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DOKTORFITT

TIBBI BESLENME AKADEMISI

“Gdndn birinde bir adam Dunyanin en glizel yemedgini yapma
hayali ve dislincesi ile bildigi batin gizel malzemeleri bir araya
getirdi. Ama bir turli istenen kalitede yemek yapmayi
basaramadi. GClnku 6énemli bir ayrintiyi hesaba katmamisti.
Mutfak; uzun zamandir ortada kalmis bulasiklar, kokusmus
yiyeceklerden temizlenmemis ‘atik’ malzemelerle doluydu.”

Bu hikdyeyi neden anlattim? Beslenerek lyiles kitabimdan da
bildiginiz gibi dogru besinlerin vlcutta iyi bir onarim yapacagini
her zaman soyledim.

Dogru olduguna inandigimiz bir ilaci almadan o©nce hicre
ortamini temizlemeyi ihmal ettik, biraz yarar gérdigimuzde ise
her giin alarak onu zarar verici hale getirdigimizi fark edemedik.
Nasil ki glizel de olsa ayni yemek her gin yendiginde usang verir,
ayniilaglar da hicre dizeyinde toksin yikine donusur.

Bu kitapta; basta sporcularin hizlandirilmis metabolizmalari
referans alinarak, vicudunuzdaki “atik”larin temel kaynaklarina
¢ozimleri ve nasll temizleyecegimizi son derece pratik
yontemlerle 6greneceksiniz.
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Uzm. Dr. Eyyiib Yilmaz

1975 yiinda Batman'in Gercils ilgesinde dogdu.

Selguk Universitesi Tip Fakiiltesi'nde egitimini siirdiiriirken haya-
tinda yaptigs kiiciik veya basit yanhshklar: diizelterek uzun yillardir
¢ozemedigi saglhik sorunlarinin tek tek diizeldigini gordii. Meslegini siir-
diiriirken hastalarina ilag tedavisinin yaninda, beslenme tavsiyeleri de
verdigi zaman daha etkili sonuglar alinca tibbi beslenmenin hakkinda
daha fazla merak sahibi olmaya baglads.

Daha ¢ok ABDde Clevalend kliniginin ¢alismalarini takip edip,
Cin-Uygur tibbimn bilgi birikimine de deger vererek kendisini gelistir-
meye ¢alists.

Son 1S yildir basta diyabet hastalarinin tedavileriyle ilgilense de
korona hastalainin yogun bakim sartlarinda bile beslenme faktoriiniin
digsiinglenin otesinde bir etkinlige sahip oldugunu fark etti.

Kesilme karari alinan diyabetik ayak hastalarimin sadece tibbi bes-
lenme ile iyilegebildiklerine sahitlik etti.

Tibbi Beslenme, tip bebek uygulamalarina ragmen ¢ocuk sahibi
olamayan kadinlarda giiclii bir destek oldu.

Tibbi hipnoz egitimleri aldiktan sonra hipnotik dil ile beslenmeyi
anlatmaya bagladiginda, hastalarinin kalici kilolarindan hizla kurtul-
dugunu gordii.

Sizlere deneyimlemek istedigi 6zel bir tecriibe icin buradasiniz.
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TESEKKUR
l— N

Beslenme iizerine yaptigim yirmi yilhk yolculugumda,
farkh bakis agilan ile aydinlanma siirecime katkida bulunan

degerli hocalarima tegekkiir etmeyi bir borg biliyorum. Bu ho-
calanmiz; iilkemizde hekimlige bakis1 degistiritken, hekimle-
rin de hastalara ve hastaliga bakigini degistiren onciilerdir.

Hastaliklarin artig1 ¢ok biiyiik bir problemken, ¢6ziimiin-
de katki saglayan herkesi alkiglamak isterim. Bununla bir-
likte baz1 hocalanmdan 6zellikle birkaginin ismini siralamig
olmaktan mutlu olacagim.

Prof. Dr. Canan Karatay hocamizin esetleri benim igin
cok ozel bir degere sahiptir. Kitabi okumug oldugunuzu
varsayarak hocamdan farkli diigiindiigiim noktalarin olmasi
ona saygimi azaltmamugtir. Bugiinlere gelmemde onun kat-
kis1 kiigiimsenemez hatta iilkemizde olugturdugu farkinda-
ligin bir tiniversite kadar hizmet ettigini diigiiniiyorum.

Uzm. Dr. Aysegiil Coruhlu benim iyilesme siirecimde en
¢ok yararlandigim hoca diyebilirim. Kafamda olusan soru
isaretleri oldugunda Aysegiil hoca ne diisiiniiyor diye bak-
tigim 6zel bir emektar. Kendisi ile her daim goriigme sanst
buldugum bilgi hazinesinin iilkemize olan katkisinin katla-
narak biiyiimesini diliyorum.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
13



DR. EYYUB YILMAZ

Onkolog Dr. Murat Bas, onkolojik hastalarin tedavile-
rini, getat uygulamalarimi duygusal diinya ile biitiinlestirdi.
Bu konudaki tecriibelerini comertce paylagsmasi beni etki-
lemistir. Ulkemiz icin bir sans olarak gordiigiim Murat ho-
canin biitiinlestirici kisiligi, gelecegin Tiirk tibbina katacag

biiyiik bir degeri miijdelemektedir.

Uzm. Dr. Mahir ve Mustafa Atasoy, iilkemizde fonksi-
yonel tibbin anlagilmasini saglayacak faaliyetleri sayesinde
hekimler arasinda ¢oziimsiiz hastaliklara yeni yaklagim-
lar iiretmek adina heyecan olusturduklar icin kendilerine
cok sey borgluyuz. Diigiiniiyorum da fonksiyonel tip akimi
olmasaydi kronik hastaliklar kargisinda garesiz kalan cildi-
ye uzmanlari, kadin dogum uzmanlari, dahiliye uzmanlari
mesleki yipranma ve tatminsizlik icinde mesleki heyecanla-
rini stirdiirebilecekler miydi?

Fonksiyonel bakis agisinin hekimligimizin uygulamalari-
nt bir sanatkarlik diizeyine tasinmasina vesile oldugu igin
son derece énemli buluyorum. Ortaya koyduklari eserlerle
her hekimin kazanmasi gereken vizyona isaret etmiglerdir.
Iyi ki varlar diyorum, kendi adima bu iki degerli iistadin
hakkini 6deyemem.

Uzm. Dr. Murat Kinikoglu durusu ve zerafeti ile takdir
ettigim, goniilden saygi duydugum hocamin eserleri tek ke-
lime ile efsane bir ¢aligmanin iiriini. Kitabimda ¢ok sayida
alint1 yaptigtm Murat bey, vegan yagamin bir temsilcisidir.
Eserinden ¢ok istifade ediyorum, eminim ki ileriki yillar-
da daha da fazla istifade etmeye devam edecegim. Kendisi
ile aramizdaki en 6énemli ayrint1 hayvansal gida titketimidir.
Ben haftada bir et yense iyi olur derken Murat hoca et tii-
ketmez. Bence tibbi beslenmeye en yakin yagayan giizel bir
insanin hastalarina érnek olma ¢abasini alkigliyorum.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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HIZLI YASLANDIRAN 18 HATA

Uzm. Dr. Deniz Simgek kadar psikiyatrik hastaliklarin
beslenme ile olan iligkisini boylesi net ve giizel anlatan kim-
se olmamugtir. Sayesinde yiizlerce psikiyatri uzmanina ve tip
camiasina ilham kaynagi oldu.

Uzm. Dr. Ender Sarag hocamiz da yillardir esetleri ve te-
levizyon programlari ile beslenmenin tedavinin bir pargasi
olmasi gerektigini vurguladi. Bizler heniiz tip fakiiltesinde
ogrenci iken Ender hoca bu konuda kitap yazmug bir liderdir.

Dr. Umit Aktag degerli eserlerinin yani sira cesareti,
medyanin giindemine tagidid1 isabetli tespitleri ile her za-
man toplumda takdir topladi. Fitoterapiyi tilkemizde sevdi-
ren doktorlarin baginda gelir.

Iyi ki bu giizel insanlar var. Her birinin bir birinden giizel
esetlerini okuyarak tibbi beslenmeyi giindeminizde tutunuz.

Ulkemiz tibbinda beslenmenin tedavi ile iligkisine dik-
kat ¢eken iiniversitelerde akademik galigmalan ile liderlik
yapan biyokimya hocamiz Prof. Dr. Abdurrahman Kogyigit
ve Prof. Dr. Didem Tastekin'e ve isimlerini yazamadigim
tip sanatkarlannin tiimiini saygi ile selamlamak istiyorum.

Koronadan dolay vefat eden tiim saglik camiasinin bagt
sag olsun. Ailelerine sabir diliyorum.

Hicbirinin hakki 6denmez...

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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GIRIS
=

Kitabin Amaci

Elinizde tuttugunuz kitapla kendi hayatimdan baglamak
suretiyle ciddi saglk sorunlarinin nedeni olan toplumsal
hatalar1 mercek altina alarak farkindalik olugturmak istiyo-
rum. Bu hatalann faturasinin tiim insanhg: ilgilendirecek
boyutlara ¢oktan ulagtigini da bilmenizi isterim. Kisa ve 6z
olarak; diinyanin beslenme bigimini degistirebilecek bir dal-
gay1 baglatmak istiyorum ve bu dalgalarin zincirleme reak-
siyonlar ile biiyiimesinin miimkiin oldugunu da biliyorum.

Plastik cerrahi uzmani arkadaglarima, “Estetik sektorii
yaglanma bulgularim 6rtme konusunda hizla gelisiyor, bu
hiz devam edecek olursa ileride giizel goriinen tansiyon
hastalar1 veya yakigikli seker hastalar1 olacagiz. Bu durum
nasil olurdu sizce?” diye sorarak zaman zaman onlarla sa-
kalagtyorum. Benim fikrimce estetik sektérii ne kadar geli-
sirse geligsin, hiicre yaglanmasina ¢oziimler tretilmedikge
temelde istenen sonucu veremeyecektir...

Peki, yaglanma siirecini en hizli yagayan kisilerin spor-
cular arasindan ¢iktigini biliyor muydunuz? Sagiracaksiniz
ama evet, sporcular en hizli yaglanan insan grubudur. Sa-
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DR. EYYUB YILMAZ

dece performans artig1 goz 6niinde bulundurularak yapilan
sporlarda viicudun caligma fizyolojisi bozulur. Yanlis ha-
reketlerin tizerine eklenen yanlis beslenme metotlar1 tabu
haline gelir ve sporu yanlig yorumlayan sporcular, bitmeyen
basar1 hedefleri sayesinde kisa zamanda yipranan insan top-
luluguna dénisiirler.

Anlagilmasi gereken temel konu, viicutta enerji iiretimi
sonrasinda agiga ¢ikan atiklarin kisa, orta ve uzun dénemde
olusturdugu hasarlardir. Bu hasarlarin ne oldugu net olarak
anlagilmalidir ki atiklarin ortamdan temizlenebilmesi icin
coziimler tretilebilsin.

Yedigimiz gidalarin olusturdugu atiklarin bekletiimeden
viicuttan temizlenmesi, kisa vadede sonuglarini vermeye bas-
lar. Atiklannmiz1 diizenli olarak viicudumuzdan uzaklagtird:-
gimizda daha geg yorulmaya baglar, giin igerisinde daha ding
hissederiz. Duygu durumumuzda daha az dalgalanma mey-
dana gelir ve 6fke gibi yipratict duygulara daha az kapiliriz.

Bu kitap, saghk yoniindeki hedeflerinizi nasil gergek-
lestirebileceginizi adim adim sizlerle paylasmay1 amaghyor.
Bu yolda ihtiya¢ duyacaginiz tiim ayrintilar igerikte mevcut;
sizden tek istegim, 6grendiginiz her bir bilgiyi adim adim
uygulamanizdir. Yasam tarzinizda bazi kiigiik degisiklikler
yapmaniz gerekecegi icin uygulama siirecini zamana ya-
yarak ilerlemenizi tavsiye ederim. Keyif almadan, zorlaya-
rak yaptiginiz degisiklikleri kalict hale getiremeyeceginizi
unutmamalisiniz. Bu yiizden her seyden énce yaptiginiz isi,
mantigina sadik kalarak seveceginiz sekle getirmeye caligin.
Bu zamana kadar nerede hata yaptiginiz1 anlamaya ¢aligin.
Zaten siire¢ zamanla kolaylagacaktir.
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Ozetle ne cerrahi genclik uygulamalar1 ne haddinden
fazla tizerine diisillen sporlar ne de sizi hayattan sogutan
diyetler; hicbiri degil. Stirdiirtilebilir saglk ve geng kalabil-
menin sirr1 bu kitapta....

Benim Yolculugum

Bir zamanlar yagitlarimdan ¢ok daha yaglt goriindiigiimii
diisiiniirdiim. Ustelik sadece ben degil, cevremdeki insanlar
da ayn1 goriisteydi. Oyle ki benden 3 yas biiyiik olan abimle
bir araya geldigimizde, herkes benim abi gibi durdugumu,
onun da kiigiik kardes gibi gériindiigiinii sakayla karngik
soylerdi. Ustelik sadece yagim biiyiik goriinmiiyordu, son
derece hasta da gériiniiyordum; yiiziim soluktu, enerjim
diisiiktii, kendimi siirekli yorgun ve halsiz hissediyordum.
Bu kesinlikle normal ve siirdiiriilebilir bir hal degildi. En
nihayetinde ise bu durumun nedenlerini anlamak ve ¢6ziim
tiretmeye calismak hayatimin bir parcast haline geldi.

Bu kitabimda sizlere beni vaktinden énce yaglandirdig-
nt diisiindiigiim nedenleri siralayacagim. Béylelikle dene-
yimlerim sizlere referans olacaktir. Ciinkii inaniyorum ki
benzer sorunlar sizler icin de gecerli.

Bugiin yani 2021 yili itibariyla 46 yagindayim. Bebeklik
dénemimde baslayan tekrarlayan enfeksiyon bastaliklarindan
dolay1 bagirsaklanmin cesit ¢esit antibiyotikle tanigtirlmasi
sebebiyle iyilesmeyen saglik sorunlanmin temeli atilmis oldu.
Sonrasinda da saglik durumum bu ilaglara bagimh sekilde
ilerledi. Annemin ifadesi ile “toparlanmam, yagtyor olmam
bir mucize.” Allah anneme rahmet etsin, annemin kastettigi
toparlanmig halimden bu kisimda bahsetmek istiyorum. ..

Tkokul dénemimi pek hatirlayamiyorum ama sinifin en
ciliz 6grencisi oldugum fotograflardan anlagihyor. O déneme
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dair en net hatirladigim sey, rahatsizliklarin baginda sik sik
cikan ateg ve bitmeyen karin agrilanyla birlikte bazen ishal,
bazen de kabizlikla ilerleyen bir siirecten daima muzdarip
olusumdur. (Bunlar, #fo olarak bilinen hastaligin bulgusu ol-
dugu halde ¢ok geg fark edildi. Tedavi olduktan sonra ise
kabizlik sorunu ile bag baga kaldim.) Yine ayni1 dénemde ba-
demcik ve farenjite bagh bogaz agrilar rutin rahatsizliklan-
min arasinda oldugundan sik sik antibiyotik kullaniyordum.

O yaslarda ne zaman arkadaglanmla hararetli bir sekilde
top oynasak muhakkak ardindan burnum kanardi. Neden
acaba? Siniizite bagh olarak iceride olusan iltihabin, cevre-
deki damarlara zarar vermesi sonucunda kiigiik bir travma
veya basing karsisinda damarlarimin gostermesi gereken
dayanikliligi kaybettigini uzun yillar sonra anladim. Futbol
oynarken dogal olarak ¢ok az da olsa bir kan basinc1 artigt
goriliir ve bunun istiine viicudumun isinmastyla da burun
damarlanm yirtilirdi. Sadece hareket halindeyken degil, uy-
kumda da bu sorunu yasar, sabahlar kan igindeki yastigim-
da uyanirdim. Bu benim igin fazlasiyla travmatikti. Sorun
sadece kanamanin olmasi da degildi, sorun kanamanin uzun
siirmesiydi. Durmayan kan sebebiyle kag kez panik olup da
solugu hastanede aldigimizi inanin bilmiyorum. Her ¢ocu-
gun hayali olan yaz tatilinden bahsedilince burun kanama-
larim aklima geldiginden beni bir panik alirdi1 ve korkardim.

Ortaokul yillarimda hastalikli halim égretmenlerimin de
dikkatini ¢ekiyor olmaliydi ki bir doktora gériinmem ge-
rektigi konusunda siirekli tavsiyeler aliyordum. Hatta hig
unutmam; bir sabah ders baglamadan evvel degerli Tiirkce
Ogretmenim Yahya Hoca, masama tereyag ve bal koyarak
“Evladim, kahvaltin1 bununla yapar, biraz kendine gelir-

sin.” demigti. O dénemde olmam gereken kilonun en az
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%30 agagisindaydim ve He-Man ¢izgi filmindeki karakter-
lerden biri olan Iskeletor, lakabim haline gelmis, Iskeletor
diye ¢aginlir olmustum. Ciinkii gercekten iirkiitiicii diizey-
de zayiftim.

Yine ayni1 yillarda Brucella tanist aldim. Eklem tutulma-
s1, ates, liglime, titreme ataklan gibi sorunlar yagtyordum.
Problemin nedeni olarak saf siitten yapilan ev peynitleri-
ni gostermiglerdi. Yillar sonra fark ettim ki bu peynirden
herkes tiiketiyordu ancak sadece ben etkileniyordum. Bu-
nun elbette ki bir nedeni vards; kullandigim mide koruyucu
ilaglar nedeniyle midem zayiflamigti. Evet, mide koruyucu
olarak bilinen bu ilag, ¢aligma prensibine bagli olarak mide-
min kendi gorevini yapmasini engelledigi i¢in midemin asit
tiretebilme giiciinii kirmist1. Asit iiretemeyen midem, gelen
bakterileri temizleyemiyor, bu yiizden de bakteriler igin bir
besi ortamina déniigiiyordu.

Ayrica yemekte ¢ok su igmek gibi yanhs bir davranigim
da vardi. Ciinkii su, siirahiyle masaya getirilirdi ve yemek
esnasinda istedigim kadar su igerdim. Su igilmesinin bir
mahsurati yok elbette ancak igilen su abartildigi zaman bir
sorun haline gelirdi. Bir de bizim evde dondurucuda dai-
ma buz bulundurulur, buzsuz su igilmezdi. Ancak bugiin
biliyoruz ki bu aligkanlik midemizin sindirim giiciinii kiri-
yor, bagirsaklar yavaglatiyor, maruz kaldigimiz bakterilerin
yagamasina ortam hazirlayarak bizi hasta ediyor; bunu tip
ogrencisi oldugum yillarda anlamigtim.

Bu yillarda doktor ziyaretlerim hi¢ durmads, tabii bit-
meyen karin agrilarim da... Tonsilit iyilegecek olsa faren-
jit ataklar1 nedeniyle hastalanirdim, o biter gibi olsa bagka
bir sey ¢ikard, sindirim sorunlarim zaten ayr bir 4lemdi...

Esasen gimdi disiiniince kabizligi hastaliktan sayan bir
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doktora denk geldigimi de hatirlamiyorum. Bu sebeple ben
de kabizligimdan bahsetmez, bu konuya pek girmezdim.
Zira kabizligimin ¢ok siddetlendigi dénemlerde bile sadece
semptom giderici ilaglar verilirdi.

Bitmeyen karin agrilarim igin gittigim doktorlardan biri
bagirsaklarimda parazit olabileceginden bahsetti. Durumu
netlestirmek igin test istedi ancak yapilan testin sonucu
negatif ¢ikti. Doktor, benim zayifligimi, geceleri yastigim-
da olan 1slakhigi ve bitmeyen karin agrisi sikdyetlerimi bir
araya getirince bagirsak paraziti olasiigint ciddiye almak
gerektigini diigiindii ve bana bagka bir parazit ilaci yazdi.
Ancak ilagtan bir sonu¢ alamadim. Bagka bir doktor farkli
bir parazit tiiriinden siiphelenerek farkli bir gesit ilag daha
kullanmam gerektigine karar verdi. Onu da kullandim. Sa-
nirsam bu sekilde ii¢ ayr ilac1 tekrar tekrar kullandim ama
bir tiirli sonug alamadim.

Peki, parazit ilaglari nasil etki eder bilir misiniz?

Parazit ilaglar, parazitleri gegici olarak felg eder ve on-
larin bagirsaga tutunmasini énler. Eger bagirsak hareketleri
yavas olursa ve 24 saat icinde parazitler bagirsaktan atila-
mazsa yeniden bagirsaga tutunabilir. Bu yiizden de parazit
ilac1 kullanmadan evvel hastanin bagirsaklar1 temizlenmeli
ve hareketlendirilmelidir ki parazitler digar1 atilabilsin. Oysa
benim bagirsaklarim son derece yavasti, bu yiizden de ilag
kullanmama ragmen parazitler diigmiiyordu. Nitekim ileri
bir zamanda bu sartlar olugturduktan sonra bagirsaklarimi
parazitlerden kurtarabildim ancak o vakte kadar yasadik-
larim1 anlatmaya kitaplar yetmez. Bagirsak problemlerinin
getirdigi psikolojik sorunlar da igin cabasiydi tabii...

