
m ıs ı r  şurubu,  a kçaağaç şurubu ,  ba l ,  H i n d ista n cevizi şekeri ,  agave 
şu rubu,  stevia ,  m o n k  (keşiş)  meyves i ,  şeker l i a l ko l  ler, vb. 

4 Enflamatuvar yağlar: M ıs ı r, soya, ka no la ,  ayçiçek, üzü m çekirdeği ,  
vb. bitkisel yağ l a r  

El imin8 Yolu  Ad ım Adı m  Aza ltma Plan ı  

GÜN ÇlKARlLACAK BESiN 

1 Tüm tahıllar: Buğday, a rpa, çavd a r, p i r i nç, k inoa,  mıs ı r, vb. 

2 Süt ürünleri: Süt, yoğu rt, peyn i r, krema ,  vb.  ( i nek, keçi veya koyun 
sütü fa rk etmez; heps i )  

3 Tüm tatlandırıcılar: Beyaz ve ka hvere n g i  şeker, yüksek fru ktoz lu  
m ıs ı r  şuru bu,  a kçaağaç şurubu ,  ba l ,  H i n d ista n cevizi şekeri ,  agave 
şu ru bu,  vb. 

4 Enflamatuvar yağlar: Mıs ı r, soya, ka no la ,  ayçiçek, üzüm çekirdeği ,  
vb. bitkisel yağ l a r  
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5 Bakliyat: Mercimek ler, siya h fasu lye, barbu nya, beyaz fasu lye, soya 
fasu lyesi ,  tofu , li ma fasu lyesi ,  nohut, yer fıstığ ı ,  fıstı k ezmesi ,  vb. 

6 Yemişler ve tohumlar: Badem, ceviz, p ika n  cevizi ,  ayçiçek çekirde-
ği ,  ka b a k  çek i rdeğ i ,  susam, chia, fı nd ık  ve fı n d ı k  ezmesi ,  vb. 

7 Yumurta, beyazı ve sar ıs ı  

8 Gölge sebzeler: Domates ler, beyaz ve sarı patates ler, pat l ı can ,  tüm 
b iber ler, vb. 

Temel4 ve Elimin8 İçin Birinci Gün: Tahıllar 
İnsanların tahılları çok seviyor olmalarına -hatta çoğumuzun ba­
ğımlılık noktasında olmamıza- rağmen, tahıl grubu sizde enfla­
masyona en sık neden olan ve sindirim kanalı bütünlüğünü bozan 
besin grubudur. Bu nedenle bunları beslenmenizden çıkarınanız 
çok önemlidir . . .  tabii şimdilik. Eğer bunları beslenmenize gerçek­
ten tekrar dahil etmek isterseniz, daha sonra bunun için bir şan­
sınız olacak; ama ilk önce enflamasyonunuzu bir baskılayalım ki, 
vücudunuzun tahıliara nasıl yanıt verdiğini görebilelim. 

Günümüzde yaşadığımız toplum, merkezinde tahıl olan bir 
yaşam tarzına sahiptir. Çoğu insan için öğünlerinin temelini ta­
hıllar oluşturmaktadır. Süpermarketlerde alışveriş yapan insanla­
rın aldıkları şeylere bakarsanız, hemen hemen hepsinin tahıl, tahıl 
ve daha da çok tahıl ile dolu olduğunu görürsünüz: kalıvaltı için 
mısır gevreği, öğle yemeği için sandviç ve akşam yemeği için ana 
yemek yanına (en kötü ihtimal) pilav ya da ana yemeğin kendi­
si (merhaba, spagetti). Tahıllar, endüstriyel tarımın bel kemiğini 
oluşturmaktadır ve arkasında milyarlarca dolarlık büyük bir güç 
vardır. Tahıl Iabilerinin güçlü siyasi bağlantıları ise yadsınamaz. 
Hatta tahıllar, meşhur besin piramidinin temelini oluşturmaktadır 
(ya da USDA MyPlate'in* kalınca bir dilimini) .  Bu nedenle, çoğu 
kişi için tahılları kesme düşüncesinin çok radikal bir şeymiş gibi 
algılanması şaşırtıcı değildir. Ama aslında tahılsız bir beslenme, 
hiç de radikal sayılabilecek bir şey değildir. Bu kadar yoğun bir ta­
hıl tüketimi, insanlık tarihinde, görece yeni eklenmiş bir beslenme 
alışkanlığıdır. l Şimdi tahılları besleyici özellikleri çok daha fazla 
olan besinlerle yer değiştirmemizin, yararlı olacak pek çok nede­
nine bakalım. 

• ABD Tarım Bakanlığının önerdiği günlük beslenme oranlarının ve bileşenlerinin gösterildiği 
"Benim Tabağım" illüstrasyonu. (ç.n.) 
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Çölyak Spektrumu 
Araştı rmacı l a r, b iz i m fon ksiyone l  t ı pta o n  y ı l l a rd ı r  söy led i ğ i m iz şey­
ler in  ka n ıtl a rı n ı  b u l m aya baş la d ı r : G l uten hassasiyeti g i b i  a ra s ı ra 
g ö rü l e n  ve gene l l i k l e  d e  to lere ed i l e b i l e n  b e l i rti l eri o l a n  hafif besi n 
rea ksiyo n l a rı ,  b i r  u c u n d a  çölya k h a sta l ı ğ ı n ı n  (ÇH) o l d u ğ u  g e n i ş  b i r  
enflamasyon spektru m u n u n  d i ğ e r  ta rafı n d a  y e r  a l ı r.2  N a s ı l k i  b i r  oto­
i m m ü n ite-enfl a m a syon spektru m u  va rsa, h afif bağ ı rsa k h assasiyeti n­
d e n  gerçek çö lya k hasta l ığ ı n a  kad a r  uza n a n  b i r  spektru m d a  va rd ı r. 3  
B e n  b u n a  çölya k spektru m u  d iyoru m .  

Ge leneksel d o kto rl a r, i n ce bağ ı rsa k l a r ı n ızdak i  m i krovi l l u s l a r ı n  ha­
ra biyeti n i n  ş iddeti n e  g ö re, size ya çö lya k h a sta l ığ ı  ta n ı s ı  koyaca k ya 
da çö lya k hasta l ı ğ ı n ız ı n  o l m a d ı ğ ı n ı  söyleyece k lerd i r. Anca k son za­
m a n l a rd a  bazı  heki m l e r, ta n ı  krite r l e ri n e  g ö re çö lya k h a sta l ı ğ ı  ta n ı s ı  
ko n u l a m aya n k i m i  h a sta la r ı n ,  g l uten tü ketti ğ i n d e  be l i rg i n  ve ş ü p h e  
g ötürmeyecek b i r  şek i lde  bazı  ş i kayetl e ri n i n  ge l işti ğ i n i  ka b u l  et­
m e kted i rl e r. Ben de çölya k hasta l ı ğ ı n ı n  ta n ı  kriter ler i n i n  yeteri kad a r  
ka psayı c ı  o l m ad ı ğ ı n a  i n a n a n  heki m l e rd e n i m .  Mese la ,  çölya k hasta­
l ı ğ ı  o l a n  i n sa n l a r ı n  sadece yüzde 1 O' u n d a  b e l i rg i n  s i n d i r i m  s iste m i  
b e l i rti l eri va rd ı r.4  B u  h a sta l a rda s i n d i ri m  p ro b l e m leri n i n  yer i ne ,  g ö ­
rü n ü şte ta mamen a l a kas ızm ı ş  g i b i  o l a n  a n ks iyete, depresyo n veya 
c i lt pro b l e m leri va rd ı r. Ta h m i n l e re g ö re ,  g e rçek çölya k h a sta l a rı n ı n  
sadece yüzde S ' i n e  ta n ı  ko n u l a b i l m e kted i r5 v e  b u n u n  n e d e n l e ri n i n  
b a ş ı n d a  d o ktor la r ın  sad ece s i n d i r i m  i l e  i l g i l i  p ro b l e m l eri o l a n  hasta ­
l a rda çölya k hasta l ı ğ ı nd a n  ş ü p h e l e n mes i  g e l me kted i r  ( k i  b i r  s o n ra k i  
s ı rada  da  s i n d i ri m  p ro b l e m leri o l a n  h a sta l a rd a  b i l e  bu h a sta l ı k  iç in  
tetki k istememeler i  yer a l m a ktad ı r) .  B u n u n  a n la m ı ,  şu anda çö lya k 
h a stas ı  o l a n  ya k laş ı k  3 m i lyon A m e ri ka l ı n ı n ,  b u  hasta l ı ğ a  sa h i p  o l ­
d u k l a rı n a  d a i r  b i r  fi k i r l e ri n i n  b i l e  o l m a d ığ ı d ı r. 

B u  kita pta yer a l a n  öneri lere uyd u ğ u n uzda ,  g l uten tü ketti kte n 
so n ra ş i kayetleri n iz i n  baş lad ı ğ ı n ı  fa rk ettiyse n iz (ya da zate n fa rk ı nda 
i sen iz), o zaman g l ute n hassas iyeti/çö lya k h a sta l ı ğ ı  spektru m u n u n  
b i r  yer leri ndesi n iz  d e m ekti r ve hayatı n ız ı n  g e ri ka l a n ı n d a  g l ute n d e n  
uzak d u rma l ı s ı n ız. Ş i m d i l i k, tü m d iğ e r  ta h ı l l a rı d a  kes m e n iz i  ö n e re­
ceğ im çü n kü g l utens iz  bi le o lsa l a r, ta h ı l l a r  çoğ u insa n d a  be l i rti ler i  
a l evle n d i re b i l mekted i r. Eğer besi n h a ssas iyeti n i z  va rsa veya çölya k 
h a sta l ı ğ ı  g i b i  oto i m m ü n  b i r  hasta l ı ğ a  s a h i psen iz, ta h ı l l a r ı n  ta m a m ı n ı  
kesmek, gene l  o l a ra k  enfl a m asyo n u  aza ltm a n ıza ya rd ı mcı  o lacaktı r. 
Eğer  s iz i n pro b l e m l e ri n iz, bahsettiğ i m  b u  d u ru m la ra uyuyorsa, e l i m i ­
n a syon yo l u n u n  etk is i n i  art ı  ra b i l m e n iz i ç i n ,  d oğ ru d a n  E l i m i n 8  yo l u n a  
geçmen izi öner i ri m .  
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BUNLARI (ŞİMDİLİK) NEDEN KESMELİSİNİZ?: Tahılların ni­

çin tüketilmemeleri gerektiğine dair birkaç iyi neden: 

• Gluten. B u g ü n lerd e  s ı kça ku l l a n ı l a n  bu ke l i m eyi  d uym a m ı ş  o l m a ­
n ız n e re d eyse i m ka n s ızd ı r. G l uten i l e  i l g i l i  a ra şt ı rma la r ı n  sayı s ı n d a  
yaşa n a n  patlama b u ğ d ay, a rpa ,  çavd a r  ve k ı l ç ı ks ız  b u ğ d ayda b u ­
l u n a n  b u  prote i n  i l e  i l g i l i  e l d e  e d i l e n  b i l g i l e re d e  ı ş ı k  tutm uştu r. 
En iyi m s e r  ta h m i n d e  b i l e  h e r  2 0  Ameri ka l ı n ı n  1 ' i n d e  g l uten i nto­
l e ra n s ı  va rd ı r. Diğe r ta h ı l l a rda  b u l u na n  prote i n l e rl e  k ıyas l a n d ı ğ ı n­
d a ,  g l ute n i n  s ind i r i l mesi  zo rd u r  ve bu ned e n l e  s i n d i ri m  s iste m i n e  
g i rmes i  d u ru m u n d a  bağ ı rsa k yüzeyi nde e n fl a m asyo n u n  g e l iş­
mes i n i  teti k leyebi l i r, "tig ht j u n ct ion" ları g evşete b i l i r  ve geçi rg e n  
bağ ı rs a k  sendrom u n u n  g e l iş i m i n e  katkı d a  b u l u na b i l i r. S o n u n c u ­
s u n u n  g e l işmesi  d u ru m u nd a  ise g l uten g i b i  s i n d i ri l m e m i ş  besi n 
prote i n l e ri ve l i popol isa kka rit ( LPS)  o la ra k  a d l a n d ı r ı l a n  bakte riye l 
e n d o ktoks i n l e r* ka n a k ı m ı n a  kar ışara k, s i n d i ri m  s iste m i n i n  d ı ş ı n ­
d a k i  b ö l g e l e rde enfl a m atuva r b i r  rea ksiyo n ya ratı p, oto imm ü n  
ya n ıtı tet i k l eye b i l i r l e r. 

• Lektinler. Ta h ı l l a r, bak lag i l l e r, yem iş ler, to h u m la r, g ö l g e  sebze l e r  
( d o m ates, b i ber, patl ıcan v e  patates) v e  ka b a kta (öze l l i k le  ka b u ­
ğ u  ve çek i rdeğ i ndel  bolca b u l u n a n  prote i n l e rd i r. B itki n i n  koru m a  
m e ka n izmas ı  o lan  b u  p rote i n  s i n d i ri l e b i l i r  d eğ i l d i r  ve t ı p k ı  g l ute n 
g i b i ,  ! e kt i n  de çoğ u i nsa n d a  s i n d i ri m  pro b l e m l e ri n e  n e d e n  o l a ra k  
enfl a m a syo n u  teti k l eye b i l i r6 v e  bağ ı rsa k ba riyeri n i n  bütü n l ü ğ ü n ü  
boza b i l i r. Le kti n ayrıca i nsü l i n 7  v e  lept in8 reseptör leri n i n  bağ l a n ­
m a  b ö l g e leri n e  bağ l a n ı p, h o r m o n a l  d i re n ç  ta b l osu n u n  g e l i ş i p  
a l ev l e n m es ine de n e d e n  o l a b i l i r. 

• Enzim inhibitörleri. Vücu d u n uz enzi m l e ri s i n d i ri m e  ya rd ı mcı o l ­
-s u n  d iye ya par; a n ca k  ta h ı l l a r  a lfa-a m i laz i n h i b itö rl e ri n i  ve proteaz 
i n h i b itö r leri n i  içeri r ve b u n u n  g i b i  enzi m l e r, s i n d i ri m  enz im leri n i n  
i ş l ev l e ri n i  enge l leyere k  -eğe r  h a ssas iyeti n i z  va rsa- s i n d i rim g ü ç­
l ü k l e r i n e  neden ol u r. 

• Fitik asit ve fitatlar. B u  b i l eş i k l e r  a nt i-bes i n d i r9 ve vücu d u n uz­
da  ka l s i y u m  ve dem i r  g i b i m i n e ra l le re bağ l a n a ra k  o n l a rı s izi n iç in  
ku l l a n ı l a maz ha le  geti r i r ler. Osteoporozd a ki g i b i  m i n e ra l  eksi k l i k­
l e ri ,  fitat l a r ı n  va rl ı ğ ı n d a  ka l ı c ı  h a l e  g e l i p  ş i d d etl e n e b i l i r. 

* Bakterilerin hücre duvarında bulunan ve ölmeleriyle birlikte ortama salınan, toksik etkiye 
sahip bileşikler. (ç.n.) 
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• Saponinler. Kinoa g i b i  ya lanc ı  ta h ı l l a r, a nt i -besin o l a n  b u  m a dde­
ler  aç ıs ı n d a n  zen g i n d i rler  1 O ve h a ssas o l a n  k iş i lerde enfl a m a syo­
n u ve bağ ı rsa k geçi rgen l i ğ i n i  a rtı ra b i l i r l e r. 

• Şekerler. Şeker içeri ğ i  yüksek ta h ı l l a r, ka n şekeri ve i n sü l i n  de­
ğer leri nde ani  yükse l me lere yol  a ça ra k, h a ssas iyeti o l a n  k iş i l e rd e  
i n sü l i n  d i renci ,  m eta bol i k  sen d ro m ,  p re d iya bet ( g i z l i  şeker) ve t ip  
2 d iyabeti n ge l i şmes ine neden o l a b i l i r. 

• Yüksek omega-6 içerikleri. Yağ l a r, i d e a l b i r  sağ l ı k  ha l i  i ç i n  o l ­
mazsa o l mazd ı r, ama a nti-enfl a m atuva r yağ l a r  o l d u ğ u  g i b i ,  e nf­
la matuva r yağ l a r  d a  va rd ı r. Ta h ı l l a r, çok l u  doyma m ı ş  o m ega-6 
yağ l a rd a n  zeng i n d i r  ve omega-3 yağ l a r  i le  dengesi  sağ l a n a ma­
d ı ğ ı n d a  e nfl a m atuva r öze l l i ğ i  b e l i rg i n l e ş i r. i nsa n l a r ı n  çoğ u n d a  
omega-6 yağ l a rı n  tü keti m i  d a h a  faz l a  o l d u ğ u n d a n ,  ta h ı l l a r  d a  bu  
dengesiz l iğe katk ı d a  b u l u n a b i l i r l e r. 

Tahılların çaprazlama, hibridizasyon, genetiklerinin değiştiril­

mesi ve tahıl tarlalarında yaygın olarak ve fazlaca kullanılan zirai 

ilaçlar (glifosat gibi) nedeniyle artık orijinal şekillerinde olmadıkla­

rını da unutmamak gerekir. Tahılları lifleri için tüketmek zorunda 

değilsiniz; sebzelerin ve meyvelerin besin içeriği tahıllardan çok 

daha fazladır ve üstelik de gluten, lektinler, enzim inhibitörleri, 

fitik asit, omega-6 yağ asitlerini ve daha önce bahsettiğim pek çok 

negatif şeyi de içermezler. "Tahıl eksikliği" nden korkmamza gerek 

yok. Çünkü böyle bir kavram da aslında yok. 

Tanıt8 evresinde, enflamasyonunuz iyice söndüğünden, bazı 

tahıliara toleransınızın olduğunu ama diğerlerine olmadığını fark 

edebilirsiniz. Eğer tahılları hayatınıza tekrar dahil etmek istiyorsa­

nız, onları tüketmeyi bir süreliğine bırakıp, sonra da vücudunuzun 

tam olarak nasıl yanıt verdiğini okuyabilmek bunun tek yoludur. 

BUNLARI NASIL BIRAKACAKSINIZ?: Buğday, arpa, çavdar, 

kılçıksız buğday, yulaf, pirinç, mısır, kinoa ve diğer tahıllardan 

yapılmış tüm yiyecekleri yemeyi bırakın. Bunun anlamı ekmek, 

makarna, pilav, lapa ve muffin veya kurabiye gibi hamur işlerinin 

artık hayatınızda olmayacağıdır. Başlangıçta bu imkansızmış gibi 

gelir -özellikle de şu anki beslenmeniz ağırl ıkl ı  olarak tahıllardan 

oluşuyorsa- ama merak etmeyin, haJa yiyebileceğiniz oldukça faz­

la sayıda lezzetli anti-enflamatuvar yiyecek var! 
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ÇIKARILMASI GEREKEN TAHlLLAR 
• Buğday, bulgur (tabbule salatas ı ndaki g ib i ) , buğday rü­

şeymi ,  buğday kremas ı ,  buğdaydan e lde ed i len (mesela 
buğday biras ı l  veya beyaz undan veya tam tah ı l  unun­
dan yapı lan her şey: ekmeklerin çoğu çeşid i ,  makarna 
(durum buğdayı ve sernal i na cinsi buğdaydan yap ı l ı r) ,  
s im it, i ng i l iz usu l ü  muffi n ler, kekler, kurabiyeler, donut­
lar, vb.  

• Arpa (genel l i kle çarba lara eklen i r) ve a rpadan yapı lan 
her şey, b i ro ları n çoğu dah i l .  

• Çavdar ve çavdardan yap ı lan  her şey, çavdar ekmeği  
ve v i sk i  g ib i . 

• K ı l ç ı ks ız  buğday ve bunun la yap ı lan her şey, k ı l ç ı ks ız 
buğday simidi ve k ı l ç ıks ız  buğday ekmeğ i  g ib i .  

• Yulaf, yulaf ezmesi ve yu laf unundan yap ı lan  yulaf ek­
meğ i ,  g ranola ve müs l i  g ib i  şeyler. 

• P i ri nç ,  kahvereng i ,  beyaz, k ı rm ızı , basmati ,  jasmin  ve 
suş i  p i ri nci dah i l .  

• Mıs ı r, taze m ıs ı r  ve m ı s ı rdan yapı lan m ıs ı r  gevreğ i ,  m ı s ı r  
tarti l ias ı  ve m ı s ı r  c ipsleri dah i l .  

• Diğer  tüm tah ı l lar ;  k inoa ,  akdarı , amara nt, Horasan 
buğdayı (kamut) , siyez g ibi ata tah ı l la r ı dah i l .  

DAHİL EDİLECEK TAHlLSIZ YiYECEKLER 
• Sabah lar ı  tost yer ine üzeri ne tuz ve ka rab iber serpişti r­

d iğ i n iz  avokado yemeyi deneyi n .  Avakodoyu b i r  kaş ık  
yard ı m ıyla kabuğundan ç ı karab i l i rs i n iz .  

• Yeş i l  smooth ieler, aceles i o lan k i ş i le r  veya sabah kah­
va lt ı lar ı nda çok fazla yemeyi sevmeyen ler iç in  çabuk 
hazır lanabi len, bes in  aç ıs ı ndan zeng i n  bir seçenekti r. 
Eğer sadece T emel4 yol unu  uygu l uyorsan ız, kahve ltı 
iç i n çok iyi olan d iğer b i r  seçenek de yumu rtad ı r .  

• Sandviç hazır larken ekmek, poğaça ve tarti l l a  yeri ne 
maru l  i le sarmayı , ka ra lahana yaprak lar ı n ı  veya mantar 
baş la r ı n ı  doldu rmayı deneyebi l i rs i n iz .  
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• Tatl ı patates, n işasta l ı  o tad ı  özleyen ler ve ana yemeğ i n  
yan ı na n i şasta l ı  b i r  yan yemek i steyen ler iç in c ips veya 
fı r ı nda kızartma şekl i nde hazı r lanabi l i r . 

• Sebze c ips ler i ,  kıvı rc ı k  lahana g i bi ka l ı n  yaprakl ı  yeş i l­
l i k lerden veya havuç, manta r  ve tapyoka g ib i  kök seb­
zeleri n d i l im lenmesi i le yap ı lab i l i r . Mesela ben ,  tapye­
ka tarti l ia lar ı n ı  çok severim .  

• Planta in  (b ir  muz türü) c ips iç in  ideal b i r  meyved i r .  Gü­
ney Ameri ka ta rzı lezzetl i " nachos" şekl i nde denemen i­
zi öneri r im .  

• H indistan cevizi u nu ,  badem unu ,  a ra ret u nu ,  tapyoka 
n i şastas ı ,  p lanta i n  unu ,  manyok u n u  ve yer badem i  unu  
g ib i  tah ı ls ız un lar ı  ku l lanmayı deneyi n .  (Tah ı l s ız un lar ı n 
ku l lan ı ld ığ ı  çok güzel yemek kitap ları n ı  büyük kitabevle­
ri nde bulabi l i rs i n iz . )  

Temel4 ve Elimin8 İçin İkinci Gün: Süt Ürünleri 
Muhtemelen sizin için en faydalı şeyin süt olduğunu düşünerek 

büyüdünüz. Süt protein ve kalsiyum içerir ve çoğumuzun çocuk­

luk çağı beslenmesinin temeli süt ile ilişkilidir ve bu nedenle süt, 

sağlıklı bir besinmiş gibi görünür. Ancak çoğu kişide ve pek çok 

nedenden dolayı, süt ürünleri enflamatuvardır. Otlanarak besle­

nen ve büyüme hormonu ve antibiyotik verilmeyen ineklerden 

elde edilen yüksek kalitedeki organik süt, sizin sisteminiz için çok 

iyi bir besin olabilirken çoğu hastamın, beslenmelerinde süt ürün­

leri olmadığında kendilerini çok daha iyi hissettiklerini fark ettim. 

Bazıları inek sütüne reaksiyon verdiklerini ama keçi sütü, koyun 

sütü veya deve sütü (evet, böyle bir şey var )  ile herhangi bir prob­

lem gelişmediğini de söylüyor. Bu sütler de laktoz (sütte doğal ola­

rak bulunan bir şekerdir ve çoğu insanda sindirim ile ilgili prob­

lemlere neden olur) içerir ama ineğin dışındaki hayvanlardan elde 

edilen sütlerin içerdikleri kazeinin (bir süt proteini) yapısı farklıdır 

ve sindirimi daha kolaydır. Ama siz şimdilik tüm hayvansal süt 

ürünlerinden uzak durmalı ve sisteminizi dinlendirmelisiniz. Eli­

minasyon döneminden sonra, size iyi gelen süt ürünlerinin olup 

olmadığını da anlayabileceksiniz. 
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Peki favori Fransız keçi peyniriniz, iş çıkışı içtiğiniz whey pro­

teinli içeceğiniz ya da sabah yoğurtlarınız olmadan nasıl yaşaya­

caksınız? Telaşlanmayın. Sağlıklı olan ve yaygın bir şekilde bulu­

nabilen ve bitkilerden elde edilen bir sürü "süt" ürünü var. 

BUNLARI (ŞİMDİLİK) NEDEN KESMELİSİNİZ?: İnsanların 

süt, dondurma, yoğurt, krema ve peynir gibi süt ürünlerine reak­

siyon vermesinin pek çok nedeni vardır. 

• Laktoz. La ktoz (süt şeker i )  i nto le rans ı  o l a n  i n san l a rda ,  bu şe­
keri içere n  süt ü rü n le ri n i  s i nd i recek enzi m i n  e ks i k l i ğ i  va rd ı r. Bu  
k iş i l e rd e  süt ü rün le ri n i  tü ketmek, ş işki n l i k  ve gazd a n  i sha le  ka­
dar değ i şen  ve ra hats ız l ı k  veren  s i nd i ri m  p rob lem ler ine  neden 
o l u r. 

• Kazein ve/veya whey. La ktozu prob lems iz  b i r  şek i lde  s i nd i ­
ren k i ş i l e rde süte ka rş ı b i r  rea ksiyon va rsa ,  başka b i r  prob le­
min o l m as ı  daha o las ı d ı r: sütü n ya p ıs ı nda  ye r a l a n  p rote in le re 
(öze l l i k l e  kaze in  ve wheye ) ka rş ı  b i r  hassas iyet leri veya i nto­
le ra n s i a r ı o l ab i l i r. Hassas iyeti artmış  ve faz l a  ça l ı şa n b i r  bağ ı ­
ş ı k l ı k  s i stemi ,  kaze i n i  g l uten mo lekü l ü  g ib i  görür  ve  s ind i r im 
s iste m i n d e  enfl amasyona neden o l u r. Eğe r  kaze i n  p rote in l er i ,  
geçi rg e n l iğ i  a rtm ı ş  o lan koruyucu bağ ı rsa k yüzeyi nden  geçer­
le rse, oto immün ite g ib i  çok daha  cidd i  rea ks iyo n l a r ı tet ik le­
yeb i l i r l e r. Kaze i n  ya da whey i nto lerans ı  veya hassas iyeti o l an  
k iş i l e rd e  süt  ü rün le ri m ide kra m p la rı ve  i s ha l  g i b i  ağ ı r  s ind i ri m  
prob lem leri n i n  ya n ı  s ı ra ,  ta ma men a l a kas ı zm ı ş  g ib i  görünen  
so l u n u m  prob lem leri ,  kusma,  kurdeşen ( ü rti ker), ek lem ağr ıs ı ,  
a ş ı r ı yo rg u n l u k  ha l i ,  nöro loj i k  be l i rti l e r  ve d avra n ı ş  değ iş i k l i k­
ler i  (ve h atta süttek i  kaze i n  veya whey p rote i n le r i ne  ka rş ı a l e r­
j i s i  o l a n l a rda anafi l a ks i* )  g i b i  be l irti l e re neden  o l a b i l i r. 

• Katkı maddeleri. Sütü n üzde büyü me ho rm o n u  i ste r m is in iz? 
Ma rket le rde bu l unan  pa ketle n m iş sütle r, g e n e l l i k l e  s ığ ı r  bü ­
yü m e  ho rmonu enjekte ed i l m i ş  i nek lerd e n  e d i l i r  ve bu hor­
mon ,  yetişti r ic i ler  ta rafı ndan  süt ü reti m i n i  a rtı rm a k  iç in  ku l l a ­
n ı l ı r. Ş i m d i l i k  bu süt ler i  içen i nsan l a r  üzer i n d e  ya k ı n veya uzu n 
za m a n l ı  etki le ri n i n  ne le r  o l ab i l eceğ i n i  b i l m iyoruz, ama  ben 
bu harmon ia ra maruz ka l m a n ız ı  önerm e m  çü n kü ben bun l a rı 
b i re r  ksenobiyoti k ( i nsa n vücuduna  ya bancı o l a n  madde ler) 

• Hızla başlayan ve ölüme yol açabilen kızarıklık, kaşıntı, boğazda şişme ve kan basıncının 
düşmesi gibi belirtileri olan, ciddi bir alerjik reaksiyon. (ç.n.) 
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o la ra k  kabu l  ed iyoru m .  Ayr ıca sütü i ç i n  bes lenen çiftl i k  i nek le­
ri ne,  süt sağ ma m a kine leri n i n  ta h ri ş i  neden iy le ge l i şen masti­
ti n ön len mesi  veya tedavis i  i ç i n  bo lca a nti b iyot ik  de  veri l mek­
ted i r. Bunun  a n l a m ı , süt içerken  ekstra b i r  doz a nti b iyot ik  ve 
m u htemelen daha  az mastit i lt i h a b ı  a l ıyor o lduğ u nuzd u r. Çok 
lezzetl i ,  değ i l  m i ?  

• Şeker ilavesi. Çi ko lata l ı  süt g i b i  a roma  ek lenmiş  süt ler, bo l ­
ca ek lenmiş tatl and ı rıc ı l a rl a  d o l u d u r. Hem siz zaten b i r  son ra ki 
g ü n ü n  prog ra m ı nd a  bun l a rı d a  keseceksi n iz .  

Sizi Zorlayan Şeyleri B i l in :  A 1 ve A2 Kazein 

Kaze in  p rote i n i n i n  i k i ana şekl i va rd ı r. A 1 a lt grubu , 1 1  B i r leş i k 
Devlet ler'deki  en yayg ı n  kaze in  t i p i d i r. Ho l ste i n  ve Fr iesi an  g ib i  
kuzey Avru pa ı rk l a rı ndan  ü reti l en  i nek le r i n  ya ptığ ı  kaze i nd i r. 
Araştı rma l a r  tam o l a ra k  kes in leşti remem i ş  o lsa da,  son ça l ı şma l a r  
A 1 kaze i n i n i n  1 2 daha  enfl amatuva r o lduğu  ve  daha  zo r  s i nd i ri l d i ­
ğ i  n i ,  ayrıca d iyabet ve ka l p  hasta l ı k l a rı g ib i  sağ l ı k  prob lem le ri n i n  
kötü leşmesi nde de  katk ıs ı  o lab i l eceğ i n i  göstermekted i r. 

A2 kazei n i n i n , ta r i h i  daha  eski l e re daya n ı r. A2 a lt g rubu ,  Guer­
nsey ve Jersey i nek le ri g i b i ,  köken ie ri g ü n ey Fra nsa i l e  Channe l  
ada l a rı na  dayanan  ve şu anda e n  çok Yen i  Ze la nda'da ve  Fra n­
sa 'da ü reti len  i nek le ri n  sütler i nde  b u l u n m a ktad ı r. Ya p ı l a n  öncü 
ça l ı şma la ra (ve hasta l a rı m ı n  çoğ u n u n  k iş i se l  yoru m l a r ı n a )  göre, 
A2 kaze in  içeriğ i  daha  faz la o lan  sütü n enfl amatuva r öze l l iğ i  daha  
az ve  s ind i ri m i  daha  ko layd ı r. Ayr ıca bes i n  aç ı s ı ndan  da  daha  zen­
g i n  o lab i l i r. G ü n ü m üzde süt ü rü n l e ri n i n  üzer i nde içerd i k le ri ka­
ze i n  ti p i  bel irti l m iyor; ama i nsa n l a r  bu  fa rk l ı l ı k  konusunda b i l i nç­
l end i kçe daha  faz la  ş i rket, ü rü n le r i nde A2 kaze i n/i nek iba resi n i  
be l irtmeye baş l am ı şt ı r. Bu kita b ı n  e l i m i na syon aşamas ı ndan  son­
ra süt ü rün le ri n i  tekra r tü ketmeye ka ra r  ver i rsen iz, A2 i nek leri n i  n 
soyu ndan ge len i nek ler in  sütü n ü  veya Yen i  Ze landa ve Fra nsa'da 
ya da Afri ka ve H i nd i stan'da ü reti l en  süt ü rü n leri n i  te rc ih  ed i n .  
Ş i m d i l i k  h e m  A 1 hem A 2  süt ü rü n l e ri n i  bes len men izden ç ı kar ıyo­
ruz, ama çoğu i n sa n ı n , süt ü rün l e ri n i  tekra r bes len me leri ne  d a h i l  
etti k lerinde, öze l l i k l e  d o ğ a l  yeşi l l i k le rde  otla m ış hayva n l a rı n  A2 
süt ü rün le ri n i  (öze l l i k l e  peyn i r  ve yoğ u rt  g i b i  fermente ü rü n ler i )  
to le re edebi l d iğ i n i  u n utmayı n .  
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BUNLARI NASIL BIRAKACAKSINIZ?: İnek, keçi, koyun, kedi 

veya diğer hayvanlardan olup olmadığı fark etmez, süt, dondur­

ma, yoğurt, peynir ( off, biliyorum zor olacak, çok üzgünüm . . .  ) gibi 

laktoz ve kazein içeren tüm süt ürünlerini beslenmenizden çıkarın. 

ÇIKARILMASI GEREKEN SÜT ÜRÜNLERİ 
Eğer inek, keçi, koyun, at, deve . . .  bu canavarlardan geliyorsa, aşa­

ğıdaki ürünleri kesin: 

• Süt 

• T ereyağ ı  (ama sadeleşti ri im i ş  b i r  yağ o lan ve süt prote­
i n ler i  uzaklaştı r ı lm ı ş  olan sadeyağ, herhang i  b i r  prob­
lem oluştu rmaz) 

• Krema 

• Yoğu rt 

• Dondurma 

• Peyn i r  

BUNLARIN YERİNE YİYEBİLECEKLERİNİZ: Yemişler, to­

humlar veya Hindistan cevizi gibi glutensiz tanelerden yapılmış 

anti-enflamatuvar, bitki kökenli tonlarca besin maddesi olduğu 

için çok şanslıyız. (Elimin8 yolunu takip edenler için, şimdilik ye­

miş ve tohum sütlerini tüketmenizde bir sıkıntı yok, ama birkaç 

gün sonra bunları da kesmeniz gerekecek.) Son yıllarda hayvansal 

kaynakların dışındaki besinierin sütünden yapılan yoğurt, peynir 

ve dondurma gibi ürünlerde belirgin bir gelişme oldu; bu neden­

le eğer hala bunları denemediyseniz, bir şans vermenizi öneririm. 

Aslında ineğin sütünü özlemediğinizi fark edeceksiniz. 

EKLENEBİLECEK SÜTSÜZ YiYECEKLER 
Sütün bitki kaynaklı şekillerini araştırın. Eğer Temel4 yolunu uy­

guluyorsanız Hindistan cevizi, fındık, kenevir tohumu veya diğer 

yemiş veya tohumlardan ya da bezelyeden elde edilen sütleri de­

neyin. Yemişlerden yapılan peynirler -küçük üreticilerin makine 

işi olmayan üretimleri; özellikle de sürülebilir krem peynir şek-



E N F LAMASYON S P E K T R U M U  9 4  

lindeki ürünler- sütten üretilen peynirden neredeyse farksız bir 

yapı ve tada sahiptirler. Eğer Elimin8 yolunu uyguluyorsanız da, 

yemişlerin sütünü şimdilik tüketebilirsiniz, ama Hindistan cevi­

zinden elde edilen ürünler sizin için daha iyi süt alternatifi besin­

ler olacaktır. Hindistan cevizi, tam da beyninizin sevdiği türde 

yağları içerir. 

Temel4 ve Elimin8 İçin Üçüncü Gün: Tüm Tatlandırıcılar 
Bunları uzaklaştırmamızın nedeni, üzerinde çok düşünülecek zor 

bir konu değildir; çünkü fazla şeker, beyninizi tam olarak tutuştu­

rur ve bilişsel fonksiyonlarınızı bozarak hafızanızı olumsuz etki­

ler. B Beyninizi sevdiğinizden ve ileri yaşlarımza kadar düzgün bir 

şekilde çalışmasını istediğinizden eminim. Bu nedenle, artık şekeri 

beslenmenizden çıkarın. 

BUNLARI (ŞİMDİLİK) NEDEN KESMELİSİNİZ?: Beyaz şeker, 

kahverengi şeker, yüksek fruktozlu mısır şurupları (veya herhangi 

bir mısır şurubu) ve benzeri ucuz tatlandırıcılar gibi işlenmiş şe­

kerlerin, hemen hemen her vücutta enflamasyona neden olduğu 

ve diyabet, karaciğer hastalığı ve kalp hastalığı gibi pek çok kronik 

hastalığın riskini artırdığına dair yığınla çalışma vardır14 (şeker, 

kilolu olmasanız bile, kalp hastalığından ölme riskinizi artırır15) .  

Yapay tatlandırıcılar ise daha da kötüdür ve bağırsak floranızı bo­

zarak, dengeyi sizi daha da kilolu yapan bakteriler lehinde değiş­

tirir16 -ki bu kalarisiz içecekleri seçerkenki arnacınızın bunun tam 

tersi olduğuna eminim. Doğal tatlandırıcılar bile dikkatinizi o tatlı 

tada odaklayarak damağınızın yiyeceklerin doğal tadından zevk 

almasını engeller. 

Şeker bir katkı maddesidir. Ortalama bir Amerikalı hayatı bo­

yunca yaklaşık 1600 kg şeker tüketir -bu, 1 .7 milyon bonibon ta­

nesine ya da endüstriyel boyda bir konteyner dolusu beyaz şekere 

karşılık gelmektedir. Artık bu konteyneri yok sayıyoruz ve şim­

dilik hayatımızdan tüm tatlandırıcıları çıkarıyoruz. Daha sonra 

bazı doğal tatlandırıcıları tekrar tüketebileceksiniz, ama onları bir 

süreliğine kesmeden, tolere edip edemeyeceğinizi anlayamazsınız. 
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BUNLARI NASIL BIRAKACAKSINIZ?: Şekeri bırakmak, biraz 

sigarayı bırakmaya benzer. Bazen bir şeyi tamamen ve birdenbire 

bırakmak gerekir. Başlangıçta dayanılmaz şeker krizleriniz olabi­

lir, ama dayanın ve vazgeçmeyin. Birkaç gün sonra bu krizler aza­

lacak veya en azından baş edilmesi daha kolay bir hal alacaktır. 

ÇIKARILMASI GEREKEN TATLANDIRICILAR 
• Beyaz veya kahverengi şeker. Her şekl iyle ve her 

a mac ıyla, ister sabah çayı nda, i sterse de kurab iya ve 
keklerde olsun ,  fark etmez . Hepsi g idecek. 

• Tüm şuruplar. Mıs ı r  şurubu, yüksek fruktoz lu m ı s ı r  şu­
rubu ,  akçeağaç şurubu ,  kahverengi  p i r inç şurubu,  age­
ve nektar ı ,  ba l ve hu rma şurubu . 

• Tüm doğal tatland1r1cdar. Hind i sta n  cevizi şekeri , 
h u rma şurubu, akçeağaç şurubu, m ı s ı r  şurubu,  yoğun­
laştı r ı lm ı ş  şeker kam ı ş ı  suyu , şeker kam ış ı  suyu krista l leri , 
şeker pancarı şekeri , stev ia ,  monk (keşiş )  meyvesi ,  ks i l i­
te l g ibi şeker a l kol leri ve konsantre meyve su lar ı . 

• Yapay tatland1r1c1 i çeren her şey. Aspartam (Equal 
ve N utraSweet marka ları nda vard ı r) ,  sakkar in  (Sweet' n 
Low markası ) ,  sukra loz (Splenda markas ı l  ve asesülfam 
(Su nett ve Sweet One' ı n  içeriğ id i r) . 

• Tatla�d1r1c1 eklenmiş tüm paketlenmiş gida­
lar. " Iç i ndeki ler" l i stes i nde tatland ı r ı c ı  eklend iğ i  bel i rti l­
m i ş  o lan her şey. Şeker, sadece yukar ıda bel i rt i len "şe­
ker ve şurup" ad ı  a ltı nda o lan lar değ i l ,  karamel ,  m ı s ı r  
tatland ı r ıc ı lar ı , m ı s ı r  şurubu katı lar ı  i l e  fruktoz, dekstroz, 
dekstri n ,  g lukoz, maltoz, maltodekstri n ,  sukroz g ibi ad ı  
-oz i le  biten her şeyde de vard ı r . 

• Şekerlemeler. Bütün şekerlemeler. 
• Gazoz, diyet kola, kola, enerii içecekleri ve şi­

şelenmiş meyve sular1. 

• Tathlar1n çoğu -kek, kurabiye, cheesecakeler, brow­
n ie ler, tu rta lar, pud ing vb . ,  satı n a l ı n m ı ş veya evde ha­
z ı rl anm ı ş  o lmas ı  fark etmez. Kurutu lmuş  meyvelere ço­
ğun l ukla şeker eklen i r  ve meyvel i  yoğu rtla rda , g ranola 
bar larda ve kahve ltı l ı k  gevreklerde de hemen her za­
man  şeker ve/veya yapay tatland ı rı c ı l a rdan vard ı r . Tat-
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land ı r ı lmadan kurutu lmuş meyveler i ve tatland ı r ı lmam ış ,  
süt  d ı ş ı  ürün lerden hazı rlanm ı ş  yağu rtlar ı  tüketebi l i rs i n iz 
(sade H i nd istan cevizi yoğu rdu  g ib i ) . 

• Tath olmayan yiyeceklerde gizlenmiş tatland•­
r•cdar. Ketçap, barbekü sosu ,  maka rna sosu, çorba lar, 
krakerler, sa lata soslar ı , konserve meyveler, soğuk  me­
zeler (coleslaw ve broko l i  salatas ı  g ib i ) ,  kutu haz ı r  çay­
lar ve daha pek çok yiyecek. Mutlaka iç i ndeki ler k ı sm ı n ı  
okuyun ve şeker b i l i nc in i  a l ı şkan l ı k  ha l i ne geti ri n .  

BUNLARIN YERİNE YİYEBİLECEKLERİNİZ: Doğada taze 

meyveler (doğanın şekerleri), kök sebzeler (özellikle tatlı patates 

ve yer elması), Hindistan cevizi ve tarçın, anason gibi bazı doğal 

baharatlar ilc birlikte, tadı tatlı olan ama tatlandırıcı içermeyen bit­

ki çayları gibi pek çok lezzetli ve tatlı seçenek vardır. Şeker ekien­

memiş kuru meyveler de uygundur ama bunları da abartmamak 

gerekir çünkü doğal şekerler, kurotulma işlemi sırasında yoğun­

laşırlar. Bazı kişiler için, damaklarının o kötü alışkanlıklarını kır­

mak için, bir süre tüm tatlı yiyeceklerden uzak durmak daha iyi 

olacaktır. 

Dilinizdeki tat tomurcukları, işlenmiş şekerierin aşırı ve sürekli 

uyarısının neden olduğu etkiden birkaç gün içerisinde kurtulacak 

ve hassasiyetleri artarak (bu durum bazılarında daha çabuk, bazı 

kişilerde ise biraz daha geç olabilir) doğal yiyecekleri daha tat­

lıymış gibi algılayacaklardır. Bazı kişiler için doğal tatlandırıcılar 

yeterlidir ve bunları ölçülü bir şekilde tüketebilirler. Eğer siz de 

bunlardan biriyseniz -veya daha fazla dayanamayacak bir radde­

ye gelip hemen bugün tatlı bir şeyler yeme ihtiyacınız olduğunu 

hissediyorsanız- sıradaki listede yer alanlardan birisini deneyebi­

lirsiniz. Eğer tatlı krizleriniz yoksa, tatlı olan hiçbir şeyi yerneyerek 

nasıl gideceğinizi izleyelim. 

EKLENEBİLECEK DOGAL OLARAK TATLI 
YiYECEKLER 
Tatlı taze ve kuru meyveler bir seçenektir ama bunları ölçülü bir 

şekilde tüketmeniz daha iyi olacaktır. Tüm tatlı baharatlar, bitkisel 

çaylar (elbette tatlandırıcı eklenmeden) ve aşağıda sıralanan doğal 

olarak tatlı tam yiyecekleri tüketebilirsiniz: 
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• Çiğ veya kurutulmuş Hindistan ceviz:i. 
• Çiğ kakao çekirdeği kabuğu veya keçiboynu­

z:u. Bun lar ı  yar ım bir muz üzerine serpişti r ip b i r  parça 
H ind i stan cevizi i le  tüketebi l i rs in iz .  Tatl ı yer ine geçecek, 
ama  sizin içi n çok daha sağ l ı kl ı  b i r  s unum olacaktı r .  
Kakaoya ve keç iboynuzuna şeker i lave ed i lmemiş  olma­
s ı na d ikkat ed i n .  

• Tath bitkiler ve baharatlar -tarç ı n ,  anason,  yen i­
bahar, kakule, karanfi l ,  k işn iş ,  rezene,  nane, fesleğen 
ve tarhun otu . 

• Bitkisel çaylar. Çoğu ,  kendi doğa l  yap ıs ı nda , tatl ı b i r  
tada sah ipti r .  

• Taze meyveler eklenmiş ar1tllm1ş su, soda 
veya maden suyu. 

Temel4 ve EliminB İçin Dördüncü Gün: Enflamatuvar Yağlar 
Muhtemelen size bitkisel yağların hayvansal yağlardan daha iyi 

olduğu söylenmiştir; ama olayın aslı böyle değildir.l7  Asıl gerçek, 

işlenmiş endüstriyel tohum ve tane yağların -mısır yağı, kanola 

yağı ve şu gizemli "nebati yağlar"- enflamatuvar olduğudur. 

BUNLARI (ŞİMDİLİK) NEDEN KESMELİSİNİZ?: Bu yağların 

elde edilebilmesi için tohumlar çok yüksek sıcaklıklara maruz bı­

rakılmaktadır. Elde edilen bu yağlar daha sonra petrol çözücülerle 

uzaklaştırılmakta ve bu işlemin yan ürünlerinin de uzaklaştırıla­

bilmesi için daha ileri kimyasal reaksiyonlada işlem görmekte­

dirler. Daha sonra ise renklendirici ve esanslar eklenerek, aslında 

oldukları şekilde kokmaları -agresif kimyasal işlemlerin doğal ol­

mayan bir sonucudur- engellenmiş olur. Bu yağlar genellikle BHA 

ve BHT* gibi, raf ömürlerini oldukça uzun sürelerde uzatan yapay 

antioksidanlar içerir. Hmmm, yani eskimiş yağ . . .  

Bitkisel yağlar zeytinyağı ve Hindistan cevizi yağından (gele­
neksel, eski, doğal sıkım yoluyla elde edilen yağlardan tabii ki) 
daha fazla çoklu doymamış yağ asitleri içerir. Bu çoklu doyma­
mış yağlar, özellikle ısıtıldıklarında, çok kolay bir şekilde okside 
olurlar; bu nedenle de enflamatuvar serbest radikallerin ana kay-

• Sütillenmiş Hidroksi Anisol ve Sütillenmiş Hidroksi Toluen. Tahıl ürünlerinin ve bitkisel 
yağların taze kalmalarını sağlamak için kullanılan katkı maddeleri. (ç.n.) 
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nağıdırlar. Biz Elimin8 programının kalan kısmında soğuk sıkım 
zeytinyağı, avokado yağı, Hindistan cevizi yağı ve sadeyağ (tere­
yağında süt parçacıklarının uzaklaştırılıp sadeleştirilmesi ile elde 
edilir) gibi daha doğal, anti-enflamatuvar yağları tüketmeye gay­
ret edeceğiz. 

BUNLARI NASIL BIRAKACAKSINIZ?: Tüm yağları bırakma­
nın veya yağ eklerneyi kesmenin bir gereği yoktur. İyi yağlar ve 
kötü yağlar vardır. Tek yapmanız gereken farklı öğrenmek ve iyi 
olanlara yönelmektir. Eğer halihazırda endüstriyel tohum yağları­
nı bolca tüketiyorsanız, enflamasyon düzeyiniz bu değişikliğe çok 
çabuk yanıt verecektir. 

ÇIKARILMASI GEREKEN ENFLAMATUVAR 
YAGLAR 
• Ayçiçek yağ ı  • M ıs ı r  yağ ı  
• B itkisel yağ l a r  • Pa m u k  tohumu  yağ ı  

P i r i n ç  kepeği  yağ ı  • i çeriğ i nde  yağ o l a n  pa ket- • 

l enm iş  çoğ u g ıda .  " iç indeki - • Soya fasu lyesi yağ ı  
l e r" eti keti n i  okuyu n .  

• Ka no la  yağ ı  
• Üzü m çeki rdeği  yağ ı ,  
• Ya l anc ı  safra n yağ ı  

• Margari n l e r  ve  "sü rü leb i len  
yağ l a r" 

BUNLARIN YERİNE YİYEBİLECEKLERİNİZ: Kötü yağlar var­
dır ve de iyi yağlar vardır ve aralarındaki fark, adlandırılına şekil­
lerinden daha açık olamazdı. Kötü yağlar enflamatuvardır ama iyi 
yağlar anti-enflamatuvardır ve vücudunuzu besinlerle ve hormon­
larınızı dengeleyen, beyni besleyen yağlarla doldururlar; ayrıca da 
bütün sistemleriniz için yararlıdırlar. Bazıları -saf sızma zeytinya­
ğı gibi- çiğ hallerinde en iyi etkiyi gösterirken, Hindistan cevizi ve 
avokado yağları gibi diğerleri yiyecekleri pişirmede daha iyidir. 

EKLENEBİLECEK ANTİ-ENFLAMATUVAR YAGLAR 
Çiğ olarak tüketi lecek soğuk sıkı m yağ lar  (yemek pişirmede kul­

lanmayın):  

• Saf s ızma zeytinyağ ı  
• Saf s ızma avokado yağ ı 
• Saf s ızma H i nd i stan cevizi yağ ı 
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Pişirmede kul lanı lacak sıvı ve katı yağlar 

• Avokado yağ ı 

• Zeyti nyağ ı (saf s ızma o lmayan) 

• H i nd i stan cevizi yağ ı 

• Yeş i l l i klerde otlam ı ş  hayvandan elde ed i len sadeyağ 
(sadeleşti r i lm iş  tereyağ ı -bu yağ sütten e lde ed i l i r  ama 
laktoz ve kazei n  içermed iğ i nden, hem E l im i n8  hem de 
T emel4 plan ı  iç in  yen i lebi l i r  b i r  yağd ı r) 

• Pa l m  yağ ı (sadece organ i k  o lan lar) 

Temel4 insanları, burada durun. Bir sonraki bölüme geçebilir­

siniz. Elimin8 halkı, benimle kalın! İlerlemeniz gereken birkaç gün 

daha var. 

Elimin8 İçin Beşinci Gün: BakiiyatlBaklagiller 
Baklagiller -fasulye, nohut ve bezelye ailesi, fıstık ve soya fasul­

yesi dahil-, onları bazı insanlar için enflamatuvar yapabilecek pek 

çok farklı özelliğe sahiptir. Enflamasyonu tetikleyebilen ve mine­

ral emilimini bozan lektinleri ve fitik asitleri içerirler. 18  Fıstıklarda 

ise ayrıca aflatoksin ve küf kontaminasyonu olasılığı da vardır. 

Lektinler, bitkilerin koruma mekanizmasının bir parçasıdır. 19 Or­

talama olarak baklagillerin proteininin yüzde lS' ini lektinler oluş­

turur. Bağışıklık sistemimiz, bizi lektinlerden koruyan antikorlar 

geliştirecek şekilde evrimleşmiştir; ama lektinlerin tüm çeşitlerin­

den bizi koruyacak kadar etkili antikor üretimini sağlayan genetik 

yapı herkeste bulunmaz.20 Bazılarımızın yiyeceklerdeki lektinlere 

diğer kişilerden daha hassas olmasının nedeni budur. Baklagillere 

olan toleransınızı tanıtma aşamasında tekrar test edebileceksiniz. 

NOT: Eğer vegan veya vejetaryenseniz, beslenmenize doğal 

olarak avianmış balıklar gibi hayvansal ürünleri dahil etmeyi -en 

azından Elimin8 programı süresince- ciddi bir şekilde düşünme­

lisiniz. (Bu, mutlaka olması gereken bir şey değildir. Eliminasyon 

diyetinde bir vejetaryen veya vegan olarak hayvansal gıda tüketil­

mesi ile ilgili tartışmaını sayfa 61'de okuyabilirsiniz.)  
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ÇIKARILMASI GEREKEN BAKLAGİLLER 

• Tüm fasu lyeler; barbunya, s iyah ,  beyaz, k ı rm ız ı ,  Etiyop­
ya , böbrek, l ima ,  bakla, garabanzo ve maş fasu lyeleri 

• Tüm mercimekler 

• Soya ve soyadan yap ı lan tüm ürün ler; edamame, tofu , 
m iso, soya sosu ve soya kaynak l ı  tem peh 

• Üzeri nde soya kel imesi yazan tüm paketlenmiş  ya da 
iş lenmiş  g ıda lar  ve prote in  tozla r ı ;  soya prote in i  izolat ı 
g ib i .  

• F ı st ık lar ve tüm fı stı k ü rün ler; fı stı k ezmesi ve fı stı k sosu 
dah i l  

NOT: Taze bezelyeler ve yeşil kabuğu ile birlikte taze fasulye, ye­

şil bezleye ve sultani bezelye gibi fasulyelerin tüketilmesinde bir 

sıkıntı yoktur. 

EKLENEBİLECEK BAKLİYAT iÇERMEYEN 
YiYECEKLER 

• Nişasta l ı  sebzeleri n p işmiş fasu lye ve bezelyeye benze­
yen b i r  dokusu vard ı r . Tatl ı patates, turp veya sar ı  şal­
gam küpleri n i  çarba lara veya b iber scs iar ına ekleyi n ya 
da ezerek fasu lye kızartmalar ı n ı n  yer ine ku l lan ı n  -tacos 
ile çok güzel o lu r .  

• Mantar lar -tüm çeşitleri ; bütü n ,  d i l im lenm iş, i r i  k ıy ı lm ı ş  
-yiyeceklere etl i ,  lezzetl i b i r  katk ıd ı r  ve  baki iyatı n yeri ne 
ku l la n ı labi lecek en iyi yiyeceklerden b i r id i r .  

Elimin8 İçin Altıncı Gün: Yemişler ve Tohumlar 
Bazı kişiler yemişleri ve tohumları sindirirken zorlanırlar. Bunlar 

lektin ve fazlaca posa içererek sindirim sistemi kanalını ve bağışık­

lık sistemini tahriş edebilir.21 Yemişler ve tohumlada ilgili diğer 

bir problem ise bunları geleneksel olarak kavmimaları ve market­
lerde satılan çeşitlerine eklenen endüstriyel tohum yağlarıdır. Ok­

side yağların kullanılması, enflamasyonu daha da artırabilir. Not: 

Eğer bu noktaya kadar süt ürünlerinin yerine alternatif olarak ba-
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dem veya diğer yemişlerin sütünü kullandıysanız ve hala süt ika­

mesine ihtiyaç duyuyorsanız, bugünden itibaren sadece Hindistan 

cevizinden elde edilen süt ürünü alternatiflerine geçme vaktiniz 

geldi demektir. 

ÇIKARILMASI GEREKEN YEMiŞLER VE 
TOHUMLAR 
Yemişler 

• Ameri kan  ceviz i  ( H icko ry 
n ut) 

• Antep fıst ığ ı  

• Badem 

• B rezi lya cevizi 

• Ceviz 

• Ça m fı st ığ ı  

• Fı n d ı k  

• i n ka fı st ığ ı  

Tohumlar 

• Asp i r  

• Ayçiçeği  

• Bal  ka bağ ı 

• Ch ia  

• Kaj u 

• Kesta ne le r  

• Ko l a  ceviz i 

• M a kademya fı nd ığ ı/ceviz i  

• Meşe pa l a m ut la rı ( b u n u  
okuya n s i nca p l a r  iç in  ge­
çer l i d i r) 

• Pi ka n ceviz i  

• Pi l i  fı n d ı ğ ı  

• Haşhaş  

• Kenev i r  

• Keten 

• Susa m 

EKLENEBiLECEK YEMiŞ VEYA TOHUM 
iÇERMEYEN YiYECEKLER 
Yemiş veya tohum içeren her tarif veya atıştırmalık yerine, aşağı­

dakilerden birini koymayı deneyin: 

• Kurutu lmuş  H i nd i stan cevizi parça lar ı  veya d i l im leri (tat­
land ı r ı c ı  i lave ed i lmemiş) 

• Kurutu lmuş dutsu meyveler, vişneler veya kuş üzümü (tat­
la nd ı r ı c ı  i lave ed i lmem iş) 
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• Tapyoka/manyok c ips i  

• Planta i n  (bi r tü r muz) c ipsi 

• Yer badem i  (ad ı  "badem" o lmas ına rağmen, bu yiyecek 
bir yemiş  değ i l ,  küçük bir kök sebzed i r) 

• Kurutu lmuş muz c ips leri 

• Deh idratörde veya düşük derecel i  fı r ı n la rda kurutu lmuş 
veya kavru lmuş  sebze "cips ler i" (k ıv ı rc ı k  lahana,  i nce 
d i l im lenmiş  kabak veya i nce d i l im lenm i ş  kök sebzeleri 
deneyi n) 

• Baharatl ı tarif lerde bes in mayas ı n ı  ku l lanabi l i rs i n iz .  Pey­
n i rims i  b i r  tat verecektir .  

Elimin8 İçin Yedinci Gün: Yumurtalar 
Pek çok insan -ben dahil- yumurtaları tüketirken herhangi bir 

problem yaşamaz. Ancak bazı kişiler için, özellikle de otoimmün 

bir hastalığı olanlar için, yumurtanın beyazında bulunan albümin 

enflamatuvar olabilir. Aslında çok sağlıklı olduğunu düşündüğü­

nüz o yumurta beyazından yapılmış omlet, vücudunuzun tolere 

edemediği bir şey olabilir. Yumurta beyazı, besin intoleransının 

en sık görülen nedenlerindendir ama bazıları için yumurtanın 

tamamı bir sorun oluşturuyor olabilir. Yumurtadan vazgeçmek, 

daha ilginç kahvaltı seçeneklerini görebilmeniz için bakış açınızın 

değişmesini sağlayabilir; ayrıca yemek pişirirken -özellikle fırın 

yemeklerinde- her zaman yumurtaya ihtiyacınız yoktur. (Sayfa 

124'te başlayan tariflerdeki yumurtasız kahvaltılık fikirlerine ba­

kabilirsiniz.) 

ÇlKARMANIZ GEREKEN YUMURTA İÇEREN 
YiYECEKLER 

• Tavuk, ördek veya herhang i  b i r  kuşun yumurtas ı n ı n  ok ı  
veya yumurta n ı n  tamam ı .  

• Mayonez, geleneksel o larak p i ş i r i lm i ş  hamur iş ler i  ve 
bezeler. (Yumurtas ız mayonezleri n enflamatuvar yağ la­
rı içeriyor o labi leceğ i de a kl ı n ızda bu lunsun -bun lar ı n  
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yeri ne  kendi mayonezin iz i  sayfa 230'dak i  tarife göre 
yapab i l i rs in iz . )  

• " iç i ndeki ler" k ısm ı nda yumurta ve yumu rta ak ı  içeriğ i n i  
kontrol ed i n .  

EKLENEBİLECEK YUMURTA iÇERMEYEN 
YiYECEKLER 

• Hamur  işi yaparken,  aşağ ıdaki lerden her b i r i ,  2 yumur­
taya karş ı l ı k  gel i r :  1 adet o lgun muz, güzelce ezi lm iş  
o lacak; 1h bardak e lma püresi ya da ba l kabağ ı püre­
s i ;  ya da yumurta yeri ne geçebi lecek g luten içermeyen 
ürün ler  (Bob's Red Mi l l  ya da Ener-G g i bi ) . (S izi n kul la­
nab i leceğ i n iz en iyi tah ı ls ız  p iş i rme unu  H i nd i stan cevizi 
unu  ve manyok unudur . )  

• Doğranm ı ş  tatl ı patatesten ya da soyu lmuş  Brüksel laha­
nas ı  ve soğandan yap ı lan  lezzetl i b i r  kahvelt ı l ı k  kar ış ı­
m ı n ı  deneyin ;  bunu hafif ç ı t ı r  ç ı t ı r  o lana kadar sadeyağ­
da veya H i nd istan cevizi yağ ı nda kavu run .  B i r  yemek 
kaş ığ ı bes i n  mayası  eklemeniz yumurtams ı ,  peyn i rimsi  
b i r  tat katacakt ı r .  

• Tah ı l s ız ve yumurtas ız b i r  tost seçeneğ i o larak  deniz 
tuzu serpişti ri lm i ş  avokado d i l im leri , m ü kemmel bir kah­
va lt ı sandviçi o larak  yen i lebi l i r .  Ben çok lezzetl i o lan 
tapyokaden yap ı lan  ekmek ürün leri n i  seviyorum .  Ayrıca 
bir parça sornon ya da yeş i l l i klerle beslenm iş  hayvan 
eti n i n  köftesi nden de ekleyebi l i rs in iz .  

• S iyah tuz, yumurtayı and ı ran  sü lfür l ü b i r  tada sah ipti r .  
Bunu  kahve ltı tabaklar ı n ızda ku l lanabi l i rs i n iz .  

• Kahve ltı i ç i n  sebze çarba ları n ı  ve organ i k  tavuk sesis ie­
r i n i  yemeyi deneyi n .  

Elimin8 İçin Sekizinci Gün: Gölge Sebzeler 
Gölge sebzeler, özellikle romatoid artrit, lupus ve diğer otoimmün 

hastalıkları ya da nedeni açıklanamamış eklem ağrıları, sindirim 

ve cilt problemleri olan bazı kişiler için enflamatuvar bir etkisi 

olabilecek alkaloidler içerir.22 Gölge sebzelerinin çoğu yenilebilir 
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değildir (gündüzsefası gibi) ve çoğu da zehirlidir (belladona-gü­

zelavrat otu gibi). Yenilebilir gölge sebzeler, en popüler yiyecekler 

arasındadır -patates ve domates gibi- ve çoğu insanda ciddi bir 

sıkıntıya neden olmazlar. Ancak, kronik sağlık problemleriniz var­

sa, bunlara karşı bir hassasiyetiniz olabilir. Eğer öyle bir durumu­

nuz varsa, bunu ortaya çıkaracağız. 

ÇIKARILMASI GEREKEN GÖLGE SEBZELER 

• Domates 

• Patates (tatl ı patates hariç, tüm tür ler i )  

• Patl ıcan 

• B iberler, bütün tü rleri , dolma l ı k  b iber ve acı b iberler da­
h i l  

• Papri ka (k ı rm ız ı  biber) 

• Kudüs k i razı (b i r  çeşit çeri domates) 

• Kurt üzümü (goj i  berry) 

• Arnavut b iberi 

• Köri tozu 

• Tatl ı pu l  b iber 

• Kırmız ı  toz b iber 

• Tütün (Sigarayı b ı rakmak iç i n  başka b i r  neden ister m i­
s in iz? Buyurun ,  i şte b i r  tane daha . )  

EKLENEBİLECEK GÖLGE SEBZE iKAMELERİ 
Ne, salsa yok mu? Salça yok mu? Patates kızartması da mı yok? Ney­

se ki favori gölge sebzelerinizin yerine geçebilecek pek çok yiyecek 

var. 

• Tatl ı patates -fı r ı nda, püre şekl i nde, c ips şekl i nde kuru­
tu larak ya da kızartı larak .  Ben tatl ı Japon patatesleri n i  
çok seviyoru m .  
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• Herhang i  b i r  kök sebzeyi patates k ıza rtmas ı  şekl i nde 
kes i p, üzeri ne fı rça i le H i nd i stan cevizi yağ ı ya da sa­
deyağ sürüp, ç ı tı r  b i r  kıvama gelene kadar  fı r ında pişi­
reb i l i rs i n iz .  

• Havuç, pancar, kabak ya da ba l kabağ ı n ı  yumuşayı n­
caya kadar p iş i r ip püre şekl ine geti rebi l i r  ve bun lardan 
ses lar  yapab i l i rs i n iz. 

• Doğranm ı ş  salata l ı k, Meks ika turpu ya da Japon turpu 
ve k ı rm ızı turptan iç ine tatl ı soğan,  rendelenm i ş  taze sa­
r ımsak, kişn iş  ve den iz tuzu ekleyerek sa lsa veya pico 
de ga l lo  yapabi l i rs i n iz .  

DAHA i LERiYE BAKALIM 
Şu anda önümüzdeki birkaç hafta boyunca hayatınıza dahil et­

meyip uzak duracağınız her şeyi tamamen çıkardığımza ve bu 

yiyeceklerin sizin için niçin enflamatuvar olduğu, bunları haya­

tınızdan nasıl çıkaracağınız ve bunların yerine neler yiyip neler 

yapabileceğiniz ile ilgili tüm bilgileri öğrendiğinize göre, planını­

zın bir sonraki aşamasına geçmeye hazırsınız demektir. Bu kısım, 

enflamasyonunuzu belirgin bir şekilde sakinleştirebileceğiniz ve 

vücudunuzun farkındalığını yükseltip zindeliğinizi arhracağınız 

kısımdır. Kendinizi daha iyi hissetmek üzeresiniz ve bu tahmin 

ettiğinizden de hızlı gerçekleşecek; bu nedenle enflamasyonunuz 

tamamen geçtiğinde yaşayabileceğiniz hayalı deneyimlerneye ha­

zır olun. 
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ELiMiNE ETM EK (ELi M iNS)  YA DA 
DÜZELTMEK (TEMEL4): 
ENFLAMASYON U YATlŞTlRMAK VE 
iYiLEŞ MEK 

Eliminasyon yolculuğunuzun kalbine ve ruhuna hoş geldiniz. Bü­
tün bu çabaların sonucunda belirli bazı yiyecekleri elimine etme­

nizin nedeni, kendinizi başka bir diyetle cezalandırmak değildir. 

Siz, kronik enflamasyonu elimine ediyorsunuz. Siz beyin sisi, yor­

gunluk, sindirim problemleri, kilo alma veya enflamasyonun sizde 

neden olduğu sağlık problemi neyse, onu elimine ediyorsunuz. Siz 

vücudunuz için iyi olan ve olmayan şeylerle ilgili kafa karışıklığını 

elimine ediyorsunuz. 

Bundan sonraki dört ila sekiz haftada daha yararlı alışkanlıklar 

geliştireceksiniz; daha farklı nasıl beslenebileceğinizi öğreneceksi­

niz ve enflamasyonu azaltıp sağlıklı olma halini kazanırken, bun­

dan keyif alacaksınız. Bu birkaç hafta boyunca beraberce deneyim­

leyeceğimiz yolculuğumuz boyunca sizlere verebileceğim bir sürü 

püf noktası, bazı sürprizler ve desteklerim var. Kendi hayatınızın 

en başarılı versiyonuna dönüşme işlemine aşık olun. Sağlık, kutsal 

bir sanattır ve siz de bu sanatın başyapıtısınız. Her hafta için yap­

manız gereken şeylerin listesi, devam etmenizi sağlayacak cesaret 

konuşmaları ve önceden ne olduğunu bileceğiniz haftalık hoşgö­

rüler -eğlenceli ve azıcık şımarabileceğiniz şeyler- verilecektir. Bu 

bölümde öğreneceğiniz şeyler şunlardır: 

1 .  Yiyebileceğiniz i n a n ı l maz, l ezzetl i ,  d oyu rucu ve a nti-enfla­
matuva r yiyecek le ri n  l i stes i .  Her ne  kad a r  Temel4 yo l u ndaki 
l iste daha  uzu n m u ş  g ib i  görü nse de,  E l i m i n8 yo l u  i ç i n  haz ı r­
l anm ı ş  o lan  l iste n i n  b i l e  o ldu kça uzu n ve keyif a l ı nab i lecek yi­
yecek lerden o l u ştu ğ u n u  göreceks i n iz .  

1 0 6  
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2. B ı rakman ız gereken sekiz e nfl amatuva r a l ı ş ka n l ı ğ ı n  l i stes i  -
s iz in  i ç i n  ta mamı  p rob lem o l mayab i l i r  ve eğer  öyleyse, s izde 
s ı k ı nt ı ya ratan l a rı seçi n .  Her hafta b i ri n i  b ı ra kaca ksı n ız. 

3. Haftaya hazı rl ı k  a d ı m l a rı ya da  her hafta baş l amadan  önce 
ya p ı l mas ı  gereken le r  l istes i .  

4. Teme l4  ve E l im i n8  yol l a r ı nda  anti-enfl a m atuva r bes lenme 
iç i n b i r  h afta l ı k  örnek  öğ ü n  p l an l ama la rı .  

5. Ya p ı l aca k ve öğ ren i lecek pek çok şey i l e  do l u  hafta hafta, 
a d ı m  a d ı m  bir yo lcu l u k  p l a n ı .  

Cidden, Onu Yeme! 

P la n ı n ız ı n  d ı ş ı na  çı kmayı n .  S ize önereceğ i m  i l k  ve  en  güç lü  tavs i ­
ye bud u r. Eğer ç ı ka rsa n ız, a nt i -enfl amatuva r ça b a l a rı n ız ı teh l i keye 
atm ış  o l u rs u n uz. Ayrıca yiyebileceğiniz o kad a r  çok l ezzet l i ,  besle­
y ic i l i ğ i  yü ksek yiyecek va r k i ,  n iç i n bütü n o ça b a n ız ı  bir kenara atı p  
bu p la n ı n  g ücünü zayıflatas ı n ız k i?  Ama bazen b u n u n  ya n l ı ş l ı k l a  
(ya  da  i ste m l i  b i r  "ya n l ı ş l ı k" l a )  ya p ı l ab i leceğ i n i  b i l iyoru m .  işte yo l ­
dan  ç ı kt ı ğ ı n ız böylesi d u ru m l a rda  ya pabi lecek le ri n iz :  

• Eğer bu yanlışhk, Temel4 yolunun i lk  iki  haftasında veya 

El imina yolunun ilk dört haftasında gerçekleşmişse: 

Başta n başlayı n .  Evet, aynen  öyle;  p l a n ı n  B i ri nc i  Gün 'üne 
geri dönün .  B i raz sert o ldu ,  b i l iyoru m,  ama öy le  o l mas ı  ge­
rek iyor. Ben siz i n en  iy i  son uç la rı a l m a n ız ı  ve vücudunuzu n 
ta m o l a rak  neyi sev ip neyi sevmed i ğ i n i  b i l m e n iz i  i stiyoru m .  
Eğe r  b u  p la n ı n  i şe  ya ramas ı n ı  istiyorsa n ız, p l a n l a rı n ız ı n  d ı ş ı ­
na  ç ı kman ız demek, en başa dönmen iz demekt i r. 

• Eğer bu yanlışl ık, Temel4 yolunun iki nci iki haftalık dö­

neminde ya da Elimina yolunun ikinci dört haftasında 

gerçekleşmişse: Deva m ed i n .  Prog ra m ı n  etki n l iğ i n i  b i r  
de rece aza lttı n ı z  (bunun  d e recesi ne  yed i ğ i n iz ve  ne kad a r  
yed i ğ i n i z  i l e  de a l a ka l  ı d ı r}, ama  zaten enfl a masyo n u nuz be­
l i rg i n  b i r  şeki lde  aza l m ış o lduğundan ,  b u n u n l a daha  iyi b i r  
şek i l d e  baş  edeb i l i rs i n iz. 
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Söylemek isted i ğ i m  şey şu : p l a n ı n ızda n  b i r  kez ç ı ktıysa n ız, bir 

daha çıkmaym . B ütün  ça ba la r ı n ız ı  gere ks iz  yere heba etmeyi n .  
Daha  önce de be l i rttiğ im  g ib i ,  e n  son u nd a  a lacağ ı n ız sonuç la r, 
p rog ra ma sad ı k  ka l m a k  iç in  gösterece ğ i n iz ça baya değecekti r. 
Ben kaçamak sözcüğünü  sevm iyoru m .  B ütün bu konuştu k l a rı m ız, 
s iz in  iç i  yasak o l an  y iyecek ler le i l g i l i  d eğ i l , sizi kaça m a k  ya pmaya 
zorlaya n yiyecek ler le  i l g i l i d i r. Eğer  b i r  şey in  sizde enfl amasyona 
neden o lma pota ns iye l i  va rsa, b u  s iz i n vücudu nuzda d a  gerçek­
leşti ri p gerçekleşt i rmeyeceğ i n i  b i l m e k  i sters i n iz. D iyet ya pmak, 
açl ı k, uta nç, ku ra l l a r  ve düzen leme le r  g i b i  şeyler i  u n utu n .  S iz i  
daha kötü değ i l ,  d a h a  iyi ya pan yiyecek le ri keşfedecek kada r  vü­
cud u n uzu sevmeye odakl an ı n .  Bu de ri n l e rde  yatan a maca yöne­
l i k, daha b i l i nç l i  b ir  tutu m serg i l ey i n . 

N ELERi YiYEB i L i RiZ? 
Tekrar beslenmenize dahil edilene kadar yiyemeyeceğiniz ve böy­

le yaparak enflamahıvar durumumuzu tamamen temizleyebilece­

ğiniz yiyeceklere (bu yiyecekleri bir önceki bölümde açıkça belirt­

tim) odaklanmak yerine, yiyebileceğiniz sağlıklı, sizi iyileştirecek 

yiyeceklere odaklanalım. Bunu gruplar halinde ve beslenmenize 

gün gün ve hafta hafta ne kadarını ekleyebileceğinizi belirterek 

yapacağım. (Tabii ki de bu listedeki herhangi bir şeye bilinen bir 

alerjiniz varsa, onun üzerini çizin. )  İşte yiyebilecekleriniz: 

SafProtein 
Her öğünden bunlardan ı ila ı Yı avuç büyüklüğünde tüketmeyi 

hedefleyin, böylelikle öğünleriniz her zaman protein içerecektir. 