Giiniimiizde doktor arkadaglarimizin yazdiklar1 eser-

lerde kabizlik sorununun insan psikolojisini ne denli boza-
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bildigine dair detayh bilgilere ulasabilmekteyiz. Ozellikle
insan davraniglarini etkileyen otizz, dikkat eksikligi ve hipe-
raktivite gibi yayginlasan hastaliklar, bagirsak floras: bozuklu-
gu ile yakindan iligkilidir. Eger bu konu ile ilgiliyseniz sizler

de muhakkak fark etmigsinizdir veya edeceksiniz.

Yillar sonra anliyorum ki kabizlik sadece eriskinlerin de-
gil, cocuklarin da psikolojik diinyasini etkiliyor. Bir pediatri
hocasinin gu veciz ifadesine hayran olmamak elde degil:

“Evladim, ¢ocuk hastaliklarinin biiyiikk ¢ogunlugu iki
acgikliktan birinin tikanikligina baghdir; ya burnu tikahdir
ya da kig..”

Burun tikanikhigina bagh tst solunum yollar1 hastalik-
larinda, akintilarin mideye gitmesinden dolay1 bulant1 ve
istahsizlik meydana gelir. Bu sekresyonlarin bakteri icerigi
yitksek oldugunda da bagirsak lenf bezlerinin biiytimesi ile
kronik karin agrisi ortaya gikar. Yine bu burun akintilar,
ostaki kanali vasitasiyla kulak iltihabina sebebiyet verir ve
nihayetinde de tekrarlayan kulak hastaliklar1 nedeniyle ku-
lak tiipii takilmasi kaginilmaz bir sonug olur.

Cocuk hastaliklannin ikinci nedeni de makat tikamkhg-
dir. Buna bagh olarak alt sindirim sistemi problemlerinden
biri olan kann agrilari yogun olarak yaganir. Kabizlik siire-
cinde bagirsak icinde bulunan atiklar sertleserek tikaca do-
niiglir. Bu durum, suyun bagirsaklardan emildiginin goster-
gesidir ancak buradaki temel sorunlardan biri emilen suyun
temiz olmayisidir. Bu asamada bagirsaklardan emilen su, faz-
la miktarda toksin icerir ve icerikteki toksinler nedeniyle tiim
organlar zarar goriir ki buna merkezi sinir sistemi de dahildir.

Insanlar1 hizli yaglandiran en 6énemli faktorlerden biri
olarak kabul edilmesi gereken kabizligin psikolojik boyu-
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tunun da olduguna deginmeden ge¢mek istemedim. Bu
farkindalign yasamis oldugum igin hastalanm bu durumdan
muzdarip olsun ya da olmasin, hepsine bagirsaklarini daha
temiz tutmasi gerektigini sdylerim. Bu soruna ¢oziim olarak
birgok farkli yontem kullandim ama bulabildigimin en iyi-
si, antioksidan alkali iyonize su oldu. Iyonize su, muhtesem
bir ¢éziicii ve son derece giivenli bir bagirsak temizleyici-
sidir. Ayn1 zamanda iyonize su, bobrek ve safra taglarinin
atthmin da destekler. Iyonize suyun faydalari, son 46 yilda
yiizlerce iiniversite tarafindan yapilmig bilimsel aragtirma ve
yayinlar sonucunda ispatlanmig, raporlanmigtir. Tiim bun-
larin yan1 sira iyonizerlerin bir aritic1 gibi suyu temizliyor
olmasina ragmen asla bir aritict olarak degerlendirilmemesi
gerektigini hatirlatmak isterim.

Bagirsak sorunlarnin ¢éziimleri gegici olarak diisiiniil-
memeli dmiir boyu bu konuda dikkatli olunmalidir. Bu yiiz-
den de bulunan ¢oziimler rahatsiz edici olmamali ve sege-
nekler ¢ok sayida farklilagtirilmig olmahidir.

Bir bagka ¢ok temel ve iizerinde 6énemle durulmasi ge-
reken sorunsa dig giiriikleridir. Ciiriikler, saglk akiginin bo-
zuldugunun en 6nemli bulgularindan kabul edilir. Ne kadar
seker yediginizin bilgisini verdigi kadar, kullanilan her bir
antibiyotigin olugturdugu hasar diizeyi hakkinda da bilgi
sunar. Bununla birlikte tercih ettiginiz besinlerin olugtur-
dugu atiklarin temizlenmesi igin harcanan minerallerinize
bagli olarak dis ciiriigii yastyor olabilirsiniz.

Enfeksiyon hastaliklar1 nedeniyle sik sik hastaneye gel-
digimi fark eden bir doktor, koruyucu olarak bilinen igne-
lerden ayhk diizenli olarak kullanmam gerektigine karar
verdi. Tabii ki ben de bir umut olur diisiincesiyle igneleri
aksatmadan yaptirdim. Gergekten de iist solunum yollart
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hastaliklarini1 6nledigini fark edince antibiyotik igneleri yil-
larca yaptirmaya devam ettim.

Evet, igne bogaz enfeksiyonlarina yakalanma sikligimi
azaltmigt1 ancak karin agrilarima, geceleri yagadigim uyku
problemlerime bir tiirlii ¢oziim tiretemiyordum. Bu ignele-
rin aklimda yer eden en biiyiik 6zelligi gercekten ¢ok agrili
olmastyds. Igne olduktan sonra neredeyse yiiriiyemez hale
gelirdim. Bu nedenle de hastalanima yazmakta pek istekli
olamadim. Simdi iyi ki de olmamigim diyorum ciinkii yil-
lar sonra o aylik ignelerin, diglerimin giiriimesinde fazlasiy-
la etkili oldugunu ve kemik iligimin (viicudun kan iiretme
merkezi) baski altina girmesine yani kansizliga sebebiyet
verdigini 6grendim.

Depo penicilinleri zan altinda birakmamak igin bir not
diismek istiyorum. Zamaninda verilen ayhik igne tedavisi-
ni benim igin dogru bir secenek olsa da onlar1 uzun siire
kullanmaktan dolay1 zarar gérmiistiim. Ancak menenjit ve
endokardit gibi daha kompleks hastalik gruplarinda bu ila-
cin hayat kurtarici etkisi oldugunu bilmenizi isterim. S6z
konusu olan dis giiriikleri ve kemik iliginde olugturdugu
baskilamadan etkilenmemek igin birkag¢ tedbir alinmalidir.
Bu kitapta sizlere sunulan yagsam tarzini1 uyguladiginizda bu
tedbirleri fazlasiyla almig olacaksiniz.

Biz yedi kardesiz ve ailemizde gézlitk kullanan bir kisi
bile yoktu, tabii ben hari¢. Benim gozlerim bozuktu ve 5
numara miyop mercek gézlitkk kullaniyordum. Daha sonra
tiniversite yillarimda bu camlar 8 numara olacakti... Sonra-
ki yillarda goziin de bir hiicre oldugunu ve nitelikli besin-
lere ulasamamasina bagli olarak gézde gérme kusurlannin
meydana geldigini fark ettim. Nitekim dogru besin ve mini
goz egzersizleri sonrasinda insanin kendi goz sagligini koru-
yabilecegini 6grendim.
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Saghk sorunlarimin ne kadar ciddi oldugunu anladigim
bir aniy1 paylagmak istiyorum: Ilk ve ortaokulu sosyal hiz-
metlere ait birimlere bagh yurtta yatili okudum. Ayni1 yurt-
tan on kisi yatili saglik meslek lisesini kazandik ancak kayit
olmak i¢in tam tegekkiillii saglik kurulu raporu almamiz ge-
rekiyordu. Girdigimiz polikliniklerde doktorlar dokuz kisiyi
sorunsuz onayladi ama beni yeniden daha detayl bir bigim-
de muayene etmek istedi. Goz sorunlarimi biliyordum ama
kulak problemimden haberim yoktu ve iyi duymadigimi1 da
o zaman 6grendim. Zaman zaman kulaklarimin aktigini
fark ediyordum ama bunu pek 6nemsememistim. Meger
tekrarlayan tist solunum yollar1 hastaliklar1 nedeniyle ortaya
¢tkan enfeksiyon, kulak yollarina da yansimug ve olugan sek-
resyonlar kulak yollarinda tikanmaya neden olmus.

Yillar sonra tiim kulak sorunlarinin %80’den fazlasinin
burun tikanikligina bagl olarak meydana geldigini 6gren-
dim. Benim de burnum tikali oldugundan agzim agik uyu-
dugum igin sekresyonlar, burundan kulak yollarina gegis
yapmis ve duyma fonksiyonlarimi bozmustu.

O zamanlar dahiliye hekimleri kardiyoloji hastalarina da
bakardi. Dahiliye polikliniginde oldugumuz muayene sonra-
sinda doktor, kalp ritimlerimi fazla yiiksek bulmusg, bir mik-
tar da Gfiirim duymustu. Kalbimde bir delik olabilecegini
soyledikten sonra EKO ile bakmas:i gerektigini belirterek
bagka bir giine randevu planladi. Dokuz arkadag onaylan-
mug, sadece benden EKO ve EKG istenmigti. Nihayetinde
kalp carpintimin nedeni olarak siddetli kansizlik gosterildi
ve kan ilac1 kullanmam 6nerildi. Oysa ben daha evvel en az
on paket kan yapici ilag kullanmigtim ama buna ragmen kan
degerlerimin neden diizelmedigini soran olmamsti. Dogru-
su bunu sorgulamayi ben bile diigiinmemigtim...
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Sira cildiye doktorunun muayenesine geldi. Doktor, el-
lerimdeki egzamalari sorun etmese de karnimda gordigi
dokiintiilerin ne oldugundan emin olmak istedi. Muayene
sonucunda da “Egzamatik lezyonlar bulagict bir durum
olusturmaz, yatih sartlarda okumasina mani bir durum yok-
tur.” diye de raporuma ekledi.

‘Yatili okullarda okuyanlar bilir, orada haberler ¢ok hiz-
li yayihr. Biz daha yurda varmadan adim ciirige ¢ikmistt
bile... Neyse, bu isin ayr1 bir boyutu. Ortaokul yillarindan
onemli bir noktaya daha temas edip bu dénemi bitirecegim.

Ortaokul dénemimde gece uykularim son derece so-
runluydu, uykuya dalmakta ¢ok zorlanirdim. 8-10 kisilik
yatakhanelerde yatardik ve herkesten ¢ok sonra uykuya ge-
cerdim. Bu nedenle de sabahlar yorgun uyanirdim. Ancak
bu durumun bana faydasinin olmadigin1 da séyleyemem.
Uyuyamadigim zamanlarda kitap okurdum ve o yillarda bu
vesileyle cok sayida kitap okumus oldum. Oyle ki bir okul
déneminde yaklagik kirk kitap bitirmigtim ve hayata bakig
a¢im da o dénemde sekillenmeye baglamusti.

Bir giin siniftaki okuma listesini takip eden Yahya Opret-
men, beni yanina ¢agirarak “Evladim, sinifin kitapliginda
okuyacagin kitap kalmadi, sen su kirtasiyeye git, okumak
istedigin kitaplar al, iicretini de benim hesabima yazma-
larin1 soyle. Kitap okumayi da sakin aksatma.” dedi. Uy-
kuya dalamamak her zaman kétii bir sey degilmis demek
ki. Uyuyabilmek igin her gece 15-20 sayfa kitap okumak
zorunda olmak ise ¢ok giizelmis...

Lise yillarim da ¢ok farkli degildi. Saglik sorunlanmin
farkinda bir delikanl olarak tercihimi saglk meslek lisesi
yoniinde yapmigtim, zaten bagka tercih yapmam beklene-
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mezdi. Saglik meslek lisesinde her giin yeni seyler 6gren-
menin heyecant ile ¢are bulunamayan kansizligima kendim
¢oziimler iiretmek istiyordum. Beslenme dersimizin hoca-
sindan 6grendigimiz her bilgiyi aninda uygulamaya koyan
cok caligkan bir 6grenciydim. Ornegin cayin kansizlik yap-
tigin1 6grendigim giin, cay terk ettim. (Oysa cay giiclii bir
antioksidandi ve demir emilimini engellememesi igin bir
damla limon sikmak yeterliydi. Ancak yarim bilginin etki-
si ile ben ¢ay icmeyi birakmigtim.) Pekmezin kansizhik igin
cok yararli oldugu anlatilinca, ben de kahvaltilarda bir bar-
dak pekmez i¢gmeye bagladim. Biliyorum ki bu inanilmasi
giic ama maalesef gercek. Sanirsiniz ben sabahlari bir bar-
dak pekmez igince kan degerlerim uctu...

Hayir, bu yontemle de kan degerlerim yiikselmemisti.
Pekmez tikketimimden sonra kansizhigim diizelebilirdi, sa-
yet ben dogru bicimde yapsaydim... Dogru pekmez, dogru
miktar ve bunu kan sistemine aktaracak giiglii bir mide; igin
strr1 bunlardi ama ben bilmiyordum. Bugiin ise bir bardak
dolusu pekmez igen birini goérsem komaya gireceginden
emin oldugum icin hemen ona miidahale ederim. Ancak
ben o dénemde bu bilgiden habersiz, giinde bir bardak
pekmez igmeye haftalarca devam ettim. Tabii o zamanlar
pekmezin pigitilirken agirt miktarda yandigini ve akrilamid
tirettigini, demirin emilmesi i¢in kuvvetli bir asit giiciine
ulagmasi gerektigini bilmiyordum. Kullandigim mide koru-
yucunun istiine bir de agir1 miktarda pekmez icerek onun
sekeriyle zehirleniyor demiri de bagirsak kandidalarina yem
ediyordum. Kimse hatanin ne oldugunu goéremiyor aksine
bu konuda gésterdigim ¢abadan dolay: takdirleri topluyor-
dum. Zamanla pekmezden aldigim sekerin olusturdugu asi-

doza bagl olarak halsizligim daha da artmigti. Bu duruma
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¢6zlim iiretmek igin elime gegen tiim parayi saglikh gidalara
yatirtyordum. Beslenme dersimizde hocamiz paket siitler
icin methiyeler anlatmigti, ben de her aksam bir paket siit
ve yaninda bir paket biskiivi ikilisinin bana faydah olmasini
umut ederek bir siire de onlar1 denedim. Ancak siit-biskiivi
ikilisi ile kansizhgim daha da derinlesti, sonrasinda zatiirre
gecirdim ve o siirecte 20 giin yatalak kaldim. O giin bu giin-
diir de benim oksijen satiirasyonum %96 diizeylerindedir,
sanirim yetersiz oksijen alimima neden olan bu durumdan
dolay1 da yaglanma siirecim hizlandu.

Okulda anlatilan derslerde gidalarin canliligs ile ilgili de-
taylar yer almiyordu tabii. Hatta siitii, pekmezi yanhg kul-
landigim1 tip 68rencisi oldugum vakit bile anlayamamigtim.

16 yagimdayken diglerim igin gittigim hekim, 17 adet ¢ii-
rik disim oldugunu séyledi. Ustelik 3 digimin tedavi sanst
kalmadigr icin ¢ekilmesi gerekiyordu. Cekilen ii¢ dis icin tig
képrii yapildi ve her koprii icin 2 dis daha kesildi. Agzima ci-
val 5 ayn dolgu yapildi (hala da var) ve civaya bagh agir me-
tal toksisitesine maruz kaldim. Bugiinkii tip, civa konusunda
ikiye aynlmis olsa da benim goriigiim cival iiriinlerin tehlike
diizeyinin en iist seviyede oldugu gerceginden yanadir.

Bir donem Avrupa’da bize gore komedi gibi bir olay ha-
ber olmustu; okulun birinde 6grenci, civali termometreyi
kirinca tiim sinif bogaltilmug, ilgili uzmanlar okula ¢aginlmig
ve dokiilen civa ortamdan temizlenmigti. Ben bu termo-
metrelerden ¢ikan civalarla oynamayr ¢ok severdim. Kinl-
diklari zaman avuglarima alirdim. Agirlig1 beni sagirtirds, bir
stvinin demir kadar agir olmasi ¢ok ilging gelirdi. Halbuki
ne kadar tehlikeli; bilgisizlik iste...

“Ulkemizde su an durum ne?” diye soruyorsaniz soyle-
yeyim; tilkemizde dis hekimligi fakiiltelerindeki mevcut uy-
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gulamada ciddi bir degisiklik yok. Ciinkii yeterli kanita ula-
stlamadigina inaniliyor yani hala giivenli statiisiinde kabul
ediliyor ancak yeni segeneklerden dolay: eskisi kadar ragbet
gormiiyor. Oysa Avrupa’da birgok merkez amalgam dolgu-
larin agizdan gikarilmasini bile ¢ok 6zel protokollere baglar.
Benim agzimda bulunan civali amalgamlar bir iki defa yeni-
lendi, maruz kaldigim civa yiikiinii siz tahmin edin. Ustelik
bir¢ogu héla agzimda duruyor. Neden ¢tkaramiyorum? Ciin-
kii yarilanma émriinii (20 yil) gegen dolgulann gikarilmasini
onermiyorlar. Gériinen o ki civay: viicuttan temizlemek hig
de kolay olmayacak. Bu nedenle agir metalleri temizlemek
icin ihtiya¢ duyulan selenyumu igeren; kisnis, spirulina,
soguk sikim tahin, bal ve mucize aga¢ moringa gibi be-
sinleri ve su yosununu beslenme listemden eksik etmem.
(Agir metal konusunu ileride yeniden giindeme alacagim.)

Digler viicudun en son hastalanacak ve en saglam yapi-
laridir. Diigiiniin ki bin yillik mezarliklar dahi agildiginda
insanlarn cliriimeyen digleri goriiliir. Benim bu kadar sag-
lam bir yapiy1 ¢iiriitmeyi nasil basardigimi da yillar sonra
ogrenecektim;

Lise yillarimi1 da bu sekilde tiirlii tiirlii deneme yanilmay-
la 45 kilo olarak tamamladigimi hatichiyorum...

Saghk memuru olduktan sonra doktorlara ulagmak
daha kolay hile geldi. Cevremde bulunan hekimlerin re-
feranslariyla yeni doktorlara muayene olmaya bagladim.
Devlet hastanelerindeki hekimlerin vakit sebebiyle hasta-
y1 iyi dinleyemediklerini fark etmistim, bu yiizden de artik
muayenehanelerden randevu almaya calisiyordum. Rahat-
sizliklarimla ilgili ya da ilgisiz birok farkli daldaki popiiler
doktorlara gittim ama aralarindan degisik bir ila¢ yazan ol-
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madi. Bu arada yazilan ilaglarin arasinda antidepresanlarin
oldugunu da belirtmek istiyorum. Hasta oldugum gergegini
kabul etseler de kaygillanmin artigina bagh olarak psikoloji-
min bozulduguna karar veren hekimler de vards.

Kimya 6gretmenligi okudugum yillarda saglik memurlu-
gu yapiyordum. Caligtigim saglik ocaginin doktoru hastalikli
goriintiime bakarak “Eyyiib, sen bir verem testi yaptirsana,
yiiziin hi¢ iyi goriinmiiyor.” dediginde her ne kadar duy-
duklarim hoguma gitmese de “acaba?” demekten kendimi
alamadim. Verem bile olsa tan1 konuldugunda en azindan
tedavimi olur, iyilesirdim. Hocamin énerisi bir imit kapi-
st gibi geldi. Hemen geciktirmeden PPD testi yaptirdim.
Ancak anlamli bir sonu¢ ¢tkmadi. Emin olmak igin verem
savag dispanserine gittim fakat oradan da benzer sonucu

alinca bu ihtimal de boylelikle saf dig1 kalmig oldu.

Hayatin boyunca hasta olduguna inanmak ama hastali-
nin adini bile koyamamak ne kadar kétii!

O yillarda kronik farenjitin 6gretmenlik mesleginin ic-
rasinda sorun olusturacagindan habersiz, 6gretmen olma-
y1 planliyordum yasadigim farenjit-larenjit nedeni ile yilda
dort-bes defa antibiyotik kullanmami gerektirecek diizeyde
rahatsizlandigimi fark ettim. Tebesir tozundan asir1 dere-
cede etkileniyordum. Bunun i¢in de elbette doktor doktor
gezdim. Ancak ne yazik ki KBB uzmanlar, farenijitin iyiles-
me gansinin olmadigina dair kati bir bicimde hemfikirlerdi.
Ben de yillardir farenjit ataklarindan muzdarip biri olarak
gercekten bu sorundan kurtulamadigimi gordigiim igin
kimya 6gretmenligi hayalinin bir kibusa déniigebilecegini
fark ettim. Bu sebeple de hayalimden vazgegerek yeniden
iiniversite sinavlarina hazirlanma karari aldim.
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Universite sinavina girdim ve bu sefer tercihlerimi tiptan
yana kullandim.