Ve biz bu porsiyonları hedeflerken, bütün proteinlerin eşit yapı­

da olmadıklarını unutmayın. Ben burada bunları öncelik sırasına 

göre sıraladım -olabildiğince; bu nedenle proteinlerinizin çoğunu 

listenin ilk sıralarındaki kaynaklardan almaya çalışın ve alt sırada­

ki yiyecekleri daha az tüketin. 
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DENİZ ÜRÜNLERİ 
Ana protein kaynağınız olarak deniz ürünlerine odaklanın. Balığa 

veya kabuklu deniz ürünlerine alerjik olmadığınız sürece, deniz 

ürünleri mükemmel besleyiciliğe ve iyi yağlara sahip besinlerdir. 

Burada önerdiğim, en düşük cıva içeriğine sahip ürünler yer al­

maktadır: 

• Alaska somonu ,  doğa l  
avl a n ı l m ış 

• Albacore ton ba l ığ ı  (ABD, 
Ka nada ,  va hş i ,  kutu p l a rda  
avl a n ı l m ı ş) 

• Arkt i k  a l aba l ı k  

• Atia nt ik  usku m ru ba l ı ğ ı  

• Bar ra mund i  

• Beyaz ba l ı k  

• Çizg i l i  ork inos (ABD, 
Ka nada ,  va hş i ,  kutu p l a rda  
avl a n ı l m ış) 

• Den iz ta rağ ı  

• D i l  ba l ığ ı  ( Pas ifi k) 

• Gökkuşağı  a l aba l ı ğ ı  

• H a m si 

• l sta koz 

• i sti r idye 

• Ka l ama r  

• Ka ra ba l ı k  

• Ka rid es 

• Ked i  ba l ı ğ ı  

• Kerevit/tatl ı su ı sta kozu 

• Köm ü r  ba l ı ğ ı  

• Ku rbağa (At la nt ik )  

• La m b u ka 

• Levrek (den iz, ç izg i l i ,  
s iya h )  

• Midye 

• Mori n a  ba l ı ğ ı/mezg it 

• Pis i  b a l ı ğ ı  

• R i n g a  b a l ı ğ ı  

• Sa rd a lya 

• Sar ı  yüzgeç l i  o rk i nos 
(AB D, Ka nada ,  va hş i ,  
kutu p l a rda  avl a n ı l m ış) 

• Sa rı yüzgeç l i  o rki nos 
(Orta-batı Pas ifi k, 
va hş i ,  o lta ba l ı kç ı l ı ğ ı  i l e  
avla n ı l m ı ş )  

• Tatl ı su  ç i p u ras ı  

• Ton ba l ı ğ ı  ( konserve, 
l i g  ht) 

• Yengeç (evci l )  
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TERCiHEN SERBEST GEZEN ORGANİK KÜMES 
HAYVANLARI VEYA AYLANILMIŞ KUŞLAR 

• B ı l d ı rcı n • Kaz 

• Deve kuşu • Ö rdek  

• H i n d i  • Tavu k 

TERCiHEN YEŞİLLİKLERDE OTLAYAN, 
MERALARDA YETİŞTİRLMİŞ VEYA AYLANILAN 
HAYVANLARDAN ELDE EDİLEN ORGANİK ET 

• B izon • Kuzu 

• Dana • S ı ğ ı r  

• Geyi k • Tavşa n 

• Ka raca 

Eğer hayvansal proteinlerden tüketiyorsanız, bütçenize göre en 

iyi kaliteyi alabilmeniz için dikkat etmeniz ve aramanız gereken 

birkaç anahtar sözcük veya tanım var: 

• Den iz ürün leri n i n  üzeri nde "vahş i  avlan ı lm ı ş" yazıs ı  o l­
ma l ıd ı r  ve bu ürün ler, c ıva içeriğ i  d üşük ba l ı klar  l i ste­
s i nde yer a l ıyor o lma l ıd ı r .  Ton ba l ı ğ ı  veya levrek g ib i  
ba l ı klar ı  tüketi rken ,  ben im  bel i rtti ğ im  bel i rl i  kaynak lara 
yöne l in  ve bel i rt i len cıva içer ik ler i  g üven i l i r  o lan marka­
lar ı  seç i n .  Bu ba l ı klar ı n sağ l ı k l ı ,  düşük  cıva l ı  o lan la r ı n ı  
satan pek çok b i l i nç l i  marka mevcuttu r .  

• Sığ ı rlar ı n yeş i l l i k lerde otlad ığ ı  ve organ i k  olduğu bel i r­
ti lme l id i r .  

• Kümes hayvan lar ı  ve dana lar ın  serbest gezen ve mera­
larda yetişti r i lm i ş  o lan lar ı  terc i h  ed i lme l id i r .  

• Eğer organ ikse, eti n daha yağ l ı  o la n k ısm ı n ı  terc i h  ede­
b i l i rs i n iz .  Organ i k  yağ lar çok yarar l ı  bes in ler ve m i ne­
ra l ler içeri r .  
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• Eğer organ ik  et bu lamazsan ız  veya s iz in  bütçen ize uy­
gun  değ i l lerse, yağsız etleri terc ih ed i n  çünkü günümüz 
hayvanc ı l ı ğ ı  i le yetişti r i len hayvanlar ı n yağ lar ı ,  enflama­
tuvar bazı toks in leri içeriyor olabi l i r . 

Hayvansa l Protein lere Başlama 

Eğer  hayva nsa l  prote i n  tü keten b i r  i nsa n değ i l sen iz  ama a rt ı k 
bes len m e n ize bun l a r ı d a h i l  etmeye ka ra r  ve rm işsen iz, eti aza r 
azar tü ketmeye başlaya ra k  s i n d i ri m  s iste m i n iz i  uya n d ı r ı n .  Vejeta r­
yen ya da  vega n bes lenen çoğ u k iş i n i n  m ide  as id i  düşüktür ve b u  
d u ru m  p rote in le ri n  s i nd i ri l mes i n i  güç leşti re b i l i r. S i n d i ri m  enzi m i  
ta kviye le ri ve beta i n  H C L  i l e  peps in  veya s ığ ı r  safras ı n ı  yemek ler­
den  önce ku l l a n ı p, vücud u n uz bu  yen i  bes l enme  ta rzı n ıza uyu m 
sağ l aya n a  kadar  si n d i ri m i n ize ya rd ı mcı o l a b i l i rs i n iz .  Vücudunuz 
m ut laka uyum sağlayaca ktı r. 

Bitkisel Protein Kaynakları 
Eğer hayvansal proteinler konusunda daha yavaş davranmak is­

tiyorsanız, beslenmenize bitki kökenli proteinleri daha fazla dahil 

edin. 

TEMEL4 İLE UYUMLU OLANLAR 
• Hempeh (kenevi r tohumundan yap ı l an  tempeh) : ı ı 5 

g ra m ı nda 22 g ram prote i n  içeri r .  
• Natto (organ ik - GDO'suz) : ı bardaktc 3 ı  g ram  prote­

i n  vard ı r .  
• Tem peh (organ i k - GDO'suz) : ı ba rdaktc 3 ı  g ram pro­

tei n  vard ı r . 
• Kenevir prote i n i  tozu : 4 yemek kaş ığ ı nda ı 2  g ram pro­

tei n  içeri r. 
• Kenevir tohumu :  ı bardaktc 40 gram  prote i n  vard ı r . 
• i n ka fı stığ ı  (sacha inch i )  tohumu prote i n  tozu : 1/.ı bardağ ı 

24 g ram prote i n  içer i r .  
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• Mercimekler : 1 bardaktc 1 8  g ram prote in  vard ı r . 
• Maş fasu lyes i :  1 bardağ ı 1 4  g ra m  prote in  içer i r .  
• P i l i  fı nd ığ ı :  1 bardağ ı nda 1 3  g ram  prote in  vard ı r . 
• Nohut: 1 bardağ ı 1 5  gram prote i n  içerir .  
• Badem ezmes i :  14 bardağ ı nda 6 g ra m  prote in vard ı r . 

ELİMİN8 VE TEMEL4 İLE UYUMLU OLANLAR 
• Maca tozu : 1 yemek kaş ığ ı  3 g ra m  prote in içeri r 
• Bezelyeler: 1 bardak pişm i ş  bezelye 9 g ram prote in  içe­

r ir (taze baklag i l leri n E l im i n 8  yolunda ku l lanabi leceğ i n i  
unutmayı n)  

• Bes in  mayas ı :  1 yemek kaş ığ ı nda 5 g ram prote in  vard ı r  
• Klorel la veya sp i ru l i na :  1 yemek kaş ı ğ ı nda 4 g ram  pro-

tei n  vard ı r  
• Ispanak :  Yı bardak pişmiş ı spanak 3 g ram prote in  içeri r 
• Avokado: yarı m avokado 2 g ram  prote in  içeri r 
• Brokol i :  Yı bardak pişmiş breko l i  2 g ram  prote in  içeri r 
• Brüksel lahanas ı : Yı bardağ ı 2 g ra m  prote in içer i r  
• Eng i nar :  Yı bardağ ı  4 gra m  prote i n  içeri r 
• Kuşkonmaz: 1 ba rdağ ı 2 . 9  g ram  prote in  içeri r 

Meyve ve Sebzeler 
Besinsel olarak zengin, anti-enflamatuvar bir beslenmenin anah­

tarı sebzeler ve meyvelerdir ve sizin de beslenmenizin büyük bir 

kısmını oluşturmaları gerekir. Aşağıdaki gruplara bakarak günlük 

ne kadar tüketmeniz gerektiğini öğrenin. 

Organik Olanlara Önce l ik  Verin 

Eğer  m ü m künse, he r  za man org a n i k  m eyve ve sebze le ri te rc ih  
e d i n .  Eğer böyle b i r  i m ka n ı n ız yoksa da ,  m eyve ve sebze le ri çok 
iy i  bir şeki lde yı kayı n .  B üyü kçe b i r  ka b ı  soğ u k  su i le do l d u ru n  ve 
b i r  bardak  beyaz s i rke ek leyi n .  Meyve ve sebze le ri bu suda 1 5  da-
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k i  ka bek let i n .  Duru lay ın ,  naz i kçe kuru l ayı n ve sak layı n .  Pestis it i çe­
riğ i  en  faz la  olan ve tü keti l i rken d i kkat ed i l m es i  gereken;  ayrıca 
en  az içer ip  organ i k  o lmadan  da  tü keti l mes inde  soru n o l maya n  
meyve v e  sebze ler  i l e  i l g i l i  d a h a  ayrı ntı l ı  b i l g iy i ,  Çevresel  Ça l ı şma 
G ru bu ( E nv i ron menta l Worki ng  Group)  ta rafı ndan  haz ı rl an ıp  ya­
y ı m l anan  K i rl i  Düzi ne  ve Temiz  On Beş l i ste le r i nde  bu l ab i l i rs i n iz . 1 

SEBZELER 
Porsiyon boyutunun sınırı yoktur ama günde en az 4 bardak sebze 

tüketmeye çalışın. Öğün başına fazladan bir bardak sebze tüket­

meye ve atıştırmalıklarınıza sebzeleri dahil etmeye çalışın. Farklı 

farklı renkleri almaya çalışın ama asıl önem vereceğiniz sebzeler, 

metilasyon yolaklarını* desteklemek için gerekli olan falatı içeren 

koyu yeşil yapraklılar olsun. Tüketebileceğiniz tüm farklı ve lez­

zetli sebzeleri gözden geçirin. Umarım bu keşif yolculuğuna çıkar 

ve yeni seçenekleri denersiniz. Sebzeler, beslenmenizin temelini ve 

odak noktasını oluşturmalıdır. 

• Ala baş 

• Ba mya 

• B reko l i  

• B reko l i  fi l iz ler i  

• B rü ksel l ahanas ı  

• Ç i n  l a hanas ı  

• Eng ina r  

• F i l i z ler  (yonca, fasu lye, 
b ro ko l i ,  vb. )  

• Fre n k  sağa n ı  

• H i n d i ba 

• I spa n a k  

• Ka b a k  

• Ka ra l a ha na ,  

• Ka rnaba h a r  

• Kereviz 

• K ı rm ız ı  den iz  otu (Du l se, 
den i z  yosu n u )  

• K ı rm ız ı  tu rp 

• Kıv ı rc ı k  l a hana  

* DNA:nın düzenlenmesi, toksinierin ve hormon atıklarının temizlenmesi, enerji kaynağımız 
olan ATP'nin üretilmesi, enflamasyonun kontrolü gibi hayati öneme sahip yolaklara katılan 
metil molekülünün oluşmasını sağlayan biyokimyasal döngü. (ç.n) 
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• Ko m bu • Sa l ata l ı k  

• Kuşkon maz • Sa rı şa lgam 

• La hana • Su  kestanesi 

• Manta r • Su  yosunu  

• Maru l  • Suş i  yosunu  ( Nor i )  

• Meksi ka turpu • Taze soğan 

• Paz ı • Tu rp 

• P ı rasa • Uçku n 

• Renk l i pazı • Zencefi l 

• Ro ka • Zeyt in  

MEYVELER (ÖZELLiKLE DÜŞÜK FRUKTOZLU 
MEYVELER) 
Temel4 yolunda her meyveyi, Elimin8 yolunda ise goji beri (göl­

ge sebzedir) dışında her meyveyi tükete bilirsiniz. Meyve, besinsel 

açıdan zengindir ve bağışıklığı dengeleyici antioksidanlar ile dolu­

dur; ama en iyi sonucu almak için, fruktoz içeriği daha düşük olan 

meyveleri tercih edin çünkü fruktoz yüksek miktarlarda tüketil­

diğinde karaciğeri, sindirimi ve insülin ile kan şekeri düzeylerini 

etkileyebilir. Genel bir kural olarak, sebzeleri meyvelerden daha 

çok tüketin. En iyi meyve seçenekleri şunlardır: 

• Ah ududu  • K lemanti n ma n d a l i n a  

• Anan  as • Li m o n l a r  

• Avokado • M isket l i monu 

• Böğürtlen le r  • M isk  kavu nu 

• Ça rkıfe lek meyves i  • M uz 

• Çi lek  • Pa paya 

• G reyfu rt • Porta ka l 

• Honeydew kavu n u  • Ta nge le  

• Ka nta l u p  kavu n u  • U çku n 

• Ki vi • Ya ban  mersi n i  
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Sağlıklı Yağlar 
Yemek içinde, sos olarak veya doğrudan tüketmeniz fark etmez, 

her öğün için en az 1 ila 3 yemek kaşığı yağ tüketmeyi hedefle­

yİn. Öğünlerinizde veya atıştırrnalıklarınızda tükettiğiniz yağın 

sağlıklı yağlardan olmasına önem verin. Geçmişte yağlarla ilgili 

tartışmalar vardı ancak bilimsel veriler ve beslenme toplulukları, 

yağların sağlık için ne kadar önemli olduğunun artık farkındalar 

-yağları, eskiden olduğu gibi hastalık nedeni olarak kabul etmi­

yorlar. Önerilen yağları (ama sayfa 98'de belirtilen enflarnatuvar 

olanları değil) yemekleri pişirirken, sos şeklinde, srnoothielerinize 

ekleyerek ya da kaşık kaşık yiyerek kullanabilirsiniz. Gerçek be­

sinlerden gelen sağlıklı yağları yerneye alışkın değilseniz, başlan­

gıcınız yavaş olsun ve azar azar artırarak sağlıklı miktarlara çıkın. 

Eğer halihazırdaki beslenmeniz uzun yıllardır düşük yağ içerrnek­

teyse safra keseniz (varsa tabii), pankreasınız ve karaciğeriniz tü­

kettiğiniz yağ miktarının birdenbire artmasına hemen uyum sağ­

lamayabilir ve bu duruma alışmak için biraz ısınmaları gerekir. 

Yağ lar  Hakkındaki Efsaneler ve Gerçekler 

Son ya rı m yüzyı l d ı r, bes lenmem izdeki  yağ l a rl a  i l g i l i  son u  ge l mez 
ya n l ı ş  b i l g i l end i rme ler  ve propaganda l a ra m a ruz ka lmaktay ız .  
Her ne  kad a r  eski i n a n ış l a r ı n  kem i k leşm iş  b i l g i l e ri öy le söylese 
de,  a rtı k sağ l ı k l ı  yağ l a rı n  ka l p  hasta l ığ ı na  neden  o l mad ı k l a rı n ı  b i l i ­
yoruz. Ş i m d i  yağ la rl a  i l g i l i  ya n l ı ş efsane ba l o n l a r ı n ı  sön d ü re l im  ve 
doğru b i l g i l e ri i l k  ve son kez beyn i m ize kaydede l i m .  

H e p i m iz, bebekken beyi n g e l iş im i  v e  e n e rj i  i ç i n  gereken ve 
bağ ı m l ı  o l d uğumuz yağ l a r ı a n n e  sütü şek l i n d e  a l d ı k . i nsan beyn i ,  
doğru b i r  şek i lde ça l ı şmas ı  i ç i n  çok  faz la  e n e rj iye i ht iyaç duya r 
ve b iyo loj i k  ve evri mse l  b i r  bak ı ş  aç ıs ıy la ,  o pti m a l  beyin ge l i ş i ­
m i  i ç i n  e n  sü rdü rü l eb i l i r  enerj i  şek l i i y i  yağ l a rd ı r. ( B u n u  ayrı ntı ­
l ı  b i r  şek i l d e  bitki kaynak l ı  keto kitab ım ,  Ketotarian 'da an l attı m . )  
Beyn i n iz i n  yüzde 60' ı  yağ l a rd a n  o l uşmaktad ı r  ( b u  ora n  vücudu ­
n uzdak i  h e rhang i  b i r  org a n ı n  içerd iğ i nden  daha  faz l ad ı r) ve  vü ­
cud u n uzda bu l unan  kolestero l ü n  neredeyse yüzde 25 ' i  beyi nde  
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b u l u nmaktad ı r. B u n l a ra e k  o l a ra k  sağ l ı k l ı  h o rmon la rı ü reteb i l mek 
ve s in i r  büyü mes i n i  ve sağ l ı k l ı  b i r  bağ ı ş ı k l ı k  s i stem in i n  i da mes i n i  
sağ l amak  i ç i n  de ko lestero le ve sağ l ı k l ı  yağ i a ra i htiyacı m ı z  va rd ı r. 
Ko lestero l  düşürücü i l a ç  o l an  stat i n le r i n  ya n etk i le ri a ras ı nda  ha­
f ıza kayb ı ,  s i n i r  ağr ıs ı ,  ho rmon prob lem le ri ,  c i n se l  i stekte aza l ma 
ve e rekt i l  d i sfon ks iyon u n  o lmas ı n a  şaş ı rm a m a k  gerek i r  -koleste­
ro l ü n  ve sağ l ı k l ı  yağ l a rı n  destek led i ğ i  h e m e n  her fon ks iyon .  E l i ­
m i n8'de ku l l a nd ığ ı m ız sağ l ı k l ı  yağ l a r, idea l b i r  sağ l ı k  iç i n e lzem 
o l a n  besi n l e rd i r. 

SOGUK SIKIM YAGLAR, ÇİG TÜKETMEK İÇİN 
(PİŞİRMEK AMACIYLA KULLANMAYIN) 

• Saf s ızma zeyt inya ğ ı  

• Saf s ızma avokado yağ ı  

• Saf s ızma H i n d i stan cevizi yağ ı  

PİŞİRME AMACIYLA KULLANILACAK YAGLAR 
• Avokado yağ ı  

• Zeyt i nyağ ı (saf s ızma o l maya n )  

• H i nd i sta n ceviz i  yağ ı  

• Yeş i l l i k lerde otl a m ış hayva n d a n  e lde  ed i l en  sadeyağ (sade­
leşti r i lm i ş  tereyağ ı  -bu da sütten ya p ı l m ı şt ı r ama l a ktoz ve 
kaze i n  içermed iğ i nden ,  tü keti l mes i n d e  b ir  soru n yoktu r. ) 

• Pa l m  yağ ı  (sadece organ i k  şek l i )  

Bitkiler 
Bitkiler ve baharatlar sadece yiyeceklerin lezzetini artırmazlar, ay­

rıca onlara çoğu yüksek derecede anti-enflamatuvar olan besinleri 

eklerler. Siz, kendi damak tadımza uygun olacak şekilde, taze veya 

kurutulmuş bitki ve baharatları beslenmenize ekleyin. 
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• Ada çayı 

• B ibe riye 

• Defne yaprağ ı  

• Dereotu 

• Fes leğen 

• Kek i k  

Baharatlar 

• Annatta 

• Ard ı ç  

• Ard ı ç  koza lağ ı  

• Bayı r tu rpu 

• Çem e n  otu 

• Den iz  tuzu 

• Fre n k  k i myonu 

• H a rd a l  

• Ka ku l e  

• Ka ra nfi l 

• Kerev iz tohumu  

• Kimyon 

• Kiş n i ş  

İçecekler 

• S u  

• Çay (o rgan i k  o l m a l ı d ı r) 

• Kişn i ş  

• Lava nta 

• Li mon  otu 

• Mayd a n oz 

• Nane  

• Küçü k H i nd ista n cevizi 

• M uskat 

• Rezen e  

• Sar ı msa k 

• S u m a k  

• Ta ne  ka ra b i ber  (gö lge 
sebze d eğ i l d i r) 

• Ta rçı n  

• Van i lya toh u m u  (o rgan i k, 
katk ı  s ı z )  

• Yen i b a h a r  

• Yı l d ız a nason 

• Zencefi l 

• lerd eça l 

• H i n d i sta n cevizi suyu (tatl a n d ı rıc ıs ız) 
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• Kombu (fermentasyondan son ra mayhoş o lan  tad ı n ı  yu mu­
şatma k i çi n  şeker  ek len m i ş  o l a n l a rd a n  uzak  d u ru n ;  ne ka­
dar mayhoş, o kada r  iyi) 

• Maden suyu (tatl a n d ı rıc ıs ız )  

• Yeş i l  i çecek le r  (taze s ı k ı l m ı ş  sebze l e r, l i mon,  m isket l i mon u 
ve zencefi l ;  şeker içer iğ i  aç ı s ı n d a n  a kı l c ı  davra n ı n )  

• Orga n i k  kem i k  suyu 

Sadece Temel4 Yolunu Uygu layan Kişi ler için 

Eğe r Temel4 yol u n u  uyg u l uyorsa n ız ,  bes l e n men izden  ba k lag i l l e r, 
yem iş ve toh u m l a r  (ve bun l a rı n  yağ l a  r ı ), yu m u rta ve gö lge  sebze­
l e ri çı ka rmak  zoru n d a  değ i l s i n iz .  B u n la r ı n  heps in i  bes l enmen ize 
d a h i l  edebi l i rs i n iz a m a  yukarıda k i  l i sted e  yer a l a n l a rı terc i h  etme­
ye ça l ı ş ı n .  Ön ü m üzdek i  dört hafta, kötü bes lenme a l ı ş ka n l ı k l a rı ­
n ızdan  ku rtu l m a n ız iç in  har i ka b i r  fı rsatt ı r. N o rma lde tü ketmed iğ i ­
n iz lezzetl i yiyecek le r i n  gen i ş  ve  zen g i n  d ü nyas ında keşfe ç ık ı n ve 
vücudu n uzu taze l i k le r l e  besleyi n .  

Yemişleri ve Tohumla rı Is iatmak 

Temel4 i nsan l a r ı :  Yem iş leri n iz i  h a rekete geç i ri n !  Yem iş le ri ve 
toh u m la rı önceden  ı s l atmak, o n l a r ı d a h a  s i nd i ri l eb i l i r  ya par  ve 
içerd i k le ri ha ri ka bes i n ie ri n  vücu d u n uz ta rafı ndan  daha  iyi ku l l a­
n ı l a b i l mesi n i  sağ l a r. 

1 .  I s i atmak  i sted i ğ i n iz yemiş i  veya toh u m u  b i r  kaseye koyup 
üzeri ne su ek ley i n .  

2 .  Favori den iz  tuzun uzdan  1 i l a  2 yem e k  kaş ığ ı  ek ley i n .  

3 .  Kase n i n  üzer i n i  ka patı n v e  tezga h  üzer i nde veya buzdo la ­
b ında  ya k laş ı k  7 saat ya  da  g ece boyu nca bek leti n .  
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4 .  Yem iş ler i ve toh u m l a rı süzü p tuzu uza k l a şt ı rma k  iç in  güze l ­
ce y ı kayı n .  B i r  bez in  üzer i ne  dağ ıta ra k  ku ru mas ı n ı  sağ l ay ı n .  

5 .  Ku rutucuya koyu p hafif k ıt ı r b i r  ya p ıya u l aşa na  kadar kuru­
tu n ;  eğer ku rutucu nuz yoksa ,  düşük d e receye aya r lad ı ğ ı n ız 
b i r  fı r ı na  koyu p, y ine hafif kıt ı r ha le  ge l ene  kad a r  ku ruta b i ­
l i rs i n iz .  Eğer  ku rutmamayı te rci h edersen iz, buzdol ab ı nda  
b i rkaç gün  bek leyeb i l i r l e r  ama  son u n d a  küfl enecek lerd i r. 

Eğer  yem iş ler in  ve toh u m la r ı n  ı s i atı i mas ı  s i z i n ya pab i leceğ i n iz 
b i r  şey değ i l se, ı s iat ı i m ış  ve fi l iz lend i r i l m iş yem i ş  ve tohum satan 
m a rka l a rı a raştı r ı n .  

EN FLAMATUVAR ALISKAN LI KLARI  SECME VE 
ELEM E L iSTESi 

, , 
Bu kişiselleştirilmiş planın benzersiz özelliklerinden birisi, bazı 

enflamatuvar yaşam tarzı alışkanlıklarınızdan kurtulacak olma­

nızdır. Eliminasyon diyetinin anahtarı yiyeceklerdir; ama siste­

mik enflamasyona katkıda bulunan ve sağlığınızı olumsuz etki­

leyen bazı olası yiyecek-dışı faktörler de vardır. Eğer vücudunuza 

ve beyninize ve dolayısıyla da duygularımza ve ruhunuza zarar 

veren yaşam tarzı alışkanlıklarınız varsa, eliminasyon yolculuğu­

nuz boyunca her şeyi doğru bir şekilde yeseniz bile, sağlıklı olma 

çabalarınızı istemsizce sabote ediyor olabilirsiniz. Bu yaşam tarzı 

alışkanlıkları daha fazla olmasa da, yiyecekler kadar enflamatuvar 

olabilirler; öyleyse onları hayatınızdan çıkaralım! 

Ben, birazdan belirteceğim sekiz kötü alışkanlığı kırmanın, ken­

dinizi daha iyi hissetmeniz için çok önemli olduğuna inanıyorum. 

Şu anda bu sekiz alışkanlığın hepsine sahip olmayabilirsiniz, ama 

çoğumuz, en azından birkaçını yapıyoruz. Eğer Elimin8 yolunu 

takip ediyorsanız, sekiz haftanın her birisinde bir alışkanlığın vur­

gulandığını göreceksiniz. Eğer Temel4 yolunu uyguluyorsanız, 

dört hafta sonunda duracaksınız, ama üzerinde çalışmak istediği­

niz diğer alışkanlıkları da görebilmek için, ikinci dört haftaya da 

bir bakınanızı öneririm . Özel l ikle  değiştirmek istediğiniz alışkan­

lıkları okumanız yararlı olacaktır. 
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Bir yiyeceği yememeyi tercih edebilirsiniz. Ama alışkanlıkları­

nız bu tercih etme-etmeme olayından farklıdır ve çok derinlere 

yerleşmiştir. Bunları yiyecekleri kesiyormuşsunuz gibi basitçe ke­

sip, bir daha geriye bakınarnanızı beklemiyorum. Bunu yapmak, 

biraz zaman alır; ama şu an bu alışkanlıkları hayatınızın dışına it­

meye başlama ve daha iyi, güçlü ve mutlu ayrıca da daha sağlıklı 

bir şekilde yaşama şansınız var. Bu konuyu dahil etmemin nedeni, 

sağlığınızı etkileyen tek şeyin yiyecekler olmadığına dair farkında­

lığınızı artırmaktır. Kusursuz bir şekilde besleniyor ve beslenme­

nize enflamasyonu baskılayan yiyecekleri yeterince dahil ediyor 

olabilirsiniz; ama kendinize her gün kocaman bir dilim stres sunu­

yorsanız, farkına varmadan sağlığınızla ilgili hedeflerinizi sabote 

ediyorsunuzdur. Stres ve stresli davranışlar kadar kendinizle, çev­

renizle ve hayatınızın amacıyla ilgili kopuşların olması da sağlık­

sız olmanıza ve enflamasyona katkıda bulunuyor olabilir. Bu ne­

denle bu davranışları değiştirmeye yönelik çabanız, gelişiminize 

çok fazla katkıda bulunabilir . 
• • • • • • • • • • • • • • Sizden bırakınanızı istediğim bu alışkan­

lıklar, enflamatuvar olanlardır. Sizde problem 

olduğunu bildiklerinizi belirleyin ve beraber 

ileriediğimiz dört ya da sekiz hafta boyunca 

bunlara dikkat edin. Her hafta bunlardan bir 

Sağhğ1n 1z1 
etkileyen 

tek faktör tanesinin üzerinden ayrıntısıyla geçeceğiz ve 

yiyecekler bunun niç: n enflamatuvar bir etkisi olduğunu 

anlatıp, nasıl bırakacağınızla ilgili önerilerde 

değildir. bulunacağım. İnsanların çoğu, bu davranışla­

• • • • • • • • • • • • • • rın tamamını bırakmaktan belirgin bir fayda 

görmektedir. Hedeflediğimiz yaşam tarzı alışkanlıklarının özeti şu 

şekildedir: 

1 .  Uza m ış otu rma s ü re le ri (sayfa 1 3 1 )  
2. Ekra n i a ra uzun s ü re bakma k (sayfa 1 40 )  
3 .  Toksi n maruziyeti ( küfle r  d a h i l )  (sayfa 1 49)  
4. Negatif o lmak/Ka ra msa rl ı k  (sayfa 1 58 )  

5. Maymu n  zi h i n  ( sü rek l i  d i ı şü nce le ri n b i rb i ri n i  kova l a d ı ğ ı  h u ­
zu rsuz zi h i n )  (sayfa 1 67 )  

6 .  Duyg usa l yeme (sayfa 1 74)  
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7. Sosya l izo lasyon ve/veya sosya l medya bağ ı m l ı l ı ğ ı  (sayfa 
1 82 )  

8 .  Yü ksek b i r  amac ın  eks i k l i ğ i  (sayfa 1 89 )  

ANTi-EN FLAMATUVAR HAYATI N IZ SU AN DA , 
BASLIYOR , 
Dört veya sekiz haftalık enflamasyon eliminasyonu döneminize 

şimdi başlayalım. Başladığınız ilk anlarda, baş ağrısı veya sindirim 

değişiklikleri gibi detoks benzeri bazı belirtileriniz olabilir ama 

bunlar birkaç gün içerisinde geçecektir; sonrasında da kendinizi 

daha enerjik, zihniniz berrak ve müthiş hissedeceksiniz. 

Her iki yol da buradan başlar. ilerleyen sayfalarda belirtilen 

planlama basamaklarından sonra, Birinci Hafta'ya ilerleyin. Te­

mel4 yolunu yapıyorsanız Dördüncü Hafta'ya kadar gelin ve bir 

sonraki bölüme ilerleyin. Elimin8 insanları, haftaların tamamını 

bitirene kadar sürece devam edin. 

ÖRN EK ÖGÜ N  PLAN LARI 
Bu öğün planları sadece birer öneridir ve Temel4 yolu tarifleri 

(sayfa 193'ten başlar) veya Elimin8 yolu tarifleri (sayfa 219'dan 

başlar) kullanılmıştır. İlk hafta için öğün planınızın tamamını uy­

gulayarak akışın nasıl olduğunu öğrenebilir veya önünüzdeki dört 

veya sekiz hafta boyunca, her hafta aynı listeyi uygulayabilirsiniz. 

Bunu uygularken bazı değişiklikler yapabilir ya da tamamen ken­

di yiyecek listenizde yer alan yiyeceklerden oluşan yeni bir liste 

yapabilirsiniz. Böyle bir durumda eliminasyon listesinde yer alan 

yiyecekleri dahil etmediğinizden emin olun. Bu yeme planı, size 

ilham vermesi için, yani başarılı bir şekilde yemenin nasıl bir şey 

olduğunu göstermek için hazırlanmıştır. 

Öğün planınızda Temel4 veya Elimin8 listenize uyan kahvaltı, 

öğle yemeği, ara öğün (atıştırmalık) ve akşam yemekleri verilecek­

tir. 



Örnek Temel4 Öğün Plam 

PAZARTESi H i n d i sta n Ceviz l i M i n i  B a h a ratl ı Tro p i ka l  
Ba l  Ka bağ ı  La pas ı  M eyve Suyu (sayfa 
(sayfa 1 93 )  246 )  

SALI H u m  us ve Yeşi l l i k l i  Anti - Enfl amatuva r 
Ka hva lt ı  Ta bağ ı (sayfa lerdeçal  Sütü (Alt ı n 
1 94 )  · S üt)  ( sayfa 25 1 ) 

ÇARŞAMBA Fı r ı nda  Baha ratl ı G üze l l eşti re n Mav i -
M a nta r ve Ka r ış ı k  Yeş i l  Den izk ız ı  Latte 
Sebze l i  Tavada (sayfa 2 5 1 ) 
Yu m u rta (sayfa 1 97 )  

PERŞEMBE Tava da  Ka hva lt ı l ı k  Tat l ı  Ya ba n Mersi n l i  E ne rj i  
Patates (sayfa 1 98 )  i çeceğ i (sayfa 247 )  

CUMA Ye m i ş l i ,  To h u m l u  Dr. Wi l l  Co le' u n  
ve H i nd ista n Cev iz l i Bağ ı rsa k iy i l eşti r ic i  
G ra n o l a  (sayfa 1 96 )  S mooth ies i  (sayfa 249)  

CUMARTESi Meks i ka Usu l ü  Böbrek  Üstü 
Avo ka d o l u  Yu m u rta Bez i  Denge ley ic i  
(sayfa 1 95 )  Ada ptojen B uzl u Çay 

(sayfa 248) 

PAZAR Pofud u k  Ta h ı l s ız  Treg Uyar ıc ı  Smooth ie  
Pa n kek le r  (sayfa 1 93 )  (sayfa 250)  

1 2 2  



Ko lay M e rc imek Ç i ko lata l ı ,  H i nd ista n Domates Sosunda  
Yemeğ i  Ya n ı nda Ceviz l i ,  Kenevi r l i Pesto Do lgu  l u  
Ka rnaba h a r  Pi l av ı  E nerj i  Top l a r ı (sayfa Tavu k G öğsü (sayfa 
(sayfa 202 )  2 1 5 )  209 )  

Tüts ü l e n m iş Somon Kavru l m u ş  Çıt ı r S ığ ı r  Etl i N ood le 
Sa l atas ı  (sayfa 203 ) Nohutl a r  (sayfa (sayfa 2 1 2 ) 

2 1 6 ) 

Tüts ü l e n m iş Sosi s l i ,  Ka ba k l ı  H u m us Köri l i  Kök Sebze le r  
Sar ı msa k l ı Ba l  i l e  Sa l ata l ı k  Suş i s i  (sayfa 2 1 1 )  
Ka bağ ı E r i ştesi Sarma l a r ı ( sayfa 

· (sayfa 1 99 )  2 1 8 ) 

M a n g o  Ton Ba l ı ğ ı  Ya ba n M e rs i n l i  Ac ı Ka rnaba ha r l ı  Ceviz l i 
Sa l atas ı  Do lg u l u  Bahara'tl ı Yemiş le r  Tacos (sayfa 206) 
Popover Ekmeğ i  ( sayfa 2 1 5 )  
(sayfa 2 0 1 ) 

Tha i  F ı st ı k Ezmesi  Ka rna baha rl ı  Somon Tava 
Sos l u  K ıv ı rc ı k  Badem U n l u  Üzer i ne  Ki raz l ı  Acı 
La h a n a  Sa l atas ı  Baz l ama  (sayfa 2 1 4 ) Yeş i l l i k l e r  ( sayfa 
(sayfa 1 99 )  2 0 8 )  

Wa l d o rf Sa lata l ı  G uakamo le  Zencefi l l i  Sar ı msa k l ı  
Dü rüm ( sayfa 204) Do l g u l u  M i n i  Ka r ides v e  La hana  

Dol m a l ı k  B iber ler  (sayfa 207 )  
( sayfa 2 1 7 )  

Tat l ı  Patates l i  B uffa l o  Tavuk  D ip  Ka hva lt ı l ı k  -Ve 
Past ı rma l ı  Sandviç Sos (sayfa 2 1 3 ) H e r  An l ı k- Nachos 
(sayfa 203) ( sayfa 205 )  

1 2 3  
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PAZARTESi 

SALI 

ÇARŞAMBA 

PERŞEMBE 

CUMA 

CUMARTESi 

PAZAR 

1 2 4  
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Yeş i l  Ene rj i  i çeceğ i  
(sayfa 222 )  

B rü kse l  La hanas ı ,  E lma  
ve  Pastı rma l ı  Som o n  
Tava (sayfa 220 )  

Tatl ı  Patates l i  H u rma l ı  
Smooth ie (sayfa 2 2 5 )  

Tat l ı  Patates l i 
Ka hva lt ı l ı k  Pi rzo l a  
(sayfa 2 1 9 ) 

Sa r ı msak l ı  Ka rnaba h a r  
P i l av ı  Üzeri ne Ka r id es, 
Past ı rma ve Ba mya 
(sayfa 224)  

Ba h a ratl ı Ka rnaba h a r  
Ç içek le ri i l e  Soğa n l ı  
Manta r Kavurmas ı  
(sayfa 22 1 )  

Sos is Do lg u l u  E l m a l a r  
(sayfa 2 2 2 )  

1Ksft ' ih� 't�'n �� \!if 
,,z ,;\ii ll· �· •ii> • "''' "' ,fu.,, Yhi< 
Yeş i l  Kra l i çe Kokteyl i 
( sayfa 247)  

Anti -Enfl amatuva r 
Zerdeça l Sütü (Alt ı n 
S üt) ( sayfa 25 1 ) 

G üze l l eşti r ic i  Mav i -
Yeş i l  Den izk ız ı  Lattes i  
( sayfa 2 5 1 ) 

Ti ro id  Uya r ıc ı  
S mooth ie  (sayfa 249)  

D r. Wi l l  Co le' u n  
Sağ ı rsak iy i l eşti r ic i  
S mooth ies i  (sayfa 249)  

Ca n l a n d ı r ı c ı  Ke reviz  
S uyu  (sayfa 248)  

Treg Uyarıc ı  Smooth ie  
(sayfa 250 )  

i·t 1 i;,;,'rr 



Tavu k l u  ve Sebze l i  Lo 
M e i n  (sayfa 233 )  

Tavu k l u Ka bak  At ı şt ı rma l ı k  Dereot lu  Kre m a l ı  H i nd ista n 
Spagetti Çorbas ı  Fü me Som o n - Ceviz l i ,  Zen cefi l l i  
(sayfa 2 2 7 )  Sa lata l ı k  D i l i m ler i ( b i r  Ka ba k Çorbas ı  (sayfa 

gece önce haz ı r la n ı p  2 3 5 )  
buzd o l ab ı nda  
bek leti l m i ş )  ( sayfa 
2 4 1  

Ka r ides Köfte ler i  Prosci utto C i ps leri ,  S ı ğ ı r  Et i  Kavurmas ı  
i l e  Dereot l u  Üç  Fa rkl ı B a h a rat Ya n ı n d a  Zeyt in  ve 

Seçeneğ i  i l e  ( sayfa Üzü m (sayfa 238 )  
Sa l atas ı  244 

Ka rna ba h a r ! ı Ça buk  Sebze 
B roko l i l i  Ta bbu le  Tu rşu (b i r  g ü n  
(sayfa 226 )  önce haz ı r lay ı n -

buzdo l ab ı nda  24 saat 
bekleme l i 244 

C h i m ich u rr i  Sos l u  i nc i r l i  Zeyti n Ezmesi M e ks i ka Tu rpu i l e  
B iftek ve  Havuç  (sayfa 242 ) Ba l ı k  Tacos (sayfa 
Er iştesi ( sayfa 230 )  236 )  

Vejeta ryen At ı şt ı rma l ı k  Tavad a  D i l  Ba l ı ğ ı  
Avokado Pü re l i  ita lya n Usu l ü  Ya n ı na Havuç l u ve 
H i n d i sta n Cevizi Köfte le r  ( b i r  gece E l m a l ı  Ye r La hanas ı  
D ü r ü m le r i (sayfa önceden haz ı r lay ı p S a l atas ı  (sayfa 237 )  
232 )  tü ketmeden önce 

Somon l u  Pa n ca r l ı  L i mon l u  Kek i k l i  Ya ban  B a h a ratl ı S ı ğ ı r  
Rezene  Sa l atas ı  H avucu K ıza rtmas ı  S u rg e rl e r  i le  Tatl ı  ve 
(sayfa 228 )  (sayfa 243 ) E kş i  K ı rm ız ı  La hana  

2 3  

1 2 5  
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Temel4 uygulayıcılarının Elimin8 tariflerini de yapabileceğini 

aklınızda bulundurun. Öğleden önce tüketebileceğiniz özel iyi­

leştirİcİ iksirlerin tarifleri de verilmiştir. Ben bu özel meyve-sebze 

sularını, smoothieleri, çayları ve tonikieri anti-enflamatuvar etki­

lerinden dolayı geliştirdİm ama bunlar, bazı iyileştirici içerikleri 

(adaptojen baharatlar ya da süper besinler gibi) de barındırmak­

tadırlar; bu nedenle içeriklerini istediğiniz gibi değiştirebilir ya da 

sayfa 246'da başlayan tariflerdekileri aynen uygulayabilirsiniz. Bu 

iksirlerin bazıları belirli organların işlevlerine yöneliktir -böbrek 

üstü bezleri, tiroid veya cilt gibi- ama bunlar, hangi yolu uygula­

dığınız veya enflamasyonunuzun hangi organda daha fazla oldu­

ğu fark etmeksizin, herkesin kullanımına uygundurlar. 

HAFTA ÖNCESi HAZI RLI K ASAMALARI , 
Her hafta, bir sonraki haftaya başlamadan önce şu sekiz şeyi yapın: 

1 .  Sayfa 1 22'de baş l ayan  öğ ü n  p l a n i a rı n a  ve tarifiere göz gez­
d i ri n .  

2 .  Bu hafta yapmak  i sted iğ i n iz yemek le ri seçi n .  Eğer  tü ket­
mek isted iğ i n iz yemeğ i n  s ize uyg u n  o l u p  o lmad ı ğ ı n d a n  
em in  değ i lsen iz, bu  böl ü m ü  n baş ı nda ,  sayfa 1 09'da yer 
a l an  bes in  l i ste le r i ne  bak ı n .  

3 .  Öğ ü n  p la n ı n ız ı  b i r  kağ ıda  yaza ra k o hafta seçtiğ i n iz yemek­
Ier in  l istesi n i  he r  b i r  öğ ün  i ç i n  yaz ı n .  

4 .  O hafta i ç i n  i ht iyacı n ız o l an  he r  şeyi a l ma k  i ç i n  ma rket a l ış ­
veri ş i n iz i  ya p ı n .  

5. O hafta n ı n  enfl amatuva r a l ı ş ka n l ığ ı n a  bak ıp ,  b ı ra km a n ız 
gereken b i r  şey o l u p  o lmad ı ğ ı n a  ka ra r  veri n .  

6 .  Uygu lama Mod ü l ü n üze ba k ı n  ( sayfa 65 'te başl ıyor) v e  bu  
hafta hang i  a raç l a rı ku l l a nmak  i sted iğ i n ize ka ra r  veri n .  

7 .  Düşünce ya p ı n ız ı  doğru ta rafa yön le n d i ri n .  Kend i n ize, haz ı r  
o lduğunuzu ve b u n u  başa ra b i l eceğ i n iz i  söyleyi n !  

8 .  B u  haz ı rl ı k  aşamas ı n ı  her  hafta , b i r  son ra ki hafta iç i n  tekra r­
layı n 
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B iR iNC i  HAFTA 

• Başlamadan önce, hafta öncesi hazır l ı k  aşamaları n ızı 
uyg u layı n (sayfa 1 26) . 

Rutin Bir Gününüz 

• Uya n ı r  uyanmaz yata kta b i rkaç dak ika sess izce otu ru n,  de­
r i nce n efes a l ı p  veri n ve m a ntra n ız ı  d ü şü n ü n  (s iz in uyg u­
lama modü l ünüzde yer a l m a ktad ı r; baş la n g ıc ı  sayfa 65'te ) . 
G ü n ü n üze hazı rl a n ı n .  Eğer ya pab i l iyorsa n ız, g ü n ü n  bu za­
m a n l a rı ,  1 O ya da  1 5  dak i ka l ı k  bir med itasyon iç i n idea ld  i r. 
Artı k buna  da baş l aman ız gerek .  

• P la n l a n m ış ka hva lt ı n ız ı  y iy i n ve eğer d ı şa rı ç ı k ıyorsan ız, 
öğ l e  yemeği  ve a ra öğ ü n  atı şt ı rma l ı k l a rı n ız ı  da ya n ı n ıza a l ı n  
k i ,  ac ı kt ığ ı n ızda veya yo l d a n  ç ıkmaya mey letti ğ i n izde p l an ı ­
n ıza sad ı k  ka l ab i l es i n iz .  

• B u g ü n e  dah i l  edebi leceğ i n iz en az b i r  a rac ı n ız ı  seçin ( uy­
g u l a m a  mod ü l ler i  sayfa 65 'te başl ıyor) .  

• P la n l a n m ış, öğ le yemeğ i ,  a ra öğ ün  ve a kşam yemeğ in izi yi­
yin ve bun l a rı yerken ,  yen i  yemek ier i n ve ya k ı nda  dönüşe­
ceğ i n iz sağ l ı k l ı  i n sa n ı n  heyeca n ı na oda kl a n ı n ı  

• Hafta n ı n  çoğu g ü n ünde ya k laş ık  30 d a k i ka ha re ketl i b i r  
a kt iv ite yapmaya ça l ı ş ı n ;  b u  b i r  spor  d a  o l a b i l i r, yü rüyüş 
de. Hedefi n iz, spor ya parken ter lemekti r, a m a  spor yapma 
a l ı şka n l ığ ı n ı z  yoksa , küçü k ha reketler le  baş lay ı p a mac ın ıza 
doğ ru yavaş yavaş i le r leyi n .  

• Bu  h afta ki enfl amatuva r a l ı ş ka n l ı ğ ı n  yer i n e  koya b i l eceğ i n iz 
davra n ı ş ı n ız ı n  üzeri nde ça l ı ş ı n .  

• Yatmadan  önce m a ntra n ız ı  tekra r  ed i n  ve geç i rd i ğ i n iz gü­
n ü n üzü düşü n ü n .  Eğer i st iyorsa n ı z  veya i ht iyacı n ı z  varsa, 
g ü n ü n  bu zama n ı  1 O veya 1 5  dak ika l ı k  b i r  m ed itasyon iç in  
iy i  b i r  zamand ı r. 
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Haftalık Motivasyon Konuşmanız 
Muhtemelen bu hafta oldukça motivesiniz. İnsanların çoğu ilk 

başladıklarında öyledir. Birazcık sinirli de olabilirsiniz. Yapabile­

cek misiniz? Başarabilecek misiniz? Tabii ki de yapacaksınız, tabii 

ki de başaracaksınız! Bu eliminasyon programı, daha önce denedi­

ğiniz diyetlerden çok farklı olabilir. Geçmişte asıl odaklandığınız 

konu kilo vermek olmuş olabilir ama bu planda kilo kaybı (eğer ih­

tiyacınız varsa) kendiliğinden gelen bir etkidir. Buradaki asıl odak 

noktamız, hangi yiyeceklerin size iyi geldiği ve hangilerinin enf­

lamasyona neden olduğudur. Bu planla amacımza ulaşacak, daha 

sağlıklı, daha güçlü ve daha enerjik olacaksınız. 

Aslında vücudunuzun işlevini yeniden yüklüyorsunuz ve böy­
lelikle de daha iyi çalışmasını sağlayarak yediklerinize ve yaşam 

şeklinize daha iyi reaksiyon vermesini sağlıyorsunuz. Bu hafta, 

vücudunuzu dinlemeye başlamanız için bir fırsattır. Bu haftanın 

her günü, yemek yedikten sonra, spor yaptıktan sonra ve dışarıda 

sevdiğiniz insanlarla veya kendi başınıza size zevk veren şeyler 

yaptığınızda nasıl hissettiğinize dikkat edin. Vücudunuzun sizinle 

konuşmasına izin verin. O kapıyı açın. Bu, çok güzel bir arkadaşlı­

ğın başlangıcıdır. Bir öğrenme eğrisi şeklinde anlamaya başlaya­

caksınız ve doğal olarak başlangıçta daha zor ve anlaşılması güç 

olan bu süreç, her hafta daha kolay ve daha doğal bir hale gelecek­

tir. Bu nedenle, ilk zamanlarda zorlanırsanız, lütfen moraliniz bo­

zulmasın. Kendiniz için yaptığınız her güzel ve yararlı şeyde oldu­
• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • ğu gibi, size yabancı ve rahatsızlık 

Vücudunuzun veren bir şeymiş gibi hissetseniz bile, 

işlevini yeniden 
yüklüyorsunuz 

. . . . . . . . . . . . . . . . . • . . .  

yaptığınız şeyin sizi daha sağlıklı ya­

pacağını, yaşamınızı iyileştireceğini 

ve hem size hem de etrafınızda size 

bağımlı olan ve sizi seven insanlara 

iyi geleceğini unutmayın . 

Kendinizi Şımartın: Orman Banyosu 
Bu hafta, kendiniz için bir şey yapmanızı istiyorum: Ormanlık 
bir alanda yürüyüşe çıkın. Bunu herhangi bir mevsimde yapabi­
lirsiniz -uygun bir şekilde giyinerek tabii. Ormanda veya ağaçlık 
alanda yapılan bir yürüyüşün kanıtlanmış yararları vardır. Japon� 
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lar buna shinrin-yoku veya "orman banyosu" derler ve çalışmalar 
bunun sadece stres ve kaygıyı azaltmayıp, aynı zamanda da ener­
ji hissini artırdığını, vücuttaki doğal öldürücü hücrelerin sayısını 
artırdığını (bağışıklık sisteminin güçlendiğinin bir göstergesidir) 
göstermektedir. Bu konuyla ilgili bir teori, ağaçlardan gelen esan­
siyel yağların bağışıklıktaki bu kuvvetienmeyi sağladığıdır. Bu şı­
marıklık sizi rahatlatacak ve kendi doğal ritminiz ile bağlarınızı 
kuvvetlendirecektir. Eğer yalnız yürümeyi seviyorsanız ve bunu 
güvenli bir şekilde yapabilme imkanınız varsa, öyle yapın. Ya da 
bir arkadaşınızı veya köpeğinizi yanınıza alın. Eğer birisiyle yü­
rüyeceksiniz, çok fazla konuşmamaya çalışın. Bunu bir yürüyüş 
meditasyonu olarak kabul edin. Derin derin nefes alıp verin ve 
etrafınızdaki güzelliklere odaklanın -renklere, şekillere, havanın 
hissettirdiklerine, ağaçların yapısına, vahşi hayata. Doğanın, bü­
yüsünü üzerinizde kullanmasına izin verin. 

Enflamatuvar Alışkanlık 1 :  Uzamış Oturma Süreleri 
İnsan vücudu, gün boyunca oturmak için uygun değildir. Uygun 
olduğu davranışlar yürümek, koşmak, kaldırmak, taşımak ve hat­
ta yüzrnek gibi hareketlerdir. Çömelme hareketleri (squat) yapmak 
ve hatta yerde oturmak bile, vücudunuz için sandalyede oturma­
nızdan daha uygundur. Ama sandalyede veya koltukta oturmak 
zorunda olduğunuzu biliyorum; artık bu süreyi biraz azaltalım ve 
bunu yapmaya şimdi başlayalım. Farkı hemen hissedeceksiniz. 

BUNU (ŞİMDİLİK) NİÇİN BIRAKMALISINIZ?: Şu sözü duy­
muşsunuzdur; "Oturmak, çağımızın yeni sigarasıdır." Bu biraz 
abartılı olsa da, sürekli oturmanın sağlığınız için kötü bir şey ol­
duğu su götürmez bir gerçektir. Oturduğunuzda kaslarınız gev­
şer ve kanınız etkin bir şeki lde pompalanamaz. Bunun anlamı, 
kalbinize daha az kanın gelmesi, kan basıncınızın artması ve yağ 
ve atık maddelerin eliminasyonunun daha da etkisiz bir şekilde 
yapılmasıdır. Oturma sürelerindeki artış insülin direnci; kolon ve 
meme dahil, artmış kanser riski; kas atrofisi*; dolaşım problemle­
ri; bel ve boyun ağrıları ve hatta erken ölüm ile ili şkilendirilmiştir.2 

Bonus: Ayaktayken, oturuyor olduğunuzdan yüzde 30 daha fazla 
kalori yakarsınız; o nedenle daha az oturursanız, hiçbir şeyi değiş­
tirmeseniz bile muhtemelen biraz kilo da verirsiniz. 

* Kas kaybı 
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NASIL BIRAKACAKSINIZ?: Oturmak yerine daha aktif olma­
nızı sağlayacak şu ipuçlarını uygulamayı deneyin. 

• Kendinize hatnlatın. Çok uzun  b i r  s ü re otu rd u ğ u n uzda 
-masabaş ı nda ,  a rabada ,  te l evizyon ka rş ı s ı nda o lduğu  fa rk 
etmez- saati n ize, cep te lefo n u n uza veya b i lg isaya rı n ıza b i r  
za man l ay ıc ı  veya a l a rm ku ra ra k  ayağa  ka l k ı n  ve  saat baş ı  
beş i la  on  dak i ka etrafta do la n ı n .  B u n u n  i ş  ya pman ız ı  enge l ­
led iğ i n i  d üşü n m eyin  çü n kü bu  şek i l de  b i r  aktivite ve  uya r ı ,  
daha etk i l i  b i r  şek i lde ça l ı ş m a n ız ı  s ağ l ayaca k ve oturmaya­
rak kaybettiğ i  n iz i  düşünd ü ğ ü n üz za m a n ı n  m is l iy le  ka rş ı l ı ğ ı ­
n ı  a l aca ks ı n ız .  

• Ayağa kalkın. i şteyken,  kokteyl masas ı  g ib i ,  aya kta i ş  ya p­
man ız ı  sağ layaca k yü ksekçe b i r  m a sa a l ı n  (veya e l i n izdek i  
ma lzeme leri k u l l a na rak  böyle b i r  poz isyon ya rat ı n ); böyle­
l i k l e  g ü n ü n üzün  bir  k ısm ı n ı  aya kta geç i reb i leceks i n iz .  Bazı  
ş i rket ler, ça l ı şa n l a rı na  böy le  b i r  mob i lya ve orta m i ç i n  öde­
me bi le ya pıyor l a r. 

• Çoklu-görev. Eğer evde te l evizyon seyred iyorsa n ız, bunu  
ya pa rken ha re ket etmen iz i  sağ l ayaca k i ş l e r  bu l un .  Mese la 
ça maş ı r  katl a m a k, otu ru p ka l km a  egze rs iz leri ya p m a k, ba­
ca k ka l d ı rma egzers iz leri veya yoga pozisyon l a r ı uyg u la­
mak  ya da b i r  şeyler i  düze n l e m e k  g i b i .  Ya da en  az ı ndan  
rek l am l a r  s ı ra s ı na ,  fi l m i  i l er i  sa rma k  yer ine ,  ka l k ı n  ve o sü re 
boyu nca odada do laş ı n .  

• Seyahat molalarını artırın. Uzun  yo l a  ç ıkt ı ğ ı n ızda ,  saat 
baş ı  en az y i rm i  dak i ka o laca k  şek i l d e mo la  vermeye ça l ı ş ı n .  
Trende veya u ça kta ise, saat baş ı  ka l k ı n ,  de l a n ı n  ve  germe 
egzersiz leri n i  ya pmaya ça l ı ş ı n .  

YERİNE N E  YAPABİLİRSİNİZ?:  Ayağa kalkma imkanınız var­
sa, oturmayın; yürüme imkanınız varsa, ayakta durmayın. Günlük 
yaşamınıza aktiviteleri ne kadar çok dahil edebilirseniz, oturmak 
için o kadar az zamanınız kalacaktır. Bazen tabii ki de oturmanız 
gerekecektir, ama eğer bu elzem bir durum değilse, kendinizi zor­
layarak ayağa kalkın ve/veya etrafta dolanın. 

HAYATINIZA DAHiL EDEBİLECEGİNİZ AKTİVİTELER: Gün 
boyunca yaptığınız doğal hareketleriniz ne kadar fazlaysa, vücu­
dunuz ve zihniniz o kadar iyi çalışacaktır. Spor salonlarına git­
meyi seviyorsanız, o alışkanlığınıza tekrar başlayabilirsiniz; ama 
eğer spor salonlarına gitmek size göre değilse, bu da herhangi bir 
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problem oluşturmaz. Günlük yürüyüşler yapmanız da çok büyük 
farklar yaratabilir. 

• Yü rüyüş. Yü rü mek, vücud u n uz iç in  ya pab i l eceğ i n iz en iyi 
şeyle rd e n  b i rid i r. Vücud u n uz, yürümek  i ç i n  ya ratı lm ı ştı r. 
M a h a l l e n izde b i r  tu r  atı n veya b i r  pa rkta veya d a ğ l a rda ge­
zi ntiye ç ı k ı n .  Eğer hava soğ uk ve yağ m u rl uysa,  evi n iz i n  iç in ­
de ,  a l ı şver iş  merkezleri nde  veya müze g i b i  ka pa l ı  a l a n l a rda 
da yü rüyeb i l i rs in iz .  Arkadaş l a r ı n ız la bu l u ştu ğ u n uzda kahve 
i çmek  veya öğle yemeğ i yemek yeri ne yü rüyüş ya p ı n  ( kah ­
ven iz i  ya n ı n ıza a l a b i l i rs i n iz ) .  H ız l ı  yü rü mek  zoru nda  değ i l s i ­
n iz .  Daya nab i l eceğ i n iz ö lçüde vücud u n uzu h a reket etti ri p 
do laş ı m ı n ız ı  h ız la n d ı rman ı z  yete rl i d i r. Eğer  d i z i n iz le  i l g i l i  b i r  
pro b l e m i n iz  va rsa,  yüzme h avuzu nda yü rü m eyi deneyi n .  

• Evcil hayvanlar yü rüyüş i ç i n  b i rer fı rsattı r. Köpeğ i n iz i  yürü­
yüşe ç ı ka r ı n  veya b ir  ked i  i nsan ıysa n ız, ked i n iz i  yü rütmeyi 
deney i n .  

• Bisikletle tur atm veya s p i n n i n g  s ı n ıfi a r ı n a  katı l ı n .  

• Çocuklarmızla aktif oyunlar oynayın. Twister oynamak  
i steyen ?  Bayrağ ı  k im  ya ka layaca k? Ebesi n !  

• Takım oyunlarından birisine katıl ın veya dersler alın. 

Ten is ,  g o lf, j i u  j itsu ,*  p ick leba l l** (eveti bu da b i r  spord u r) 
veya ö ğ ren meyi hep isted i ğ i n iz herha n g i  b i r  spor. 

• Yardımseverlik koşuları veya yürüyüşleri, orta mesafeli 

koşular, triatlon veya benzeri yarışlar i ç i n  haz ı r l an maya 
ça l ı ş ı n .  B u n la r ı ya pmak  iç i n b i r  atlet o l m a n ıza gerek  yok -
çoğ u fitnes düzey leri i ç i n  b u n a  benze r o rg a n izasyon l a r  ya­
p ı l m a ktad ı r. 

BİRİNCİ HAFTANIN SONUNDA KENDİNİZİ NASIL HiSSE­

DiYORSUNUZ? Kendinizi farklı hissettiğiniz şeyleri, -varsa- de­

toks belirtilerini veya daha önce var olup da düzelmeye başlayan 

şikayetlerinizi yazın. 

• Eski bir savunma, savaş sanatı ( ç.n.) 
.. Tenis, masa tenisi ve badmintonun bir karışımı olan, raketle oynanan bir tür oyun (ç.n.) 
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i KiNCi  HAFTA 
• Başlamadan önce, hafta öncesi hazı rl ı k  aşamalar ı n ız ı  

uygu layı n (sayfa 1 26) . 

Rutin Bir Gününüz 

• Uya n ı r  uya n maz yata kta b i rkaç d a k i ka sessizce otu ru n ,  de­
ri n der in nefes a l ı p  veri n ve m a ntra n ız ı  düşü n ü n  ( uyg u lama 
mod ü l ü n üzde o l an  ma ntra n ız ;  baş l a n g ıc ı  sayfa 65 'te) .  Gü ­
n ü n üze haz ı r l a n ı n .  Günün  b u  za m a n l a rı 1 O ya  da  1 5  dak i ­
ka l ı k  b i r  med itasyon iç in  i dea l d i r. B i r  davran ı ş ı n  a l ı şka n l ı k  
h a l i n e  ge lmes i  b i rkaç hafta a l ı r, b u  neden le,  bu sa bah ritüe­
l i n iz ha l a  bir a l ı ş ka n l ı k  o la m a m ışt ı r  a m a  ya pa rken ken d i n iz i 
daha  ra hat h issed iyorsu n u zd u r. 

• P l an l anm ı ş  ka hva ltı n ız ı  y iy i n ve ö ğ l e  yemeği i l e  a ra öğ ü n  
atışt ı rma l ı k l a rı n ız ı  d a  ya n ı n ıza a l ı n .  M utfa k stoğ u n uzun  s iz i n 
yiyeb i leceğ i n iz yiyecek ler le  yete ri kada r  do lu  o lduğundan  
ve  e l im i ne  ed i l e n  yiyecek le r i n  göz  ö n ü nde o lmad ığ ı ndan  
em in  o l un .  

• Bugüne  d a h i l  edeb i l eceğ i n iz  en  az  b i r  a racı n ız ı  seçi n ( uy­
gu l ama mod ü l le ri sayfa 65'te baş l ıyor) .  Bu a raç la r ı ne kadar  
düze n l i  ku l la n ı rsa n ız, enfl a masyo n u n uzu ve  be l i rt i l e ri n i  o 
kadar  etki n b i r  şek i lde aza lt ı rs ı n ız .  

• P la n l a n m ış öğ l e  yemeğ i ,  a ra öğ ü n  ve akşam yemeğ i n iz i  y i ­
yi n .  Yemek leri n izden zevk a l ı n .  

• Hafta n ı n  çoğ u g ü n ü nde ya k l aş ı k  3 0  dak i ka hareketl i b i r  ak­
tiv ite ya pmaya ça l ı ş ı n ;  bu b i r  spor  da  o lab i l i r, yü rüyüş de .  
Eğer bu sü reyi a rtı rmak i stersen iz, b i r  s ı k ı ntı o l maz .  Ka rd i ­
ya  aktivite le r i ve  ağ ı r l ı k  ka l d ı rma  egzers iz leri n i n  he r  i k is i  de 
BDNF (bra i n -de rived neu rotro p h i c  facto r; beyi n kaynak l ı  
s i n i r  h ücresi  büyüme fa ktö rü )  o l u ştu rmak  i ç i n  m üth i ş  a ktivi­
te le rd i r. B D N F, enflamasyon u n  aza lt ı l mas ına  ya rd ı mcı  o l u r  
ve  si n i r  s istem i  yo lak l a rı n ı  g üç lend i r i r. 

• Bu hafta ki enfl amatuva r a l ı ş ka n l ı ğ ı n  yeri ne koyab i l eceğ i n iz 
davran ı ş l a rd a n  b i r is i n i  uyg u l ay ı n .  O a l ı şka n l ı ğ ı  ya pma iste­
ğ i n ize d i rend i ğ i n iz her g ü n ,  yer i ne  koyduğunuz  davra n ı ş ı  
ya pmak daha  da  ko lay laşaca ktı r. 
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• Yatmadan önce mantra n ız ı  tekra r  e d i n  ve geç i rd iğ i n iz gü ­
n ü n üzü düşü n ü n .  Eğer  i st iyorsa n ı z  veya i htiyac ı n ız va rsa ,  
g ü n ü n  bu za man ı  1 O veya 1 5  dak i ka l ı k  b i r  med itasyon iç i n 
iy i  b i r  za ma n d ı r. Her  gece ya ptı ğ ı n ız bu  ritüe l l e  daha iy i  
uyuduğunuzu fa rk ed iyor o l ab i l i rs i n iz .  

Haftalık Motivasyon Konuşmanız 
Bu hafta, ilk haftayı tamamlamış olduğunuz için kendinizle gurur 

duyuyor olabilirsiniz; ama aynı zamanda bazı yiyecekleri arzulu­

yor veya planın dışına çıkmaya meylediyor da olabilirsiniz. Sadece 
İkinci Hafta'da olmanıza rağmen, sanki favori yiyeceğiniz -ki bu 

daha çok peynir veya çikolatadır- olmadan sonsuz bir zaman ge­

çirmişsiniz gibi hissediyorsunuzdur. Bu geçici bir engeldir ve za­

manla bu his geçecektir. Unutmayın, eğer planın dışına çıkarsanız, 

tekrar en baştan başlamak zorundasınız. Başarılı bir şekilde atiat­

tığınız ilk haftadaki emeklerinizi çöpe atmanız hiç mantıklı değil! 

Bir sonraki hafta, bütün bunlar çok daha basit ve doğal görünecek; 

o nedenle güçlü durun. 

Bu hafta boyunca size yardımcı olması için, maneviyatınızı 

destekleyecek bir şeyler yapın. Birkaç çalışmada, düzenli olarak 

tinsel şeyler yapanların daha uzun yaşadıkları şeklindeki düşün­

ceyi destekleyen sonuçlar bildirilmiştir. Bunun sebebi interlökin 6 

(IL-6) olabilir. Artmış IL-6 düzeyleri, hastalıklardaki artış ile doğru 

orantılıdır ve bir çalışmada, düzenli olarak kiliseye giden kişilerde 

IL-6 düzeylerinin artmış olma ihtimalinin yarı yarıya azaldığı gös­

terilmiştir.3 Bunun nedeni, insanların ruhsal olarak bağlı bulun­

dukları topluluktan gördükleri sosyal destek olabilir, ama başka 

faktörler de olabilir. Başka bir çalışma ise manevi anlamda dengeli 

olan insanların hayat kalitelerinin daha iyi olduğunu, hatta kronik 

ağrıları olsa bile kendilerini iyi hissettiklerini ve dua etmeyi ağrı 

yönetimi için kullandıklarını göstermiştir.4 Hastalıktan kurtulma 

konusunda manevi uygulamaların yararlarını inceleyen başka ça­

lışmalar da vardır. Hayatınıza daha fazla anlam katan her şeyin, 

fiziksel ve duygusal sağlığınıza da pozitif bir etkisi olduğu göste­

rilmiştir; yani sizin tarafınızdan gösterilen her manevi çaba, gün­

lük yaşam kargaşasına daha az ve sizin için anlamlı olan yüksek 

yaşam amaçlarınıza daha çok odaklanmanızı sağlayacaktır. 
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Eğer inançlı biriyseniz ve bağlı olduğunuz dinin ritüellerini 
zaten uyguluyorsanız, inançlarınızla çakışrnayacak şekilde ek şey­
ler yapın. Buna örnek olarak her akşam ve her sabah dua etmeye 
zaman ayırınanız (bunu rneditasyonun yerine yapmanızda bir sı­
kınh yoktur -her ikisi de anti-enflarnatuvar davranışlardır) veya 
kendinizden daha yüce bir şeye bağlılığınızı arhrdığını düşündü­
ğünüz başka ritüeller yapmaya başlamanız verilebilir -hatta hafif 
bir yoga bile olabilir. Eğer inançlı biri değilseniz de, hala bundan 
yararlanabilirsiniz. Hayahnıza, sizi yüksek yaşarn amaçlarınıza 
veya daha güçlü bir algıya bağlı olduğunuzu hissettirecek ya da 
hayatın temeline saygınızı arhracak yeni ritüeller dahil edin. Bir­
kaç fikir önereceğirn: 
• Dini değerlere önem verin. Fa rk l ı d i n le r i n  ibadethane ler i ­

n i  ziya ret ed i n  ve ne le rle  i lg i l i  o l d u kl a r ı n ı  gözlem leyi n .  Be l ki 
b i r  şey, s iz i n ba m te l i n ize doku naca kt ı r. Be l k i her  cu martesi  
ve paza r i badet etmek  i l g i n iz i  çekecek ya da bir  med itasyon 
merkez ine  üye o l aca ks ı n ız. Doğaya açı l ma k  da güç lü  manevi 
boyutu o lan  bir deney im o la b i l i r. M a n ev i  yönü  kuvvet l i  şeyler  
deneyi m lemen iz iç i n ,  be l i r l i  b i r  d i n e  veya i nan ışa a it o l m a n ız 
gerekmez. 

• Zen out. Eğer her  sa ba h ve/veya a kşa m med itasyon ya pm ı ­
yorsa n ız, bunu  ya pmayı bu hafta deneyi n .  Nas ı l  h issetti rd iğ i ne  
ba k ı n .  Ya da o va kti dua  etm ek  i ç i n  ayı r ı n .  Bunun  i ç i n  be l i r l i  
b i r  i na nca dah i l  o l m a n ız veya d a h a  yüce b i r  gücü n va rl ı ğ ı n ı  
b i l mek veya an l amaya ça l ı şmak  zoru nda  o l m a n ız gerekmiyor. 

• Kendi iksirinizi demleyin. Eğer  t i nse l  yön ü  daha az be l i rg i n  
b i r  şey a r ıyorsa n ız, sabah l a rı veya kuş l u k  va kti iç i n i ks i r i n iz i 
veya şifa l ı  i çeceğ i  n iz i  ya pmayı ve o n u  sa k i n  bir ak ı l c ı l ı k  h a l i nde 
tü ketmeyi b i r  ritüe l  ha l i ne  get i r i n .  Haz ı rl a d ı ğ ı n ız içeceğ i  yavaş 
yavaş iç in  ve h i ssetti rd iğ i  her şeye d i kkat ed i n .  Eğer odan ı z ı n  
ka p ıs ı na  RAHATS IZ ETM EYi N iZ yaz ı s ı  as ı p son ra içeceğ i n iz i  yu­
d u m laman ız gerek iyorsa, öyl e  ya p ı n .  ( i ks i r  tarifler i  iç i n sayfa 
246'ya ba k ı n ız . )  

• Buhurdanlık kullanm. Esans l ı b i r  b u h u rd a n l ığ ı n  ya n ı nda  beş 
dak ika otu ru n ve siz i fa rkı nda l ı ğ ı  a rtm ı ş  h issetti ren ve ken d i n i ­
ze yön lend i ren  b i r  yağ l ı  esa ns ı  kok lay ı n .  Tu ru nçg i l l e r  ve ber­
gamot, stres d üzey ier in iz i  aza ltaca kt ı r  a m a  s iz in  başka favori 
koku la r ı n ız o lab i l i r. M isk ada çayı horm o n a l  duygudurum da l ­
ga l anma i anna  i y i  g e l i r. Akg ü n l ü k, sed  i r  ağacı ve  gü l ,  med itas­
yon ve ru hsa l deri n l eşme lere iy i ge len  yağ esans la r ı d ı r. 
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• Bir sunak (altar) haztrlaym. B i r  raf, küçü k seh pa veya z igon 
seh pa ,  ya da oda n ı n  b i r  köşes i n i  bu a maç la  ku l l a nab i l i rs i n iz .  
Bu  a l a n ı  b i r  eşa rp, şa l  veya s ize öze l b i r  kumaş i le  örtün ve s iz i n  
iç i n an l am l ı  o l a n  nesne ler le  dekare ed i n -hat ı ra eşya , fotoğ raf, 
kr ista l l e r, mum la r, ç içek ler  veya hayatı n ızdak i  g üzel  şeyler le  
bağ ı n ız ı  güçlend i recek ya da  s iz i  sak i n l eşti r i p iy i  h issetti recek 
herh a n g i  bir eşya . Her g ü n  b i rkaç dak i ka n ız ı  sunağ ı n ız ın  önün ­
de  sess izce otu ru p o nesne leri seyrederek  ve hayatı n ızda neyi 
tems i l  etti k leri n i  d üşü nerek  geç i ri n .  

• Topraklamayı deneyin. G ü n ü n üzü n beş  dak i kas ı n ı  ayı ra ra k 
ya p m a kta o lduğ u n uz şeyi b ı rak ın ,  aya kka b ı l a r ı n ız ı  ç ıka r ı n  ve 
çi m e n l e rde,  kumda veya k i rl i  de o lsa top ra kta yü rüyü n .  Buna  
topra klama den i r  ve  m u hteme len  yeryüzü üzer i ndeki  e lekt­
ron l a r l a  doğ ruda n  fiz i kse l b i r temas sağ l a m as ı  neden iy le,  z i h n i  
ve beden i  sa ki n l eşti rd iğ i  gösteri l m işti r. 5 B i l i m  i n sa n l a rı bu n u n  
üzer i n d e  ça l ı şm ı ş l a rd ı r ! E lektron l a rı b i r  ta rafa b ı ra kacak o lsa k 
b i l e , g ezegen im iz  i l e  doğru d a n  ya ptı ğ ı m ız bu  temas ,  t inse l  b i r  
deneyi m g ib i  h issett i r i r  v e  ne reden ge ld i ğ i m iz i  hat ı r la mam ıza 
ya rd ı mc ı  o l u r. 

• Gönüllülük. Bazı  k iş i l e r  i ç i n ,  ya pa b i l ecek le ri en  t i nse l  -da h a  
yü ksek  b i r  amac ı n va rl ı ğ ı n ı  h i ssetti ren- şey, başka l a r ı n a  ya rd ı m  
etmekti r. Ça l ı şma l a r, gön ü l l ü  o l a rak  ya p ı l a n  ya rd ı m  faa l iyetler i ­
n in  ö m rünüzü uzatab i l eceğ i n i ,  daha sağ l ı k l ı  o l m a n ız ı  sağ l aya­
b i l eceğ i n i  ve yaşa m a mac ı n ızda bir tatm i n  d uyg usu ge l i şt i re­
b i l eceğ i n i  göstermekted i r. 6 Ya pacağ ı n ız şey, soka k ked i l e ri n i  
veya bar ı nakta ki  hayva n l a rı bes l emek veya i l koku l  çocu k l a r ı ­
n ın  k ita p okuma a l ı şka n l ı k i a n na ya rd ı mc ı  o l m a k  g ib i  basit b i r  
davra n ı ş o lab i leceğ i  g i b i ,  yen i  b i r  ka riye r i ç i n  uğ raşmak g i b i  
ka rmaş ı k  b i r  şey de o lab i l i r. Bu  şey, resm i  b i r  gön ü l l ü l ük  o l m a k  
zoru n d a  da değ i l d i r. Sadece h uzurevi veya yaş l ı  ya k ı n  akra ba 
z iya ret i ,  madd i  güç l üğü  o lan b i r  a i l eye ya rd ı m  veya yoksu l l a ra 
ya rd ı m  eden yerel ku ru l u ş l a ra ya rd ı m  etm e  şekl i nde de o la ­
b i l i r. 

Kendinizi Şımartın: Masaj Yaptırın 
Masaj, lüks bir şeymiş gibi algılanır, ama özellikle eklem, kas ve 

bağ dokunuzda bir probleminiz varsa ve de detoksifikasyonla uğ­
raşıyorsanız gereklidir. Masaj, gergin olan kasları gevşetir, zihni 

sakinleştirir ve dolaşımı artırarak tembel lenfatik sistemin aktivi­

tesini, daha fazla atık maddenin atılahilmesi açısından destekler. 

Enflamasyon düzeyleriniz azaldıkça vücudunuz daha hızlı detoks 
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yapmaya başlayacaktır ve masaj da bu süreci destekler. Eğer dü­

zenli olarak gittiğiniz bir masaj terapistiniz varsa, bu hafta için bir 

gününüzde masaj için mutlaka randevu almış olun. Eğer yoksa, 

oturduğunuz yere yakın bölgelerdeki fırsatları araştırarak ücretsiz 

masaj yapmayı öneren yerleri veya eğitimi devam eden terapistler­

den daha az maliyeti olan masajları araştırın. Ya da sevdiğiniz bir 

kişiden masaj yapmasını isteyin. Masaj, derin doku masajı sevme­

diğiniz sürece, sert veya ağrılı olmak zorunda değildir. Yumuşak 

bir şekilde sırtınızı, kollarınızı ve bacaklarınızı ovmak bile dola­

şımınızı artıracak ve sürecinize katkıda bulunacaktır. Birisini bu 
hafta her gün (veya belki sonsuza kadar?) masaj yapması için ikna 

ederseniz, bu şahane bir şey olur. 

Enflamatuvar Alışkanlık 2: EkranZara Uzun Süre Bakmak 
Bu konu akıllı telefon, tablet veya bilgisayarda uzun süreler har­
cayan; çok fazla televizyon seyreden; ya da oyun bağımlısı olan 
kişiler için en zor başlıklardan birisidir. Çevremiz de bu durumu 
kolaylaştırmaz çünkü hemen hemen her restoranda ve spor salon­
larından doktor muayenehanelerine ve marketiere kadar pek çok 
kamusal alanda artık bir televizyon vardır. Yakın zamanda yapı­
lan çalışmalara göre, ortalama bir yetişkin Amerikalının günde on 
saatten fazla bir süreyi ekranıara bakarak geçirdiği tahmin edil­
mektedir? Bu bağımlılık bize zarar veriyor, konsantrasyonumuzu 
azaltıyor ve muhtemelen çocuklarımızın beyin bağlantılarını yeni­
den şekillendiriyor. Bu davranışı kontrol altında tutabiirnek için, 
işe çocuklarınızın ve kendinizin bugünkü ekran sürelerini takip 
edip düzenleyerek başlayabilirsiniz. 

BUNU (ŞİMDİLİK) NİÇİN BIRAKMALISINIZ?: Maalesef ek­
ran bağımlılığı gerçektir -hem gelişim bozukluğuna neden olur 
hem de potansiyel olarak beyne zarar verici etkisi vardır. Bazı ça­
lışmalar internete veya oyunlara bağımlılığı olan insanlarda ger­
çek beyin atrofisi* olduğunu göstermiştir. Etkilenen bölgeler daha 
çok beynin dürtü kontrolünün, kayıplara karşı duyarlılığın ve baş­
ka insanlara karşı empati yeteneğinin olduğu bölgelerdir.8 Ekran 
bağımlılığı, beyin-beden iletişimini kontrol eden alanları da etkile­
yebilir ve madde bağımlılığı olan insanlardakine benzer değişik­
liklerle ilişkilendirilmiştir.9 Çok fazla televizyon seyretmek, uzun 

* Beyin ağırlığında ve hacminde yaş grubunun normal değerine göre azalma. (ç.n.) 
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saatler oturınakla benzer sağlık problemlerine sahiptir -artmış di­
yabet, kalp hastalığı ve erken ölüm riski. 10 Ayrıca bilgisayara bak­
ma sendromu denilen bir problem de vardır ve gözlerde tahriş ve 
göz yorgunluğu, 11 çocuklarda görme bozuklukları 12 ve hatta mesaj 
boynu ve telefoncu dirseği13 gibi tanısal adları olan ortopedik prob­
lemlere neden olabilir. Evet, bir problemimiz var. 

Bu sorunların gelişmesi çok mantıklı bir sonuçtur -ekrana ba­
karken beyninizi ve vücudunuzu kullanışınızın gerçek dünya ile 
etkileşim kurduğunuzdaki kullanımınızdan nasıl farklı olduğunu 
düşünün. Bir ekrana bakmak ya pasiftir ya da yüz yüze iletişimin 
baskısı ve zorunluluklarından ve hatta bir kitap okurken ihtiyacı­
nız olan gerçek beyin gücünden yoksundur. Ek olarak, ekranlar 
bitlerce bilgi sunarken, kesintisiz bir konsantrasyonun varlığına 
gerek duymaz. Işıkları vardır, sesleri vardır, parlak renkleri vardır 
-eski kağıt parçalarının üzerindeki sıkıcı yazılada veya başkalarıy­
la muhabbet kurmanın güçlükleriyle kıyaslandığında, dikkatimizi 
daha kolay bir şekilde çekebilirler. Tek bir konuya derinlemesine 
odaklanmamıza gerek olmadan, yüzeysel bilgiler arasında hızlıca 
gezebiliriz; bazı araştırmalar bu şekilde beynimizin bağlantıları­
nı yeniden yapılanduarak konsantrasyon, dikkat ve odaklanmayı 
daha güç bir hale getiriyor olabileceğimizi göstermektedir. l4 So­
nunda da bu yeteneklerimizi kaybedebiliriz -hatta derin ve akılcı 
düşünce kapasitemizi düşürebiliriz. Hadi ya! Peki çözüm ne? Ek­
ranlardan uzak durun. 

NASIL BIRAKACAKSINIZ?: Bahaneler üretmeye hazır mısı­
nız? "Ama benim işim bilgisayara bağımlı" ya da "çocuklarımla 
sürekli iletişim halinde olmam için akıllı telefona ihtiyacım var" 
gibi. Gerçekten mi? Çözüm sadece mesaj göndermek mi? Ya da 
favori programınızı kaçıramaz mısınız? Ekranların yüzde lOO'ünü 
hayatınızdan çıkartmayacaksınız, merak etmeyin. Bu nedenle tele­
vizyonunuzu satmak veya ofisteki işinizden istifa etmek zorunda 
değilsiniz. Size gerçekten zevk veren ve ihtiyacınız olan aktivite­
leri azaltmadan, abartı ekran sürelerini düzenlemeye ve sınırlan­
dırmaya başladığınızda kendinizi çok daha iyi hissedeceğinizi ga­
ranti ediyorum. Bugün, bu zamanı birazcık azaltabiliyor musunuz 
bir görelim: 

• i ş i n i z  b ittikten son ra ,  i nternette gez i n m e  d ü rtü n üze d i re n i n .  
Ekra n ı  ka pat ın  v e  başka b i r  şeyler  yap ı n .  
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• E lektron i k  posta l a rı n ız ı  n e  s ı k l ı kta kontro l  ettiğ i n ize d i kkat 
ed i n .  Bunu  ya pa rken ha rcad ı ğ ı n ız za m a n ı  aza ltab i l i r  m i s i n iz? 
Veya her mesaj veya e lektro n i k  posta b i l d i rim i  ge ld iğ i nde  
a n ı nda cevap vermek yeri ne,  günde  b i rkaç kez top l u  b i r  şek i l ­
de  ya n ıt iayab i i i r  m i s i n iz? 

• B u  akşa m kend i n iz i  ve a i l en iz i  te l evizyon seyretmek ve v ideo 
oyu n l a rı oynamak  -ya n i  ekrana  bakmayı  içeren b i r  şey- d ı ş ı n ­
da  b i r  a ktivite ya p maya zor layı n .  M ese l a  (te levizyon u  o l ma­
ya n )  b i r  restora nda a kşam yemeğ i  yiye b i l i r  m i s i n iz? Ya da  kutu 
oyu n l a r ı oynamak? B i rl i kte b is i k let le  d ı şa rı ç ı kmak? M i safi r l iğe  
a rkadaş la r ın ız ı  çağ ı rmak? Evdek i  he rkes l e  b i r l i kte te l efonu ­
n uzu ka patab i l i r  m i s i n ?  Çok rad i ka l  b i r  ka ra r, b i l iyoru m ,  ama  
bunun mümkün olduğunu birinci elden biliyorum !  Ekrans ız 
za man l a rı hayatı ma  d a h i l  ede b i l m e k  ve böyle l i k le  a i l eme  ta m 
o l a rak  odakl anab i lmek  iç in  çok faz la  ça ba l arnam gerekti ama  
başard ı m .  

Bu, bugün için zor bir şeymiş gibi görünebilir, ama ekranlarda 

geçirdiğiniz süreleri kısalttıkça, farkı hissedeceksiniz. Hastalarım 

bu davranıştan arınciıkça kendilerini daha iyi hissettiklerini ve et­

raflarındaki dünyaya ve gerçek insanlara doğrudan ve daha fazla 

bakmaya başladıklarını söylüyorlar. 

YERİNE NE YAPABİLİRSİNİZ?: Kendinizi biraz köreimiş his­

sedebilirsiniz, ama, "bugün", dünya ile doğrudan iletişime geçme 

konusunda becerilerinizi artirabilmeniz için bir şanstır. Hayatınız­

da olan insanlara ve nesnelere bakmaya çalışın, elektronik cihaz­

Iarımza değil. 

HAYATlNlZA DAHiL EDEBİLECEGİNİZ AKTİVİTELER: Ek­

ran merkezli olmayan taze çıkmış fikirler mi istiyorsunuz? Şunları 

deneyin: 

• Doğada vakit geçirin. Gözlere, beyne ve vücuda ,  doğ a l  d ü n ­
yada va kit geçi rmek kada r  iyi l eşti r ic i  etk i s i  o l an  b i r  şey yoktu r. 
Pa rkta yü rüyüşe ç ı k ı n ,  dağ la rda  gezi nti l e r  ya p ı n  ya da s ize ya­
k ın doğal bir bö lgeye g ü n ü b i r l i k  gezi  d üzen i eyi n ve b u n l a rı 
bugün  ya pmaya ça l ı ş ı n .  Eğer bu  a ktivite l e r  s ı ras ı nda te lefo­
n u n uzu evde b ı ra ka m ıyorsa n ız, en  az ı n d a n  to rpido gözü nde 
b ı rak ı n  veya ceb i n izde taş ıyaca ksa n ız da ,  o n u  ç ıka r ıp  ek rana  
bakma  d ü rtü n üze enge l  o l un .  
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• Çevrenizdeki insanlarla iletişime geçin. Doğ rud a n  çocu k­
l a rı n ız l a  konuşun .  Arkadaş ı n ız ı  kahve içmeye çağ ı r ı n  ve bu  
sü re boyu n ca te lefo n u n uzu kend i n izden uza k tutu n .  Ça l ı ştığ ı ­
n ı z  yerdek i  i n san l a ra mesaj veya e lektro n i k  posta göndermek 
yeri ne ,  ofiste do la na ra k  o n l a ra söylemen iz  ge reken şeyleri 
doğ ru d a n  yüzleri ne  söyleyi n .  i n san la r ı n  doğrudan  göz leri ne  
bak ı n ve g ü l ü mseyi n .  Rea ksiyon l a r ı n ı  i nce l ey i n .  Baş l ang ıçta bu 
d uyg u l a r  s ize tu haf ge leb i l i r  ama  ne kad a r  çok ya parsan ız, o 
kada r  doğa l  ge lmeye baş layaca kt ı r. (Düşü n ü n  . . .  b i r  za man la r  
tü m i n sa n l a r  bu şeki lde  davra n ıyordu . )  

• Tiyatroya veya canl ı  bir konser izlemeye gidin.  B i r  tiyatro 
oyu n u n u  veya konseri iz l emek, b i r  s i nema fi l m i  veya m üz ik  k l i ­
b i  seyretmek le k ıyasl and ığ ı nda  ta mamen fa rk l ı h i ssetti ri r. Baş­
l a n g ı çta b u n u n  çok yorucu o lduğunu  düşü n e b i l i rs i n iz , ama bu 
a ktivite l e r  beyn i n iz iç in çok ya ra rl ı d ı r. Bu gece ca n/i o l a rak  neyi 
iz leyeb i l i rs i n iz? Eğer bu akt iv ite, aç ık hava d a  gerçek leşm işse 
ve s iz de cep te lefo n u n uz ia b i r  v ideo çeki p sosya l medyada 
paylaşm a m ışsan ız, s ize koca man  b i r  bon u s  pua n !  

• Yürüyüşe çıkın. Maha l l e n izde ve hatta evi n i ç i nde  b i l e  o lsa ,  
tü m d uyu l a rı n ıza h ita p eden b ir  yerde yü rüyü n .  Ne  görüyor, 
d uyuyo r, kokl uyor ve h issed iyorsun uz? Cep te lefo n u n uıda 
bir şeye ba kma veya sosya l m edyadan  payl aşma d ü rtü n üzü n 
o l up  o l m a d ı ğ ı na d i k kat ed i n  ve bunu  fa rk ettiğ i n izde, bu d ü r­
tüyü bast ı rmaya ça l ı ş ı n .  

• Bir öğü n ü n  tamamını televizyon ekranına bakmadan yiyin 
-lV yok, cep te lefonu  yok. B u n u n  yeri ne yed i k l e ri n ize ve size 
eş l i k  eden  i nsa n l a ra d i kkati n iz i  veri n .  Yed i k le r i n ize d i kkati n iz i 
verd i ğ i n izde daha az yiyecek ve daha  sağ l ı k l ı  y iyecek terci h ler i  
ya paca ks ı n ız .  

İKİNCİ HAFTANIN SONUNDA KENDİNİZİ NASIL HiSSE­

DiYORSUNUZ? Ne gibi ilerlemeler katettiğinizi tanımlayın. Daha 

iyi hissetmeye başladınız mı? Hala bazı detoks belirtileriniz var 
mı? Neler değişti? 
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ÜCÜNCÜ HAFTA , 
• Başlamadan önce, hafta öncesi haz ı rl ı k  aşamaları n ızı 

uygu layı n (sayfa 1 26) . 

Rutin Bir Gününüz 

• Sabah med itasyon u  a l ı şka n l ı ğ ı n ız g e l i şt i  m i?  Sadece sessiz b i r  
şeki lde  otu ru p, S dak i ka boyu n ca der i n  nefes le r  a l ı p  vermek 
b i le  çok etk i l i d i r. B u g ü n kü ma ntra l a r ı n ız ı  tekra rl amayı u n utma­
yı n .  

• Pla n l a n m ış kahva ltı n ız ı  yiyi n ve öğ le  yemeğ i  i l e  a ra öğ ü n  atış­
t ı rma l ı k l a rı n ız ı  da  ya n ı n ıza a l ı n .  Her g ü n  ayn ı  şey ler i  yemek s i ­
z in  iç in  s ı k ı ntı değ i l se, bu uya b i l d i ğ i n iz sü rece m ü kem me l  b i r  
şey. 

• Bu hafta ,  uyg u l a m a  mod ü l ü n üzden  e n  az i k i şeyi veya geçen 
hafta k i  a raç la r ı n ızdan  en az b i r  faz las ı n ı  hayatı n ıza d a h i l  etme­
ye ça l ı ş ı n .  Bazı  i nsa n l a r  b u n l a r ı h afta son la rı nda ,  b i raz daha  
faz la  boş  va kit l e ri o lduğu  za m a n l a rd a  ya pmayı terc i h  ederle r  
ama siz, s ize nas ı l  uygun  o l u rsa öy le  ya p ı n .  Bu a raç l a rı ne  ka­
dar faz la  ku l l a n ı rsa n ız, enfl amasyo n u n uz o kadar  iyi ya n ıt veri r. 

• P la n l a n m ış,  öğ le  yemeği ,  a ra öğ ü n  ve a kşa m yemeğ i n iz i  yiyi n .  
Fa rkl ı lezzetle re a l ı şmaya baş l a d ı n ı z  m ı ?  Bu  düşüneeye odak­
l an maya ça l ı ş ı n ,  "özl üyor" o la b i l d i k l e ri n ize değ i l  ( u n utmayı n ,  o 
"özl üyor" o l ab i l eceğ i n iz yiyecek le r, s i z i n  kend i n iz i  kötü h isset­
men ize neden o l a n l a rd ı ! ) . 

• Hafta n ı n  yed i g ü n ü n ü n  a ltı s ı nda  30 d a k i ka boyu nca ter ieyebi ­
lecek  m is i n iz, göre l i m .  Bunu ya p m a k  e nflamasyo n u n uzu aza lt­
man ı n ,  kend i n iz i  iyi h issetmen iz i n  ve m otivasyonun uzu yü ksek 
tutm a n ı n  güç l ü  b i r  yol udu r. Ayr ıca kas l a rı n ıza, ek lem le ri n ize, 
s i nd i ri m i n ize, d etoksifi kasyo n u n uza,  ka n şekeri d üzey ier in ize 
ve bağ ı ş ı k l ı k  s i ste m i n ize iyi ge l ecekt i r. 

• Bu hafta k i  enfl amatuvar a l ı şka n l ı ğ ı n ız ı n  yer i ne koya b i l eceğ i n iz 
davra n ış l a rdan  b i r i s i n i  uygu lay ı  n .  Her g ü n  ayn ı s ı n ı  ya psa n ız da  
veya başka başka  davra n ış l a r  d e n esen iz  de  o lu r. 
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• Yatmad a n  önce ma ntra n ız ı  tekra r  ed i n  ve geç i rd i ğ i n iz günü­
n üzü d ü ş ü n ü n .  Her  a kşa m 1 O veya 1 5  dak i ka l ı k  b i r  med itasyon 
iç i n m a ntra n ız ı  ku l l a n ı n .  B u n u  ra hat b i r  o rta mda  sessizce tek­
ra r lay ı n .  Eğer d i kkati n i z  dağ ı l ı rsa ,  odağ ı n ız ı  hemen  ma ntran ıza 
geri get i r i n ve ken d i n iz i b u n u n  için ya rg ı l a may ı n .  

Haftalık Motivasyon Konuşmanız 
Hadi şimdi biraz kilolar hakkında konuşalım. Eğer kilo vermeniz 

gerekiyorsa, şu ana kadar biraz kilo vermiş olabilirsiniz. Düzenli 

olarak tartılıyorsanız, bunu bu haftadan sonra yapmamanızı iste­

yeceğim. Şimdilik asıl odaklanmanız gereken konu, enflamasyo­

nunuzu azaltmak ve daha sağlıklı olmak olmalıdır. Kilo vermek, 

bu sürecin doğal bir yan getirisidir ve her gün ve hatta her hafta 

sürekli tartılmak, sizi bu tek ve sığ hedefe odaklarken, sağlıklı ol­

mak ve iyi hissetmek gibi daha geniş bir bakış açısını kaçırmamza 

neden olur. Hastalarımda şunu görüyorum: kilo verdiklerini fark 

ettikleri anda, daha da fazlasını verebilmek için bazı küçük, hileli 

değişiklikler yapıyorlar. Yedikleri yiyecek miktarını azaltıyorlar, 

yaptıkları sporu abartıp stres yaratma noktasına geliyorlar ve enf­

lamasyonlarını tekrar artırıyorlar. Bizim hedefimiz bu değil. Bizim 

şimdiki hedefimiz, enflamasyonunuzu azaltarak gıda intolerans­

larınızı ve hassasiyetierinizi saptamanızı sağlamaktır. Asıl işimiz 

budur ve planları değiştirmek, hedeften uzaklaşmamıza neden 

olacaktır. 

Kendinizi, kilo vermeye odaklanmanın yükünden kurtarın ve 

fiziksel, duygusal ve ruhsal olarak ne kadar iyi hissettiğİnize -ye­

diğiniz yiyeceklerin, yaptığınız şeylerin ve hatta düşünce şeklini­

zin üzerinizdeki etkilerine- odaklanın. Bazı "sayılar" dan oluşan 

bir tartı sonucunuz olacaktır elbette, ama ruhunuzun bunun öte­

sine geçmesine izin verin. Enerjinizi yükseltin. Yaptıklarınızın bir 

bütün olarak size yönelik olduğunu fark edin. Eğer bu düşünce­

den uzaklaşacak olursanız, nefes alın ve kendinize güvenin. Eğer 

tartılmak zorundaysanız, dört veya sekiz haftanızın sonunda ken­

dinizi tartabilirsiniz, ama şimdilik, tartıyı uzaklaştırın. 
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Kendinizi Şımartın: Duvarda Hacaklar Yukarı Duruşu 
Bu hafta, bildiğim en basit ama en yenileyici özelliğe sahip yoga 

pozisyonlarından birisini denemenizi istiyorum: Duvarda Ba­

caklar Yukarı Duruşu (teknik olarak bu pozisyonun adı Viparita 

Karani'dir ve "tersine çevrilmiş hareket" anlamına gelir ) .  Ben bu 

duruşu metafor olarak da seviyorum çünkü bu eliminasyon yol­

culuğunda yaptığımız şey, enflamasyon ve sağlık problemleri ya­

ratan eylemleri tersine çevirmektir. Bu poz, fiziksel olarak hemen 

herkesin yapabileceği bir tersine çevirmedir. İnanılmaz derecede 

rahatlatıcıdır ve bu hareketi her gün yapanlar için belirgin stres 

azaltıcı ve dolaşım uyarıcı yararları vardır. Bu hareket şu şekilde 

yapılır: 

1 .  Eğer va rsa yoga matı n ız ı  (veya b i r  batta n iyen iz i ) ve üç ta ne 
yastı k a l ı n .  Terci h i n ize bağ l ı  o l a ra k  göz yastığ ı  veya uyku mas­
kes i ,  bacak la r ı n ız ı n  kayı p b i rb i ri nden  ayrı l mas ı n ı  ön lemek  iç in  
b i r  yoga kemer i  veya b i r  eşa rp ve b i r  za man lay ıc ı  (te lefonu­
nuzdak i  de o l u r) da  a l ab i l i rs i n iz .  

2. Yoga matı n ı n  veya batta n iye n i n  k ı sa  kenarı n ı  d uva ra ge­
lecek şek i lde ser i n ;  duva ra d i k  b i r  aç ıda  o lma l ı d ı r. Baş ı n ız ı n  
ta h m i nen  ge leceğ i  yere yastı k l a rd a n  b i ri n i , d iğer i k i  yastığ ı  da 
d uvar ı n  ya n ı na koyu n .  

3 .  Duva r ın  ya n ı nda ,  b i r  ya n ı n ız d uva ra ge lecek şek i lde  yere 
otu ru n .  Yavaşça matı n veya batta n iye n i n  üzer i ne ge lecek şek i l ­
de s ı rtüstü yatı n ve yata rken bacak l a r ı n ız ı  d uva ra doğ ru uzat ı r­
ken ka lça n ız ı  d uva ra mü mkün o l d u ğ u n ca ya k laştı r ı n .  Yastı k l a rı ,  
kend i n iz i ra hat h issedeceğ i n i z  şek i l de  a lt ı n ıza yerl eşti r i n .  Bazı  
i nsan l a r  yastı k l a r  ka l ça l a r ı n ı n  a lt ı nda  ra h at ederken ,  baz ı l a r ı da 
be l le ri veya omuzl a r ı veya d i rsek ie ri n i n  a lt ı nda o lmas ı n ı  terci h 
ed iyor. S ırtı n ız ye rde, baca k l a r ı n ız d uva rda  o lma l ı  ve L şek l i n ­
de d u ruyor a l m a l ı s ı n ız. Ayak l a r ı n ız ya n ya na  veya en  faz la  30  
cm a ra l ı k la  du ruyor o lma l ı d ı r. Eğer  aya k l a r ı n ız ı ya n ya na  tut­
makta zorl an ıyorsa n ız ve kay ı p  b i rb i r l e ri nden ayrı l ıyorl a rsa, 
bacak l a rı n ız ı  ka lçaya ya k ın  bir bö lgeden  b i r  yoga kemeri veya 
eşa rp l a  b i rb i rl e ri n e  bağ layı n .  Baca kl a r ı n ız ı ta mamen gevşeti p 
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ra hat latma k zorundas ın ız .  Eğe r  d iz leri n iz çok faz l a  eksta ns iyo­
na*  ge l i rse, d iz ieri n iz le  d uva r a ras ına  da b i r  yast ı k  yer leşti ri n .  

4 .  Eğer g öz ler in izi kapatmayı ko lay laşt ı raca ksa, göz leri n iz i n  
üzer i ne  b i r  göz  yastığ ı  veya yüzün üze b i r  uyku  maskes i  koyu n .  

5 .  Za m a n l ay ıc ın ız ı  1 O veya 1 5  dak i kaya aya r lay ı  n ;  za man l a  a l a ­
ka  l ı  b i r  kayg ı n ız veya ace len i z  yoksa, bu n u  ya pman ıza gerek 
yok .  Göz leri n iz i  ka patı n ,  ko l l a r ı n ız ı  i k i  ya na aç ın ,  avuç iç ieri n iz 
yu kar ı  ge lecek şeki lde  çev i r in  ve vücud u n uzu n tü m parça l a r ı n ı  
gevşetmeye odakl a n ı n .  Yavaş v e  deri n b i r  şek i l de  nefes a l ı p  
veri n .  

6 .  i ş lem i n iz bittiğ i nde,  d iz leri n iz i  yavaşça k ıv ı ra ra k  ya n ta rafı n ı ­
z a  d ö n ü n  ve  duva rdan  uzak laş ı n .  Kend in iz i  nas ı l  h i ssettiğ i n iz i  
fa rk ed i n .  

7 .  Bu  ha reketi b u  hafta h e r  g ü n  ve enerj i  v e  odak la nmaya i ht i ­
yacı n ız o l a n  her  anda ya p ı n .  

Enjlamatuvar Alışkanlık 3:  Toksin Maruziyeti 
Kimyasal bir dünyada yaşıyoruz ve maalesef hepimizin vücudun­
da, insan bedeni için yabancı olan ksenobiyotikler veya yabancı 
maddeler var. Hatta yenidoğan bebeklerin göbek kordonundaki 
kanda bile endüstriyel kimyasallar ve çevre kirletici maddeler tes­
pit edilmiştir. 15 İyi haber, bu kimyasalları hayatımızdan çıkarabi­
leceğimiz pek çok yöntemin olmasıdır. Bunların hepsini uzaklaştı­
ramayız, ama maruz kaldığımız miktarları azaltıp vücudumuzun 
temizleme sisteminin yükünü hafifletebiliriz. 

BUNU (ŞİMDİLİK) NİÇİN BIRAKMALISINIZ?: Kimyasal kir­
leticileri ve biyotoksinleri bırakmak, bir fedakarlık değildir -tabii 
ki de vücudun uzda o toksinierin olmasını istemezsiniz. İnsanların 
yapmayı sevdikleri pek çok şey -mesela saçlarını yıkamak, makyaj 
yapmak, evlerini temizlemek, bahçelerinden böcekleri uzaklaştır­
mak, yapışmaz tavalarda yemek pişirmek ve plastik şişelerden içe­
cek içmek- bir dereceye kadar toksin maruziyetine neden olabilir. 
Bu toksik maddelerden çoğunun endokrin bozucu etkisi vardır ve 
doğal hormon sisteminizi değiştirirler. Yine çoğu, karsinojen ya da 
nörotoksindir veya her iki özelliğe birden sahiptir. 

• Dizin dışa doğru bükülüp aşırı gerilmesi. (ç .n.)  
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NASIL BIRAKACAKSINIZ?: Vücudunuza mola verdirin ve 

doğal botanik ürünleri ve toksik olmayan temizlik malzemelerini 

seçin. Detoksifikasyon, kullandığınız bazı ürünleri ve yaphğınız 

bazı şeyleri değiştirmenizle alakalıdır ve alışverişe çıkmanızdan 

daha fazla zamanınızı alır. Günlük yaşamınızda yaptığınız ve tok­

sik yükünüze katkıda bulunan şeyleri düşünün; sonra da bunları 

nasıl değiştirebileceğinizi araştırın. Yapışmaz tencere mi kullan­

mak zorundasınız? Dökme demir (döküm tencere olarak da ad­

landırılır ) veya paslanmaz çelik tencerede kaliteli avokado veya 

Hindistan cevizi yağı ile pişirmeyi denediniz mi? Peki ya kişisel 

temizlik ve makyaj malzemeleriniz? Bazı markalara ne kadar sa­

dık olduğunuzu ve daha doğal olan başka markalara geçmeye ne 

kadar niyetli olduğunuzu düşünün. 

Ya evinizin içindeki hava kalitesi? Her şeye oda spreyi sıkma 

ihtiyacınız var mı? Her yüzeyi ağır kimyasallada temizleme ihti­

yacınız mı var? Peki reçetesiz ilaçlar? O ibuprofene gerçek ihtiyacı­

nız var mıydı? Bütün o alerji ilaçlarını veya asit blokörlerini almak 

zorunda mısınız? (Aslında vücudunuz arındıkça ve enflamasyo­

nunuz azaldıkça, çoğu sizin için gereksiz olmaya başladı bile. )  

Ayrıca rahatlığa karşılık sağlıklı olmayı düşünün. Eğer değiş­

tirmek istemediğiniz şeyler varsa -sizin oyunbozanlarınız-, o za­

man bunları değiştirmeyin. Belki favori el kreminizden veya sote 

tavanızdan vazgeçmek istemiyorsunuz. Tamam, ama peki ya dü­

şündüğünüzde o kadar da ihtiyacınız olmayan ve önemsemediği­

niz şeyler? Şu kaplaması dökülmeye başlayan yapışmaz tencere 

setiniz ya da mutfak temizliğinde kullandığınızda sizi sinirliliğini­

zi artıran malzemeler, ya da zaten dudağınızda kalıcılığı olmayan 

o rujunuz? Bazı toksik davranışlarımza ve eşyalara, sandığınız ka­

dar bağlı olmadığınızı fark edebilirsiniz. İnanılmaz sayıdaki doğal 

alternatiflerinin sizi beklediğini göreceksiniz. 

YERİNE NE YAPABİLİRSİNİZ?:  Artan talebin bir sonucu ola­

rak, pek çok doğal ürün, daha yaygın bir şekilde satılmaya başlan­

dı ve evdeki temel ve basit malzemelerle doğal ürünlerin yapılışı­

na dair pek çok bilgi, daha kolay ulaşılabilir hale geldi. Aşağıda, 

bugünden itibaren çevrenize detoks yapabilmeniz için birkaç fikir 

sunulmuştur. 
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• Hindistan cevizi yağı.  Kiş ise l  h ijyen i ç i n  e n  iy i  madde lerden  
b i ri d i r. Eğer  doksa n dokuz p rob lemi n iz va rsa, H i n d i stan ceviz i  
yağ ı  b u n l a rdan yetmiş  i k is i n i  çözecekt i r. B u n u  yüz ü n üzü yı ka­
mak, d iş ier in iz i fı rça l amak, c i l d i n izi nem l e n d i rmek ve saçı n ıza 
ba k ı m  ya pmak (ama iyi d u ru lay ı n ,  yoksa yağ l ı  saç l a rla  do laş­
mak  zoru nda ka l ı rs ı n ız )  iç i n ku l l a nab i l i rs i n iz 

• Doğal güzellik ürünleri ve ma kyaj ma l ze me ler i  art ı k  o ldukça 
yayg ı n  b i r  şeki lde satı l ıyor. G l utensiz ve içer iğ i doğa l  b itki kay­
nak l ı  o l a n la r ı bu l maya ça l ı ş ı n .  

• Evinizi basit malzemelerle temizlemeye çalışın . Bu  ma lze­
me le r  m u htemelen zaten m utfağ ı n ızda va rd ı r. M ese la sprey 
iç i n s i rke, ova l amak  i ç i n  ka bartma tozu/ka rbonat, ca m la rı ve 
ayn a l a rı pa r iatmak iç in  a l ko l  ve su ,  a hşap  ma lzeme le ri tem iz­
l emek  i ç i n  H i nd ista n cevizi yağ ı  g ib i .  Veya a rtı k  he r  yerde satı­
l ab i l en  ve daha çok i nsa n ta l ep  etmeye baş lay ı nca bütçen ize 
daha  uyg u n  hale ge len  doğa l  tem izl i k  m a lzeme ler inden d e  
a l ab i l i rs i n iz. 

• Saksı bitkileri. Eğer b u n l a rı n  sağ l ı k l ı  ve böceksiz o lma la rı n ı  
sağ l aya b i l i rsen iz, ev i n ize b i rkaç saksı b itk is i  a l ı n .  Bu  bitki l e r  
doğa l  yo l l a r l a  evi n  havas ı n ı  temiz ler ler. Yata k odas ı na  yer leşt i ­
receğ i n iz hava tem iz ley ic is i  d e, özel l i k l e  evi n izde hayva n bes­
l iyo rsa n ız, iyi b i r  fi k i rd i r. Va kti m iz in  o ld u kça önem l i  b ir  k ısm ı n ı  
uykud a  geç ir i r iz; bu  neden le  yata k odas ı n d a ki hava temizse, 
s iz de öyle o l u rsun uz. 

• Kimyasal oda spreylerini kullanmayın.  B u h u rd a n l ı k l a r  ve 
esa ns iye l yağ l a r, evi n iz i n  g üze l kokmas ı n ı  sağ l a m a n ı n  daha az 
za ra r l ı  yo l udu r. 

• Pencerelerinizi açın ( po len  a l e rj i n iz yoksa ve mevs im uyg u n ­
sa ) v e  h ava şart lar ı i z i n  veriyo rsa, evi n iz i n i ç i ndek i  hava n ı n  ta ­
ze l e n m es i n i  sağ l ayı n .  

• Dekorasyonunuzu doğal malzemelerle yapın.  Ev eşya l a r ı n ı ­
zı yen i l ed iğ i n izde veya tad i l at ya pt ığ ı n ızda a h şa p, bambu ,  taş, 
yü n ve o rga n i k  pa m u k  g i b i  ma l zeme ler i  seçmeye ça l ı ş ı n .  i ş l em 
görm ü ş  ma lzeme ler  hava n ıza daha  çok k i myasa l gaz  b ı rak ı r. 
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• HEPA filtre kullanın. E lektri k l i  s ü p ü rg e n iz i  ve fı rı n ı n ız ı  HEPA 
fi ltre l i  o la n l a rdan  seçmeye gayret ed i n .  Evi n izi küf aç ı s ı ndan  
test ed i n .  Küfü n var l ı ğ ı  s iz i n iy i l eşme yo lcu l uğunuzu yavaş la ­
ta b i l i r. 

• Bahçenizde doğal ü rünleri tercih edi n .  Bahçe ve ç im ba k ı m ı  
v e  haşere kontro l ü  i l e  i l g i lenen çoğ u  ş i rket, toks ik  k i myasa l l a r  
yeri ne a rt ı k  çevre d ostu v e  toks i k  o l m aya n k i myasa l l a r ı te rc ih  
etmeye baş lad ı .  

• Zerdeçah deneyin. i l aç l a r  ka raciğer i n iz i  e peyce meşg u l  eder  
çü n kü vücudun uz, i l aç l a r ı n  toks i k  etki l i  madde leri n i  a ray ı p ka­
rac iğer ta rafı ndan  atı l mas ı n ı  sağ l a maya ça l ı ş ı r. Baş  ağ rı n ız  veya 
adet sanc ı n ız mı va r? Ku l l a n may ı  d ü ş ü n d üğ ü nüz i b u p rofen i  
veya aseta m i nofe n i  bu  kez a l m ay ıp, yer i n e  doğa l  b i r  a nt i-enf­
l amatuva r o l an  zerdeça l ı  ku l l a n may ı  d e n eyi n . 1 6 Bu  madde 
ka psü l l e r  şek l i nde  satı l ı r  ama  ma rketie r i n  ba haratl a r  rafı nda  
da  bu l abi l i r  ve  yem e kie ri n  ize ek leyere k  k u l l a nab i l i rs i n iz .  

• Birkaç yudum elma sirkesi için. Her  n e  kada r  mant ığa aykı r ı 
da ge lse, eğer m ide  ya n ma n ız veya refl ü n üz va rsa , otomati k 
o l a ra k  b i r  a ntasit veya p roton pom pas ı  i n h i b itörü a l m a k  yeri­
ne ,  bu ekş i  lezzetten bir kaş ı k  i çmeyi  d e n ey i n .  C idd iyi m -si rke 
i l g i nç b i r  şek i lde  etki l i  b i r  şeyd i r. 

ÜÇÜNCÜ HAFTANIN SONUNDA KENDiNiZi NASIL HiS­

SEDiYORSUNUZ? Daha önceid iki haftada belirgin bir fark hisse­

demediyseniz bile, bahse girerim bu hafta bazı şeylerin değiştiğini 

hissettiniz. Detoksunuz (arınmanız) şu ana kadar bitmiş olmalı­

dır ve en azından bazı şikayeH�rinizde bir azalma ve biraz da kilo 

kaybı gözlemişsinizdir. Unutrrayın, her birimiz kendimize özgü 

hızımıza göre yanıt veririz. Peki sizde neler oluyor? 
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DÖRDÜ NCÜ HAFTA 
• Başlamadan önce, hafta öncesi haz ı rl ı k  aşama lar ın ızı 

uyg u layı n (sayfa 1 26) . 

Rutin Bir Gününüz 
• Bu  hafta,  sabah med itasyo n u n uzun ,  d u a n ız ı n  veya sessizce 

otu ru p saki n l eşti ğ i n iz za m a n ı n ız ı n  sü res i n i  5 dak i ka daha a r­
t ı ra b i l iyor  musun uz, b i r  deneyi n .  Bu uyg u l a m a n ı n  a lt ında ya­
ta n ge rçek güç, onu d üze n l i  bir şeki lde  ya p m a kt ı r  -her g ü n ,  
g ü n be g ü n .  Bazı i nsa n l a r  g ü nde i k i kez b i re r  saat med itasyon 
ya p ıyor, a ma çoğ u m uz, o kada r  çok va kti m iz i n  o lmad ığ ı n ı  söy­
l üyoruz -peki  Goog le'da a n l a ms ızca do l aşa ra k  veya ak l ı m ız ı  
ku l l a n m aya gerek  o lmaks ız ı n te levizyon baş ı nda  geç i rd iğ im i z  
o 1 5  d a k i ka? B i r  deneyi n .  Bugünkü ma ntra n ız ı  tekra rla mayı  
u n utmayı n .  Bunu tekra rla m a k, med itasyo n u n uzun  bir  pa rças ı  
o la b i l i r, ama o lmak  zoru nda da  değ i l d i r. Ayr ıca gün  boyu nca 
da  a k l ı n ıza ge ld i kçe bunu  tekra r layı n .  

• P la n l a n m ı ş  ka hva lt ı n ız ı  ya p ı n  ve öğ le  yemeğ i  i l e  a ra öğ ün  atış ­
t ı rma l ı k l a r ı n ız ı  da ya n ı n ıza a l ı n .  Kaça mak  ya pmay ı n -gerçekten 
m üth i ş  b i r  i l er leme kated iyorsunuz.  

• Bu hafta da uygu l ama mod ü l ü n üzden en  az  i k i  a raç  i l e  deva m 
etmeye ça l ı ş ı n .  Bazı  favori a raç la r ı n ız o l a b i l i r  ve bu  iyi b i r  şey­
d i r; a m a  yen i  b i r  şeyle r  de ek ley ip ek leye m e d i ğ i n iz i  göre l i m .  

• P la n l a n m ı ş  öğ le  yemeği ,  a ra öğün  ve a kşa m yemeğ in izi yiyi n .  
H e r  hafta yed iğ i n i z  ta rifl e rd e n  bazı l a rı favor i  yemeğ i n iz ha l i ne  
ge ld i  m i ?  Yiyecek le r  l i stes i n e  dayana ra k  baz ı  yen i  yemek ler  
ü rete b i l d i n iz m i?  Eğer ya pab i l i rsen iz, b u  h afta i ç i n  daha ya ra­
t ıc ı  o l u n  ve yen i  b i r  yemek tü retmeyi d e n eyi n ;  ya pa mazsa n ı z  
da  hafta l ı k  öğ ün  p rogra m ı n a  ta m o la ra k  uyu n .  Fa rk l ı şeyler  de­
nemek  g i b i hedefle ri n iz i n o l mas ı ,  s iz i  yem e k ie r i n  ize ka rşı daha  
i l g i l i  k ı l a r. 

• Bu  hafta ya ptı ğ ı n ız sporl a ra deva m ed i n .  Med itasyon g i b i ,  
spor  ya pmak da ,  bunu  d üzen l i  o la ra k  ya pa rsa n ız çok  daha  
etk i l i d i r. Hafta n ı n  a lt ı  günü  30'a r  dak i ka i dea l d i r. S i z i n  p l ana  
deva m etmen izi sağ layaca k güç l ü  ve  gere k l i  b i r  öz bak ım dav­
ra n ış ı d ı r  ve bu neden le  spor yapmaya za m a n ı n ız ı n o l mad ı ğ ı n ı  
düşün m eyi n l ütfe n .  Sporu ya pman ız ge re kt iğ i n i  v e  b u n u n  ter­
c ih  m ese les i  o lmad ı ğ ı n ı  düşündüğünüz  a n ,  art ı k  başa rd ı ğ ı n ız ı  
a n l a d ı ğ ı n ız and ı r. 
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• Enflamatuva r a l ı şka n l ı k l a rı n ız ı  b ı rakmaya baş lad ı n ız m ı ?  Teb­
r ik ler !  Ama çoğ u kiş i  i ç i n ,  bun l a r ı b ı ra k m a k  ha l a  zord u r. Bu  haf­
ta iç in  seçtiğ i n iz davra n ı ş ı n ız üzer i nde  ça l ı şmaya deva m ed i n .  
Şu  a n d a  s iz i  iyi h i ssetti recek kötü b i r  davra n ı ş ı n  uzu n sü rede 
vereceğ i  za ra rı ve ya ptığ ı n ıza değmeyece ğ i n i  akl ı n ızda n  ç ıkar­
mayı n .  

• Yatmadan önce ma ntra n ız ı  tekra r ed i n  ve geçi rd iğ i n iz g ü n ü ­
n üzü düşü n ü n .  i stem iyorsa n ız med itasyo n u  mantra n ız l a  ya p­
m a n ız şa rt değ i l ,  a m a  onu hatı r lay ı n ve b i l i n ça lt ın ızdaki z i h n i n i ­
zi nas ı l etki leyeb i l eceğ i ne d i kkat e d i n .  Yatmadan önce ya p ı l a n  
med itasyon ,  güç lü  b i r  uykuya geç iş  a rac ı d ı r. 

Haftalık Motivasyon Konuşmanız 
Hey, Temel4 insanları, artık son aşamaya geldiniz! Bu sizin son 
haftanız ve neredeyse başardınız! Ama şu anda başardığınızı dü­
şünerek yolunuzu bırakmayın. Enflamasyonu tam anlamıyla diz­
ginlemek için, dört haftanın tamamının etkisinden faydalanmalı­
sınız. 

Elimin8 yolunu uygulamaktaysanız da, bu haftanın sonunda 
yolu yarılamış olacaksınız -zaman nasıl da uçup gidiyor? Aynen 
böyle, güçlü bir şekilde devam edin -harika gidiyorsunuz! 

Temel4'te de olsanız, Elimin8'de de olsanız fark etmez, bu hafta 
kendinizi çok daha iyi hissediyor olma ve belirtilerinizde belirgin 
gerileme olması ihtimaliniz yüksektir çünkü enflamasyonunuz 
belirgin bir şekilde sakinleşmiştir. Ancak Temel4 yolunu uygulu­
yorsanız ama belirtilerinizde bir gerileme olmadıysa ve kendinizi iyi his­
setmiyorsanız, daha güçlü bir müdahaleye ihtiyacınız var demektir. 
Elimin8 yoluna geçmeyi ve devam etmeyi seçmeyi düşünebilirsi­
niz. Şu ana kadar başardıklarınızı göz önünde bulundurarak, bu 
şekilde devam edebilmeyi ve bunu daha uzun sürelerde yapmayı 
başarabileceğinizi düşünüyorsunuzdur; bu nedenle son dörde ka­
labilmek için, Elimin8 klanına katılın. Sağlığınızda asıl değişikliği 
sağlayacak olan şey bu sekiz hafta olabilir. Ayrıca yemeyi bırak­
tığınız besinierin sıkıntı yaratıp yaratmadığını anlamanın en iyi 
yolu, enflamasyonunuzu iyice azaltmaktır. Bu nedenle plana daha 
uzun bir süre uymak, vücudunuzun neyi daha çok sevdiğini daha 
net bir şekilde anlamanızı sağlayacaktır. 

Bu hafta vücudunuzdaki değişiklikleri daha dikkatli bir şekilde 
anlamaya çalışın. Kamınızın şişliği indi mi? Bacaklarınız daha mı 
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ince görünüyor? Kollarınızın bıngıl bıngıl görünümünde bir azal­
ma oldu mu? Kas kitleniz arttı mı? Tımaklarınız güçlendi mi? Peki 
ya saçlarınız? Bazı kişiler bu süre zarfında yeni saçlarının çıkmaya 
başladığını fark eder. Enerji düzeyinize de dikkat edin. Arınına­
nız ( detoksifikasyon) hala şiddetli mi ve bu nedenle sık sık din­
lenme gereksinimi duyuyor musunuz; veya kendinizi daha güçlü 
ve enerjik hissetmeye başladınız mı? Bunların hepsi vücudunuzun 
verdiği mesajlardır. Vücudunuzu dinlemeye devam edin. Her­
hangi bir değişiklik hissetmiyorsanız, sayfa 161 'deki Elimin8 Yolu 
Kontrol Noktası değerlendirmesini yapın ve daha sonra ne yap­
manız gerektiği ile ilgili yönergeleri izleyin. 

Kendinizi Şımartın: Daha Fazla Uyuyun 
Biraz da uyku hakkında konuşalım. Uyku bir lüks değildir. Sizin 
iyilik halinizin olmazsa olmazıdır. Uyku, sağlık için elzem olan 
bir şeydir. Uyuduğunuzda hem bedenen hem zihnen iyileşir ve 
yenilenirsiniz. Buna rağmen çoğumuz uykuyu çok öncelikli bir 
kavram olarak kabul etmeyiz.  Bu hafta, günde sekiz saatten, beş 
dakika bile olsa, daha az uyuduğunuz her gün için (ki çoğu kişi 
için bu haftanın her günüdür), aşağıda belirttiğim şeylerden biri­
sini, (diğer bir gün de ötekini yapmayı tercih edebilirsiniz) günlük 
programınıza hangisi daha uygunsa yapmanızı istiyorum: 

• Her  şeyi boş ver ip  g ü n  o rtas ında  30 d a k i ka l ı k  b i r  şekerl eme 
ya p ı n .  Te lefonun uzu ka patı n ,  gerek i rse ka p ı n ıza RAHATS IZ 
ETM EYi N iZ yazı s ı n ı  as ı n ,  ra hat bir yere geç ip  üstü n üzü örtü n 
ve uyuyu n .  Otuz dak i kadan  daha  faz la  uyu mayı n ;  uyu rsa n ız, 
uya n d ı ğ ı n ızda b i r  serse m l i k  h i sseders i n iz .  Ayr ıca gece uykuya 
da i m a n ız da zor laşaca ktı r. 

• Yatağa ,  her  za mankinden  b i r  saat önce g i ri n .  Hatta mutfağ ı n ız ı  
tem iz lemem işsen iz b i le .  Sevd iğ i n iz te l ev izyon p rogram ı  daha  
b itm e m iş o lsa b i l e  ( kayded i n ,  son ra i z le rs i n iz) .  Bu  b i r  saati te­
l efo n u n uzla oynamak  veya te levizyon iz le m e k  i ç i n  ha rcamayı n .  
l ş ı ğ ı n ız ı  k ı s ın ,  be lk i  b i r  kita p okuya b i l i rs i n iz ,  m üz i k  d i n l eyeb i l i r­
s i n i z  veya 1 5  dak i kadan  faz la o l mayaca k  şek i lde  med itasyon 
ya pars ı n ız .  Sonra üstü nüzü  ö rtü n ve uyku evres i n e  doğru da ­
l ı n .  B u  s i z i n  iç in  a rtı k  daha  kolay o lacakt ı r. Eğer  vücud u nuzu n 
daha  faz la  uykuya i htiyacı  va rsa, beş d a k i ka içeri s i nde d a l m ı ş  
o laca ks ı n ız. Bazı l a rı n ı  uyku tutmaz. Bu  g ü n d üz şeker leme ya p­
ma ve gece yatağa e rken g i rme  uyg u l a m a l a rı s ı ras ı nda ,  ken d i -
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n izi daha  da  uya n ı k  h i ssedeb i l i rs i n iz ;  uyku tutmaya b i l i r  çü n kü 
bu  saatte uyu maya a l ı şk ın  değ i l s i n izd i r. D i ren i n .  Vücud u n uz 
buna  a l ı şaca ktı r çü n kü uykuya açt ı r. Uyku den i l en  sü rec in  ger­
çek ha l i n i n ,  şu anda  uygu l ad ı ğ ı n ız şek l i  o lduğunu  ken d i n ize 
hat ı r latı p odakl a n m a l ı s ı n ız .  Uyku da d i ğer leri g ib i  değ işti ri l ­
mes i  gereken  b i r  a l ı ş ka n l ı ktı r ( ya  da  daha  doğru ifade  etmek  
gerek i rse, uykuya d i ren iyor o lmak  değ i şt i r i l mesi gere ken  b i r  
a l ı şka n l ı kt ı r) . Deri n n efes a l ı p  vermek ve nefes leri n iz i  saymak  
i şe  ya rayab i l i r. Elektronik eşya yok! Ya pıyor  o lduğunuz  med i ­
tasyon veya dua l a r  da  z i h n i n iz i  eğ itme n ize ya rd ı m  etm iş  ve 
z i hn i n iz in  daha da sa k i n l eşmesi n i  sağ l a m ıştı r. Eğer bütü n bun ­
l a ra rağmen ha l a  b i r  uyku soru n u n uz va rsa , kend in ize ya rd ı m  
etmen iz i  sağ layaca k b i rkaç şey önereceğ i  m :  
• H i nt fes leğen i  (tu I s i )  adaptojen  b i r  ba h a rattı r ve z i h n i  sa k in ­

leşti rrnek iç in  m ü kemmeld i r. 
• Magnezyu m  g l i s i nat sa k i n l eşti r ic i  ve uykuya ya rd ı mc ı  b i r  

etk is i  va rd ı r. M a g n ezyu mu yatmadan  önce, prospektüs b i l ­
g i l e ri doğ rultusunda  ku l l a n ı n .  

Tatlı rüyalar! 

Enflamatuvar Alışkanlık 4: Negatif Olmak/Karamsarlık 
Her gün aklınızdan yaklaşık 60,000 düşüncenin geçtiğini biliyor 
muydunuz? Daha da ilginci, Stanford'da yapılan bir çalışmada bu 
düşüncelerin %901ık ezici bir çoğunluğunun tekrarlayıcı bir şekil­
de aynı düşünceler olduğu gösterilmiştirP Bir düşünün: düşün­
düğünüz on şeyden dokuzu tekrar tekrar düşündüğünüz, aynı 
konulardan oluşuyor. Çoğu insanda bu düşünceler tekrarlayıcı ol­
malarının yanı sıra, büyük oranda negatif düşüncelerdir. Negatif 
düşünceler sizi endişelendiren konular, kendi dış görünümünüz 
ve yetenekleriniz ile ilgili kritik düşünceler, gelecek kaygısı, geç­
mişteki pişmanlıklar vb. şeylerdir. Negatif düşünceler stresi alev­
lendirir ve bu da genel olarak sağlığınıza zarar verir. Eliminasyon 
diyetlerine eksiksiz bir şekilde uydukları halde, sürekli negatif bir 
düşünme yapısına sahip oldukları için iyileşmeleri sekteye uğra­
yan insanlar gördüm. 

"Optimist* olma geni" belki vardır, belki de yoktur,18  ama o 
gene sahip olsanız da veya sanki o geni yıllar önce kaybetmişsiniz 

• iyimser 
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gibi hissediyorsanız da, negatif olma alışkanlığınızı değiştirmek 
için kendinizi eğitebilirsiniz. Pembe gözlüklerini takmış ve körle­
mesine her şeyi "muhteşem" olarak gören birisi olmanızı istemi­
yorum. Gerçekçi olmaktan yanayım, ama bu aynı zamanda acıma­
sızca negatif olmak demek değildir -ki gerçekçi olmak da sağlığınız 
üzerinde o kadar da negatif bir etkiye sahip değildir. 19 Negatif ol­
mak, enflamatuvardır. Kendinize ait dünya görüşünüzle ilgili alış­
kanlıklarınızı değiştirmek tabii ki • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

de kolay değildir, ama negatif ol­
mak, başka tüm davranışlarımiz 
gibi bir alışkanlıktır; bu nedenle 
bugün bunu değiştirmeyi bir dene-

Negatif olmak, 
enflamatuvard1r. 

yin. • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

BUNU (ŞİMDİLİK) NİÇİN BIRAKMALISINIZ?: Negatif ol­
mak, stresli bir şeydir. Kaygı, korku, endişe, pişmanlık, karam­
sadık, öfke ve nefret, sağlık hedeflerinize ulaşınanızı engelleyecek 
bazı duygulardır. Negatif düşünce ve duygular kortizol gibi stres 
hormonlarının salınmasına neden olur; bunun da bağışıklık siste­
miniz üzerinde ölçülebilir negatif bir etkisi vardır.20 Araştırmalar 
defalarca kez, hayatlarındaki olaylara pozitif bir şekilde yanıt ve­
ren insanların daha uzun yaşadıklarını, daha az hasta olduklarını, 
daha çabuk iyileştiklerini ve depresyona girmeye daha az meyilli 
olduklarını göstermiştir. Kalpleri daha sağlıklıdır ve olaylarla baş 
edebilme becerileri daha iyidir.21 Bu muhteşem ilaçtan siz de biraz 
istemez misiniz? 

NASIL BIRAKACAKSINIZ?: Bilinçli farkındalık, kendi nega­
tif alışkanlıklarınızı fark etmenizi sağlayacaktır. Yavaş, bilinçli ve 
mantıklı bir şekilde ilerleyin. Kendi düşüncelerinizi, sanki yanı 
başınızdaki başka bir kişinin düşüncelerini izliyormuşsunuz gibi 
gözlemleyin. Hangi anlarda negatifleşmeye başlıyorsunuz? Daha 
pozitif olmanız hangi anlarda daha kolay oluyor? Bu anları sezin­
leyebiliyor musunuz ve negatifleşmenize neden olan tetikleyici 
faktörleri yorumlayabiliyor musunuz, bir bakın. Sizi hedefleriniz­
den uzaklaştınyer olabilecek, geçmişinizden taşıdığınız etkenleri 
saptamaya çalışın. Kendinizi ve başkalarını affetmek, iyileşmenin 
yolunda devrim niteliğinde bir davranıştır. Ben, sağlık problem­
leri ile baş etmeye çalışan hastalarımla beraber çalışırken, bu duy­
gusal iyileşmenin hayati bir öneme sahip olduğunu sıklıkla gör­
mekteyim. Negatif olmak veya pozitif olmak, bir alışkanlıktır ve 
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bu nedenle bugün, bunlardan birisini uçurumdan aşağı atarken, 
diğerini de hayatınıza davet edeceksiniz. İşte size birkaç ipucu. 

YERİNE NE YAPABİLİRSİNİZ?: Hayır bir alışkanlıktır. Evet 
bir alışkanlıktır. Kendinizi "hayır" demek üzereyken yakalamaya 
çalışın ve ifadenize daha pozitif bir anlam katabilmek için neleri 
değiştirebileceğinizi düşünün. Bunu, yaratıcılığınızı artıran kişisel 
bir meydan okuma olarak kabul edin. 

HAYATlNlZA DAHiL EDEBİLECEGiNİZ AKTİViTELER: Bar­
dağın yarısı dolu stratejisine bir şans verip bunu deneyin. 

• Dikkatinizi verin. Düşünce le r i n ize d i kkat etmeye baş layı n .  
B u n l a r  negatif o l duğunda,  sorg u lay ı n .  Kend i n ize "Bu yaklaşt­
mtm doğru m u ?" d iye soru n .  

• Pozitif olma al ıştırmaları yapın. D i ğ e r  tüm becer i l e r  g i b i ,  
daha  pozitif o l m a k  da a l ı ştı rma ya p m ayı  gerekti r i r. B i l i n ç l i  o la ­
ra k, öze l l i k le  negatif d üşünce le re ya n ıt o l a rak, pozitif d üşü nce­
ler o l uştu ru n .  Bu d üşünce lere ta m a m e n  i nanmasa n ı z  b i l e , her  
d u ru mda b u n l a rı kend i  ken d i n ize tekra r ed i n .  Gerçekten öy le  
o lana  kada r  da  d evam ed i n .  

• Tetikteyen faktörleri saptamaya çalışın. Sadece baz ı  d u ­
ru m l a rda veya be l i r l i  k iş i l e re ka rşı negatifleşiyorsa n ız, b u n u n  
nede n i n i  düşü n ü n .  Bu  d u ru m u  değ i şti reb i l iyor m u s u n uz? O 
i l i şk i ,  çevre veya d u ru m  d üze lt i l eb i lecek b i r  şey m i  yoksa haya­
t ın ıza deva m etmen iz m i  gere kiyor? 

• Daha çok gülün. M iza h ,  negatif o l m ay ı  etkis iz ha l e  geti rme­
n i n  iyi bir yo l u  o l a b i l i r. Da ha  çok g ü l m e n i n  yol l a rı n ı  a raştı r ı n 
-kom ik  a rkadaş l a r, komedi  fi l m l e ri ya da  hayatı n absü rtl üğün ­
dek i  m iza h ı  görmeye ça l ı şma k g i b i .  

• Sabırlı olun. Negatif o lmak, k ı r ı l mas ı  çok zor b i r  a l ı ş ka n l ı ktı r 
ama ı s ra rc ı  o l u n .  B u g ü n l ü k  negatif a l ı ş ka n l ı k l a rı n ız ı  yenerne­
m iş  o l ab i l i rs i n iz; ama bugünü ,  ka l a n  h ayatı n ız ı n i l k  g ü n ü  o l a rak  
ka bu l  ed i p  daha  pozitif b i r  bak ı ş  aç ı s ı n a  sa h ip  o lmaya ça l ışa­
b i l i rs i n iz .  

DÖRDÜNCÜ HAFTANIN SONUNDA KENDİNİZİ NASIL 

HiSSEDiYORSUNUZ? 
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Eğer Temel4 yolundaysanız, bir dönüm noktasına eriştiniz de­

mektir. Bölüm 7'ye ilerleyin -ve kendinizi tebrik edin. Harika bir 

iş çıkardınız !  

ELi M i N a  YOLU KONTROL NOKTAS I 
Elimin8 yoluna devam edenler için -oley, yolun yarısını tamamla­

dınız! Her ne kadar bazı zorlayıcı anlar olsa da, şu anda kendini­

zi çok daha iyi hissediyor olduğunuza bahse girerim -daha hafif, 

enerjisi daha yüksek ve şikayetleri azalmış. Ancak, tam olarak bu 

noktada hastalarıının bazıları, programı harfiyen uyguluyor ol­

malarına rağmen, belirtilerinde bir azalma hissedememektedirler. 

Emin değil misiniz? Bu an, sizi en çok sıkıntıya sokan sayfa 54'teki 

sekiz belirtiyi hayatınızdan tamamen çıkarmanın vaktidir. Bun­

lardan bazıları sizde ha.la var mı? Hala sizin hayatınızı tehdit mi 

ediyorlar? Eğer siz de bu bahsettiğim profile uyuyorsanız, daha 

güçlü bir müdahaleye ihtiyacınız var demektir. Bu noktada iki se­

çeneğiniz vardır: 

1 .  Plana uymaya devam edin.  Enfl amasyo n u  daha  faz la o l an  
baz ı  i n sa n l a rı n  veya s istem le ri daha  yavaş ya n ıt veren  k i ş i le r i n ,  
E l im i n8  p rogram ı ndan  ya ra r  görme leri ,  daha  uzun  b i r  sü re a l ­
makta d ı r  ve  bu neden le  sa b ı r l ı  o lma l a rı g e rekmekted i r. Eğer 
p l ana  ta m o la rak  uym uşsa n ız, s iz h i ssetm iyar o l sa n ız da  enfla ­
masyo n u n uz aza l m ı şt ı r. Beş i nc i ,  Alt ı nc ı  veya Yed i nc i  Hafta'da ,  
be l i rti l e ri n iz in  bel i rg i n  b i r  şek i lde  ve a n i d e n  aza l d ı ğ ı n ı  fa rk 
edecek ve kend i n iz i  çok daha  iyi h i ssedere k  bu d u ru mdan ke­
yif a l m aya baş layaca ks ı n ız .  Ayr ıca,  kaça m a k  mı ya ptı n ız? Eğer 
öyleyse, başta n baş l a m a n ız kon usunda ı s ra r  edeceğ i m .  Ya da 
p l ana  d eva m ed i n  ama sekiz h afta bitti ğ i nde  ken d i n iz i yen iden 
gözden  g eçi ri n .  Eğer ha l a  be l i rti le r in i z  o l u rsa ,  s i ze  yo l  göste­
recek d a h a  fa rkl ı reh ber l i k l e r im o laca ktı r. U n utmayı n ,  b iyo-b i ­
reyse l l i k  demek, he rkes g ib i  ya n ıt veremeyeb i l i rs i n iz demekt i r. 

2. Daha dikkatli olun. Baz ı  şey leri ta m o l a ra k  kontro l  a ltı na  
a l m ıyorsa n ız -burada b i r  m i n i k  kaçamak, ş u rada  b i rkaç ekstra 
pors iyon ,  s ize "za ra r vermeyeceğ i n i " d ü şü nd ü ğ ü n üz şeyler i n 
b i r i nden  b i r  parça, d iğeri nden  b i r  pa rça d a ha- bu konudaki 
kontro l ü  b i raz e le a l m a n ı n  va kti ge ld i .  Ken d i n ize b i r  hed iye ve­
ri n ve b u n d a n  son ra k i dört h aftada p l ana  yüzde yüz uyu n .  Bu  
şek i l de  d avranman ız, e l i n i m e  ettiğ i n iz yiyecek le ri test ettiğ i -
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n izde be l i rg i n  b i r  fa rk ya rataca ktı r. Vücud unuzia daha  güç l ü  ve 
açı k b i r  i l eti ş im ku rmaya ça l ı şt ı ğ ı n ız ı  ken d i n ize s ı k  s ı k  hatı r iat ı n .  
H a d i  ş u n u  ya pa l ı m  artı k. Zafe r i ç i n  E l i m i n8 !  

E LiMiNa  BESi NCi  HAFTA , 
• Başlamadan önce, hafta öncesi haz ı rl ı k  aşamaları n ız ı  

uygu layı n (sayfa 1 26) . 

Rutin Bir Gününüz 
• Bu hafta, art ı rd ı ğ ı n ız saba h med itasyo n u n uzu/d u a n ız ı/sessiz­

l i k  za m a n ı n ız ı  uyg u la maya deva m ed i n  ama  bundan  son ra ,  bu 
sa bah a ktiviten iz i  at la mayı n ve he r  g ü n  ya p ın .  Her  ne kadar  
art ık  b i r  fa rkl ı l ı k  h i ssed iyor o l sa n ız da ,  a raştı rma l a r  b u  a ktivite­
ler in  fayda l ı  son uç la rı n ı  tam o l a ra k  top l ayab i lmen iz i ç in  dört 
i l a  a lt ı  hafta geçmes i  gerektiğ i n i  göstermekted i r; b u  neden le  
eğer  B i ri nci Hafta'dan  iti ba re n  d ü ze n l i  o l a rak  med itasyon yap­
tıysan ız daha  iyi b i r  uyku, ağr ıda  aza l ma ,  daha iyi b i r  do laş ım ,  
oda k lanma ve p rob lem çözmede iy i l e şme, hafızada  d üze l me, 
motivasyonda a rt ış  g i b i değ i ş i k l i k l e ri göz lemlemek üzeres i n iz­
d i r  -em pati yeteneğ i nde a rtış ,  sa k i n l i k, daha  iyi i l i ş k i l e r  ve iyi 
h issetme ha l i nden  bahsetm iyoru m b i l e .  Med itasyo n u n  etk i l e ri 
kü m ü latifti r* ve i nsan ömrü n e  yayd ı ğ ı n ızda ya ra r l a rı çok bel i r­
g i nd i r. 

• P lan l anm ı ş  ka hva lt ı n ız ı  yiyi n ve öğ le  yemeğ i  i l e  a ra öğ ü n  atış­
t ı rma l ı k l a rı n ız ı  da  ya n ı n ıza a l ı n .  

• Ş imd i  b i r  kademe d a h a  atlaya l ı m .  Uyg u lama mod ü l ü n üzden  
b i r  a racı  daha  ek leyi n .  Eğer  h e r  kon u d a n  i k işer ta nes i n i  zaten 
uyg u l uyorsa n ız, b u n u  üç ya p ı n .  Eğer  ü ç ü n ü  ya p ıyorsa n ız, dör­
dü  deneyi n .  B u n u  ya pmak, sadece E l i m i n 8  deneyi m i n iz i  daha  
etki l i  ya pmaz, a m a  ayn ı za manda  ek lenen  besi n l e r  ve a raç l a r, 
o layl a ra o l an  i l g i n iz i n  deva m etmesi n i  sağ l a r l a r. Eğer  b i r  yiye­
cek veya a rac ı  ek lemek isted i ğ i n izde n  e m i n  değ i l sen iz, bunu  
denemek size za ra r  vermeyecekti r. Eğer  i stemed i ğ i n iz b i r  şey 
va rsa da, bunu  ya pmaya deva m etme k  zoru nda değ i l s i n iz .  

' Kümelenmiş, birikmeli, birikmiş. (ç.n.) 
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• P l a n l a n m ış ,  öğ le  yemeği ,  a ra öğ ü n  ve akşam yemeğ i n iz i  yiyi n .  
Artı k yol u n  ya rıs ı na  ge ld iğ i n ize göre, öğü n l e ri n iz i  değ i şt i rme 
i htiyac ı  h i ssed iyor o l ab i l i rs i n iz .  B i rkaç favor i  yemeğ i n iz o l uş­
maya baş l ad ıysa, bu hafta b i raz ha reketle n i n .  Yen i  b i r  ta rif de­
neyi n veya yen i  bir yemek ya ratı n ya da esk i  b i r  favori ta rifi n iz i  
değ işti r i n ;  ta b i i  ki b u n l a rı sadece bu böl ü m ü n  baş ı nda  bel irti ­
l en  yiyecek ler  l i stes i ndek i  yiyecek leri ku l l a n a ra k  ya pa b i l i rs i n iz .  
P l a n l a r ı n ız ı  hafta l ı k  ya pmaya ve haz ı rl a n mas ı  ko lay  seçenek leri 
seçmeye ça l ı ş ı n  ki e l i m i n e  ettiğ i n iz yiyecek le r  s iz i  yo ldan  ç ıka­
r ı p şu  ana kadar  katett iğ i n iz i l e r lemeyi heba etm esi n .  

• Bu  hafta , eğer  hava iz in  veri rse ve norm a l d e  ya pmıyorsa n ız, 
sporu n uzu  d ı şa r ıda ya p ı n .  Ya da başka b i r  ye rd e  spor ya p ı n .  
Sa hneyi veya ruti n i n izi değ işt i ri n .  Daha  fa rk l ı  b i r  ka rd iye ma­
k i nes i  deney in .  Eğer hep yü rüyüş yaptıysa n ız, h afif koşu yap­
mayı deney in .  Eğer mak ine le rde  ağ ı r l ı k  ka l d ı rd ıysa n ız, serbest 
ağ ı r l ı ğ ı  deney in veya h iç  a ğ ı r l ı k l a  spor ya p m a d ıysa n ız, hafif 
a ğ ı rl ı k l a r  ka l d ı rmaya baş lay ı n .  Eğer spor sevd i ğ i n iz b i r  şeyse, 
ye re l  b i r  spor  ta k ı m ı  veya s ı n ıfı na  katı l ab i l i rs i n iz . Mese la  ten i s  
veya p ick leba l l  nas ı l  o l u r? B i r  d uva r ten is i  l i g  i ?  Koşu ku l ü bü? Ya 
da  be lk i  yoga ,  p i l ates veya dans  s ı n ıfı s iz i n h ı z ı n ıza daha  uygun  
o l ab i l i r. Dört hafta n ı n  son u nda ,  vücud u n uz fiz i ksel d eğ i ş ime 
haz ı r o l acaktı r ve  ken d i n iz i  daha  fit h i ssetme n iz de  özg üven i ­
n iz i  a rtı raca kt ı r; bu neden le  b i r  son rak i  aşa maya geçmek iç in  
doğru b i r  za mandas ı n ız . 

• Bu  hafta n ı n  enfla matuva r a l ı ş ka n l : ğ ı  iç i n ,  b i r  ye ri ne  koyma dav­
ra n ı ş ı n ı ,  bu hafta n ı n  her g ü n ü n d e  uyg u lay ı n .  

• Yatma d a n  önce, sa bah  o lduğu  g ib i  o l ab i l d i ğ i n ce uzu n b i r  sü re 
med itasyon u nuzu ya p ı n .  Beş inc i  haftada ,  a rt ı k  g ü n  boyu nca 
ak l ı n ızda n  geçi riya r o l m a n ız gereken m a ntra n ız ı  hat ır lay ı n 
ama  yen i  tekn ik ie re de aç ık  o l u n .  Mese la  g ö rse l i mge lerneye 
ne de rs i n iz? Med itasyon ya pa rken ,  zi h n i n izde m utl a k  sükune­
t i n o l d u ğ u  b i r  ye r aç ı n .  B u ras ı  daha  önce g ittiğ i n iz b i r  yer de  
o l a b i l i r, ken d i  zi h n i n izde ya rattı ğ ı n ız b i r  ye r  d e  -b i r  p l aj ,  b i r  or­
man ,  b i r  Zen ta p ı nağ ı ,  b i r neh i r  kenan ,  çok uza k b i r  yer lerde 
konfor l u  b i r  i nziva a l a n ı  g ib i .  Bunun  size i l h a m  ve ren  ve siz i  
besleyen b i r  yer veya görü ntü o l mas ı  gerekmekted i r. Kend i n i ­
z i  o rada  haya l  ed i n  ve  görd ü ğ ü n üz, koklad ı ğ ı n ız, d uyduğunuz 
ve h i ssetti ğ i n iz her  şey in  ayr ı nt ıs ı n ı  ta n ı m l a m aya ça l ı ş ı n .  Kend i ­
n iz i  haya l ettiğ i n iz yer konusu nda ,  herh a n g i  b i r  s ı n ı r l a n d ı rma 
yoktu r. 
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Haftalık Motivasyon Konuşmanız 
Şu ana kadarki Elimin8 dayanıklılığınızla ilgili olarak kendinizi ol­

dukça iyi hissettiğİnizi umuyorum.  Aslında şu anda yapıyor oldu­

ğunuz şeyler, yapabileceğinize inanmadığınız şeyierdi ve siz bun­

ları tam bir aydır başarıyorsunuz.  Harikasınız! Bu hafta da güçlü 

durmaya devam edelim ve birazcık sosyalleşelim. Araştırmalara 

göre, 22 arkadaşlarla zaman geçirmek ve aktif bir sosyal yaşantıya 

sahip olmak hayatınızı zenginleştirir, fiziksel ve zihinsel sağlığı­

nızı iyileştirir ve hatta yaşlandıkça da demans gelişme riskinizi 

azaltır. Şu kızlar veya erkekler gecesini artık düzenieyebilirsiniz 

(Eğlencenizi alkolsüz içkilerle sürdürün, tamam mı?), arkadaşınız­

Ia çay içmeye çıkabilirsiniz ya da aile fertleriyle daha fazla vakit 

geçirip hayatlarında neler olup bittiğini dinleyebilirsiniz. İnsanlar 
kendilerini yoğun programiarına o kadar çok kaptındar ki, eşleri, 

çocukları, kardeşleri veya anne-babaları ile iletişim kurmayı unu­

turlar. Hepimizin bazı şeyleri başka insanlarla paylaşmaya ihtiyacı 

var. Bizler, sosyal hayvanlarız. Siz, başkası için onun yanı başında 

olun ve başkasının da sizin için yanı başınızda olmasına izin verin. 

Dış dünya ile ne kadar temasın ız ve bağlantınız olursa, kendinizi o 

kadar iyi hissedeceksiniz, söz veriyorum. 

Peki ya bunları yapabileceğiniz bir insana sahip olmadığınızı 

düşünüyorsanız ne olacak? Bazı insanlar ailelerinden çok uzakta 

yaşarlar veya insanlardan uzaklaşmışlardır. Bazıları ise başka bir 

yere yeni taşınmıştır ve henüz kimseyi tanımıyordur veya o kadar 

meşguldürler ki, henüz bir sosyal çevre edinmeye vakitleri olma­

mıştır. Eğer siz de bunlardan biriyseniz, bu hafta bu zincirlerini­

zi kırın. Skype'den veya FaceTime'dan uzaktaki arkadaşlarınızla 

veya akrabalarınızla görüşün veya ibadethaneler, ortak zevkleri 

olan insanların buluştuğu sosyal toplanma grupları (bunları in­

ternette bulabilirsiniz) veya ortak ilgi alanları olan insanların bu­

luştuğu festivaller, konserler, organik ürün pazarları veya toplum 

eğitim sınıfları gibi, size yakın, insanların toplanma imkanlarının 

olabileceği organizasyonları araştırın. Yeni arkadaşlıklar kurmaya 

açık olun. Belki özellikle bu amaç için insanlara yaklaşmıyorsu­

nuz, ama arkadaş canlısı olmak ve arkadaşiıkiara açık olmak bu 
deneyimi daha eğlenceli hale getirecektir. Hiçbir zaman ne olaca­

ğını bilmezsiniz. Bu şekilde cesur bir atılım, kendinizi daha cesur 
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ve güçlü hissetmenizi sağlayabilir ve biyolojik bir ihtiyaç olan, bir 

toplulukta var olma ihtiyacınızı karşılayabilir. Dışarı çıkın ve in­

sanların sizin sevimli tarafınızı tanımalarına izin verin. 