Tip fakiiltesine bagladigimda sinif arkadaglanmin bana
abi demesini ¢ok garipsemistim. Ancak bu durum, ¢ok kii-
ciik yaglardan itibaren baglayan hastaliklarin ve tedavilerin
beni ne kadar yiprattigini fark etmemi saglamigtt. Yagim ol-
dugundan ¢ok daha fazla gosteriyordu. Heniiz tigiincii si-
nufta saglarimdaki aklar fark edilmeye baglamst1 bile.

Tip fakiiltesi derslerine her sabah erkenden gider, en 6n
siralarda yer tutardim. Ancak derslerin sadece ilk 2 saatini
dinleyebilirdim. Ikinci dersten sonra agir bir uyku bastirir-
di ve uyanik kalabilmek icin her teneffiis muhakkak cay
icerdim. Bu durum ii¢ yil boyunca aynen bu sekilde devam
etti. Zaman zaman kendime sorardim; “Siirdiiriilebilir bir
dinglik olugturmak miimkiin olamaz miydi?” Her sabah ra-
fine edilmig yaglarla kizartilan patateslerle kahvalt: yaparak
giine baglar, sonra da enerjik ve ding olmay1 beklerdim. Yil-
lar i¢inde yaglar hakkinda 6grendiklerimden sonra, birakin
ding olmay1 zehirlenmedigim igin dahi sitkretmem gerekti-
gini fark ettirdi.

Déordiincii sinifa geldigimde kendimle alakali yeni bir bil-
gi daha 6grenecektim. Bir giin radyoloji stajinda bir grupla
birlikte USG odasindaydik. Uzman doktor bize USG gé-
riintilleri hakkinda bilgi veriyordu. Ornek goriintii goster-
mek i¢in bir kisiye ihtiyac1 vardi ve en iyi gériintiiniin yagsiz
kisilerden alinabilecegini sdyleyerek beni masaya davet etti.
Hep merak ettigim bir konu oldugu i¢in Batin (karin) USG
yapilacak olmasi beni heyecanlandirmusts, elbette kabul et-
tim. Karacigerime bakan doktor bende hi¢ yaglanma bek-
lemezken karacigerimde 2. derece yaglanma oldugunu ve
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bunun nedenini aragtirmamiz gerektigini soyledi. Neden sa-
strmusti? Ciinkii benim gibi 50 kilo olan birinin karacigerin-
de yaglanma gérmek cok aligkin oldugu bir durum degildi.

Karacigerimdeki yaglanmanin nedenini epey arastir-
mig ama hicbir sebep bulamamigtim. Ancak zaman iginde
bircok sey gibi onun da kaynagi kendini ele vermisti. Cok
gecmeden yaglanmanin nedenini 6grenmigtim. Saglikl ol-
duguna inandigim i¢in meyveleri beslenmemden hi¢ eksik
etmez, bu gekilde sagligima yatinm yaptigim diigiintirdiim.
Fakat meyveleri yemekten sonra yiyor olmam, karacigerimi
yaglandirmama neden olmugtu. Giizelim meyve sekerleri-
nin sadece karacigerde yaga doniigerek depolandiklarint
sonradan ogrenecektim. Yani mesele su ki saglikli beslen-
mek isterken dikkat etmeniz gereken ¢ok fazla nokta var.

Karacigerimi iki yil sonra baktirdigimda yagin sifirlan-
digin1 goérmiigtiim. Nasil diizeldigimin tiim ayrintilarini
“Beslenerek Iyiles Kalict Kilo Ver” adli kitabimda paylas-
tim. Ayrica tedavim igin kitapta yer alan temel beslenme
ilkelerinden farkl bir sey de yapmamigtim.

Besinci siniftayken yine kendimi hig iyi hissetmedigim
bir vakit dahiliye poliklinigine gittim. Burada yapilan test-
lerde anti-TPO antikorlanmin ¢ok yiikseldigini 6grendim
yani viicudum, tiroit bezlerime karg1 bir nevi savag agmugtu.
Kendi kendime “Hagimato tanim da hayirli olsun...” de-
dim. Hastaliklara aligtkk olmamdan étiirii her bir tanidan ig-
ten ice haz aldigimi séylesem beni mazosist ilan etmezsiniz
umarim. Taninin konmasi benim igin bir ¢6ziim timidini de
beraberinde getiriyordu ve taninin olmayist ok daha aci ve-
riciydi. Bu sebeple de en kétii taniya dahi hazirdim.
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Bilindigi tizere Hagimato hastalar uzun yillar tiroit hor-
monu kullanir, ben de ayni sekilde kullanmaya bagladim.
Ancak siikiir ki 6. ayda ilag kullanimim sona erdi ve bir
daha da hormon diizeyi kontrollerinde herhangi bir sorun
yasamadim. Tabii 6lciimler tek bagina referans olamaz; kli-
nik olarak sikdyetlerim de gegmisti.

Hig degismeyen ve bunun icin hocalarla goriigmekten
biktigim bir saglik sorunum daha vardi. Her ay komite si-
navlarnimizin bagladigi vakitler muhakkak agzimda aft dedi-
gimiz agrili yaralar ¢ikardi. Behget olabilme ihtimaline kar-
sin birgok tetkik yaptirdim ama nafile, sorunun kaynagi bu
degildi. Bu durumlarda kullanilmak iizere bir ilacim vards;
bazen faydasi olur, bazense olmazdi. Uzun bir dénem onu
kullandim. Tip fakiiltesini hatta ihtisasi bitirdigimde dahi
bu sorunu ¢ozememistim. Thtisas sonrasinda kegfettigim
alkali iyonize su ile birlikte beslenmemde yaptigim degisik-
likler sonrasinda bir daha aft olugmadi. 10 yildan uzun bir
zamandir da aft igin ila¢ kullanmiyorum, arada aft ¢iktig
oluyor ancak ¢ok ufak ve agrisiz bir bicimde gegiyor.

Yillar hizla gegti. Tip fakiiltesini bitirdim, bitmeyen ka-
rin agrilanma ¢éziimler iiretmeyi bagardim. Once kabizlik-
tan kurtuldum sonra karin agrilartm gecti, bunlarla birlikte
istahim acildi Tip fakiiltesinden mezun oldugumda 1.72
cm boyunda, 55 kg agirliginda bir adamken 2 yil sonra tar-
tida 75’1 gormiigtiim. Bu benim i¢in inanilmazdu.

Tabii bu siirecte bir sorunu ¢ézerken bagka bir sorunla
tanigmak benim igin artik siirpriz olmaktan ¢ikmigtt. Uz-
man doktor oldugum dénemde yeni bir rahatsizhgimla ta-
nigmigtim. Ayaklarimda uyugmalar meydana geliyordu ve
ben bu durumdan ciddi derecede rahatsizlik duyuyordum.
Eminim ki bu kitabi okuyan bircok kisinin bu tiirden bir
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sikdyeti vardir ve onu ciddiye almiyordur. Ancak en biiyiik
hatalann 6nemsenmeyen kiigiik hatalardan meydana geldi-
gini unutmamakta fayda var.

Hissizligin bir néropati oldugunu hissediyordum ve bir
noroloji uzmani arkadagimdan randevu aldim. Yapilan tet-
kik sonucunda diisiik diizeyde néropati oldugu tespit edil-
di. Bilindigi tizere néropati, sinirlerden kaynaklanan bir
problemdir. Ben diyabet degildim, peki o zaman sorunun
mengesi neydi?

Kitabi okudukga hiicrenin ne oldugunu daha iyi anlayip
basite alinan kiigiik hatalarla hiicrelerin nasil hasar gérebil-
digini fark edeceksiniz. Daha da énemlisi bu hatalar1 yap-
mug olsaniz dahi bunun onarilabilir oldugunu 6greneceksi-
niz. Uyusma problemim mi? Dogal B grubu vitaminlerine
ve nitelikli beslenmeye biraz daha odaklanarak tedavi ol-
dum. Su an herhangi bir uyusma problemi yagsamadigimi
bilmenizi isterim. Bu hikayenin “sinir sistemi onanlmaz”
diyenlere acik bir cevap oldugunu diisiiniiyorum.

Dogru bir besinin onaramayacagi hiicre; yanlig bir
besinin de yrtkamayacagi insan yoktur.

Tiim bu hastalik hikayelerinden sonra, ki bu hastaliklar-
la geyrek asir yagadim, son 20 yildir herhangi bir ilag kul-
lanma ihtiyaci1 hissetmedigimi sdylemek isterim. “Toprak te-
mizler” denilen farenjit igin bile
antibiyotik kullanmak zorunda
kalmadim. Gribal enfeksiyon
donemlerinde asin1 sekresyon-
lan1 (ifrazat) azaltmak igin 1-2
giin kullandigim antihistami-
nikler diginda ilaglara ihtiyacim
olmadi.

onaramayacag!
hicre; yanls
bir besinin de
yikamayacagd
insan yoktur.
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Yanlss anlagilmamak adina bu noktada bir konunun al-
tin1 6nemle ¢izmekten yanayim, Kitabimdan, hastaliklari-
nizdan sadece beslenerek yani gidalarla kurtulabilecegi-
niz sonucunu ¢ikarmakta haklisiniz. Ancak ben, bunu 2
ayda bagarmadigim sizlere aktarabilmek icin kendi hika-
yemi uzun uzun anlattim. Bu 6zel sonuglar1 kazanma-
nin dogal olarak bir siireci var ve benim bu kitabimdaki
amacim; saglik yolculugunuzu baglatabilmeniz ve siirdii-
rebilmeniz icin 6nemli kilometre taglarin1 6nceden gore-
bilmenize yardimc1 olmaktir. Sizlerle paylastigim her bir
bilgi, hastaliginizin tedavisi icin hekim kontroliinde size
uygun gériilen ilaglar1 kullanirken besin takviyelerinden
de faydalanmaniz igindir. Sakin doktor kontrolii olmadan
ve doktorunuza bilgi vermeden ilaglarinizi terk etmeyin.
Bu hatalardan dolay1 beyin kanamas1 geciren ¢ok sayida
hastanin oldugunu biliyorum.

Modern tibbin eksiklerine ragmen akut agrlardaki ¢é-
ziimlerini ve replasman destekleriyle bizlere sundugu hari-
ka sonuglar1 gérmezden gelemeyiz. Elbette milyonlarca in-
sanin ihtiya¢ duydugu ilaglar kullanilmaya devam edilecek
ancak bununla birlikte hastaliklarin tedavisine beslenme
destegini de ekleyerek tedaviye gii¢c katmak da miimkiin.

Beslenme disindaki faktorler de insan enerjisi tizerinde
biiyiik etkilere sahiptir. Olaylar kargisinda sergileyecegimiz
tavir, vicudumuzdaki dengeleri degistirebilir. Diigiince
ve tutumlarimizla sikict bir olay: antioksidan etkiye cevi-
rebilecegimizi veya iyi bir hadiseyi oksidatif stres nedeni-
ne donistiirebilecegimizi fark ettim. Yaglanma siirecinin
giilimsemeyle olan iligkisine, her bir isi keyifle yapmanin
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sevincinin en az besinler kadar

etkili olduguna hatta bu giizel Olaylar karsisinda
duygular olmadan antioksidan- sergileyecegimiz
larin bile istenen etkilerini gos- tavir,
teremedigine inandim. Biitiin- e
lik olmadan yani yediklerimiz dengeleri

kadar duygusal diinyamizi da el e

diizeltmeden gergek iyilik hali-

ne ulasamayacagimiz gérdiim.

Emin oldugum gercek su ki sofranizi diizeltmeden
hicbir probleminize kalic1 ¢oziimler iiretemezsiniz.
Benzer sekilde duygu diinyanizi ve diigiince yapinizi iyi-
lestirmeden de biitiinciil bir “iyilige” kavusamazsiniz...

Dogru beslenme farkindaligim kesintisiz devam eder-
ken yagimdan daha geng gosterdigimi 40’1 yaglarda duy-
maya bagladim. Viicudun genel mineral diizeyini 6lgen bir
test yaptirmigtim ve yetkili kisi ¢ikan sonuca sagirip, su ana
kadar gordiigii en iyi sonug oldugunu soyleyerek 6zel bir
beslenme programi uygulayip uygulamadigim: sormusgtu.
Yaptirdigim bir bagka test olan cilt analizinde de uzman,
yaptigi test sonucunda cilt yasgimin normal yagimdan en az
5 yas daha geng oldugunu belirtmisti. Yine aymi sekilde, her
bir organin yaginin ve yipranma diizeyinin tespit edilebildi-
gi biorezonans cihazinda da birgok organimin heniiz 25-30
yas diizeyinde oldugu goriilmiistii. Gegen onca hastalikli yil
ve akranlanimin bana “abi” demesinden sonra bunlar1 duy-
mak elbette cok hoguma gitmisti.

Beslenme konusunda yanhglanmi diizelttikge ve giicli
besinler kesfettikce kendimde yavas yavas gerceklesen de-
gisimlerin giizel sonuglart herkes tarafindan fark edilmeye
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baglamigti. Dogru besinlerin onarict etkisi gozle goriiliir

hale gelmigti.

Isin giizel tarafi ise tiim bu siireclerden gecerken sihir-
li sonuglara ulagmigtim. Yani hizli yaglanmanin nedenlerini
fark etmeye baglamigtim.

Yaglanmamizin hiz1 onlarca faktére baglidir. Ancak ben
en 6nemli buldugum nedenleri kitabin “Hizli Yaglandiran
18 Hata” béliimiinde ve akabinde sizlerle paylasacagim.
Umanm sizler de kendi hayatinizda yasadiginiz sorunlan
fark eder ve bu farkindalikla kendiniz icin ¢éziimler iiret-
mekte bagarli olursunuz...

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
40



1. Bolim
=N

HIZLI YASLANDIRAN 18 HATA

“Bizleri neler yipratir? Neler hizli yaglandirir?” sorula-
rinin cevaplarini her biriniz az ya da ¢ok tahmin ediyorsu-
nuzdur. Benim dikkat cekmek istedigim temel konu; “ye-
diklerimizin olugturdugu atiklarin yénetimini bilememek.”
Bu konu son derece énemli oldugundan kitabin biitiiniinde
tiim derinligiyle bu meseleye yonelmek istedim. Genelge-
cer bilgileri paylasarak uykunuzu getirecek bir kitab: ka-
leme almaktan imtina ettim. Umanim sizler i¢in keyifli bir
bilgilenme siireci olur...

Kitabi hazirlama siirecimde ge¢miste yasadiklarimi bir
gozden gecirme firsatim oldu. Nelerden fayda gordiim?
Nelerin zarart dokundu? Neden iyilesmekte zorlandim?
Neden sorunlarin sonu gelmiyordu? Yaptigim hatalara bu-
giin olsa nasil ¢oziimler iretirdim? Aslinda bu sorulardan
yola ¢ikmig olsam da o siirecte bana ait olmayan bazi hata-
larin toplumda yaygin bir sekilde tekrar edildigi gercegini
diigiiniince konular daha da geniglemis oldu.
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Kendinizi kitabin gétiirdiigii yere birakirsaniz 3-5 yil
sonra goyle bir durup hayatiniza baktiginizda yasaminizin
ne kadar degistigini, saglhginizin nasil da diizeldigini hay-
retler icinde fark edeceksiniz. Peki, neden 3-5 yil? Ciinkii
dogru besinlerin ve dogru duygularin enerjisinin hiicreler
tizerindeki onarim etkisi ortalama 5. aydan sonra hissedil-
meye baglar. Bunun fiziginize kalic1 olarak yansimasi igin
birkag yila ihtiyaciniz vardir. Sorununuz kilo vermekse ka-
lic1 bir gekilde kilo vereceksiniz, sorununuz hastahklarniz-
sa ilaglara olan ihtiyaciniz azalmaya baglayacak, sorununuz
enerjinizse hayat enerjinizi yiikselmis bulacaksiniz.

Simdi o 18 maddeye bir goz atalim. ..

Yaglanmayi hizlandiran faktérlerin en baginda duygusal
sorunlar geliyor. Duygusal dalgalanmalarin yaglandirma hi-
zin1 gidalarda bulabilmek miimkiin degildir. Insanlari y1p-
ratan olumsuz duygularin biraktigi hasarlar da besinlerle
onarillamamaktadir.

Kin, nefret, korku, kiskanglik, tiziintii, garesizlik ve kaygi
gibi her bir duygu, viicudu koruyan bifazik etkiye sahiptir.
Iki yonlii olarak calisan bu duygular insanlar icin son dere-
ce elzemdir. Dozunda ve zamaninda hissettigimiz duygular
sayesinde hayatimizi koruyabilir, duygularin antioksidan
ozelliginden faydalanabiliriz.

Peki o zaman sorun nerede?

Sorun doz yiiksekligindedir. Yipratici duygularin yiik-
sek siddette olmasi ve/veya uzun siire devam etmesi onla-
rin olumsuz yonlerini agiga ¢ikarir. Uzerinden yillar gecen

olumsuz bir olay1 hatirlamak, siirekli tazeleyerek giindeme
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tagimak bilingaltina yanlig mesajlar verir. Bilingalti, olay1 su
an yaglyormuscasina tiim hormon sistemlerini uyarir ve kisi,
yillar 6nceki o hadisenin yasattigi duygular tiim tazeligiyle
hisseder. Biriyle yasanan husumet yillarca anlatilmamalidir.
Bazi insanlar bunu yaptik¢a rahatladiklanni diigiiniirler
ama yaniliyorlardir. Anlattik¢a zihinlerinde olaylar daha da
biiyiir, ayrica bagkalarinin kizstirici yorumlarina maruz ka-
labilirler. Olayin beyinde isleyisi o kadar komplekslesir ki
kisi, buna benzeyen biitiin olaylarda ayni problemi yagaya-
cagini ve ayni sonugla kargilagacagini diigiiniir. Benzer tiim
hadiselerde bu talihsiz olayla baglanti kurdugundan kargi-
sindaki insanlari da yanlis degerlendirebilir. Gittikge biiyii-
yen bir kartopu misali hem kendi hem de ¢evresindekilerin
hayatini ¢ekilmez ve yasanmaz hale getirirler.

Duygu kontrol sorunlannin hiicre iizerindeki toksik etki-
si, hazir gidalardan ve asitli iceceklerden daha hizli bir sekil-
de doku hasarina neden olur ve yaglanma siirecini hizlandirir.
Duygulanmizin fizyolojimiz iizerindeki etkisinin nasil igledi-
gine dair referans olmasi i¢in bir olay1 paylagmak istiyorum.

Ampiitasyon kararnt alinmig
diyabetik ayak hastamizin takip
programint olugturmugtuk. Ik
hafta kan sekeri sonuglar1 300
bandinin altina diigmedi. Oysa
biz 150 sinirinin tstiinde olma-

Hacrelerimizin
saglikli ve geng
kalabilmesi
igin, yasimizdan

daha erken
masini saglayacak bir beslenme yaslanmamamiz
programi yapmustik. Beslenme igin duygularimizin
konusunda son derece hassas konirolindlelden

davranilmig oldugundan kugkum birakmamaliyiz...
yoktu. O zaman sorun neredey-
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di? Kéye gidip durumu gormeye karar verdim, aksi halde
hastaya faydamiz olmayacakt..

Ik miisaitlizimde kontrol icin hastamizin evine misa-
fir oldum. Evde hasta ile otururken agzi, burnu siki sikiya
kapali bir hanim, tepsi icinde ikramliklar getirip sehpaya -
birakti ardindan da kosa kosa ciktl. Ne oldugunu anlaya-
madim. Benden ¢ekinmis olabilecegini diigiindiim ama bir
anormallik hissediyordum. Birden aklima, hastanin ayagi-
nin irkiitiicii gériintiisii ve koétii kokuyor olmasi geldi. Ra-
hatsiz hissetmigtim ve durumu sormadan anlayamazdim.
Hastanin oglu Ahmet Bey’e bunu sordugumda, maalesef
tahmin ettigim gibi, kotii kokudan rahatsiz olmasi nedeniy-
le 6yle davrandiklarini sdyledi.

Ahmet Bey’e annesinin inmeyen sekerinin bu durumdan
kaynaklandigini séyledim: “Siz kokudan rahatsiz oldugu-
nuz igin annenizin odasint ayirmigsiniz; onun yanina gelmi-
yorsunuz, onunla sohbet etmiyorsunuz, kendisine yemegi-
ni verirken bir vebali muamelesi yaptiginizin farkinda bile
degilsiniz. Bunun annenize verdigi mesaji hi¢ diisiindiiniiz
mii? Ben soyleyeyim; ‘cekilmezsin, tahammiil edilmezsin.””

Bu duygulara sahip olan bir insanin adrenal sistemi akti-
ve olur ve viicudunda kortizon salinimu gerceklegir. Damar-
dan yapilan kortizonun etkisi nasilsa bu kortizonun etkisi
de aynidir. Peki, damardan kortizon alan birinin seker sevi-
yesi nasil diizenlenebilir? Iste ne yazik ki bu miimkiin degil.
Giinde 100 mg kortizon alan birinin sekerini regiile etmek

pek olasi degildir.

Ahmet Bey, soylediklerim karsisinda biraz diisiindii ve
ne yapabileceklerini sordu. Ben de ona her sabah kahvalti-

ya birlikte oturmalarini ona sarilmalarin, ellerinden 6pme-
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lerini, onu sevdiklerini ve iyilesecegine inandiklarini séyle-
melerini tavsiye ettim.

Bir hafta sonra hastanin seker degerleri beklenen diize-
ye inmisti.

Gorildiigi tizere tedavi siireci ne kadar saghkl siirdi-
riiliirse siirdiiriilsiin, duygu durumu onarilmadikga iyilesme
miimkiin olamiyor. Hiicrelerimizin saghkh ve geng kalabil-
mesi igin, yagimizdan daha erken yaglanmamamiz igin duy-
gulanmizin kontroliinii elden birakmamaliyiz. ..

2. Uriinler

Hayvansal protein, rafine karbonhidrat, rafine yag ve
kavrulmug cerez tiikettikten sonra onlan viicuttan temiz-
lememek ciddi bir erken yaglanma nedenidir. Tlerleyen bo-
liimlerde hayvansal proteinler ile ilgili genis bir paylagima
denk geleceksiniz. Siz de etin “giicii” temsil ettigine ina-
nanlardansaniz sizi bir siirprizin bekledigini séylemeliyim.
Ayrintilart okudugunuzda ilk tepkinizin “Kegke daha evvel
bu konular hakkinda bilgi sahibi olsaydim.” ya da “Bu bil-
gilerin okullarda 6gretilmesi ve herkesin erken yasta biling-
lendirilmesi gerekir.” seklinde olacagina inaniyorum. Bu
bilgiler bir giin okullarda da okutulur mu bilmiyorum ancak
benim hayatimda 6nemli bir yeri olan et, siit ve peynir ko-
nusunda ciddi degisimlere gitmeme neden olan bu gergek-
ler, eminim ki sizin de yemek tercihlerinizi degistirecektir.

3. Yemekleri

Yanlis zamanda tiiketilen dogru besinden yeteri kadar
verim alinamaz. Hatta yenilen gida, gereken miktarda fay-

day1 sunamadigi gibi zaman zaman da kisiye zarar verebilir.
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
45



DR. EYYUB YILMAZ

Bu sebeple bedenin enerji kullanimina uygun periyotlarini
anlamamiz ¢ok énemlidir. Eneriji ihtiyaci ve olusan toksinle-
rin temizlenme zamanlarina riayet etmemiz gerekir.

Aksamlan kendine bir saat belirleyerek o saatten son-
ra yemek yemeyen bircok danigana denk geldim. Hemen
hemen hepsine s6z konusu olan kalori kisitlamasinin her
tiirliisiiniin makbul ve kabul edilebilir bir davranig olabile-
cegini, bunu strese doniistiirmeden yapmayi bagsarmaninsa
onemli bir kogul oldugunu séyledim.

Peki, daha iyisi nedir? Daha iyisi bu saatleri giinese gére
diizenlemektir. Sirkadiyen ritmin gercek kaynagi giines sa-
atidir. Saat 18.00’den sonra yemek yememe fikri kis icin
uygun olabilir ancak yazin giinesin batig1 21.00’i bulmakta-
dir. Bu durumda enerji alimi da sirkadiyen ritme bu uygun
olarak diizenlenmelidir.

Ikinci 5nemli detay ise aksam yemeklerinde tiikettigimiz
gidalarin anabolizan fazda kullanilacak olan hammadde
icin kaynak olugturmasidir. Yani burada ne demek istedim?
Anabolizan faz, onarimi temsil etmektedir. Bu asamada
yeni hiicreler olusturulur ve giindiiz saatlerinde tahrip olan
hiicrelerin onanmi saglanur.

Simdi asil soru su: “Siz yeni hiicrelerinizi hangi kalite-
de besinlerle olugturmak istiyorsunuz?” Zor bir soru oldu
farkindayim ama aksam 6giiniiniizii kaliteli besinlerle de-
gerlendirmenizde ¢ok biiyiik fayda oldugunu da séylemeli-
yim. Ayrica uzun siire aksam 6giiniini terk etmek demek;
olusturulacak yeni hiicrelerin, giindiiz kusaginda yikidmig
hiicrelerin molozlarindan inga edilmesi demektir.

Simdi karar sizin!
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Buradan ¢ikan sonuca gore uzun siire aksam yemegi-
ni terk edenler hizli yaglanir.

Konu ile iligkili daha detayli bilgiye ulagmak igin Dr. Ay-
segil Coruhlu’nun sirkadiyen ritimle alakali kaleme aldig:
kitabi inceleyebilirsiniz.

Antioksidan Alimi

Yasam alanlanmizin émriinii belirleyen en 6éncelikli kis-
tas nedir? Eminim ki sizler de hi¢bir faktoriin temizlik ka-
dar etkili olmadigini kabul ediyorsunuzdur. Bu kaide bede-
nimiz igin de gegerlidir ve beden temizliginde rol oynayan
en 6nemli etmen, antioksidanlardir. Viicudun olusturdugu
atiklar1 giderebilecek miktarda antioksidan tiiketmemek
bedenin kirli kalmasinin en temel nedenlerindendir.

Yaglanmaya karsi alinabilecek tedbirler kapsaminda ya-
pilabilecek hem en zor hem de en kolay iglemin bu oldugu-
nu digiiniiyorum. Antioksidan igerigi yitkksek besinlere her
zaman ulagabilmek zor. Ancak saglik i¢in bedenin kirlerin-
den arinmasini saglayan antioksidanlardan yeterli diizeyde
titketmeyi aligkanhk haline getirmek oldukca énemli. Isin
kolay tarafi ise piyasada bulunan antioksidan alkali iyoni-
ze su cihazlarindan edinmektir. Boylelikle igtiginiz her su
antioksidan etkisi tagidigindan beden temizliginize yetecek
kadar antioksidana ulagabilmis olacaksiniz.

Antioksidanlardan daha da énemli oldugunu diigiin-
diigiim bir konu var ki o da antioksidan ihtiyacint artiran
nedenleri bilmektir. Hipokrat'n, “Once zarar verme.” s6-
ziindeki hikmet de buydu. Antioksidanlarin varligina giive-
nerek bedeni kirleten sebeplerden uzak durmamak bedene
yapilabilecek en biiyiik hatadir. Her seyden evvel kirlenme-
meye odaklanmaliyiz.
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Cok bilgili, aragtirmaci ruhlu
bir diyabet hastam vardi. Sevdigi
yemekler oldugunda kendisine
asla sinir koymaz, yedigi yemege
uygun olacak sekilde aldig insiili-
nin dozunu artinir, bu davranigini
da oviinerek benimle paylagirdi.
Siz de hastamin yaptig1 gibi yiikselen sekerinizi bu gekilde
diisiiriiyor olabilirsiniz. Ancak sekeriniz yiikseldikten sonra
kaninizda bu yiikselige tedbir olugturacak kadar antioksidan
yoksa alacaginiz zaran 6nleyemezsiniz. Insan, yarim bilgiyle
tiim bedenine nasil zarar verdigini bazen anlayamiyor. Oysa
bedenin seker diizeyinin yiikselmemesine ¢ok dikkat edil-
mesi lazim. Yiikselme engellenemedigindeyse sekerin za-
rarlanin1 6nleyebilecek kadar giiglii bir antioksidan alinmasi
gerekir. Bu konuda etkili onlarca ilag digt ¢6ziim olmasina
ragmen bunlarin bir¢ogu maalesef bilinmiyor. Bu nedenle
ilerleyen zamanlarda sadece diyabet konusuna egildigim bir
kitap yazmay1 planliyorum.

Uzun sure
yemegini

terk edenler hizli
yaslanir.

Antioksidan alkali iyonize sular, sadece antioksidan et-
kileriyle degil, alkali 6zellikleriyle de sekerin asidik karak-
terinden kaynaklanan damar hasarlarini énler. Mikronize
bir yapiya (hegzagonal sekliyle) sahip olmasiyla sekerin,
hiicrelerin arasindan hiicre igine taginmasini kolaylagtirir ve
sekeri dengeler.

Seker hastasinin bedeninde olusan kirlilik, sekerin
bizzat kendisinin yaptig1 mikrovaskiiler hasara bagh olarak
damar yapilaninda meydana getirdigi yrtkimdan kaynaklanur.
Bu yiizden sekerin giivenli aralikta tutulmasi kisiyi dog-
ru sonuca ulagtirabilir. Biz doktorlar, olugmasi muhtemel
problemleri 6nlemek igin hastalarimizin ihtiyaci olan anti-
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oksidanlar konusunda onlan bilgilendirmekle miikellefiz.
Gercgek tip, bu tedbirlerin giiciiyle ifade edildigi zaman esas
amacina ulagabilecektir.

Peki hastanelerimizdeki mevcut durum nedir? Ne yazik
ki hastaligin evresini, organlarin ne kadar hasar gérdiigiinii
6lgmek bir bagar olarak kabul ediliyor ve biz buna “hasta
takibi” diyoruz!

Sizce bu durum normal mi?

Ik eserim olan “Beslenerek Iyiles Kalici Kilo Ver” kita-
bimda diyabete kars1 ilag niteliginde oldugu halde hekimle-
rimizin farkinda olmadig tibbi besinlerin yardimiyla yapila-
bilecek ¢éziimleri ve yine ilag etkisi gosteren basit davranig
degisikliklerini paylagmigtim. Tip-1 diyabet tanili bir dogent
arkadagima bu kitab1 génderdim, ki kendisi dahili bilimler
uzmanidir, bana aynen su ciimleyle déndii: “Doktor Bey,
kitabindan sonra sekerimi regiile etmenin ne kadar kolay
oldugunu fark ettim.”

Yanlis anlagilmamak i¢in yeniden belirtmek istiyorum;
ilaca kargt bir durug sergileme niyetinde degilim. Ancak
ilaglanin ne kadar etkili olsalar da bir noktadan sonra ye-
tersiz kaldiklarini gordiim. Bu yiizden de hem kendi ha-
yatimdan hem de hastalanmin oykiilerinden yola ¢ikarak
tamamlayict yontemler aramaya bagladim.

Nedense ilag disinda bagka hi¢bir ¢6ziimiin olmadigina
dair kat1 inanglara sahip bir kitle var. Oysaki giizel ve uzun
vadeli sonuglar, saghk dedigimiz biitiiniiniin tiim pargala-
rin1 dogru bigcimde konumlandirabildigimizde ortaya ¢ikar.
Ayrica ilag dis1 seker regiilasyonu desteklerinin tip dist ol-
dugunu da sanmayin; bu, sadece fizyolojiye farkh bir bakig
ile iiretilmis yontemlerden biridir.
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Su ayrintiyr da paylagsmadan konuyu bitirmek istemiyo-
rum; kan sekeriniz ¢ok yiiksek oldugu halde gozleriniz bu
durumdan minimal diizeyde etkilenebilir. Buna kargin ge-
keriniz normal sinurlara yakin oldugu hélde ¢ok fazla zarar
da gorebilirsiniz. Bunu belirleyen faktérlerden en énemlisi
sizin savunma mekanizmanizin giiciidiir.

Peki, savunma giiciinii belirleyen faktorler nelerdir?

Seker seviyesinin yiikselmesiyle damarlar zarar gordiigii
icin gozler ve sinirler de tahrip olur. Bu en somut neticedir.
Ancak i stresi, yasam gailesi, yanlig egzersizlerin viicut tize-
rinde biraktig1 gerilim; 6fke, kin vb. duygular, benzer me-
totla damarlar tizerinde yikici bir etki olugturarak bedene
zarar verir. Kullanilan ilaglara bagh olarak bagta karaciger
ve kalin bagirsak zarar goriir. Bunlar gibi siralanabilecek
onlarca dikkat edilmeyen faktor, zamanla kisinin direncini
zayiflatir ve olas1 bir rahatsizliktan tst diizeyde etkilenme-
sine neden olur. Ve elbette hastaliklar da insan1 hizli yaglan-
diran en 6nemli sorunlardandir.

Ozetle insanlar yaglandiran etmenlerin hepsi, bunu hiic-

reyi deforme ederek gerceklestirmektedir. Def ormasyon icin
alinabilecek tedbirlerse elbette miimkiin; antioksidanlar.

Diinyanin en giiglii antioksidanlarindan sayilan resverat-
rol, quersetin, katesin, antosiyanidinleri bir arada bulundu-
ran enoant gibi bir ekstrat kullanarak; icerisindeki kaliteli
polifenoller sebebiyle ¢ok kiymetli olan zerdegal: tiikete-
rek; propolis kullanim miktarini artirarak; antioksidan dii-
zeyi ¢ok yiiksek ballardan yiyerek; mor sebze ve meyvelere
ogiinlerde daha fazla yer vererek; her giin en az bir bityik
tabak salata titketmeyi ihmal etmeyerek istenen antioksi-
dan diizeyi yakalanabilir.
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Canl bir 6rnek paylasmak istiyorum. Halen hayatta olan
bir seker hastam var, kendisi diizenli olarak kaya bali tii-
ketir. Kaya bali da ¢ok 6zel, sira dig1 bir bal tiirii; tam bir
polifenol zengini. Kendisi kahvaltilarinda biraz abartarak
bu bali yer ve 40 yildir seker hastasi olmasina ragmen hicbir
komplikasyon yagamaz. Gézlerinde veya bobreklerinde de
herhangi bir sorun yoktur ve bu hastamiz 95 yaginda olma-
sina ragmen oldukga ding ve hareketlidir. Yast epey geckin
olan bu amcamizi o yaginda saghkli kilan sey, sadece kaya
bali tiiketiyor olmasi degildi tabii ki. Ayn1 zamanda bedeni-
ni hizli giirtiten hayvansal iriinleri son derece sinirlt miktar-
da tiiketir; tereyagini da balla birlikte yerdi.

Buradan size “bol bol bal yiyerek kendinizi riske atin”
dedigim sonucunun ¢ikanlmasini istemiyorum. Buradaki
kissadan hisse; antioksidanlar bizim koruma kalkanimizdir,
onlardan yeterli diizeyde istifade ederek viicudumuzun sa-
vunma hattin1 kuvvetlendirebilir, hastaliklarin olas: etkileri-
ne karg1 direncimizi saglamlagtirabiliriz.

Antioksidanlar Nasil Galigir?

Antioksidanlar, hiicre canliginin ve aktivitesinin aksa-
mamasi igin gerekli olan, hiicrenin ¢aligma konforunun de-
vaminda ihtiya¢ duyulan temizligin devamliligini saglayan
fenolik yapidaki besinlerdir. Antioksidanlar, kanserojen ol-
maya meyletmis, degisime ugramis veya gorevlerini yerine
getiremeyecek hale gelmis hiicre yapilarinin fark edilmesini
saglar. Bu hiicrelere yeniden canlilik kazandirmak icin ihti-
ya¢ duyulan elektronlari transfer ederek yeniden canlandir-
maya c¢ahgir.

Hiicre goriintileme konusundaki basarilariyla odiiller
almis bir hekim olan Marcial Vega, yakin zamanda giiglii bir

51



DR. EYYUB YILMAZ

antioksidan kaynagi olarak bilinen goji berry ile ilgili yap-
mis oldugu bir galigmayi paylasti. Caligma kapsaminda goji
berry’den sonra kan hiicrelerinin daha fazla oksijenlendigi
tespit edildi. Oksijen, hiicrelerimizin gengliginin devamina
katki saglayan ¢ok énemli bir unsurdur. Bununla birlik-
te goji berry kullanimindan sonra lékosit makrofajlarinin
boyutunun arttigs; ortamda bulunan mantar hiicrelerini,
bakterileri, deforme hiicrelerini yutma potansiyelinin yiik-
seldigi g6zlemlendi. Yani antioksidan varligl, mantar enfek-
siyonlarinin tedavilerinde de son derece onemli bir gérev
tistlenmektedir.

Goiji berry kadar etkili olan kara iiziim (enoant), sumak,
mor pancar, yaban mersinini, alkali iyonize suyu da antiok-
sidan olarak kullanabilirsiniz.

Enerji veren her besin asidik karakterlidir ve bu, ol-
mazsa olmaz bir kural vardir. Asidik yapilarin (bunlar ister
karbonhidrat ister protein isterse de yag olsun) atiklar1 da
asidik oldugu i¢in damarlanmuzin ig yiiziinii yakar. Bu siireg
ise yaglanmanin olmazsa olmaz ilk koguludur.

Bunu énlemek son derece basittir. O sebeple de ihmal
etmenin hicbir bahanesi yoktur. Benim igin iiziim kabugu
ve cekirdeginden elde edilen bir besin takviyesi olan eno-
ant, bu konuda bir numaradir.

Bir diger antioksidan kaynagimiz baharatlardir. Kekik,
nane, pul biberi, kimyon, karanfil, tar¢in ve daha birgok ba-
harat giiclii birer antioksidandir. Bu nedenle her yemekte
diizenli olarak kullanilmalidir. Baharatlann giiciinden isti-
fade edebilmek icin gorba ictigim zamanlar olur. Ciinkii ba-
harati direkt yiyemem ama corbaya istedigim kadar baharat
ilave edebilirim. Bu konunun son derece degerli oldugunun
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net olarak anlagilmasini isterim. Baharatlar sadece aroma
zenginligi vermez, son derece giiglii uyarici, temizleyici ve
diizenleyici etkiyi de banindinr.

Sirke de antioksidan zengini bir bagka iiriindiir. Sirke-
ler hangi meyveden elde edilmigse o meyvenin antioksidan
degerinin onlarca katin1 biinyesinde barindinir. Ancak kul-
lanurken okside olmamasi igin kutusunun kapaginin sik sik
agilmamasi gerekir. Bu yiizden kiigiik 100 cc’lik kiigiik kap-
lara aktararak kullanilmasi 6nerilir.

Antioksidanlar hakkinda dikkat edilmesi gereken temel
konu; bir iiriiniin araliksiz olarak kullanilmamasi gerektigi-
dir. Farkli antioksidanlar iceren besinler ve takviyeler dé-
niigiimlii olarak kullaniimalidir. Ornegin ben gida iiriinleri-
nin ayni yerden alinmamasi gerektigini diigiintiriim. Ciinkii
her cografyanin bitki értiisii ayr1 bir zenginlik icerse de her
cografyada ayn bir toksin, ayr1 bir agir metal, ayn bir ilag-
lama ihtiyact olabilmektedir. Bu denkleme gore de yillarca
ayni topraktan, cicekten, meyveden beslenmek yerine farkli
tiriinlere yonelmek daha saglikh olacaktir.

Zerdecal, zencefil, tiim salatalar, meyvelerin hemen he-
men hepsi, az veya ¢ok ama muhakkak, giiclii antioksidan
degerlere sahiptir. I¢inde ¢ok miktarda fruktoz veya glu-
koz bulunmasi meyvelerin degerini diigiirmez, bilakis ayn bir
zenginlik katar. Beslenme, gidalardan zarar gérmeden on-
lar1 kullanabilme sanatidir. Peki, meyve sekerlerinden za-
rar gérmemek icin ne yapilmalidir? Meyvelerdeki sekerlerin
glisemik indeksinin diizenlenmesi gerekir. Glisemik indeksin
digiiriilmesinin bir¢cok yolu vardir. Meyve kavrulmamig ce-
rezletle ve yogurtla birlikte yendiginde, salatalara katildigin-
da, bol yagh smoothie hazirlarken bir miktar sebze ile kars-
tirldiginda probleme neden olmaz. Meyveleri yagh gidalarla
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bir araya getirerek tiiketmek, glisemik indeksin diigiiriilmesi
adina bir opsiyondur. Meyveler, yemekten sonra kesinlikle
yenmemelidir. Ciinkii karacigeri yaglandiran en énemli
neden, yemeklerin ardindan meyve yenmesidir.

Meyveler, yukarida 6nerildigi gibi yendiginde herhangi
bir zarara sebebiyet vermez. Ancak pestisit diye bir gercek
de yazik ki var. Bunun minimal diizeye nasil getirilebilece-
gi, hangi suda yikayarak daha iyi temizlenebilecegi konu-
sulmahdir. Bazilan “sirkeli su” der, bazilan “karbonatlh su”
der, ben de “kullanilan pestisit cinsini bilmeden karar vere-
meyecegiz’ derim. Ciinkii asidik ilaglar karbonatta, alkali
ilaglarsa sirkede ¢oziiniir. 20 farkl pestisitin kullanilabildigi
gerceginden dolay: yapabilenlerin her ikisini de yapmasini
tavsiye ederim.

Bilinen Yanliglar
Yanlig aligkanliklanin yahut bagimliliklarin ne kadar za-

rar verici oldugunu hepimiz biliyoruz. Bu genelgecer bilgiye
gore zararlt ve yaglandirict olarak kabul ettigimiz sigara ve
alkol diginda farkinda olmadigimiz bagka yanlis aligkanlik-
lanmiz daha var; kavrulmug yemigler.