Kendinizi Şımartın: Arkadaş Zamanı 
Bu hafta, hafta içi bir gün okul kaçağını oynayın. (Aslında önce 

izin alın. İşinizi kaybetmenizi istemem.) Yakın bir arkadaşınızı, bir 

akrabanızı veya daha iyi tanımak istediğiniz birisini, öğleden önce 

veya akşama doğru bir bardak çay içmeye ve dostça bir muhab­

bete çağırın. Aslında öğle yemeğinizin süresini azıcık uzatarak da 

bunu yapabilirsiniz; ya da mümkünse hafta sonunda bunun için 

zaman ayırın. Rahatlayın ve sadece bir saatliğine de olsa başka bi­

risi ile vakit geçirin. 

Enjlamatuvar Alışkanlık 5: Maymun Zihin 
Maymun zihin, Budist bir terimden gelir (hem Çiniilerde hem de 

Japonlarda bu terimin benzerleri vardır) ve "kararsız" ya da "ya­

nardöner" anlamındadır; delirmiş bir maymun gibi sürekli bir ko­

nudan bir konuya geçtiği için odaklanamayan, herhangi bir konu­

ya hakim olamayan ve derin bir düşüneeye dalamayan, huzursuz 

bir zihni tanımlamak için kullanılır. Bu endişeli ve aktif zihin, kül­

türümüzde çok yaygındır ve genellikle sürekli değişen ve ilgimizi 

çekebilen müzik parçalarına, video kliplere, reklamiara ve diğer 

görsel ve işitsel uyaranlara odaklanabilir. 

BUNU (ŞİMDİLİK) NİÇİN BIRAKMALISINIZ?: Kronik may­

mun zihninin sonucunda gelişen ve asıl problem olan şey, 30 sa­

niyeden (hatta daha bile azından! )  uzun süren herhangi bir şeye 

dikkatimizi verınede sorun yaşamamızdır. Maymun zihin, aynı 

zamanda geceleri uyanık bir şekilde yatakta uzanırken, yapmanız 

gereken milyonlarca şeyi ya da aslında hiç de endişelenmeniz ge­

rekmeyen ve muhtemelen de asla gerçekleşmeyecek şeyler listesi­

ni düşünme halini de tanımlar. Beyninizde bu kadar çok gürültü 

varken, sakin bir uyku uyuyabileceğinize inanıyor musunuz? 

NASIL BIRAKACAKSINIZ?: Maymun zihninizi düzeltmek 

veya en azından biraz ehlileştirmek için atabileceğiniz en önemli 

adım, gününüzün çok büyük bir kısmını bu sapiantılı düşünceler 
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arasında geçirdiğİnizi fark etmenizdir. Daha önce de bahsettiğim 

ve aklınızdan çıkmaması gereken şey, çoğumuz için aklımızdaki 

on düşüncenin dokuzunun, sürekli tekrarladıklarımızdan oluştu­

ğudur; gerçekten, ne kadar gereksiz bir zaman kaybıdır bu? Bey­

ninizdeki bu maymundan hemen bir günde kurtulamazsınız, ama 

bugün, bu farkındalıkla onu ehlileştirmeye başlamanız için bir 

şanstır. O maymun, sizin onu fark etmenizi istemez, ama bir kez 

fark ettiğinizde de elierinize düşmüştür artık. 

YERİNE NE YAPABİLİRSİNİZ?: Aşırı düşünen bir beyinden 

kopmak, özgürlük demektir ve sisteminizi de sakinleştirecektir. 

Siz, düşüncelerinizden ve duygularınızdan ibaret değilsiniz; sizi 

siz yapan şey, onların varlığını gözleyebilmenizdir. Gün içerisin­

de, zihninizin ne zaman oradan oraya zıplamaya başladığını fark 

etmeye çalışın. Farkındalık, ilk adımdır. Bunu fark ettiğinizde, 

beyninizin "etrafta hoplayıp zıplama"sını kesebilecek misiniz, bir 

bakın; böylelikle o hareketliliğe saplanıp kalmış gibi değil de, onu 

dışarıdan izliyormuşsunuz gibi hissedeceksiniz. Bunu yapmak 

başlangıçta çok zormuş gibi gelir ama yaptıkça bu konuda daha da 

iyileşeceksiniz. Bu işin püf noktası tutarlılıktır. Bunu bir kez kavra­

maya başladığınızda, kaotik düşüncelerinizin dışına çıkmanın ve 

onları, kendi zihinsel dramanıza geri çekilmeden sakince uzaktan 

izlemenin çok rahatlatıcı bir etkisi olduğunu göreceksiniz. 

HAYATlNlZA DAHiL EDEBİLECEGİNİZ AKTİVİTELER: Bi­

razdan aniatacağım bu egzersiz, zihin maymunlarınızı eğiterek 

uysallaştırmanızda yardımcı olacaktır. 

• Bugün ,  i k i  kez ve en  az beşer dak i ka ( i dea l o l a n ı  sa ba h uyand ı ­
ğ ı n ızda ya pacağ ı n ız i l k  ve  akşa m yatma d a n  önce ya paca ğ ı n ız 
son şey o l a rak), b i r  uya ra n  o lmadan  sess i z  ve sa k in  b i r  şek i lde  
otu ru n ve tek  b i r  şey i  d üşün meye odak l a n ı n .  Bu  b i r  görü ntü, 
b i r  ke l i me,  bir ses ya da aşk veya bar ı ş  g i b i  b i r  kavra m o l a b i l i r. 

• Zi h n i n iz, ş ımar ı k  b i r  maymun  g i b i  etrafta z ıp l a maya baş l a rsa,  
onu sa k in  b ir  şeki l de  d üşündüğ ü n üz o tek kon uya geri g eti ri n .  
(As l ı nda bu d u rum ,  b i r  ked i veya köpek yavrusunu  eğ itmekten 
fa rks ızd ı r. )  Bunu  ya pa rken yavaşça ve de r i n  b i r  şek i l de  nefes 
a l ı p  veri n ve zi h n i n iz i n d i n lenmes i ne  iz i n ver i n .  
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• B u n u  h e r  gün  ya p ı n  ve 5 da k ika boyu n ca z i h n i n iz dağ ı l ma ­
d a n  uyg u layab i l d iğ i n izde, bu  sü reyi a rtı ra ra k 6 d a k i kaya ç ı ka­
rı n ;  başa rı l ı  o ld u ğ u n uz her aşamada ,  ta k i  g ü nde i k i kez tek 
b i r  kavra ma veya kon uya 1 5  dak i ka boy u n ca sa k i n  b i r  şeki l de  
oda k l anana  kada r, sü reyi a rtı r ı n .  Maym u n  z i h i n :  h a l l ed i l d i .  

BEŞİNCi HAFTANIN SONUNDA KENDİNİZİ NASIL HiSSE­

DiYORSUNUZ? Şikayetleriniz azalmaya devam ediyor mu? Ba­

zıları tamamen kayboldu mu? Yolunuzda kalmaya devam edin! 

Bazen enflamasyonun tamamını sisteminizde hissedemezsiniz; bu 

nedenle alevlerin üzerine su dökmeye devam edin. Şu anki zihin­

sel ve bedensel sağlığınızı özetleyin: 

EliM i N a  ALTI NC I  HAFTA 
• Başlamadan önce, hafta öncesi hazı rl ı k  aşama lar ın ızı 

uyg u layı n (sayfa 1 26) . 

Rutin Bir Gününüz 

• Bu  hafta,  sa ba h med itasyo n u n uzu, d u a n ız ı  ya da  sessiz l i k  za­
ma n ı n ız ı  5 da ki ka daha a rtı r ı n .  Eğer en  baş ı nda  5 dak ika uy­
g u l aya ra k  baş l am ı şsan ız, bu  h afta a rtı k 1 5  d a k i kaya ç ıkm ış  a l ­
m a l ı s ı n ız .  Eğer 1 O dak i ka i le baş l am ı şsa n ız ,  şu  ana kadar  20 
d a ki kaya ç ıkm ış  a l m a l ı s ı n ı z  vs. Bunu  daha  da faz la  zor la nman ı ­
z ı  i stem iyorum ama  eğe r  i stersen iz ve  ya p a b i l i rsen iz, bu za ma­
n ı  a rtı rma n ız ı  istiyo ru m .  Baz ı  i nsa n l a r  her  g ü n  b i r  saat ve hatta 
daha  uzun  süre lerde  med itasyon ya p ıyo rl a r. Anca k her  saba h 
ve he r  a kşa m 1 5  i l a  20'şer dak i ka med itasyon ya pman ız b i le ,  
s ize hayat boyu deva m edecek ya ra r l ı  etk i l e r  su naca kt ı r. 

• P la n l a n m ış ka hva lt ı n ız ı  ya p ı n  ve öğ le yemeğ i  i l e  a ra öğ ün  atış ­
t ı rma l ı k l a r ı n ız ı  da ya n ı n ıza a l ı n .  Bugün ka rş ı n ıza ç ı kaca k  her  çe­
şit a k ı l  çe l ic i  yemeğe haz ı rs ı n ız .  



ALTI NCI  HAFTA ÖGÜN PLAN I 

PAZARTESi 

SALI 

ÇARŞAMBA 

PERŞEMBE 

CUMA 

CUMARTESi 

PAZAR 
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• Uygu lama mod ü l ü n üzden seçm iş  ve uyg u l uyor o ld u ğ u n uz üç  
a racı n ı z  i l e  yo la  d eva m ed in .  B u n l a r  e nfl a masyon u n uzu aza lt­
maya deva m edecekt i r. Vücu d u n uz h a l a  s iz i n le  kon uşuyor 
mu? Ha l i nden m e m n u n  o l up  o l m a d ı ğ ı n ı  söyl üyor m u ?  Artı k 
bu  noktada dened i ğ i n iz yiyecek le re ya d a  ya ptı ğ ı n ız şeyle re 
pozitif veya negatif b i r tepk i  verd i ğ i n izde,  m u hteme len  mesaj ı  
çok d a h a  iyi duyuyorsunuzd u r. Ve e ğ e r  d uyuyorsa n ı z  da ,  ona 
ku lak  veri p önemseyi n .  

• P lan l a nm ış ,  öğ le  yemeğ i ,  a ra öğ ü n  ve a kşam yemeğ i n iz i  yiyi n .  
B u  yen i  bes lenme ta rz ı n ı z, artı k  sağ l ı k l ı  b i r  a l ı şka n i ı km ı ş  g i b i  
ge l meye baş lad ı  m ı ?  

• Bu  hafta da sporu n uza deva m ed i n .  Artı k sporu ,  ya pma n ız ge­
reken b i r  şey o la ra k  h i ssediyor a l m a l ı s ı n ız ve eğer öyleyse bu 
m üth iş  b i r  şey. Vücud u n uzun şeki l l e n d iğ i n i  fa rk etti n iz m i ,  ya 
da gücün üzde, d uyg u d u ru m u n uzda veya enerj i n izde b i r  de­
ğ iş i k l i k  h i ssediyor musunuz? ( Lütfen d a h a  ta rtı l mayı n ! )  Spor  
s ı ras ında ve spord a n  sonra ,  vücud u n uzu n nas ı l  yan ıt verd iğ i ne  
d i kkat ed i n .  Vücu d u n uz s iz i n l e  kon u şuyor. S i z i n  ya ptı ğ ı n ız ha ­
reket leri n hang i l e ri n i  sevi p hang i l e r i n i  sevmed iğ i n i  s ize söyle­
mes ine iz i n veri n .  

• B u  hafta n ı n  enfl amatuva r a l ı şka n l ı ğ ı  i ç i n ,  yer i ne koyma davra­
n ı ş ı n ı  uygu l amaya deva m ed i n .  

• Yatmadan önce ya ptı ğ ı n ız med itasyon ,  d u a  veya sessiz za man  
sü resi n i  beş dak ika a rtı r ı n .  Sa ba h ki uyg u la ma za ma n ı n ız ı  ya­
ka layab i l iyor musu n uz? Eğer a kşa m med itasyonunu  ya pa rken 
uyuya ka l ıyorsa n ız, sorun yok. Bu ,  vücud u n uzun  uykuya da la ­
ca k kada r  sa k in  o lduğu  ve  uykuya i htiyac ı  o lduğu a n l a m ı na 
ge l i r; art ık  s iz de vücu d u n uzu d i n l e m eyi  çok iyi öğre n d i ğ i n iz 
i ç i n ,  onun  uyumas ı na  iz in  vermen i z  ge re kt iğ i n i  b i l iyors u n uz.  

Haftalık Motivasyon Konuşmanız 
Vay be, Altıncı Hafta'ya bu kadar çabuk gelmeyi nasıl da başardı­

nız? Ya da belki bu süre sonsuzluk gibi gelmiştir. Her iki dururnda 

da, plana sadık kalmaya odaklanrnanızı istiyorum. Eski alışkan­
lıklarıniz bilincinizden solup giderken, yenileri daha da fazla yer­

leşrneye başlıyor. Alışkanlıklarırnız, yoldaki tekerlek izleri gibidir; 
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tekerleriniz yine oradan gitmeye meyledecektir. Tekerlerinizi o iz 

yapmış yoldan çıkarıp yeni bir yolda ilerlemek her zaman zordur. 

Ama bir kez çıkınca da, arabanızı sürmek daha kolay gelecektir. İyi 

davranışlarınızı alışkanlık haline getirdiğinizde de, bu kez bunları 

bırakıp kötü olanlara geri dönmek çok zor olacaktır. Bu hafta da 

güçlü durun çünkü yaptığınız her şeyi kendiniz için yapıyorsunuz 

-bedeniniz, zihniniz ve ruhunuz için. 

Kendinizi Şımartın: Dışarıda Yemek Yemeye Çıkın 
Bu hafta, bir kaçamak yapıp dışarıda yemenizi istiyorum. Muhte­

melen şu ana kadar bundan sakındınız; çünkü sipariş verdiğinizde 

ne geleceğini bilmiyordunuz ve garsonu da kızdırmak istemiyor­

dunuz. Mcsleğiniz gereği belki çok sık dışarıda yemek yemeniz 

gerekiyor ve bundan da zevk almıyorsunuz. Her iki durumda da, 

bu hafta kaliteli yemekierin olduğu güzel bir yer seçin ve beraber 

dışarı çıkmayı sevdiğiniz bir (veya birkaç) arkadaşınızı da size eş­

lik etmeleri için çağırın. Restoranın menüsünü internetten bulun 

veya öncesinde restorana uğrayıp sizin için uygun "evet" yemekle­

rinin olup olmadığını kontrol edin. Daha sonrası için rezervasyon 

yapın (eğer hazırlanması zor bir yemekse de, öncesinden bildirin) 

ki öğününüz Elimin8 ile yüzde 100 uyumlu olabilsin. Çok fazla 

açıklama yapmak zorunda değilsiniz. En iyi sonucu alabilmek için 

restoranı arayın ve sağlık problemleriniz nedeniyle özel bir beslen­

me şeklinizin olması gerektiğini söyleyin yeter. İyi restoranlardaki 

çoğu şef, özellikle de doğal yiyeceklerle ya da yerel meyve sebze­

lerle bir şeyler hazırlamayı sevenler, sizin için uğraşıp, zevkle yi­

yeceğiniz lezzetli bir tabak hazırlamaktan keyif alacaklardır. Bunu 

bir deneyin. Eğer çekingen bir yapınız varsa, bir arkadaşınızdan 

bunları sizin yerinize yapıp, gerekli kişilerle iletişime geçmesini 

rica edebilirsiniz. 

Restorana geldiğinizde, garsona randevunuzu ve -öncesinde 

işletme yöneticisi veya şefle konuşmuş olsanız bile- vermiş oldu­

ğunuz siparişin içeriğini tekrar hatırlatmanızda fayda vardır. Şef­

ler ve garsonlar arasındaki iletişimin kusurlu olabileceğini unut­

mayın -özellikle de restoranlar yoğunlaştığında.  Sonra yerinize 
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oturun, arkanıza yaslanın, yediklerinizden zevk almaya bakın, 

size eşlik eden insanların keyfini çıkarın, restoranın atmosferine 

dalın ve bütün bu tecrübenin sizi sarıp sarmalamasına izin verin. 

Yemeğinizi zaten planladınız; siz sadece rahatlayıp eğlenmeye ba­

kın. Daha da önemlisi, güzel bir zaman geçirin. Mutlu olmanın an­

ti-enflamatuvar bir etkisi vardır. 

Enflamatuvar Alışkanlık 6: Duygusal Yeme 
Duygusal yeme -bazen strese bağlı yeme olarak da adlandırılır­

stresli bir durumla ve duyguya karşıtaşıldığında yemek yiyerek 

stresten kurtulmak, kendinizi can sıkıcı duygulardan soyutlamak 

ya da depresyon ve kaygılı bir ruh halinde küçük haz anları ya­

ratmak anlamına gelmektedir. Başka bir deyişle, kendinizi kötü 

hissettiğinizde, daha iyi hissedebiirnek için yemek yersiniz. Şu 

meşhur ayrılık sonrası bir kutu dondurmaya saidırma klişesi gibi­

dir. Açlık durumu dışındaki yemeler -kutlama, sosyalleşrne gibi­

zaman zaman normal kabul edilebilir. Ancak duygusal nedenlere 

bağlı yemek yeme davranışı kronikleşirse -yani haftada birkaç se­

ferden fazla, hatta her gün yapılırsa- o zaman bu bir problem ha­

line gelir ve sağlığınıza zarar verebilir. Duygusal yeme, açlık hissi 

nedeniyle yeme davranışı değildir. Buradaki asıl olay, duygula­

rınız nedeniyle yemenizdir ve sağlıklı bir fiziksel veya duygusal 

davranış değildir. 

Duygusal "açlığınız" olduğunda, yiyecekler sizi doyurrnaz. Ye­

rnek yemek, sadece geçici bir süre sizi hislerinizden koparabilir ve 

sizin sonrasında, özellikle de o kadar çok çaba gösterdiğiniz sağ­

lığınızdaki kötüleşmelere neden olduğunda, kendinizi daha bile 

kötü hissetmenize neden olabilir. Bu şekildeki duygusal yiyiciler 

özellikle şeker ve beyaz un gibi rafine karbonhidratları veya pata­

tes cipsi gibi kızartmaları veya anormal derecede fazla yağ içeren 

peynir ya da yukarıdakilerin hepsini barındıran donut gibi yiye­

cekleri, karşı konulamaz bir şekilde arzularlar. Tek bir duygusal 

yeme seansı, bütün sağlıklı yaşam çabalarımzı yolundan çıkarabi­

lir; bu nedenle duygusal yiyidyseniz ve daha iyi hissetmek istiyor­

sanız, bu problem üzerinde yoğun bir şekilde çalışmaktan belirgin 

fayda görürsünüz. 
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BUNU (ŞİMDİLİK) NİÇİN BIRAKMALISINIZ?: Duygusal 

yeme, rahatsızlık verecek şekilde bir kilo alırnma ve şişkinlik ve 

reflü gibi sindirim problemlerine neden olabilir. Dürtüsel yeme 

veya blumia gibi yeme bozukluklarına neden olabilir (bazı kişi­

ler, duygusal yemenin kendisinin de bir yeme bozukluğu olduğuna 
inanmaktadırlar) .  Bu yeme davranışı kan şekeri düzensizlikleri­

ni tetikleyebilir, besin eksikliklerine neden olabilir ve anksiyete 

ve depresyonu yemek yerken sandığınız gibi daha iyi değil, daha 

kötü yapabilir. 

NASIL BIRAKACAKSINIZ?: Eğer bir duygusal yiyiciyseniz, 

bu problemi bir günde çözerneyeceğinizi muhtemelen biliyorsu­

nuzdur; ama yeme isteğinize neden olan ipuçları ile ilgili farkında­

lığınızı artırarak bu sorunu yavaş yavaş çözebilirsiniz. Duygusal 
yemenin kökenieri çok karmaşıktır ve üstesinden gelinmesi çok 

zordur, ama bugün buna dur derneye başlayabilir ve kendi ken­

dinize bir kural koyabilirsiniz: Üzgünken veya kaygılıyken bir şey 

yeme. Her zaman sakinleşene kadar bekle. (Daha önceki maymun 

zihin egzersizi size yardırncı olabilir.) Stresli bir anda yemek ye­

nildiğinde, sindirim süreci sağlıklı olmaz. Stresin yoğun olduğu 

anlarda bağırsak-beyin ilişkisi bozuktur. Bağırsaklarınız beynini­

zin ne düşündüğünü bilir ve negatif düşünceler de stres doludur. 

Stres demek, vücudun enerji kaynaklarını ve odaklanrnasını, sin­

dirimden ziyade stresle baş etmeye harcaması demektir. Vücudu­

nuz yemeğe hazır değilken yemek yeme alışkanlığınızı kırrnada 

yardırncı olabilmesi için, şu iki adımı deneyin: 

1 .  Sadece sa k in  b i r  ru h h a l i ndeyken yem eye kara r  ver i n .  Bu  
çok  büyü k b i r  fa rk ya rataca k ve  d uygusa l b i r  y ı k ım  a n ı nda b i r  
ku ra b iye veya ci pse uzanma  a l ı şka n l ı ğ ı n ız ı  bozaca kt ı r. 

2. Sak i n l eş ip  yemek yemeye haz ı r o ld u ğ u n uzu  h i ssett iğ i  n izde, 
ağz ı n ı za a ld ı ğ ı n ız  her lokmada n  önce deri n ,  uzu n ve yavaş b i r  
şek i l de  b i r  nefes a l ı p  yiyeceğ i n ize odak l a n ı n  ve  son ra onu  da 
yavaşça ç iğ neyi p yutu n .  Bu  d eneyi m le  i l g i l i  her  şeyi kayded i n .  
Te lefo n u n uza ba kmayı n ,  b i r  şey okumay ı n ,  te l evizyon seyret­
meyi n .  B i r  son rak i  sefer  yemek  yerken de ayn ı  şeyi ya p ı n .  Ve 
yed i ğ i n iz he r  şeyde de bunu  ya pmaya deva m ed i n :  b i r  atıştı r­
m a l ı kta da ,  ufac ık  b i r  ı s ı r ı k  a l d ı ğ ı n ızda da .  
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Bu egzersizin amacı yiyecekleri başka bir şey olarak değil, sa­
dece yiyecek olarak görmenizi sağlamaktır. Çok güçlü bazı duygu­
lardan kurtulamazsınız ve bu egzersizle de amacınız, hissettikteri­
nizi baskılamak veya duygularınızı yargılamak değildir. Duygular 
gelir ve geçer. Bu egzersizin amacı hayatınızdaki diğer şeylere ve 
olaylara karşı hissettiklerinizle, yediğiniz yiyecekleri birbirinden 
koparmak; böylelikle de duygularınızı işlerneyi yiyecekleri işleme 
olayından ayrı bir şekilde yapmanızı sağlamaktır. 

Yukarıdaki iki maddeyi şu andan itibaren her gün ve her ye­
diğiniz yemekte uygulamaya başlayın. Bazen bunu unutup, bu 
maddeleri düşünmeden yemek yiyebilirsiniz çünkü duygularınız, 
iyi niyetli çabalarınızı ele geçirip gizleyebilir; böyle bir şey oldu­
ğunda, kendinize karşı sabırlı olun. Kendinize kibar bir şekilde bu 
egzersize geri gelmeniz gerektiğini hatırlatın; kendinize sevgiyle 
davranın ve hissettiğiniz güçlü duygulara karşı anlayışlı ve aife­
dici olun. 

YERİNE NE YAPABİLİRSİNİZ?: Negatif duygular, özellikle de 
kaygı, kötü histerinizi gidermek için bir şey -herhangi bir şey- yap­
mak zorundaymışsınız gibi hissetmenize neden olacaktır. Yemek, 
bunun için çok kolay bir seçenektir ama yapabileceğiniz başka 
pek çok şey daha vardır ve eğer otomatik yeme yanıtınızın yerine 
koyabileceğiniz başka bir şey bulmazsanız, bunun üstesinden gel­
mek çok daha zorlaşacaktır. Yapmayı en çok sevdiğiniz şeylerden, 
herhangi bir hazırlık gerektirmeden yapabileceğiniz beş tanesini 
seçin ve bu yiyeceklerin listesini mutfağınıza veya duygusal yeme 
dürtünüz geldiğinde görebilme ihtimalinizin en fazla olduğu yere 
asın. Bunlardan birini seçin ve canınızın istediği o şey yerine kesin­
likle bu seçtiğiniz yiyeceği hazırlayıp yiyin. 

HAYATlNlZA DAHiL EDEBİLECEGİNİZ AKTİVİTELER: 
Duygusal yemenin yerini alabilecek birkaç aktivite sunuyoruz. Si­
zin kendi listeniz, tabii ki de kendi tercihlerinizden oluşacak ve 
ona göre şekillenecektir. 

• Ku lak l ı k l a rı n ız ı  ta k ı p  sevd i ğ i n iz ü ç  müz i k  parçası n ı  a rka a rkaya 
d i n leyi n .  

• Yü rüyüşe çı k ı n -k ıyafet leri n iz i  değ i şt i rmen ize gerek  yok, sade­
ce ç ı k ı n .  

• Yavaş ve der in  20  nefes a l ı p  ver i n ve n efes a l ı rken S'e kadar, 
veri rken de 1 O'a kada r  sayı n .  
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• Duş a l ı n  ve vücudunuzu n her  yeri n i  b i r  fı rça veya l if i l e  ovu p, 
sonra b i r  l osyon i l e  masaj yapa ra k  nem lend i r i n .  

• Otu ru p eğ lence l i  b i r  şov veya fi l m  seyred i n  (ya n ı n ıza yiyecek 
b i r  şey veya te lefo n u n uzu a l m ayı n -sadece eğ lence l i  b i r  şey­
le r  seyretmeye oda k l an  ı n ) . 

• 500 m l  su  i ç i n .  

• Dört ta n e  kereviz sap ı  yiyi n -her  ne kada r  "eğ lence l i "  b i r  yiye­
cek o l m a sa da, o kıt ı r k ıt ı r dokusu an ks iyete n iz i n  sa k i n leşti r­
men izd e  ya rd ı mcı o l aca kt ı r. 

• Yatı p  ya k l aş ı k  20 dak ika l ı k  b i r  şeker leme ya p ı n .  

• H iç  d u rmadan ,  1 5  dak i ka boyu nca serbest yaz ı n .  Üzer inde h i ç  
düşün meden ya  da d i l  b i l g i s i  bozu k luğu veya ku lağa  nas ı l  ge­
l eceğ i n i  d üşünmeden ,  ne  h i ssettiğ i n iz hakk ı nda  yazı n .  Ya rg ı ­
l a n mayaca ks ı n ı z  -sadece ken d i n iz iç in  yazı n .  

• O a n d a  üzer in izdek i  bask ıy ı  aza ltaca k v e  yiyecek içermeyen 

herha n g i  b i r  şey ya p ı n .  

Ne Zaman Yardım İsterneniz Gerekir? 
Bazı kişiler için yeme problemleri bir profesyonelin desteği­

ni gerektirir ve bunda yanlış bir şey yoktur. Yeme bozuklukları 

konusunda eğitilmiş bir terapist, duygusal yemenizin kaynağını 

belirlemenizde size yardımcı olabilir; duygularınızı, yeme davra­

nışınızdan ayırmamza yardımcı olacak stratejiler verebilir ve duy­

gularınızla baş etmenizde daha etkili ve kişiselleştirilmiş yollar 

bulmanızı sağlayabilir. 

ALTINCI HAFTANIN SONUNDA KENDiNiZi NASIL HiSSE­

DiYORSUNUZ? Cidilecek sadece iki haftanız kaldı. Bu hafta han­

gi fiziksel ve zihinsel ilerlemeleri fark ettiniz? 
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ELiMiNa  YED iNCi  HAFTA 

• Başlamadan önce, hafta öncesi haz ı rl ı k  aşamalar ın ızı 
uygu layı n (sayfa 1 26) . 

Rutin Bir Gününüz 

• Dikkat, a rtı k sona  ya k laştı k !  Sadece i k i  hafta n ız ka l d ı .  i n anab i l i ­
yar musunuz? Yavaş yavaş bu  sabah  med itasyo n u n u/d uas ı n ı/ 
sess iz l i k  za ma n ı n ı  hayatı n ız ı n ge ri ka l a n ı n a  nas ı l d a h i l  etmek 
isted iğ i n iz i  dü şün meye baş l a m a  va kt i n iz ge ld i .  B u n u n  ya ra r­
l a rı n ı  h i ssed iyor musunuz? Sevmeye baş l ad ı n ız m ı ?  Vücudu­
nuz, bu ritüe l i  sevd iğ i n i  söy lüyor  mu? Eğer  öyleyse, şu  andan  
iti baren bunu  he r  sabah  nas ı l ya paca ğ ı n ız ı  düşü n ü n .  Ve eğer 
ha la ka ra rs ızsa n ı z, vücudunuzu n b u n u  ne  kadar  önemsed i ğ i n i  
fa rk edemed iysen iz . . .  Ya pmaya deva m ed i n .  H i ç b i r  g ü n ü  atl a ­
mayı n .  Sek iz  hafta n ı n  sonunda ,  u m a rı m  bunun  fayd a l ı  b i r  şey 
o lduğundan  e m i n  o l u rsun uz; a m a  o l mazsan ız, vücu d u n uzu n 
bunu  ne kada r  ö nemsed i ğ i n i  a n laya mazsa n ız, ken d i  doğa l  
eğ i l i m ler i n ize göre i l er leyi n .  

• Sadece i k i hafta n ı z  ka ld ı ,  bu neden le  ö ğ ü n  p l an l ama  a l ı ş ka n l ı ­
ğ ı n ı  hayatı n ız ı n ka l a n ı na nas ı l uya rl aya b i l eceğ i n iz i  dü şün meye 
baş l aman ız i ç i n  iy i  b i r  za man .  izc i l e r  ne der  b i l i rs i n i z :  Her  za­
man haz ı rl ı k l ı  o l u n !  

• Bahs i  b i r  kez d a h a  a rtı r ı n .  B u n d a n  son rak i  i k i hafta i ç i n ,  uygu­
l ama mod ü l ü n üzden  en az  dört a rac ı  veya şu ana  kad a r  yaptı ­
ğ ı n ızda n  bir faz las ı n ı  dah i l  etm eye ça l ı ş ı n  k i  geriye ka l a n  i natçı 
enfl a masyonu  a ğ ı r  s i l a h l a rl a  yok edeb i l i n .  

• Sporu n uza deva m ed in  ve eğer  i l g i n iz i n  deva m l ı l ı ğ ı n ı  sağ la ­
yaca ksa, sporu n  çeş id i n i  sürek l i  değ i şt i rmeye ça l ı ş ı n .  Uzun va­
de l i  taa h h üt ler  ya p ı n ;  mese la  b i r  l ige ,  spor  sa l onundaki ,  stüd ­
yodak i  veya b i r  g ru pta ki g ru p  a kt iv ite le r i ne  veya be l i r l i  spor 
da l ı n a  kaydo lmak  g i b i .  Bu ,  e l i m i nasyon yo lcu l uğunuz b itse de,  
a l ı şka n l ı ğ ı n ız ı n  d eva m l ı  o lmas ı n ı  sağ l ayacakt ı r. Ayr ıca vücudu-
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n uzu n spor  ya pma n ız la  i l g i l i  n eyi sevi p neyi  sevmed i ğ i n i  d i n l e­
meye d eva m ed i n .  Herkes i n  yap ıs ı  fa rkl ı d ı r  ve spora fa rk l ı yan ıt 
ver i r. Baz ı  i nsa n l a r ı n  daha  ha reketl i sporl a ra i htiyaçl a rı va rd ı r; 
baz ı l a rı n ı n  ise daha saki n l eşti r ic i  öze l l i ğ i  o l a n spor la ra -ki  çoğu 
k iş i n i n  e n  başar ı l ı  ya n ıt a l d ı k l a rı spor, bu  i k i s i n i n  b i l eş im id i r. 
Vücu d u n uzun  bun l a rdan  hang i s i n i  te rc ih  ettiğ i n i  söyleyebi l i r  
m i s i n iz? 

• Eğer h a l a  hayatı n ızda n  çı ka rmak  i sted i ğ i n iz e nfl amatuva r a l ış­
ka n l ı k l a rı n ız va rsa, bu  hafta e lemek iç in  seçti ğ i n iz a l ı ş ka n l ı ğ ı n ız 
i ç i n  yer i n e  koyma davran ı ş l a rı n ız ı  yap ı n .  

• Akşa m ritüe l i n iz i  ya pmaya d eva m ed i n  ve  b u  p rogra m  bitti ­
ğ i nde  b u n a  nas ı l  deva m edeceğ i n izi düşü n ü n .  Uyku n uz ve/ 
veya beyn i n iz üzeri ndek i  fayda l a r ı n ı  fa rk ett i n iz m i ?  i l e rlemek 
i ç i n  ne  ya pmak isted iğ i n iz i  d ü ş ü n ü n .  (Ço k  d a  faz la  düşün me­
yin -çü nkü  uyuman ız da gere kiyor. )  

Haftalık Motivasyon Konuşmanız 
Ne! Bu haftadan sonra sadece bir hafta mı kaldı? Şüphesiz bu an­

ti-enflamatuvar hayatı yaşadığınızda zaman uçup gidiyor. Sizinle 

ve bu noktaya kadar başardığınız her şeyle o kadar gurur duyu­

yorum ki! Bu hafta, bu program bittiğinde ne yapmak istediğinizi 

düşünmeye başlamanızı istiyorum. Hangi alışkanlıkları, uygula­

maları, yiyecekleri, tarifleri ve davranışları sonsuza kadar devam 

ettirmek istiyorsunuz? Hangilerini arka cebinizde hıtup ihtiyaç 

anında çıkarıp kullanmak istiyorsunuz? Hangileri sizin için uygun 

değil? Zihninizi geleceğe yönelik olarak düzenleyin, ama şu anki 

planımza uyma gücünüzü de azaltınasına izin vermeyin. Daha 

ilerlemeniz gereken bu ve bir sonraki hafta var ve sonrasında da, 

bıraktığınız bazı yiyecekleri beslenmenize tekrar dahil ederek test 

edeceksiniz. Bu sürecin sonunda bazı eski favori besinleri tekrar 

hayatınıza katabilirsiniz, ama bunun anlamı anti-ent1amatuvar ya­

şam tarzını bırakınanız gerektiği değildir. Vücudunuzu dinlemeye 

devam edin, çünkü bütün bu kararları vermenizde size yardımcı 

olacaktır. 
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Kendinizi Şımartın: Spa Günü, Mümkünse KY 
Bu hafta, bir spa gününü hak ettiniz. Bir gün seçin ve spa merkez­

lerini arayarak o gün için masaj, manikür-pedikür, köpük masajı, 

(ya da kuaföre gidip saçlarmızdaki grileri kapattırıp yıkatmak ve 

kafa masajı yaphrtmak da olabilir, eğer tercihiniz buysa), ağda, 

Reiki seansı, kızılötesi sauna, jakuzide bir banyo veya her ne se­

viyorsanız onu ayarlaym. Bu basit tek bir şeyden veya isterseniz 

birkaç şeyden de oluşabilir. Eğer bir spa merkezine gitmek iste­

miyorsanız, evinizde bir KY (kendin yap) spa günü de düzenleye­

bilirsiniz. Epsom tuzu* ve esanslı yağlar (lavanta, gül, ve ylang-y­

lang, gevşeme için tercih edilebilecek iyi yağlardır) ekiediğiniz bir 

küvet dolusu sıcak suya girip gevşeyin; tabii mumları ve müziği 

de unutmayın. Eşinizle veya arkadaşlarınızla sırasıyla birbirinize 

masaj da yapabilirsiniz. A yaklarmızı suda bekletip ovarak tırnak 

bakımı yapabilirsiniz. Saçlarınızı yıkayın ve uğraşması çok fazla 

vakit aldığı için yapmadığmız ama harcadığınız vakte değecek 

saçı yapın. Jakuzisi olan bir havuza gidin ve keyif yapın. Ya da 

rahatlamak için bir saat seçin, ayaklarınızı yukarı doğru duvara 

dayayın ve sevdiğiniz müzikleri dinleyerek sakinleşin. Biraz lüks 

içerisindeymişsiniz gibi hissedin. Bunu hak ettiniz. 

Enflamatuvar Alışkanlık 7: Sosyal İzolasyon ve/veya Sosyal 
Medya Bağımlılığı 
Şüphesiz insanlar sosyal varlıklarıdır ama ilişkiler ve insan ileti­

şimi zor, hatta sancılı olabilir. Öyleyse denklemden insanı çıkar­

maktan daha iyi bir çözüm var mı? Sosyal medya, eski arkadaş­

larla iletişimi sürdürmenin eğlenceli bir yoludur ve hayatınızda 

uzun zamandır olan ve artık uzakta yaşayan insanlarla hayatmı­

zm günlük ayrıntılarını paylaşmak ve irtibat halinde kalmak için 

muhteşem bir şeydir; ama konu bire bir sosyal aktivite olduğunda, 

problem yaşayabilirsiniz. Sosyal medya mühendisleri, o program­

ları bağımlılık yaratacak şekilde programlamışlardır. Bunu yapar­

ken FOMO (fear of missing out) olarak da kısaltılan "bir şeyleri 

• Magnzeyum sülfat olarak da bilinen, içeriğinde magnezyum, kükürt ve oksijen barındıran bir 
tür inorganik tuzdur. İlk olarak 1 7. yüzyılda İngiltere'de Londra yakınlarındaki Epsom kasa· 
basında keşfedildiği için Epsom tuzu olarak anılınaktadır. İngiliz tuzu ya da acı tuz olarak da 
bilinir. ( ç.n.) 
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kaçırma korkusu" ndan faydalanırlar. Dünya üzerinde gerçekleşen 

büyük bir olayı gözden kaçırusanız ne olur? Ya birisine bir şey 

olmuş ve siz ve bunu atlamışsanız? Peki insanlar sizi gözden kaçırır­
larsa ? Eğer siz bir şey paylaştığınızda birisi bunu beğenirse veya 

buna yorum yazarsa, bu sizde dopamin salınmasına neden olur;23 

yani bir ilaç gibi etki eder ve kendinizi çok iyi hissetmenize neden 

olur. Beni beğendiler. Beni gerçekten beğendiler. 

BUNU (ŞİMDİLİK) NİÇİN BIRAKMALISINIZ?: Sosyal medya 

insanların sürekli bölünmesine neden olur çünkü kişiler sürekli 

olarak yaptıkları şeye ara verip bildirimlerini kontrol ederler. Bu 

da uzun bir süre boyunca bir şeye tam olarak konsantre olunma­

sını engeller -ki bu, eğer pratik yapmazsanız, kaybedeceğiniz bir 

beceridir. Ayrıca sosyal medya, insan iletişimini daha az empatik 

hale getirir. İnsanlar, birisinin yüzüne karşı asla söyleyemeyecek­

leri bir şeyi sosyal medya üzerinden rahatça ifade ederler. Bu ise 

zorbalık, nefret söylemleri, karmaşık problemleri gereğinden fazla 

basitleştirme, bölücülük ve en sonunda da depresyon ve gerçek 

insan temasından kaçınma ile sonuçlanır.24 Sosyal medya arka­

daşlarınız ve ailenizle gerçek ilişkilerinizde gerginliğe neden olur 

-hatta eşiniz ve çocuklarınızın, telefonunuzu onlardan daha çok 

sevdiğinizi düşünmelerine yol açar. Gerçekten olmasını istediği­

niz şey bu mu? 

NASIL BIRAKACAKSINIZ? :  İnsanların sosyal medya bağım­

lılığından kurtulmalarına ya da en azından ara vermelerine yar­

dımcı olari birkaç popüler trend var ve insanlara belirli sürelerle 

meydan okuma esasına dayanırlar -sosyal medyasız doksan do­

kuz gün, bir ay, hatta bir gün gibi. Bu meydan okumaları dene­

yimleyen insanlar, önce kendilerini kaybetmiş hissederler ama 

sonra -hatta hemen sonrasında- hayatlarını ve sosyal becerilerini 

geri kazandıklarını dü şünmeye başlarlar. Bu oyunu denemeye var 

mısınız? 

Bugün -ama sadece bugün için- sosyal medyadan tamamıyla 

uzak durun. İş için olan elektronik postalara bakmanızda sorun 

yok, ama bunun dışında Facebook yok, Twitter yok, Instagram 

yok, Snapchat yok, Pinterest yok, Reddit yok, Linkedln yok, Mys­

pace yok (şaka yapıyorum), Tumbir yok, Google yok ve hayır, Tin­

der da olmaz. Ekranı sağa veya sola kaydırmak yok. FOMO'nuzu 
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JOMO'ya ("joy of missing out", bir şeyleri kaçırma zevki) çevirin. 

Bunu, kendi üzerinizde yaptığınız bir psikoloji deneyi olarak ka­

bul edin. Sadece bir günde, etrafınızdaki fiziksel dünya ile ilgili 

fark ettiğiniz şeylerin ne kadar arttığına inanamayacaksınız .  Yarın 

tekrar sosyal medyamza dönebilirsiniz ama artık, Elimin8 zaman­

larınız bi tse bile, buna sadece ara sıra -haftada bir gün sosyal med­

ya gibi- döneceğinizi umuyorum. 

YERİNE NE YAPABİLİRSİNİZ?: İnsanların çoğunda, telefonla­

rını ellerine alıp ona bakamadıklarında, gerçek anlamda yoksun­

luk belirtileri gelişir -evet, bu bir problemdir. Ama aynı zamanda 

bu problem, yerine koyma davranışının edinilmesine de yardımcı 

olur. Eğer sosyal medyanızı kontrol edemediğİnizde sinirli veya 

bunu yapmaya mecburmuşsunuz gibi hissediyorsanız, aslında bu 
beyninizin size gönderdiği bir u yandır: Gerçek insanlarla iletişime 

geçmeye ihtiyacınız var demektir. Beyninizi daha tatmin edici bir 

aktivite ile ödüllendirin. 

HAYATlNlZA DAHiL EDEBİLECEGİNİZ AKTİVİTELER: Aşa­

ğıdaki stratejileri yüz yüze, gerçek insan iletişimine dönebilmek 

için kullanabilirsiniz. 

• S izi n le temas h a l i n d e  o lan ,  b i r l i kte yaşa d ı ğ ı n ız b i r  a rkadaş ı n ız­
Ia veya a i l en izden b i ri i l e  sohbet ed i n .  

• Daha da iy is i  g ü n ü n üzü b i r  k iş iy le ,  te l efo n u n  çekmed iğ i  b i r  
bö lgede hayatl a rı n ız hakk ında  kon uşa ra k  geçi ri n .  

• B i r  mektu p yazı n ve bunu  SJerçek b i r  ka l e m  ve kağ ıt ku l l a n a rak  
yap ı n .  Hatta b i r  za rf içer is i ne koyu p gerçek b i r  pu l  da  ya p ı şt ı ­
r ı n .  Ya n i  retro l 

• Ai len izdek i  d iğer  b i reyleri n de  böyle b i r  p rob lemi  o l u p  o lma­
d ığ ı na d i kkat ed i n  -bu "so-ya l m edya a rı n mas ı"n ı ,  a i l e  p rob­
lem leri n i  çözmek iç i n b i r  fı r sat h a l i n e  g et i reb i l i rs in iz .  

YEDiNCİ HAFTANIN SONUNDA KENDİNİZİ NASIL HiS-

SEDiYORSUNUZ? Son bir hafta! Hedeflerinizin bir kısmını veya 

hepsini başarmışsınız gibi hissediyor musunuz? 
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EL iM i N a  SEKiZi NCi  HAFTA 
• Baş lamadan önce, hafta öncesi hazı r l ı k  aşama lar ı n ızı 

uygu layı n (sayfa 1 26) . 

Rutin Bir Gününüz 
• M u hteşem !  Son u ncu haftaya g i rd i n iz, a m a  bu  gevşemen iz i ç i n  

b i r  neden  değ i l .  Sekiz i nc i  hafta n ı n  son  g ü n ü n e  kada r  i ş i n iz b it­
m i ş  sayı l maz, bu neden le  ya pmakta o ld u ğ u n uz he r  şeye uy­
maya d eva m ed i n  ama  b u n u  ekstra b i r  coşkuyla ya pab i l i rs i n i z  
-g üç l ü  b i r şeki lde  bit i re l i m  bu i ş i ! B u n u n  a n l a m ı  bu  hafta da he r  
sa ba h med itasyon ,  dua  ve  sessiz l i k  za m a n ı n a  deva m etmen iz 
gere kt iğ i d i r. Ama geriye d ö n ü p  ne kad a r  çok yol katettiğ i n ize 
bak ı n ve önü nüzde s iz i  bek leyen m u hteşem şeyle ri görü n .  B u  
kon u d a  med itasyon ya p ı n .  Ve o güze l ,  esk i  ma ntra n ız ı hatı r i ı ­
yer  m usunuz? Bu hafta onu  büyük  b i r  zevk l e  söyleyi n .  

• Bu ,  p l a n l anm ı ş  öğ ü n le ri n iz i n  o lacağ ı  son  h afta . Önümüzdek i  
hafta d a n  iti baren ,  uzun za m a n d ı r  yemed i ğ i n iz baz ı  yiyecek le ri 
yen i d e n  beslenmen ize d a h i l  etmeye (ta n ıtma )  baş layaca ks ı ­
n ız .  B u n u  ya ptı ğ ı n ızda,  vücu d u n uzda n  e n. iy i  ya n ıt ı  a l ab i lmen iz 
iç i n ,  b u  hafta herhang i  b i r  enfl a masyo n u n  s i n s ice i çeri s ı zma­
s ına iz i n vermemel i s i n iz; bu  neden le  yiyecek l i sten ize uyu m u­
nuz  yüzde 1 00 o l m a l ı d ı r. 

• Uyg u l ama  mod ü l ü n üzden be l i r led i ğ i n iz a raç l a r ı n ız ı  ku l l anaca­
ğ ı n ız son hafta içer is i ndes i n iz ama bu n l a r ı ,  i ht iyac ı n ız o lduğu­
n u  d üş ü ndüğünüz  her  a n  ku l l anab i l i rs i n iz .  Hedefe yönel i k  b u  
a raç l a r ı n ız, enfl amasyon be l i rt i l e ri n iz tekra r be l i rd i ğ i nde ku l l a ­
nacağ ı n ız g iz l i  s i l a h l a rı n ız o l a rak  hazı r o l aca k l a rd ı r. 

• Bu  h afta da ha reket etmeye deva m ed i n .  Spor, a rt ı k  hayatı n ız ı  n 
doğa l b i r  parçası h a l i n e  ge ld i .  

• Eğer  k ı rmak isted i ğ i n iz b i r  enfl amatuva r a l ı ş ka n l ı ğ ı n ız daha  
va rsa ,  b u  hafta bu konuda  çok daha  ka ra rl ı  o l u n .  Daha  önce 
üzeri nden  geçti ğ i n iz yed i  enflamatuva r davra n ı şta n tekra r 
ya p maya baş lad ı kl a r ı n ız va rsa ,  geri d ön ü n  ve yer leri ne ko­
ya b i l eceğ i n iz davra n ı ş l a rı tekra r  okuyu p uyg u l a m aya ça l ı ş ı n .  
Kök leşmiş  a l ı şka n l ı k l a r ı  k ı rmak  zord u r  v e  za m a n  a l ı r; o neden l e  
b u n l a r ı n  hepsi n i ,  b i rden ,  m ü kemme l  b i r  şeki l de  h a l ledeb i l me­
yi bek lemeyi n .  Ama sü rek l i  o l a rak  tet i kte o l m a n ız ve vücudu ­
n uzu d i n lemen iz, i y i  o l an  davra n ı ş l a r ı n daha  kuvvetl i b i r  şek i l ­
de  büyüyüp kök sa l mas ı na  ya rd ı mcı o l aca kt ı r. 
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• Her  gece yatmadan  önce med itasyo n u n uzun ,  dua l a rı n ız ı n  ve 
düşünce ler in iz in  " m i n n etta rl ığa"  odakl a n mas ın ı  sağ lay ı n .  E l i ­
m i nasyon yo lcu l u ğ u n a  ç ı kman ızda s i ze  k im  ya rd ı mc ı  o ldu?  
Ai len izden b i ris i  m i?  B i r  a rkadaş ı n ız m ı?  B i r  doktor veya sağ­
l ı k  ça l ı şa n ı  mı? B ir  destek gru b u  veya bir  ps ikolog mu? Bu  se­
k iz hafta süresi nce yen i  ta n ı şt ı ğ ı n ız i n sa n la r  m ı?  Bu p rogra m ı  
yapman ız ı  destek leyen hayatı n ızda ki şey le r  ne ler  veya k im le r  
-destek leyic i  b i r  hayat a rkadaş ı  veya a m igo  l ider i  g i b i  davra­
nan  b i r  a rkadaş? M a l i  kaynak l a r? Esnek ça l ı şma saatler i?  M i n­
netta rl ı k  a nti-enfl a m atuva rd ı r  ve ken d i  hayatı mız ı  daha iy i  b i r  
bak ı ş  aç ıs ı  i l e  görmem izi sağ l a r. H ayat ve  sağ l ı k  b i rer  yo l cu l u k­
tu r ve bu yo lcu l u k l a ra as la  tek baş ı m ıza ç ı ka mayız. 

Haftalık Motivasyon Konuşmanız 
Boruları çalın. Davullara vurun. Son haftamza girdiniz. Artık sır­

tınızı sıvazlayabilir ve bu haftayı da hiçbir pürüz olmadan kolay­

ca bitireceğinize güvenebilirsiniz. Bu hafta, yaptığınız her şeyde 

güçlü bir duruş sergileyin. Sakın yolculuğunuzu erkenden bitir­

meye kalkmayın. Ayrıca, beslenmenizden çıkardığınız eliminas­

yon besinleriyle ilgili olarak o sekiz eliminasyon gününde ve ilk 

haftanın sonunda neler yazmış olduğunuza da bakınanızı istiyo­

rum. Geçmişte kalmış olan o zamanları düşünün. Neler değişti? 

Bazen, değişimler yavaş olduğunda, nasıl hissediyor olduğumuzu 

hatırlamazsak, değişimin ne boyutta olduğunu fark edemeyiz. Bu 

programa başlamadan önce neler hissediyordunuz? 

Son sekiz haftada değişen her bir şey, vücudunuzun sizinle 

olan iletişimi demektir. Bunu anlamanız çok önemlidir. Eğer ken­

dinizi daha iyi hissediyorsanız ve bazı şikayetleriniz azalmış ve 

tamamen geçmişse, vücudunuz size yaptığınız bir şeyi (ya da her 

şeyi) -veya yapmadıklarınızı- sevdiğini söylüyordur. Eğer hala 

ortalıkta dolaşan bazı şikayetleriniz varsa, bu da vücudunuzun bir 

mesajıdır ve yaptığınız bir şeyi sevmediğini veya iyileşmeyi henüz 

tamamlamadığını söylüyordur. Bütün bunlar yararlı bilgilerdir; 

bu nedenle bu hafta vücudunuzu dinleyin, dinleyin, dinleyin. Eli­

mine ettiğiniz besinleri tekrar beslenmenize dahil etmeden önce, 
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vücudunuzia tam olarak bütünleşmiş olmanız gerekmektedir; o 

nedenle vücudunuzu dinleme becerilerinizin son dokunuşlarını 

tamamlayın. Bunları yoğun bir şekilde kullanmanız gerekecek. 

(Ve henüz kendinizi tartmayın -bunu bir sonraki hafta yapabilir 

ya da hiç umursamayıp tamamen es geçebilirsiniz.)  

Kendinizi Şımartın: Kendinize Bir Hediye Alın 
Bu hafta, bu yoğun çabanızın ve çalışmalarınızın mükafah olarak, 

kendinize bir hediye alın. Bu, yeni bir kıyafet (muhtemelen daha 

küçük bir beden), ya da şal, kravat, mücevher gibi bir aksesuar, 

ya da yeni bir cüzdan veya kırtasiye malzemesi, şık bir kristal, bir 

mum ya da bir küçük bir elektronik ev aletleri gibi, uzun zaman­

dır istediğiniz bir şey de olabilir. Bir eşya yerine deneyimleyece­

ğiniz bir durum, bir faaliyet ya da basitçe dinlenebileceğiniz bir 

gün ayarlayabilirsiniz. Hediyeniz yeni veya kullanılmış olabilir, 

fark etmez; yeter ki size keyif verecek bir şey olsun. Çok sevdi­

ğiniz bir arkadaşınıza, onun çok istediği ve onu mutlu edecek bir 

şey aldığınızı düşünün; bunu alırken ne kadar sevgi dolu ve özenli 

olacaksanız, aynısını -ama bu kez kendiniz için- yapın. Belki bir 

hediye paketi yaparsınız. Belki de arkadaşımza (yani kendinize) 

onu (yani kendinizi) ne kadar önemsediğinizi yazdığınız bir kartı 

pakete iliştirirsiniz. Birazcık kaliteyi artırın. Bunu hak ettiniz. 

Enflamatuvar Alışkanlık 8: Yüksek Bir Amacın Eksikliği 
Bu son enflamatuvar alışkanlığın felsefi yönü biraz daha ağır bas­

maktadır. Bugün için sizden istediğim şey, hayattaki amacınız hak­

kında düşünmenizdir. Bunu hemen söyleyebilirsiniz ve bu muh­
teşem olur. Ya da belki bir süre bu konu hakkında düşünmeniz 

gerekir. Henüz böyle bir arnacınızın olmadığını fark edebilirsiniz. 

Eğer hayata dair "yüksek bir amaç" olarak da tanımlayabileceği­

niz bir amacınız yoksa, bununla ilgili kafanızı yormaya başlama­

lısınız, çünkü yaşamın kazanımlarını ve sizden daha yüksek bir 

amaçta var olmanın yararlarını bir kez anladığınızda, sağlık yolcu­

luğunuza devam etmek için motivasyonunuz artacaktır. 

Daha yüksek bir amaç diyerek neyi kast ediyorum? Bu amaç 

düşünsel bir çaba, hayatınızdaki bir amaç, yapmayı her şeyden 
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fazla sevdiğiniz bir şey, sabahları uyanma sebebiniz gibi şeylerdir. 

Her ne olursa olsun, sizin yaşamınıza anlam katan şeydir. 

NİÇİN YÜKSEK BİR AMAClNIZ OLMALI?: Bir insanın böyle 

bir amacının olmasının, sağlığını iyileştirdiği, hastalıktan veya cer­

rahi müdahaleden toparlanma süresini kısalttığı, beyin fonksiyon­

larını artırdığı ve inme (felç) riskini azalttığı gösterilmiştir.25 Sizin 

iyilik halinizle çok derin bağları vardır. Hayatına dair yüksek bir 

amacı olmayan insanların, sağlık krizlerinden sonra daha kötü so­

nuçlar elde ettikleri, depresyona daha fazla girdikleri ve hayattan 

daha az zevk aldıkları bildirilmiştir. 

BİR AMAÇ NASIL BELİRLENİR?: Bu son hafta bu konu hak­

kında ciddi ciddi düşünmenizi istiyorum. Sizin hayatınıza anlam 

katan şey nedir? Siz, sizden daha büyük bir güce aktif bir şekil­

de inanıyor musunuz? Eğer hayatınızın misyonunu belirlemeniz 

gerekse, bu neyi içerirdi? Eğer bazı cevapları zaten biliyorsanız, 

bunları aklınızda en ön sıraya koyun. Bir misyon bildirisi yazma­

ya çalışın. Bunun çok uzun olmasına gerek yok, ama öncelikleri­

nizi belirlemenize yardımcı olabilir. Sizin hayatınızın konusu ne? 

Eğer bu sorunun cevabından emin değilseniz, bu soruyu sürekli 

olarak aklınızda tutun ve kendinize sürekli olarak sorun. Mutlaka 

bir şey belirecek ve zaman içerisinde değişecektir; ama şu an için 

size doğru gelen şey ne ise, mutlaka üzerinizde durmanız gereken 

bir şeydir. 

HAYATlNlZA DAHiL EDEBİLECEGİNİZ AKTİVİTELER: Si­

zin kendi yüksek amaçlarınızı keşfetmenizde yardımcı olabilecek 

birkaç şey aşağıda sıralanmıştır -bunlar uzun vadeli şeylerdir ama 

bu hafta bunlardan en azından birisini gerçekleştirmek için bir 

adım atın: 

• B i r  ibadethaneye veya sp i ritüe l  g r uba katı l ı n  veya i l g i n iz i  çek­
mekte o lan  b i r  ru hsa l  ge leneğ i  ken d i n iz ça l ı ş ı n .  

• Piyano ça lmak; ya  d a  i spanyo lca ,  Fra ns ı zca, ita lyanca ,  Ç ince 
öğren mek; ya da  ka rate veya ta i ch i* veya yoga yapmak; ya da 
örgü örmek veya a hşap iş i  g i b i ,  hep  öğ re n mek veya ya pmak  

• Hareketli bir merlitasyon türü 
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i sted i ğ i n iz yen i  b i r  şey i l e  uğ raş ı  n .  Hedefi n iz çok yü ksek o lmak  
zoru nda  değ i  i (ama o lab i l i r  de ). Sadece s iz i n tutkuy la  bağ l ı  o l ­
d u ğ u n uzu h i ssetti recek b i r  şey o lma l ı .  Baş la n g ı çta b i rden faz la 
uğ raş ıy ı  deneyip, hang i s i n i n  s ize daha uyg u n  o l d u ğ u n u  keşfe­
derek  d e  karar  vereb i l i rs i n iz .  

• Eskiden  yapmayı çok sevd i ğ i n iz ama son ra hayatı n yoğun l u ­
ğunda  art ı k  vakit ay ı rmad ı ğ ı n ız b i r  şey seçi n .  Be l ki yapmayı 
d ü şü n d ü ğ ü n üz o geziyi p l a n l a maya baş laya b i l i r; ya da yazma­
ya baş l a d ı ğ ı n ız kita ba deva m edebi l i r; ya d a  ya r ı m b ı ra ktı ğ ı n ız 
ü n ivers iteyi b iti reb i l i rs i n iz .  Esk iden dans  etm işsen iz veya ş i i r  
yazm ışsa n ız veya ma nza ra res im leri ya p m ışsa n ız veya g ita r  
ça l m ı şsa n ı z  ve bunu  ya pa rken severek ya p m ı şsa n ı z, tekrar  va­
kit ay ı r ı p yapmaya baş la man ı z ı n  zaman ı  g e l d i  demekt ir. 

• Ya rd ı m  o rgan izasyon i anna  -çocu k, hayva n ,  yoksu l l a ra ya rd ı m  
kuru l u ş l a r ı veya s iz i n ka l b i n ize dokunan  he r  n e  i se- gön ü l l ü  
o l a ra k  katı l ab i l i r  ve bu şeki l deki h izmetle re katı l m a n ı n , s iz i n 
bak ış  a ç ı n ız ı  nas ı l  değ işt i rd i ğ i n i  görebi l i rs i n iz .  

Siz, sizin için doğru olan şeyin ne olduğunu bulduğunuzda, 

bunu bilirsiniz. Bununla ilgili kendinize söylediklerinizi yazın: 

SEKİZİNCi HAFTANIN SONUNDA KENDİNİZİ NASIL HiS­

SEDiYORSUNUZ? Başardınız ve şimdi geriye dönüp geçirdiği­

niz sekiz haftaya bakıp, ileriemenizi değerlendirme şansınız var. 

Hayatınızda neler değiştir? Elimin8 aşamasını bitirdiğİnize göre, 

Bölüm 7'ye geçerek sekiz haftalık bir ara verdiğiniz besinleri bes­

lenmenize tekrar nasıl tanıtacağınızı öğrenebilirsiniz. 



6 
ÜRETB: SiZE ÖZEL ANTi­
ENFLAMATUVAR YEMEK KITABI 

Bundan sonraki dört veya sekiz haftalık sürede yemenizin serbest 

olduğu yiyecekler dışında, bu güvenilir ve ileri derecede besleyici 

tariflerle yediğiniz yemeklerden keyif alın. Bu mini yemek kita­

bında, önce Temel4 yolunun tariflerini, sonra da Elimin8 yolunun 

tariflerini bulacaksınız. Bunlardan sonra, süper yiyecek iksirler ve 

kemik suyu bölümüne bakın; bu suların bazıları bu kitaptaki ta­

riflerde kullanılmıştır ama bazıları da hiçbir şeye katılmadan, tek 

başlarına yudumlanabilirler. 

Sayfa 122'den itibaren başlayan öğün planlarında bu tarifler yer 

alır, ama siz bu yemekler arasından kendi damak tadımza uygun 

olanları seçebilir ve size güzel görünenleri deneyip diğerlerini is­

terseniz yapmayabilirsiniz de. Ya da bir maceraya atılıp tamamını 

deneyebilirsiniz! Eğer hafta içinde yemek pişirmeye zamanınız ol­

muyorsa, yemekleri önceden hazırlayıp buzluğa veya derin don­

durucuya koyup, hafta içlerinde kolaylıkla çözdürüp tüketebilir­

siniz; tariflerimizin çoğu dondurulmaya uygun yemeklerdir. Bu 

kitapta yer alan her şey, sizin işinizi kolaylaştırmak için var, size 

zorluk çıkarmak için değil. Bu tarifleri her zaman kendinize nasıl 

uyarsa o şekilde değiştirebilirsiniz veya size güzel görünenleri se­

çip diğerlerini uygulamayabilirsiniz. 

NOT: Herhangi bir tarifte "uyumlu" yazısını görürseniz, bunun 

anlamı bu yiyeceğin hazır bir yiyecek olduğu (tavuklu elmalı sosis 

veya mayonez gibi) ve sizin yiyecek listeniz ile uyumlu olması ge­

rektiği ve hiçbir içeriğinin, çıkarınanız gereken besinler listesinde 

yer almaması gerektiğidir. Eğer paketlenmiş bir gıda alırsanız da, 

üzerini çok dikkatli bir şekilde okumalısınız. 

1 9 2  
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TEME L4 TARi FLERi 
Temel4 Kahvaltıları 

Hindistan Cevizl i  Mini Bal Kabağ1 Lapas1 
Toplam süre: 10  dakika 
2-3 porsiyon 

1 pa ket (285  g r) dond u ru l muş  
m in i  ba l  kabağı  

1;4 bard a k  şekersiz H ind ista n 
cevizi sütü;  ayrıca servis iç in  
ekstra b i r  m ikta r daha 

Yı çay kaş ığ ı  öğütü l müş ta rçı n 

1;4 çay kaş ığ ı  porta l  ka buğu  
rendesi  

Yı bardak ayı k l a n m ış n a r  

1;4 bardak i rice kıy ı l m ı ş  kavru lmuş  
ceviz 

1. Mini bal kabağını, paketin üzerindeki talimatıara göre mik­
rodalga fırında pişirin. Bal kabaklarını orta boy bir kaseye 
boşaltın. Bir patates ezicisi ile pürüzsüz bir kıvam alana ka­
dar ezin. Hindistan cevizi sütünü, tarçını ve portakal kabu­
ğu rendesini ekleyerek karıştırın. 

2. Kaseyi kağıt havlu ile kapatın; mikrodalga fırında yüksek 
dalga boyunda 2 dakika daha ya da iyice ısınıncaya kadar 
pişirin ve bu sürenin yarısında fırından çıkarıp karıştırın ve 
pişirmeye devam edin. 

3. Bal kabağı lapasını kaselere boşaltın. İsteğe göre ek Hindis­
tan cevizi sütü ekleyebilirsiniz. Üzerini nar taneleri ve ceviz 
ile süsleyin. 

Pofuduk Tah1ls1z Pankekler 
Toplam süre: 20 dakika 
4 porsiyon 

Yı ba rdak  Ta pyoka unu  

Yı ba rd a k  H i nd ista n cevizi u n u  

1 çay kaş ığ ı  öğ ütü lmüş  ta rç ı n  

Ye çay kaş ığ ı  koşer (koşer) tuz* 

% - 1 ba rd a k  badem sütü, kene­
v i r  sütü veya H i n d istan cevizi 
sütü 

1 adet ezi l m i ş  o l g u n  muz  

2 adet i ri yu m u rta 

1 çay kaşığ ı  va n i lya özütü 

* Sofra tuzundan daha kalın granüllere sahip, katkı maddesi içermeyen ve daha az rafine edilm­
iş bir tuz türü. ( ç.n.) 
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1 çay kaş ığ ı  a l ü m i nyumsuz ka­
bartma tozu 

1 çay kaşığ ı  portaka l  veya l i mon 
ka buğu rendes i  ( i steğe bağ l ı )  

1 yemek kaş ığ ı  H i n d istan cevizi  
yağ ı ;  iste n i rse daha  fazla 
ek leneb i l i r. 

Üzeri n e  sürmek ve süs lemek içi n :  
Sadeyağ; ya ban mersi n i ;  d i ­
l i m lenmiş  ç i lek, m uz ve/veya 
ç ı rp ı lm ı ş  şekersiz H i n d ista n 
cevizi kreması* ( i steğe bağ l ı )  

1 .  Orta boy bir kasede Tapyoka ve Hindistan cevizi unlarını, 

tarçını, tuzu, kabartma tozunu ve -tercihinize- göre porta­

kal kabuğu rendesini koyup karıştırın ve bir kenara koyun. 

2. Bir mutfak robotunun haznesine badem sütünü, muzu, yu­

murtaları ve vanilyayı koyun. Kapağını kapatıp pürüzsüz 

bir kıvam alana kadar çalıştırın. Badem sütlü karışımı unlu 

karışıma ekleyin ve birbirlerine yedirene kadar karıştırın. 

3. Döküm veya ağır geniş bir tavaya, 1 yemek kaşığı Hindistan 

cevizi yağını koyup orta dereceli ateşte ısıtın. Her seferinde, 

karışırndan V4 bardak olacak şekilde tavaya dökün ve gere­

kirse hafifçe yayın. Yaklaşık 2 dakika veya pankeklerin üze­

rinde kabarcıklar oluşup altı da altın kahverengiye dönene 

kadar pişirin. Pankeklerin bir yüzü piştiğinde ters yüz edip, 

diğer taraflarını da yine aynı şekilde 2 dakika veya altı kah­

verengiye dönene kadar pişirin. (Gerektiğinde tavaya azar 

azar Hindistan cevizi yağı eklerneye devam edin.) 

4. Sıcak servis edin ve isteğe bağlı olarak tarifteki malzemeler­

le süsleyin. 

*NOT: Bu konserve b i r  ü ründür  ve H i nd ista n cevizi yağ ından  d a h a  koyu kı­
vam l ı d ı r. Sadece tatla n d ı rıc ı  ek lenmemiş  çeşit le ri n i  ku l l a n ı n ız. Tam yağ l ı  H i n­
d i stan cevizi sütü n ü n  üzeri nde b i riken k rema d a  H ind ista n cevizi kremas ıd ı r. 
Eğer tatl and ı rı l m a m ı ş  H i nd istan cevizi k remas ı  b u l amazsan ız, b u n u  ku l l a na­
b i l i rs in iz. 

Humus ve Yeşil l ikl i  Kahvaltl Tabağ1 
Toplam süre: 30 dakika 
4 porsiyon 

3 yemek kaşığ ı  zeyt i nyağ ı  veya 
avokado yağ ı  

1 yemek kaş ığ ı  beyaz şarap 
s i rkes i 

1 yemek kaşığı  i nce k ıy ı l m ı ş  taze 
soğ a n  

Ya ç a y  kaş ığ ı  koşer tuz 
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Taze ve i rice öğütü lmüş  
ka rab iber  

1 büyü k sa l ata kasesi 
(yak laş ı k  300 gr) mevs im 
yeşi l l i k l e ri nden b i r  kar ış ı  m 

1 çay kaş ığ ı  uyu m l u  Dijon  harda l ı  

Zucch i n i  ( ka bak)  humusu (sayfa 
2 1 8) 

2 ba rdak p i şm i ş  tavu k veya dana/ 
kuzu eti ,  e l l e ri n iz le küçük 
parça l a ra ay ı rı n ), ya da  % 
bardak k ıy ı  i m  ı ş  pastı rma, ya 
da 4 adet o rta-sert haş lanmış  
yumurta 

1 -2 yemek kaş ı ğ ı  kavru l m u ş  
ayçiçek çe k i rdeğ i  

K ı rm ızı  p u l  b iber  

1 .  Salatanın sosu için, küçük bir kasede sirkeyi, yağı, hardalı, 
taze soğanı, tuzu ve karabiberi karıştırın. Yeşillikleri genişçe 
bir salata kasesine koyun; hazırladığınız sosu, yeşilliklerin 
üzerine gezdirerek dökün. 

2. Humusu servis kaselerinin dibine paylaştırın. Soslu yeşillik­
leri humusun üzerine koyun ve en üste de 1/z bardak tavuk 
veya dana/kuzu etinden ya da ı yemek kaşığı pastırmadan 
ya da ı adet yumurtayı yerleştirin. Ayçiçek çekirdeğini ve 
-isterseniz- kırmızı pul biberi üzerine serpiştirin. 

Meksika Usulü Avokadolu Yumurta 
Toplam süre: 25 dakika 
4 porsiyon 
2 adet büyü k o lgun  avokado 

4 adet yu m u rta 

% çay kaş ı ğ ı  öğütü lm üş ki myon 

% çay kaş ı ğ ı  koşer tuz 

1 bardak  d oğ ranmış  k ı rm ızı ve/ 
veya sa rı çeri domates 

% bardak  i n ce kıy ı lm ı ş  k ı rm ızı so­
ğan 

1 yemek kaş ı ğ ı  i n ce kıyı l m ı ş  k işn iş  

2 çay kaş ığ ı  taze m isket J imonu  
suyu 

l .  Fırını 220 °C'ye ayariayıp ısıtınaya başlayın. Avokadoları 
boylamasına ikiye bölüp çekirdeğini çıkarın; kabuklu kısmı 
ı .s cm kalınlığında kalacak şekilde içierini oyun. 

2. Her bir avokado yarısını bir muffin veya sufle kabına yerleş­
tirin. Yumurtaların her birini tek seferde küçük bir kaba kı­
rıp veya doğrudan her yarım avokadoya bir yumurta olacak 
şekilde, alabildiği kadarıyla dökün; artan yumurta beyazını 
atın. Yumurtaların üzerine öğütülmüş kimyonu ve tuzu ser­
piştirin. Her bir avokado için aynı işlemi yaptıktan sonra, 
yumurta beyazları katılaşıp sarılarının da kıvamı hafif koyu­
laşıncaya kadar, ıS-20 dakika pişirin. 
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3. Yumurtalı avokadolar pişene kadar, salsa sosunu hazırla­

mak için çıkardığınız avokado içierini irice doğrayın. Küçük 

bir kapta doğranmış avokado, domates, soğan, kişniş ve 

misket limonu suyunu karıştırın. Fırından çıkardığınız yu­

murtalı avokadoların üzerine hazırladığınız salsa sosundan 

koyarak servis edin. 

Yemisli, Tohumlu ve Hindistan Cevizli , 
Granola 

Hazırlama süresi: 15 dakika 
Pişirme süresi: 20-25 dakika 
6-8 porsiyon 

4 adet çek i rdek leri ç ıkartı l m ı ş  
hurma 

3 yemek kaş ığ ı  H i n d ista n cevizi 
yağ ı  

1 çay kaş ığ ı  va n i lya özütü 

1 çay kaş ığ ı  öğ ütü l m üş ta rç ın 

Yı çay kaş ığ ı  öğ ütü lmüş  den iz  
tuzu 

1 bard a k  badem 

1 b a rd a k  p ikan  cevizi 

1 bard a k  ceviz 

Yı b a rd a k  şekersiz H i n d ista n ce­
vız ı  

14 b a rd a k  ay çeki rdeğ i  iç i  

14 bard a k  ka bak çek i rdeği  

1 .  Fırını 170 °C'ye ayariayıp ısıtınaya başlayın. Küçük bir ka­
seye hurmaları koyup, üzerierini kaplayacak kadar sıcak su 
ekleyin. Hurmaları 10 dakika sıcak suda beklettikten sonra 
süzüp suyunu atın. Hurmaları ve Hindistan cevizi yağını bir 
mutfak robotuna koyun ve kremamsı bir kıvam alana kadar 
çalıştırın. Vanilya, tarçın ve tuzu ekleyin. Birbirlerine iyice 
karışana kadar robotu çalıştırın. 

2. Hurmalı karışıma badem, pikan cevizini ve cevizi ekleyin ve 
irice parçalar halinde kıyılana kadar birkaç kez robotu kısa 
kısa çalıştırın. 

3. Fırın tepsisine pişirme kağıdını serin. Granola karışımını 
üzerine döküp yayın. Üzerine Hindistan cevizi, ay çekirdeği 
içi ve kabak çekirdeğini serpiştirin. Üzerindekiler kavrulana 
veya granola kıtır kıtır bir kıvama ulaşana kadar, yaklaşık 
20-25 dakika pişirin. 

4. Tepsiyi fırından çıkarıp tamamen soğuyana kadar bekleyin. 
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F1r 1nda Baharath Mantar ve Kar1s1k ; 
Seb:zel i  Tavada Yumurta 

Hazırlama süresi: 20 dakika 
Pişirme süresi: 30 dakika 
4 porsiyon 

2 pa ket (250'şer g r' l ı k )  d i l i m ien ­
m iş  kü ltü r ma ntarı 

2 adet orta boy soyu l m u ş  ve değ­
ra n m ı ş  h avuç 

1 2  adet küçü k Yu kon a ltı n patate­
s i  ( i nce ka buk lu  bebek pata­
tes}, i k iye/dörde bö l ü n m ü ş  

1 bard a k  i nce doğra n m ı ş  a rpacı k 
soğ a n  ı 

3 yemek kaş ığ ı  zeytinyağ ı  
1 çay  kaş ı ğ ı  öğ ütü lmüş  ki myon 

Vı çay kaş ığ ı  öğ ütü l m üş ta rç ın  
Vı çay kaş ığ ı  p u l  b i ber 
1 çay kaşığ ı  koşer tuz 
Vı çay kaş ı ğ ı  taze öğ ütü l m üş ka­

ra b iber  

4 bardak m i n i  ( be bek)  k ıv ı rc ık  la ­
hana ,  ı spa n a k  veya ro ka 

4 adet büyü k boy yum u rta* 
Kıyı lm ı ş  mayd a n oz ( i steğe bağ l ı )  

1 .  Fırını 220 °C'ye ayariayıp ısıtınaya başlayın. Fırının ızga­
ra telini orta rafına yerleştirin. Büyükçe bir pişirme kabına 
veya tepsiye fırın kağıdını veya parşömen kağıdını serin. 

2. Genişçe bir kaseye mantarları, havuçları, patatesleri ve so­
ğanları koyun. Küçük bir kapta zeytinyağını, kimyonu, 
tarçını, pul biberini, tuzu ve karabiberi iyice karıştırın. Bu 
karışımı sebze karışımının üzerine döküp karıştırın ve son­
ra pişirme kabının üzerine döküp yayın. Yaklaşık 20 dakika 
veya patatesler kahverengiye dönmeye başlayıncaya kadar 
pişirin ve fırından çıkarın. 

3. Fırının derecesini 200 oC'ye düşürün. Tercih ettiğiniz yeşil­
likleri de sıcak pişirme kabına ekleyin ve yumuşayıncaya 
kadar karıştırıp tekrar fırına koyun. İki-üç dakika daha pi­
şirin. 

4. Sebzeli karışımı fırından çıkarın ve eşit aralıklarla dört tane 
çukur oluşturun. Her bir çukurun içerisine bir yumurtayı 
dikkatlice kırın. Kabı tekrar fırına koyun ve 8-10  dakika veya 
yumurtanın beyazları pişip sarıları istediğiniz kıvama gele­
ne kadar pişirin. Fırından çıkardıktan sonra, isteğinize göre, 
üzerini rnaydanoz ile süsleyin. 

*NOT: Bu yem e ğ i n  vegan  şek l i  i ç in ,  ta rifi yu m u rtas ız  haz ı r laya b i l i rs i n iz. 
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Tavada Kahvaltlhk Tath Patates 
Hazırlama süresi: 15  dakika 
Pişirme süresi: 15 dakika 
4 porsiyon 

3 yemek kaş ığ ı  zeyt inyağ ı  veya 
sadeyağ 

Y2 kg tat l ı  patates; soyu l u p  
uzu n la mas ına  dörde 
bö l ü necek ve ya k laş ık  1 cm 
ka l ı n l ığ ı nda d i l i m lenecek 

1 bardak  d i l i m l e n m i ş  erem in i  
m a ntar ı  

1 adet küçük sar ı  soğan, ince 
ince kıyı lacak 

Y2 bardak  doğra n m ı ş  do lma l ı k  
k ı rmız ı  b iber  

Yı çay kaş ığ ı  koşer  tuz 

Y2 çay kaş ığ ı  öğütü l m ü ş  
tütsü lenmiş  k ı rm ız ı  b iber  

14 çay kaş ığ ı  taze öğütü l m ü ş  
kara b i ber  

2 h a l ka uyu mlu  ve ta m o la ra k  
p iş i r i l m iş tavu k lu  e l  m a l ı  sosis, 
uzu n l a mas ına  4'e böl ü n ü p  
0 . 6  cm' l i k  d i l i m ler  h a l i n d e  
kes i l ecek 

2 b a rd a k  doğra n m ı ş  k ıv ı rc ık  
l a h a n a  

4 a d et büyük boy yu m u rta 

1 .  Mümkünse 30 cm1ik döküm tavamza -yoksa herhangi bir 

tava da olabilir- 2 yemek kaşığı sadeyağı koyup kızdırın. 

Tatlı patatesleri tek kat olacak şekilde tavaya yerleştirin. Ka­

pağı kapatıp 6-8 dakika pişirin, pişme süresinin yarısında 

patatesleri tersyüz edip diğer yüzlerini de pişirin. 

2. Mantar, soğan, dolmalık biber, tuz, pul biber ve karabiberi 

tavaya ekleyin ve kabaca karıştırın. Tavanın üzerini kapat­

madan 3 dakika pişirin. Sosisleri ve kıvırcık lahanayı da ek­

leyip lahanalar yumuşayıp sebzeler hafif diri kalacak şekil­

de, 3-5 dakika daha pişirin. 

3. Bu arada başka bir yapışmaz tavaya kalan 1 kaşık sadeyağı 

koyun ve orta dereceli ateşte kızdırın. Yumurtaları tavaya 

dikkatlice, sarılarını dağıtmadan kırın. Ateşi kısın; 3-4 da­

kika kadar, yumurtaların beyazları pişip sarılarının kıvamı 

artmaya başlayıncaya kadar (damak tadımza göre) pişirin. 

4. Tatlı patates karışımını dört tabağa eşit bir şekilde bölüştü­

rün. Her birisinin üzerine sahanda yumurtalardan birini ya­

vaşça yerleştirip servis edin. 
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Temel4 Öğle Yemekleri 

Tütsülenmiş Sosisli (Kielbasa ), Sar1msakh 
Bal Kabağ1 Eriştesi 

Toplam süre: 20 dakika 
2-3 porsiyon 

2 yemek  kaşığ ı  zeyti nyağ ı  veya 
sadeyağ 

2 diş i nce d i l i m lenmiş  sar ı msa k 

1 pa ket ( 350  gr) taze ya da 
d o n d u ru l muş min i  ba l  kaba ğ ı  
er iştesi 

2 adet d i l i m lenmiş  (şekersiz) 
tüts ü len miş Po lonya sosis i  

(K ie l basa )  ya da tavu k lu­
e l m a l ı  sos is  

1 bard a k  bebek ıspan a k, roka 
veya k ıv ı rc ı k  l a h a n a  

Koşer t u z  ve taze öğütü lmüş 
ka ra b i ber  

14 bard a k  i rice doğranm ış  
kavru l m uş p i ka n  cevizi 

1. Büyükçe bir tavaya zeytinyağını koyup orta-yüksek ateşte 

ısıtınaya başlayın. Sarımsakları ekleyip 1 dakika ya da altın 

rengine dönene kadar, sürekli karıştırarak pişirin. Sarım­

sakları küçük bir kaba alıp kenara koyun. Mini bal kabağı 

eriştesini sıcak tavaya koyun. Tavanın kapağını kapatarak 

5 dakika pişirin, arada hafifçe karıştırın. Sosisleri de tavaya 

ekleyin ve yine kapağını kapatarak 5 dakika sosisler iyice 

ısınana kadar, erişteler ise hafif diri kalacak şekilde pişirin. 

2. Sarırusağı tekrar tavaya boşaltın. Ispanağı da ekleyin ve ıs­

panaklar yumuşayıncaya kadar yavaşça karıştırın. Tuzu ve 

karabiberi damak tadımza göre ekleyin. Üzerine pikan ce­

vizlerini dökerek servis edin. 

Thai F1st1k Ezmesi Soslu K1v1rc1k Lahana 
Salatas i 

Toplam süre: 25 dakika 
4 porsiyon 

Sos i ç i n :  
14 bard a k  şekersiz, doğa l ,  

kremams ı  fıst ık ezmesi 
(sadece fıst ı k  içerme l id i r; 
tuz lu  veya tuzsuz o lab i l i r) 
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2 yemek kaşığ ı H ind i sta n cevizi 
a m inosu (soya sosuna  çok 
benzer, ama H i nd i sta n 
ceviz inden ya p ı l m ıştır; bu 
neden l e  hem soya sosu 
g ib id i r  hem de g l utens izd i r) 

2 yemek kaş ığ ı  p i ri n ç  s i rkesi 

2 yemek kaş ığ ı  ananas suyu 

Sa lata i ç i n :  
S bardak i rice doğra n m ış m i n i  

(göbek) kıvı rcı k l a h a n a  

1 1h bardak ince kıy ı l m ı ş  k ı rm ız ı  
l ahana  

1 bardak  p işmiş  ka b u ksuz 
edamame 

% bardak  rendelen m iş havuç 

1 adet soyu lmuş  ve küp şekl inde 
doğra n m ı ş  mango 

1 adet küçük do l m a l ı k  k ı rmız ı  
b iber, çek irdeği  ç ıkarı l ı p  i nce 
i nce doğra n m ı ş  

1h ç a y  k a ş ı ğ ı  kavru lmuş  susam 
yağı  

1h çay kaş ığ ı  rende lenmiş  taze 
zencefi l 

1/.ı çay kaş ığ ı  rendele n m i ş  misket 
J i m o n u  ka buğu 

1 -2 yemek kaşığı su (gerek i rse) 

1 adet uzu n l a ması na  o rtadan  
i kiye bö l ü n ü p  doğra n m ış 
sa lata l ı k  

2 orta boy yeş i l  doğan ,  i nce 
k ıy ı l m ış 

1/.ı bard a k  i ri ce kıyı l m ı ş  taze k işn iş,  
i sten i rse üzeri n i  süs lemek iç in  
d e  b i raz daha ku l l a n ı l a b i l i r  

1h bard a k  kavru lmamış  tuzsuz yer 
fı stığ ı  

1 .  Sos için mutfak robotunun haznesine veya blenderin kabına 

fıstık ezmesi, sirke, ananas suyu, Hindistan cevizi aminosu, 

susam yağı, zencefil ve misket limonu kabuğunu koyun. Ro­

botu veya blenderi çalıştırıp pürüzsüz bir kıvam alana kadar 

devam edin. Gerekirse kıvamı açmak için biraz su ekleyin. 

2. Salata için kıvırcık lahanayı büyükçe bir salata kasesine ko­

yun. Sosun yarısını lahanaların üzerine dökün. Ellerinizi yı­

kayın ve salatayı ellerinizle 2-4 dakika boyunca, lahanalar 

yumuşayıncaya kadar karıştırın. Kırmızı lahana, edamame, 

havuç, manga, dolmalık biber, salatalık, yeşil soğan ve kiş­

nişi ekleyin. Üzerine kalan sosu gezdirin. 

3.  Malzemeler birbirleriyle iyice karışana kadar karıştırın. Üze­

rine yer fıstıklarını dökün. İsterseniz kişniş ile de süsleyebi­

lirsiniz. 
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Ma ngo-Ton Bahğ1 Salata s •  Dolgu lu  
Popover Ekmeği 

Toplam süre: 30 dakika 
6 porsiyon 

Popover ekmek leri*  iç i n :  
1 yem e k  kaş ığ ı  sadeyağ veya 

H i n d i sta n cevizi yağ ı  

4 adet büyük boy y u m u rta 

Vı bard a k  konserve H ind i sta n 
cevizi  sütü 

Ton ba l ı ğ ı  sa latas ı  i ç i n :  
1 Vı bard a k  Ev Ya p ım ı  Ko lay 

M ayonez (ta rifi aşağ ıda )  ya 
da  uyu m l u  mayonez ( mese la  
avokado yağ ı  i l e  ya p ı l m ı ş  
m ayonez g i b i )  

2 ç a y  k a ş ı ğ ı  taze misket l imonu  
suyu 

1 50 gr ' l ı k  2 adet konserve 
av la n ı l m ış doğal  ton ba l ı ğ ı  
( uzu n kanat orki nos), süzü l m ü ş  

3 yemek kaş ığ ı  H i n d i sta n cevizi 
u n u  

Y-ı çay kaş ığ ı  i n ce den iz tuzu 

1 Vı bard a k  küp  küp doğranm ış  
ma n g o  

v.ı bard a k  i nce kıy ı l m ı ş  k ı rmız ı  
soğ a n  

Yı bard a k  kü p kü p doğranmış  
Meks i ka turpu 

3 yem e k  kaş ığ ı  doğranmış  taze 
fes leğen  

Koşer tuz  ve  taze öğ ütü lmüş  
ka ra b i ber  

1 .  Popover ekmeklerini hazırlamak için, fırını 220 oC'ye ayar­
Iayıp ısıtınaya başlayın. Altı adet sufle veya muffin kabının 
her birine Vı çay kaşığı sadeyağı koyun. Bu kapları fırına sü­
rün ve harcı hazırlayana kadar ısınmasını sağlayın. 

2. Mutfak robotunun haznesine yumurtaları, Hindistan cevi­
zi sütünü, Hindistan cevizi ununu ve tuzu koyun. Kapağını 
kapatıp iyice karışana kadar çalıştırın. Kapları fırından dik­
katli bir şekilde çıkarın. Her bir kaba, kabın yarısına kadar 
gelecek şekilde harcı dökün. Ekmekler iyice kabarıp altın 
rengine dönene kadar, 20-25 dakika pişirin ve fırından çıka­
rıp soğumaya bırakın. 

3.  Ekmekler pişerken, ton balığı salatasını hazırlamak için, orta 
boy bir kasede mayonezi ve misket limonu suyunu iyice ka­
rıştırın. Ton balığı, mango, kırmızı soğan, Meksika turpu ve 
fesleğeni ekleyip karıştırın. Tuz ve karabiber ekleyin. 

4. Servis etmek için, ekmekleri boylamasına ikiye ayırın ve ek­
meklerin ortasına kaşıkla salatadan koyun. 

• Yumurtalı, içi boş ekmekçikıer. (ç.n.) 
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Ev  Yap1m1 Kolay Mayonez 
Blender kabına oda sıcaklığındaki ı adet büyük boy yumurtayı 
kırın ve üzerine Vı çay kaşığı kuru hardal, 114 çay kaşığı tuz, ı 
çay kaşığı sıkılmış taze limon suyu ve ı çay kaşığı elma sirke­
si ekleyin. Blenderi çalışhrıp iyice karıştırın. Blender çalışırken 
karışıma ı bardak avokado yağını ya da daha hafif bir tat ver­
mesini isterseniz zeytinyağını yavaş yavaş ekleyin. Mayonez kı­
vamıru aldığında, hava almayan bir kaba koyup buzdolabında 
ı hafta saklayabilirsiniz. 

Kolay Mercimek Yemeği Yan1nda 
Karnabahar Pilav• 

Hazırlama süresi: 5 dakika 
Pişirme süresi: 15 dakika 
3-4 porsiyon 

1 yemek kaşığ ı  sadeyağ 
1 çay kaşığ ı  rende lenmiş  taze 

zencefi l 
1 d iş  rende lenmiş  sar ı msak 
1 çay kaş ığ ı  köri tozu 
ın çay kaşığı  garam masa la*  
1 pa ket (250 gr)  haş la n m ı ş  mer­

c imek 
% bardak tavu k esas l ı  kemik  suyu 

(sayfa 252)  veya uyu m l u  hazır  
tavu k suyu 

% bard a k  H i nd istan ceviz i  sütü 
ın çay kaş ığ ı  koşer tuz 
1 adet orta boy domates, çekir­

dek leri ç ı kartı l ı p  küçü k küp ler  
şek l i n d e  doğranmış  

1 avuç  do lusu  i rice kıyı l m ı ş  m in i  
( bebek)  ıspanak 

Serv is  iç in karnabahar  p i l avı 

1. Orta boy bir tencereye sadeyağı koyup, orta derecedeki ateş­
te ısı tın. lsınınca zencefil ve sarımsağı ekleyin. Bir dakika bo­
yunca karıştırarak pişirin. Köri tozunu ve garam masalayı 
ekleyin. Baharatlar kokusunu salmaya başlayıncaya kadar, 
30 saniye ila ı dakika boyunca karıştırmaya devam edin. 

2. Mercimekleri, tavuk suyunu, Hindistan cevizi sütünü ve 
tuzu tencereye ekleyin. Kaynamaya başlayınca domatesleri 
ekleyin. Tencerenin altını kısın ve 3-4 dakika, suyunu çekene 
kadar pişirmeye devam edin. Ispanakları ekleyip karıştırın. 
Ispanaklar yumuşayıncaya kadar, 2-3 dakika boyunca pişi-
rin. 

3.  Karnabahar pilavının üzerine koyarak servis edin. 

• Hindistan ve çevresinde kullanılan, içinde kimyon, kişniş, kakule, karabiber, tarçın, karanfil 
ve muskat bulunan baharat karışımı. (ç.n.) 
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Tütsülenmis Somon Salatasi , 
Toplam süre: 15 dakika 

4 porsiyon 
Yı bard a k  Ev Yap ım ı  Ko lay Mayo­

nez veya avokado yağ ı n d a n  
yap ı l m ış mayonezler g ib i  
uyu m l u  mayonez 

2 yem e k  kaş ığ ı  p i ri n ç  s i rkesi ya 
da taze s ık ı lm ı ş  l i mon suyu 

2 yem e k  kaş ığ ı  doğ ra n m ış taze 
d ereotu 

1,4 çay kaş ığ ı  koşer tuz 

1 /8 çay kaş ığ ı  taze öğütü l m üş 
ka ra b i ber 

1 pa ket ( 1 50 g r) ka r ı ş ık  sa lata 
yeş i l l i k le ri 

2 adet o rta boy, i nce d i l i m le n m i ş  
sa lata l ı k  

2 d i l i m  ( 1 2 0'şer  g r' l ı k) uyu m l u  
(şekersiz) tüts ü l e n miş  somon 
veya p a rça l a n m ı ş  artaka l an  
so  m o n  

Yı adet i n ce d i l i m le n m iş k ı rmız ı  
soğ a n  

2 adet i y i  haş la n m ı ş  yumurta, 
dörder  d i l i m e  kes i lecek 

1 yem e k  kaş ığ ı  suyu süzü l m üş 
kapa ri 

Süs leme iç in  k ıyı l m ış taze dere­
otu veya fren k  soğan ı ( i steğe 
bağ l ı )  

1 .  Sos için, küçük bir kasede rnayonez, sirke, dereotu, tuz ve 

karabiberi karıştırın. 

2. Her bir tabağa hazırladığınız sostan döküp hafifçe yayın. 

üzerine yeşillikleri koyun. Salatalık dilirnlerini, sornonu, so­

ğanları yumurtaları ve kapariyi yeşilliklerin üzerine istedi­

ğiniz şekilde yerleştirin. Arzu ederseniz üzerine ek dereotu 

ve frenk soğanı serpiştirin. 

Tath Patatesli Past1 rmah Sandvic , 
Toplam süre: 30 dakika 
4 porsiyon (her bir porsiyonda 2 sandviç vardır) 

Sa ndv iç  e kmek leri i ç i n :  
3 adet büyük yuvar lak  soyu l m u ş  

tat l ı  patates (sandviç ekmeği  
o l a b i l ecek şeki lde o lan lar ı  
seçi n )  

2 yemek  kaş ı ğ ı  H i n d ista n cevizi 
yağ ı  

1,4 çay kaş ı ğ ı  koşer tuz 
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i ç i  i ç i n :  
8 d i l i m  "uyu m l u" pastı rma (şe­

kersiz) 

3 yemek kaşığ ı  hazı r uyu m l u  acı 
mayonez veya Ev Ya p ı m ı  Ko­
lay Mayonez (sayfa 202)  veya 
uyu m l u  mayoneze (avokado 

yağ ı n d a n  yapı l m ı ş  m ayonez 
g i b i )  ac ı  toz b iber ek leneb i l i r  

1 adet o rta boy domates ( 8  d i l i ­
m e  kes i lecek) 

8 adet küçü k marul ya prağ ı  

1 .  Sandviç ekmeklerini hazırlamak için, fırını 200 °C'ye ayaria­

yıp ısıtınaya başlayın. Tepsiye pişirme kağıdını serin. 

2. Tatlı patatesleri yıkayın; temiz bir havlu ile iyice kurulayın. 

Tatlı patatesierin en kalın yerlerinden, 1-1 .5 cm1ik 16 adet 

patates dilimi kesin. Dilimleri büyükçe bir kapta Hindistan 

cevizi yağı ve tuzla ovun ve fırın tepsisine tek kat olacak şe­

kilde dizin. Yaklaşık 20-25 dakika, hem yenebilecek kadar 

yumuşak hem de içindekileri tutacak kadar sert olacak şe­

kilde pişirin. 

3. Patatesler pişerken, genişçe bir tavaya pashrmaları koyun 

orta dereceli ateşte, hafifçe kıtır bir kıvam alana kadar, yak­

laşık 8 dakika pişirin. Pashrmaları kağıt bir havluya koyup 

yağın fazlasını alın. Pastırma dilimlerini enlemesine ortadan 

ikiye bölün. 

4. Sandviçleri hazırlamak için, her bir patates diliminin bir yü­

züne mayonez sürün. Bir patates dilimin üzerine 2 yarım 

pastırma, bir domates dilimi ve bir marul yaprağı koyup, 

başka bir patates dilimini de, mayonezli yüzü marulun üze­

rine gelecek şekilde en üste koyun. Gerekli olursa, sandviçi 

bir arada tutması için kürdan kullanabilirsiniz. 

Waldorf Salatah Dürüm 
Toplam süre: 15 dakika 
4 porsiyon 

1 bardak  küp küp doğra n mış  sert 
e lma 

2 adet i nce d i l i m le n m i ş  kereviz 
sap ı  

Yı bard a k  çek i rdeksiz üzü m,  
tan e l e ri i kiye veya dörde 
böl ü n ecek 
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1/.ı bard a k  kurutu lmuş  ve tatland ı ­
nc ı  k u l l a n ı i mam ı ş  v i şne  veya 
d ut 

Yı bard a k  Ev Ya p ım ı  Ko lay Mayo­
n ez (sayfa 202) veya uyu m l u  
mayonez (avokado yağ ı  i l e  
yap ı l m ı ş  mayonez g ib i )  

1 yem e k  kaş ığ ı  e lma s i rkesi 

1 bard a k  haş la nmış  ve d i d i l m iş 
tav u k  eti 

Yı bard a k i rice k ıy ı l m ı ş  kavru l m u ş  
p i k a n  cevizi 

1 -2 yem e k  kaş ığ ı  doğranm ış  taze 
ta rh u n  otu 

Yı çay kaş ı ğ ı  i ri tuzu 

1/.ı çay kaş ı ğ ı  taze öğütü l müş 
kara b i ber  

8 adet m a r u l  yaprağ ı  

1 .  Büyük boy bir kasede elma, kereviz, üzüm, tavuk (eğer yiye­

biliyorsanız), pikan cevizi ve vişneleri karıştırın. 

2. Sosu için küçük bir kasede mayonez, sirke, tarhun otu, tuz 

ve karabiberi karıştırın. 

3. Sosu salatanın üzerine döküp karıştırın. Karışımı marul 

yapraklarının üzerine koyup servis edin. 

Temel4 Akşam Yemekleri 

Kahvalt1hk -Ve Her Anhk- Nachos 
Toplam süre: 40 dakika 
4 porsiyon 
8 d i l i m  uyu m l u  (şekersiz) 

past ı rma,  1 .5 cm' l i k  parça l a r  
şek l i nde  kesi lecek 

2 adet o rta boy soyu l m u ş  tatl ı 
patates 

1 adet d o l m a l ı k  k ı rmız ı  b iber, 
çek i rdekler i  ç ıkarı l ı p  küp ler  
h a l i n d e  doğranacak 

Koşer tuz ve taze öğütü l m ü ş  
ka ra b i ber  

4 adet y u m u rta 

1 adet avokado; çek i rdeği 
ç ıkarı l ı p  soyu laca k  ve kü p kü p 
doğra naca k  

2 adet doğra nm ı ş  taze soğan 

1 adet j a l a peno b i ber i  ( i steğe 
göre )  çek i rdek leri ç ı karı l ı p  
i nce d oğ ra nacak 

Kıyı l m ı ş  k i şn iş  ( i steğe göre) 

Uyu m l u  sa lsa sosu (süs leme içi n )  

1 .  Fırını 220 °C'ye ayariayıp ısıtınaya başlayın. Pastırrnaları 

45x30 crn1ik bir pişirme kabına tek sıra halinde dizin. Pastır­

malar kıhr kı tır olana kadar 8-10 dakika pişirin. Pashrmaları 

tavadan alıp kağıt havluya koyun ve fazla yağını erndirin. 

Pişirme kabında 2 kaşık kadar yağ bırakın ve fazlasını bo­

şaltın. 
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2. rastırmalar pişerken, varsa, bir dilimleyci yardımıyla pata­

tesleri 3 mm1ik dilimler halinde dilimleyin. Patatesleri tek 

kat olacak şekilde fırın kabına yerleştirin. rastırmanın ka­

lan yağı ile her iki tarafı da bulanacak şekilde tersyüz edin. 

Dolmalık kırmızı biberleri patatesierin üzerine gelecek şekil­

de paylaştırın. Tuz ve karabiber ile çeşnilendirin. Patatesler 

yumuşayıp kenarları kahverengiye dönene kadar fırında 15 

dakika pişirin. Fırının sıcaklığını 200 oC'ye düşürün. 

3. Yumurtaları patatesin üzerine, sarıları parçalanmayacak şe­

kilde dikkatlice kırın. Beyazı katılaşana kadar 8-10 dakika 

pişirin. 

4. Nachosların üzerine pastırma, avokado, yeşil soğan, jalape­

no ve kişnişi koyun. isteğinize göre salsa sosu da ekleyebi­

lirsiniz. 

Karnabaharh Cevizli Tacos 
Hazırlama süresi: 15 dakika 
Pişirme süresi: 20 dakika 
4 porsiyon 

Yı bardak g ü neşte ku rutu l m u ş  
domates (yağda bek leti len ler  
o l maz) 

2 bardak karnabahar  çiçeğ i 

1 bardak ceviz 

114 bardak ay çek i rdeğ i iç i  

2 d i ş  rende lenmiş  sar ı msak  

1 çay  kaş ığ ı  öğütü l m ü ş  k i myon 

2 çay kaş ığ ı  acı  toz b iber  

Yı çay kaş ı ğ ı  tütsü lenmiş  k ı rm ız ı  
pul  b iber. 

Yı çay kaş ı ğ ı  ko şer tuz 

8 adet m a r u l  ya prağı  

1 adet avokado, çek i rdeği  
ç ıkarı l ı p  d i l i m lenmiş  ya 
da  1 bard a k  uyu m l u  haz ı r  
guakamo le  (servis iç i n )  

Uyu m l u  sa l sa (servis içi n )  

K ıy ı l m ı ş taze k işn iş  (servis iç i n )  

1 .  Fırını 220 oC'ye ayariayıp ısıtınaya başlayın. Küçük bir kase­

ye güneşte kurtulmuş domatesleri koyup üzerierini örtecek 

kadar sıcak su ekleyin. Beş dakika beklettikten sonra suyu­

nu süzün; bu suyu bir kenara ayırın. 
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2 .  Mutfak robotunun haznesine karnabahar, ceviz, ay çekirde­

ği, kurutulmuş domates, sarımsak, kimyon, toz biber, pul 

biber ve tuzu ekleyin. Ayırdığınız domatesin suyundan 1 

yemek kaşığı ekleyin. Karışım, bezelye tanesi şeklini alana 

kadar robotu çalıştırın. Pişirme kağıdının kenarlarını kıvıra­

rak fırın kabına serin ve üzerine karışımı boşaltın; karnaba­

harlar yumuşayıp karışım da kahverengiye dönene kadar 20 

dakika pişirin. 

3. Marul yapraklarını taco içi ile doldurup üzerlerine avokado, 

salsa ve kişniş koyarak servis edin. 

Zencefil l i  Sar1msakh Karides ve Lahana 
Hazırlama süresi: 10  dakika 
Pişirme süresi: 20 dakika 
4 porsiyon 

4 adet o rta boy havuç, ça praz 
d i l i m l e necek 

1 adet büyü k do lma l ı k  k ı rmız ı  
b i ber, toh u m l a rı ç ıkarı l ı p  i r ice 
doğra n m ış 

1 yemek  kaş ığ ı  zeyti nyağ ı  
i ri tuz  ve  taze öğütü l m ü ş  

ka ra b i ber  

3 yemek  kaş ığ ı  H ind ista n cevizi 
a m i nosu 

2 çay kaş ığ ı  kavru l susa m yağ ı  

1 yemek  kaş ığ ı  rende lenmiş  veya 
dövü l m ü ş  taze zencefi l 

3 d iş  dövü l m üş sar ımsak  

450 gr orta boy kar ides,  
ka buk la rı soyu l m u ş  ve 
tem iz len m iş 

1 adet küçü k boy Ç i n  l ahanası ,  
i nce e l m a  d i l i m leri şek l inde 
doğra n a ca k  

Vı - 1 bard a k  süzü l m ü ş  uyu m l u  
k imch i  

Doğra n m ı ş  yeşi l soğan ,  süs leme 
iç in  

Kavru l m u ş  susam,  süs leme iç in 

1. Fırını 200 °C'ye ayariayıp ısıtınaya başlayın. Izgara fırın teli­

ni, fırının orta gözüne yerleştirin. Fırın kabına pişirme kağı­

dını kenarlarını kıvırarak yerleştirin. 

2. Fırın kabına havucu ve dolmalık biberi koyun. Zeytinyağını 

üzerine gezdirin ve tuz ve karabiberi dökün, kabaca karış­

tırın. Fırına koyup 10 dakika kızartın. Bu arada küçük bir 
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kapta Hindistan cevizi aminosunu, susam yağıru, zencefili 

ve sarımsağı karıştırın. 

3. Havuçları ve dolmalık biberleri kabın bir kenarına itin; ka­

ridesleri ve lahanaları kaba boşaltın. Sebzeleri ve karidesi 

damak tadımza göre tuz ve karabiber ile çeşnilendirin. Hin­

distan cevizi arninasunu karışımın üzerine gezdirin. Laha­

naların üzerine kirnchiyi koyun. Fırında 10 dakika, sebzeler 

hafif yumuşayıp karidesler şeffaflıklarıru kaybedene kadar 

pişirin. 

4. Servis etmeden önce üzerini yeşil soğan ve susam ile süsle­

yin. 

Somon Tava Üzerine Kirazh Ac1 
Yesil l ikler , 

Hazırlama süresi: 20 dakika 
Pişirme süresi: 15 dakika 
4 porsiyon 

Somon içi n :  
4 adet ( 1 50'şer g r' l ı k) sornon 

fi leto (her bir i  ya k laş ık  3 cm 
ka l ı n l ı ğ ı nda)  

1 çay kaş ığ ı  koşer tuz 

Sa lata i ç i n :  
3 yemek kaş ığ ı  taze s ı k ı l m ış 

porta kal  suyu 

2 yemek kaş ığ ı  saf s ızma 
zeyti nyağ ı  

1 çay kaş ığ ı  şara p  veya e lma 
si rkesi 

Koşer tuz ve taze öğütü l m üş 
ka ra biber 

2 baş küçük k ı rmız ı  h i n d i ba,  
yapra kl a rı hafifçe soyu la rak  
göbeği ç ıkar ı l acak 

Yı çay kaş ığ ı  i rice öğütü l m ü ş  
ka ra b i ber 

1 yem e k  kaş ığ ı  zeytinya ğ ı  

1 ç a y  k a ş ı ğ ı  sadeyağ 

1 bard a k  i ri doğra n m ı ş  roka 

Yı bard a k  ir i  doğ ra n m ı ş  panca r  
yap ra ğ ı  veya Asya h a rda l  otu 
yap ra ğ ı  

2 yem e k  kaş ığ ı  ince k ıy ı l m ış 
maydanoz yaprağ ı  

1 bard a k  Napolyon  k i raz ı  veya 
Ra i n ier  k i razı ( i kiye böl ü n ü p  
çekirdek leri ç ıkartı l m ış)  
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1 .  Sornonların her iki yüzüne tuz ve karabiber dökün. 

2. Geniş bir döküm tavada zeytinyağını ve sadeyağı rengi hafif 

dönene kadar ısıtın. Sornonları derili tarafları üste gelecek 

şekilde tavaya yerleştirin. Tavaya bakan yüzü altın kah­

verengi olana kadar, yaklaşık 4 dakika pişirin. Bir spatula 

yardımı ile sornonları çevirin ve 3 dakika daha, dokunduğu­

nuzda sertleşmiş bir doku elde edene kadar pişirin. 

3.  Sornonlar pişerken büyük bir kasede portakal suyunu, yağı 

ve sirkeyi iyice karıştırın. Damak tadımza göre tuz ve kara­

biber ekleyin. Kırmızı hindiba, pancar yaprağı ve maydano­

zu ekleyin. Yeşillikler sosa bulanana kadar hafifçe karıştırın. 

4. Servis için, yeşillikleri tabaklara eşit bir şekilde paylaştırın. 

Her tabağa pişmiş sornon filetolardan koyup üzerlerine ki­

razları yerleştirerek süsleyin. Sıcak servis edin. 

Domates Sosunda Pesto Dolgulu Tavuk 
Göğsü 

Hazırlama süresi: 30 dakika 
Pişirme süresi: 25 dakika 
4 porsiyon 

Pesto ve tavuk  iç i n :  
2 bard a k  taze fesleğen* 

14 bard a k  çam fıst ığı  

2 büyü k diş sar ımsa k, kabaca 
k ıyı l acak  

2 çay kaş ığ ı  taze l imon suyu 

14 çay kaşığ ı  koşer tuz 

1 çay kaş ığ ı  bes in  mayas ı  ( i steğe 
bağ l ı )  

3 yemek kaş ı ğ ı  zeytinyağ ı  

4 adet ( 1 70'er g r' l ı k )  kem i ksiz ve 
deris iz tav u k  göğsü 

*NOT: I spa n a k  pestosu iç in 2 bardak  fesleğen yeri ne ,  1 Yı bard a k  min i  ( be­
bek) ı spa n a k  i le Yı bardak  fes leğen ku l l anab i l i rs in iz. 
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Sos iç i n :  
1 yemek kaş ığ ı  zeyti nyağ ı  

Y2 bardak i nce k ıy ı l m ı ş  p ı rasa 
(sadece beyaz k ı sm ı  
ku l l a n ı lacak) 

1 büyük d iş  dövü l m üş sar ımsak 

1 kutu (800 gr' l ı k )  konserve 
domates, ka buk l a rı soyu l m uş, 

suyu süzü lmemiş, i rice 
doğra n m ı ş  

Koşer  t u z  v e  taze öğ ütü l m ü ş  
kara b i ber 

1f.ı çay kaş ığ ı  uyu m l u  ba lza m i k  
s i rke 

1. Pesto sosu için, mutfak robotuna fesleğen, çam fıstığı, sa­

rımsak, limon suyu, tuz ve besin mayasını (kullanıyorsanız) 

ekleyin. Kapağını kapatıp çalıştırmaya başlayın. İçine zey­

tinyağını yavaş yavaş dökün. Karışım pürüzsüz bir kıvam 

alana kadar robotu çalıştırın. 

2. Tavuk göğüslerini plastik bir poşete veya iki streç film yap­

rağı arasına koyun. Bir et dövücüsü ile yavaş yavaş vurarak 

yaklaşık 6-8 mm kalınlığında olacak şekilde inceltin. Pesto 

sosunun dörtte birini döverek inceltilmiş tavuk göğsünün 

ortasına koyun ve kenarında 5 mm1ik bir boşluk kalacak 

şekilde eşitçe tüm tavuğa yayın. Tavuk göğsünü daha dar 

olan ucundan başlayarak ve pestolu kısmı içte kalacak şekil­

de rulo halinde sarın. Eğer ihtiyaç duyarsanız kürdanlarla 

sabitleyebilirsiniz. Kürdanlı kısmı veya kenarın bittiği kısmı 

aşağıda kalacak şekilde bir tabağa yerleştirin. 

3. Sosu hazırlamak için, genişçe bir tavayı orta dereceli ateşe 

koyup zeytinyağını ısıtınaya başlayın. Pırasaları ekleyin ve 

beş dakika boyunca karıştırarak hafif yumuşayıncaya kadar 

pişirin. Doğranmış ama süzülmemiş domatesleri ekleyin ve 

aralıklı olarak karıştırarak beş dakika, hafif suyunu çekene 

kadar pişirin. Tuzu ve karabiberi ekleyin. Balzamik sirkeyi 

de ekleyip tekrar karıştırın. Rulo tavuklarınızı da koyun ve 

tavanın kapağını kapatın ve 15-20 dakika pişirin. 

4. Servis yapmadan önce kürdanları çıkarın. Ruloları bir bütün 

halinde veya dilimleyerek, yanlarına veya üstlerine tavada 

kalan domates sosundan bir kaşık koyarak servis edin. 
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Köril i  Kök Sebzeler 
Hazırlama süresi: 15 dakika 
Pişirme süresi: 15 dakika 
4 porsiyon 

2 Vı bard a k  uyu m l u  sebze suyu 

% bard a k  uyu m l u  H ind istan 
ceviz i  k remas ı*  

2 yemek kaş ı ğ ı  uyum l u  yeş i l  veya 
k ı rmız ı  köri ezmesi 

1f.ı çay kaşığ ı  koşer tuzu 

1 yemek kaş ığ ı  H ind ista n cevizi 
yağ ı  

1 Vı bard a k  soyu lmuş  v e  küp 
şekl i n d e  doğranmış  tat l ı  
patates 

Vı bardak  soyu l m u ş  ve küp 
şekl i nde  doğra n m ı ş  yaban 
havucu 

1f.ı bardak i nce k ıy ı l m ı ş  sar ı  kuru 
soğan  

1 kutu (425 g r) konserve nohut 
(süzü l m ü ş  ve d u r u l a n m ış)  

1 pa ket (350 g r) d o n d u ru l muş 
karna b a h a r  p i l avı 

1f.ı barbak kavru l m uş tuzsuz kaj u 
fıst ığ ı ,  i rice k ıy ı l m ı ş  

2 yemek kaşığ ı  k ıy ı l m ış taze 
k işn iş  

1.  Orta boy bir kasede sebze suyu, Hindistan cevizi kreması, 

köri ezmesi ve tuzu karıştırın. 

2. Genişçe bir yapışmaz tavaya yağı koyup orta derecedeki 

ateşte ısıtın. Tatlı patatesleri ve yaban havucunu tavaya ko­

yun. Arada karıştırarak 3 dakika pişirin. Soğanları ekleyin 

ve bir dakika daha pişirin. Sebze suyu karışımını ve no­

hutları da ekleyip karışım kaynayınca ateşi kısın. Tavanın 

kapağını kapatıp yaklaşık 10 dakika, yemek suyunu çekip 

sebzeler yumuşayıncaya kadar pişirin. Arada karıştırmayı 

unutmayın. 

3. Bu arada karnabaharları, paketin üzerindeki talimatiara 

uygun olacak şekilde pişirin. Karnabahar pilavının üzerine 

körili yemeği koyarak servis edin. Kaju fıstığı ve kişniş ile 

süsleyebilirsiniz. 

*NOT: Bu ,  konserve b i r  ü rü n d ü r  ve H i n d ista n cevizi sütü nden  daha  koyu k ı ­
va m l ı d ı r. Sadece tatl and ı rı l mam ış  şekers iz o lan la rı ku l l a n ı n .  H i n d i stan cevizi 
sütü n ü n  kutus u nda,  üstteki yağ l ı  k ıs ı m da H ind i sta n cevizi  k remas ıd ı r. Eğer 
şekersiz H i n d i sta n cevizi  kremas ı  bu l amazsa n ız, b u n u  k u l l a n a b i l i rs i n iz. 
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S1ğ1r Etl i Noodle 
Toplam süre: 30 dakika 
4 porsiyon 

350 g r  orga n i k  otl a m ı ş  
hayvandan yağs ız  s ığ ı r  eti 

2 yemek kaş ığ ı  H i n d ista n cevizi 
yağı 

Koşer tuz ve taze öğ ütü l m üş 
ka rab iber  

5 bardak s ığ ı rdan  e lde  ed i l m iş 
Ko lay Kem i k  Suyu (sayfa 
252)  ya da uyu m l u  hazı r s ığ ı r  
kemik  suyu 

2 çay kaşığı H i n d i stan cevizi 
a m i nosu 

2 çay kaş ığ ı  uyu m l u  b a l ı k  sosu 

1 yemek kaşığ ı  dövü l m üş taze 
zencefi l 

2 a d et o rta boy havuç, ki brit 
çöp ü  şekl inde ( jü lye n )  
d o ğ ranm ış  

1 pa ket ( 300-340 g r) zucch i n i  
( ka bak)  eriştesi  

1l.ı b a rd a k  doğra n m ı ş  yeşi l soğan 

1 adet i nce kıyı l m ı ş  taze serrano 
veya ja lapeno bi ber i  ( i steğe 
bağ l ı )  

Vı bard a k  doğra n m ı ş  na  ne, 
fes leğen ve/veya k işn iş  
karı ş ı m ı  

1 adet d i l i m lenmiş  m i sket l i mon u 

1 .  Eğer isterseniz, eti dağramadan önce, yaklaşık 20 dakika 

buzlukta bekletebilirsiniz. Yağsız eti uzunlamasına bölün ve 

sonra ince uzun çubuklar oluşturacak şekilde doğrayın. Bir 

güveç kabına veya büyükçe bir tencereye Hindistan cevizi 

yağını koyup orta derecedeki ateşte ısıtın. Etleri ekleyip tuz 

ve karabiber ile çeşnilendirin. İki dakika boyunca arada ka­

rıştırarak, hafif kahverengileşinceye kadar pişirin. Etleri gü­

veç kabından çıkarıp kenara alın. Ocaktaki kabı temizleme­

den içerisine kemik suyunu, Hindistan cevizi aminosunu, 

bal ık sosunu ve zencefili ekleyin. Orta-yüksek derecedeki 

ateşte kemik suyunu kaynatın. 

2. Kaynamaya başlayınca kemik suyunun içerisine havuçları 

ve zucchini eriştesini ekleyin. Erişteler hafif diri kalacak şe­

kilde 2 dakika pişirin. 

3. Etleri kaynayan karışımın içerisine geri dökün. Karışımı ka­

selere paylaştırın ve üzerlerine yeşil soğan, serrano (isteğe 

bağlı) ve taze baharatlar serpiştirin. Misket limonu dilimleri 

ile servis edin. 
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Temel4 Ara Öğünler 

Buffalo Tavuk Dip Sos 
Hazırlama süresi: 10  dakika 
Pişirme süresi: 20 dakika 
8 porsiyon 

1 yemek kaş ı ğ ı  sadeyağ 

Yı bard a k  küçük küpler  h a l i nde 
doğra n m ış kuru sar ı  soğa n 

2 d i ş  dövü l m ü ş  sa r ımsak 

2/3 bard a k  Ev Ya p ım ı  Bas it 
Mayonez (sayfa 202 ) ya da 
uyu m l u  mayonez (avokado 
yağ ıy la  ya p ı lm ı ş  mayonez 
g i b i )  

1 kutu ( 1 50 g r) şekersiz H i n d ista n 
ceviz i  k remas ı*  (yak laş ık  2/3 
bardak )  

1 yemek kaş ığ ı  uyu m l u  D ijon 
h a rd a l ı  

1/.ı çay kaş ı ğ ı  tüts ü l e n m i ş  k ı rmız ı  
pu l  b iber  

1 çay kaş ı ğ ı  sar ımsak  tozu 

Yı çay kaş ığ ı  soğ a n  tozu 

Yı çay kaşığ ı  d e n iz tuzu 

1/.ı bardak uyu m l u  ac ı  sos 

1 yemek kaş ı ğ ı  taze l i m o n  suyu 

2 1/ı - 3 bard a k  haş la n m ı ş  ve 
parça l a r ı n a  ayrı l m ı ş  tavuk  eti 

D i l i m l e n m i ş  taze sebze ler :  
kereviz, kabak,  havuç ve/ 
veya k ı rm ız ı ,  sa rı veya turu ncu 
do lma l ı k  b i ber  ( servis iç i n )  

1 .  Fırını 180 °C'ye ayarlayın. Geniş bir tavayı orta dereceli ateşe 

koyup sadeyağı kızdırın. Soğanı ve sarımsağı ekleyerek so­

ğanlar yumuşayana kadar 4-5 dakika pişirin. 

2. Soğanla sarımsak pişerken büyük bir kasede mayonez, Hin­

distan cevizi krernası, hardal, pul biber, sarımsak tozu, so­

ğan tozu, tuz, acı sos ve l i mon suyunu karıştırın. İçerisine 

başlanmış tavuk parçalarını ekleyin. En son pişmiş soğan ve 

sarı nısağı da ekleyerek güzelce karıştırın. Kare fırın tepsisi­

ne boşa l tın . 
3. Teps iyi üzerini kapatmadan fırına koyun ve iyice ısınıp ke­

narların dan kabarcık çıkana kadar 20 dakika pişirin. 

4. Dip sosu dilimlenmiş sebzelerle servis edin. 

* N OT: B u ,  ko nserve bir ü rü n d ü r  ve H i n d ista n cevizi sütü n d e n  daha  koyu kı­
va m l ı d ı r. Sadece tatl a n d ı rı l ma m ış,  şekersiz o lan la rı ku l l a n ı n .  H i n d i sta n cevizi 
sütü n ü n  kutu s u nda ,  üstteki yağ l ı  k ı s ım  da  H ind ista n cevizi kremas ı d ı r. Eğer 
şekersiz H i n d i stan cevizi kremas ı  bu l amazsa n ız, b u n u  k u l l a n a b i l i rs i n iz .  
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Karnabaharh Badem U nlu Bazlama 
Hazırlama süresi: 10  dakika 
Pişirme süresi: 15 dakika 
6 porsiyon (1 porsiyon 4 bazlamadan oluşur) 

4 bardak küçü k ka rnabahar  
çiçeği parça la rı 

1 büyü k yumurta 

2 yemek kaş ığ ı  zeyti nyağı 

Yı bardak badem u n u  

Yı çay kaş ığ ı  koşer tuz 

1 /8 çay kaş ığ ı  acı  b iber  

1 yemek kaşığ ı  bes in  mayası  

1 .  Fırını 220 °C'ye ayariayıp ısıtın. İki tane fırın tepsisine pişir­

me kağıdı serin. 

2. Karnabaharları mutfak robotuna koyun. Karnabaharlar iri 

kum tanesi halini alana kadar robotu çalıştırın ama püreleş­

mesine izin vermeyin. Yumurtayı, yağı, badem ununu, tuzu, 

acı biberi ve besin mayasını da ekleyin. Birbirlerine iyice ka­

rışana kadar karıştırmaya devam edin. 

3. Karışırndan iki kaşık alıp pişirme kağıdına koyun ve yakla­

şık 5 mm kalınlığında yuvarlak bazlamalar oluşacak şekilde 

kaşığın arkasıyla hafifçe yayın. Kalan karnabahar karışırnma 

da aynı işlemi uygulayın. 

4. Tepsileri teker teker fırına sürün. Bazlamaları üstleri kahve­

rengileşinceye kadar 10-15 dakika pişirin. Sonrasında geniş­

çe bir spatula ile ekmekleri tersyüz edin ve 2-3 dakika daha, 

altın rengini alana kadar pişirin. 

5. Pişen ekmekleri tel fırın rafına alın. Sıcakken veya oda sıcak­

lığındayken tüketin. 
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Yaban Mersinl i  Ac1 Baharath Yemisler 
, 

Toplam süre: 25 dakika 
Toplam miktarı 2Vı bardak (porsiyonu 1,4 bardak) 

1 çay kaş ığ ı  acı toz b iber  

% çay kaş ığ ı  i ri den iz  tuzu 

1J4 çay kaş ığ ı  sa r ımsak tozu 

1J4 çay kaş ığ ı  taze öğ ütü lmüş  
kara b i ber  

1 /8 çay kaş ığ ı  öğütü l m üş ki myon 

Yı bard a k  ç iğ kaj u fıst ığ ı  veya 
maka d emya cevizi 

Yı bard a k  çiğ p i ka n  cevizi ( i k iye 
böl ü n m üş)  

1J4 bard a k  kab u k l u  ç iğ ka bak 
çek i rd e ğ i  

1 /3 bard a k  m eyve suyuyla 
1 yem e k  kaş ığ ı  zeyt inyağı  veya 

tatl a n d ı rı l m ış ku rutu l m uş 
avokado yağ ı  ya b a n  mers i n  i veya dut veya 

1 bard a k  çiğ bütü n badem vişne ( i steğ e  göre)  

1 .  Fırını 165 ocye ayarlayın. Fırın tepsisine pişirme kağıdını 
serip kenarını kıvırın. 

2. Orta boy bir kasede toz biber, tuz, sarımsak tozu, karabiber 
ve kimyonu koyun. Üzerine yağı ekleyip iyice karıştırın. Ba­
demleri, kajuları, pikan cevizlerini ve kabak çekirdeğini; ye­
mişler iyice yağa bulanana kadar karıştırın. Tepsi ye yemişle­
ri yayın ve fırına sürün. 

3. Yemişler hafif kavruluncaya kadar 12-15 dakika pişirin. Sü­
renin yarısında yemişleri kabaca karıştırıp tersyüz edin. 

4. Tepsiyi fırından çıkarın. Yaban mersinlerini ekleyin ve iyi­
ce karıştırın. İyice soğuduktan sonra hava almayan bir kaba 
koyun. Bu şekilde oda sıcaklığında 1 hafta muhafaza edebi­
lirsiniz. 

Cikolatah, Hindistan Cevizl i, Kenevirli 
, 

Enerii Toplari 
Hazırlama süresi: 10  dakika 
Buzdolabında bekleme: 20 dakika 
12 adet için tarif 

8 adet çek i rdeği  ç ıkarı l m ış 
M e d i n e  h u rması* 

1J4 bard a k  kenevir  toh u m u  

2 yemek kaş ığ ı  şekersiz H ind ista n 
ceviz i 

1 yemek kaş ığ ı  e riti l m i ş  H ind i sta n 
cevizi yağ ı  

1J4 çay kaş ı ğ ı  va n i lya özütü 
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lA bardak  şekersiz ka kao tozu 

lA çay kaşığ ı  deniz tuzu 

2 yemek kaşığı şekers iz b itter 
ç iko l ata parçacı k ları 

1 .  Mutfak robotuna hurmaları koyun ve karışım bir top oluş­

turana kadar çalıştırın. Üzerine keneviri, kakao tozunu, Hin­

distan cevizini, Hindistan cevizi yağını, vanilyayı, tuzu ve 

çikolata parçacıklarını ekleyin. Tamamen birbirlerine karışıp 

pürüzsüz bir kıvam alana kadar robotu çalıştırmaya devam 

edin. Çok yapışkan bir hamur olacaktır; eğer top haline gel­

memişse ve yapışkan olmamışsa azar azar, her seferinde ı 

çay kaşığı olacak şekilde su eklemeniz gerekebilir. 

2. Bir tepsiye veya tabağa pişirme kağıdını serin. Elinizle veya 

3 cm1ik bir dondurma kepçesi ile ı2 adet top yapın. Gerekir­
se elinizi veya kepçenizi ıslatın. Toplarınızı buzluğa koyup 

20 dakika veya sertleşene kadar bekletin. Kalan toplarınızı 

hava almayan bir kaba koyup buzdolabınızda ı hafta, buz­

lukta ı ay bozulmadan bekletebilirsiniz. 

*NOT: Eğer h u rma lar  yeteri nce neml i  değ i l se, bir kasede, üzer ieri n i  geçe­
cek kadar sıcak su koyup 1 O dak ika bek lete b i l i rs i n iz .  Sonras ında h u rma ları 
süzüp kağ ıt havlu i l e  kuru l a m a n ız gerekmekted i r. 

Kavrulmus C1t1r Nohutlar 
, , 

Hazırlama süresi: 1 0  dakika 
Pişirme süresi: 1 saat 30 dakika 
8 porsiyon 

2 adet (425 g r' l ı k) konserve no­
h ut, süzü l ü p  y ıka naca k 

2 yemek kaş ığ ı  zeyt inya ğ ı  

1 çay kaş ığ ı  koşer tuz 

2 çay kaş ı ğ ı  i sted iğ in iz b i r  ba­
ha rat veya baharat kar ış ı m ı ;  
köri  tozu, toz b iber, g a ram 
masa la ,  tütsü lenmiş  p u l  b i ber 
veya Jama ika "jerk" baharat 
karı ş ı m ı  g i bi 

1 .  Fırını ıso 0C'ye ayarlayın. Yıkanmış nohutları bir yeşillik ku­

rutucusuna koyup birkaç tur çevirin ve suyunu iyice uzak­

laştırın. Nohutları kağıt bir havlu üzerine boşaltıp yayın ve 

iyice kurumasını sağlayın. Nohutlar hafif matlaşmış görün­
ıneli ve ellediğinizde kuı tı olduğu hissini almalısınız .  
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2 .  Nohutları fırın tepsisine koyup dağıtın. Yağı nohutların üze­

rine gezdirin ve tuzu serpiştirerek tepsiyi sallayıp nohutları 

iyice yağa ve tuza bulayın. 

3.  Nohutları 30 dakika pişirin. Fırından çıkarıp istediğiniz ba­

haratı serpiştirip tekrar karıştırın. Tepsiyi tekrar fırına sürüp 

fırını kapatın ve nohutları fırında 1 saat daha kuruyup çıtır 

çı tır olana kadar bekletin. 

4. Tamamen soğuduktan sonra nohutları, hava almayan bir 

kaba koyup istediğiniz zaman tüketebilirsiniz. 

Guaka mole Dolgulu Mini Dolmahk 
Biberler 

Toplam süre: 30 dakika 
6 porsiyon (1 porsiyon, iki yarım biberden oluşur) 

6 adet k ı rm ızı ,  sar ı  ve/veya turu n­
cu m i n i  do l m a l ı k  b i ber  

1 adet i ler i  derecede o lgun laş­
m ı ş  avakada 

1 yem e k  kaş ığ ı  i nce kıy ı l m ı ş  yeş i l  
soğ a n  

1 yem e k  kaş ığ ı  taze m isket 
l i m o n u  

2 çay kaş ığ ı  dövü lmüş  taze k işn iş  

1 çay kaş ı ğ ı  d övü l m ü ş  ja lapeno 

1 d iş  dövü l m üş sar ı msak 

1.4 çay kaş ı ğ ı  d e n iz tuzu 

3 d i l i m  uyu m l u  pastı rma,  p iş i r i l ­
m i ş  ve kıt ı rl aşmış  

6 adet d i l i m le n m iş ki raziçeri 
domates 

1. Dolmalık biberleri uzunlamasına ikiye bölün. Çekirdeğini 

ve beyaz zarını çıkarın. 

2. Avokadoyu uzunlamasına ikiye bölüp ayırın ve çekirdeğini 

dikkatlice çıkarın. Bir kaşıkla etli kısmını oyun ve bir kaseye 

boşaltın. Bir çatalla avokadoyu iyice ezip püre haline getirin. 
Üzerine yeşil soğan, misket limonu, kişniş, jalapeno, sarım­

sak ve tuzu ekleyin. 

3.  Her bir biber yarısını 2-3 çay kaşığı avokado karışımı ile dol­

durun. Üzerini pişmiş pastırma ve domates dilimi ile süsle­

yin. 
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Kabakh Humus ile Salatahk Susisi 
Sarmalari 

Toplam süre: 15 dakika 
4-5 porsiyon 

2 adet küçü k G i rit ka bağ ı ,  soyu i-
muş ve i rice doğra n m ı ş  

1 d i ş  sar ımsak,  ik iye bö l ü nmüş  

2 yemek kaş ığ ı  taze l i m o n  suyu 

3 yemek kaş ığ ı  ta h i n  

1 yemek kaş ığ ı  saf s ızma zeyti n­
yağ ı  

# 

Yı çay kaş ığ ı  öğütü l m ü ş  k i myon 

1 /8 çay kaş ığ ı  tütsü lenmiş  veya 
norma l  p u l  biber 

14 çay kaş ı ğ ı  koşer tuz 

2 adet uzu n ca sa lata l ı k  

L i m o n  ka buğu ,  süs leme iç in  
( isteğ e  göre) 

1. Mutfak robotuna kabak, sarımsak, l imon suyu, tahin, zey­

tinyağı, kimyon, pul biber ve tuzu ekleyin. Robotu, içindeki­

ler pürüzsüz ve kremamsı bir kıvam alana kadar çalıştırın. 

2. Bir patates soyucusu veya en ince ayarına getirilmiş mutfak 

doğrayıcısı ile salatalıkları uzunlamasına ince dilimler ha­

linde dilimieyin ama ilk ve son kabuklu dilimleri atın. 

3. Her bir salatalık diliminin bir ucuna yaklaşık 2 çay kaşığı 

humus ekleyip salatalık dilimlerini humuslu ucundan baş­

layarak yavaşça yuvarlayın. İsteğe göre rendelenmiş limon 

kabuğu ile süsleyip servis edebilirsiniz. 

N OT: Bu ta rifi E l i m i n8 i le uyu m l u  ya pmak  iç in ,  ka bak  h u musu yeri ne  uyu m l u  
g u a kamole i l e  hazı r laya b i l i rs i n iz. 
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ELi M i N a  TARi FLERi  
Elimin8 Kahvaltıları 

Tath Patatesl i  Kahvaltthk Pirzola 
Hazırlama süresi: 1 5  dakika 
Pişirme süresi: 15 dakika 
2 porsiyon 

1 adet orta boy soyu l m uş 
ve küçük  küpler  şekl inde 
doğra n m ış tat l ı  patates 

2 adet i n ce k ıyı l m ış yeş i l  soğan  

6 yem e k  kaş ığ ı  zeyt inyağ ı  

Koşer tuz ve i ri ce  öğütü l m ü ş  
kara b i ber 

2 yem e k  kaşığ ı  uyu m l u  haz ı r 
bayı r tu rp u ezmesi  

2 yem e k  kaş ığ ı  Ev Ya p ı m ı  
Yu m u rtasız Mayonez (sayfa 
230)  

1 çay kaş ı ğ ı  i n ce kıy ı l m ış  frenk  
soğ a n  ı 

Vı çay kaş ı ğ ı  l i m o n  kabuğu 
ren d es i  

Vı çay kaş ı ğ ı  koşer tuz 

1 /8 çay kaş ığ ı  i rice öğütü l m ü ş  
kara b i ber  

2 adet ( 1 50'şe r  gr ' l ı k) kemiksiz 
p i rzo la  (her b i ri 1 cm 
ka l ı n l ı ğ ı n d a  o l m a l ı )  

1 .  Orta boy bir kaseye tatlı patates ve yeşil soğanları koyun. 
Üzerine 3 yemek kaşığı zeytinyağını, tuzu ve karabiberi ek­

leyip güzelce karıştırın. Fırını 120 °C'ye ayarlayın. 

2. Genişçe bir döküm tavayı orta dereceli ateşte ısıtın. Zeytin­

yağından 2 yemek kaşığını ısınmış tavaya dökün. Patatesle­

ri kızgın tavaya koyun* ve tavanın kenarında 1 .5 cm1ik bir 

boşluk bırakın (patatesler pişince yassılaşacaklardır) .  Pata­

tesleri alt tarafları altın kahverengiye dönüp çıhr bir hale 

geldiklerinde genişçe bir spatula ile tersyüz edin. Gerekirse 

biraz daha zeytinyağı ekleyebilirsiniz. Diğer tarafı da kahve­

rengi ve çıtır bir hal alıncaya kadar 4-5 dakika daha pişirin. 

Patatesleri tavadan alın ve bir fırın kabına koyup fırına süre­

rek sıcak kalmasını sağlayın. 

*NOT: Tava n ı n  haz ır  o l up  o lmad ığ ı n ı  a n lamak iç in  b i rkaç parça küçü k pata­
tes i  tavaya atı n .  Eğer c ız ı rd ıyorlarsa, tava haz ır  demekt ir. 
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3 .  Bayır turpu sosu için, küçük bir kasede hayır turpu ezrnesi­

ni, rnayonezi, frenk soğanını, limon kabuğu rendesini, tuzu 

ve karabiberi karıştırın. 

4. Kalan 1 kaşık zeytinyağını orta-yüksek dereceye getirdiği­

niz ateşteki tavaya koyun. Tava iyice kızdığında, pirzolaları 

tavaya koyun ve her bir tarafını 2' şer dakika pişirin (bu, orta 

pişrniş et için gerekli olan süredir) .  

5 .  Bayır turpu sosunu pirzolaların üzerine gezdirin. Yanlarına 

patatesleri ekleyerek servis edin. 

Brüksel Lahanas1, E lma ve Pastlrmah 
Somon Tava 

Toplam süre: 15 dakika 
2 porsiyon 

3 d i l i m  uyu m l u  pastı rma 

1 adet büyü k boy soğan ,  i nce 
d i l i m lenmiş  

1 paket (260-280 g r) soyu lmuş  
B rü ksel l aha nas ı  

Yı küçü k e lma,  soyu l u p  
çeki rdek leri çı kar ı l m ış ,  i rice 
doğra n m ış 

1 - 1 Yı bardak  p işmiş  ve 
parça lanm ış  somon 

14 çay kaş ığ ı  koşer tuzu 

14 çay kaş ı ğ ı  i rice öğ ütü l m üş 
kara b i be r  

1 çay kaş ı ğ ı  H i nd ista n cevizi 
a m i nosu 

Ya r ım o l g u n laşmış, çek i rdeğ i  
ç ıkarı l m ış ve küp kü p 
doğra n m ış avokado 

1 çay  kaş ığ ı  l i mon ka buğu 
rendes  i 

i nce k ıyı l m ış dereotu, fes leğen 
veya m aydanoz 

1 .  Orta ateşe koyduğunuz genişçe bir tavada pasturnaları 5-8 

dakika çıtırlaşana kadar pişirin. Piştikten sonra kağıt havlu 

üzerine koyup yağın fazlasını erndirin. Soğuduktan sonra 

küçük parçalara ayırın. Tavada kalan yağın yaklaşık bir ka­

şık kadarını ayırıp, gerisini dökün. 

2. Yeşil soğanı sıcak tavaya boşaltın ve 3-4 dakika kavurun. 
Üzerine Brüksel lahanalarını koyup karıştırın. Kapağını 

kapatıp 2 dakika pişirin. Kapağını açtıktan sonra, 3 dakika 

daha dışı çıtır, içi yumuşak olana kadar, aralıklı olarak ka­

rıştırarak pişirin. 
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3 .  Elma ve sornon parçalarını da tavaya koyun ve tuz, karabi­

ber ve Hindistan cevizi aminosu ile çeşnilendirin. Sornonlar 

ve elmalar iyice ısınana kadar 2-3 dakika daha pişirin. 

4. Servis ederken üzerine pastırma parçacıkları, avokado, li­

mon kabuğu rendesi ve dereotunu serpiştirin. 

Baharath Karnabahar Cicekleri i le 
; ; 

Soğanh Mantar Kavurmas1 
Hazırlama süresi: 20 dakika 
Pişirme süresi: 30 dakika 
2 porsiyon 

1 adet (900 gr) ya pra klar ı  
soyu l m uş karna bahar  

2 yem e k  kaş ığ ı  zeyti nyağ ı  

1f.ı çay  kaş ığ ı  i ri den iz  tuzu 

1f.ı çay kaş ığ ı  taze öğütü l m ü ş  
kara b i ber 

Yı bard a k  doğranm ış  kuru soğan  

1 pa ket ( 1 50 g r) d i l i m lenmiş  
ere m i n i  m a ntan 

1 diş  dövü l m ü ş  sar ımsak 

1f.ı bard a k  k ıy ı l m ı ş  m aydanoz 

2 yem e k  kaş ığ ı  i nce i n ce 
doğra n m ı ş  sü lfü rsüz kuru 
kay ıs ı  

1 çay kaş ı ğ ı  porta ka l ka buğu 
rendes i  

1 .  Fırını 220 °C'ye ayariayıp önden ısıtın. Fırın tepsisine pişir­

me kağıdını serin. Karnabaharın kökünü 3 cm1ik dilimler 

şeklinde kesin. Çiçekli kısmına geldiğinde ise küçük sapları­

nı gövdeden ayırın ve mini karnabaharlar oluşturun. Karna­

bahar çiçeklerini ve köklerini tepsiye tek kat olacak şekilde 

yayın ve üzerlerine bir fırça ile ı kaşık zeytinyağını sürün. 

Tuzu ve karabiberi serpiştirin. Karnabaharları ı5 dakika kı­

zartıp dikkatlice çevirin. Diğer yüzü de pişene kadar ıo-ı5 

dakika daha fırında kızartın. 

2. Karnabaharlar pişerken orta derecedeki ocağa koyduğunuz 

bir tavaya, kalan ı kaşık zeytinyağını boşaltın. Soğanı da ek­

leyip 3-4 dakika veya soğanlar yumuşayana kadar arada ka­

rıştırarak pişirin. Mantarları ve sarımsağı da ekleyin; man­

tarlar suyunu bırakıp hafi f kahverengi bir renk alana kadar 

4-5 dakika sürekli karıştırın (gerekirse biraz daha zeytinyağı 

ekleyebilirsiniz). Tadına bakıp biraz da tuz ekleyebilirsiniz. 
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3. Küçük bir kasede maydanoz, kayısı ve portakal kabuğu ren­

desini karışhrın. Karnabaharların üzerine biraz daha zeytin­

yağı gezdirebilirsiniz. Karnabaharların yanına soğanlı man­

tar kavurmasını koyun ve üzerine maydanozlu karışırndan 

serpiştirin. 

Yeşil Enerii içeceği 
Toplam süre: 5 dakika 
2 porsiyon 

1 adet küçük muz, soyu l u p  bi rkaç 
parçaya ayrı laca k  

1 /3 bardak  tam yağ l ı  H i n d istan 
cevizi sütü 

1 bardak su 

1 bardak dond u ru l m u ş  mango 
parça la rı 

1h bardak  dond u ru l m u ş  şefta l i  
d i l i m leri 

1 cm ka l ı n l ı ğ ı nda,  soyu l m u ş  
zencefi l d i l i m i  

1;4 ç a y  kaş ığ ı  öğütül müş  zerdeça l 

1 çay kaş ığ ı  H ind istan cevizi 
a m i nosu 

1h pa ket ( 1 40 gr ' l ı k) enerj i  
yeşi l l i k le ri karış ım ı  

1 .  Blender kabında muz, Hindistan cevizi sütü, su, mango par­

çaları, şeftali dilimleri, zencefil, zerdeçal ve yeşillikleri ko­

yun. Parça kalmayıncaya kadar karıştırın. 

2.  İki bardağa bölüştürün; hemen tüketin. 

Sosis Dolgulu E lmalar 
Hazırlama süresi: 25  dakika 
Pişirme süresi: 35 dakika 
4 porsiyon 

2 yemek kaş ığ ı  -ayrıca b i r  parça 
da p iş i rme kab ın ı  yağ lamak  
i ç i n - sadeyağ 

4 adet orta boy Braebu rn veya 
Honeycrisp e lmas ı  

% bardak ve ek o lara k  3 yemek 
kaş ığ ı  taze s ı  kı l m ı ş  veya pas­
törize %100 e lma suyu 

1 1h  çay kaş ığ ı  koşer tuz 

1 çay kaş ığ ı  sar ımsak tozu 

1 çay kaş ığ ı  soğan tozu 

1 çay kaş ığ ı  öğütü l müş ada çayı 
yapra ğ ı  

1h ç a y  k u r u  kek ik  

1;4 çay kaş ığ ı  taze öğütü l m ü ş  
kara b i be r  
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450 g r  yağs ız dana veya h i nd i  eti 
k ıymas ı  

1 Yı çay kaş ığ ı  a ra rat u n u  

1 paket ( 2 8 0  g r) d o n m u ş  m in i  ba l  
ka bağ ı  p i l av ı ;  servis iç in  pa ket 
üzeri ndek i  ta l i m at ia ra göre 
p iş i r in  

1 .  Fırını 220 °C'ye ayariayıp ısıtın. 35x25 cm1ik bir fırın kabını 

sadeyağ ile yağlayın. 

2. Elmaları ortalarından ikiye bölün. Bombe olan taraflından 

incecik bir dilim keserek tepside yuvarlanmadan düz dur­

malarını sağlayın. Çekirdeklerini oyarak çıkartın. Elmanın 

kabuklu kısmı 6 mm - ı cm kalınlığında kalacak şekilde, içi­

ni de oyup ayırın. Ayırdığınız kısmı küçük küçük doğrayın. 

3. Küçük bir tavada sadeyağdan ı yemek kaşığı alıp orta dere­

cede ateşte eritin. Doğradığınız elma içierini tavaya ekleyin. 

Elmalar yumuşayıncaya kadar 3-5 dakika, ara ara karıştıra­

rak pişirin. Pişirdiğiniz elmaları genişçe bir kaseye alın. ı ye­

mek kaşığı elma suyu, ı çay kaşığı tuz, sarımsak tozu, soğan 

tozu, ada çayı, kekik ve karabiberi koyup karıştırın. Karışımı 

soğuması için kenara ayırın. 

4. Kıymayı elmalı karışıma ekleyin. Kabaca, birbirlerine çok 

fazla yedirmeden karıştırın. Sosis dolgusunu elma kapla­

rının içine doldurun. Elmaları yağladığınız kaba dizin ve 

üzerini kapatmadan 35-40 dakika veya karışımın ortasına 

yerleştirilmiş olan et termometresi dana etinde 70 oc, hindi 

etinde 75 °C'ye ulaşana kadar fırında pişirin. 

5. Elmalı sosisler pişerken, bir sos tavasında 2 yemek kaşığı 

elma suyu ve ararot ununu topak kalmayana kadar iyiye 

karıştırın. Diğer % bardak elma suyunu da bu karışıma ya­

vaş yavaş karıştırarak ekleyin. Tavayı orta derecedeki ateşe 

koyup kaynamasını bekleyin. Kaynamaya başlayınca ocağı 

kısın ve sürekli karıştırarak ı dakika daha pişirin. 

6. Servis için hazırladığınız sıcak mini bal kabağı pilavının 

üzerine kalan ı yemek kaşığı sadeyağı ve Vı çay kaşığı tuzu 

koyup karıştırın. Pilavı dört servis tabağına paylaştırın. Piş­

miş sosis dolgulu elmaları, pilav yataklarının ortalarına ko­

yun. Üzerine sosunuzu gezdirin. 
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Sar1msakh Karnabahar Pilav• Üzerine 
Karides, Pasfirma ve Bamya 

Toplam süre: 30 dakika 
4 porsiyon 

P i l av iç i n :  
3 yemek kaş ığ ı  sadeyağ 

2 diş dövü lmüş  sa rı msak 

1 çay kaş ığ ı  H ind ista n cevizi 
am i nosu 

Vı bardak tavuk esas l ı  Kem i k  
Suyu (sayfa 252 )  veya hazır  
uyu m l u  tavuk suyu 

Karides iç i n :  
2 d i l i m  uyu m l u  past ı rma 

1 yemek kaş ığ ı  sadeyağ 

% bardak i rice kıyı l m ı ş  sarı kuru 
soğan  

% çay kaş ığ ı  i ri tuz 

% çay kaş ığ ı  taze öğütü lmüş  
karab iber 

1 çay kaş ığ ı  ku ru kek ik  

Vı çay kaş ığ ı  sar ı msa k tozu 

2 pa ket (350'şer g r' l ı k ) donduru l ­
m u ş  ka rnabahar  p i ri nci 

1 çay kaş ığ ı  i r i  tuz 

1 çay kaş ığ ı  taze öğ ütü l m ü ş  
ka ra b i ber 

450 gr taze bamya, kök leri 
soyu l u p  d i l i m le necek; ya da 
1 pa ket (350 g r) doğra n m ış 
d o n d u ru lmuş  bamya 

450 gr orta boy ka b u k l a rı soyu­
l u p  tem iz lenmiş ka r ides 

1 yem e k  kaşığ ı  taze l i m o n  suyu 

Süs leme iç in  b i r  tuta rn kıyı l m ı ş  
maydanoz ( i steğe göre)  

1 .  Pilav için genişçe bir tavayı orta derecede ateşe alıp sade­

yağı eritin. Sarımsakları ekleyip yaklaşık 30 saniye pişirin. 
İçerisine Hindistan cevizi aminosu, tavuk suyu ve karnaba­

har pirinçlerini ekleyip üzerine tuz ve karabiber dökün. Sık 

sık karıştırarak karnabaharlar hafif yumuşayıncaya kadar 5 

dakika pişirin. Püre şeklinde tüketmek isterseniz, karnaba­

harları biraz daha pişirip blender ile püre kıvamına getirin. 

Tavanın kapağını kapatın ve sıcak tutun. 

2. Bu arada, karİdesler için başka bir tavada pastumaları kıtır 

bir kıvam alana kadar pişirin. Pişen pastırmaları kağıt hav­

luya koyup, fazla yağını alın ve sağuyunca da küçük parça­

lara bölün. Tavada kalan pastumanın yağı yaklaşık 1 yemek 

kaşığı kalacak şekilde, yağın fazlasını dökün ve tekrar ocağa 
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alın. Üzerine 1 kaşık da sadeyağ ekleyin. Kızgın yağa soğan­

ları koyup soğanlar yumuşayıncaya kadar, arada karıştıra­

rak 8-10  dakika pişirin. 

3. Küçük bir kasede tuz, karabiber, kekik ve sarımsak tozunu 

karıştırın. Bamyaları sağana ekleyin. Üzerine baharat karı­

şımını döküp karıştırın. Ateşi orta-yüksek dereceye getirin 

ve 3 dakika boyunca sık sık karıştırarak pişirin. Son olarak 

karidesleri de ekleyerek, karidesler şeffaflıklarını kaybedip 

bamyalar da hafif yumuşayıncaya kadar 3 dakika daha sık 

sık karıştırarak pişirin. Tavanın altını kapatıp üzerine limon 

suyunu dökün. 

4. Pilavı/püreyi dört tabağa eşitçe paylaştırın. Üzerine karides­

li karışımı koyun. İsteğe bağlı olarak maydanoz ile süsleyin. 

Tath Patatesli Hurmah Smoothie 
Toplam süre: 5 dakika 
1 porsiyon 

Yı bard a k  donduru l m u ş  muz 
d i l i m l e ri*  

1 /3 bard a k  soyu lmuş havuç 
parça l a rı 

1 /3 bard a k  e lma suyu 

2-3 küp buz  

2 adet M e d i n e  h u rmas ı ,  çekirde­
ğ i  ç ıkarı l ı p  doğranacak 

2/3 bard a k  haş la n m ış, soğutu l u p  
püre h a l i n e  getir i l m i ş  tatl ı 
patates 

B i r  tuta rn öğ ütü l m üş ta rçı n  

1 .  Blender kabına muz dilimleri, havuç parçaları, elma suyu, 

buz küpleri ve hurmaları koyun. Neredeyse pürüzsüz bir 

kıvam alana kadar blenderi çalıştırın. 

2. Tatlı patates püresini ekleyin. Blenderi tekrar çalıştırıp iyice 

pürüzsüz bir kıvam elde edene kadar devam edin. İçmeden 

önce üzerine tarçın serpiştirin. 