Sagirdiginiza eminim ancak sorun oldukg¢a ciddi. Ciinkii
kimse konunun 6neminin farkinda degil. Mutlaka duymus-
sunuzdur “Rahmetli findik fistik ile beslenirdi ama kanser
oldu.” gibi ciimleleri. Iste bu kisilerin diistiigii yanhglarin
baginda tam olarak bu detay gelir. Iddia ediyorum ki bu, en
az sigara kadar ciddiye alinmasi ve toplumun bilinglendi-
rilmesi gereken bir konu. Ciinkii kavrulmus kuruyemigler
sigaradan daha yaygin tiiketildigi gibi, insanlar bu iriinleri
saghkli olmak adina tercih ediyor.
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Bir diisiiniin, hangimiz ¢ekirdek ya da findik yemiyo-
ruz ki? Cocuklarimiz hastalanmasin, giiglii olsunlar diye
onlara bol bol findik, ceviz, badem yedirmeye ¢aligiyoruz.
Bunu yaparken de kavrulma igleminin ne kadar giiglii bir
deformasyona neden oldugunu bilmiyoruz. Cocuklanmizi
hastaliklardan koruyamamamizin bir nedeni de onlar igin
faydali oldugunu diisiindiigiimiiz iriinlerin esasinda fayda-
dan ¢ok zarar veriyor olmasidir.

Kavrulmug ¢erezin zararlarinin sigaradan daha fazla ol-
dugunu sdylememin bir sebebi var. Viicut sigaray1 bir tok-
sin olarak algilar ve reaksiyonunu da ona gore verir. Oysa
cerezler toksin olarak kargilanmaz. Her ne kadar defor-
masyona ugramig olsalar da viicut icin gerekli goriiliir ve
onemli gérevlerle vazifelendirlirler. Sonug olarak deforme
olmus bu gerezlerden ayngan maddeler hiicre zarina yerle-
sirse hiicre giivenligini bozar, sinir sistemine yerlegirse
sinir iletimini yavaglatir.

Sigara diganidan gelen diigmansa kavrulmus yemigler
icerideki haindir. Gerisine siz karar verin. ..

Tedx’ten bir konugma yapmam istendiginde aklima gelen
ilk konu bu olmustu. YouTube’da yer alan bu videoya, arama
kismina “Yemeyi birak beslenmeye bak” yazarak ulagabilirsi-
niz. Konu hakkinda daha detayli bilgi sahibi olmak isterseniz
de doktorfitt isimli YouTube kanalima g6z atabilirsiniz.

Kontrolsiiz Nefes

Bilingli alinan nefes, hayat farkindaligina da katki saglar.
Aldiginiz her dogru nefesle lenf sisteminizi destekleyerek
farkinda olmadiginiz bir¢ok hastaliginizin gelismesini énle-
yebilirsiniz. Nefesinizi kontrol etmeyi basardiginiz zaman-
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larda enerjinizin nasil degistigini fark edince bu konuda
biraz daha istekli olacagimizdan eminim.

Dogru nefes almak bisiklete binmek gibidir, 6grendik-
ten sonra omiir boyu devam ettirebilirsiniz. Dogru nefes
almaktan kasit, aslinda spontane dedigimiz dogal olan
nefes seklidir. Buna 6rnek olarak bebeklerin aldigi nefes
gosterilebilir. Diyafram kaslarimiz stresli yagam tarzimizdan
dolayr dogal fonksiyonlarin1 unutabilmektedir. Kaslarimiza
dogru olani hatirlatmak igin bilingli bir sekilde nefes alip
vermeyi denememiz gerekir. Farkindalikla dogru nefes alip
verildikten bir siire sonra farkinda olmadan diyafragmatik
yani dogru ve kaliteli nefese kavustugunuzu goreceksiniz.

Alinan nefes

Verilen nefes -
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Alaninda uzman bir arkadagimin séyledigi su sozleri de
ilave etmek istiyorum:

“Kekemelik sorunlart olan hastalanmizin goguna sadece
diyafragmatik nefesi 6gretmek, sorunun énemli bir kismini
c6zmemizde tek basina yeterli olmaktadir. Buradan da kaygi
probleminin nefesimiz ne derece etkiledigini anlayabiliriz.”

Bilingli nefes almay1 6grenmenin yaninda yiiksek diizey-
de akciger kapasitesine sahip olmak icin daha az miktarda
histamin salinimi1 yapan besinlerle beslenmek gerekir. Bu
sebeple de histamin salinimini artiran hayvansal iriinlerin
azaltilmasi elzemdir.

Hizli yemek yeme davramigindan vazgecememek, ag-
zimizin en 6nemli gorevini yerine getirmesine engel olur.
Ciinkii agzin bir giivenlik bariyeri olarak ¢aligmasi gere-
kir. Ancak hizli yemek yenildigi zaman bu goérevde zafiyet
meydana gelir. Ornegin kavrulmug cerez yerken sayet iyi
¢gignemigseniz agziniza gelen yanik tadi da fark etmigsiniz-
dir. Hizh yediginizde gerezin igerisine konan tuz ve lezzet
artinicilar sebebiyle bu yanik tadi alamayabilirsiniz ancak iyi
¢ignediginizde muhakkak yakalayacaksinizdir.

Pogagayy, simidi, rafine ekmekleri, makarnalar, kremsanti
ile yapilan tathlan yavas yemis olsaydiniz inaniyorum ki higbi-
riniz bu iiriinleri yutamazdiniz. Oyle ya margarin, rafine un ve
gesitli kimyasallarla yapilan bir pogacadan liim tat alabilir ki?

8. Dogru Su Tiiketimi

Dogru zamanda dogru suyu igmeyi bilmemek en ¢ok
yapilan hatalann belki de basinda gelir. Dogru su ile ilgili
bir¢ok énemli detayin oldugunu bilmenizi istiyorum.
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Daha genis bilgiye ulagmak igin muhakkak farkli kay-
naklar1 da okumalisiniz. Ilk eserim olan “Beslenerek Iyiles
Kaliai Kilo Ver” kitabimda bu konuya genis bir yer verdim,
suya daha farkli bir bakig agisiyla yaklagmak icin birinci ki-
tabimdan da istifade edebilirsiniz.

D Su, Uzerinde dikkatle durulmasi gereken
donemli bir konudur.

Su icerken yapilabilecek kiigitk uygulamalardan biiyik
sonuglar almak miimkiindiir. Ornegin sularin ¢arptirilmast
bir mikronize etme metodudur. Cam pet siselerin calka-
lanmast da bu konuda kiigiik bir ¢oziimdiir. Alkali su iyo-
nizatorlerinden elde edilen sular hem mikronize hem alkali
hem de mineraller yoniinden zengin oldugundan bu sularin
biyoyararlanim yiiksektir.

Bence evimizde bulundurabilecegimiz en degerli cihaz
su iyonizeridir. Ciinkii evlerimizde bulunan pahali koltuk
takimlar veya diger egyalar sagligimizi bu kadar dogrudan
etkilemezken igecegimiz su, biitiin hiicrelerimizin kimyasi-
n1 degistirebilecek bir giice sahiptir.

Diyabet, obezite, gebelik toksemisi, osteoporoz ve kan-
ser hastalaninin tedavilerinin bir pargasi olarak planlanmasi
gereken iyonize suyu, hastalarinda ilk kullanan Japon Pro-
fesor Dr. Shinya’nin bir gastroenterolog olarak kolonoskopi
yaptigi hastalarinin dncesi ve sonrasi videolarina YouTube
tizerinden ulagabilirsiniz. Bu videonun sizi sagirtmaya yete-
cegine inaniyorum.

Kendi saglik sorunlanmin ¢éziimiinde suyun en énem-
li destek¢im oldugunu séylemeliyim. Bu yiizden énemine

58



HIZLI YASLANDIRAN 18 HATA

inanarak biraz daha detaylandirmak istiyorum. Burada soy-
leyecegim seyler size yabanci gelebilir ciinkii hicbir zaman
giindeme getirilmeyen bir konudur.

Ictigimiz her suyun ayni oldugunu diisiiniiriiz, igin ash
ise cok bagkadir. Ictigimiz sular canhlik ézelligi gosterir ve
biz basit miidahalelerle sularin canhiliklarini degistirebiliriz.
Bu yiizden uygulamasi basit yontemler kesinlikle ders ki-
taplarina girmeli, her giin tiikettigimiz su, daha yakindan

tanitilmalidir.
Konuya bilindik sularla baglamak istiyorum.

Zemzem, hepimizin bildigi gibi sifali bir sudur. Sekeri
ve tansiyonu diigiiriir, kabizhg: giderir, bunun gibi bircok
faydaya sahiptir ama nedenini pek bilen yoktur. Zemzem
alkali ve dogal olarak bol mineralli bir sudur. Mineral de-
gerleri o kadar yiiksektir ki suyu bir laboratuvara géndere-
cek olsaniz size verilecek cevap, “bu su igilemez” seklinde
olur. Tabii ben de bu bilgiyi, testi bizzat yapan ISKI genel
miidiir yardimcist bir dostumdan 6grendim.

Diinyada zemzeme benzeyen 2-3 adet daha su kaynagi
vardir. Bunlardan biri Japonya’da, Okinava’da bulunur.

Her zaman oldugu gibi efsane Japonlar, bu suyun uzun
omiirlii olmaya ve geng kalarak yag almaya olan katkisinin
sirrint ¢ozmekte gecikmediler. Suyun bu 6zelliginin kayna-
g1, icinde bol miktarda bulunan minerallerdir. Bu durum
fark edildikten sonra ayni degerde suyun nasil iiretilebi-
lecegine dair yapilan uzun aragtirmalar sonrasinda alkali
su iyonizerleri icat edildi. Alkali sularin molekiiler yapusi,
normal sudaki pentagonal (besgen) sekilden farkli olarak
hegsagonaldir (altigen). Bu 6zelligi nedeniyle alkali suyun
hiicre igine girisi cok daha hizlidir. Yapacag hiicre temizligi
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yiizlerce kat giiclii olacagindan harika bir hiicresel detoks
gerceklestinilmig olur. Japon hastanelerinde alkali su terapi-
leri uygulanmaktadir. Hastaneye yatirilan her hastaya giin-
liikk 2 litreye yakin alkali su igirilerek ¢ok giiglii bir beden
temizligi gerceklestirilmektedir.

Alkali sularin pH degerleri arttik¢a ¢oziicii giigleri de ar-
tar. Bu artig logaritmik olarak gergeklesir, pH degeri 7 olan
bir su ile pH degeri 10 olan bir su arasindaki ¢6ziicii gig (3
derece fark vardir) 10x10x10= 1000 kat olarak hesaplanur.
Yani 10 pH degerinde bir suyun kanda ve bagirsakta yapa-
cag1 temizlik, 7 pH’li suya oranla 1000 kat daha giiclendi-
rilmig olur. .

Bu konuda sizi tatmin edecek bir bilgi paylasmak istiyo-
rum. Bir adet yesil gay poseti ve 10 bardak alkali suyla ha-
zirlayacaginiz gay, miithig bir kalin bagirsak temizligi yapar.
Adeta sabunlu su i¢mis gibi olursunuz; bagirsaklarinizin te-
mizlenir ve inanilmaz derecede rahatlar.

Alkali su, tansiyon ve sekerin diigiiriilmesinde tedaviye
yardimci olarak kullanilir. Ayrica kilo kontroliinde akla gel-

mesi gereken ilk secenek olmalidir.

Biraz dikkatli olan okuyucular su paradoksu fark edecek-
lerdir; acaba bu ¢oziicii alkali giig, tagindiklar kaplara nasil
etki ediyor? Piyasada alkali olduklarini vurgulayarak reklam
yapan su markalar1 ve zemzem sulan igin ne demeli? Alkali
sular, nakledilirken igine konduklan kaplarda bulunan PSB
maddesinin suya gegisine neden olarak kanserojen yapilara
déniigiir. Bu sebeple zemzem sular1 sadece cam malze-
melerle nakledilmelidir, aksi hialde kanserojen etkilere
neden olur. Bu yiizden de Mekke’den ¢ok miktarda su ge-
tirip haftalarca titketen insanlanmiz icin endigeliyim. Kan-
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ser riski yagamamak igin plastik kaplardan gelen bu sudan
cok az titkketmek gerekir. Ayrica paketlenmis zemzem sula-
rinin saf olmadigi kanaatindeyim ¢iinkii zemzem kuyusu bu
kadar fazla su tiretmemektedir. Zemzemin karigtig1 sular da
zemzem kabul edildigi icin bu yéntemle karma bir su hazir-
lanmig olma ihtimali bence ¢ok yiiksek.

Son olarak bir bonusla konuyu bitiriyorum. Sekerli, ha-
murly, asitli her gida, asidik olmasi sebebiyle tiim agrilarin
siddetini artinir. Alkali sular ise agrilarin siddetini hafifletir.
Bilgi benden, uygulamasi ve ¢evrenizde agr1 sorunu yasayan
kisilere onermesi sizden...

Sadece toplumumuzca degil, diinyaca yapilan ¢ok bii-
yiik bir yanligtan s6z etmek istiyorum: Yemek yapig bi¢imi.
Yaptigimiz basit hatalar yiiziinden en saglikli besinleri dahi
sagliksiz hale getirebiliyor ve hiicrelerimizi kendi ellerimizle
daha erken yaglandirabiliyoruz.

Lezzet ad1 altinda kendimizi aleni bir bicimde zehirle-
digimiz ve hastalandirdigimiz bu yontem ne yazik ki diin-
yanin bir¢ok yerinde kontrol stninni agmig durumdadir. Bu
nedenle de insanlarin yemek pigirme yontemlerini degistir-
mesi gerektigini savunuyorum. Hatta bu ugurda bir dénem
tiim Tiirkiye’yi gezmeyi, bolge bélge dolasarak yoresel bes-
lenme hatalanina dokunuglar yapmayr planlamigtim. Ama-
cim sadece hatalan giindeme getirmek degil, ¢oziimii de
birlikte iiretmekti. Hayatin akig1 ierisinde gelisen gesitli
nedenlerden dolay: bu fikrimi projelendirememis olsam da
misyonumdan vazgegmis degilim. Her firsatta bu konunun
onemine deginmeye gayret gosteriyorum.
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Bugiin ABD, saghk gi-
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daha erken hastaneler yapmak problem-

yaslandirabiliyoruz. lerin kaynaklanim iyilestirme

adina bilyiikk ¢éziimler suna-

maz. Yapilmasi gerekense za-

man kaybetmeden yemek konusunda yaptigimiz hatalara

egilerek tiim toplumu bu hususta bilgilendirmektir.

héle getirebiliyor
ve hicrelerimizi

Bedenin, kullanilmayan her bir sistemini kéreltme 6zelli-
gi oldugunu biliyor muydunuz? Bu 6zellik bazi durumlarda
gozle gorilir bir hal alir. Bunun en bariz 6reklerinden biri
de kolu ya da bacagi algidan cikan birinin uzvunda gériilen
incelmedir. O bolgede gerceklesen kas kaybinin benzeri vii-
cuttaki kiiciik kaslarda da meydana gelebilir. Yani ne demek
istiyorum? Hayatinda hi¢ goz egzersizi yapmamig biriyle
zaman zaman da olsa yapan birinin goérme keskinligi ayn
degildir. Orantili bir bigimde kullandiginiz uzvunuzu veya
viicudunuzdaki herhangi bir sistemi giiclendirirsiniz. Kul-
lanmadiginiz uzvunuzun becerilerini ise zamanla yitirirsiniz.

Bu baglamda mini sporlarin énemi, ciddiyetle ortaya cik-
maktadir. Hepimiz biliyoruz ki ortalama 45 yasindan sonra
herkes yavag yavas yakin gozliigiine ihtiyag duymaya baglar.
Ancak bu tarz problemlerin olusumunu basit goz egzersizle-
riyle geciktirebilmek miimkiin. Evet, yanlis duymadiniz: Giin-
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de sadece 1-2 dakika boyunca yapacagimz goz egzersizleriyle
goz tembelligini engelleyebilir ve géziiniizii koruyabilirsiniz.

Kas olarak kabul edilmese de kullanilmamas1 durumun-
da atrofiye ugrayan beyin hiicrelerimizi mini sporla diri tut-
mak miimkiin. Viicut, yeni bir seyler 6grenmeme durumu-
nu beyin hiicrelerine ihtiyag kalmadigi seklinde yorumlar
ve gelisimini de ona gore diizenler. Zihinsel faaliyetlerin ya-
vaglamasi kigiyi hizla yaglandiran en temel nedenlerdendir.

Bu sebeple de fiziksel ve mental anlamda ding kalabil-
mek icin hareket etmek, yeni beceriler kazanmak, yeni bil-
giler 6grenmek, yeni dostluklar kurmak gerekir. Vaktinizi
en ¢ok neye ayirdiginiz yaglanma hiziniz1 6ngérebilmek adi-
na size yardimci olacaktir,

Ayni meslekte yillarca devam etmek dahi bir yaglanma se-
bebine doniigebilir. Eger monoton bir isiniz varsa, gelisme
vadetmiyorsa, iistiine bir de iginizi sevmiyorsaniz liitfen ama
liitfen bir an 6nce radikal bir karar alarak mesleginizi degis-
tirin. Sizi mutlu edecek isi tanimlayin ve o konuda kendinizi
gelistirmek icin caba sarf edin. Onemli olan sizin hangi sart-
larda mutlu olabileceginiz, is stresini ne gekilde tolere edebi-
leceginiz ve kendinizi hangi alanda gelistirmek ve yenilemek
isteyeceginizdir. Bunun hi¢ de kolay bir karar olmadigini bi-
liyorum ancak yillar sonra elinizde kalacak olan vaktinden
6nce yaglanmig bir ruh ve beden, sizi her seyden daha ¢ok
mutsuz edecektir. Sayet isinizi degistiremiyorsaniz da onu
keyifli hale getirebilmenin yollarin1 muhakkak aramalisiniz.

Dil, dudak, yanak, rektum kaslar1 ve el parmaklannin
kaslar1 da mini spor uygulayabileceginiz diger bélgeleriniz-
dir. Bu noktalariniza yénelik olarak uygulayacaginiz egzer-
sizler, yaglanma bulgulan olarak kabul edilen yavaglamig
veya bozulmug refleks olusumunu engeller ya da geciktirir.
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Bu konuyla baglantihi olarak da beden esnekligini koru-
yacak ve kaslanin baglant1 noktalarindaki sertligi giderecek
profesyonel egzersizleri 6grenmek gerekir. Bu esnekligin
devaminda faydasi oldugunu diigiindiigiim sauna ve masaj
uygulamalarindan istifade etmek gerektigini diigiiniiyorum.

Uyku Kalitesi

Uyku diizenimizin bozulmasi, bizi geng tutan hormonal
sistemimizin faaliyetlerini gerceklestirememesine ve hiicre
onanminin diizenli bir bicimde yapilamamasina neden olur.
Uykuy, en giiglii antioksidan kadar etkilidir. Uykunun kali-
tesi arttikca antioksidan giicii de artar. ’

Kaliteli bir uyku icin temel birka¢ noktaya temas etmek
istiyorum. Ortam 1sis1 bu hususta dikkat edilmesi gereken
bagliklardandir. Uyunacak ortamin isistnin 22 ila 25 derece
arasinda olmasi rahat bir uyku icin 6nemlidir. Bu 1s1 saglan-
maya c¢aligiirken yatak odasinin caminin agik olmasinda ya-
rar var. Ben hava dolaniminin olabilmesi i¢in kig giinlerinde
bile pencereleri az da olsa acik birakarak yatarim. Klimalann
cahistig1 odalarda uyunmasini ise kesinlikle tavsiye etmem.

Uyku kalitesini artiran en énemli faktérlerden biri or-
tamdaki negatif iyon sayisidir. Negatif iyon sayisini artira-
bilmek igin kullanabileceginiz hava iyonizetlerinin yani sira
bircok alternatif de bulunmaktadir. Ornegin ige, ulagim
oldukg¢a kolay olan kaya tuzlarindan edinerek baglayabilir-
siniz. Aldiginiz kaya tuzunu bir kap suya dokerek odanizda
bulundurmaniz ortamin negatif iyon seviyesini bir miktar
da olsa artirmanizi saglar. Bu iglemi iki haftada bir yenile-
meniz yeterlidir. Tuz lambalan1 da ayni isi yapabilir ancak
lamba, uyku esnasinda ortama fazla g1k yaydigindan uyku
kalitenizi olumsuz yénde etkiler.
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Yatmadan evvel bir fincan ¢ay icerek de uyku kalitenizi
olumlu yonde etkileyebilirsiniz. Sar1 kantaron, melisa, pa-
patya, kedi otu kapsiili, passiflora ¢ay1 veya surubu iyi birer
secenek olmakla birlikte alternatifler elbette bunlarla sinirl
degildir. Burada dikkat etmenizi istedigim ayrint1 ise bu bit-
kilerin diizenli olarak kullanilmamasi gerektigidir. Kulland:-
giniz gay1 her hafta muhakkak degistirmelisiniz.