*NOT: Smooth ie ler  iç in haz ı rda dond u ru l m uş muz d i l i m l e ri b u l u n d u run .  Bu­
n u n  iç in  muz l a rı soyu p 1 . 5 cm' l i k  d i l i m ler  ha l i nde kesi n .  Kahvereng i leşme­
leri n i  ön lemek  iç in  az m ikta rda porta ka l suyu i le kar ıştı r ı n .  Muz d i l im leri n i  
süzüp, p i ş i r m e  kağ ıd ı  veya parşömen kağ ıd ı  üzeri ne  tek s ı ra o l a c a k  şeki lde 
d iz ip  buzl uğa  atı n .  Ta mamen dond u kta n sonra,  kağ ıtta n a l ı p  b ir  kutu veya 
p last ik  buzdo lab ı  poşetler i ne  koyup tekra r  buzl uğa ata b i l i rs i n iz .  
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EliminB Öğle Yemekleri 

Karnabaharh Brokoli l i  Tabbule 
Hazırlama süresi: 1 0  dakika 
Soğutma süresi: 30 dakika 
4 porsiyon 
3 yemek kaş ığ ı  -ayrıca b i r  parça 

da servis yap m a k  iç in- zey­
t inyağ ı  

2 paket (285 ya  da  340 g r' l ı k) 
dond u ru l m u ş  karna ba­
har-broko l i  p i r inc i  veya 
ya k laş ık  5 bardak  karnabahar  
p i rinc i  

1 çay kaş ığ ı  koşer tuz 

3 yemek kaş ığ ı  taze l i mon suyu 

1/.ı b a rd a k  çek i rdeği  ç ıkarı l m ış 
ve i rice doğra n m ı ş  Ka l arnata 
zeyti n i 

2 adet orta boy sa l ata l ı k, i ri ce 
doğranacak 

2 adet i n ce kıyı l m ı ş  yeş i l  soğan 

1/.ı bard a k  doğranm ış  taze nane 

1h bard a k  doğranm ış  taze may-
d a n oz 

L imon d i l i m leri ( i steğe bağ l ı )  

1 .  Geniş bir tavayı orta-yüksek ateşe koyup zeytinyağını kızdı­

rm. Karnabaharları ekleyin ve üzerine Vı çay kaşığı tuz ser­

piştirin. Yaklaşık 5 dakika karnabaharlar hafif yumuşayınca­

ya kadar, arada karıştırarak pişirin. Karnabaharları büyükçe 

bir pişirme kağıdı üzerine döküp soğuması için yayın.* 

2. Büyük bir kasede kalan Vı çay kaşığı tuzu ve limon suyunu 

karıştırın. Soğumuş olan karnabaharları, zeytini, salatalığı, 

yeşil soğanları, naneyi ve maydanozları kaseye ekleyerek 

yavaşça karıştırın. 

3. Servis ederken limon dilimleri ile süsleyin ve isteğe göre bi­

raz daha zeytinyağı gezdirin. 

*NOT: Ka rnabahar lar  b i r  g ü n  önces inden  haz ı rl a n ı p, ku l l a n ı l maya haz ı r  b i r  
şek i lde  buzdolab ında bek leti leb i l i r. 
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Tavuklu Kabak Spagetti Çorbas1 
Toplam süre: 30 dakika 
4 porsiyon 

450 gr kem i ksiz tavuk göğsü 

3 yemek kaş ığ ı  zeyt inyağ ı  

1 adet orta boy ku ru soğa n ,  i rice 
doğra nacak 

2 adet kereviz sapı ,  küp şek l inde 
doğ ra n a ca k  

4 bard a k  tavuk  esas l ı  Kem i k  Suyu 
(sayfa 252 )  veya hazır uyu m l u  
tavu k suyu 

2 bardak su 

Yı çay kaşığ ı  ku ru kek ik  

Yı çay kaş ığ ı  tuz 

1f.ı çay kaş ığ ı  taze öğ ütü l m üş 
ka rab iber  

2 bardak ka b a k  e riştesi 

2 yemek kaş ığ ı  i n ce k ıy ı lm ı ş  taze 
mayd a n oz 

1 .  Tavukların nemini kağıt havlu ile alın. Büyükçe bir sos tava­

sına 2 yemek kaşığı zeytinyağını koyup orta-yüksek dereceli 

ateşte kızdırın. Tavukları tavaya koyun ve 6-8 dakika kahve­

rengileşene kadar pişirin. Arada bir kez çevirin. (Bu noktada 

tavuğun içi hala tam olarak pişmemiş olacaktır.) Tavuğu ta­

vadan alıp kesme tahtasına alın ve küpler şeklinde doğrayın 

ve kenara ayırın. 

2. Kalan 1 yemek kaşığı zeytinyağını sos tenceresine döküp 

orta dereceli ateşte ocağa koyun. Soğan, kereviz ve havucu 

ekleyin. Karıştırarak 4 dakika veya soğanlar yumuşayıncaya 

kadar pişirin. Tavuk suyunu, suyu, kekiği, tuzu ve karabibe­

ri sos tenceresine ekleyin. Kaynamaya başlayınca tavukları 

ekleyin. Kapağını kapatın ve tavuklar iyice pişene kadar, 6-8 

dakika kaynatmaya devam edin. Son olarak kabak eriştele­

rini tencereye ekleyin. Kapağını kapatıp 1-2 dakika daha, 

kabaklar hafif yumuşayıp biraz diri kalana kadar pişirmeye 

devam edin. Üzerine maydanozu serpiştirin. 

Baharath ve Yesi l l ikl i  Eksi Bahk Corbas1 
, , ; 

Hazırlama süresi: 10  dakika 
Pişirme süresi: 10  dakika 
2 porsiyon 
3 bard a k  tavu k esas l ı  Kem i k  Suyu 

( sayfa 2 5 2 )  veya uyum l u  haz ı r  
tavu k suyu 

1 çay kaş ığ ı  l i mo n  ka buğu  ren­
desi 

1f.ı çay kaş ığ ı  koşer tuz 
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250 g r  fi leto mori n a  ba l ığ ı  (eti 
beyaz ve sert d iğer  ba l ı k l a r  
da o lu r) 

Yı bardak karna ba h a r  p i rinc i  

2 çay kaş ığ ı  taze l imon suyu 

2 bardak  bebek roka (sap ları 
o l madan sadece yapra kla rı 
ku l l a n ı lacak) 

Yı bard a k  rende lenmiş  havuç 

2 yemek  kaşığı  çok i nce kıyı lm ı ş  
taze nane ya prak l a rı 

1 adet i nce kıyı l m ı ş  yeş i l  soğan  
(hem beyaz hem yeş i l  k ıs ım­
l a r ı )  

1 .  Orta boy bir tencereye tavuk suyunu ve limon kabuğu 

rendesini koyun ve ocağa alıp kaynatın. Kaynamaya baş­

ladığında ocağı, tencereden buhar çıkacak ama kaynaması 

kesilecek şekilde kısın. Tuz, balık ve karnabahar pirineini ek­

leyerek, balıklar pişip karnabaharlar da yumuşayıncaya ka­

dar yaklaşık 5 dakika pişirin. Balığı tavuk suyundan çıkarın 

ve küçük lokmalar şeklinde parçalara ayırın. Limon suyunu 

tenceredeki karışıma dökün. 

2. Karnabaharlı tavuk suyunu iki çorba kasesine eşit bir şekil­

de bölüştürün. İçerisine balık, roka, havuç, nane ve yeşil so­

ğanı ekleyin. 

Somonlu, Pancarh Rezene Salatasi 
Toplam süre: 15 dakika 
4 porsiyon 

1 50 gr kar ış ık  ba h a r  yeşi l l i k leri 

1 baş rezene, soyu l m uş,  göbeği 
ç ıkarı l m ı ş  ve i nce i n ce d i l im­
lenmiş  

1 pa ket (225 gr)  dond u ru l m u ş  
bebek pancar, i rice doğran­
mış  

350 gr  p işmiş  ve küçük  parça la ra 
ayrı lm ı ş  somon ba l ığ ı  

1f.ı bardak natü re l  s ı zma  zeyti nya­
ğı veya avokado yağ ı  

1f.ı bard a k  taze sı k ı lm ı ş  portakal  
suyu 

2 yem e k  kaş ığ ı  uyu m l u  ba lza m i k  
s i rke 

1 yem e k  kaş ığ ı  ince kıy ı l m ı ş  yeş i l  
soğa n  

1f.ı çay kaş ığ ı  ko şer tuz 

1f.ı çay kaş ığ ı  i rice öğütü l m ü ş  
kara b i ber  

1 .  Yeşillikleri geniş bir servis tabağına veya yemek tabaklarına 

yerleştirin. Üzerine rezene dilimleri, pancarlar ve samonu 

dağı tın. 
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2 .  Küçük bir kasede yağ, portakal suyu, sirke, soğan, tuz ve 

karabiberi karıştırın. Karışımı salata tabağı veya yemek ta­

baklarındaki salataların üzerine gezdirerek dökün. 

3. Eğer sos artarsa, kapaklı bir kapta buzdolabında tutabilir­

siniz. 

Karides Köfteleri i le Dereotlu Kremah 
Lahana Salatasi 

Toplam süre: 30 dakika 
2 porsiyon 

La hana  sa l atas ı  iç i n :  
Yı bard a k  Ev Ya p ım ı  Yu m u rtasız 

Mayo n ez (sayfa 230)  

1 yemek kaş ığ ı  e lma s i rkesi 

Yı çay kaş ığ ı  kuru dereotu 

Yı çay kaş ı ğ ı  koşer tuz 

Ka r ides köfte leri içi n :  
230 g r  soyu l u p  temiz lenmiş  ç iğ 

ka r i  des 

2 yemek kaş ığ ı  a rarat u n u  

2 yemek kaş ığ ı  küçü k küp ler  
şek l i n d e  doğranmış  k ı rmız ı  
soğa n  

2 yemek  kaş ığ ı  küçü k küp ler  şek­
l i n d e  doğranmış  kereviz 

1 yemek  kaş ığ ı  doğranm ış  taze 
mayd a n oz 

2 yemek kaş ığ ı  Ev Ya p ı m ı  Yu m u r­
tasız M ayonez (sayfa 230)  

Taze öğütü l m ü ş  kara b i ber  

4 bardak l a h a n a  sa latası karış ı­
m ı  ( rende len m iş l ahana  ve 
havuç) 

1 adet i nce k ıy ı l m ı ş  yeş i l  soğan 

1 yemek kaşığ ı  taze s ı k ı lm ı ş  
l imon suyu 

1.4 çay kaş ığ ı  koşer tuz ,  isten i rse 
b i raz d a h a  faz la  ku l l a n ı l ab i l i r  

1.4 çay kaşığ ı  sa r ımsak  tozu 

Taze öğ ütü l m ü ş  kara b i ber  

Yı bardak H i n d ista n cevizi unu  

2 yemek kaş ığ ı  sadeyağ 

Limon d i l i m l e ri ,  serv is  iç in ( i steğe 
bağ l ı )  

1 .  Lahana salatası için, küçük bir kasede mayonez, sirke, kuru 

dereotu, tuz ve karabiberi karıştırın. Lahana karışımını ve 

yeşil soğanları da orta boy bir kasede karıştırın. Üzerine ma­

yonezli sosu dökün. Birbirlerine yedirene kadar karıştırın. 

Karışımı buzdolabına koyun ve karides köftelerine geçin. 

2. Karides köfteleri için, karidesleri kağıt havlu ile iyice kuru­
layın ve metal doğrama bıçağını yerleştirdiğiniz bir mutfak 
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robotunun haznesine boşaltın. Karidesler iyice parçalanıp 
kıyma kıvamına gelene kadar robotu çalıştırın. Karidesleri 
orta boy bir kaseye boşaltın ve ararot unu, soğan, kereviz, 
maydanoz, mayonez, limon suyu, tuz, sarımsak tozu ve ka­
rabiberi ekleyin. Yavaşça karıştırın. 

3. Küçük düz bir tabakta Hindistan cevizi ununa ı;s çay kaşığı 
tuz ve ı/8 çay kaşığı karabiber ekleyerek güzelce karıştırın. 
Karidesli karışımı dört eşit parçaya bölerek yuvarlayın ve 
yassı köfteler oluşturacak şekilde elinizle şekil verin. Köf­
telerin her iki yüzünü de Hindistan cevizi unu karışırnma 
bulayın ve bir tabağa koyup bekletin. Aynı işlemi diğer köf­
telere de uygulayın. 

4. Geniş bir tavaya sadeyağı koyup orta-yüksek dereceli ateşte 
eritin. Yağ iyice kızdığında köfteleri tavaya koyun. Her bir 
yüzünü 3'er dakika kızartın. 

5. Karides köftelerini lahana salatası ve istenirse limon dilim­
leri ile servis edin. 

Ev Yap1m1 Yumurtasrz Mayoneı: 
Blender veya mutfak robotu kabına kabuğu soyulmuş ve çekir­
deği çıkarılmış ı adet orta boy avokado, % bardak zeytinyağı, l 
yemek kaşığı Hindistan cevizi yağı, ı yemek kaşığı elma sirkesi 
veya taze sıkılmış limon suyu, % çay kaşığı sarımsak tozu ve 
% çay kaşığı tuzu koyun. Tamamen pürüzsüz bir kıvam ala­
na kadar blenderi veya robotu çalıştırın. Hava geçirmeyen bir 
kaba koyup buzdolabında ı hafta bekletebilirsiniz. Kullanma­
dan önce karıştırın. 

Chimichurri Soslu Biftek ve Havuc 
Eristesi . 

Toplam süre: 30 dakika 
4 porsiyon 

Ch im ichu rri sosu i ç i n :  
1 bardak taze mayda noz yaprağı  

2 yemek kaş ığ ı  taze kek ik  ya prağı  

4 diş soyu l m uş sar ımsak 

• 

3 yem e k  kaş ığ ı  k ı rmız ı  şarap 
s i rkes i 
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1 yemek kaş ığ ı  taze l i mon suyu 

Yı çay kaş ığ ı  ko şer tuz 

Er işte ta bağ ı  iç i n :  
450 g r  yağs ız, organ ik  yeşi l l i k ler­

de otl a m ış s ığ ı r  eti 

Yı çay kaş ı ğ ı  koşer tuz, i htiyaca 
göre b i raz daha 

1f.ı çay kaş ı ğ ı  taze öğütü l m üş 
ka ra b i be r, i htiyaca göre b i raz 
daha  

Yı bardak n atü re l  s ı zma zeyt in­
yağ ı  

1 yemek kaş ı ğ ı  zeyt inya ğ ı  

1 pa ket ( 3 5 0  g r) dond u ru lmuş  
havuç er iştesi 

4 bardak  bebek roka veya ıspa­
nak 

1. Chimichurri sosu için mutfak robotunun haznesine mayda­

noz, kekik ve sarımsağı koyun; incecik kıyılana kadar robo­

tu çahşhrın. Sirkeyi, limon suyunu, tuzu ve yağı ekleyerek 

iyice karışana kadar çalıştırmaya devam edin. 

2. Fırını ızgara ayarına getirip çalıştırın. Fırının tel ızgara rafını 

ısı kaynağından 12-15 cm uzaklıkta olacak şekilde yerleşti­

rin. 

3. Erişte tabağı için, bifteğin her iki tarafına bakiava dilimi 

şekilde 3 cm aralıklı diyagonal çizikler atın. Etleri tuz ve 

karabiber ile çeşnilendirin ve ısıtılmamış bir ızgara tavası­

na yerleştirerek fırına sürün. Orta pişmiş et elde etmek için 

toplamda 13-16 dakika (et içi sıcaklık 65 oq olacak şekilde 

pişirin. Sürenin yarısında etleri çevirmeyi ve her iki yüzünü 

pişirmeyi unutmayın. Pişen biftekleri kesme tahtasına alın. 

Falyaya sarıp 5 dakika demlendirin. Sonrasında uzun ince 

şeritler halinde dilimleyip, enlemesine de lokmalık parçalar 

şeklinde kesin. 

4. Etler pişerken genişçe bir tavaya yağı ekleyip orta dereceli 

ateşte kızdırın. Havuç eriştesini tavaya koyun. Sık sık karış­

tırarak 6-8 dakika, erişteler yumuşayana kadar pişirin. Tava­

nın altını söndürün. Rakaları ekleyin ve solana kadar karış­

tırın. Damak tadımza göre tuz ve karabiber ekleyin. 

5. Havuç eriştelerini düz tabaklara paylaştırın; üzerlerine bif­

tek parçalarını koyup son olarak chimichurri sosunu gezdi­

rin. 
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Veietaryen Avokado Püreli Hindistan 
Cevizi Dürümleri 

Toplam süre: 1 0  dakika 
2 porsiyon 

1 adet küçü k o lgun ,  soyu l m uş, 
çekirdeği  ç ıkarı l m ış, büyü kçe 
parça la r  şekl i nde  doğranmış  
avokado 

1 yemek kaş ığ ı  taze s ı  k ı lm ı ş  
l imon suyu 

1/.ı çay kaş ığ ı  koşer tuz 

1/.ı çay kaş ığ ı  öğ ütü l m üş ki myon 

1 bard a k  fı rı n lanmış  sebze kar ış ı ­
mı ( ka rnabahar, bro ko l i ,  pan­
ca r, soğan,  Brü ksel l a ha nas ı ,  
tat l ı patates ve havuç g i b i )  

2 adet uyu m l u  H ind ista n cevizi 
lavaş ı  

Saks ı  yeşi l l i k leri 

1 .  Orta büyüklükteki bir kasede avokado, limon suyu, tuz ve 

kimyonu karıştırın. Bütün içerikler iyice karışana kadar bir 

çatalla güzelce ezin. 

2. Eğer sıcak tüketmek isterseniz, sebzeleri mikrodalga fırında 

30-45 saniye ısıtın. 

3. Avakada püresinden 2-3 yemek kaşığı kadarını Hindistan 

cevizi lavaşlarına sürün*. Ortasına sebzeleri uzunlamasına 

yerleştirip dürüm oluşturacak şekilde sarın. Üzerine saksı 

yeşilliklerini serpiştirerek servis edin. 

*NOT: Ka lan  püreyi buzdo lab ına  koyu p d i p  sos o l a rak  veya y ine bu  şek i lde 

ku l l anab i l i rs in iz .  

Elimin8 Akşam Yemekleri 

Yalanci Tereyağ1nda Sar1msakh, Tarhun 
Otlu Deniz Tarağ1 Tava i le Kuşkonmaz 
Salatasi 

Toplam süre: 20 dakika 
4 porsiyon 

Sa lata iç i n :  
3 yemek kaş ığ ı  natü re l  s ızma 

zeyt inyağ ı  

4 çay kaş ığ ı  taze l imon suyu 

2 çay kaş ığ ı  i nce kıyı l m ı ş  a rpac ık  
soğa n  ı 
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1 /8 çay kaş ığ ı  taze öğütü l m ü ş  
ka ra b i ber 

Den iz  ta rağ ı  iç i n :  
450 g r  taze veya donduru l m u ş  

(çözü lerek ku l l a n ı lacak) den iz 
ta ra ğ ı  

Yı ç a y  kaş ığ ı  koşer tuz 

1;4 çay kaşığı  taze öğ ütü l m üş 
kara b i ber 

1 /8 çay kaş ığ ı  koşer tuz 

450 gr soyu l m uş kuşkon maz 

3 yem e k  kaşığ ı  sadeyağ 

2 diş i n ce i n ce d i l i m lenmiş 
sar ı msak  

1 yem e k  kaşığ ı  taze s ı k ı lm ı ş  
l imon suyu 

4 çay kaş ı ğ ı  k ıyı l m ış taze ta rhun  
1 yem e k  kaş ığ ı  zeytinyağ ı  otu  ya pra ğ ı  

1 .  Salata için, orta büyüklükte bir kasede zeytinyağı, limon 
suyu, arpacık soğanı, tuz ve karabiberi karıştırın. Sebze so­
yucu kullanarak kuşkonmazı ince uzun dilimiere doğrayın. 
Dilimleri ve düşen uçların hepsini kaseye koyup, sosla iyice 
bulanacak şekilde karıştırın. 

2. Deniz taraklarını hazırlamadan önce, kağıt havlu ile iyice 
kurulayın. Üzerlerine tuz ve karabiberi serpiştirin. Büyük 
ve ağır bir döküm tavayı orta-yüksek ateşe koyun ve için­
de zeytinyağını ve 1 yemek kaşığı sadeyağı kızdırın. Deniz 
taraklarını tavaya koyup 3 dakika veya alt tarafı altın kahve­
rengi ye dönünceye kadar pişirin. Deniz taraklarını çevirin 
ve diğer yüzünü de 3 dakika veya tavaya bakan tarafı altın 
kahverengiye dönüp içi şeffaflıklarını kaybedene kadar pi­
şirin. Deniz taraklarını genişçe bir tabağa aktarın ve tavanın 
ateşini kısıp orta dereceye getirin. 

3. Kalan 2 yemek kaşığı sadeyağı kızgın tavaya koyun. Eriyİn­
ce sarımsak ve limon suyunu da ekleyin. Sarımsaklar koku­
sunu salıp kavrulup altın rengine dönene kadar 1-2 dakika 
pişirin. Tarhun otunu tavaya koyup karıştırın ve tavayı ateş­
ten alın. Sarımsaklı tarhun otlu sosu deniz taraklarının üzer­
lerine gezdirin. Kuşkonmaz salatası ile servis edin. 

Tavuk ve Sebzeli Lo Mein 
Toplam süre: 30 dakika 
4 porsiyon 
1 k i lo  kabak, uzun la mas ına 

i k iye böl ün  üp  çekirdek leri 
ç ıkartı l acak 

1;4 bard a k  H i n d ista n cevizi 
a m i nosu 

2 yemek  kaş ığ ı  e l m a  si rkesi 
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1 yemek kaş ığ ı  ananas suyu 
4 yemek kaş ığ ı  H ind istan cevizi 

yağı 
450 g r  kem i ksiz tavuk göğsü 

veya budu,  3 cm' l i k  parça l a ra 
ayrı lacak 

112 çay kaş ığ ı  koşer tuz 
1,4 çay kaş ığ ı  i rice öğ ütü l m ü ş  

karab iber  
3 d iş  dövü l m ü ş  sarımsak 
1 yemek kaş ığ ı  rende lenmiş  taze 

zencefi l 

1 bard a k  i n ce kıyı lm ış  kuru soğa n  
2 pa ket ( 1 40'a r g r' l ı k) d i l i m lenmiş  

sh i ita ke m a ntan 
1 bard a k  i n ce doğranmış  kereviz 

sap ı  
2 baş bebek Ç in  lahanas ı ,  i n ce 

i n ce d i l i m lenecek 
2 adet taze soğan,  doğra nacak 
1,4 bard a k i rice kıyı l m ış taze k işn iş  

1 .  Kabak yanlarını, kesilmiş yüzleri aşağıya bakacak şekilde 
mikrodalga fırına da konulabilecek cam veya seramik kaba 
yerleştirin (hepsi sığmazsa birkaç seferde de pişirebilirsiniz) .  
Kabın içine yaklaşık 3 cm olacak şekilde su ekleyin. Mikro­
dalga fırını yüksek dalga boyuna ayariayıp 15 dakika veya 
kabaklar yumuşayıncaya kadar pişirin. Kabı kenara koyup 
hafifçe sağuyana kadar bekleyin. Soğuyunca, kabakların iç­
lerini kaşık yardımıyla oyun ve çıkardığınız kısımları ayırın 
(yaklaşık 6 bardaklık kabak elde etmiş almalısınız). 

2 .  Küçük bir kasede, Hindistan cevizi aminosu, sirke ve ananas 
suyunu güzelce karıştırın. Sosu kenara ayırın. 

3. Oldukça geniş bir tavada, 2 yemek kaşığı Hindistan cevizi 
yağını orta-yüksek dereceli ateşte kızdırın. Tavukları tava­
ya koyup hiç ellerneden 2 dakika veya şeffaflığını kaybedip 
renk değiştirene kadar pişirin. Sonrasında tavuk etlerini ka­
rıştırmaya başlayın ve tuzunu ve karabiberini ekleyin. Sa­
rımsak ve zencefili de ekleyerek karıştırmaya devam edin. 
Üç dakika veya tavuklar iyice pişene kadar pişirmeye de­
vam edin. Tavukları bir kaseye boşaltın. 

4. Aynı tavada, kalan 2 yemek kaşığı Hindistan cevizi yağını 
orta-yüksek ateşte eritin. Soğanları ekleyin ve arada karış­
tırarak 2 dakika pişirin. Mantar, kereviz ve Çin lahanasını 
ekleyin. Sebzeler hafif yumuşayıncaya kadar sık sık karıştı­
rarak 3-4 dakika daha pişirin. 

5. Tavukları tekrar tavaya koyun ve sebzelerle birlikte karıştı­
rm. Tavuklar ısınınca tavanın altını kapatın. Haşlanmış ka­
bak içierini tabaklara dağıtın ve üzerlerine tavuklu karışımı 
paylaştırarak, yeşil soğan ve kişniş serpip servis edin. 
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Kremah Hindistan Cevizli, Zencefill i  
Kabak Corbas1 

# 

Toplam süre: 30 dakika 
4 porsiyon 

2 yem e k  kaş ığ ı  sadeyağ 

1 bard a k i rice kıyı l m ı ş  kuru sar ı  
soğan 

1 adet o lgun laşmış  a rm ut, 
Bart lett armud u g i b i ,  i k iye 
b ö l ü n ü p  çeki rdek leri 
ç ıkar ı l aca k ve i ri ce 
d o ğ ranacak 

2 pa ket (450'şer g r' l ı k) donmuş  
m in i  ba l  ka bağı  (4 bardak)  

1 yem e k  kaş ığ ı  rende lenmiş  taze 
zencefi l 

1 çay kaş ığ ı  öğütü l m ü ş  zerdeça l 

1 /8 çay kaş ığ ı  öğ ütü lmüş  ka ra nfi l 

1 çay kaş ığ ı  koşer tuz 

1f.ı çay kaş ığ ı  i ri ce öğ ütü l m üş 
kara b i be r  

1 konserve kutusu (385-4 1 5 m l )  
şekersiz H i nd ista n cevizi sütü 

2 bard a k  tavuk  esas l ı  Kem i k  Suyu 
(sayfa 252 )  ya da  uyum lu  
haz ı r  tavuk  suyu 

Pişmiş past ı rma veya Proaci utto 
Cips i  { ja m bon pa rçacı k lar ı )  
(sayfa 244) ( i steğe bağ l ı )  

1 .  Döküm tencereye sadeyağı koyup, orta derecedeki ateşte 

eritip kızdırın. Soğanları ekleyin ve arada karıştırarak so­

ğanlar kararuelize olana kadar 8-10  dakika pişirin. Armut 

ve mini bal kabağı parçalarını ekleyin ve bal kabakları hafif 

kahverengileşip armutlar da yumuşayıncaya kadar pişirin. 
İçine zencefil, zerdeçal, karanfil, tuz, karabiber, Hindistan 

cevizi sütü ve tavuk suyunu koyun. Kaynayıncaya kadar sık 

sık karıştırarak pişirin. 

2. Çorba kaynamaya başladığında bir blenderla, çorba tama­

men pürüzsüz olana kadar karıştırın. (Ya da çorbanın altını 

kapatıp ılıyınca, mutfak robotunun haznesine koyup ça­

lıştırarak da aynı işlemi yapabilirsiniz.)  Tekrar kaynamaya 

bırakın. Eğer çorba çok koyu ise azar azar, her seferinde 2 

yemek kaşığı kadar su ekleyerek, istediğiniz kıvama ulaşıp 

tencereyi ateşten alın. 

3. Eğer isterseniz çorbanın üzerine pastırma veya jambon ser­

piştirerek servis edebilirsiniz. 
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Meksika Turpu ile Bahk Tacos 
Hazırlama süresi: 30 dakika 
Pişirme: Her 1,2 cm kalınlık için 4 ila 6 dakika 
4 porsiyon (her porsiyon da 4 taco) 

Ba l ı k  iç i n :  
450 g r  morina/mezgit fi l eto 

1/.ı barda k avokado yağ ı  
3 yemek kaş ığ ı  i nce kıy ı l m ış 

a rpacık veya k ırmız ı  soğan 
1 d i ş  rende lenmiş  sar ı msak  
1 çay kaş ığ ı  rendelenm iş  l imon 

kabuğu 

Tacos iç i n :  
1 adet büyü k boy Meks i ka turpu,  

soyu lmuş  
Roman  maru l u  ya prak l a rı 
Süs leme:  Küçük kü p ler  h a l i nde 

doğranmış  mango, sa lata l ı k, 

2 yemek kaş ığ ı  taze sı k ı lm ı ş  
l i m o n  suyu 

2 yemek  kaş ığ ı  taze s ı  k ı lm ı ş  
porta ka l suyu 

1 çay kaş ı ğ ı  kuru keki k 
1/.ı çay kaşığ ı  den iz tuzu 
1 /8 çay kaş ığ ı  taze öğütü l m ü ş  

ka ra b i be r  

avokado, k ı rmızı  tu rp, 
k ı rm ız ı  soğan ve/veya i n ce 
doğra n m ış taze k işn iş  

Li mon  d i l i m le ri 

1 .  Balık için ızgarayı orta-yüksek dereceye ayariayıp ısıtınaya 

başlayın. Balık filetoların kalınlıklarını ölçün. Balıkları kilitli 

bir poşete koyun. Küçük bir kasede yağ, arpacık soğan, sa­

rımsak, limon kabuğu rendesi ve limon suyu, portakal suyu, 

kekik, tuz ve karabiberi karıştırın. Hazırladığınız bu terbiye 

sosunu da poşetin içerisine boşaltın ve poşeti kilitleyin. Po­

şeti güzelce ve yavaşça çalkalayıp balıkların sosa tamamen 

bulanmasını sağlayın. Oda sıcaklığında 15 dakika marine 

edin. 

2. Balıklar beklerken, tacos için Meksika turpunu ikiye bölün. 

Yuvarlaklığını kaybetmeyecek ama sebze dilimleyicisine 

veya mutfak doğrayıcısına sığacak şekilde küçültün. Doğra­

yıcıyı en ince ayarına getirip ince dilimler şeklinde doğrayın. 

16 tane yuvarlak dilim elde etmelisiniz. Eğer doğrayıcınınız 

yoksa, bıçakla da aynı şeyi yapabilirsiniz, ama dilimler, kıv­

rılabilecek kadar ince olmalıdır. Meyve turpu dilimlerinin 

üzerini kapatıp kenara ayırın. Kalan turpu daha sonra kulla­

nılmak üzere buzdolabına koyabilirsiniz. 
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3 .  Balıkları marine sosundan çıkarın. Izgaraya koyun ve her 1 .2 

cm1ik kalınlık için 4 ila 6 dakika olacak şekilde veya derisi 

kolayca yüzülünceye kadar pişirin. Bu sürenin yarısında ba­

lıkları tersyüz ederek diğer tarafını da pişirin. Pişen balığı 

ızgaradan alıp büyük parçalara bölün. 

4. Tacos oluşturmak için her bir Meksika turpu dilimine marul 

yaprağı, balık ve istediğiniz süslemeden koyun. Limon di­

limleri ile servis edin. 

Tavada Dil Bahğ1 Yan1na Havuçlu ve 
Elmah Yer Lahanasi Salatasi 

Toplam süre: 30 dakika 
4 porsiyon 

La hana  sa l atas ı  içi n :  
3 yemek  kaş ığ ı  natü re l s ızma 

zeyt inya ğ ı  

1 yemek  kaş ığ ı  taze s ı  k ı l m ı ş  
l i m o n  s uyu 

2 çay kaş ı ğ ı  i nce kıyı l m ı ş  a rpacı k 
soğ a n  ı 

2 çay kaş ığ ı  taze keki k ya prağ ı  

1 /8 çay  kaş ığ ı  koşer tuz 

Di l  ba l ı ğ ı  i ç i n :  
1 yemek kaş ığ ı  Provence 

baharatla rı karış ım ı*  

1 çay kaş ı ğ ı  soğan tozu 

1 çay kaş ı ğ ı  koşer tuz 

1 /8 çay kaş ığ ı  taze öğ ütü lmüş  
kara b i b e r  

1 adet o rta b o y  y e r  l aha nası ,  
soyu lacak  ve k ibrit şek l inde 
ince i nce d i l i m lenecek (2 
bardak )  

1 bard a k  rende lenmiş  havuç 

1 adet e lma ,  çeki rdeğ i  ç ı kar ı lacak 
ve k ibrit  büyü k l ü ğ ü nde 
pa rça l a r  h a l i nde kes i lecek 

Yz çay kaş ığ ı  taze öğ ütü l m üş 
kara b i be r  

2 yemek kaş ı ğ ı  zeyti nyağ ı ,  
gerek i rse b i raz daha 

4 adet ( 1 7 0'er gr ' l ı k) d e ris iz d i l  
ba l ı ğ ı  fi l eto 

• Fesleğen, kekik, rnercanköşk, rezene, biberiye, ada çayı ve lavantadan olusan bitkisel karışım. 
(ç.n.) 
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1 .  Lahana salatası için, büyükçe bir kasede zeytinyağı, limon 

suyu, arpacık soğanı, kekik, tuz ve karabiberi karıştırın. Yer 

lahanası, havuç ve elmaları ekleyin ve sosla iyice bulanana 

kadar karıştırmaya devam edin. 

2. Dil balığı için, küçük bir kasede Provence baharatları, soğan 

tozu, tuz ve karabiberi karıştırın. 

3. Geniş bir döküm tavaya zeytinyağını ekleyip orta-yüksek 

ateşte kızdırın. Balıkları koyup 5 dakika pişirin. Filetoları çe­

virip ihtiyaç olursa biraz daha yağ ekleyin. Üzerine baharat 

karışımından serpiştirin ve 5-7 dakika veya filetoların ortası 

şeffaflığını kaybedene kadar pişirin. 

4. Balığı, yanında lahana salatası ile servis edin, 

S1ğ1r Eti Kavurmas1 Yan1nda Zeytin ve 
Üzüm 

Hazırlama süresi: 1 0  dakika 
Pişirme süresi: 20 dakika 
4 porsiyon 
1 bardak  kı rmızı  veya mor  

çek i rdeksiz üzüm,  büyük 
ta ne ler  i k iye kes i l ecek 

1 /3 bardak  çekirdeği  ç ı ka rı l m ış 
küçük Ka larnata zeyt in i ,  
büyü k leri i k iye kesi l ecek 

1 yemek kaş ığ ı  i r ice doğranmış  
a rpacı k soğan ı 

4 çay kaş ığ ı  zeyti nya ğ ı  

% çay kaş ığ ı  k o  ş e r  tuz 

2 adet ( 3 50-400'er g r' l ı k )  kem i k l i  
s ı ğ ı r  p i rzola veya s ığ ı r  
fi l eto (3 -3 .5  cm ka l ı n l ığ ı nda 
d i l i m le necek) 

Yı çay kaş ığ ı  k ı rı l m ış ka rı ş ı k  
kara b i ber  ta ne leri 

2 çay kaş ığ ı  taze b iberiye 
ya p ra k l a rı 

1,4 çay kaş ığ ı  kabaca öğ ütü l m ü ş  
k u r u  kek ik  yaprak l a rı 

1 .  Sığır etini, pişirmeden 15 dakika önce buzdolabından çıka­

rın. Fırını 175 oC'ye ayariayıp önden ısıtın. 

2. Küçük bir kaseye üzümleri, zeytinleri ve arpacık soğanını 

koyun. Zeytinyağından 2 çay kaşığını üzerinde gezdirin ve 

% çay kaşığı tuzu da ekleyin. Üzümler ve zeytinler yağ ile 

iyice kaplanana kadar karıştırın. 
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3 .  Etierin ıslaklığını kağıt havlu ile alın. Kalan 2 çay kaşığı zey­

tinyağını etierin her iki yüzüne dökerek güzelce ovun. Artan 

Vı çay kaşığı tuzu ve kırılmış karabiber tanelerini etierin her 

iki yüzüne dökün. 

4. Genişçe bir tavayı ocağa koyup ateşi orta-yüksek dereceye 

ayarlayın. Tava iyice ısınınca, etleri tavaya koyup her iki 

yüzünü de mühürleyin. Üzümlü-zeytinli karışımı tavadaki 

etin etrafına döküp üzerine de biberiye ve kekikli karışımı 

serpiştirin. Tavayı ocaktan alıp fırına koyun ve 15-25 daki­

ka ya da etin ortasına yerleştirilmiş et termometresi 65 °C'ye 

ulaşıncaya kadar pişirin. 

5. Etleri ve üzümlü karışımı servis tabağına alın. Folyo ile ka­

patın. Servis etmeden önce 3 dakika dinlendirin. 

Baharath S1ğ1r Surgerler i le Tath ve Ekşi 
K1rm1z1 Lahana 

Hazırlama süresi: 25  dakika 
Pişirme süresi: 45 dakika 
4 porsiyon 

La hana  i ç i n :  
2 yem e k  kaş ığ ı  zeyt inyağ ı  

1 bard a k  i n ce ince doğra n m ı ş  
k ı r m ı z ı  soğan 

6 bard a k  i n ce kıyı lm ı ş  k ı rm ız ı  
l a h a n a  

2 adet yeş i l  e l m a ,  soyu l m uş, 
çek i rd e kler i  ç ıkarı l ı p  küp kü p 
doğra n m ış 

% bard a k  e lma suyu 

S u rgerl e r  i ç i n :  
450 g r  yeş i l l i k lerde ot l a m ı ş  s ığ ı r  

k ıyma s ı  

1,4 bard a k  rende lenmiş  soğan 

1 çay kaş ı ğ ı  rende lenmiş  l imon 
ka b u ğ u  

3 yemek k a ş ı ğ ı  e l m a  s i rkesi 

1 /8 çay kaş ığ ı  öğütü l m üş ka ra nfi l 

1,4 çay kaş ı ğ ı  öğ ütü l m ü ş  zencefi l 

1 /8 çay kaş ı ğ ı  öğütü l müş  ta rç ı n  

Yı çay kaş ığ ı  taze öğütü lmüş  
kara b i be r  

Yı çay kaş ı ğ ı  koşer tuz 

3/4 çay kaş ığ ı  taze öğ ütü lmüş  
ka ra b i be r  

Yı çay kaş ığ ı  koşer tuz 

Yı çay kaş ığ ı  öğ ütü l m ü ş  
yen i b a h a r  
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1 yemek kaş ığ ı  zeyti nyağ ı  Yı bard a k  s ığ ı r  esas l ı  Kem i k  Suyu 
(sayfa 252)  veya uyu m l u  haz ır  
et suyu 

1. Lahana için, büyükçe bir tencereye zeytinyağını koyup or­

ta-düşük ateşte ısıtın. Soğanları ekleyip 6-8 dakika veya 

soğanlar yumuşayıp hafifçe kahverengiye dönene kadar pi­

şirin. Kırmızı lahanayı ekleyin ve 6-8 dakika daha pişirin. 

Elma, elma suyu, sirke, karanfil, zencefil, tarçın, karabiber 

ve tuzu ekleyin. Kaynamaya başlayınca tencerenin altını kı­

sm. Kapağını kapatın ve arada karıştırarak 30 dakika pişirin. 

Sonra kapağını açın ve suyunu hafifçe çekene kadar pişir­

meye devam edin. 

2. Bu arada burgerler için, genişçe bir kaseye kıyma, soğan, 

limon kabuğu rendesi, karabiber, tuz ve yenibalıarı koyun. 

Bütün malzemeler karışana kadar kibarca yoğurun. Karışı­

mı dört eşit parçaya bölün ve yuvarlayıp 1 .2-1 .5 cm kalınlı­

ğına köfteler oluşturacak şekilde yassılaştırın. 

3. Genişçe bir tavaya zeytinyağını koyup orta-yüksek ateşte 

ısıtın. Köfteleri 8 dakika ya da her iki yüzünün de dışı kah­

verengileşip içi pişene kadar kızartın. Surgerleri bir servis 

tabağına koyun ve çok sıkı olmayacak şekilde bir folyo ile 

kapatın. Köfte artıklarını temizlemeden, tavaya et suyunu 

koyun ve koyulaşıncaya kadar, yaklaşık 4 dakika kaynatın. 

4. Koyulaşan et suyunu burgerlerin üzerine gezdirin ve lahana 

ile servis edin. 

EliminB EliminB Ara Öğünleril Atış fırmalıkları 

Ev Yap1m1 Ranch Sosu i le K1t1r Sebze 
Sarmalari 

Hazırlama süresi: 20 dakika 
1 0  porsiyon 
1 paket ( 1 70 gr)  uyu m l u  hi nd i  

veya rozbif d i l i m le ri* 

1 adet orta boy sa lata l ı k, soyu l u p  
1 O tane ç u b u k  o luştu racak 
şeki lde kes i lecek 

Yı küçü k Meks ika turpu,  soyu l u p  
1 O ta n e  çubuk o luştu racak 
şeki l d e  kesi lecek 
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1 adet orta boy havuç, soyu l u p  
1 O ta ne  çubuk  ol uşturaca k 
şeki lde  kes i lecek 

Ev Yap ım ı  Ra nch Sos (aşağ ıya 
bakı n ız) 

1. Hindi veya rozbif dilimlerinden birini temiz bir yüzeye ko­

yun. Üzerine salatalık, Meksika turpu ve havuç çubukla­

rından birer tane yerleştirin. Sebzeler tamamen kapanacak 

şekilde yuvarlayıp sarma şeklini verin. Üzerine ranch sos ile 

servis edin. Kalan sosu hava almayan bir kaba koyup buzdo­

labında bir hafta boyunca bekletip tüketebilirsiniz. 

*NOT: Bu atışt ı rma l ı ğ ı  vega n  yapmak iç in ,  h ind i  veya rozbif yeri ne maru l  
ya prağ ı  ku l l a n a b i l i rs in iz. 

Ev Yap1m1 Ranch Sos 
Orta boy bir kaseye ı bardak Ev Yapımı Yumurtasız Mayonez 

(sayfa 230), Yı kutu Hindistan cevizi sütü,* Yı çay kaşığı soğan 

tozu, % çay kaşığı taze öğütülmüş karabiber, ı yemek kaşığı 

ince kıyılmış dereotu veya ı çay kaşığı kurutulmuş dereotu, ı 
yemek kaşığı ince kıyılmış frenk soğanı ve 2 çay kaşığı taze sı-.. 
kılmış limon suyunu koyup iyice karıştırın. 

*NOT: H i n d istan cevizi sütü kutuda ayrı ş ı r. Bu neden l e  ku l l a n madan  önce 
iyice ça l ka l ay ıp  küçük b i r  kaseye boşa ltı n .  

At1st1rmahk Dereotulu Füme Somon-# 
Salatahk Dilimleri 

Hazırlama süresi: 15 dakika 
Soğutma: 30 dakika 
8 porsiyon 

1/.ı bard a k  Ev Yap ım ı  Yum u rtasız 
Mayonez ( sayfa 230) 

2 çay kaş ığ ı  k ıy ı l m ış taze dereotu, 
(ayrıca b i raz da süs leme iç i n )  

1/.ı çay kaşığ ı  l imon  ka buğu 
rendesi 

1/.ı çay kaş ığ ı  taze s ı  k ı l m ış l i mon 
suyu 
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1 /8 çay kaş ığ ı  sar ımsak tozu 

1 /8 çay kaşığ ı  taze öğütü l m ü ş  
beyaz b iber  

1 70 gr  i nce doğra n mış  fü me 
somon* 

1 a d et büyük boy sa l ata l ı k  ya da 
8 adet küçü k Be lç ika h i nd i ba 
ya prağ ı  

1 .  Küçük bir kaseye mayonez, dereotu, limon kabuğu rendesi 

ve suyu, sarımsak tozu ve beyaz karabiberi karıştırın. İçine 

sornon parçalarını koyun ve iyice yedirene kadar karıştırın. 

Kapağını kapatın ve buzdolabında 30-60 dakika, tatları bir­

birlerine karışana kadar bekletin. 

2. Bu arada salatalıkları çapraz bir şekilde sekiz dilim elde ede­

cek şekilde dilimieyin (kalan salatalığı sarıp buzdolabına 

koyun). 

3. Servis için salatalık dilimlerinin veya hindiba yapraklarının 

üzerine sornon karışımından birer kaşık koyun ve taze dere­

otu ile süsleyin. 

*NOT: Fü me somon pa keti n i n  üzeri n i  okuy u n .  Bazı marka l a r  şeker ve iste­
n i l meyen içerik ler  barı n d ı rı r. Sadece tuz içere n  tütsü lenmiş  somon ve od un 
ateşinde tütsü lenmiş  somon la r, a rt ı k  m a rketier in  çoğ unda b u l u n a b i l mekte­
d i r. 

incirli Zeytin Ezmesi 
Hazırlama süresi: 1 0  dakika 
6-8 porsiyon 

1 /3 bardak  doğ ra n m ış ku ru inc i r  

Yı bardak  çekirdeğ i  ç ıkarı l m ış 
Ka la mata zeyti n i  

1 /3 bardak  çek irdeği  ç ıkarı l m ı ş  
yeş i l  zeytin 

1 -2 yemek kaş ı ğ ı  natüre l  s ızma 
zeyti nyağ ı  

2 çay kaşığ ı  uyu m l u  ba lzam ik  
s i rke 

Yı çay kaş ığ ı  i nce k ıy ı l m ı ş  taze 
b iberiye 

1.4 çay kaşığ ı  ince k ıy ı l m ış taze 
kek ik  

1 d i ş  i nce kıyı lm ı ş  sa r ımsak 

Prosciutto ( jambon)  parçac ık l a rı 
(sayfa 244) 

1 .  İncirleri mutfak robotunun haznesine koyun. İyice dağra­

nana kadar robotu çalıştırın. Kalarnata ve yeşil zeytinleri, 1 

yemek kaşığı zeytinyağı, sirke, biberiye, kekik ve sarımsağı 
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da ekleyin. Robotu tekrar, zeytinler iyice kıyılana kadar ça­

lıştırın. Eğer istediğiniz kıvamı elde edemediyseniz, 1 kaşık 

daha zeytinyağı ekleyin. 

2. Prosciutto parçacıkları (cipsi) ile servis edin.* 

*NOT: Eğer bu ta rif iç in  ku l l anacaksan ız, Prosci utto c ips leri n i  p i ş i rd i kten son­
ra baharatlamayı n .  Bu ta rifi vegan  ha le  getirmek için, sebze ler le  veya P lan­
ta i n  m uzu i l e  serv is  ed in .  

Limonlu Kekikli Yaban Havucu 
K1zartmas1 

Hazırlama: 5 dakika 
Bekleme: 1 O dakika 
Pişirme: 30 dakika 
4 porsiyon 

450 gr küçük-orta boy ya ban 
havucu,  kabu klar ı  soyu lmuş  

2 yemek kaş ığ ı  zeyti nyağ ı  veya 
avo kado yağ ı  

Yı çay kaş ığ ı  koşer tuz 

1,4 çay kaş ığ ı  taze öğ ütü l m üş 
ka ra b i be r  

1 yemek kaş ığ ı  taze kekik 
yaprak l a rı 

1 çay kaşığ ı  l i m o n  ka buğu  
rendesi 

Ev Ya p ım ı  Ra nch Sos (sayfa 241 ) 

1 .  Fırını 230 °C'ye ayariayıp ısıtın. Fırın tepsisinin üzerine pi­

şirme kağıdını serin. 

2. Yaban havuçlarını 7.5x0.5 cm1ik ince (kibrit) çubuklar şek­

linde doğrayın. kestiğiniz yaban havuçlarını içi buzlu su 

dolu genişçe bir kaseye koyup 10 dakika suda bekletin. Ya­

ban havuçlarını süzüp kağıt havlu ile kurutun ve bir kaseye 

koyun. Üzerlerine zeytinyağını gezdirin ve tüm havuçlar 

yağa bulanana kadar karıştırın. Fırın tepsisine, tek bir kat­

man oluşturacak şekilde yayın. Yaban havuçlarını 30 dakika 

veya kahverengileşip yumuşayıncaya kadar pişirin. Arada 

karıştırabilirsiniz. 

3. Havuç kızartmalarının üzerine taze kekik yaprakları ve li­

mon kabuğu rendesi serpiştirin. Yanına ranch sos koyarak 

servis edin. 
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Prosciutto Cipsi, Üç Farkh Baharat 
Seçeneği i le 

Hazırlama süresi: 5 dakika 
Pişirme süresi: 1 0  dakika 
4 porsiyon 
1 pa ket (85- 1 1 5  g r) çok ince 

d i l i m lenmiş  p rosciutto d i  
Pa rma* 

isted iğ i n iz baharat çeş id i  (seçe­
nek ler  için aşağ ıya bak ın ız) 

1. Fırının ızgara telini orta rafa koyun ve fırını 175 °C'ye ayar­

layarak ısıtınaya başlayın. 

2. Fırın kabına pişirme kağıdını serin. Prosciuttoları tek sıra 

halinde fırın kabına yerleştirin ve fırında 10-15 dakika ya da 

çıtır hale gelene kadar pişirin; kolaylıkla yanabileceği için 

çok dikkatli olun. Cipsler, soğurken biraz daha çı tır hale ge­

leceklerdir. 

3. Cipsleri, altında folyo, pişirme kağıdı veya kağıt havlu se­

rilmiş olan bir fırın ızgarasının üzerine çıkarın. İstediğiniz 

baharatları cipslerin üzerine serpiştirin. 

Baharat 1 :  Sarımsak tozu ve taze öğütülmüş karabiber 

Baharat 2: Taze kekik yaprakları ve limon kabuğu rendesi 

Baharat 3: Provence baharatları 

NOT: Cips ler  ufa l a n ı p  çorba ve sa lata l a r ı n  üzer ine  serpişti ri leb i l i r. 

Cabuk Sebze Tursusu # # 
Hazırlama: 25 dakika 
Soğutma: 24 saat 
16 porsiyon (her bir porsiyon 1,4 bardak) 

2 kava nozu (500'er  m l ' l i k) ka pağı­
na kadar  do ldu rmaya yetecek 
sebzeler :  d i l i m le n miş panca r, 
havuç, sa lata l ı k, k ı rmız ı  soğan,  
k ı rm ızı turp ve çeki rdeği  

ç ıkarı l ı p  d i l i m l e n m iş rezene 
kökü g ib i  

1 O ta n e  ka rabiber ta nes i  

2 d i ş  i n ce kıyı lm ı ş  sa rı msak 

• Dana budunun veya kolunun, tuzda bekletilmesi ile elde edilen, kuru veya kuru olmayan ince 
jambon (ç.n.)• 
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2 d i l i m  (ya k laş ı k 3 m m  ka l ı n l ı ğ ı n ­
da )  soyu lmuş  taze zencefi l 

1 bard a k  e l ma si rkesi 

1 bardak %  1 00 e l m a  suyu 

1 Yı çay kaş ığ ı  koşer tuz 

1. Sebze dilimlerini kavanozlara dizin. Karabiber tanelerini ve 

sarımsağı iki kavanoza eşitçe bölüştürün. 

2. Küçük bir sos tenceresine sirke, elma suyu ve tuzu koyun. 

Kaynatın. Kaynamaya başlayınca ocaktan alın ve sirkeli ka­

rışımı kavanozdaki sebzeterin üzerlerine dökün. Bir saat so­

ğuttuktan sonra kapaklarını kapatın ve buzdolabına koyun. 

En az 1 gün beklettikten sonra tüketebilir; en fazla 3 hafta 

buzdolabında bekletebilirsiniz. 

At1şt1rmahk italyan Usulü Köfteler 
Hazırlama süresi: 20 dakika 
Pişirme süresi: 25 dakika 
16  porsiyon (porsiyonda 2 adet köfte olur) 

350 gr org a n i k, yeş i l l i k lerde ot la-
mış  s ığ ı r  k ıyması 

225 gr org a n i k  kuzu k ıyması  

2 yem e k  kaş ığ ı  bes in  mayası 

3 yem e k  kaşığı  s ığır esas l ı  Kem i k  
S u y u  (sayfa 2 5 2 )  veya uyu m l u  
haz ı r  e t  suyu 

2 yemek kaş ığ ı  H i n d ista n cevizi 
u n u  

2 diş  rend e l e n m iş sa rı msak 

1 çay kaş ığ ı  koşer  tuz 

1 Yı çay kaş ı ğ ı  ita lyan baharatı* 

1 yemek kaş ığ ı  i n ce k ıy ı lm ı ş  taze 
mayd a n oz 

Taze öğ ütü l mü ş  kara b i ber 

1. Fırını 175 oC'ye ayariayıp ısıtın. Genişçe bir kaseye sığır kıy­

ması, kuzu kıyması, besin mayası, et suyu, Hindistan cevizi 

unu, sarımsak, tuz, İtalyan baharatı, maydanoz ve damak 

tadımza göre karabiberi koyun. Ellerinizle, bütün karışım 

iyice karışana kadar yavaşça yoğurun. 

2. Yaklaşık 2.5 cm1ik köfteler oluşturacak şekilde 32 parçaya 

ayırıp şekillendirin ve köfteleri pişirme kağıdı serdiğiniz bir 

fırın kabına yerleştirin. 

3. Yaklaşık 25 dakika veya dışı kahverengileşip içi iyice pişene 

kadar fırında pişirin. 

• Kekik, mercanköşk, fesleğen, biberiye, ada çayı ve kuru maydanoz karışımı. (ç.n.) 
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i KSiRLER VE ET  SULARI 
Bu şifalı iksirler, öğleden önce molası (bu yudumlamalık içecek­

ler sizin için bu kadar yararlıyken, kim kahveye ihtiyaç duyar ki?) 

veya iyileştirici güce ihtiyacınız olan her an için mükemmeldir. 

Burada tarif edilen içecekler, öğün planında belirtilenlerden daha 

fazla sayıdadır; çünkü size olabildiğince fazla tedavi seçeneği sun­

mak istiyorum. Umarım hepsini denersiniz; ya da en azında size 

özel probleminiz için önerilenleri mutlaka yaparsınız. 

İksirler hem Temel4, hem de Elimin8 ile uyumludur. Çaylar ve 

turmerik (zerdeçal) sütü yatmadan önce tüketmek için idealdir ve 

sizi rahatlatarak sakin bir uyku uyumanızı sağlar. Bu tariflerdeki 

içeriklerin sizin için pek bilinmedik olabileceğini ve marketlerde 

bulunmasının zor olabileceğini unutmayın. Bunların çoğu, Bölüm 

3'teki uygulama modüllerinde de yer almaktadır. Bu malzemele­

rin çoğunu sağlıklı gıda satan marketlerde bulabilirsiniz ve ayrıca 

yine sağlıklı gıdalar ve takviyeler satan güvenilir internet mağaza­

larından da temini mümkündür. 

NOT: Eğer bir meyve sıkacağınız yoksa, bu içecekleri yüksek 

hızlı bir blenderde, sıvılaşmasına izin verecek miktarlarda su ek­

leyerek de hazırlayabilirsiniz -bu miktar değişecektir, bu nedenle 

her seferinde % bardak su ekleyerek, meyve suyuna yakın istedi­

ğiniz bir kıvamı elde edene kadar devam edin. 

Bu iksirleri hazırlamak sadece birkaç dakikanızı alacaktır ve 

tüm tarifler tek porsiyonluktur, ama malzeme miktarı iki katına 

çıkartılarak çift porsiyon olacak şekilde de hazırlanabilirler. 

Baharath Tropikal Meyve Suyu 
Teme l i nde ananas suyu o lan  bu lezzetl i i çecek, enfl amatuva r 
p rob lem le rden m uzda ri p  o l an l a r  i ç i n  ş ifa i l e  do lu ,  m ü kem me l  b i r  
i çecekt i r. Ananas, brome l a i n  içer i r ve  bu  b i l eş i k  s ind i ri me,  ek lem 
a ğ rı l a rı na ,  a le rj i le re ve  astı ma i y i  ge len  doğa l  enz im gücü i l e  b i l i ­
n i r. B rome la i n  ağ rı ve  enfl a masyo n u  aza ltma k  i ç i n  m ü kem me ld i r  
ve zerdeça l  da içerd i ğ i  yüksek ora n d a ki ku rku rn i n  sayesi nde  çok 
iy i  b i l i nen  a nti-enfl amatuva r bir öze l l i ğ e  sa h i pt i r. Bu meyve su­
yu ndaki ta rç ın ,  küçü k b i r  "baha rat" doku n uş u  sağ la rken ka n şeke­
r i  d üzeyi n iz i  denge ler  ve işta h ı n ız ı  aza lt ı r -k i l o  vermeye ya rd ı mc ı  
b i r  i çecek a raya n l a r  iç in  m ü kemme l  b i r  seçenek !  
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1 5  pa rça taze zerdeça l kökü (her  
b i r i 7 . 5  cm uzu n l u ğ u nda 
-bu n u  yerel  büyü k market­
l e rd e  veya sağ l ı k l ı  yiyecek ler  
sata n g ıda market ler inde 
b u l a b i l i rs in iz) 

1 yemek  kaş ığ ı  ta rç ı n  

2 adet sa lata l ı k  

1 ta ne a n a nas  

Bütün malzemeleri meyve sıkacağına koyabilir veya blenderde, 

biraz su ekleyerek sıvılaştırabilirsiniz. 

Yeşil Kraliçe Kokteyl i 
Tatl ı ve bes leyic i  o l an  bu  yeş i l  i çecek, çok sağ l ı k l ı d ı r  ve enfl a mas­
yon u o l a n l a r  iç in  m ü kemme ld i r. K ıv ı rcı k l a h a n a  çok iy i  b i r  t ia m i n ,  
p rote i n ,  fo lat, ri boflav in ,  magnezyu m, dem i r  ve fosfor kaynağ ı d ı r  
-a ma ayn ı zamanda A ,  K ,  C v e  B6 vita m i n l e r i  aç ı s ı ndan  da  çok zen ­
g i n d i r. B ütü n bu vita m i n le r, çok güç lü  b i r  a nt i -enfl amatuva r etki 
ya ratı r. Ayn ı  zamanda zencefi l ağ rıyı aza ltm a n ı n  tatl ı b i r  yo l uyken  
l i mon ,  ge reksiz enfl amasyon i l e  savaşmada o l d u kça g üç lü  b i r  et­
k is i  o l an  C vita m i n i  aç ıs ı ndan  o l d u kça zeng i n d i r. 

1 demet k ıv ı rc ık  l ahana 

1 adet k iv i  

1 di l im l i m o n  

1 d i l i m  zen cefi l  

Bütün malzemeleri meyve sıkacağına koyabilir veya blenderde, 

biraz su ekleyerek sıvılaştırabilirsiniz. Eğer blender kullanacak­

sanız, kivileri soymanız gerekmektedir. 

Yaban Mersinl i  Eneri i  içeceği  
Bu  yeş i l  ya ban  mersi n i  ka r ış ı m ı ,  a ntren ma n l a r ı n ızda n  önce tü ke­
teb i leceğ i n iz müth iş  b i r  i çecek o l ab i l i r  çü n kü enfl amasyonunu ­
zun  aza lt ı l mas ına  ya rd ı mcı o l u r  ve  iyi b i r  e n e rj i  desteğ i  sağ l a r. 
Antioks i d a n l a r  söz konusu  o ld u ğ u nda ise, ya b a n  mers i n i  mu hte­
me len  etrafı n ızdak i  en güç lü  d utsu meyve le rd e n  b i ri s id i r. Zen g i n  
a ntosiya n i n  i çer iğ i  enfl amasyo n u n  aza ltı l m a s ı n a  ya rd ı mc ı  o l u r  ve 
sağ l ı k l a  i l g i l i  b i r  d iz i  faydayı da barı n d ı rı r. 

2 adet porta ka l ,  soyu l u p  çeki r­
dek le ri ç ıkarı lm ı ş  

2 bardak  ı spa n a k  

2 bardak  y a b a n  mers in  i 

Bütün malzemeleri meyve sıkacağına koyabilir veya blenderde, 

biraz su ekleyerek sıvılaştırabilirsiniz. 
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Canland1r1c1 Kereviz Suyu 
Ku lağa çok bas it ge len bu içeceğ i n ya p ı m ı  da  b i r  o kad a r  bas itti r 
a ma etk is i  çok güç l ü d ü r. Kereviz, bağ ı rsa k l a rı n ız iç in  çok ya ra r l ı  
pek  çok m ine ra l  ve  bes i n  içer i r. Ben  b i n l e rce hastamda  bu  bas it 
so l ü syonun  düzen l i  b i r  şeki lde tü keti l d i ğ i nde ,  har ika l a r  ya rata b i l ­
d iğ i n i  görd ü m .  Za m a n  i çeri s i nde bu  sebze suyu  m iden i z i n  doğa l  
as id i  o l an  HCl  ( h i d rok lo rü r)' ü n  denge le n m es inde  ya rd ı mc ı  o l a ra k  
sağ l ı k l ı  s i nd i rim  v e  m i krob iyom denges i n i n  tekra r  sağ l a n mas ı ­
n ı  destek ler. Ben i m  öne rim ,  sa ba h la r ı boş m ideye 450 ml  taze 
s ı k ı lm ı ş  kereviz suyu içmen izd i r. Ya l n ız yavaş o l u n  -bu i çeceğ i n  
tem iz leyic i  öze l l i ğ i  o l d u kça fazla d ı r  ve  eğer  çok h ız l ı g i de rsen iz, 
l ava boda o ldukça faz la  za man ha rcaya b i l i rs i n iz .  

1 -2 demet org a n i k  kereviz 

Kerevizleri meyve sıkacağına koyun veya biraz su ekleyerek 

blenderde sıvılaştırın. 

Bağ1rsaklar1 Yatlşt•r•c• Zencefil  ve K1rm1z1 
Karaağaç Çay• 
Zencefi l ve k ı rm ız ı  ka raağac ın  i k i s i  d e  a nt i -enfl a matuva rd ı r  ve ba­
ğ ı rsak yüzeyi n i  iy i l eşti r ic i  etk i l er i  va rd ı r. 

1 çay kaş ığ ı  taze zencefi l kökü 

2 bardak  saf su 

1 çay kaş ığ ı  k ı rmız ı  karaağaç tozu 

Taze zencefil kökünü demliğinize koyun. İçine 2 bardak su ko­
yup kaynatın. Süzün ve kırmızı karaağaç tozunu ekleyerek ka­

rıştırın ve çözünmesini bekleyin. 

Canland1r1C1, Böbre · t: Üstü Bezini 
Dengeleyici Buzlu Çay 
B u  adaptojen bitk ise l  i l aç l a r  erıfl a masyon u n  yat ıştı r ı lmas ı nda  ya r­
d ı mc ı  o l ab i l i r l e r  ve öze l l i k le  bey in -ad re n a l  a ks ı n  ( H PA)* denge­
l e n mesi nde fayd a l ı d ı r l a r. 

• Hypothalamus-pituitary-adrenal axis; hipotalam us- hi potiz-böbrek üstü bezi aksı (ç .n . )  
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1 çay kaş ığ ı  ashwagandha* tozu 

1 çay kaş ığ ı  ta rç ın 

1 çay kaş ı ğ ı  h i nt fes leğeni  tozu 

1 çay kaş ı ğ ı  rhod io la  ** tozu 

Baharatları bir şişeye koyun ve üzerine 1 -2 bardak sıcak su ek­

leyin. Yaklaşık 15 dakika kadar demlendirin. Soğuduktan sonra 

buzlu bardakların üzerine dökün. 

Dr. Wil l  Cole'ün Bağ1rsak iyi leştirici 
Smoothiesi 
Bu  smooth ien i n  bağ ı rsa k l a r  üzer i nde iy i l eşti r ic i  etki s i  va rd ı r. Ben  
hemen  hemen her g ü n  bu veya buna benzer  b i r  smooth ie iç iyo­
ru m .  

1 bard a k  ta m yağ l ı  H i n d ista n 
cevizi sütü 

2 yem e k  kaşığı deniz ko lajen i  
veya yeşi l l i k lerde otl anan  
hayva n kaynak l ı  ko lajen tozu 

1 yemek  kaş ığ ı  saf rafi ne H i n d is-
ta n cevizi yağı 

Vı çay kaş ığ ı  probiyot ik  toz 

1 çay kaş ı ğ ı  deg l i s i riz ine meya n 
kökü 

1 çay kaş ı ğ ı  ç i n ko karnos in 

1 yem e k  kaş ığ ı  L-g l uta m in  tozu 

2 bard a k  k ıy ı l m ı ş  k ıv ı rc ık  l ahana 

Vı bard a k  donmuş organ ik  bö-
ğ ü rt len/d utsu m eyve 

Bütün malzemeleri blendere koyun ve pürüzsüz bir kıvam ala­
na kadar çalıştırın. 

Böbrek Üstü Bezi Dengeleyici 
Adaptoien Smoothie 

4 adet B rezi lya cevizi ( E i i m i n 8  uy­
g u n l uğunu  gözden geçi rmeyi 
u n utmayı n )  

1 bard a k  t a m  yağ l ı  H ind ista n 
cevizi  sütü 

1 bard a k  donmuş org a n i k  bö-
ğ ü rt len/dutsu meyve 

1 bard a k  ıspanak 

1 çay kaş ığ ı  ashwagandha tozu 

1 yemek kaş ığ ı  H i n d ista n cevizi 
yağ ı veya MCT 

1 yemek kaş ığ ı maca tozu 

1 çay kaş ı ğ ı  rhod io la  tozu 

1 kepçe kolajen peptit leri 

Bütün malzemeleri blendere koyun ve pürüzsüz bir kıvam alın­
caya kadar çalıştırın. 

• Hint ginseng, kış kirazı ya da morsalkım olarak bilinen, güçlü antioksidan özelliğe sahip 

adaptojen bir bitki (ç.n.) 
Altınkök olarak da bilinen, sinir koruyucu özelliği olan, yorgunluğun etkilerini azaltabilen 
adaptojen bir bitki (ç.n.) 
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Tiroid Destekleyici Smoothie 
B u  smooth ien i n  hedefi t i ro id bezi n iz i n  i ş lev i n i  iy i leşti rmek ve enf­
l a masyon u n u  aza ltma kt ı r. Eğer hormon uyg u l a ma mod ü l ü n ü  ku l ­
l a n ıyorsa n ız, bu müth i ş  b i r  i l ave o l aca ktı r 

1 bardak  tam yağ l ı  H i n d istan 
cevizi sütü 

1 kepçe ko lajen prote i n i  
1 yemek kaş ığ ı  saf rafi ne  

H ind i stan cevizi yağ ı  
1 bardak  karış ı k  yeşi l l i k  
2 adet Brezi lya cevizi ( E i i m in8  

uyg u n luğunu  gözden  
geçirmeyi unutmayı n )  

1 adet avokado 
1 adet kereviz sapı  
2 yem e k  kaş ığ ı  k ı rmız ı  den iz otu 

parçac ığ ı  
1 yem e k  kaş ığ ı  maca tozu 
1 bard a k  o rgan ik  don m u ş  

böğ ü rt len/d utsu meyve 

Bütün malzemeleri blendere koyun ve pürüzsüz bir kıvam ala­

na kadar çalıştırın. 

Treg Uyar1c1 Smoothie 
D üzen leyic i  T h ücre le r  (Tregs:  reg u l ato ry T ce l l s )  vücu d u n uzun 
enfl amasyon denge ley ic i  güç kaynak l a rı d ı r. O n lar ı ,  bu süper  be­
s i n  smooth ie i le destek leyi n .  

1 bardak  ta m yağ l ı  H i n d istan 
cevizi sütü 

3 avuç yeşi l l i k  
1 avuç donmuş böğ ü rtl en/d utsu 

meyve 

1 çay kaş ığ ı  ka rta l pençesi  tozu 
1 çay kaş ığ ı  çörek otu yağ ı  
1 çay kaş ığ ı  ç i ğ  kakao tozu 
1 çay kaş ı ğ ı  kurku rn i n  

Bütün malzemeleri blendere koyun ve pürüzsüz bir kıvam ala­

na kadar çalıştırın. 

Cinsiyet Hormonu Art1r1c1 i ksir 
H o rmon la rı n ıza, iyi yağ l a rdan  ve  ş ifa l ı  b itk i l e rden  zeng i n  o l a n  bu  
i ks i r  i l e  b i r  destek sağ l ay ı n .  

1 bardak  tam yağ l ı  H i n d istan ce­
vizi sütü 

1 çay kaş ığ ı  kakao tozu 
1 çay kaş ığ ı  Mucuna pruriens

* 

tozu 

1 çay kaş ığ ı  sh i laj it** tozu 
Yı çay kaş ığ ı  ta rç ın  

• Kadife fasulye; iyi bir L-DOPA kaynağıdır. Sinir sistemini destekleyici ve afrodizyak etkileri 
vardır. (ç.n.) 
Fulvik asit, humik asit içerir. Güçlü bir antioksidandır. (ç.n.) 
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Bütün malzemeleri blendere koyun ve iyice karışhrın. Karışımı 

bir sos tenceresine koyun ve orta dereceli bir ocakta 3-5 dakika 

ısınıncaya kadar bekleyin. 

Güzel lestirici Mavi-Yesil Denizk1z1 Lattesi # # 
Suda  yaşaya n mavi-yeş i l  a l g l e r in  çeşit leri ve sp i ru l i n a ,  sadece 
enfl amasyon u n uzu aza ltmaz, ayn ı zamanda  h ücre le ri n iz i  koru r ve 
c i ld i n iz i n ve vücudunuzu n daha  genç ka l m a s ı n ı  sağ l ayacak eşsiz 
bir d iz i  a nt iaksidan  da  içer i r. 

1 bard a k  ta m yağ l ı  H i nd ista n 
cevizi  sütü 

1 çay kaş ığ ı  mavi-yeşi l  a lg  tozu ya 
da sp i ru l i na 

Yı çay kaş ığ ı  ta rç ın  

Yı çay kaş ığ ı  o rg a n i k  va n i lya 
özütü 

Bütün malzemeleri bir sos tenceresine koyun ve tüm içerik ısı­

nıp çözününeeye kadar ısıtın. Bir bardağa boşaltın ve üzerine 

ek tarçın dökerek keyfini çıkarın. 

Cilde lş1 lt1 Veren Lavanta Toniği 
Adaptojen ler in  kra l l ı ğ ı nda ,  i n c i ,  g üzel l i ğ i n  k ra l ı d ı r. Saç ı n ız ı  ve  tı r­
nak l a rı n ız g üçlend i ren  ve c i l d i n iz i  besleyen a m i no as it ler in  g ü ç  
kaynağ ı d ı r. Ayr ıca l ava nta da c i l d i n iz i içe ri den  d ı şa rıya yatı ştı rma­
da  ya rd ı mc ı  o l u r. 

1 Yı b a rd a k  su 

1 çay kaş ığ ı  l i mon suyu 

1 çay kaş ığ ı  inci tozu 

2-3 d a m l a  l ava nta yağı  
(yen i l e b i l i r  b i r  m arka 
o l d u ğ u n d a n  e m i n  o lun )  

Limon suyu, inci tozu ve lavanta yağını suya koyup iyice ka­

rıştırın. 

Anti-Enflamatuvar Zerdecal Sütü # 
(Altin Süt) 
Zerdeça l ,  enflamasyo n u n  a l evi n i  söndü rmede çok etk i l i d i r. Etk is i  
ve faydas ı ,  H i nd ista n cevizi g ib i  yağ lada  ve ka ra b i be r  g ib i ba ha ­
ratl ada  ka r ıştı r ı l d ı ğ ı nda  katl a n a ra k  arta r  ve  b iyoya ra rl a n ı m ı  yü k­
se l i r. Zen cefi l ,  başka b i r  güç l ü  a nti-enfl amatuva r ve bağ ı rsak iy i -
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l eşt i ric i  a raçtı r. B u  i çecek, kuş l uk  va kt i  iç i n i dea l  b i r  i çecekti r ama  
ben  bunu  akşam l a rı ,  öze l l i k le  de gece le ri b i r  şeyler atıştı rmaya 
a l ı şk ı nsa n ız tü ketmen iz i  de  öneri r i m .  

1 bardak  ta m yağ l ı  H ind i sta n ce­
vizi sütü 

1 çay kaş ığ ı  zerdeça l 

Yı çay kaş ığ ı  ta rç ın  

14 çay kaş ığ ı  zencefi l tozu 

1 tuta m taze öğütü l m ü ş  ka rab i ­
ber  

Bütün malzerneleri blendere koyun ve pürüzsüz bir kıvam ala­

na kadar çalıştırın. Bir sos tenceresine boşaltın ve orta dereceli 

ateşte, ısınıncaya kadar 3-5 dakika pişirin. 

Ev Yap1m1 Kemik Suyu 
Sağ ı rsak la rı n  sü per iy i leşt i r ic is i  o l an  kem i k  suyu ,  enteras itl e r  o la ­
ra k ad l and ı rı l a n  ve bağ ı rsak la rı n ız ı n  i ç  yüzeyi n i  ka p laya n  h ücre­
l e r i n  teme l  ya p ı  taş ı  o l a n  pek çok maddey i  ba r ı nd ı rı r. Je l at i n  i l e  
b i r l i kte g l u kozam in ,  g l i s i n  v e  m i ne ra l l e ri n doğa l  ka r ış ı m ı ,  ya ng ı ­
l ı  ve  reaktif o l an  s iste m i n  yatı ştı r ı l mas ı nda  ya rd ı mcı o l u r. Kem i k  
suyu geçi rgen bağ ı rsa k send romu ,  i s h a l ,  ka b ı z l ı k  ve bes i n  hassa­
s iyet leri nde  tedavi  edic i  b ir  a raç o la b i l i r. Eğer h i sta m i n  i nto l e ra ns ı  
p rob lem in iz (sayfa 260)  va rsa, kem i k  suyu n a  kattı ğ ı n ız kem i k leri 
d a h a  k ısa b i r  sü re kaynatman ız ı  öner i r im -48 saat yeri ne  8 saate 
ya k ı n  b i r  sü re yetecekt i r. Düdük lü  tencere b u  konuda i ş i n iz i  çok 
ça b u k laşt ı raca k  ve m i n i m u m  h ista rn i n  ü retim i n i  sağ l ayaca ktı r. 
Ben  kem ik  suyu nu  çok s ı k  ya p ıyoru m ve çarba l a r ı ma katma k i ç i n ,  
he r  za man buzl u kta kem i k  suyu b u l u n d u ruyoru m .  

Bu tarif ile yaklaşık 3 . 5  l t  kemik suyu elde edebilirsiniz ama b u  miktar, 
kullanacağınız su miktarına göre değişiklik gösterecektir. 

Aşağ ıdak i  kem i k le rd e n  b i ri n i  seçi n :  
1 bütü n organ ik  tavuk veya tavuk 

kemi k leri 

1 bütü n küçü k boy org a n i k  
h ind i ,  h i n d i  göğsü veya h ind i  
kem i kler i  

1 .3 - 2 .3  kg yeşi l l i k lerde  otlamış  
hayva n kemiğ i  

450 g r  ba l ı k  kemiğ i/kı lç ığ ı ,  
kar ides kabuğu veya d iğer  
den iz ü rü n leri n i n  kabuk la rı 
( m idye, i sti r idye, yengeç, vb. )  
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Suyu i ç i n :  
6 d i ş  sar ımsak 

1 adet soğa n  

2 adet büyü kçe havuç, d ı ş ı  
g üze lce fı rça l a n m ı ş  ve 
doğra n m ı ş  

3 - 4  adet orga n i k  kereviz sapı ,  
doğra n m ı ş  

2 .5  cm zencefi l kökü,  soyu l u p  
bozu k para ka l ı n l ı ğ ı nda 
d i l i m lenmiş  

1/.ı bard a k  e l m a  s i rkesi 

1 çay kaş ığ ı  toz zerd eça l ya da 
ya k laş ı k 7 cm' l i k  zerdeça l 
kökü 

1 yemek kaş ığ ı  doğra n m ı ş  taze 
mayd a noz 

1 çay kaş ığ ı  H i m a laya tuzu 

1. Kemikleri güzelce yıkayın ve genişçe bir tencereye veya bü­
yük bir döküm tencereye, düdüklü tencereye veya yavaş 
pişiriciye yerleştirin. Tencerenin dörtte üçüne (veya maksi­
mum dolum çizgisine) gelecek şekilde su doldurun ve ba­
haratlarla sebzeleri içine koyun. Pişirme yönteminize göre 
aşağıdaki yönergelere uyun: 

2. Ocakta tencere için: suyunu koyduğunuz tencerenin içerisi­
ne malzemeleri de ekleyip orta-yüksek dereceye ayarladığı­
niZ ocakta, kaynama başlayıncaya kadar ısıtın. Sonra ocağın 
altını iyice kısıp tencerenin kapağını kapatın ve en az sekiz 
saat kaynatın; su azaldıkça, tencereye kemikleri örtecek ka­
dar su eklerneye devam edin. 

Yavaş pişirici için, düşük dereceye ayariayın ve kapağını 
kapatın. En az sekiz saat, ama 10 saatten fazla olmayacak 
şekilde pişirin. 

Düdüklü tencere için, üreticinin kemik suyu veya çorba için 
belirtmiş olduğu önerilere uyun. 

3. Kemik suyu piştikten sonra, soğuması için bırakın ve sonra 
ince gözlü bir süzgeçten geçirerek büyük parçaları ayırın. 
Cam kavanozlara doldurup buzdolabına veya derin don­
durucuda kullanılmaya uyumlu kaplara daldurarak derin 
dondurucuya koyup uzun süreli kullanabilirsiniz. 

Havhcan ( Galangal)  Suyu 
Zencefi l l e  çok ka r ışt ı r ı l a n  havl ı ca n  da b i r  b itk i  kökü d ü r  ve bu bitk i ­
ler in her i k is i  de ayn ı b itk i  köksa p ı  a i les i ne  üyed i r  ve bu  neden le  
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de  görün üşü zencefi l e  o ldukça benzer. Ama hemen hemen ayn ı  
görün üşe sa h i p  o l m a l a rı na rağmen ,  zencefi l l e havl ı ca n ı n  tatl a rı 
ve doku l a rı b i rb i r le ri nden  tamamen  fa rk l ı d ı r. Zencefi l den  fa rkl ı 
o l a ra k  havl ı ca n ı n  d ı ş ı  d a ha sert b i r  ya p ıda  o lduğundan ,  sadece 
d i l i m leneb i l i r  ve rende lenemez. Ayr ıca ba h a ratı msı tad ı  ve kes­
k i n l i ğ i  zencefi l l e  k ıyas l a nd ığ ı nda  çok d a h a  g üç lüdür  -hav l ı can 
kesk in ,  daha  ekş i  ve odu nsu tad ıy la ,  d i l d e ki tat tom u rcu k l a rı na  
sa l d ı rıyar g ib id i r. Tay la nd ,  Ma lezya ve Endonezya mutfak l a rı ndaki 
popü lerl i ğ i  neden iy le Tha i  zencefi l i  o l a ra k  d a  ad l and ı rı l a n  havl ı ­
ca n ,  Ayurved i k  tı bb ı nda ve d iğe r  Asya kü ltür ler inde şifa l ı  b i r  bitki 
o l a ra k  yüzyı l l a rd ı r  ku l l a n ı l m a ktad ı r. H e r  ne kad a r  havl ı ca n  suyu, et 
suyu nda bu l unan  ko l aj en  ve d iğer  baz ı  bes i n le r  aç ıs ı n d a n  eks i k  
o l sa da ,  d iğer  öze l l i k l eri i l e  çok g ü ç l ü  b i r  bağ ı rsak iy i l eşt i ric i s i ­
d i r. Hav l ıcan suyu ,  ta rt ışmas ız  b i r  şek i l de  ben i m  s i nd i ri m  ka n a l ı n ı  
iy i l eşti rmede en  favori a raç la rımdan  b i ri s id i r. Taze havl ı ca n ,  sağ­
l ı k l ı  g ıda ma rketler i nde  veya i nternetteki  sağ l ı k l ı  g ıda  site ler inde 
b u l u nab i l i r. Eğer  taze h avl ı can  b u l a m azsa n ız, ku rutu l m uş veya 
öğ ütü lmüş  şeki lde o l a n l a r ı da a l a b i l i rs i n iz .  Gene l  o la ra k  her  b i r  
yemek  kaş ığ ı  taze hav l ı can ,  çeyrek çay  kaş ığ ı  ku rutu lmuş  hav l ı ca ­
n a  denk  ge l i r. 

Üç litre havlıcan suyu yapmak için: 

1 2  bardak sebze suyu 

2 . 5-3 cm havl ıcan,  i nce 
d i l i m lenecek 

3 demet l imon otu 

3 adet yeşi l  soğan, doğra n acak 

3 adet kereviz sapı ,  ya p rak l a rı 
dah i l  

4 adet kaffi r l i  m i*  yaprağ ı  

Yı çay  kaş ı ğ ı  den iz tuzu 

1 çay kaş ığ ı  taze öğ ütü l m ü ş  
kara b i be r  

3 - 4  d a l  k işn iş ,  süs leme iç in  

1 .  Meyve suyunu genişçe bir tencereye koyun ve orta-yüksek 

ateşte kaynatın. 

2. Kaynamaya başladığında havlıcan, limon otu, yeşil soğan, 

kereviz ve kaffir limi yapraklarını tencereye ekleyin. 

3. 10 dakika kaynatın. 

• Endonezya kökenli, dikenli ve meyvesi kaba şekilli, yaprakları güzel kokulu bir narenciye 
türü. (ç.n.) 
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4. Tencereyi ocaktan indirin ve 20 dakika, besinler ve tatlar 

suya iyice geçene kadar demlendirin. 

5. Suyu süzün ve katıları uzaklaştırın; tuz ve karabiber ile çeş­

nilendirin. 

6. Kişniş ile süsleyin ve sıcak servis edin. 

NOT: Soğ u d u ğ u nda, daha sonra ku l l a n ı l ma k  üzere d o n d u ru l u p  buz luğa ko­
n u l a b i l i r. 



7 
TAN IT8: ESKi FAVORiLERiNiZi 
TEST EDiN 

Sevdiğinizi düşündüğünüz o yiyecekler olmadan yaşamanın na­

sıl bir şey olduğunu bildiğinize göre, artık vücudunuzun da onu 

sevip sevmediğini -ya da eliminasyona başlamadan önceki tercih­

lerinizin sizin biyolojinize iyi gelip gelmediğini test etme zamanı 

geldi. Hayatınıza tekrar girmesini umduğunuz yiyecekleri besien­

menize dahil etmeyi sistematik bir şekilde yapmalısınız ve bunun 

bir test döneminden çok daha fazla bir anlam taşıdığını unutma­

malısınız. Bu, kendinizi yansıtma zamanıdır. Daha önce yemeye 

alışkın olduğunuz her şeyi hala istiyor alacağınızı; ya da o yiye­

ceklerin daha önceki tatlarıyla aynı olmasını veya vücudunuzun 

aynı tepkileri vermesini hiç beklemeyin. Önceden günlük hayatı­

nızın bir parçası olan yiyecekleri, biraz daha derinden düşünmeye 

çalışın. Onları özlüyor musunuz veya onlar olmaksızın kendinizi 

daha mı iyi hissediyorsunuz? 

Eliminasyon evresinden sonra yemek tercihlerinde değişiklik­

lerin olması çok sık karşılaşılan bir durumdur. Önceden şekerle­

melere, patates cipslerine veya Starbucks Karamel Frappuçino'ya 

karşı koyamadığınız bir arzu hissediyorken, artık bunların kula­

ğınıza o kadar da cezbedici gelmediğini fark edebilirsiniz. Hatta 

sevimsiz bile gelebilir. Damağınızı temizleyip bütün vücudunuzu 

arındırdığınız yoğun bir dönem geçirdiniz ve bu nedenle yiyecek­

leri tekrar beslenmenize dahil etmeye başladığınızda, daha önce 

üzerinde hiç düşünmeden yemeye alışkın olduğunuz yiyecekle­

rin tatlarının artık daha bir garip -çok fazla şekerli, aşırı yağlı ya 

da çok suni- geldiğini hissedebilirsiniz. Şu anki reaksiyonunuza, 

geçmiş eğilimlerinizden daha çok güvenin çünkü eliminasyon ev­

resinden sonra artık vücudunuzun en çok kendine odaklandığı ve 

algısının en yüksek olduğu zamanlardasınız. Şu anda yiyeceklerin 

2 5 6  
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hissettiğiniz tatları, aslında gerçek tatlarıdır çünkü vücudunuz enf­

lamasyonunuzu azaltmış durumdadır ve duyularınız en saf ayar­

larındadır. Şu an, gerçek reaksiyonunuzu test edebileceğiniz en iyi 

andır. 

Bu yeni, zengin farkındalığınızin ilk ısırıkla bitmesine izin ver­

meyin. Test ettiğiniz her yiyeceğin vücudunuzda dalga dalga yayı­

lan etkisini hissedin. O yiyeceği çiğnemeye devam ettiğinizde veya 

daha fazla lokma aldığınızda size hissettirdikleri ne? Yedikten he­

men sonra hangi duyguları fark ediyorsunuz? Peki yedikten on 

beş dakika sonra kendinizi nasıl hissettiniz? Bir saat sonra? Bir gün 

sonra? Bu bölümde bunları anlamaya çalışacağız. 

Beslenmenizden çıkardığımız yiyecekleri -hayatınıza geri al­

mayı düşündüklerinizi- teker teker ve adım adım beslenmenize 

dahil edeceğiz ve bunu yaparken de vücudunuzun bunlara gös­

terdiği yanıtı değerlendirme şansınız olacak. Bu aşamayı doğru bir 

şekilde yapabilmeniz için size eşlik edeceğim ki, o besine karşı re­

aksiyonunuzun olduğunu veya olmadığını anlayabilin. Eğer sizde 

reaksiyon yaratmadığını anladığınız besinleri hayatınıza eklerneye 

karar verirseniz de, bunu yeni ve daha farklı bir şekilde nasıl yapa­

bileceğinizi göstereceğim. 

HAYATl N lZA NELER i  TEKRAR DAH i L  ETM EK 
iSTiYORS U N UZ? 
Hastalarıının çoğu en azından bazı yiyecekleri hayatıarına tekrar 

dahil etmek isterler -ama neler olmadan yaşayıp yaşayamayaca­

ğınızı değerlendirirken, kendinizi şu anda nasıl hissettiğİnizi ve 

eliminasyon öncesi nasıl hissetmiş olduğunuzu da göz önünde 

bulundurun. Belirli bazı yiyeceklere karşı olan hislerinizin farkın­

dalığını tartın. Belki gl u ten olmadan da hayatınıza devam edebilir­

siniz, ama esmer pirinç ve mısır gibi glutensiz tahıllarda şansınızı 

denemek istersiniz. Belki şeker olmadan kendinizi çok iyi hissedi­

yorsunuzdur ama bunun yerine fıstık ezmesi, siyah fasulye veya 

çırpılmış yumurtayı yiyebilirsiniz. Belki canınız deli gibi biraz keçi 

peyniri, taze domates, haşlanmış patates, mercimek çorbası veya 

bir avuç badem isterken, kendinizi hasta etmeden veya geçmiş be-



E N F LAMASYO N S P E KT R U M U  2 5 8 

lirtilerinizi tekrar tetiklemeden şımartıp şımartamayacağınızı bil­

mek istiyorsunuz. Bütün bu yiyecekler sağlığınız için yararlı, besin 

açısından zengin müthiş altematiflerdir . . . eğer vücudunuz onları 

severse. 

Ya da bu noktada, eski şikayetlerinizden tamamen kurtuldu­

ğunuzu düşünüyorsanız, hiçbir şeyi tekrar beslenmenize eklemek 

istemeyebilirsiniz. Bazı kişiler için kahvesiz, peynirsiz, çikolata­

sız veya -her ne seviyorlarsa- onsuz geçen sekiz (hatta dört) hafta 

sonsuzluk kadar bir zaman gibi gelse de, diğerleri için sekiz hafta 

uçup gitmiş gibidir ve onlara yiyecekleri tekrar yemeye başlayabi­

leceklerini söylediğimde, bana panikle bakarlar. Henüz hazır de­

ğildirler. 

Eğer vücudunuzun tepki vermesinin biraz yavaş olduğunu dü­

şünüyorsanız veya Elimin8'in yarısında Temel4 yoluna geçmişse­

niz ve kaydettiğiniz ilerlemeye ve iyileşmeye devam ediyormuş 

gibi hissediyorsanız, ya da bu iyileşme halini zihinsel olarak bı­

rakabilecekmişsiniz gibi gelmiyorsa veya tamamen temiz besien­

meyi bırakma fikri sizi zorlayacaksa, uygulamakla olduğunuz bu 

yolu uzatın. Sorun yok! Yiyeceklerden korkarak yaşamamza gerek 

yok, ama bu programda tükettiğiniz yiyecekler vücudunuzu bes­

ler, sizi sağlıklı olma hedefinize yaklaştırır ve size neyin iyi gelip 

neyin gelmediğini daha iyi öğretir .  Bu iyi bir şeydir ve ben sizden, 

bu yaptıklarınız kendinizi iyi hissettiriyorsa, bunu keşfetmeye de­

vam etmenizi istiyorum. Kendinizi hazır hissetınediğiniz ve neleri 

tekrar denemek istediğinize karar vermediğiniz sürece, hiçbir gı­

dayı beslenmenize tekrar dahil etmeye çalışmayın. Bu programın 

eliminasyon evresine canınızın istediği ve ihtiyaç duyduğunuz 

kadar devam etmemeniz için hiçbir sebep yoktur. Herhangi bir be­

sini tekrar tanıtmadan on iki, on altı ve hatta yirmiden fazla hafta 

devam edebilirsiniz. Aslında, eğer isterseniz, eliminasyon evresin­

de sonsuza kadar da kalabilirsiniz. Besleyicilik açısından yoğun ve 

eksiksizdir ve vücudunuzun da uzun dönemde istediği şey tam 

olarak budur. Eğer kendi Temel4 veya Elimin8 planınızda daha 

uzun bir süre için kalmayı düşünürseniz, farklı çeşitlerde sebzeler­

den, sağlıklı yağlardan ve saf proteinden tüketiyor olduğunuzdan 

emin olun. Besinleri tekrar tanı tma, sadece çıkartılan bazı besinleri 

beslenmelerine tekrar dahil etmek isteyen insanlar içindir. Beslen-
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menizden çıkartıp kendinizi iyi hissettiğiniz herhangi bir besin 

için tanıtma uygulanabilir. 

Ancak, dediğim gibi, özlediğiniz veya tekrar problemsiz bir şe­

kilde yiyebilmeyi umduğunuz yiyecekleri denemenizde herhangi 

bir problem yoktur. Bunu yapabileceğiniz en iyi yolu ve en uygun 

tekrar tanıtmayı bulmanızda size yardımcı olmak istiyorum. 

EGER BAZI Si KAYETLER i N iZ HALA D EVAM 
EDiYORSA , 
Bazen, bu programın eliminasyon evresinden geçmiş olsa da, in­

sanların bazı belirtileri sebat edebilir. Bunun sizin cesaretinizi kır­

masına izin vermeyin. Sadece planımza küçük bir ince ayar yap­

manıza veya bazı küçük değişikliklere ihtiyacınız olabili r. Sağlıklı 

olmak, bir yolculuktur. Eğer sizin de bu şekilde belirtileriniz varsa, 

eliminasyon evresini biraz uzatmaya ihtiyacınız vardır veya henüz 

tam olarak ortaya çıkartamadığımız ve daha az sıklıkta görülen 

bazı besin hassasiyetlerine sahipsinizdir. Emin değil misiniz? 

Programın en başında, sayfa 54' teki değerlendirmeden sonra en 

problemli olduğunu düşündüğünüz sekiz belirtiyi tekrar değer­

lendirin. Bunlardan bazılarına hala sahip misiniz? Eğer durum 

böyleyse, muhtemelen şunlardan birine hassasiyetinizin olması 

kuvvetle muhtemeldir: 

1 .  H i sta m i n l e r  

2. Sa l i s i l at l a r  

3. FODMAP' Ia r  

4.  Okza l at l a r  

Eliminasyon evresinden sonra devam eden şikayetleriniz sin­

dirim problemleri, cilt problemleri, duygulanım dalgalanmaları, 

nörolojik belirtiler, burun tıkanıklığı veya herhangi bir enflamas­

yon belirtisi ile ilgiliyse, bu hassasiyetlerle ilişkili olma ihtimali çok 

yüksektir. (Eğer bunlarla ilişkisi yoksa, bu bölümün sonunda yer 

alan kişiselleştirilmiş sağlık bakımı ile ilgili bölümü dikkatle ince­

leyiniz.) Bunlara biraz daha yakından bakalım. 
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His tarninler 
Histaminler (ve diğer aminler), bağışıklık sisteminiz tarafından 

üretilen ve alerjenlere karşı bir savunmayı tetikleyen bileşiklerdir 

(ayrıca nörotransmitter olarak da çalışırlar ) .  Eğer uygunsuz bir şe­

kilde veya gereğinden fazla salınırlarsa, bunlara karşı hassasiyeti 

olan kişilerde pek çok farklı belirtinin gelişmesine neden olurlar 

-boğazda kaşıntı ve burun tıkanıklığı gibi alerji belirtilerinden, cilt 

belirtileri, sindirim belirtileri, eklem belirtileri ve nörolojik belir­

tilere kadar değişir. Eğer tütsülenmiş et ya da kombu çayı, şarap 

veya turşu gibi fermente yiyecekler tükettikten sonra bu belirtile­

rin geliştiğini gözlemlediyseniz, bunlar sizde histarnin hassasiyeti 

olduğunun bir işareti olabilir. l Eğer sizdeki durum da böyleyse, 

tanıtma aşamasına geçmeden önce iki hafta boyunca histarnin içe­

riği zengin olan bütün yiyecekleri keserek bir fark oluşup oluşma­

dığını gözlemleyin. Eğer bir fark oluyorsa da, bu besinleri sağlığı­

nızda da beklediğiniz değişiklikler gerçekleşene kadar azaltmaya 

veya tamamen kesmeye çalışın. Bu yiyeceklerin beslenmenizden 

uzaklaştırılması kalıcı da olabilir, uzun bir süreliğine de olabilir 

ve bu süre, sizin kendi iyileşme yolculuğunuza ve vücudunu­

zun buna olan tepkisine bağlıdır. SIBO (Small Intestinal Bacterial 

Overgrowth; ince bağırsakta aşırı bakteri çoğalması) gibi bağırsak 

problemleri (ve FODMAP intoleransı, aşağıya bakınız) histarnin 

intoleransının nedeni olabilir. SIBO'nun belirlenmesi, bazı kişi­

lerde histarnin veya FODMAP intoleransının saptanmasında bir 

adımdır. 

HİSTAMİN İÇERİGİ YÜKSEK GIDALAR 
Aşağıda histarnin içeriği en yüksek olan ve histarnin yüklenmesine 

neden olabilecek gıdalar belirtilmiştir: 

• Alkol (öze l l i k le b i ra ve şarap) 

• Baklag i l ler (öze l l i kle fermente soya fasu lyes i ,  nohut ve 
fıstı k) 

• Çikolata 

• Fermente yiyecekler (kefi r, kimch i ,  yoğurt, tu rşu) 
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• I spanak  

• iş lenm i ş  g ıdalar 

• Kabuk lu  deniz ürün leri 

• Kem i k  su lar ı  

• Konserve g ıdalar 

• Manta rlar  

• Patl ı can 

• Peyn i r, özel l i kle eski peyn i rler 

• S i rke 

• Tütsü lenmiş  et ürün ler i (pastı rma, sa lam ,  somon,  jam­
bon )  

• Yem i ş ler, özel l i kle ka ju  fıstı ğ ı  ve ceviz 

HİSTAMİN SALINIMINA NEDEN OLAN 
YiYECEKLER 
Bu yiyeceklerin histarnin içerikleri çok düşük olmakla beraber his­

tamin salınımını tetikleyerek histarnin intoleransı olan kişilerde 

probleme neden olabilirler: 

• Avokado 

• Çi lek 

• Domates 

• Muz 

• Turunçg i l ler ( l imon,  misket l imonu,  portaka l ,  g reyfurt) 

DİAMiN OKSİDAZ (DAO) ENZiM BLOKÖRLERİ 
Bu yiyecekler, histamini kontrol eden enzimi bloke ederek bazı ki­

şilerde histarnin düzeyinin yükselmesine neden olurlar: 
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• Alkol 

• Çayla r  ( s iya h ,  yeş i l ,  yerba m ate*) 

• Enerj i içecekleri 

Sal isifatlar 
Salisilatlar, Aspirin gibi ağrı tedavisinde kullanılan ilaçlarda bu­

lunmakla birlikte, güzellik ve cilt bakım ürünlerinde de buluna­

bilir; ama söz konusu gıdalar olduğunda, salisilatlar bitkisel pek 

çok gıdada doğal olarak bulunur. Bazı bitkilerde, bitkiyi korumak 

için bir savunma mekanizması olarak görev alırlar. Salisilat into­

leransının2 belirtileri, histarnin intoleransının belirtilerine benzer: 

nörolojik, sindirim veya cilt reaksiyonları . Eğer sizde de bu intole­

ransın olabileceğini düşünüyorsanız, aşağıda belirtilen salisilattan 

zengin gıdaları beslenmenizden çıkarın ve fayda görüp görmedi­

ğinize dikkat edin: 

• Ananas 
• Avokado 
• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

Badem 
Bal 
Er ik/kuru eri k 
Gölge sebzeler (b iber, 
patl ıcan ,  domates, pa-
tates) 
Guava * *  
H i nd iba 
H i nd istan cevizi yağ ı  
Hurma 
Kayıs ı  

• Ki raz 
• Korn i şon 
• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

Kuru meyveler 
Manda l i na 
Portaka l 
Su  kestanesi 
Tangelo * * *  
Uz ü m  
Yaban mers i n i  
Yeş i l  zeyti n 
Zeyti nyağı  

* Paraguay çayı olarak da bilinen, çobanpüskülügiller familyasından bir bitki. ( ç.n.) 
Pakistan, Hindistan ve Orta Amerika'da üretilen, ekşi veya tatlı, 4- 1 2  cm uzunluğunda, dış 
kabuğu sert, C vitamin, A vitamini fo lik asit, potasyum, manganez ve bakırdan zengin meyve. 
(ç.n.) 

*** Kıbrıs portakalı veya mandalinası olarak da bilinen, turunçgiller ailesine ait bir meyve. (ç.n.) 
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FODMAP1ar 
Fruktoz içeriği yüksek olan meyveleri ve bazı sebzeleri, bakla­

gilleri, tatlandırıcıları ve tahılları -özellikle buğday- yediğinizde 

sindirim ile ilgili belirtilerinizin olduğunu gözlemlediyseniz, o za­

man probleminiz Fermente edilebilir Oligosakkarid, Disakkarid, 

MonosAkkarid ve Poliollere -veya kısaca FODMAP1ere- karşı bir 

hassasiyetiniz olabilir. Bunlar, bazı kişilerde İBH
* 

(enflamatuvar 

bağırsak hastalığı) tipi belirtilere (kabızhk, ishal, kramp tarzında 

karın ağrısı ve şişkinlik) neden olabilen bir grup karbonhidrattır.3 

Eğer sizde de bu tarz belirtiler oluyorsa, en güçlü FODMAP kay­

naklarını iki haftalığına kesip, bunun işe yarayıp yaramaclığını 

gözlemleyim. Eğer işe yarıyorsa düşük FODMAP1ı hayat tarzında 

devam ederek bu gıdaların çoğunu azaltıp veya beslenmenizden 

tamamen çıkarın, sonra da (bu bölümde yer alan tekrar tanıtma tek­

niklerini kullanarak) teker teker tanıtmayı deneyin. FODMAP'ta 

yer alan bazı yiyeceklere karşı toleransınız varken bazılarına karşı 

olmayabilir; bu nedenle bunları teker teker (ya da liste çok uzun 

olduğundan, küçük gruplar halinde) test etmek daha yol gösterici 

olacak ve belirtilerinizin iyileştiğini görme şansınız olacaktır: 

• Baklag i l ler 
• Ba l 
• Bezelye 
• Eng i na r  
• Gluten -buğday, arpa, çavdar veya k ı l ç ı ks ız buğday 

içeren tüm ürün ler 
• Her çeşit meyve suyu 
• H i nd i stan cevizi suyu 
• Ka j u  fı stığ ı  
• Karnabahar 
• Keçiboynuzu tozu 

• "Enflamasyon" kelimesinin "intlaınasyon'' şeklinde de kullanılması ve "Entlamatuvar Bağır­
sak Hastalığı"nın kısaltmasının, yaygın olarak "İBH" şeklinde günlük konuşma ve yazı diline 
yerleşmesi nedeniyle, bu şekilde kullanılmıştır. (ç.n.) 
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• Kuşkon m az 

• Lahana 

• Lahana tu rşusu 

• Mantar lar 

• Muz 

• Pancar 

• Sarı msak 

• Soğanlar, tüm çeşit leri (arpac ı k  soğan  ve yeş i l  soğan  
dah i l ) 

• Soya 

• Süt ürün ler i ,  inek sütünden e lde ed i len ler in hepsi : pey­
n i r, süt, krema, dondurma, ekşi krema,  yoğurt 

• Şeker a lkol leri (genel l i k le şekers iz tatland ı r ıc ı larda ku l­
lan ı l ı r :  i n ü l i n ,  izoma lt, ma ltito l ,  mann i to l ,  sorbito l ,  ks i l i to l  
g ib i )  

• Taze fasu lye 

• Yüksek fruktozl u  meyveler (dutsu meyveler, m isket l imo­
nu ,  l imon ve kavun-ka rpuz har iç hepsi )  

Okzalatlar 
Okzalatlar, mineraBere bağlanarak kalsiyum okzalat ve demir ok­

zalat oluşturabilen bitki kökenli bileşiklerdir. Bu bağlanma sindi­

rim kanalında, böbreklerde veya idrar yollarında gerçekleşebilir. 

Okzalata hassas kişilerde bu durum, o bölgelerde enflamasyon 

gelişimine neden olabilir.4 

Okzalatı yüksek yiyecekler şunlardır: 

• Ispanak 

• Kakao 

• Kıvı rc ı k  lahana 

• Pancar 
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• Pazı 

• Tatl ı patates 

• Yer fı stığ ı  

Sebzeleri pişirmek, içerdikleri okzalat miktarlarının düşmesini 

sağlayabilir. 

FON KSiYON EL  TI P H EKiM iNE  N E  ZAMAN 
BASVU RU LMALI D IR? , 
Eğer bu eliminasyon çabalarınızın hiçbiri probleminizi çözeme­

mişse ve hala da çabalamaya devam ediyorsanız; eğer görmeyi 

beklediğiniz düzeyde değişiklik saptayamadıysanız ya da ciddi 

bir sağlık probleminiz varsa, o zaman bu kitabın size sağlayabi­

leceğinden daha kişisel bir müdahaleye ihtiyacınız vardır. Benim 

önerim, sizinle beraber oturup şikayetlerinizi değerlendirecek, 

size sorular soracak ve problemlerinizin kökenine inmek için si­

zinle bire bir çalışacak, donanımlı bir fonksiyonel tıp uzmanına 

başvurmanızdır. Biz internet ve kamera aracılığıyla dünyanın her 

yerinden insanlara konsültasyon hizmeti veriyoruz (www.drwill­

cole.com); ama size en yakın fonksiyonel tıp uzmanını bulabilmek 

için, funtionalmedicine.org* adresine bakabilirsiniz. 

KEN Di TAN ITMA (TAN IT8 ) PLAN l N lZ I  
OLUSTU RUN , 
Şimdl. test zamanı! Derslerinize iyi çahştınız mı? Şaka yapıyorum 

-bu test için zaten son dört veya sekiz haftadır çalışıyorsunuz ve 

artık sonucunuzu öğrenme zamanı da geldi. Dört veya sekiz besin 

grubunu beslenmenizden çıkardınız ve şimdi bunları teker teker, 

belirli bir sıra ile -en az enflamatuvar potansiyeli ve problemli 

olandan en çoğuna doğru- test edecek ve her',trlrine olan reaksiyo­

nunuzu izleyeceksiniz. 

• ABD'de yaşayanlar için geçerlidir. (ç.n.) 
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Her bir test üç gün sürmektedir. Unutmayın, acele etmenize 

hiç gerek yok. Siz bir şeyi deniyor olacaksınız ve bunu yavaş yap­

mak da deneyin en iyi sonuç vermesi için elzem olan en önemli 

maddedir. Bir seferde besin maddelerinin sadece biri, dahil edil­

melidir. Eğer bir anda her şeyi yemeye başlarsanız -mesela sosisli 

pizza gibi- ve sonrasında da korkunç bir karın ağrınız veya baş 

ağrınız veya eklem ağrınız gelişirse, bunun hamurdaki tahıla veya 

yumurtaya mı, süt ürünü olan peynire mi veya domates sosuna 

karşı mı olduğunu asla bilemezsiniz. Bu enflamatuvar tetikçilerin 

her birini izole etmelisiniz ki, bir pizzayı hamuru glutensiz oldu­

ğunda mı veya peynirsiz mi veya kırmızı sos yerine beyaz sos kul­

lanıldığında mı yiyebileceğinizi bilesiniz. Burada amacımız bu sü­

recin sizi sinidendirecek kadar yavaş olması değil, vücudunuzun 

reaksiyonlarının tam ve doğru olarak yansıtılmasıdır. Bu aşamada 

vücudunuza ve kendinize karşı sabırsız olmayın; bütün bu zorlu 

çabalarınızın mükafatını toplayacaksınız. Testıerinizi yaparken, 

uygulamakta olduğunuz yola tüm yönleriyle u ymaya devam edin. 

Daha önce elimine ettiğiniz yiyeceklerin her seferinde sadece birini 
dahil etmeniz gerektiğini aklınızdan çıkarmayın. 

Reaksiyonların ortaya çıkması birkaç gün alabileceğinden, 

en doğru bilgiyi elde edebilmeniz için birkaç günlük bir zaman 

geçmesi gerekmektedir. Bir yiyeceğe karşı hemen reaksiyon ve­

remeyebilirsiniz, ama sonrasında ertesi sabah başlayan korkunç 

bir reflünüz veya ikinci gün başlayan şiddetli bir baş ağrınız veya 

sonraki birkaç gün içerisinde başlayan bir dizi başka reaksiyonları­

nız olabilir. Ancak önceki birkaç hafta içerisinde almış olduğunuz 

önlemler sayesinde, bunlarla baş etmeye çok daha hazırsınızdır; 

bu nedenle içinize dönün ve kendinizi gözleyin. Vücudunuzia 

olan ortak geleceğinizle ilgili olarak, onunla uzun sakin ve derin 

bir sohbete başlamak üzeresiniz. "Hey, canım vücudum. Ben mer­

cimek çorbası yemeyi düşünüyorum. O zaman şimdi biraz mer­

cimek deneyerek onu sevip sevmeyeceğimize bir bakalım ve bu 

konuyu beraberce tartışalım. Belki sonra da keçi peyniri hakkında 

biraz sohbet ederiz." Tekrar tanıttığınız her besin için, en küçük 

reaksiyonların bile,i.ıj.puçlarını dikkatli bir şekilde aramalısınız. 

Herkes yiyeceklere farklı bir şekilde tepki verir; bu nedenle her bir 
yiyeceği tekrar tanıttıktan sonra sizin ne hissettiğİnizi ve vücudu­

nuzun nasıl hissettiğini görmenin ve bilmenin en iyi yolu budur. 
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REAKSiYON U N UZ OLDUGU N U  NAS I L  
AN LARS lN lZ? 
Enflamasyonunuz yüksekse ve şikayetleriniz sürekli olarak de­

vam ediyorsa, belirli bir yiyeceğe veya etkiye reaksiyonunuzun ge­

lişip gelişmediğini veya ne zaman geliştiğini değerlendirmek zor 

olabilir. Ama artık bunu anlamak çok daha kolay olacaktır. Artık 

odak noktanız sisteminizdir ve şu anda çok daha arınmış ve yatış­

mış durumdadır; bu nedenle bazı yiyeceklere karşı gelişen reak­

siyonunuz, eliminasyona başlamadan önce gelişen reaksiyondan 

çok daha belirgin olacaktır. Bir reaksiyonunuz geliştiğinde, bunu 

vücudunuzun bir protestosu olarak kabul edin -o yiyeceği sevme­

diğini söyleyen bir mesaj . Artık vücudunuzu dinlemeyi öğrendiği­

nize göre, ona karşı bilgece bir tutum sergileyin. Çok lezzetli olan 
pek çok yiyecek vardır ve eğer vücudunuz bunlardan bazılarına 

karşı kötü bir reaksiyon gösterirse, bu yiyecekleri hayatınıza dahil 

etmediğİnizde kendinizi çok daha mutlu ve sağlıklı hissedeceksi­

niz. 

Reaksiyonlar çok farklı şekillerde kendilerini gösterebilir. Gı­

daları test etmeye başladığınızda, yediğiniz yiyecekle ilişkili olup 

olmadığından yüzde 100 emin olmasanız bile, aşağıda belirtilen 

belirtilerin her biri bir reaksiyon olarak kabul edilmeli ve bir yere 

kaydedilmelidir: 

• Son dört veya sekiz hafta l ı k  zaman d i l i m i  içeri nde azal­
m ı ş  veya kaybolmuş o lan eski bel i rti ler i n izde, bir artı ş 
veya tekrarlama 

• Baş ağrı lar ı veya m igren ler 
• S ind i rim le i lg i l i  herhang i  b i r  bel i rti (ş işk i n l i k, bu lant ı ,  ka­

b ızl ı k, ishal ,  m ide yanmas ı ,  kar ın ağr ı s ı )  
• Herhangi b i r  c i l t problemi  (kaş ı ntı , döküntü ,  kurdeşen,  

s iv i leelerde bel i rg i n  b i r  a rt ış , c i ltte a n i  ge l i şen kuru luk  
ve pu l lanmal 

• Gözlerde ve ağ ızda -özel l i k le yiyeceğ i n  yen i lmesi nden 
hemen son ra ge l i şen- kaş ı ntı , tahr i ş  ve yanma 

• An i-özel l i k le yiyeceğ i n  yen i lmes i nden hemen sonra­
ge l i şen burun t ıkan ı kl ı ğ ı ,  burun ak ı ntı s ı  ve burunda ka­
ş ı nma 
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• Artm ış  ka lp  h ız ı : ça rp ı ntı , bazı ka l p  atı m iar ı nda tekierne 
• Eklem ağrı s ı ,  ek lem katı l ı ğ ı  -öze l l i kle  ayn ı anda vücu-

dun  her ik i  tarafı nda ayn ı bölgelerde veya tüm vücutta 
• Vücudun tüm kas lar ı nda ağrı veya kas larda katı l ı k  
• Ateşl i o lma h iss i (s ıcaklama) 
• Beyin s is i  bel i rti ler i : konsantrasyon güç lüğü ,  odaklenma 

veya olaylar ı  hatı r lamoda problem ler; öze l l i kle de son 
sekiz haftada bu problemler bel i rg i n  bir şeki lde azal­
m ı şken ,  an iden geri gel iyor veya bel i rg i n  b ir  şek i lde 
kötü leş iyorsa 

• An iden yoru lma 
• Ani duygu değ i ş i k l i kleri -deprasyon ,  a n ksiyete, pan i k, 

s i n i rl i l i k, kötü b i r  şeyler olacakm ı ş  h i ss i  
• Su tutu l umu (ödem) -uzuvlar  ve yüz daha kaba ve ka l ı n  

görünür, yüzükler s ığmaz, kıyafetler c i l d i n izde i z  b ı rak ı r  
• Ani  k i lo  a l ım ı  (500 g r  i la 1 k i lo kadar) 
• Düzensiz uyku ya da uykuya da imada veya uykuda kal­

moda problem 
Son sözü vücudunuzun söylemesi gerektiğini aklınızda tutun. 

Test ettiğiniz gıdalardan herhangi birine karşı reaksiyon geliştirir­

seniz, umarım artık onu yemeyi bırakırsınız veya en azında testi 

tekrar yapabileceğiniz bir sekiz hafta sonuna kadar ondan uzak 

dururusunuz. Belki iyileşrnek için biraz daha zamana ihtiyacınız 

vardır. 

Eğer bir gıdayı test ederseniz ve hiçbir belirti geliştirmez ve 

kendinizi iyi hissetmeye devam ederseniz, o gıdayı tekrar besien­

menize dahil etmeye çekinmeyin. Vücudunuz size, o yiyecekle bir 

problemi olmadığını söylemiştir. 

Artık bazı kararları verme zamanı . Neleri hayatınızda tekrar 

istediğinizi ve hayatınızda olmasa da olur dediğiniz neler olduğu­

nu düşünün. Tanıtma için test etmek istediğiniz her bir yiyeceğin 

yanına bir işaret koyun ancak işaretiediğiniz bu yiyeceklerin re­

aktif olma potansiyellerinin olabileceğini ve de tanıtma testinin, 

elde etmeyi umduğunuz açık ve net sonuçları veremeyebileceğini 
unutmayın. Sadece bir tanesine de işaret koyabilirsiniz, hepsine 

de; sorun yok. 
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Temel4 

D Tah1l lar. Çoğu insan ı n  -ama herkesi n  değ i l- reaksiyonu var­
d ı r .  Tah ı l lar ı  bes lenmen izde tekrardan  i stemen izi n neden i 
ekmek, dürüm,  s im it, kraker veya eski standartlar ın ızı geri 
i stemen iz mi? Eğer öyleyse, önce g lutens iz tah ı l lar ı  (p ir inç,  
m ı s ı r, k i noa g ibi )  tüketmeye başlamal ı  ve en son g l uten içeren 
tah ı l l a r ı ,  öze l l i kle de buğdayı , denemel i s i n iz .  Bunu  yaparken 
vücudu nuzu çok d i kkatl i bir şeki lde d i n leyi n .  Sadece ekmeğ i 
çok özleyip ona i htiyac ı n ız  o lduğunu düşündüğünüz iç in bel i r­
t i ler i n iz i  gözden kaç ı rmayı n .  

D Süt ürünleri. Eğer bitki köken l i  süt a lternatif leri s izi tatm i n  
etm iyorsa ve kahvan ize tekra r krema koyab i lmeyi çok istiyor­
san ız ya da gerçek peyn i r  veya dondurma yemek i stiyorsan ız, 
süt ü rün leri uygu lama modü l ünüzü kontrol ed i n .  T ereyağ ı ve 
kremayı test ederek başlayacaksı n ız ve buradan i lerleyecek­
s i n iz .  Ayrıca keç i sütünden y:ıp ı lm ı ş  o lan süt ürün ler i n i  te lere 
edebi l iyorken, inek sütünden yap ı lan lar ı  edemed iğ i n iz i ;  ya 
da sadece A2 kazein içeren ler i  te lere edebi ld iğ i n izi fark ede­
b i l i rs i n iz .  (Daha ayrı ntı l ı  b i lg i  iç in sayfa 92 'ye bakı n ız . )  

L] Tatlandlrlcllar. Ben , özel bazı durum la r  har ic inde bun lar­
dan uzak durman ızı öneri rim ;  hatta belk i  sürekl i uzak dur­
man ız  gerekiyor o labi l i r .  Bun lar ı  tekra r dah i l  etmeyi denemek 
i stersen iz, önce saf akçeağaç şurubu, bal  ve H i nd i stan cevizi 
veya h u rma şekeri g ib i doğa l  tatland ı r ı c ı l a r ı deneyerek başla­
yacaks ı n ız .  Bun lar  s izde problem yaratmazken ,  beyaz şeker­
le an laşamayabi l i rs in iz .  Eğer doğal  tatl and ı r ıc ı lar ı  ku l land ığ ı­
n ızda herhangi bir problem gel işmem işse, beyaz şekeri test 
etmeyi deneyeb i l i rs i n iz; ama buna karş ı b i r  reaksiyonunuz 
gel i şmese bi le, lü tfen beyaz şeker tüketim i n izi s ı n ı rland ı r ı n .  
K i m  o l u rsan ız o lun ,  çok fazla rafi ne şekeri n zaman içeris in­
de enflamasyonunuzu tekrar artı racağ ı ,  neredeyse garanti b i r  
du rumdur . Yüksek fruktozl u  m ı s ı r  şurubu veya yapay tatlan­
d ı r ıc ı  içeren herhang i  b i r  yiyeceğ i bes lenmen ize tekrar dah i l  
etmen iz i  ve hatta test etmeniz i  b i le önermem .  Bun lar ı  sonsuza 
kadar  yasakl ı  yiyecekler l i stes ine yazı n ve öyle kabul edi n .  
Bun lar ı n  h iç k imse iç in  h içb i r  yararı yoktu r .  

D Enflamatuvar yağlar. Şekerde olduğu  g i b i ,  test ettiğ in iz­
de herhangi  bir reaksiyonunuz olmasa b i le ,  bu yağ ları tedb i r-
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l i  b i r  şeki lde ku l l anman ız ı  önerir im .  Restoranda yed iğ i n iz b i r  
yemekte veya arada tükettiğ i n iz paketlenm i ş  g ıdada bu lunan 
endüstriyel tohum yağ lar ı  i le i lg i l i  b i r  end işenizin o lmamas ı n ı  
i stiyorsan ız, kanola yağ ı ,  m ı s ı r  yağ ı ,  soya fasu lyesi yağ ı  ve 
b i tkisel yağ iara nas ı l  reaksiyon verd iğ i n izi görün .  Bun lar ı n  
çok düşük m iktarlarda tüketi lmesi s izde herhangi  b i r  probleme 
yol açmayab i l i r .  

Elimin8 
Eğer Elimin8 yolunu uyguladıysanız, daha önce Temel4 için belir­
tilen dört gıdadan herhangi birini ve aşağıda belirtilen diğer dört 
besini tanıtmayı deneyebilirsiniz. Eğer herhangi bir reaksiyonunuz 
gelişmezse, bu gıdalar oldukça sağlıklıdır ve onları tüketmenizde 
bir sorun yoktur. Eğer reaksiyonunuz varsa d a, bunları, bazı in­
sanlar için sağlıklı olabilme potansiyeli varken, sizde işe yarama­
yan yiyeceklere bir örnek olarak kabul edin. 

[] Yemişler ve tohumlar. Çok lezzetl i b i r  atı ştı rma l ı k  o lab i­
len ve antre lerden tatl ı lma kadar pek çok yemeğe eklenen be­
s i n lerden olan tohum lar ı n  ve yem i ş leri n bes i n  değeri çok faz­
lad ı r; ama bazı k iş i ler  bun lar ın  s i nd i r i lmes i n i n  zor o lduğunu  
düşünür .  Eğer bun lar ı  tekrar tan ı tmak  i stersen iz, bu  kutucuğu 
kontrol ed i n .  Her seferi nde sadece bir  çeş id i  test edeb i l i rs i ­
n iz .  Mümkünse önceden ı s iatı i m ı ş  ha l ler i  i le başlay ın  çünkü 
bu şeki lde tüketi lmeler i her zaman daha sağ l ı k l ı d ı r  ve herkes 
iç i n  s ind i r im i  daha kolay olan seçenekti r .  Daha son ra da ç iğ 
ha l leri ne geçeb i l i r  ve çok s ı k  o lmamakla b i rl i kte de kavru lmuş  
yemiş  ve tohum tüketebi l i rs i n iz .  Baz ı  toh u m  ve yem iş ler i n s ize 
çok iyi geld iğ i n i  ancak diğer i nsan la rda i şe yaramad ığ ı n ı  fark 
edebi l i rs i n iz .  Mesela çoğu insan  badem ve ceviz yed iğ i nde 
herhangi bir problem yaşamazken ,  ka j u  fı stı ğ ı  ve Antep fı stığ ı­
na  karş ı reaksiyon gel i ştirebi l i r .  Ayrıca bel i r l i  b i r  m ikta r ı n  a ltı n­
da tükettiğ i n izde her şey yolunda g iderken ,  çok fazla yemeniz 
du rumunda bazı  ş i kayetleri n iz in  ge l i ştiğ i n i  görebi l i rs i n iz .  

D Yumurta beya:z1 veya bütün yumurta .  Eğer bu kutucu­
ğ u  kontrol edersen iz, önce yumurta n ı n  sar ı s ı n ı  tan ı tma l ı ,  bunu 
yaptığ ı n ızda b i r  problem gel işmezse de yumurtan ı n  tamam ı n ı  
yemeyi denemel is i n iz .  Çoğu k iş i n i n  yumu rta i le herhang i  b i r  
sorunu yoktur ama  herkes bu  gruba dah i l  değ i ld i r .  B u  nedenle 
eğer kahva ltı n ı zda yumurta yemek i stiyorsan ız, hang i gruba 
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dah i l  o lduğunuzu ortaya ç ı ka rma l ı s ı n ız .  Yumu rta n ı n  sarı s ı n ı  
yed iğ i n izde herhang i  problem gel i şmezken ,  yumurta beyazı­
n ı n  s izde enf lamasyon artı ş ı na  neden olduğunu  bu lab i l i rs i n iz .  
Genel l i kle  ördek yumurtas ı ,  tavuk yumurtas ı ndan daha iyi to­
lere ed i l i r .  

: -J Gölge sebz:eler. Özel l i kle bel i rg i n  eklem ve ci lt enf lamasyo­
nundan ve de s ind i r im problem leri nden muzdar ip o lan kiş i ler 
iç in gölge sebzeleri n tüketi lmesi problemd i r  ama diğer i nsan­
larda s ı k ı nt ı yaratmazim ve çok iyi b i rer an tieks idan kaynağı­
d ı rlar .  Eğer sa lsa sesunu  veya biberl i b i fteğ i veya pizzan ız ın  
üzeri ndeki  patl ıcan ı  özled iysen iz, bu  kutuyu kontrol ed in  . 

. ' Bakliyat. Eğer telere adebi l iyorsan ız baki iyat ürün leri çok 
iyi prote i n  ve l if kaynak ları d ı r .  Bazı i nsa n la r  baklag i l leri sev­
mez, ama eğer s iz seviyorsan ız  ve prote i n ler i n izi ağ ı rl ı k la 
baki iyattan a lmayı terc i h  ed iyorsan ız, bu kutuyu kontrol ed i n .  
Baklag i l ler i  tekrar tan ı tt ığ ı n ızda önce merc imek ve maş  fasu l­
yes i n i  deneyeceks in iz  çünkü bun lar ı  s i nd i rrnek d iğerleri ne kı­
yasla daha kolayd ı r .  Daha sonra ise sevd iğ i n i z  s iyah fasu lye, 
barbunya veya beyaz fasu lye g ibi d iğer baklag i l ler i deneyi n .  
Eğer soya i le b i r  problem yaşamamışsan ız, edamame, soya 
sütü ve tofu g ib i  soya ürün ler i n i  de telere ed iyor o lab i l i rs i n iz  
ama mutla ka GDO'suz ve mümkünse organ i k  o lan la rı n ı  terc i h  
etmeye ça l ı ş ı n .  Reaksiyonunuz ne o lursa o l su n ,  "ve jetaryen 
sos is" ve "vejetaryen burger" g ibi taze o lmayan ve iş lenm i ş  
soya ü rün leri nden her  zaman kaç ı nmaya devam etmenizi 
öneri ri m .  

Aşağ ıya bes l enmen ize tekra r  d a h i l  etmeyi e n  çok i sted i ğ i n iz be­
sin l e r i yaz ı n  (sekizden az da o la b i l i r) :  

1 .  ________________________________ ___ 
2. ______________________________ __ 
3. ______________________________ __ 
4- ----------------------�---------
5. ______________________________ __ 
6. ______________________________ __ 
1. ________________________________ _ 
8. ______________________________ __ 
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Reaksiyonunuzun ipuçlarını Arayın 
Her test üç gün sürecek ve her bir gıda yı şu şekilde tanıtacaksınız: 

• Gıda Tan ıtma Testi Ça l ı şma Sayfas ı ' na (sayfa 2 80) test 
edeceğ i n iz yiyeceğ i kayded i n .  

• Test ed i len yiyecekten b i r  ı s ı r ı k  a l ı n .  B u  yiyecek, başka h iç­
b i r  şey içermemel i  ve başka ma lzemeler in de dah i l  o lduğu 
b ir  yemeğ i n  parçası o lmama l ı d ı r . Mesela domates sesunu 
sade b i r  şek i lde deneyi n ;  spagetti veya pizzaya katı p de­
nemeye ça l ı şmayı n .  

• O n  beş dakika bekleyi n .  Sayfa 267-268 'de bel i rt i len fiz ik­
sel reaksiyon lardan herhang i  b i r i n i  gösterip göstermed iğ i­
n ize d i kkat ed i n .  Eğer varsa , kayded i n .  

• Sonra o yiyecekten 1/.ı bardak veya 3 lokma/ıs ı r ı k  daha 
yiyi n .  

• O n  beş dakika daha bekleyi n .  Gel i şen e k  b ir  reaksiyonu 
veya i l k  gel i şen reaksiyonda b i r  kötü leşme olup o lmad ı ğ ı n ı  
kayded i n .  Eğer bu noktada kend i n izi kötü h issed iyorsan ız, 
duru n .  Bu ,  vücudunuzun şu anda o yiyeceğ i sevmed iğ i  
an lamına gel i r .  O bes i n i  bes lenmen izden en az otuz gün  
daha uzak tutma l ı  ve sonra yen iden test etmel i s i n iz .  

• Eğer kend in izi iy i  h i ssediyorsan ız, o yiyecekten Y2 bardak 
veya 6 lokma/ıs ı r ı k  daha yiyi n ve 2 saat bekleyi n .  Bu 2 
saat boyunca kend in izi nas ı l  h i ssetti ğ i n ize d i kkat ed i n  ve 
her bel i rtiyi kayded i n .  Eğer be l i rti ler i n iz  gel i ş i rse, duru n .  
Bunun an lam ı  o bes ine ka rş ı b i r  rea ksiyonunuzun o lduğu­
dur; bes lenmen izden 30 g ü n  daha ç ı kar ın  ve tekra r test 
ed i n  -ya da istersen iz, sonsuza kadar  ç ı karı n .  Vücudunu­
zun o bes in le  baş edebi lmesi iç i n ,  enf lamasyonunuzu b i raz 
daha azaltman ız  gerekmekted i r .  

• Eğer 2 saati n sonunda her  şey yol u ndaysa , tam b i r  por­
s iyonc (normalde yiyor olduğunuz  m i ktar) ç ı k ı n .  Bu yiye­
ceğ i sonraki üç gün  boyunca b i r  daha yemeyeceks i n iz .  
Bu üç  gün  boyunca gel işen her be l i rtiyi kayded i n .  Başka 
h içb i r  yiyeceğ i test etmeyi n .  Beslenmen iz s iz in dört -veya 
sekiz- hafta l ı k  e l im i nasyon evres i nde o lduğu g ib i  devam 
etmel id i r .  S iz o tek yiyeceğ i izole etmeye ça l ı ş ıyorsunuz, 
bu nedenle başka bes in leri bes lenmen ize dah i l  ederek testi 
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bozmayı n ;  yoksa bel i rti ler i n iz gözden kaçar ve on ları tam 
o larak  değerlend i remezs in iz .  

• Eğer  üç günden son ra ha la reaksiyonunuz yoksa , testi n iz 
başa rı l ı  demekti r . O bes i n i  tekrar hayatı n ıza dah i l  edebi­
l i rs i n iz .  Eğer o üç gün  boyunca bazı bel i rti ler deneyim le­
d iysen iz, bu durumda o yiyecek şüphel i ha le  ge l i r .  Onu en 
az otuz gün l üğüne tekrar hayatı n ızdan  ç ı ka rma l ı  ve eğer 
tekra r denemek i sterseniz de, bu zaman d i l im i nden son ra 
tekra r test etmel is i n iz .  Vücudunuz size o bes i n i  sevmed iğ i­
n i  söylüyor; belki de ona e lveda demek ve s izi muhteşem 
h i ssetti recek d iğer yiyeceklere odaklanmak  çok daha iyi 
olacaktı r .  

• B i r  son rak i  bes in  i le  b i r  son raki  teste başlay ı n  

NOT: Burada belirtilen miktarlar chia tohumu, keten tohumu, 
tereyağı ve baharatlar için değildir. Bu yiyecekleri test ederken de 
aynı sırayı takip edin ama çok daha küçük miktarlarda başlayıp, 
normalde tükettiğiniz miktara ulaşıncaya kadar çok yavaş artırın. 

Bu işlernin belirli bir yiyeceğin tanıtılrnasına vücudunuzun ve­
receği reaksiyonu saptamak ile ilgili olduğunu unutmayın. Çok 
özlediğiniz bir yiyeceği yerken kendinizi çok çabuk kaptırabilir­
siniz; bu nedenle, belirtilen miktarlara sıkı sıkıya uyrnanın çok 
önemli olduğunu unutmayın. 

Besinleri Tanıtma Strast 
İlk önce en hafif, en az reaktif yiyecekleri test edip, sonra çoğu in­

san için reaktif olanlara geçeceksiniz. Eğer Elirnin8 yolunu uygula­

dıysanız, 1 numara ile başlayın. Ternel4 uygulayıcıları ise 5 nurna­

ra ile başlasınlar. Bu sırayı takip etmeniz çok önemlidir. Eğer sırası 

gelen besini tanıtmak istemiyorsanız, bir sonrakine geçin. 

1 .  Yemişler ve tohumlar (en  az enfla matuva r öze l l i ğ i  o l andan  
en  enfl a m atuva r o lana  doğru s ı ra l a nm ı ştı r ) .  

• T atiand ı r ıc ı  eklenmemiş tohum sütleri , kenevi r sütü g i b i 
• Tohum yağla rı ; şekers iz ay çeki rdeğ i ezmesi veya tah i n  

g ib i  
• Suda bekleti lm i ş  keten toh umu ve/veya ch ia  tohumu ;  me­

sela smooth ieleri n ize ekieyebi l i rs i n iz (suda bekleti ld i kleri n-
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de jeleti n ims i  b i r  kıvam a l ı rl a r, bu nedenle on lar ı  b i r  şeyin 
içeris ine ek lemek en iyis id i r  -yoksa kıvamlar ı  çok sevim l i  
o lmayabi l i r) 

• Diğer tohum lar; en az 8 saat veya b i r  gece suda bekleti l­
m i ş  olacak, yı kanacak ve deh idratörde (meyve sebze kuru­
tucusu) veya düşük ı s ıya ayarlan m ış ocakta tekra r k ı tı r b i r  
kıvam a lana kadar kurutu lacak .  Sonra test ed i lecek.  

• Suda bekleti lmemiş  çiğ tohum lar  (ben ideal o larak  bütün 
tohum lar ın  suda bekleti lmeler i  gerektiğ i n i  düşünüyorum ;  bu 
şeki lde içerd i kler i  lekti n ler y ı k ı l ı r  ve bes in ieri n biyoyararla­
n ım ı  artm ı ş  o l u r  -ama bu şeki lde tüketmenizi de sağ laya­
rak, arada ı s iat ı imadan ku l la n ı ld ı k lar ı nda s izde problem 
yarat ıp yaratmad ı kimı n ı  öğrenm i ş  o l uyoruz) . 

• l s latı lmam ı ş ,  kavru lmuş  tohu m la r; ay çek i rdeğ i ,  kabak çe­
ki rdeğ i ve susam  g ib i .  Bun lara karş ı  reaks iyon ge l i şti rmese­
n iz  bi le çok az tüketmel i s i n iz .  

• Şekersiz ve katk ıs ız yem i ş  sütler i ; badem sütü ve fı nd ı k  sütü 
g ib i . Bun la r, s i nd i r im i  en kolay o lan lard ı r . Ka j u  sütü nü  ş im­
d i l i k  denemeyi n .  

• Pürüzsüz (parçac ık  içermeyeni yem i ş  ezmeleri . Bun ları n  
s ind i r i lmes i de kolayd ı r  -badem ezmesi ve ceviz ezmes in i  
deneyi n .  Ka j u  ezmesi n i  ş imd i l i k  denemeyi n .  

• Ç iğ  yemiş ler (bütün olarak) . E n  az sekiz saat suda bekle­
ti n ,  duru layı n ,  kuru layı n ve deh idratörde veya düşük ı s ıya 
ayarlanm ı ş  ocakta tekrar k ı t ı r  b i r  k ıvam alana kadar kuru­
tun ,  sonra test ed i n .  

• Suda bekleti lmemiş  çiğ yem iş ler -ama ideal  ola n ı  tüm ye­
m işleri ve tohum lar ı  suda bekleterek tüketmen izd i r .  

• Suda bekleti lmemiş  kavru l m uş yem iş ler, badem ,  ceviz, pi­
kan ceviz i ,  fı nd ı k  ve makademya fı nd ığ ı  g ib i .  Ayn ı  kavru l­
muş tohum larda olduğu g i b i ,  reaksiyonunuz o lmasa b i le, 
bu yem işleri de çok nad i ren  tüketme l i s i n iz .  Bun lar  yem işle­
ri n en enflamatuvar olan ları d ı r . 

• En  son Antep fı stı ğ ı  ve ka j uyu test ed i n  çünkü tüm yem işler 
içeris i nde en fazla enflamatuvar özel l i ğ i  olan lar  bun lard ı r . 

2. Yumurtalar.Yu m u rta l a r ı test etmeye önce sa r ıs ı n d a n  baş la ­
yı n .  Üç  gün son ra yumurta n ı n  ta m a m ı n ı  test edeb i l i rs i n iz .  Ör­
dek yu murta l a r ı tavuk  yu murta l a r ı n d a n  daha  iyi to l e re ed i l i r. 
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3 .  Gölge sebzeler. B u n l a rı aşağ ıda  bel i rti l e n  s ı ra i l e  ta n ıtmaya 
baş lay ı n (ve sadece gerçekten tekra r  yemek  i sted i k l e ri n iz i  test 
ed i n ) :  

• Dolma l ı k  b iber (veya herhang i  b i r  tatl ı b iber) 
• Beyaz, mor, k ı rmız ı  veya sar ı  patates; kabuğu soyu lmuş 
• Beyaz, mor, k ı rm ız ı  veya sar ı  patates; kabuğu i le 
• Patl ıcan 
• Domates; çiğ 
• Domates sosu 
B Kı rm ız ı  pu l  b iber ve toz b iber g ibi gölge sebze baharatlar ı 

(her sefer i nde b i r i n i  tan ı tı n )  
• Ac ı k ı rm ızı pu l  b iber (ya da ac ı  herhang i  b i r  b iber) 

4. Baklagi l ler. Her  seferi nde  b i r i n i  ve aşağ ı d a k i s ı raya göre 
deneyi n :  

• Merc imek ve/veya maş fasu lyes i .  Bun lar, tüketi lmeden 
önce en az 8 saat suda bekleti lmel i ,  p i ş i r i lmeden önce du­
ru lanma l ı  ve lekti n leri n y ık ı lab i lmesi i ç i n  düdük lü  tencerede 
p iş i ri lme l id i r .  Bazı konserve marka lar ı ,  kolayl ı k  o lmas ı  açı­
s ı ndan yüksek bas ı nçta p i ş i ri len leri satmaktad ı r .  

• Diğer fasu lyeler (siyah  fasu lye, barbunya, beyaz fasu lye, 
adzuk i  fasu lyesi ,  vb . ) ,  en az 8 saat suda bekleti lme l i ,  p iş i­
r i lmeden önce duru lanma l ı ve lekti n leri n y ık ı lab i lmesi iç in 
düdükl ü  tencerede p iş i r i lme l id i r . 

• Organ i k  konserve fasu lyeler, ı s ıtmadan önce y ıkanma l ıd ı r .  
• Organ i k  yer fı stı ğ ı ;  kavru lmuş veya katk ı s ız  yer fı stığ ı  ez­

meler i  dah i l .  Va lencia yer f ıstığ ı ,  en kolay tolere edi lebi len 
tü rüdür .  

Artık soyayı deneyebilirsiniz, ama bunu, şu sıraya uyarak yapmalısı­

nız (unutmayın, organik olmayan GDO ' lu soyanın hiçbir çeşidini kesin­

likle önermiyorum) : 

• Edamame 
• Fermente organ i k  GDO'suz soya ürü n ler i : tempeh ,  m iso, 

natto, tamari (g luten içeren b i l i nd ik  soya sosundan farkl ı­
d ı r) 
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• Fermente olmayan ,  m i n ima l  i ş lem görmüş organ ik  GDO'suz 
soya ürün leri : taze tofu , taze soya sütü 

• Soya içeren hazı r organ ik  ürün ler, ka l ite l i  tam g ıda lardan 
oluşan vejetaryen burgerler g ib i ;  ama kes i n l i kle henüz tü­
ketmemen iz gereken bes i n ler i içermemel id ir .  (Soya protei­
ni içeren ürün ler i yemeyin . )  

Kahve ve Siyah Çay 

Eğer seviyorsa n ız, şu a nda ka hve ve/veya s iyah  çayı bes len me­
n ize d a h i l  etmeyi deneyeb i l i rs i n iz .  Hep i m iz i n  kafe i n l i  i çecek lere 
o l an  to le rans ı  fa rkl ı d ı r. Eğer ka hve veya s iya h çay (öze l l i k le  ka hve) 
i çt ikten sonra huzu rsuz veya s i n i r l i  o l d u ğ u n uzu h issed iyorsa n ız 
veya s i nd i r im  prob lem leri deneyi m l iyo rsa n ız, içmekte o lduğu ­
nuz  m i kta rı aza ltı n .  Baz ı  i n san l a r  i ç i n  ka hve n i n  m ikta rı n ı n  az veya 
çok o l mas ı  fa rk etmez ve az m i kta r l a rda  tü keti ise de o k iş i l e rde  
p rob lem ya ratı r; yeş i l ,  beyaz veya d iğer  b itk ise l  çay la r  daha  iyi 
ge lecekti r. Bunu  ken d i  üzeri n izde test ed i p, vücud u n uzun  neyi 
sevd iğ i n i  göreb i l i rs i n iz .  

5.  Süt ürünleri. Çoğ u i nsa n ,  fa rk l ı s üt ü r ün leri ne  fa rk l ı  rea ks i ­
yon l a r  ge l i şt i r i r; b u  neden le  eğer tek ra r  bes lenmen ize d a h i l  
etmek  istiyorsa n ız, süt ü rü n l e ri n i  aşağ ı d a ki s ı raya göre ta n ıtı n 
(orga n i k  o lmaya n ve s ı radan i n e k  sütl e ri n i n  ta n ıtı l m a s ı n ı  kes in ­
l i k le  önermed i ğ i m i  u n utmayı n ) : 

• Otla beslenen hayvandan terayağ ı  
• Otla beslenen hayvandan krema 
• Otla beslenen keçi veya koyun sütünden e lde ed i len fer­

mente kefi r ve/veya yoğurt 
• Otla beslenen ve A2 kaze i n  ü retim i  fazla o lan i nekleri n 

(sayfa 92) sütünden elde ed i len  fermente kefi r ve/veya yo­
ğurt 

• Otla beslenen ve A 1 kaze i n  ü retim i  fazla o lan i nekleri n 
sütünden elde ed i len fermente kefi r ve/veya yoğurt 
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• Keç i veya koyun peyn ir i  

• Keç i veya koyun sütü ve/veya peyn ir i  

• i nek sütünden yap ı lan  organ i k  çiğ peyn i r  (ç iğ mozarel la 
g ib i )  

• i nek sütünden yap ı lan  organ i k  s ı radan peyn i r  (cheddar, 
Gouda,  Muenster, vb . )  

• Organ i k, tam yağ l ı  i nek sütü 

• Organ i k, yağ ı  azaltı lm ı ş  i nek sütü 
6. Tatlandırıcı lar. Her  ne kad a r  doğa l tat l a n d ı r ı c ı l a r  baz ı  m i kro 
bes i n l e ri i çer i p ka n şekeri  denges i n i  daha  az bozsa l a r  da ,  her­
hang i  b i r  tatl and ı rı c ıdan  faz la  m i kta rl a rda  tü keti l mes i ,  iyi b i r  
fi k i r  değ i l d i r. Anca k  y ine  de h ayatı n ızda b i raz  daha  faz la tat l ı 
o l sun  i st iyorsa n ız, tat l a n d ı rı c ı l a r ı şu  s ı raya g ö re test ed i n :  

• Doğa l  tatland ı r ıc ı lar la baş layı n :  stevia ,  monk (keş iş) 
meyves i  ve ks i l ito l ,  akçaağaç şurubu, ba l ,  h u rma şekeri , 
H i nd i stan cevizi şekeri ve agave şurubu g i bi şeker a lkol­
leri . Ku l lanma ihti ma l i n iz in  daha çok o lduğu tatland ı r ıc ı ­
lar ı  test ed i n .  Eğer ku l la n ı p  ku l lanmayacağ ı n ız ı  b i lm iyor­
san ız,  boşuna test etmekle zaman ve emek harcamayı n .  
Asl ı nda beslenmen ize ekleyeceğ in iz  herhang i  b i r  tat­
land ı r ıc ıya ihtiyac ı n ız yok.  Test edecekler i n izi  ayrı ayrı 
denemeye d i kkat ed i n  ve çoğu insan ı n  şeker a l ko l ler ine 
karşı reaksiyon gel i şt ird iğ i n i  akl ı n ızdan ç ı ka rmayı n ;  bu 
neden le  bun lar ı  tan ı tmak istersen iz, bun la ra karşı ge l i şe­
b i lecek reaksiyon lar  aç ı s ı ndan çok d i kkatl i a lma l ı s ı n ız. 

• Beyaz şeker kam ış ı  şekeri n i  en son test ed i n .  

• Yüksek fruktoz içeren m ı s ı r  şurubu veya yapay tatland ı r ı­
c ı la r ı  ku l lanman ız ı  kes i n l i k le  önerm iyorum;  h içb i ri n i !  Bu 
yüksek fruktozlu ve çok fazla iş lenmiş  ü rün ler, karaciğe­
r i n izi çok yoran maddelerd i r .  

7. Enflamatuvar yağlar. B u n l a rı s ı k  s ı k  tü ketmen iz i  önermi ­
yoru m ;  b e l i rg i n  b i r  rea ksiyon ge l i şt i rmem i ş  o lsan ız  da fa rk 
etmez. En çok ku l l a n m a k  isted i ğ i n iz çeşit l e ri ,  mese l a  ka no la  
yağ ı  veya m ıs ı r  yağ ı  g i b i ,  test e d i n .  Eğer  ku l l a n mayı  d üşünme-
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d iğ i n iz b i r  yağsa ,  gereksiz ye re test etmeyi n .  Bes lenmen izde 
bun l a r ı n  herha n g i  b i ri ne  kes i n l i k le  i ht iyac ı n ız yok.  

8. Tahlllar. Pi ri n ç, m ı s ı r  ve k i n oa g i b i  glutensiz tahı llarla ve 
şu sırada baş lay ı n :  

• Beyaz pir inç;  p iş i rmeden önce ı siat ı i ı p  yı kanacak .  

• Kahverengi  p i r i nç ;  p iş i rmeden önce ı s iatı i ı p  y ıkanacak 

• Taze m ı s ı r  

• Glutensiz yu laftan yapı lm ı ş  yu la f  ezmesi ;  henüz yemeye 
başlamad ığ ı n ız h içbir  bes i n  eklenmemiş  olma l ı  

• Tam tah ı l lar (g l utensiz yu laf, k i noa ,  akdarı veya ama­
ra nt g ibi ) ;  p iş i rmeden önce ı s iatı i ı p  yı kanacak 

• Hazır m ı s ı r  ü rün leri ; torti l l a ,  m ı s ı r  c i ps ler i (enflamatuvar 
yağ larla k ızartı lm ı ş  olan lar ı n d ı ş ı ndaki leri ve m ı s ı r  i rm i­
ğ i  (katk ıs ız) g i b i 

• Glutensiz un  i le yap ı lan  hamur  i ş ler i (henüz yemeye 
başlamad ığ ı n ı z  yiyecekleri içermeme l i  ve tatland ı r ı c ı  
eklenmemel id i r) ;  g l utensiz ekmek ve kahvereng i p i r i nç 
unundan yap ı lm ı ş  tarti l la lar  g i b i  

Daha sonra gluten içeren tahıllar ve unları (buğday, çavdar, 
arpa, kılçıksız buğday, vb.)  deneyin. Her seferinde sadece birini 
dahil edin çünkü diğerlerine karşı bir reaksiyonunuz varsa, nede­
nini anlayamayabilirsiniz. Sırası şu şekildedir: 

• Maya l ı  ekmekler; ekşi maya l ı  tam tah ı l l ı  ve katk ı s ız  ekmek 
g ib i  

• Organ ik, çok az iş lenmiş  tam tah ı l la r; arpa çorbas ı ,  bu lgur­
l u  tabbule sa latas ı  veya basi t  k ı l ç ı ks ız  buğday veya çavdar 
ekmeğ i g ibi 

• Rafi ne ed i lm i ş  çeşitleri ; Frans ız  bageti veya maya l ı  beyaz 
ekmek g ib i  

• 9eleneksel ekmekler; s im it ve kraker ler g ibi atı ştı rma l ı k lar; 
I ng i l iz muffi n ler i ve henüz yiyemed iğ i n iz  g ıdalar ı n eklen­
med iğ i  ev yap ım ı  hamur iş ler i . E nflamatuvar veya h idroje­
n ize yağ lar ı n eklend iğ i  geleneksel atı ştı rma l ı klar ı  tüketme­
n izi kes in l i kle önerm iyorum 



TAN ı T B  2 7 9  

Al ko l ü  Ta n ıtma k 

Hepimiz alkol ün, özellikle de fazla miktarlarda tüketildiğinde, size 

iyi gelmediğini biliyoruz; ama bazı kişiler için çok az miktarlarda 

alkol tüketilmesinin (arada sırada içilen bir bardak şarap gibi) bazı 

sağlıklı etkileri olabilir. Eğer bu programa başlamadan önce, her 

akşam, işten çıkınca ihtiyacınız olduğunu düşünerek bir bardak 

şarap içmek gibi bir rutininiz varsa, şu ana kadar muhtemelen bu 

alışkanlığınız kırılmıştır; ama ya bunu çok sık olmamak koşuluyla 

tekrar hayatınıza dahil etmek istiyorsanız? Sizin buna tekrar baş­

lamanızın size iyi gelip gelmeyeceğini, alkolün tanıtımı sürecine 

adım adım uyarak, sekiz kısa günde anlayabilirsiniz. Bir bardak 

şarabın tadını çıkarırken, başka herhangi bir gıda test etmiyor ol­

malısınız. içtiğiniz içki aşağıda belirtilen miktarları aşmamalıdır: 

• 30 m l  k ı rm ızı veya beyaz şarap 

• 60 ml bira (bi ra lar ın  büyük bir k ı sm ı n ı n  g luten içerd iğ i n i  
u nutmayı n ,  b u  neden le eğer g luten ku l l anmaman ız gerekti­
ğ i n i  b i l iyorsan ız, sadece g lutensiz b i ra la rdan iç in )  

• 5 ml  sert içki (votka, rom ,  visk i ,  tek i la ,  vb . )  

• 1 O m l  l i kör ( l i  körler şeker içerebi l i r; bu neden le  eğer enf­
lamatuvar tatland ı r ıc ı lar ı  ku l lanmaman ı z  gerekiyorsa, bun­
la rdan  yap ı lm ı ş  o lan l i körleri içmey in  ve yüksek fruktozl u  
m ı s ı r  şurubu içeren bütün kar ış ım lardan  da uzak durun )  

Eğer içki içerken herhangi bir reaksiyon fark ederseniz, içmeyi 

hemen bırakın. Eğer reaksiyon gelişmezse, yedi gün daha bekle­

yin. Eğer o zaman dilimi içerisinde herhangi bir reaksiyon geliş­

mezse, artık alkolü kalıcı olarak beslenmenize dahil edebilirsiniz, 

ama lütfen ölçülü aralık ve miktarlarda tüketin. Alkollü içeceklerin 

tamamı, çok fazla tüketildiklerinde enflamatuvar etkiye sahiptir. 



E N F LA M A SYO N S P E K T R U M U  2 8 0  

G I DA TAN ITMA TESTi CALISMA SAYFASI , , 
Aşağıda, vücudunuza tekrar tanıtmak istediğiniz her besin için bir 

tane olacak şekilde, istediğiniz sayıda çoğaltabileceğiniz bir çalış­

ma sayfası örneği yer almaktadır. 

TEST EDiLEN YiYECEK 

TEST REAKSiYON 

1 lokma 

1 5  dak ika son ra :  3 lokma veya 1f.ı bard a k  sonras ı  

3 0  da ki ka sonra :  6 lokma veya Vı bardak  son ras ı  

2 saat sonra :  ta m porsiyon sonrası  

Tam porsiyon sonrası:  Birinci Gün 
Artik bu besini üç gün boyunca yemeyin -biz, 
tek bir öğün sonrası gelişebilecek reaksiyonla-
nnızı iziiyoruz 

ikinci Gün 

Üçüncü Gün 

Beslenmenize tekrar dahil edecek misiniz? 
Evet/Hayır 

Notlar 

İşte gerçekler! Bu programın yeniden tanıtma kısmı Tanıt8'i ba­

şarılı bir şekilde tamamladınız; tebrikler! Artık hangi gıdaların size 

iyi gelip, hangilerinin gelmediğini biliyorsunuz. Ayrıca vücudu­

nuzun hangi yiyecekleri sevip hangilerini sevmediğini de biliyor­

sunuz. Bu, ileriye dönük hayatınızın temelini oluşturacaktır -sizin 

sevdiğiniz ve sizi de seven lezzt>tli yiyeceklerle dolu; sizin başınıza 

bela olan, sizdeki enflamasyor.u artıran ve kendinizi olduğunuz­

dan daha farklı hissettiren yiyeceklerin olmadığı bir yaşam. Bir 

sonraki bölümde, bütün bu bilgileri hayatınızla bütünleştirmeniz­

de size yardım edeceğim. Çünkü hayat böyledir -diyetsiz, ön yar­

gısız ve özgür. 