Yeri gelmigken soylemeden ge¢meyeyim; kabiz bir insan
asla dinlenmis bir bi¢cimde uyanamaz. Bu sebeple yatma-
dan evvel yapilacak bagirsak temizligi son derece 6nemlidir.
Gece uyumadan 6nce muhakkak bir iki bardak ik su igme-
ye 6zen gosterin. Imkamniz varsa pH degeri 9 olan alkali
iyonize suyu, igine bir miktar sirke katarak tiiketin. Iyonize
su ve sirke birlesimi gece boyunca viicudunuzda temizlik
yaparak rahat bir uyku alabilmenizi ve kisa bir zaman iginde
dinlenerek uyanabilmenizi saglar.

Bedenin kendini onarabilmesi (anabolizan faz) icin en
ideal zaman gecedir. Uykuda yapilacak onarimdan en yiik-
sek seviyede fayda gérebilmek icin agir1 olmamak koguluyla
a¢ uyumanizi oneririm.

Ayrica miimkiin olan en kisik seviyede kirmizi renkli bir
1gtkla uyudugunuz odayr aydinlatarak da melatonin salini-
mun1 artirabilirsiniz.

Temiz Hava

Temiz hava, sagligin devamlilig1 igin son derece 6nemli-
dir. Bedenin gida ihtiyacinin sadece besinler yoluyla karsi-
landig1 sanilir oysaki temiz havanin bedene sagladigi fayda
besinlerden elde edilememektedir.
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Kirli havanin neden oldugu hiicre hasarini besinler yoluyla
temizlemek her zaman miimkiin olmayabilir. Ozellikle agir
metal toksisitelerinin nedenlerinin baginda kirli hava gelir.

Lavabo borularindan gelen kokular kirli havanin goriin-
mez kaynagidir. Giderlerden sadece koku geldigini saniriz
oysa bu kokular mikroorganizmalar nedeniyle agiga ¢ikar;
koku, isin sadece kiigiik bir kismidir.

Kot kokularin giderilebilmesi icin yapilabilecek en iyi is-
lem bakteri kaynaginin ortadan kaldinlmasidir. Dogal ugucu
yaglar kullanmak bu baglamda bir ¢6ziim 6nerisi sunabilir.
Lavabonuzu ve ¢evresini kekik, nane, limon ve papatya yag-
lariyla dezenfekte ederek ortamin hem kétii kokusunu alabi-
lir hem de negatif iyon miktarim artirabilirsiniz.

Giderlerden gelen kokulara son vermek isteyenler icin
tiretilen mini ozonator segenekleri de piyasada mevcut. An-
cak endiistriyel koku ¢oziimlerinin kanserojen riskler icerdi-
gini belirtmek istiyorum. Uretilen koku gidericiler dogal ol-
mamakla birlikte saglikhi da degil. Astim ve migren ataklarini
provoke etmek gibi birgok olumsuz yan etkiye sahip olmasi
nedeniyle bu tiirden koku ¢oéziimlerini tavsiye etmiyorum.

Negatif iyon diizeyi, bir ortami saglkli hile getiren en
onemli etmenlerden biri olmasina ragmen insanlar tarafin-
dan yaygin olarak bilinmedigi icin ister istemez goz ard1 edil-
mektedir. Saglikli bir ortam i¢in yasam alanlanmin negatif
iyon diizeyinin yiikseltmesi olduk¢a miithimdir. Maalesef ki
AVM sektoriinde de bu konuya gerekli 6nemin verilmedigini
gorityorum. Eger ortamdaki hava diizenli olarak tazelenebil-
mis ve negatif iyon diizeyi yiiksek tutulabilmis olsaydi insan-
lar AVM’lerden ¢ikmak istemezdi. Ancak su an bir iki saat
zaman gegirdikten sonra kiside yorgunluk hissi olusuyor ve
kendisini digar1 atmak istiyor. Bu durumun en temel sebep-
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lerinden biri pozitif iyon baskisidir. Bu konuda bize yardimci
olabilecek, benim de kullandigim, ¢ok giizel ¢oziimler var.

Is yerimde ve evimde kullandigim Oreck marka hava
temizleme cihazinin ¢ok biiyiik faydalanni gérdiim. Cihaz
basit bir sistemle galigiyor ve siirekli filtre degistirmek ge-
rekmiyor. Elektrostatik bir sistemle calisan cihazin haftada
bir kez su ile temizlenmesi yeterli oluyor. Yaptiginiz haftalik
temizlemelerde cihazin ne kadar ¢ok isi arindirdigint gor-
diikge bir hava temizleyicisi aldiginiza tekrar tekrar sevini-
yorsunuz. Diisiinsenize evde balik pisiriyorsunuz ama pisir-
diginiz ortam balik kokmuyor. Muhtesem degil mi? Alkali
iyonize su cihazimdan sonra evimdeki en kiymetli ikinci
alet kesinlikle hava temizleme cihazim...

Insanlar bana “nasil daha geng kalabileceklerini” sor-
duklarinda onlara verdigim ilk cevap, “daha derin ve daha
dogru nefes almayi 6grenerek” oluyor. Bu yanitimdan sonra
da ¢ogunlukla saka yaptigimi diistiniiyorlar fakat son dere-
ce ciddiyim; yediklerimizin olusturdugu toksin yiikiinii vii-
cudumuzdan uzaklastiran en giiclii iki besin; iyonize su ve
iyonize temiz havadir.

Ornegin ev ortaminizi temiz olarak kabul ettiginizi tah-
min ediyorum ancak yapilan aragtirmalar, ev ortamlarinin
son derece hasta edici yogunlukta pozitif iyonlar icerdigini
gosteriyor. Bu nedenle de ev havasiyla ilgili problemlere ¢6-
ziimler iiretmek bir zorunluluk halini aliyor.

Peki, en 6nemli hava kirleticisi nedir?

Lavabolardan gelen hava akimlarinin diginda toplu ya-
sam alanlari, konutlarin 1sinma bigimleri ve sanayi atiklar:
da “hava kirliligi” denince giindeme alinmas: gereken temel
konulardandir. Bu bagliklardan degistirebileceklerimizi ve
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giicimiiziin yettigi kisimlar1 konugmak zorundayiz. Ciinkii
sundan emin olmaliy1z ki yagam alanlarimizin havasinin kir-
liligi sagligimiz1 tehdit eden ve bizi hizli yaglandiran faktor-
lerin baginda yer aliyor. Bu problem igin alabilecegimiz her
bir 6nlem, kendi 6mriimiize yapacagimiz bir yatinmdir.

Kapali ortamlara ve toplu tagima araglarina sigara yasa-
gindan sonra getirilebilecek ikinci bir devrim varsa o da bu
ortamlarda hava iyonizerlerinin bulundurulmasini zorunlu
kilmak olmalidir. Bugiinkii sartlarda belediye otobiislerine,
metro istasyonlarina ve dahi okullara bu cihazlarin yerlesti-
rilmesi asla likks bir hizmet degildir. Aksine hastaliklar1 da
azaltacagindan son derece ekonomik bir yatirim olacaktir.

Negatif iyonizerlerin oldugu ortamlarda sadece koku
degisimi olmaz, gribal enfeksiyonlarin bulas riski de biiyiik
oranda azalir. Ozellikle kis mevsiminde insanlarin hastalik-
larint birbirlerine bulagtirmalarina engel olmak istiyorsaniz
alinacak bu 6nlem biiyiik bir hayat kurtaricidir.

Not: Gribal enfeksiyonlar ¢ok ciddi sorunlar degildir.
Asil ciddiye alinmasi gereken sorun gribal enfeksiyonlarin
neden oldugu 6nemli antikor, antijen reaksiyonlar1 ve bun-
lara bagli olarak geligen ileri diizey organ hasarlari ve siiper
enfeksiyonlardir.

Derinlegtirilmis “aglik duygusu”ndan yoksun bir bicimde
yasamak, hizl1 yaglanmanin 6nemli nedenlerinden biridir.

Neden?

Giinkii derin aglik hissi, duygu yénetimi iizerinde dogrudan
etkilidir. Derin bir aglik yasadiktan sonra yedigimiz yiyecek-
lerden alacagimiz haz artar. Buna baglh olarak da bizi hayata
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baglayan hormonal sistemi-

miz aktive olur ve bilingal- Insan nedenleri ve
timizdaki pozitif duygular hayalleri oldugu
harekete gecer. Gergekten sUrece yagama
actkmadan  oturdugumuz tutunabilen bir
sofralardan lezzet alamaya- varliktir. Nedenler ve
cak olmamiz da siirpriz de- hayaller bittiginde
gildir. kisinin yagam enerjisi

. de biter. Hatta bu
Zaman aleyhimize igle- stireg o kador yovas

mektedir, bu durumu biraz ilerler ki kisi bunun
agmak istiyorum. Insan, ne- farkina bile varmaz.
denleri ve hayalleri oldugu

siirece yasama tutunabilen

bir varliktir. Nedenler ve hayaller bittiginde kiginin yasam
enerjisi de biter. Hatta bu siire¢ o kadar yavas ilerler ki kisi
bunun farkina bile varmaz. Konuya 6érnek tegkil etmesi agi-
sindan size Osman Amca’nin hikayesini anlatacagim. ..

Osman Amca, emekli bir igci olarak hayatinin kalan za-
manin1 camiye vakfetmis. Islam’in farzlarindan olan hac
vazifesini yerine getirebilmek igin dua eder, her yil muhak-
kak hac bagvurusunu yenilermis. Her konugmasinda bu ar-
zusunu dile getiren Osman Amca’nin hayattaki tek gayesi
hacca gidebilmekmis. Oyle ki siirekli “Diinya goziiyle kutsal
topraklar1 gorebilsem bagka da bir sey istemem.” dermis.

Buna benzer ifadeleri muhakkak sizler de duyuyorsu-
nuzdur: “Oglumun digiiniinii géreyim bagka bir gey iste-
mem.”, “Su evi alayim bagka bir sey istemem.”, “Profesor
olayim bagka bir gsey istemem.” ve daha nicesi... Hangimiz

bu ve buna benzer ciimleler kullanmiyoruz ki?

Evet, hikdyeye dénecek olursak Osman Amca nihayetinde
hac vazifesini yapar ancak o ziyaretinden 2 sonra vefat eder.
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Sizce bu durum nasil gerceklesiyor?

Immiin (bagisiklik) sistemin komutas: bilinaltina bag-
lidir, siz amaglarinizi kodlarsiniz o da size hizmet edecek
araclar aktif tutar. Amaciniz bitmigse de tek tek tiim 1g1k-
lar1 kapatir.

Kalori hesaplartyla diyetler yaptiginizda yemek saatle-
rinden aldiginiz hazzi yitirir ve sizi mutlu eden serotonin,
endorfin ve GH salgisinin en yiiksege ¢iktigi zaman dilim-
lerinden mahrum kalirsiniz. Oysa bu haz, sizi hayata bag-
layan hormonal sistemi canli tutmaktadir ve siz yaptiginiz
hesaplamalarla hormonal sisteminizi negatif anlamda bas-
kilamis olursunuz.

Tam anlamiyla actkmadan yemek yendiginde de ayni se-
kilde bu haz ertelenmis olur. Uzun siire lezzet alamadiginiz
yemekler yerseniz (actkmadan, hoglanmadiginiz biriyle ya
da hoglanmadiginiz bir yemegi yemek) yavag yavas hayat-
tan koparsiniz. Unutmayin ki yasamdaki en biiyiik keyif ve
hazlardan biri yemek yemektir. Yediginiz yemek sizi mutlu
etmiyorsa zarardasiniz demektedir.

Ozetle yemek yemeden énce tam manasiyla actkmay
bekleyerek farkinda olmadan hayata tutunma arzumuzu
besleriz. Hayata tutunma arzumuz da bizi yemek yeme
hazzina gétiiriir ve Yin Yang dengesinde oldugu gibi bu si-
ralama siirekli olarak birbirini takip eder.

Agir metallerin 6nemli bir giindem konusu ve ne yaparsak
yapalim kacamayacagimuz bir gercek oldugunu kabullenmek
zorundayiz. Civanin nasil bir zehir oldugundan gectigimiz
sayfalarda bahsetmistik. Eger dislerinizde amalgam dolgu
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varsa ve di hekiminizden bunlart daha saghkli dolgu madde-
leriyle degistirmesini isterseniz kendisinden bunun “miimkiin
olmadigin1” duyabilirsiniz. Ciinkii ortalama 20 yillik yarilan-
ma 6mrii olan civanin ¢ikarilmasinin artik bir faydasi yoktur.

Yemeklerinizi agir metallerin riskinden uzak tutun. “Ya-
pismaz” adi altinda size sunulan teflon ve seramik ten-
cerelerin pazarlama tuzaklarina aldanmayin. Daha rahat
pisirebilme ve temizleyebilme adina sagliginizdan 6diin
vermeyin. Ben tiim mutfak iiriinlerimi celik veya dokiim
malzemeden olacak sekilde degistirdim, size de birden bire
olmasa bile zamanla mutfaginizda bu déniisiimii baglatma-
niz1 tavsiye ederim.

Zamanin en ciddi agir metal tehdidinin ne oldugunu so-
rarsaniz sahsen benim aklima ilk olarak aliiminyumlu tek
kullanimlik tiriinler gelir. Tost makinelerinde, kek kalipla-
rinda, saklama kaplarinda, bir¢ok markette gorebileceginiz
paketli tatlilarda ve bunun gibi gidayla temas eden bircok
noktada aliiminyum folyo kullanilmasi beni son derece
endigelendiriyor.  Ciinkii
yitkksek 1s1 goren aliimin-

S Yemeklerinizi agir
yum malzemesi pisirilen

metallerin riskinden

yiyecegin igine kangir. Bu uzak tutun. “Yapigmaz”
da saghgi ciddi anlamda adi altinda size
tehdit eden bir durumdur. sunulan teflon ve

seramik tencerelerin
pazarlama tuzaklarina
aldanmayin. Daha
rahat pisirebilme
temizleyebilme adina
saghginizdan édin

Yiyeceklerinizi saklar-
ken plastik ya da aliimin-
yum kaplar yerine cam
olanlar1 tercih etmeniz
evlerinizde uygulayabile-
ceginiz ¢ok basit bir 6n-
lemdir.
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@ Deniz irinlerine dikkat edin! >>

Bir balik ne kadar biiyiikse o kadar cok agir metal, 6zel-
likle de civa igerir. Kétii sohrete sahip olanlarin baginda
ise kili¢ baligi ve kopekbaligi yer aliyor, tabii midyeyi de
unutmamak lazim. Kirli sulani pek seven midye, tam bir
agir metal miknatisidir. Buradan da her baligin ¢ok saglikli
olmadigi ¢ikarimi yapilabilir. Saglikli bir beslenmede balik
titkketimi ayda bir olmalidir. Balik secerken de derin su ba-
liklar1 yerine yiizey baliklarini ve kiigiik tiirleri tercih etme-
nizi tavsiye ederim.

Eskimis su borulart suyunuzun kursun riskini artirir, bu
sebeple borunuzdan suyunuza herhangi bir salinim olma-
digindan emin olmalisiniz. Evlerde kullanilan kalitesiz su
iyonizerleri de agir metal riski tagir. Bu hususta ben, class
2A tibbi cihaz statiisiinde iiretilen ISO 13485 sertifikali
tirtinleri tercih ve tavsiye ediyorum.

Bir diger agir metal kaynagi da boyalardir. Evinizi bo-
yatirken kullanilan boyanin agir metaller diginda son derece
toksik gazlar da yaydigini bilmenizde fayda var. Yeni boyadi-
giniz evinizi 3-4 giin boyunca havalandirmadan orada uyu-
mamanizi hatta miimkiinse bulunmamaniz tavsiye ederim.

Artik eskisi kadar sik rastlamadigimiz floresan ampul-
leri, bir zamanlarin civa zehirlenmelerinin en énemli ne-
denlerindendi. Floresan ampullerinin iginde bulunan civa,
lambanin kirllmasi durumunda bulundugu ortam igin bii-
yiik tehlike olusturur. Evinizde hala floresan lamba varsa
degistirmenizi, olast kirtlma durumunda ise hemen pence-
releri agarak odadan uzaklagmanizi ve oday1 birkag saat ha-
valandirmanizi tavsiye ederim.
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Bir maruziyet durumunda agir metal detoksu yapabilir-
siniz. Ancak bu detoksu uygularken viicuttan faydali mi-
nerallerin de atilabilecegini unutmamaniz gerekir. Kimya-
sal yontemlerle yapilan agir metal temizlikleri sadece acil
zamanlarda uygulanmalidir. Degerli minerallerin atilimina
neden olmasi sebebiyle kronik yani yavag yavas gerceklesen
agir metal maruziyetinin tedavisi i¢in kimyasal yontemler
kullanilmamalidir. Demir, bakir, selenyum gibi yagamsal
minerallerin eksikligi bagka saglik sorunlarina neden ola-
cagindan yapilacak detoksta ¢ok dikkatli olunmalidir. Ben,
agir metalleri kendisine baglama konusunda benzersiz bir
ozellige sahip olan bazi ekstreleri, viicutta detoks etkisi ya-
ratan bir beslenme modeliyle birlegtirerek agir metal teda-
visini gerceklestiriyorum. Béylece sistem, agir metallerden
arinirken degerli mineraller de kismen korunabilmis oluyor.
Unutmayin; bu arinma 6yle sabahtan aksama olabilecek bir
sey degil. Agir metallerin viicuttan temizlenmesi ortalama
1-2 yillik bir zamana yayilmalidir.

Dogal Agir Metal Detoksu

Agir metallerin viicuttan atimasinda son derece etki-
li olan bitkisel besinler ve bunlardan elde edilen ekstreler
bulunmaktadir; arinmayi gergeklestirmenin en giivenli yolu
da dogal olandan sapmamaktir. Ciinkii maruz kaldigimiz
agir metal tehdidi hicbir zaman bitmeyecek, daima giin-
demimizde olacaktir yani bu durumdan tamamen kagmak
maalesef ki miimkiin degil. Bu maksatla da yavas yavas etki
gosteren bir metodu beslenmemizin bir pargasi haline getir-
mekten daha akilai bir ¢6ziim diisitnemiyorum.

Simdi agir metal temizleyici birkag gidaya géz atalim. ..
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Su Yosunu

Su yosunu, Sibirya’nin kuzeyinde bulunan sanayii gor-
memis tatli su goletlerinde yetisir.

Agir metal temizligi ile birlikte radyasyonun etkilerini de
temizleyen 6zel bir besindir. Rusya’da yaganan Cernobil fa-
ciasindan etkilenen insanlara israrla su yosunu yedirilerek
kanserden korunmalan saglanmustir. Iyot icerigi ile tiroit
hastaliklarinin tedavilerinde giivenle kullanilabilir. Hipoti-
roidi ve hipertiroidi olan, yakindan takip ettigim bazi mes-
lektaglarimin tecriibelerine dayanarak soyleyebilirim ki her
iki durumda da su yosununu giivenle kullanabilirsiniz.

Besin zenginligi ile ¢ok 6zel oldugunu hatirlatmak iste-
rim, bagirsak temizliginizde, hiicre yenilenmesinde ve daha
bir¢ok konuda evde olmas: gerekir.

Tahin

En kolay ulagilabilir, en ucuz ve en ¢ok enerji veren agir
metal temizleyicisine 6érnek vermem istense sanirim akl-
ma gelen ilk tiriin tahin olurdu. Son derece faydali yaglar
icermesi ve son derece giiglii bir besin olmasina ragmen iki
6nemli sorun nedeniyle tahini tiiketemiyorum. Birincisi,
Uzak Dogu’dan gelen susamin radyasyonlanmasi; ikincisiy-
se tahinin susami1 kavurmadan iiretilememesi. Bu iki durum
sebebiyle tahine kargt mesafeli durma ihtiyact hissediyo-
rum. Ancak merkezi Samsun’da olan Yedi Degirmen! isimli
firma, Manavgat susamindan elde ettigi soguk sikim susam
ezmesine bal ekleyerek saglikli ve lezzetli bir sonug elde
etti. Bu ¢oziim simdilik hoguma gitti, biraz daha gelistirile-
rek daha lezzetli tiriine déntistiiriilebilecegine inaniyorum.

1 Yedi Degirmen ¢ok deger verdigim, genetigi degistirilmemis yerli piring, fasulye, bar-
bunya, mercimek gesitlerini destekledigi igin tercih ediyorum.
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Spirulina

Ilik su kaynaklarinda bulunan bir ¢esit mavi-yesil su yo-
sunu olan spirulina, selasyon (agir metal tedavisinde kulla-
nilan bir yéntem) tedavisi igin kullandigim ekstrelerin ba-
sinda gelir. Bu tek hiicreli organizma vasitasiyla viicuttaki
civa, arsenik ve kursun gibi zararl metaller digsar1 atilabi-
lir. Uygulamanin en giizel yonii ise faydali metalleri atma-
dan viicuttan agir metallerin uzaklagtirilabiliyor olmasidir.
Banglades’teki icme sular1 bol miktarda arsenik igerir ve
1990’larin ortalarina kadar yaganan agir arsenik zehirlen-
mesi vakalar1 6liimle sonuglanirdi. Ta ki 1995 yilinda ya-
pilan bir arastirmayla spirulina verilen vakalarin %83’iniin
iyilestigi goriliinceye kadar... Bu tek hiicreli organizmanin
uzmanlik alani sadece agir metaller de degil; spirulina, de-
gerli bir protein kaynagidir, iceriginde bircok énemli amino
asit, vitamin ve mineral barindirir. Kalp ve damar saghigini
korur, yiiksek tansiyona iyi gelir, herhangi bir yan etkisi de
yoktur. Gelisme ¢aginda boyu uzamayan ¢ocuklar icin sid-
detle 6neririm.

Su yosunu temin ettigim bir yerde spirulinay: tercih et-
mem. Ancak su yosunu bulamadiginizda spirulina iyi bir
tercih olacaktir.

Zerdegal

Bu degerli kok bitkinin, yedigimiz baliktan tutun amal-
gam dolgulara kadar bircok yerde karsimiza cikan civa ze-
hirlenmesinde etkili oldugunu gosteren klinik caligmalar
bulunmaktadir. Kanser ve Alzheimer gibi bircok hastaliga
karg1 koruyucu hatta hastaligin seyrini geri gevirici etkiye
sahip olan zerdegal, sifa giiciinii igerisindeki kurkumin
maddesinden almaktadir.
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Bu giiglii antioksidanin viicudu civadan arindirdigina
isaret eden “simdilik” birkag aragtirma olsa da bulgular,
Alzheimer ve civa arasindaki iliskiye dikkat ¢ekmektedir.
Bu sebeple de Alzheimer vakalarinda 6éncelikli olarak arag-
tinlmasi gereken unsurlardan biri agir metal, 6zelikle de
aliiminyum ve civa zehirlenmesidir.

Kurkumin maddesi, antioksidan giiciiyle sadece beyin
hiicrelerini korumuyor, beyinde biriken civanin da sistem-
den atilmasini sagliyor. Tabii ki c1va zehirlenmesinin etkileri
sadece beyin hiicreleriyle sinirli degildir. Ozellikle otoim-
miin ve enflamatuvar hastaliklarda kurkumin, son derece
genis bir tedavi ¢esitliligine sahiptir. Zerdecali baharat ola-
rak yemeklerinizde kullanabilirsiniz, bununla birlikte smo-
othie tariflerinizde ve keten tohumu kullandiginiz tariflerde
de zerdegala yer verebilirsiniz.

Sebzeler

Bazi yiyecekler, agir metallerin viicuttan atilmasi husu-
sunda 6nemli bir yere sahiptir. Bu yiyeceklerin baginda da
sogan ve sarimsak yer alir. Stilfiir bakimindan zengin besin-
lerden olan Briiksel lahanasi, brokoli, karhabahar ve lahana
da bu listede bulunur. Ispanak, pazi, karalahana, maydanoz
gibi tiim yegsil sebzeler birer agir metal selatorii olarak diigii-
niilebilir. Ttim bunlanniginde kignisi ayr1 bir yerde tutarim;
kignis, cok giiclii etkili bir agir metal temizleyicisidir.

Bal

Bal, diizenli ve diizeyli kullanildiginda tam bir sifa kay-
nagidir. Uygun miktarlarda tiiketildiginde ¢ok iyi bir gelator
olup diizenli kullanildiginda iyi bir i¢ temizlik yapmaniza
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yardimci olur. Bununla birlikte bal titketiminde dikkat edil-
mesi gereken kosullar elbette var. Oncelikle tereyagi-bal
birlikteligi siirekli olarak yapilmamalidir. Yediginiz bal bir
tatl kagigini agmamalidir ve siirekli ayni bal ¢esidini kul-
lanmaktan kaginilmalidir. Sik¢a yapilan bir hata olarak da
sicak iceceklere bal katilmasi oldukca zararhdir.

ZEOLIT ve bir basamak otesi PMA-ZEOLIT

Zeolit, ¢cok kisa tanimiyla volkanik lav ile deniz suyunun
birlesmesi ile olusmus bir tastir. Kristal kafes goriiniimlii
yapist ile bagirsaklarda segici bir siinger iglevi goriir. Yasadi-
gimuz gevre ve beslenme kaynakli zararli maddeleri ve agir
metalleri (6rnegin; kursun, kadmiyum, amonyak, arsenik,
ctva vb.) baglar ve bunlar1 diskilama yoluyla disar1 tagir.

Bazilarimiz sadece bagirsak sisteminde “Bu is nasil ola-
bilir?” diye diisiinebilir. Bagirsak i¢ yiizey alan1 400 m2 ol-
dugunu bilirseniz sagirirsiniz. Kan dolagimina gegmis agir
metaller, toksinler bagirsak villuslarindan ozmoz ve diger
ozel yontemlerle zeolite baglanir.

Basta kupa terapileri, masaj, yogun egzersiz durumlarin-
da detoks amacl yesil, mor, turuncu smoothielerden sonra
fizyolojik olarak agir metaller serbestlesir. Bu metallerin ati-
lim yolu karaciger, terleme ve bobrekten idrar yoluyla ger-
ceklesir. Zeolit kullanimi bu dénemlerde anlamli bir destek
olusturacagi kanaatindeyim.

Biraz tartismali olan oldugu taraflari mevcuttur. Belki
ontimiizdeki yillarda daha da anlagilabilir ancak klinik so-
nuglar gérmiis olmaktan dolay1 kayitsiz kalamadim, sizler-
le paylagmak istedim. Hekimligimizin gelecegi icin bilimsel
dayanaklar gormezden gelerek yol alamayiz. Umarim bin-
lerce insanin tedavisinde yarari olur.

77



DR. EYYUB YILMAZ

Zeolitin hammaddesi dogal olarak olugan bir mineral ol-
dugundan, tibbi bagar1 icin hammaddenin kalitesi cok 6nem-
lidir. Dogal olarak olusan herhangi bir maddede oldugu gibi,
Zeolit Klinoptilolitin dogal bilesiminde de olugtugu yere ve
konumuna bagli olarak farkliliklar olusur. Bu nedenle farkh
goriisler soz konusudur. Sizlerle paylastiim PMA-ZEOLIT,
binlerce bilimsel yayina konu olmug orijinal olanidir.

Volkanik mineral Zeolit, yapisi nedeniyle uzun zaman-
dir bilimin ve tibbin vazgecilmez bir parcasidir. Zeolit, suda
¢oziilmeyen, silisyum iceren dogal bir volkanik mineraldir.

Mikroskopla bakildiginda Zeolit petekli, siingere benzer
bir yapiya sahiptir. Cok sayida gozenek ve kanallar saye-
sinde biiyiik bir i¢ yiizey alanina sahiptir ve gézeneklerden
daha kiiciik olan agir metalleri icine alabilir.

Bu volkanik mineral ayn1 zamanda iyon degistirici olarak
da islev goriir: Zararli amonyum, kurgun ve kadmiyum gibi
zerrecikler Zeolit tarafindan baglanir ve ayni zamanda mag-
nezyum veya kalsiyum gibi 6énemli mineralleri az miktarda
serbestlestirir. Viicudumuz i¢in énemli olan vitaminler ve
besin maddelerini ise baglamaz.

PMA-Zeolitin temel faydalan nelerdir?

1. Bagirsak yollarinda agir metalleri ve zararli maddele-
ri segici sekilde baglama yoluyla bagirsaklari belirli zararli
maddelerden arindirir.

2. Detoksifikasyon sistemi, 6zellikle bobrekler ve karaci-
ger gibi zehirden arinma organlarini rahatlatir.

3. Bagirsaktaki etkilerle dolayli olarak bagisiklik sistemi-
ni destekler

4. Hassas bagirsak duvari bariyeri korur ve yenilenme
sansini artirir. Boylece bagirsak sikdyetlerine ve hastaliklari-
na kargt onleyici katki saglayabilir.
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PMA-Zeolit ile Bagigikhigin Merkezi Olan Bagirsaklarin Detoksu

Is ve 6zel hayatta bircok zorluklarla kargilagiriz. Buna,
her giin etrafimizda olan cevre ve gidalardan kaynakli za-
rarli maddeler eklenir. Viicudumuz her giin gida, hava ve
suyumuzdan kaynakli zararli maddelerle ve agir metallerle
miicadele etmek zorunda kalir. Bu durum modern hayatin
sonuglaridir ve sagligimiz iizerinde iz birakir. Beklenen ola-
s1 sonuglart mide-bagirsak sikayetleri, yorgunluk, bas agrisi,
viriislere ve enfeksiyonlara agik bir hedef olmaktir.

Tim bu saglik sorunlari ve sithhatimiz bagirsak sagligi-
miz ile yakindan iligkili oldugundan bagigiklik sistemimizin
merkezi olan bagirsagimizi korumamiz énemlidir.

Sorunlar, insanin i¢ koruma kalkani yani bagirsak zarinin
gecirgen olmastyla baglar.

Insan bagirsagi (mikrobiyom veya bagirsak floras: da
denilen) sayisiz mikrop ve bagigiklik sistemimizin biiyiik
bir béliimiinii barindirir. Bagisiklik hiicrelerimizin yaklagik
%80’i bagirsaklarda bulunur.

Bunlar mikrobiyom ile birlikte karmagik oldugu kadar, has-
sas bir sistemi olusturur. Bu sistem 6rmegin beyinle yakin temas-
ta olmasindan dolayr sagligmizi duygusal boyutu ile dogrudan
etkisi olur. Mikrobiyom ayrica hastalik olusturucu mikroplarla
miicadelede ve metabolizmanin desteklenmesinde etkilidir.

Bu 6nemli ve ¢ok sayida fonksiyonlarin iglevi igin tiim
bagirsak sisteminin dengede bulunmasi ve dis etkenlerden
fazla etkilenmemesi sarttir. Hastalik olusturucu mikroplar,
antibiyotikler, cevredeki zararli maddeler, belitli gidalar ve
hatta stres yonetimi ile iligkilidir.

Giincel tip bakisi ile pek ciddiye alinmayan ama bence
en ciddi saglik sorunlarimizdan biri olan agir metaller, za-
rarlt kimyevi maddeler ve sindirilmemis gida bilesenleri ko-

79



DR. EYYUB YILMAZ

layca viicuda girebilir ve ¢esitli alerjik sikayetlere, yorgun-
luga ve hastaliklara yol acabilecek tepkilere neden olabilir.

Apir metal tiirlerinin bir¢ogu insan organizmasi igin za-
rarhdir. Baz1 6rnekleri agagidaki gibidir:

¢ Kursun

e Kadmiyum
* Arsenik

* Krom

* Nikel

* Civa

* Amonyak

Zeolitte Benzersiz PMA (Panaceo Mikro Aktivasyon)
Teknolojisi

Zeolit, bagirsagin toksinlerden, zararli maddelerden te-
mizlenmesi ve bagirsak sagliginin korunmasi i¢in dogal bir
adimdir.

Ancak, her Zeolit insan saglig1 agisindan kullanima, do-
layisiyla bagirsagin zehirden arindirilmasina uygun degildir.
Ciinkii Zeolitler biiyiik bir mikro gézenekli mineral aile-
sidir. Bu nedenle sekli, ozellikleri ve kaynaklar1 farklidir.
Buna gore Zeolitler 6rnegin; sanayide zehirli metalleri filt-
relemek amaciyla atik su temizliginde kullaniir. Ayrica kur-
sunsuz benzin iiretiminde de Zeolit kullanilir. Bu nedenle
Zeolit tiriinii satin alirken kontrol edilmis tibbi tiriin oldu-
guna dikkat ediniz. Bu kalite standardi size ve bagirsaginiza
uygun olmasini saglayacaktir.

Yaptigim arastirmalar sonucunda Zeolitler arasinda PMA
(Panaceo Mikro Aktivasyonu) teknolojisinin agir metaller
tizerindeki etkinligi optimize ettigini gérdiim. Bu etkinligi,
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partikiil boyutu, etkili yiizey ve katyon degisim kapasitesi
olarak tanimlayabilirim.

PMA teknolojisi; Zeolit-Klinoptilolit pargaciklarinin gok
yiiksek kinetik enerjilerin etkisi altinda pargalanir. Bu 6zel-
ligi ile benzersiz bir tirtindiir. Daha giiglii bir yiizey yiikiine
ve dolaysiyla yiiksek etkiye yol acar.

PMA Zeolit, hem gastrointestinal sistemdeki ana fiziksel etki
mekanizmasi hem de detoksifikasyon sistemi ve tiim organizma
tizerindeki bir dizi dolayh sistemik ikincil etki, klinik éncesi, kli-
nik, plasebo kontrollii ve cift kor caligmalar ile yiriittigii bilimsel
aragtirmalardan elde edilen bulgular ile 6ne ¢ikiyor. Bu nedenle
PMA-Zeolit teknolojisi ve bilimsel olarak yiirittigi calismalar
nedeniyle diger zeolitlerden ayirmakta fayda goriiyorum.

Asagida bazi caligmalar paylagmak istiyorum. Sadece
birka¢ 6rnekten olugan bu paylagimlar PMA-Zeolit ile ilgili
yeterli ve ikna edici verilerin mevcut oldugunu géstermek-
tedir. Giivenliginin yani sira hem amaclanan ana etkisi ve
gastrointestinal sistemdeki ana fiziksel etki mekanizmasi-
nin hem de agir metal ve amonyak icin detoksifikasyon sis-
temini destekledigine ait kanitlar mevcuttur.

Aragtirma 1. Bagirsak Duvan Bariyerinin Giiglendirilmesi

Dr. Manfred Lamprecht yonetiminde gergeklesen klinik
randomize galigmada PMA-Zeolitin fiziksel sikayetleri olan
yetiskinlerde bagirsak bariyerine ve bunun yani sira infla-
masyon degerleri ol¢iilmustiir.

Buna bagh olarak, 52 saglikli test denekleri, PMA-Zeolit ve
plasebo ile 12 haftalik bir takviye siirecinde digki ve kan analiz-
leri alinarak bagirsak duvan bariyeri agisindan izlenmigtir.

Diizenleyici protein ZONULIN, bagirsak epitelinin
veya bagirsak duvarinin gegirgenligini 6l¢mek icin uygun
bir belirtegtir. Bunun nedeni siki baglantilar1 zonulin ile
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saglanmaktadir. Ama zonulin yikilinca yogun bir sekilde
gerceklesirse sizdiran bagirsak (Leaky Gut) olugur.

Cikan sonuglar Zonulin biyo belirtecinde anlamli bir
azalma / gerileme (p <0.005) ve antiinflamatuar bir egilim
gerceklesmistir.(p <0.01).

Irritabl bagirsak semptomlariyla ilgili olarak, Dr. Nor-
bert Schulz’'un gozlemine gore hastalarda irritabl bagirsak
semptomlar1 iizerinde PMA-Zeolit kullanimiyla iyi bir basa-
r1 belgelendigi yiiniindedir.

Arastirma 2. GIT'de patojenik maddelerin baglanmast ile
Panaceo tarafindan yiiriitiillen diger bir ¢aligma:

Dogal mide ve bagirsak ortamini (pH degeri) simiile et-
mek igin test ¢ozeltileri hazirlanmis ve test edilecek olan
maddeler (kursun, kadmiyum, arsenik, krom, nikel ve
amonyum) eklenmistir. Kontrol, 3 grama kadar dozlarda
PMA-Zeolit ilave edilmek suretiyle gerceklestirildi. Agir
metallerin konsantrasyonlarini ve amonyum konsantras-
yonlart hassas 6l¢tiim yontemleri kullanilarak olgildi.

Sonu¢ olarak gozlenen, gastrointestinal ortamdaki
amonyumun azalmasi, PMA-Zeolit miktan ile iligkili olarak
artar. 3 gram PMA-Zeolit (= yaklagik 1 porsiyon kagigi toz)
dozda, azalma yaklagik %60’t1r.

Esas olan, belirli kirleticilerin gastrointestinal sistemdeki
secici fiziksel baglanmasidir; bunun anlami ise bu zararh
maddelerin artik viicuda zarar veremeyecegi gibi, faydal
gidalara baglanmaz.

Aragtirma 3. Yeme bozukluklarinda karaciger ve bobrek
parametrelerinin iyilegtirilmesi

Bu olasilik ¢aligmasi, 2012 yilinda klinik psikologu Dr.
Dieter Weber ve Dr. Gustav Raimann yénetiminde Villa-
ch’taki Paracelsus saglik tesisinde gerceklestirildi.
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Bu calismanin amact PMA-Zeolitinin Bulimia ve anorek-
siya nervoza hastalarinin hayati besin maddelerin emilimini
destekledigini gérmek, bunun yani sira “Bu hasta grubunda
hizla bozulan bobrek ve karaciger degerleri iizerinde olum-
lu bir koruma saglayabilir mi?” sorusuna cevap aramaktir.

Olgiilen karaciger ve bobrek degerlerine gore PMA-Ze-
olit ile yapilacak bir tedavinin yararli olacagini géstermistir.

Nasil bir etki gosterdi?

PMA Zeolit ile takviye edilmek suretiyle verum grubun-
da kreatininde 6nemli bir azalma gozlenmistir.

PMA-Zeolit'in oral yoldan alinmas referans grubuna kiyas-
la karaciger ve bobrek parametrelerinin iyilesmesini saglar.

Aragtirma 4. Panaceo tarafindan yiiriitiilen bu ¢aligmanin
amac1, PMA-Zeolitin antioksidan aktivitesini ve etki meka-
nizmasini incelemekti.

Cikan sonug 6zetle, PMA-Zeolit-Klinoptilolitin iyon de-
gistirme kabiliyeti ile etkisini gosterdigi ve hatta fizyolojik
olarak yiiksek iyonik kuvvetlerinde ve diigiik pH degerle-
rinde bile etkisini gosterdigi soylenebilir. PMA-Zeolit birin-
cil, enzimatik olmayan bir antioksidan gorevi goriir ve gegis
metal iyonlarinin baglanmasi yoluyla radikallerin katalitik
olusumunu azaltir. Invitro olarak hem saf lipit emiilsiyonla-
rinda hem de daha karmagik sistemlerde serbest radikalle-
rin (ROS) yeni olugumu yaklagik %50’ye kadar azaltilabilir.

 Gastrointestinal sisternde segici iyon degisim yetenekleri ile
Agir metal iyonlan veya gegis metal iyonlan, Zeolitte depola-
nan serbest katyonlarla (Na+, K+, Ca+2, Mg+2) degistirlir.

Aragtirma 5. Parsiyel Hepatektomi - Karacigerin Kendini
Yenileme Yeteneginin Desteklenmesi
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Bu ¢aligmanin amaci, karaciger hiicrelerinin Zeolit tak-
viyesi ile daha iyi yenilenebildigini gostermistir.

Bu calismada karaciger kiitlesinin %70’nin ¢ikartildig
cerrahi miidahaleden sonra karaciger dokusunun ve kan
serumunun analizinin zeolit takviyeden énce ve sonra ger-
ceklesti.

Sonucunda, PMA-Zeolitin, islem gérmemis Zeolit Kli-
noptilolit ve M.D.’ye kiyasla karaciger rejenerasyonu (yeni-
lenmesi) tizerinde genel olarak 6nemli 6lgiide daha iyi et-
kisine ilaveten, bu ¢aligmanin en anlamli sonucu, karaciger
hiicrelerinin antioksidan kapasitesindeki artistir.

Bununla birlikte, PMA-Zeolit, islem gérmemis Zeolit
ile karsilagtirildiginda ve hatta siklikla bir karaciger tedavisi
ajani olarak kullanilan etken madde (MD) ile kargilagtirildi-
ginda 6nemli dlciide daha iyi bir etkiyle ikna edicidir.

PMA-Zeolit sadece viicudun kendi antioksidanlarini
(GSH) korumakla kalmaz, ayni zamanda mikro gozenekli
yapist ve gastrointestinal sistemdeki ana fiziksel etki me-
kanizmasina dayanan katyon baglama kapasitesi sayesinde
serbest radikallerin neden oldugu oksidatif hasari azaltir.
(Ornegin; Lipid peroksidasyonunda azalma). Birincil, en-
zimatik olmayan bir antioksidan olarak, hiicreleri serbest
radikallerin (ROS) neden oldugu hiicre éliimiinden koru-
mast agiklanabilir.

Baslangicta néronal hiicrelerle Invitro olarak bahsetti-
gimiz caligmada ve canli organizmada PMA Zeolit, diger
eser elementleri serbest birakarak metaloenzimleri (SOD1,
SOD?2 - siiperoksit dismutazlar) aktive edebilir ve béylece
oksidatif hasara karst koruma saglayabilir.