Eğer belirlediğiniz ilk sekiz gıdadan daha fazlasını test etmek 

istiyorsanız -mesela histamind�n, salisilatlardan, FODMAP1ar­

dan ve okzalatlardan zengin yiyecekleri (sayfa 260-65)- veya re-
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aksiyon gösteriyor olabileceğinizden şüphelendiğiniz yiyecekleri 

de denemeye karar verdiyseniz, aynı tekniği kullanarak devam 

edin. Bu, hayahnızın bundan sonraki kısmında kullanabileceğiniz 

ve ihtiyaç duyduğunuzda da rahatlıkla tekrar tekrar uygulayabile­

ceğiniz bir yöntemdir; çünkü bazen daha önce var olmayan besin 

hassasiyetleri zaman içerisinde geliştirmeye başlanz. Sizi ve sağ­

lığınızı besleyen yiyeceklere bağlı kalıp beslemeyenlerden uzak 

durmanın en iyi yolu budur. 

Şimdi kayıt zamanı: 

Herhang i  b i r  bel irti ge l i şmeden ,  başa rı l ı  b i r  şek i l de  tekra r  ta n ıta­
b i l d i ğ im  yiyecek ler -vücudu m  b u n l a rı çok seviyor !  

Be l irti l e r i n  ge l işmes ine  ha la  neden o l an  yiyecek ler  -vücu d u m  
b u n l a rı h i ç  sevm iyor. 



8 
YENiS:  YENi8 : KiŞiSELLEŞTiRiLMiŞ 
YENi BESLENME VE YAŞAM PLANlNlZI 
TASARLAYIN 

Sizin eşiniz benzeriniz yok ve arhk bunun kanıtiarına da sahipsi­

niz. Size iyi gelen, ama muhtemelen başkasında aynı etkiyi yarat­

mayacak olan bir yiyecek listesine sahipsiniz. Aynı şekilde, sizin 

tolere edemediğiniz, ama başkalarında sıkıntıya neden olmayan 

-veya olan- başka bir yiyecek listesine de sahipsiniz. Bu kişisel bil­

giler, sadece sizin için faydalıdır. Bu listeler, sağlığınızın temelini 

oluşturan ve onu besleyen beslenme şeklinizi yaratmanızda bir te­

mel taşı görevi görür. Artık enflamasyonunuzu neyin beslediğini 

bilmeden yemek yemeyeceksiniz. Şu anda vücudunuzun sevdiği 

ve yararlandığı yiyecekleri seçme şansını size sunan gerekli bilgi­

lere sahipsiniz. 

Anti-enflamatuvar bir yaşam tarzına başladıktan sonraki dört 

veya sekizinci günde, eskiden olduğunuzdan daha disiplinli dav­

ranıyor olduğunuzu fark etmiş olabilirsiniz. Eskilerin geride kaldı­

ğını bilin; programın hangi yönlerini devam ettirmeyi istediğinizi 

düşünme vakti geldi ve o disiplin, ileriye dönük yolculuğunuzda 

ihtiyacınız olan tek şey olacakhr. 

KiS iSEL YASAM PLAN l N lZ I  TASARLAYI N . . 
Hastaların eliminasyon diyetini başarılı bir şekilde tamamladıkla­

rında, onlardan istediğim ilk şey, kişiselleştirilmiş yaşam planla­

rını yapmalarıdır. Bu, vücudunuzun sevdiğini bildiğiniz güvenli 

yiyeceklerin bir listedir. Bunu yanınızda taşıyabilir ve sık sık gö­

rebileceğiniz şekilde bir yere koyabilirsiniz -akıllı telefonunuza 
kaydetmek, cüzdanınızda taşıyabileceğiniz boyutta bir kağıda 

yazmak veya buzdolabımza asmak gibi. Bir süre sonra, bu listeyi 

2 8 2  
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ezberlemiş olacaksınız. Yedinci bölümün sonunda yazdığınız, ta­
nıthğınızda size iyi gelen yiyecekler listesi ile başlayın. Buna son 

dört veya sekiz haftalık, enflamasyon yatışhrma döneminde tüket­

miş ve çok sevmiş olduğunuz yiyecekleri de ekleyin. Yiyecekler 

listesini (sayfa 108'de başlıyor) gözden geçirerek tüketebileceğiniz 
diğer olası yiyecekleri de belirleyin. Bu, sizin kişisel yaşam planı­

nızdır. Ne zaman yemek için bir şeyler ararsanız, sağlığınızı bul­

mak ve idame ettirmek için bu listeye başvurun. Size iyi geldiğini 

keşfettiğiniz yiyecekleri (yeni sebzeleri, meyveleri, balık çeşitlerini, 
vb.) her zaman listenize ekleyebilirsiniz. Eğer bir şüpheniz olursa, 

aynı eliminasyon diyeti sürecini istediğiniz zaman uygulayarak o 

yiyeceği test edebilirsiniz. 

Ben, enflamasyonunuzu kontrol altında tu tabilmeniz için, uzak 

durmanız gereken yiyeceklerin de listesini yapmanızı öneririm. 

Bunları, yaşam planınızı yazdığınız yerin arkasına kaydedebilir­

siniz. Bir önceki bölümün sonunda yazdığınız ve size iyi gelme­
yen yiyecekleri yazarak başlayın. Sonrasında da sizde reaksiyon 

geliştiren her yiyeceği (histaminler, FODMAP1ar, salisilatlar veya 

okzalatlar için test yaparken keşfettikleriniz gibi) listeye eklerneye 

devam edin. Herhangi bir nedenle yemeyi tercih etmediğiniz yi­
yecekleri de bu listeye yazabilirsiniz. Mesela tatlandırıcılara karşı 

bir reaksiyonunuz olmamışken, yine de bunlardan uzak durmayı 
tercih ediyor olabilirsiniz. 

Bu listeler, siz hayatınızı normal bir şekilde idame ettirirken, sıkı 
bir diyet planına uymanızı gerektirrneksizin veya beslenme dog­

malarına bağlı kalmaksızın, yiyeceklerden zevk alınanızı sağlar. 

Şu anda yeni bir hayata adım atmak üzeresiniz ve gerçek şu ki, bu 

yeni düzende yemek istediğiniz her şeyi yiyebilirsiniz -ama artık 

kendi bedeninize dair bilgilerle donatılmış olduğunuzdan, verdi­

ğiniz kararlar bu bilgilere göre yönlendirilmiş olacaktır. 

Gerçek hayat beslenmesi bu şekilde olur. Sizin "planınız" çok 

basit. Elinizde sağlığınızı desteklediğini bildiğiniz bir yiyecekler 

listesi var. Bu listedeki yiyeceklerden daha fazla tüketin. Ayrıca 

sizin için enflamatuvar olduğunu bildiğiniz yiyeceklerin de bir 

listesi var. Bu listede yer alan yiyecekleri yeme veya yemerne ka­
rarını, sonuçlarını bilerek verin. Artık sorumlu sizsiniz! Kendinizi 

kısıtlanmış hissetmektense, önünüzdeki seçeneklerin sonsuz olası­

lıklarından birini seçme özgürlüğüne sahip olduğunuzu düşünün. 
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TEMEL  BESiN LERi  TÜ KETECEGi N iZ B i R  HAFTA 
OLUSTU RU N , 
Hastalarımda yardımcı olduğum bir sonraki şey de, kaçamak yap­
tıklarında veya ne yiyeceklerini bilemeyip, karmaşık yemekler 
planlamaya vakitleri olmadığında başvurabilecekleri bir haftalık 
öğün listesi hazırlamalarıdır. Bir haftalık temel besinlerle beslen­
me listesini, kendi kişisel yaşam planımza göre oluşturun. Boş bir 
öğün planı formunu (sayfa 128-29) kullanıp bu öğünleri buraya 
yazabilirsiniz. Bu kitaptaki öğün planları ve tarifler size ilham ve­
rebilir. Eliminasyon evresinde neleri çok sevdiniz? Yeni gıda de­
neyiminize dayanarak yeni bir şey bir yemek yarattınız mı? Favori 
tarifleriniz var mı? Eğer uygulamayı sevdiğiniz, kolaylıkla hazırla­
nabilen kahvaltılık, öğle yemekleri, akşam yemekleri ve atıştırma­
lıklar listeniz varsa, bunları yapmak için gerekli olan malzemeleri 
her zaman mutfağınızda bulundurmalısınız; böylelikle hiçbir za­
man, sizi beslerneyecek yiyeceklerle karşı karşıya ve onlara muh­
taç bir durumda kalmamış olursunuz. Bu malzemeler, sizin için 
yedektir. Bunları bir kenara yazın ve sizin için bir alışkanlık olana 
kadar mutfağınızda sürekli hazır bulundurun. Böylelikle hiçbir 
zaman "Ne yemek istediğimi bilmiyorum!" demezsiniz. 

YARATlC I  OLU N  
Size ait biraz daha fazla zamanınız olunca, yemekler konusunda 
yaratıcı olmaya çalışın. Eski favori yemeklerinizin, daha yararlı 
malzemeler kullandığınız anti-enflamatuvar biçimlerini yapmayı 
deneyin. Ne yemeniz gerektiği konusunda emin değilseniz, Bölüm 
6'da yer alan tarifiere göz gezdirin ve vücudunuza dost olabilecek 
fikirleri ve yemekleri hatırlayın. Listeniz üzerinde oynayın. Sebze­
ler konusunda maceracı olun. Aşçılık sınırlarınızı genişletin. 

Bazı hastalarım restoraniara gittiklerinde veya tatile çıktıkların­
da veya arkadaşlarının evindeki bir partiye katıldıklarında, irade­
lerine hakim alamayacaklarından korkarlar. Aslında hayatınızda 
değişen bir şey yok. Siz kendi hayatınızı yaşamaktasınız. Tek fark, 
artık bazı gıdaları yemediğİnizde kendinizi daha iyi hissettiğİnizi 
biliyor olmanızdır. Sadece garsonun veya ev sahibinin yemek ter­
cihierinizi bilmesini sağlayın. Uzak durmanız gereken yiyecekler 
listenize bakın. Bunu çok büyük bir sorun haline getirmenize gerek 
yok. Bir partide veya dışarıda yiyebileceğiniz yemeği, yanınızda 
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götürün. Eğer birisi, sizde sorun yaratacağını bildiğiniz bir yiyece­
ği sunarsa, yapmanız gereken tek şey kibarca onu geri çevirmektir. 

Önemli olan şey şudur: bir kez sağlığınıza kavuştuktan sonra, 
beslenmenizin büyük çoğunluğunda sağlıklı halinizi beslemek 
için yeruelisiniz ve zamanınızın büyük bir kısmında enflamatuvar 
etmenlerden kaçınmalısınız -bunlar yiyecekler de olabilir, yaşam 
tarzı alışkanlıkları da olabilir. Ayrıca nasıl yaşadığınız da önemli­
dir; ne sıklıkta hareket ettiğiniz, uykunuzun kaç saat veya ne kadar 
kaliteli olduğu, diğer insanlarla ilişkileriniz ve hayatınızda yüksek 
bir arnacınızın olmasının hepsinin etkisi vardır. Bu nedenle hep 
tetikte olun ki, sürekli oturmak, uzun süre ekran başında kalmak, 
sosyalleşmede azalma, saplantılı düşüncelere dalmak ve tutkula­
rınızı göz ardı etmek gibi eski enflamatuvar alışkanlıklarımza sap­
maya başladığınızı bunu fark edebilin. Artık sizin için nelerin iyi 
olduğunu ve nelerin olmadığını biliyorsunuz.  Dikkat ettiğiniz şey 
büyür, önemsemediğiniz şey küçülür; bu nedenle enerjinizi sevdi­
ğiniz yiyeceklere ve uygulamalara harcayın -bunlar sizi besler ve 
sağlığınız ilerlemeye devam eder. 

YOLU N UZDAN SAPMAYl N 
Peki ya "kaçamaklar"? Hastalarım tabii ki bu konu hakkında da 
sorular soruyorlar -genellikle mükemmel olma kaygıları oluyor 
veya "yasak" olan bazı şeylere meylettiklerinde neler olacağını bil­
mek istiyorlar. Yiyeceklerle ilişkili olarak "kaçamak" kavramı, sür­
dürülebilir sağlık için aykırı bir durumdur. Hiçbir şeyin yasak ol­
madığını her zaman hatırlamanızı istiyorum. Her şey bir tercihtir. 
Bir gıdanın size kötü geleceğini bilip onu yememekle, kendinize 
o gıdayı yasaklayarak uzak durmaya çalışmak arasında fark var­
dır. Birisi besin özgürlüğüdür; diğeri ise besin mahrumiyetidir. Bu 
kitapta neleri yiyebileceğiniz ve neleri yiyemeyeceğinizi sıralayan 
kurallar yer almaz. Burada utanmak veya suçluluk da yoktur. Bu­
radaki tek şey, sağlığınızdır. Siz kendinizi iyi hissetmek isterseniz; 
mantıklı olan şey, sizi iyi hissettirecek şeyler yemenizdir. Kendi­
nizi iyi hissettirmeyecek bir şeyi yememeniz, yasaklayıcı değildir 
-mantıklıdır. 

Ama bazen, tam aksi yönde hareket etmek isteyebilirsiniz; ben 
size bunun nedenlerini sıralayayım: cezbedilme, arkadaş baskısı, 
gelenekler, ritüeller, eski alışkanlıklar, sosyal olaylar, aile içi dina-
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mikleri ve eski dostunuz hedonizm. * Bazen, daha sonra yediğimiz 
için pişmanlık duyacağımızı bildiğimiz yiyecekler tüketiriz; ama 
programı uyguladıysanız, edindiğiniz farkındalık bu tarz du­
rumları nasıl algıladığınızla ilgili büyük değişiklikler sağlayacak­
tır. Artık bilgilendiniz ve bu nedenle eskiden de var olan seçme 
şansınız, şu anda bilgilendirilmiş ve daha bilinçli bir seçim haline 
geldi ve daha önceleri hangi besinierin sizin vücudunuz için iyi 
gelmediğini bilmediğiniz, rastgele yemek yeme dürtünüz değişti . 
Mesela sizin için enflamatuvar olan bir şeyi yemeye karar vermiş 
olabilirsiniz ama artık bu yiyeceğe nasıl reaksiyon vereceğinizi bil­
diğinizden, bundan çok az yemeyi tercih edebilirsiniz. Ya da belirli 
bir durum için, katlanılacak sonucun buna değer olduğuna karar 
vermiş olabilirsiniz. Sizin kararınız, benim değil. Başka hiç kimse­
nin değil. 

Ayrıca, sağlığınız güçlenmeye devam ettikçe, önceleri vücudu­
nuzun baş edemediği bazı besinierin artık sizde problem yaratma­
dığını da fark edebilirsiniz. Sağlıklı bir beden, sizin için kötü olan 
bir yiyeceğin üstesinden rahatlıkla gelebilir. Bir dilim doğum günü 
pastasının veya birkaç patates kızartması diliminin, sağlığınızda 
bir kötüleşmeye neden olmadığını da fark edebilirsiniz. Bu da ya­
rarlı bir bilgidir. Sadece beslenmedeki sapmamza dikkat edin. Seç­
tiğiniz yiyeceklerin kalitesinden veya güvenilirliğinden çok fazla 
taviz vermeniz, vücudunuzun mesajlarını dinlemenizden sizi is­
temsizce alıkoyacaktır ve işte o andan sonra, sağlığınız da inişe 
geçmeye başlayacaktır. Eğer dikkatli davranmazsanız, belirtileri­
niz sinsi bir şekilde hayatınıza sızar -ve siz de yediğiniz hangi gı­
danın bu belirtilerin sorumlusu olduğunu anlayamazsınız. 

Bunu önlemek için bu programın size katabileceği en önemli 
şey farkındalıktır. Ne yiyeceğinize dair bir tercih yapacağınız her 
zaman; yeterince uyumadığınız her zaman; çok stresli olduğunuz, 
çok hareket etmeden geçirdiğiniz veya ekran başında çok fazla ge­
çirdiğiniz ya da diğer insanlarla yeterli iletişim kurmadığınız her 
anı, fark edin. Vücudunuzun geri bildirimlerine dikkat edin ve 
ağzımza giren her lokrnanın ve kendi sağlığınıza karşı veya onun 
lehinde yaptığınız her davranışın bir seçim olduğunu kendinize 
hatırlatın. Ve gün içerisinde yaptığınız seçimlerin hepsinin içeri­
sinde, en fazla kontrolünüz olanların muhtemelen yiyeceklerle 
alakah olanlar olduğunu da fark edin. 

• Hazcılık. (ç.n.) 
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Asla ve asla, kendinizi kötü hissetmenize neden olacak bir yi­
yeceği yemek zorunda değilsiniz. Ya sizin dışınızdaki herkes bunu 
yiyorsa? Ya biri veya bir şey -aileniz, arkadaşlarınız, gelenekleri­
niz- bunu yemeniz gerektiğini söylüyorsa? Bu bir savaş değildir. 
Kibarca hayır deyin ve ilerleyerek başkalarıyla muhabbet etmek, 
eğlenmek, aktiviteler yapmak ve hayatınızı yaşamak gibi daha 
önemli şeylere geçin. 

Başlangıçta bu imkansızmış gibi gelecektir. inanın, bunu ben 
de yaşadım ve biliyorum. Hatırlıyorum. Kendinizi "Ama noelde 
kurabiye yememek mümkün değil ki! Şükran gününde balkabağı 
turtasını yemeden kurtulamam ki! Ama herkes pizza sipariş etmek 
isteyecek! Bu onun doğum günü/düğünü/mezuniyet partisi ve o 
da pastası! Cadılar bayramında şekerleme olmazsa olmaz, değil 
mi?" şeklinde düşünürken bulabilirsiniz. 

Bunların sadece eski alışkanlıklarınızın yankıları olduğunu 
unutmayın. Tabii ki de cadılar bayramının olmazsa olmazı şekerle-
me değildir ve diğer şeyler de mut- . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 
laka olmak zorunda değildir, bunu 
biliyorsunuz. Bunun anlamı onları 
yiyemeyecek olmanız değildir, ama 
yemek zorunda olduğunuz da değil­
dir. Vücudunuzun bazı yiyeceklere 
nasıl yanıt verdiğini biliyorsunuz. 
Bu nedenle içinizden gelen bu soru­
lara daha mantıklı, daha sakin ve 
arkasında durabileceğiniz kanıtıara 
göre cevap verin. Kendinizi teslim 
olmaya meyilliymiş gibi hissederse­
niz, artık öğrendiğiniz o bilgilerini­
ze geri dönün. Eğer kaygılı, yoksun 

Sağhğ1n 1z1 
iyileştiren 
yiyecekleri 
yemek, yoksun 
b1rak1 lmak 
anlam1na 
gelmez. 

bırakılmış, bir şeyleri özlüyormuş · · · · · · • · · • · · • • • • · • · • • • • • • • • • · • · • 
gibiyseniz, kendinize şu gerçeği hatırlatın: Sağlığınızı iyileştiren 
yiyecekleri yemek, yoksun bırakılmak anlamına gelmez. Bu, öz­
gürlüklerin en bilgesidir. 

Bu, her sabah kendinizi iyi hissederek uyanma özgürlüğü­
dür -beyin sisi, sindirim problemi, eklem ve kas ağrısı ve kronik 
hastalığın hayatı kısıtlayıcı belirtileri olmadan. Sağlığınız düzelip 
iyileştiğinde, hayatınızın her alanında elde ettiğiniz özgürlüktür. 
Enflamasyonsuz bir hayatınız olabilir ve bunun sağladığı mutlu-
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luk, enflamatuvar herhangi bir şeyi yemenin verdiği hazdan çok 
daha fazladır. Ama vücudunuzun sevdiği ve yediğinizde kendi­
nizi iyi hissettiren yiyecekler? Bunlar da sizin yeni bal-kaymağınız 
olacaktır! 

TEKRAR B iR  ELiM i NASYON ?  
Hayat devam ediyor. Hayat da vücutlar gibi, sağlık gibi, biyo­

kimya gibi, biyo-bireysellik gibi, durağan olmayan dinamik bir 

süreçtir. İntoleranslarınız aynı kalırken, yeni intoleranslarınızın 

gelişmesi mümkün olan bir şeydir ve böyle bir şey gerçekleşirse, 

sizi enflamasyon spektrumunun ateşli tarafında itebilir. Ayrıca 

zamanla stres ve kötü alışkanlıkların hayatınıza yavaş yavaş sız­

dığını da fark edemeyebilirsiniz. Ya da elinizden gelen çabanın en 

iyisini yaptığınız halde bir sağlık probleminiz gelişebilir. Bir sağlık 

problemini tetikleyebilen ve kontrol edemeyeceğiniz bazı faktörler 

her zaman olacaktır. Bu da daha çok dikkat etmeniz ve kendi sağ­

lığınızla ilgili olası en iyi tercihleri yapmanız için iyi bir nedendir. 

Bu, kendiniz için olası en iyi sonucu elde etmek için düzenlemenin 

yoludur. En önemlisi: Vücudunuzu dinleyin. 

Şimdiki sağlık durumunuzu anlamanın en iyi yolu, vücudunu­

zun size vermiş olduğu mesajiara çok dikkat etmektir. Özellikle 

de stresli zamanlardan geçiyorsanız veya gebelik, menopoz veya 

andropoz (bu testosteronun düşmesi anlamına gelir) gibi hormo­

nal geçişler deneyimliyorsanız, vücudunuzu dinlemek daha da 

bir önem kazanacaktır. Eğer bir süredir bunu yapmadığınızı fark 

ederseniz -bazen çok meşgul olur ve bunalırız ve kendimize önem 

vermeyi unuturuz- kendinizi tekrar vücudunuzun geri dönüşle­

rini dinlediğiniz o duruma getirmeye çalışın. Hayatınızda bah­

settiğim bu stres faktörlerinden herhangi birisi varsa, dikkatinizi 

özellikle bu faktörlere verin. Sizin uyumunuzu bozan enilama­

tuvar bir şey miydi? Vücutlar değişir. Zaman hepimizi değiştirir. 

Enflamasyon spektrumunda olduğumuz yer, zamanda sadece bir 

andır ve zaman geçtikçe de yer aldığımız bu pozisyon sürekli ola­

rak değişecektir. 

İhtiyaç duyduğunuzu düşündüğünüz her an, eliminasyon 

programınıza tekrar başlayabilir ve hayatınızda olan şeylere bağlı 
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olarak geri gelmiş olan herhangi bir enflamasyonu azaltabilirsiniz. 

Bölüm 2'deki sınavı tekrar yapın. Aynı kategoride bir tekrarınız da 

olabilir ya da bu kez tamamen farklı sonuçlar da elde edebilirsiniz. 

Belki başlangıçta fonksiyon bozukluğu olan alanınız sindirim ya 

da eklem ve kaslar iken; şu anda beyniniz ve hormonlarınızdır. 

Eğer sizde de durum bu şekildeyse, yine bir anti-enflamatuvar 

Temel4 ya da Elimin8 evresini uygulayın ve tekrar sağlık yaşam 

tarzının yoluna girin. 

Eliminasyon evresini tekrar uygulamak isteyebileceğiniz baş­

ka nedenler de vardır. Belki yeni bir besin denemek istiyorsunuz 

veya başka bir beslenme stratejisi uygulamaya karar verdiniz ve 

bunların sizin için uygun olup olmadığını görmek istiyorsunuz. 

Yolunuzu değiştirdiğiniz; düzenlemek ve mükemmelleştirmek is­

tediğiniz her an, bu evreye geri gelebilirsiniz. 

Ancak, artık elinizde araçlarınız da olduğundan, eliminasyon 

evresine hiçbir zamana dönme ihtiyacınız olmayabilir. Elinizde 

yiyecekleriniz var. Elinizde yaşam tarzı idealleriniz var. Ve tabii 

ki de problemierinizi kendi başınıza çözemediğinizde veya gizem­

li bazı problemleri ortaya çıkarmak için daha da kişiselleştirilmiş 

programlara ihtiyacınız olduğunda, bir Fonksiyonel Tıp Heki­

mi'ne başvurmanızı mutlaka öneririm. 

BUGÜ N KENDiN iZi NAS I L  
H iSSEDiYORSUN UZ? 
Dört veya sekiz haftalık bir anti-enflamatuvar beslenmeden ve 

sonrasında da seçilen gıdaların dikkatli bir şekilde vücudunuza 

tanıtılmasından sonra, kendinizi bu kitaba başladığınız zaman­

dan belirgin bir şekilde daha iyi hissediyor almalısınız. Şimdi, bu­

günkü sağlığınızı tekrar değerlendirerek bunu ölçelim. Kendinize 

şunları sorun: 

• Enerj i n iz nas ı l ?  

• Ağrı düzeyin iz nas ı l ?  

• Uykunuz nası l ?  
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• Konsantrasyonunuz nası l ?  

• S ind i rim in iz  nas ı l ?  

• Bu yolcu luğa başlad ığ ın ızdan bu yana,  hayatı n ızda ne­
ler  değ işti ? 

Sayfa 54'te yazdığınız en kötü sekiz belirtinizi hatırlıyor mu­

sunuz? Şu anda o liste size nasıl görünüyor? Tamamen mi çözül­

dü? Muhteşem! Büyük bir kısmı mı çözüldü? O zaman keşfetme­

ye, test etmeye, denemeye ve vücudunuzun size verdiği mesajları 

dinlemeye devam edin. İleri boyutta bir dengesizliğin kendisini 

düzeltmesi çok uzun sürebilir, ama siz yolunuzda oldukça iyi bir 

şekilde ilerliyorsunuz. Sağlığınızdaki pozitif değişiklikleri fark 

edip adlandırabilirseniz, yeni edindiğiniz bilgilere ve yaşam pla­

nına sadık kalmak için motivasyonunuz daha da artacaktır. 

Ayrıca Bölüm 2'ye dönüp, oradaki sınavları tekrar yapmanızı 

da öneririm -özellikle yüksek puan aldıklarınızı. Artık enflamas­

yonunuzu belirgin bir şekilde azaltabildiğinize ve sorumlu besin­

leri ortaya çıkartabildiğinize göre, şu anki puanınız eskisinden çok 

daha düşük olmalıdır. Enflamasyon Spektrumu Sınavı'nı tekrar 

ederek, ne kadar iyileştiğinizin sayısal bir değerini elde etmeni­

zi ve de enflamasyon spektrumunda kronik hastalık halinden ne 

kadar uzaklaşıp sağlıklı olma haline ne derece yaklaşabildiğinizi 

somut bir şekilde görmenizi sağlayacaktır. Bu, kesinlikle kutlanıl­

ması gereken bir ilerlemedir! 

Peki şu anda doğru yönde gittiğinizi bildiğinize göre, bunu de­

vam ettirmek için bundan sonra ne yapmalısınız? Enflamatuvar 

gıdaları beslenmenizden çıkarınanız düşüncenizi berraklaştırmış 

ve herhangi bir yiyeceğe karşı bağımbk hissetmenizi önlemede 

yardımcı olmuştur. Son dört ila sekiz hafta içerisinde enilamatu­

var alışkanlıklarınızdan uzaktaşmanız da zihinsel yetkinliğinizi ve 

vücudunuzia olan ilişkinizi iyileştirerek enflamasyonunuzu bas­

kılamanızda yardımcı olmuştur. Enflamatuvar tetikleyiciterinizi 

hedef almanız ve bunları beslenmenizden çıkarınanız vücudunu-
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zun dinlenmesine, bağırsaklarınızın iyileşmesine ve hormonları­

nızın düzenlenmesine katkı sağlamıştır. Henüz kendinizi yüzde 

100 sağlıklı hissetmiyar olabilirsiniz, ama bu da kabul edilebilir 

bir durumdur. Tecrübelerime göre bazı kişilerde enflamasyonun 

tamamıyla bastırılması ve etkilerinin iyileşmesi en az altı ay sü­

rebiliyor; kronik sağlık problemleri olanlarda ise bu süre, yaşam 

tarzlarında kalıcı ve anlamlı değişiklikleri yaptıktan sonra, iki yıl 

bile olabilir. Sağlıklı olma hali, kutsal bir yolculuktur; bu nedenle 

sabırlı olun ve kendinize iyi davranın. Zihninize, vücudunuzia ve 

yiyeceklerle ilgili hislerinize önem verin. Bunların hepsi, dengede 

seyreden hayat oyununun parçalarıdır. 

Burası, belki bu kitabın son bölümü; ama sizin hayatınızın bir 

sonraki bölümünün başlangıcı olacaktır. Kendi Enflamasyon Spekt­
rumu planınız sizinle ilgili gerçek bilgilere dayanan sürdürülebilir 

yaşam tarzı değişikliklerine ulaşabilmeniz için bir sıçrama tahtası 

görevi görecektir. Vücudunuzun sevdiği şeylere sadık kalın, kendi 

kişiselleştirilmiş yaşam planınızı yaşayın, öğrendiklerinize saygı 

duyun, sizin canınızı acıtan şeylerden uzak durun ve sağlığınızın 

sürekli bir şekilde iyileşmeye devam ettiğini keyifle izleyin. 

Artık elinizde vücudunuz için oluşturulmuş bir yol haritası ol­

duğuna göre, bu yolculuğa heyecanla başlayabilirsiniz. Yaptığınız 

şeyi, "diyet" olarak tanımlamak doğru değildir. Vücudunuzun 

neyi sevdiğini ve iyilik halini korumak için neye ihtiyacı olduğu­

nu biliyorsunuz. Bu nedenle diyet yapan bir kişi olmaktan, kendi 

sağlığına sahip çıkan bir insan olmaya geçtiniz. Vücudunuzu baş­

ka herhangi bir kişinin bilebileceğinden çok daha iyi tanıyorsunuz 

-özellikle de şu anda, onu nasıl dinleyeceğinizi öğrendiğiniz için. 
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buhurdanlık, 138 
bulantı, 267 
bulgur, 278 
burun akıntısı, 16 
burun tıkanıklığı, 259, 267 

C-reaktif protein, 26 
Canlandırıcı, Böbrek Üstü Bezini Dengele-
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çarkıfelek meyvesi, 1 14 
çavdar, 57, 84, 87, 88, 89, 263, 278 
çay lar, 60, 70, 72-73, 75, 96, 97, 117, 262, 276 
çemen otu, 1 1 7  
çeri domates, 60 ,  104 
çevre kirleticiler, maruziyet, 21 
Çevresel Çalışma Grubu (Environmental 

Working Group), 1 1 3  
çevresel tolerans ve biyo-bireysellik, 17 
çikolata, 260 
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Çikolatalı, Hindistan Cevizli, Kenevirli 
Enerji Toplan, 215-16 

çilek, 114, 261 
Çin lahanası, 1 1 3  
çizgili orkinos balığı, 109 
çocuklarla aktif oyunlar oynamak, 133 
çoklu doymamış yaş asitleri, 97 
çoklu-görev, 132 
çölyak hastalığı (CH), 20, 34, 47, 78, 79, 86 
çuha çiçeği yağı, 75 

D-chiro-inositol, 73 
davranışsal bozuk, 2, 91 
defne yaprağı, 1 1 7  
deglisirizine meyan kökü, 69 
demans, 26, 36, 66 
demir, 26, 79, 87, 247, 264 
deniz sebzeleri, 75 
deniz tarağı, 109 
deniz tuzu, 1 1 7  
deniz ürünleri, 109 
depresyon, 2-3, 4, 1 6, 18, 19, 32, 66, 67, 86, 

1 74-75, 268 
dereotu, 1 1 7  
detoksifikasyon sistemi (sınav), 39-40, 49, 

50, 51 
detoksifikasyon sistemi, 23, 25, 33 
Detoksifikasyon Uygulama Modülü, 70-71 
deve dikeni, 70 
deve kuşu, 110 
dışarıda yemek, 1 73-74, 284 
diamin oksidaz (DAO) enzim blokörleri, 

261-62 
dil balığı, 109 
diyabet, 2, 5, 19, 20, 33, 42, 72, 79, 88, 94, 141 
diyet gazlı içecekler, 95 
diyetler, 14, 30 
doğada vakit geçirmek, yararları, 130-31, 

142 
doğal makyaj ürünleri kullanmak, 151 
doğal malzemelerle dekorasyon, yararları, 

151 
doğal olarak tatlı gıdalar, 96--97 
doğal tatlandırıcılar, 94, 95, 96, 269, 277 
dokozaheksaenoik asid (DHA), 66 
domates, 60, 85, 87, 103-4, 261, 262, 275 
domates sosu, 275 
Domates Sosunda Pesto Dolgulu Tavuk 

Göğsü, 209-10 
dana eti, ll O 
dondurma, 57, 91,  93 
dopamin, 67 
doymuş yağlar, 28 
Dr. Will Cole'ün Bağırsak İyileştirici Smo­

othiesi, 249 
drwillcole.com, 265 
duş almak, masaj ve fırçalamanın enerji ve­

rici etkisi ve nemlendirici kullanma, 177 

dutsu meyveler, 264 
Duvarda Bacaklar Yukarı Duruşu (yoga), 

148-49 
duygudurum değişiklikleri, 32, 33, 66, 75, 

259, 268 
duygusal bozukluklar, 2 
duygusal yeme, strese bağlı yeme, enflama­

tuvar bir alışkanlık olarak, 120, 174-77 
düdüklü tencere, ile pişirmenin yararları, 

63, 65, 68, 275 

edamame, 64, 100, 271, 275 
eğlenceli bir şov seyretmek, yararları, 177 
Ekle8. Bkz Temel4; Elimin8; araç kutuları 
eklem ağrısı, 16, 25, 32, 33, 34, 54, 75, 76, 91, 

103, 246, 260, 268, 271, 287 
ekmekler, 88, 89 
ekrana bakma, enflamatuvar alışkanlık 

olarak, 120, 140-43 
ekrana bakmadan yemek, 143 
Elimin8 

besinleri tekrar tanıtılması, 270-71, 273 
genel bakış, 56, 58-60, 63, 83, 84, 84-85, 

119' 156, 258 
tekrarlama, 288--89 
Ayrıca bkz. eliminasyon diyeti; Enfla­
masyon Spektrumu Sınavı 

Elimin8 (Eliminasyon Evresi) 
5. Gün: bakliyat, 99-100 
6. Gün: yemişler ve tohumlar, 100-102 
7. Gün: yumurtalar, 102-3 
8. Gün: gölge sebzeler, 103-5 
Ayrıca bkz. Core4 ve Elimin8 (Eliminas­
yon Evresi) 

Elimin8 (iyileşme) 
Elimin8 Yolu Kontrol Noktası, 157, 
161-62 
5. Hafta: 162-69, 164-65 
6. Hafta: 169-77, 170-71 

7. Hafta: 178--84, 180-81 

8. Hafta: 185-91, 186--87 

Ayrıca bkz. Core4 ve Elimin8 (iyileşme) 
Elimin8 (tarifler), 121, 192, 219-45. 
eliminasyon diyeti, 7-11, 22, 23-24, 28, 29, 

30, 34, 59, 82, 1 1 9, 130. Ayrıca bkz. Core4; 
Elimin8 

Eliminasyon Evresi, 83-105, 256, 258, 259 
elma püresi, yumurta ikamesi olarak 103 
elma sirkesi, 73, 152 
emu yağı, 80 
endokannabinoid sistemi, 27 
endokrin sistemi. Bkz. hormonal sistem 
endüstriyel tarım, 85 
enerji içecekleri, 95, 262 
enflamasyon çağı, 2-5 
enflamasyon profili, puanlama, 52, 52 
Enflamasyon profili. Bkz. Biyo-Bireysel 

Enflamasyon Profili 
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Enflamasyon Spektrumu, 1-11, 19-30 
adım adım azaltına işlemi, 29, S6, S7, S8, 
84--85, 84--10S 
anti-enflamatuvar tarifler, 192-25S, 284 
biyo-bireysellik, 1-2, 7, 8, 9, 10-1 1, 
13--31, 32, ss, 56, 62, 6S, 83, 161 
eliminasyon diyeti, 7-11, 23--24, 28, 29, 
30, 34, S3, 1 19, 130 
eliminasyon evresi, 83--10S, 2S6, 2S8, 2S9 
enflamasyonu yatıştırma ve iyileşme, 
106--91 
eski favorilerinizi test etmek, 29-30, 60, 
88, 108, 179, 191, 2S6--81 
kişisel yaşam planınızı tasarlayın, 
282-91 
laboratuvar tetkikleri, 25-28 
Ayrıca bkz. Cole, Will; Enflamasyon 
Spektrumu Sınavı; enflamatuvar alış­
kanlıklar 

Enflamasyon Spektrumu Sınavı, 24, 28, 
34-S3, 6S, 289, 290. Ayrıca bkz. Biyo-Bi­
reysel Enflamasyon Profili; Core4; Eli­
min8; Enflamasyon Spektrumu 

enflamasyonu yatıştırma ve iyileşme, 
ıo6--91 

enflamatuvar alışkanlıklar, 2, 7, 8, 10, 29, 
31, S7, S9, 106, 107, 119-21, 127, 134, 144, 
1S6, 163, 172, 179, 18S, 28S, 290. Ayrıca 
bkz. Biyo-Bireysel Enflamasyon Profili; 
Enflamasyon Spektrumu; yaşam tarzı; 
belirli alışkanlıklar 

enflamatuvar yağlar, S8, S9, 84, 97-99, 
269-70, 277-78. Ayrıca bkz. yağlar; sıvı 
yağlar (sağlıklı) 

enginar, 1 12, 1 13, 263 
enzim inhibitörleri, 87, 88 
epigallokateşin-3-gallat(EGCG), 73 
epigenetik, 13 
erektil disfonksiyon, 116 
erikler/erik kurulan, 262 
erken ölüm, 131, 14ı 
Etiyopya fasulyesi, 100 
Ev Yapımı Ranch Sos, 241 
Ev Yapımı Ranch Sosu ile Kıtır Sebze Sar­

maları, 240-4ı 
evcil hayvanı yürüyüşe çıkarmak, yararları, 

133 
evde temizlik yapmak, yararları, ıso, ısı 

farkındalık, bilinçli, ıs9, 160, 167, 168, 286 
favori eski yemekietinizi ve alışkanlıkları­

nızı test etmek, 29-30, 60, 88, ıo8, 179, 
ı9ı, 2S6--81 

fermente gıdalar, 68-69, 80, 260, 27S, 276 
ferritin, 26 
fesleğen, 1 1 7  
fındık, 60, 101, 274 
fındık sütü, 93, 274 

Fırında Baharatlı Mantar ve Kanşık Sebzeli 
Tavada Yumurta, 197 

fibromiyalji, 33, 76 
filizler (yonca, fasulye, brokoli, vb.), 113 
fitik asit/fitatlar, S9, 62, 63, 87, 99 
FC>D�P1a4 2S9, 260, 263--64, 280, 283 
folat, 71, 247 
FC>MC>, bir şeyleri kaçırma korkusu, (fear of 

missing out), 182, 1 83 
fonksiyonel tıp, 4-7, 10, 14, 18-19, 20-21, 26, 

32, 78, 2S9, 26S, 289 
fosfatidilkolin, 67 
fosfatidilserin, 67 
fosfor, 247 
frenk soğanı, 113 

GABA, 67 
Galangal/Havlıcan suyu, 68, 2S3--SS 
garbanzo fasulyesi, 100 
gaz, 69, 91 
gebelik, 288 
geçirgen bağırsak sendromu, 32-33, 66, 68, 

87, 2S2 
geçirgen kan-beyin bariyeri 26, 32, 66 
gelecek hakkında düşünmek, ı79 
genetik, 9, 13, 19, 21, 22, 23, 2� 2� 66, 99 
ge yi k eti, l l  O 
Gıda Tanıtma Testi Çalışma Sayfası, 272, 

280, 280-81, 283 
glukozamin sülfat, 76 
gluten, 86, 88, 263, 278 
gluten hassasiyeti, 27, 86 
glutensiz tahıllar, 269, 278 
Goldilocks prensibi, 23 
gonadal aks, 74 
gökkuşağı alabalığı, ıo9 
gölge sebzeler, 60, 85, 87, 103--S, 114, 262, 

271, 27S 
gönüllülük, yararları, 139, ı9ı 
gözlerde tahriş/yanma, 14ı, 267 
granola barlar, 9S 
Graves hastalığı, 79 
greyfurt, 114, 261 
Guakamole Dolgulu Mini Dolmalık Biber-

ler, 217 
guava, 262 
gülmek, yararları, 160 
Güney Amerika tarzı "nachos," 90 
Güzelleştirici Mavi-Yeşil Denizkızı Lattesi, 

2S1 

hafıza problemleri, 32, 66, 67, 1 16, 268 
hafta hafta ilerleme, 107, 127-91 
hamsi, 109 
hamur işleri/fırın, 88, 89, 102-3, 278 
hardal otu, 71 
hardal, 1 1 7  
Hashimoto tiroiditi, 34, 79 
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hastalık yönetimi, 4--5, 6, 18-19, 20 
haşhaş tohumu, 101 
havuç, 90, 105 
hayıt, 75 
hayvansal protein, yavaş yavaş başlamak, 

1 1 1  
HCL, 248 
hempeh, 1 1 1  
hempfu, 64 
HEPA filtreler, 152 
hidradenitis suppurativa, 79 
hindi eti, 110 
hindiba, 1 13, 262 
Hindistan cevizi, 64, 96, 97 
Hindistan cevizi kefiri, 68, 80 
Hindistan cevizi kreması, 194, 211, 213 
Hindistan cevizi parçaları, 101 
Hindistan cevizi suyu, 1 1 7, 263 
Hindistan cevizi sütü, 64, 93, 94, 101, 241 
Hindistan cevizi şekeri, 58, 84, 95, 269, 277 
Hindistan cevizi yağı, 64, 66, 97, 98, 99, 116, 

150-51, 262 
Hindistan Cevizli Mini Bal Kabağı Lapası, 

193 
Hint fesleğeni (tulsi), 1 58 
hipotalarnik-pitüiter-adrenal (HPA) aks, 60, 

74, 75, 248 
histaminler, 252, 259, 260-61, 280, 283 
homosistein, 26 
Horasan buğdayı, 89 
Hormon (Endokrin Sistemi) Uygulama 

Modülü, 74--75, 249 
hormonal problemler, 4, 19, 24, 33, 87, 116 
hormonal sistem (sınav), 43-44, 49, 50, 51 
hsCRP (high-sensitivity C-reactive protein), 

26 
Humus ve Yeşillikli Kalıvaltı Tabağı, 194--95 
Humus ve Yeşillikli Kalıvaltı Tabağı, 194--95 
hurma, 262 
hurma şekeri/şurubu, 58, 95, 269, 277 
huzursuz bağırsak sendromu (!BS), 16, 69 

IL-6 (interlökin 6), 26, 135 
International Journal of Adolescent Medicine 

and Health, 5 
ıslatmak; bakliyat, yemişler ve tohumları, 

63, 76, 1 18-19, 273, 274 
ıspanak, 71, 1 12, 1 1 3, 261, 264 
ıspanak pesto, 209 
ıstakoz, 109 
Işık Suyu, 74 

içecekler, 1 1 7-18 
"içindekiler" etiketini okumanın önemi, 92, 

95, 96, 98, 103, 1 1 0, 192 
"içten gelen ses," 69 
iksirinizi mayalamak/kaynatmak, 138 

iksirler ve kemik suları, 122, 124, 126, 138, 
246-55 

ilaç kullanımı, 70 
ilaç olarak besinler, 5, 6-7, 9, 15, 28, 65 
ince bağırsakta aşırı bakteri çoğalması 

[ small intestinal bacterial overgrowth 
(SffiO) ], 68, 260 

İncele8. Bkz. Biyo-Bireysel Enflamasyon 
Profili 

İncirli Zeytinli Ezme, 242-43 
indüklenebilir nitrik oksit sentaz (iNOS), 80 
inka fıstığı (sacha inchi), 101, lll  
insanlarla iletişim kurmak, yararları, 142-43 
insülin, Bkz. kan şekeri/insülin sistemi 
insülin direnci, 72, 73, 88, 131 
interlökin 6 (IL-6), 26, 135 
intihar, 3 
inülin (şeker alkolü), 264 
ishal/diyare, 33, 37, 38, 47, 68, 91, 252, 263, 

267 
istiridye, 109 
işlenmiş gıdalar, 94, 97, 100, 261, 271 
İyi Sağlık Puanı, 52, 52 
iyileşme ve enflamasyon, 22-23 
iyileşme ve enflamasyonun yatışması, 

106-91 
izomalt (şeker alkolü), 264 

jambon, 261 
JOMO, bir şeyleri kaçırma zevki, (joy of 

missing out), 183 

kabak, 87, 102, 1 13 
kabak çekirdeği, 60, 85, 101 
Kabaklı Humus ile Salatalık Suşisi Sarma-

ları, 218 
kabızlık, 33, 37, 54, 68, 252, 263, 267 
kabuklu deniz üriinleri, 261 
kaçamak, beslenme planından çıkmak, 

107-8, 161-62, 285-88 
kafein, 60, 276 
kalıvaltı karışımı, 103 
Kahvaltılık -Ve Her Anlık- Nachos, 205-6 
kahve, 276 
kahve kreması, 57 
kahverengi pirinç şurubu, 95 
kahverengi şeker, 84, 94, 95 
kaju, 101 
kaju ezmesi, 274 
kaju fıstığı, 60, 101, 261, 263, 270 
kaju sütü, 74 
kakao, 264 
kakao çekirdeği kabuğu, 97 
kakule, 117 
kalamar, 109 
kalp hastalıkları, 2, 5, 16, 19, 20, 26, 92, 94, 

115, 141, 268 
kalprotektin, 26 
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kalsiyum, 87 
kan şekeri/insülin sistemi, 23, 25, 32, 33, 

64, 1 14 
kan şekeri/insülin sistemi (sınav), 41-42, 

49, 50, 51 
Kan Şekeri/İnsülin Uygulama Modülü, 

72-73 
kannabinoid geni CNR1 rs1049353, 27 
kanola yağı, 58, 84, 97, 98, 270, 277 
kanserler, 2, 5, 131 
kanlalup kavunu, 114 
karabalık, 109 
karaca eti, 110 
karaciğer, 23, 33, 60, 70--71, 72, 94, 1 14, 115, 

152, 277 
karaciğer yağlanması, 70 
karahindiba çayı, 70 
karalahana, 71, 89, 1 13 
karanfil, 1 1 7  
karın ağrısı, 16, 33, 69, 91 ,  263 
karides, 109 
Karides Köfteleri ile Dereotlu Kremalı 

Lahana Salatası, 229-30 
karnabahar, 71, 113, 263 
Karnabaharlı Badem Unlu Bazlama, 214 
Karnabaharlı Brokolili Tabbule, 226 
Karnabaharlı Cevizli Tacos, 206-7 
karpuz, 264 
kas ağrısı, 16, 33, 268, 287 
kas-iskelet sistemi, 24, 25, 33 
kas-iskelet sistemi (sınav), 45--46, 49, 50, 51 
Kas-iskelet Uygulama Modülü, 76-77 
kaşınh, kızanklık, 16, 33, 267 
Kavmimuş Çıhr Nohutlar, 216-17 
kavunlar, 1 14 
kavurma, endüstriyel tohum yağları, 

100--101 
kayısı, 262 
kaz, 1 10 
kazein, 57, 90, 91, 92-93, 269, 276 
keçiboynuzu/keçiboynuzu tozu, 97, 263 
kedi balığı, 109 
kedi ohı kökü, 67 
kefir, 68, 80, 260, 276 
kefiran, 80 
kekik, 1 1 7  
kemik suyu, 118, 261 
Kemik Suyu, Ev Yapımı, 68, 252-53 
kendinize hediye almak, yararları, 189 
kendinizi hissetmek, değerlendirmesi, 

289-91 
kendinizi şımartmalar, 106, 130--31, 139-40, 

148-49, 157-58, 167, 173-74, 182, 1 89, 
284 

kenevir, 77 
kenevir sütü, 273 
kenevir tohumu, 101 
kerevit/tatlı su ıstakozu, 109 

kereviz, 1 13, 177 
kereviz tohumu, 1 1 7  
kestane, 101 
keten tohumu, 101, 273 
Ketatarian (Cole and Will), 9, 61, 82, 115  
kılçıksız buğday, 57, 87, 88, 89, 263, 278 
kırmızı biber, 104 
kırmızı biber, tatlı, 104, 275 
kırmızı çalı çayı, 75 
kırmızı fasulye, 100 
kırmızı (kaygan) karaağaç tozu, 69 
kırmızı pul biber, 104, 275 
kırmızı toz biber, 104, 275 
kırmızı hırp, 1 1 3  
kırmızı yonca çiçeği, 70 
kıvırcık lahana, 71, 90, 102, 113, 247, 264 
kızartılmış fasulye, 100 
kızılötesi sauna, 77 
kilo problemleri, 4, 21, 32, 33, 54, 106, 130, 

268 
kimchi, 68, 260 
kimyasal hava temizleyiciler, 150, 151 
kimyon, 1 1 7  
kinoa, 57, 84 ,  88, 89, 269, 278 
kiraz/vişne, 102, 262 
Kirli Düzine, 1 1 3  
kişisel yaşam planı, 282-84 
kişniş, 70, 1 17 
kivi, 1 14 
klemanlin mandalina, 114 
klorella, 112 
kokteyl masaları, yararları, 132 
kola cevizi, 101 
kolajen tozu, 76 
Kolay Mercimek Yemeği Yanında Karnaba-

har Pilavı, 202 
kolesterol, 32, 73, 1 1 5-16 
kombu, 75, 1 1 3  
kombu çayı, 69, 1 1 8, 260 
kondroitin sülfat, 76 
konsantrasyon problemleri, 32, 66, 268 
konserve gıdalar, 261 
kornişon hırşusu, 262 
kortizol, 75, 159 
kök sebzeler, 96, 102, 105 
kömür balığı, 109 
köri tozu, 104 
Körili Kök Sebzeler, 211  
Kötü Sağlık Puanı, 52, 52 
krema, 84, 91, 93, 276 
Kremalı Hindistan Cevizli, Zencefilli Kabak 

Çorbası, 235 
krill yağı, 67 
kriyoterapi, 77 
krom, 73 
kronik enflamasyon, 23 
kronik hastalıklar, 2 
ksenobiyotikler, 91, 149 
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ksilitol (şeker alkolü), 58, 95, 264, 277 
kurdeşen/ürtiker, 16, 91, 267 
kurkumin, 76, 246 
kurt üzümü/goji berry, 60, 104, 1 14 
kuru fırçalama, 71 
kurutulmuş meyveler, 96, 262 
kuş üzümü, 101 
kuşkonmaz, l 12, 1 13, 263 
kuzu eti, 1 1 0  
küçük Hindistan cevizi, 117 
küf, maruziyeti, 70 

L-dopa, 67 
L-glutamin, 69 
laboratuvar tetkikleri, 25-28 
lahana, 71, 1 14, 264 
lahana turşusu, 68, 260, 264 
laktoferrin, 26 
laktoz, 57, 90, 91, 93 
lambuka, 109 
Latte, Güzelleştirici Mavi-Yeşil Denizkızı, 

251 
lavanta, 1 1 7  
lektinler, 59-60, 62, 63, 87, 88, 99, 100, 274, 

275 
lenfatik sistem, 23, 33, 70, 71, 139 
levrek, 109 
lif, 73, 88, 271 
likör, 279 
!ima fasulyesi, 85, 100 
limon otu, 1 1 7  
limonlar, 1 14, 247, 261, 264 
Limonlu Kekikli Yaban Havucu K.ızartması, 

243 
lipopolisakkaritler (LPS), 26, 66, 87 
lupus, 34, 76, 78, 103 
Lyme hastalığı, 70 

maca tozu, 112 
maden suyu, 97, 1 1 8  
magnezyum, 247 
magnezyum glisinat, 67, 158 
mahmun zihin (yarışan düşünceler), 120, 

167-69, 175 
makademya fındığı, 101, 274 
makama, 88, 89 
makyaj malzemeleri, doğal, 150, 151 
maltitol (şeker alkolü), 264 
mandalina, 262 
Mango-Ton Balığı Salatası Dolgulu Popover 

Ekmeği, 201 
mannitol (şeker alkolü), 264 
mantar başları, 89 
mantarlar, 100, 1 14, 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 

marul, 114 
marul sarma, 89 
masaj, yararları, 77, 139-40, 182 
mastit, 92 
maş fasulyesi, 65, 100, 1 12, 271, 275 
matcha (yeşil çay), 73 
maydanoz, 70, 1 1 7  
mayonez, 102-3, 202, 230 
Mayonez, Ev Yapımı, 202 
MCT yağlar, 66 
meditasyon, 67, 77, 127, 131, 134, 135, 138, 

144-45, 153, 156, 157, 158, 162, 163, 169, 
1 72, 178, 185 

Meksika fasulyesi, 100 
Meksika Turpu ile Balık Tacos, 236-37 
Meksika turpu, 1 14 
Meksika Usulü Avokadolu Yumurta, 

195-96 
mektup yazmak ve yollamak, yararları, 184 
menopoz, 74, 75, 288 
mercimekler, 59, 65, 85, 100, lll, 271, 275 
mesaj boynu, 141 
metabolik sendrom, 33, 72, 88 
metformin, 73 
metilasyon, 27, 70, 80, 1 1 3  
metilsülfonilınetan (MSM), 76 
meyan kökü, 69 
meyve, 64, 88, 96, 1 1 4-15, 263, 264 
meyve suları, 95, 264 
meyve suyu, konsantre, 95 
meyveli içecekler, şişede, 95 
meyve-sebze sıkacakları, 246 
meyve-sebzeler, 1 1 2-14 
mezeler, 96 
mezgit/morina balığı, 109 
mısır, 57, 84, 88, 89, 269, 278 
mısır irmiği, 278 
mısır şekeri/şurubu, 9, 58, 84, 94, 95, 269, 

277, 279 
mısır yağı, 58, 84, 97, 98, 270, 277 
mide ülserleri, 68 
mide yanması, 33, 54, 152, 267 
midye, 109 
migren, 10, 13, 16, 67, 267 
mikrobiyom, 19, 26, 248 
mineraller, 79 
minnettarlık, ifade etmenin yararları, 188 
misk kavunu, 114 
misket lirnonu, 1 14, 261,  264 
miso, 100, 275 
monk (keşiş) meyvesi. 58, 84, 95, 277 
morina/balığı mezgit, 109 
MTHFR (metilasyon-gen mutasyonu), 27 
mucuna pruriens (kapikacchu, kadife fasulye), 

67 
multipl otoimmün-reaktivite tetkikleri, 

26-27 
multipl skleroz (MS), 20, 78, 79 
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muz, 103, 114, 261, 264 
muz cipsi, 102 
"mükemmel diyet," arayışı, 9 
mürver ağao meyvesi, BO 
müzik dinlemek, yararları, 157, 176, 182 

nane, 1 1 7  
natto (fermente soya), 63, 64, lll, 275 
natürel sızma yağlar, 98, 116 
nefes alma, duygusal yemenin yerine koy­

mak için, 176 
negatif olmak, enflamatuvar bir alışkanlık 

olarak, 120, ıSS-60 
negatif olmanın tetikleyicileri, ı60 
nezle benzeri belirtiler, ı6 
NF-kB proteinleri, 80 
nişastalı sebzeler, 100 
nohut, 85, 112, 260 
nori (suşi yosunu), 75, 114 
nörolojik otoimmünite, 78 
nörolojik problemler, 20, 9ı, 259, 260, 262 
nöroplastisite, 67 
nörotransmitter, 67, 260 
nötral yiyecek, hiçbir yiyeceğin nötral olma­

masırun mantığı, 6 
Nrf2 yolağı, BO 

obezite, 3, 72 
odaklanma problemleri, 66, 268 
okludin (bağırsak yüzeyi proteini), 26 
okzalatlar, 259, 264-65, 280, 283 
omega-3 yağ asitleri, 66, 88 
omega-6 yağ asitleri, 75, 88 
"optimist olma geni," ıs8 
organik besinler, öncelik vermek, 112-13 
organik et/kümes hayvanları, ı10  
orman banyosu (shinrin-yoku), 131 
ortoreksia (sağlıklı beslenme takıntısı), 30 
osteoartrit, 76 
osteoporoz, 87 
otizm spektnırnu bozuklukları, 3 
otofaji, 82 
otoimmün problemler, 2, 4, 5, ı9, 20, 24, 

25, 26, 27, 33-34, 66, 68, 76, 78, 87, 9ı, 
102, 103 

otoimmünite (sınav), 47-48, 49, 50, 51 
otoimmünite araç kutusu, 78-80 
"oturmak çağımızın yeni sigarasıdır," ı3ı 

öğün planları, formları, 128-29, 136-37, 

146-47, 154-55, 164-65, 170-71, 180-81, 

186-87, 284 

öğün planları, örnek, ı2ı-26, 122-25 

Öngör8. Bkz. biyo-bireysellik 
ördek eti, 110 
östrojen, 75 
özefagus (yemek borusu) hasarı, 68 

palm yağı, 66 
palm yağı, organik, 99, ı ı6 
pamuk tohumu yağı, 98 
pancar, 105, 264 
pancar kvass, 68 
pankrea� 23, 33, 115  
papaya, 1 14 
Parkinson hastalığı, 66 
pastırma, 261 
patates (sarı), 60, 85, 87, ıo3-4, 262, 275 
patlıcan, 60, 85, 87, 104, 26ı, 262, 275 
pazı, 7ı, 114, 264 
PCOS (polikistik over sendromu), 75 
pencereler, açmanın yararları, ısı 
perimenopoz, 7 4 
pernisiyöz anemi, 79 
peyni� 57, 84, 91, 92-93, 93-94, 26ı, 277 
pırasa, 114 
pico de gallo, 105 
pikan cevizi, 85, 10ı, 274 
pili fındığı, 10ı, 1 1 2  
pirinç, 88, 89, 269, 278 
pirinç kepeği yağı, 98 
pişirmede kullanılacak katı ve sıvı yağlar, 

99, 116  
plantain muzu, 90, ıo2 
PMS, 74, 75 
Pofuduk Tahılsız Pankekler, ı93-94 
polienflamasyon, 24, 25, 34 
polienflamasyon değerlendirmesi (sınav), 

49, 50, sı, 53 
Polienflamasyon Uygulama Modülü, 80-Sı 
portakallar, 114, 261, 262 
pozitif olmak, yararları, ıs9, 160 
prediyabet (gizli şeker hastalığı), 2, 33, 72, 

88 
proantosiyanidinler, 72 
probiyotikler, 69 
progesteron, 75 
programa bağlı kalmak, 28, ı07-8, 135, ıs3, 

ı6ı-62, ı69, ı 72-73, 179, ı88, 285-88 
Prosciutto Cipsi, Üç Farklı Baharat Seçeneği 

ile, 244 
proteaz inhibitörleri, 87 
protein, 108-1 1, 247, 271 
protein tozları, 100 
psoriasis, 79 
pterostilben, 80 

reçeteli ilaçlar, 3-4, 5-6, ıs-ı9, 20, 70 
reishi mantarları, 72 
resveratrol, BO 
rezene, 1 1 7  
riboflavin, 247 
ringa balığı, ı09 
roka, 71, 1 1 4  
romatoid artrit, 34, 76, 79, ı03 
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saçlarda incelme, 33 
sadeyağ, 93, 98, 99, 1 1 6  
saf protein, 108--1 1  
safra kesesi, 33, 70, 1 1 5  
sağlık sistemi, hizmetleri, 3-4, 6, 18--19, 20 
"sağlıksız" hissetme, 70 
sakatatlar, 79 
sakkarin (Sweet'N Low), 95 
saksı bitkileri, yararları, 151 
salam, 261 
salatalık, ll 4 
salisilatlar, 259, 262, 280, 283 
salsa, 105 
sandviçler, 85, 89, 103, 203 
saponinler, 88 
sardalya, 75, 109 
sarı şalgam, 100, 1 1 4  
san yüzgeçli orkinos, 109 
sarımsak, 70, 1 1 � 264 
Sarırnsaklı Karnabahar Pilavı Üzerine Kari-

des, Pashrrna ve Bamya, 224-25 
sebze dpsleri, 90 
sebze cipsleri, kavrulrnuş, 102 
sebze çorbası, 103 
sebzeler 

deniz, 75 
ferrnente, 68 
FODMAP1ar ve, 263 
gölge sebzeler, 60, 85, 87, 103-5, l l4, 
262, 271, 275 
kök, 96, 102, 105 
nişastalı, 100 
pişrniş - çiğ, 68 
sülfür-içeren, 71 
tahıllarla karşılaşbrna, 88 
yüksek lif, 73 

serbest yazı, yararları of, 177 
sessiz otoirnrnünite, 78 
seyahat rnolaları, yararları, 132 
sığır büyüme hormon u, 91 
sığır eti, ll O 
Sığır Eti Kavurrnası Yanında Zeytin ve 

Üzüm, 238--39 
Sığır Etli Noodle, 212 
sigara, 104 
sindirim enzirnleri, 69, 1 l l  
sindirim problemleri, 4, 10, 19, 23, 25, 27, 

32-33, 34, 103, 106, 114, 259, 260, 262, 
263, 267, 271, 287 

sindirim sistemi (sınav), 37-38, 49, 50, 51 
Sindirim Uygulama Modülü, 68--69 
sinir büyüme faktörü (nerve growth factor, 

NGF), 66 
sirke, 261 
sistemik lupus eritematozus, 79 
sistemlerin tıbbı. Bkz. fonksiyonel tıp 
siyah çay, 262, 276 
siyah fasulye, 59, 65, 85, 100, 257, 271, 275 

siyah tuz, 103 
siyez buğdayı, 89 
Sjögren sendromu, 76, 79 
skleroderrna, 79 
soda, 97 
soğanlar, 71, 264 
sornon, 75, 109, 261 
Sornon Tava Üzerine Kirazlı Acı Yeşillikler, 

208--9 
Sornonlu, Pancarlı Rezene Salatası, 228--29 
"sonunda işe yarayan o şey," buna inan-

mak, 14-15 
sorbitol (şeker alkolü), 264 
Sosis Dolgulu Elrnalar, 222-23 
sosyal hayat, sahip olmanın yararları, 166 
sosyal izolasyon ve/veya sosyal rneyda 

bağımlılığı, enflarnatuvar alışkanlık 
olarak, 121, 182-84 

sosyalleşrne ve biyo-bireysellik, 17 
soya, 58, 59, 63, 64, 100, 264, 271, 275, 276 
soya fasulyesi yağı, 84, 98, 270 
soya fasulyesi, 85, 98, 260 
spa günü, 182 
spirulina, 70, 1 12, 251 
spor (egzersiz), 17, 67, 127, 134, 144, 153, 

163, 172, 178--79, 1 85 
spor yapmak, katılırnın yararları, 134, 163 
stevia, 58, 84, 95, 277 
stres, 21, 73, 75, 120, 159, 288 
strese bağlı yeme, 120, 1 74-77 
strese tolerans ve biyo-bireysellik, 17  
SU, 1 1 7-18, 177 
su kefiri, 68, 80 
su kestanesi, 114, 262 
su tutulumu (ödem), 268 
su yosunu, 114 
sukraloz (Splenda), 95 
Sultani bezelye, 100 
sumak, 117  
sunak, hazırlanmasının yararları, 139 
susarn tohumları, 60, 85, 101 
sülforafan, 71, 80 
sülfür-içeren sebzeler, 71 
Sürülebilen yağlar, 98 
süt, 57, 84, 90, 91, 92-93, 93, 101, 277 
süt ürünleri, 57, 58, 62, 64, 84, 90-94, 264, 

269, 276 

şarap, 260, 279 
şeker, 88, 277 
şeker alkolleri, 58, 84, 95, 264, 277 
şeker kamışı suyu, 95 
şeker kamışı suyu, buharlaşrnış, 95 
şeker kamışı şekeri, 58 
şeker pancarı şekeri, 95 
şekerleme, 95 
şekerleme yapmak, yararları, 157, 1 77 
şişkinlik, 16, 33, 38, 68, 69, 91, 175, 263, 267 
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şizandra tozu, 75 
Şu Anda En Sıkıntılı Sekiz Belirtimi 

Şikayetim, 54, 161, 259, 290 

T-hücre fonksiyonu, 80 
tahıllar, 57, 59, 62, 64, 84, 85-90, 263, 269, 

278 
takviyeler, 65 
tamari, 275 
tane karabiber, 1 1 7  
tangelo, 1 14, 262 
Tanıt8. Bkz. eski favorilerinizi tanıtma pla-

nınızı test etmek, 265-66, 273-79 
tansiyon yüksekliği, 32 
tarçın, 72, 96, 117, 246-47 
tarifler, 192-255, 284 
tartılmak, bırakmanın yararları, 145, 172, 

189 
tatlandırıcılar, eklenmiş, ile ilgili problem­

ler, 58, 59, 84, 92, 94-97, 263, 269, 277, 
279 

tatlandırıcılar, gizlenmiş, 96 
tatlı patates, 90, 96, 100, 103, 104, 265 
Tatlı Patatesli Hurmalı Smoothie, 225 
Tatlı Patatesli Kahvaltılık Pirzola, 219-20 
Tatlı Patatesli Pastırmalı Sandviç, 203-4 
tatlılar, 95-96 
tatlısu çipurası, 109 
Tavada Dil Balığı Yanına Havuç! u ve Elmalı 

Yer Lahanası Salatası, 237-38 
Tavada Kahvaltılık Tatlı Patates, 198 
tavşan eti, 1 10 
tavuk eti, 110 
tavuk sosisi, 103 
Tavuklu Kabak Spagetti Çorbası, 227 
Tavuk ve Sebzeli Lo Mein, 233-34 
taze (yeşil) fasulye, 100, 264 
taze (yeşil) soğan, 1 14, 264 
tekrarlayıcı düşünceler, hakkında Stanford 

Üniversitesi çalışması, 158 
telefoncu dirseği, 141 
temel öğün planları, 284 
Temel4 

genel bakış , 56-58, 60, 63, 64, 83, 84, 
1 19-20, 156, 258 
besinierin tekrar tanıtılması, 269-70, 273 
tekrarlama, 288--89 
Ayrıca bkz. eliminasyon diyeti; Enfla­
masyon Spektrumu Sınavı 

Temel4 ve Elimin8 (Eliminasyon Evresi), 
29, 83 
1. Gün: tahıllar, 85-90 
2. Gün: süt ürünleri, 90-94, 101 
3. Gün: tatlandıncılar, 94-97 
4. Gün: enflamatııvar yağlar, 97-99 
Ayrıca bkz. Elimin8 (Eliminasyon Evresi) 

Temel4 ve Elimin8 (iyileşme) 
yenilebilecek yiyecekler listesi, 106, 

108--10, 283 
hafta öncesi hazırlık aşamaları, 107, 126 
örnek öğün planları, 107, 121-26, 122-25 
program 
1. Hafta:, 127-33, 128--29 
2. Hafta: 134-43, 136--37 
3. Hafta: 144-52, 146--47 
4. Hafta: 153-61, 154-55 
Ayrıca bkz. Elimin8 (iyileşme) 

Temel4 (tarifler), 121, 192, 193-218. Ayrıca 
bkz iksirler ve kemik suları 

Temiz On Beş, 1 1 3  
tempeh, 63, 64, 100, l l l, 275 
tereyağı, 93, 273, 276 
testosteron sorurıları, 7 4 
tetikleyiciler, enflamasyonu artıran, 22, 290 
Thai Fıstık Ezmesi Soslu Kıvırcık Lahana 

Salatası, 199-200 
Thai zencefili (havlıcan), 254 
THC, 77 
tıbbı ilaçlar, yan etkileri, 4, 18 
tırnaklarda incelme, 33 
tiamin, 247 
tinsel uygulamalar/inançlar, yararları, 135, 

138--39, 190 
tip 1 diyabet, 79 
tip 2 diyabet, 33, 72, 88 
Tiroid Destekleyici Smoothie, 250 
tiroid problemleri, 34, 74, 75 
tiyatrolar, etkinliğine katılmanın yararları, 

143 
tofu, 64, 85, 100, 271, 276 
toksin maruziyeti, enflamatııvar bir alışkan­

lık olarak, 120, 149-52 
ton balığı, 109 
topraklama, kumda, çimende ve kirli top­

rakta yalınayak yürümenin yararları, 
139 

trans yağlar, 58 
Treg Uyarıcı Smoothie, 250 
trigliseritler, 72, 73 
tıırp, 100, 1 1 5  
tıırunçgiller, 261 
tütsülenmiş et ürünleri, 261 
Tütsülenmiş Sornon Salatası, 203 
Tütsülenmiş Sosisli (Kielbasa), Sarımsaklı 

Bal Kabağı Eriştesi, 199 

uçkun, 1 1 4  
un, 5� 84, 8� 88-89, 263, 264 
unlar, talulsız, 90, 1 03 
USDA MyPlate, 85 
uskumru, 75, 109 
uygulama modülleri, 9, 28, 29, 31, 51, 53, 55, 

56, 65-82, 83, 1 26, 127, 134, 144, 153, 162, 
172, 178, 1 85, 246. Ayrıca bkz. Biyo-Birey­
sel Enflamasyon Profili 

uyku problemleri, 268 
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uyumak, yeterince uyumanın yararları, 
157-58 

"uyumlu" içerikler, 192 
uzamış oturma süresi, enflamahıvar alış­

kanlık olarak, 120, 131-33 

Üret8. Bkz. anti-enflamatuvar tarifler 
üzüm, 262 
üzüm çekirdeği yağı, 58, 84, 98 

vanilya tohumu, 1 1 7  
Vejetaryen Avokado Püreli Hindistan Cevi-

zi Dürümleri, 232 
vejetaryenler ve veganlar, 61-65, 99, l l l  
vitamin D ,  75 
vitamin K2, 80 
vitaminler, 79, 247 
vitiligo, 79 
vücudunuzu dinlemek, 130, 157, 172, 179, 

185, 188, 267, 269, 286, 288, 290 
vücudunuzun işlevini yeniden yüklemek, 

130 

wakame, 75 
Waldorf Salatalı Dürüm, 204-5 
whey, 91 

yaban mersini, 101, 1 1 4  
Yaban Mersinli Acı Baharatlı Yemişler, 215 
Yaban Mersinli Eneıji içeceği, 247-48 
yağlar, 58, 64, 88, 94, 97, 110, 115-16. Ayrıca 

bkz. enflamatuvar yağlar 
yağlar (sağlıklı), 1 1 5-16. Ayrıca bkz. enfla-

mahıvar yağlar 
yağlar, soğuk sıkım, 97, 98, 116 
Yalancı Sağlıklılık Bölgesi, 52, 52 
Yalana Tereyağında Sarımsaklı, Tarhun 

Otlu Deniz tarağı Tava ile Kuşkonmaz 
Salatası, 232-33 

yapay tatlandırıcılar, 94, 95, 269, 277 
yapraklı yeşillikler, 71 
yaşam tarzı, 5, 6, 10, l l, 13, 21-25, 29, 57, 

59, 61, 179, 282, 289, 290, 291 . Ayrıca bkz. 
enflamahıvar alışkanlıklar/davraruşlar 

yeme bozuklukları, 30 
yeme krizleri, 32, 95, 96, 135, 257-58 
yemekte yaratıcılık, 284-85 
yemiş ezmeleri, 274 
yemişler ve tohumlar, 60, 62, 63-64, 65, 85, 

87, 93, 100-102, 260, 270, 273 
Yemişli, Tohumlu ve Hindistan Cevizli 

Granola, 196 
yengeç, 109 
yeni bir şeyler öğrenmek, yararları, 190 

yeni, kişiselleştirilmiş yeme ve yaşam planı­
nızı tasarlamak, 282-91 

Yeni8. Bkz. Kişiselleştirilmiş yeni beslenme 
ve yaşam planınızı tasariayın 

yenibahar, 1 1 7  
yer bademi, 102 
yer elması, 96 
yer fıstığı ezmesi, 85, 275 
yer fıstığı ve yer fıstığı ürünleri, 59, 85, 99, 

100, 259, 265, 275 
yerba mate, 262 
yeşil çay, 60, 262, 276 
Yeşil Eneıji içeceği, 222 
yeşil içecekler, 1 1 8  
Yeşil Kraliçe Kokteyli, 247 
yeşil smoothieler, 89 
yeşil zeytin, 262 
yıldız anason, 1 1 7  
yiyecek kargaşasından yiyecek özgürlüğü­

ne dönüşüm, 10. Ayrıca bkz. Enflamas­
yon Besin piramidi, 85 

yiyeceklere karşı reaksiyonlar, ölçmek, 
267-79, 272-73, 280 

yoğurt, 57, 64, 84, 91, 92, 93, 95-96, 260, 264, 
276 

yoğurt, peynir, dondurma, hayvansal olma­
yan besin sütünden, 93 

programın yolları, 56--65. Ayrıca bkz Temel4; 
Elimin8 

yolları uygulamak, 29, 56, 57, 58, 84-85, 
84-105 

yorgunluk, 4, 16, 19, 21, 91, 106, 268 
yulaf, 57, 88, 89, 278 
yumurta ikame leri, 103 
yumurtalar, 60, 62, 63, 64, 85, 89, 102-3, 

270, 274 
yumurtasız kahvaltılar, 102, 124 
Yumurtasız Mayonez, Ev Yapımı, 230 
yüksek bir amacın eksikliği, enflamahıvar 

bir davranış olarak, 121, 189-91 
yüksek fruktoz içeren meyveler, 264 
yüksek fruktozlu mısır şurubu, 9, 84, 94, 95, 

269, 277, 279 
yürüyüşler, yararları, 127, 130-31, 133, 

142-43, 176 

zamana kısıtlanmış yemek (ZKY), 82 
zencefil, 1 14, 1 1 8, 247, 251-52, 253-4 
Zencefilli Sarımsaklı Karides ve Lahana, 

207-8 
zerdeçal, 76, 1 1 7, 152, 246 
zeytinler, 64, 114  
zeytinyağları, 64, 97, 98, 99, 1 1 6, 262 
zonulin (bağırsak yüzeyi proteini), 26 