“Sonug olarak; Zeolit insan saglig: icin detoks sis-
temlerini destekledigi kanaati olugsmustur, ancak bura-
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da sanayi amach kullanilan zeolit ile tibbi cihaz sertifi-
kal1 zeolit ayn1 kategoride degildir. Bu nedenle Zeolit
iiriinii satin alirken Saglik Bakanligr’'ndan Class2b ser-
tifika onayli, kontrol edilmis t1bbi iiriin olduguna mutla-
ka dikkat ediniz.” (www.panaceo.com.tr)

15. Yemekten Haz Alma

Bazi akilli kigiler “ben yagamak icin yemek yerim” dedik-
lerinde ne hissedersiniz?

Bu duygularla yemek yiyenlerin derin bir depresyona git-
mek tizere olduklarina inaniyorum.

Insanlar, sadece cocuk sahibi olmak icin egleriyle beraber
oldugunuifade etselerdi, bu durum kulaginiza nasil gelirdi?

Biraz sagirirdiniz degil mi?

Insan, yedigi besinlerden de aym sekilde keyif alabil-
meli, yediklerinden haz duyabilmelidir. Insanin yemek icin
yasadigini séylemiyorum ama yemek, kisiyi mutlu eden bir
zaman dilimine déniigtiirtilmelidir.

Bunu nasil bagaracagiz?

Her sabah ayni kahvaltiy1 yapiyorsaniz ve diger 6giinler-
de de birbirine benzeyen yemekleri tercih ediyorsaniz he-
men bu durumu degistirmenizi tavsiye ederim. Uzun siire
bu rutine devam ettiginizde haz duyunuzu kaybedersiniz.
Farkli lezzetleri denemekten ¢ekinmemeli, yemediginiz di-
ger tatlara da sans vermelisiniz.

Gidalarin lezzet diizeyleri de epey degisti. Bizler eski
besinlerin tadini artyoruz ancak artik o eski lezzetleri hig
tatmamig bir nesil var. Tat duyulari konvansiyonel gidalara
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alisan ve bu yiizden de orijinal tatlart anlamakta zorlanan
bir nesil var artik.

Ornegin kéy tavugu ile ciftlik tavugunun lezzeti birbirin-
den ¢ok farklidir. Ancak koy tavugunun tadint hi¢ almamag
yeni nesil i¢in bu ayrim s6z konusu olmadig: gibi onlar igin
tavuk, tiim marketlerde bulabildigimiz ¢iftlik iretimi tavuk-
lardir. Hakikisinin tadini alan bizler ise bu tabloyu tiziintiiy-
le seyrediyoruz. Belki ilging bulabilirsiniz ama agir kokmasi
sebebiyle koy tavugunu begenmeyen hatta kéy tavugunun
yumurtasina tahammiil dahi edemeyen kisiler gordiim. Oy-
saki bir koy yumurtasinda bulunan omega-3 oraninin, ¢ift-
lik yumurtasindan 10 kat daha yiiksek oldugunu gosteren
caligmalar var. Buna ragmen insanlarin bu kadar degigsmesi
sizce de son derece diigiindiiriicii degil mi?

Tavuk ve yumurta sadece bir ¢rnekti, ayni durum maale-
sef ki diger besinler icin de gecerlidir.

Haz alma duyumuzu her gecen giin biraz daha kaybedi-
yoruz mu yoksa degistiriyoruz mu demeliyim karar verebil-
mis degilim. Bu konu ¢ok hassas bir derinlige sahip. Keske
kaybedilen sadece lezzet olsaydi ama maalesef ki lezzetle
birlikte gidalarin besin degerleri de azalmig hatta yok olmus
durumdadir. Besleyiciligi kalmamig bir triini besin niye-
tine titketerek karni tok ama hiicreleri ag; obur ama gida
yoksunu bir nesil haline geldik ve getirildik...

Teselli ikramiyesi: Sorun ¢6zme beceriniz iyiyse yapa-
caginiz bir fayda-zarar arastirmasindan sonra baharatlardan

yardim alarak kaybedilen lezzeti ve besini kismen de olsa
yerine koyabilirsiniz.
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Saglikh beslenme husu-
sunda bilmemiz gereken
onemli bir nokta;

mideyi doldurmak yerine
hiicreyi beslemeliyiz.

87



DR. EYYUB YILMAZ

Saklanma Kogullan

Gidanin segilmesi ve pigirilmesi kadar saklanmasi da sag-
lik agisindan son derece énemlidir. Yanlis saklanma kogulla-
rina bagli olarak besinlerin icerisinde zehirli ve kanserojen
maddeler (aflatoksin) meydana gelir. Agiga ¢ikan bu kan-
serojenlere maruz kalmak ise bizi vaktinden once yaglan-
diran bir gergektir. Fazlasiyla 6nemli olmasina ragmen ne
yazik ki bu konuya gerekli ehemmiyet gésterilmemektedir.
Ev ortaminda uygun saklama kogullari saglanamadig igin
cok sayida iiriin aflatoksin tiretmekte yani kiiflenmektedir.
Bu agamaya gelen tiriiniin tad1 hafif miktarda degistigi icin
bozulma tam olarak anlagilamamaktadir. Ustiine bir de ye-
teri kadar ¢ignenmeden yutuluyorsa sorunun hissedilmesi
miimkiin degildir.

Bademlerde, findiklarda, cevizlerde ne diizeyde kif
oldugunu ancak dikkat ederek ve ¢ok cigneyerek yiyenler
fark edebilir. Kiif konusu kanser ile yakindan baglantili ol-
dugu igin ekstra 6nem gosterilmelidir. Bir¢ok organ iize-
rinde olumsuz etkiye sahip olmasinin yant sira, esas olarak
karaciere zarar vermekte ve karaciger kanserine neden
olmaktadir.

Ben, girdigim kafe ve restoranlarda cevizli ya da incirli
tathlara mesafeli durmayi tercih ediyorum. Bunun nedenle-
rinin baginda Amerikan cevizlerinin radyasyonlanmasi; yerli
cevizlerinse uygunsuz sartlarda saklanmasina bagh olarak
kiiflenmesi geliyor. Ayrica iireticilerin bu kiiflii tiriinleri tat-
lilarina katmakta herhangi bir sakinca gérmediklerine de
cok defa gahitlik ettim. Daha da ileri diizeyde bir problemi
ise egitimlerine katildigim bir programda yasadim. Bu ani-
mu sizlerle paylagmak istiyorum...
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Saghkli yiyecek yapimi tizerine bir egitim programina
katilmistim. Program cergevesinde tathi yapacaktik. 1 kg
kadar ceviz ici tathda kullanilmak iizere énceden hazirlan-
mist1. Ben de kiiflenen var mi diye cevizlere yakindan bak-
mug ve bariz kiiflenen cevizleri goriince hemen ayiklamaya
baglamigtim. Bu sekilde en az 100 gr cevizi atilmak {izere
kenara ayirmigtim. Amacim sefin bunlari gérmesi ve boyle
bir durumu bir daha tekrar etmemek gerektigini anlama-
stydi. Ancak sefin bunu anlamasi bir yana dursun, kiflileri
ayikladigim icin bir de kendisinden azar igitmistim. Sef, ce-
vizlerin organik oldugunu, kiiflenmesinin ¢ok dogal oldu-
gunu, o kiiften zarar gelmeyecegini soyleyerek, ayikladigim
cevizleri digerlerinin arasina karstirip tatlimizi yapmisti.
Tabii ki ben yememigtim.

Saglikli yiyecek programinda béyle bir an1 edinmek ger-
cekten manidar...

Incir ise yaygin olarak rastladigim bir basgka sorun.
Evde tiiketmek icin piyasada aflatoksinsiz incir artyorum
fakat heniiz bulabilmis sayilmam. Bulduklarimin da en az
%10’unda ekgime ve aflatoksin olusumu baglamig oluyor.
%10’a raztyim ama bozulan incirleri ben fark edebiliyorum;
cocuklarsa anlamiyor ve yiyorlar. Buldugumun en iyisi bile
béyleyken disaridan aldigim incir ezmeleri ve incirli tatlilar-
da dogru incirin temin edilmesi ihtimalinin miimkiin olma-
digin1 diistiniiyorum. Peki, siz ne diigiiniiyorsunuz?

Is yerlerimizde veya evlerimizde maruz kaldigimiz elekt-
romanyetik etkiye kargi tedbir almamak, saglgimz ciddi
derecede tehdit eden bir unsurdur. Unutmamaliyiz ki saglh-
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gimiz1 olumsuz etkileyen her sey 6te yandan erken yasglanma-
miza neden olur. Organlanimizi yipratip erkenden yaglandir-
mamak i¢in radyasyon yayan cihazlar1 ya hig kullanmamali ya
da bulundugu ortamlarda uzun siireli kalmamaliy1z.

Radyasyon nasil yaglandirir?

Radyasyon, hiicre zarinin ve ¢ekirdeginin tizerinden etki
ederek serbest radikal yiikiimiizii artirir. Bu durum, hiicre
cekirdeginde replikasyonlara neden olarak kanserojen etki-
ler olugtururken hiicre zarini da yipratarak hiicrenin émrii-
nii kisaltir,

Bu durumda hiicre zarina yararli olacak en giiclii destek
antioksidanlardan gelecektir, su yosununda bulunan iyot
radyasyonun zararli etkisini absorbe ederek koruma kalka-
nt olusturur.

Camagir makineleri stkma agamasina gegtiginde yakininda
durmamali; evlerde bulunan mikrodalga finnlar1 kullanmak-
tan vazgecmeli, cahisilan kurumda varsa fiziki olarak yakinin-
da durmamaly; cep telefonlar siirekli elde oldugu igin verdigi
radyasyondan kurtulmak icin eller sik sik ytkanmalidir.

Radyasyon konusu bu yiizyillin en énemli yaglandiran
faktorlerinden biri olarak kabul edilmelidir. Durum bu ise
yukarida su yosunundan bahsederken anlattigim gibi bazi
fonksiyonel besin desteklerini kullanmay: 6nemsemelisiniz.

llaglar
Taglarin kronik hastaliklarda kullanimi ile ilgili ciddi bir
sorunu sizlerle paylasmak istiyorum. ilacin adi ne olursa
olsun uzun siire kullanildiginda yan etkileri ummadigimiz
sonuglara sebebiyet verebilir. Bu nedenle de kronik rahat-
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sizliklar sebebiyle uzun yillar kullanilan ilaclar tekrar goz-
den gegirilmeli ve sahip oldugu yan etkiler nedeniyle zarar
verebilme riski ciddiye alinmalidir. Mevcut ilaglar, doktor
onayi ve kontrolii altinda daha az riskli olanlarla degisti-
rilmelidir.

Bu detay, yanlis anlagilmaya miisait oldugundan dolay:
meslektaglarimi rahatsiz edebilir. Ancak bu gergegin farki-
na varmanin tedavi siirecindeki hastay1 daha da giiglii kila-
cagindan siiphem yok. Buna inanan biri olarak da konuyu
bir miktar detaylandirmak istiyorum...

Haclarin kisa siireli kullanimi ile uzun siireli kullanimi
arasinda yan etki bakimindan farkliliklar vardir. Uzun vade-
de kullanilan ilaglar, faydadan ¢ok zarar verebilir.

Oglum, sana yeni
arkadaglarim

ILACLARLA
TANISMAM

Ve yillarca siiren
bu arkadaglik,
artarak ve
biyiyerek
devam etti.
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Biz, ilaglarin son dere-

ilaclarin kisa sureli ce ciddi yan etkilere sahip
kullammi ile uzun olabildigini biliyoruz. Bu
yan etkilerin kisiden kisiye
arasinda yan efki deg.i§tigine de bir¢ok kez
bakimindan farkliliklar sahit olduk ve oluy.roruz. O
halde olas: riskleri en aza

collamlan il indirmek bir zorunluluk
uvllanian i Og ar, degﬂ rmd1r>

faydadan ¢ok zarar

sdreli kullanimi

vardir. Uzun vadede

Cin iskencelerinde kul-
lanilan kafatasina su dam-
latma yoéntemini bir di-
siiniin, Bir damla su ama o damlanin ayn1 noktaya, belirli
araliklarla ve belirli yiikseklikten damlatilmasi sonucunda
saglam kafatasi delinebiliyor. Kiiciik ama ne kadar da etkili!
Aym sekilde basit yan etkilere sahip olan bir ilacin siirekli
kullanilmas1 durumunda da viicut, uzun siire maruz kaldig:
ilacin olasi yan etkilerinin alanina girer. Etki goren organ ya
da sistem hangisi ise bu durumdan ciddi hasarlar alir.

verebilir.

Bu sorunu ¢ézmenin yolu elbette var, zaten olmasaydi
giindeme getirmezdim. Céziim basit; ayni amagla kulla-
nilan ama farkh yan etkilere sahip ilaglar yer degistirerek
kullanmak. Hemen hemen birgok hastaligin tedavisinde
kullanilacak farkh segenekler oldugunu biliyoruz. Kullani-
lan ilacin ayni etkiyi gosteren bagka ilaglarla degistirilmesi
secenegi degerlendirilebilir.

Boylelikle Cin iskencesindeki adamin kafasin1 damlala-
rin etkisi ile patlamaktan kurtarmak icin bir miktar oynat-
mis oluyoruz. ..
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HUCREYi TANIMA

Bir Giivenlik Duvar Olarak Hiicre Zar

Bu baglik altinda hiicre duvarina g6z atacagiz. Biraz kar-
magtk gelebilir ancak dikkat edildiginde ¢ok keyifli bir ge-
zinti olacagina eminim.

Hiicre zar1 ii¢ tabakadan olusur; alt ve st tabakalari
omega-3 ve omega-6 yaglarindan meydana gelirken orta ta-
baka ise glikoprotein dedigimiz yapilari igerir. Bu glikopro-
teinlerden ara ara uzanan anten benzeri uzantilar ¢ikar. Bu
uzantilar hiicrenin, gevresi ile olan iligkisinin saglikl bir ge-
kilde siirdiiriilmesinde gorev alan haberci hormon ve en-
zimlerle olan iletigimini saglar. Hiicre yiizeyinde son derece
hassas dedektorler gibi galisan bu uzantilar, hiicrelerin ih-
tiyaclarina gore ilgili molekiillere gerekli mesajlari iletirler.

Hiicre zari, insan bedeninde bulunan seksenden fazla
mineralin, yirmi bir amino asidin, onlarca yag asidinin ve
karbonhidratlarin ihtiyag hélinde giivenli gegisini organi-
ze eder. Bu son derece karmagik bir yapilanmadir. Daha
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detayli inceledik¢e Yaratic'nin hiicre zarina yerlestirdigi
giivenlik duvarinin diinyanin en giivenilir binalarinda dahi
olmadigini fark edeceksiniz.

Higbir mineralin kullandig1 kaps, bir diger mineral i¢in uy-
gun degildir, hepsi kendisine 6zgiidiir. Yani 6rnegin sodyum
ve kalsiyum aym kapiy1 kullanamaz. Seksen mineralin her bi-
risi icin dzellestirilmis kapilar vardir ve bu girigler anahtar-ki-
lit iligkisi ile belirli oranlara gére tammlanmistir. Her bir mo-
lekiiliin kendine mahsus giris kapisi bulunur. Ayrica ihtiyaca
gore bazi hiicrelerin tizerinde, hiicrelerin gorevlerine uygun
olacak sekilde ve ihtiyac1 kargilayacak sayida kapt bulundu-
rulur. Yani bazi hiicrelerin kalsiyum kapilari yogunken bazi
hiicrelerde de iyoda hassas kapilar mevcuttur. Bu yogunluk,
hiicrelerin yaptig1 gorevlerle iligkilidir. Kapilarin agilip ka-
panmast ise saniyenin onda biri kadar bir zaman igerisinde
gerceklesir. Toplamda ti¢ bin civarinda girig kapisi bulunur.
Sahsen ben ti¢ bin kapisi bulunan bir saray duymadim. ..

Hiicrelerimizin molekiilii igeri alig yontemleri de ¢ok
farkhidir. Ornegin makro molekiiller, fagositik yontemler-
le igeri alinirken, daha kiigiik molekiiller igin aktif tagima,
pasif tagima, osmoz ve difiizyon gibi yontemler kullanilir.
Elinizdeki kitap bir fizyoloji kitabi olmadigina gore bu de-
taylar1 neden anlattim? Ciinkii hiicre zannda bu kompleks
gorevleri yerine getiren bircok faktoriin arasindan yaglarla
ilgili birkag bilgi vererek besin-hiicre iligskisini herkes icin
anlagilir kilmak istiyorum.

En Giivenilir Enerji Kaynagimiz: Yaglar

Oncelikle yillarca bizlere yaglarin zararli oldugunu ve
yaglardan uzak durmamiz gerektigini telkin eden hekimler
adina 6ziir dileyerek konuya giris yapmak istiyorum. “Yaglar
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damarlara zarar verir, bu yiizden yenmemelidir.” demek ye-
rine yaglart yakindan tanimak gerektigi diigsiincesindeyim.

Bunun igin bir miktar organik kimya bilgisine sahip ol-
mak gerekir. Matematik dersinde 6gretilen agilarin hayatta
bir karsiliginin olmadig: diisiiniiliir oysa organik kimyada
tiim baglarin baglanma acilar1 o kadar degerlidir ki basit
ac1 degisimleri bile gidalarin tiim 6zelliklerini degistirebilir.

Organik kimya, tiim gidalarin 5 temel elementten olug-
tugu halde her bir gidadaki karbon, hidrojen, oksijen veya
azot sayilar1 ve bunlann baglanma acilarindaki farkliliklari
anlatir. Oyle ki aymu karbon ve hidrojen sayisina sahip ol-
duklari halde bir besin saglikli olabilirken digeri yapisindaki
a1 farkliligindan dolay: zararl olabilir. Buna yaygin ola-
rak verilen en iyi 6rnek trans yagdir. Aslinda trans yag ile
saglikli yag arasinda kimya formiilii bakimindan higbir fark
yoktur. Bu durum elmas ile komiir arasinda da vardir. Elmas
da kémiir de 12 karbonludur, buna ragmen bag agilarindaki
degisimlerden dolay1 biri giiclii bir bag kurarak elmas olur;
digeri ise gevsek bag kurarak kémiir olur. Ikisini birbirinden
ayirabilmek icin atege atarsiniz; elmas parlarken kémiir kil
olur. Yeniden yaglara donecek olursak trans yag ile saghkli
yag arasindaki fark, bir hidrojenin olmasi gereken yere farkl
bir ac1 ile baglanmasi sonucunda ortaya cikar. Bu yiizden
gidalarin molekiiler baglarindaki agilar ¢ok énemlidir.

Bagka bir 6rnek icin suyu ele alabiliriz. Suyun 1s1 veya
basing gibi nedenlerle bag agilarinin degismesi sonucunda
normal olarak goriinen su, bir anda hegzagonal yapidan
pentagonal yapiya doniigebilir. Peki, bu degisiklik sonucun-
da ne olur? Bu kiigiiciik degisiklikle fayda umarak igtigimiz
sular zararli veya faydasiz bir hal alir. Su molekiillerinde
olugan bu degisimi gozle gormek miimkiin degildir, tada-
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rak fark edebilmek iginse ¢ok ¢ok iyi bir tadim yetenegine
sahip olmak gerekir.

Kinlmis veya zayiflamig karbon bag kiriklar yaglarin
fonksiyonel yapisinda ne anlama gelir?

“Tegbihte hata olmaz.” diyerek kolu bacag: kirilmus, ag1-
lar1 degigmis yani yaralanmig bir omega-3 yaginin hiicre za-
rinizda gorevlendirildigini varsaymanizi istiyorum. Yukarida
anlatmig oldugum hiicre igi ve hiicreler aras1 madde aligve-
riglerinin hatasiz siirdiiriilebilmesi i¢in bu molekiillerin de
saglikli olmasi gerekir. Oysa karbon baglarinda kinlmalar
olan besinlerin gérevlerini yerine getirebilecek giicleri yok-
tur. Biz bu sorunlu molekiilleri igeriginde saglikl omega-3
ve omega-6 olmasi sebebiyle viicudumuza aldik ancak mo-
lekiiller ugradiklari hasar nedeniyle hasta ve ige yaramaz bir
konuma diigmiiglerdir. Hastalikli molekiillere sahip gidalar-
la beslenen kisiler de halsiz ve yorgun hissederler. Unutma-
yin ki ne kadar yetenekli bir insan olursaniz olun, yetenegi-
nizi ortaya gikaracak olan 6z, hiicrelerinizde saklidir.

ok K

Besin tercihlerinizin tamaminin canh ve ¢ok yetenekli gi-
dalardan segilmesine gerek olmadiginin altin1 gizmek isterim.
Bunun yani sira igleyen metabolizma, yeteri miktarda fonksi-
yonel besine ulagabilirse sorunlu olan molekiilleri daha rahat
parcalar ve mitokondrilerde enerjiye déniismesi icin ocaga
atar. Bu sebeple de 6zellikle sporcular ve fiziksel hareketlilik
bakimindan aktif kimseler bu konuda daha sanshdir.

Bu baglamda ortak sorunumuz; agirlikli olarak islevsel
besinlerden yoksun sofralarla doyuyor olmamizdir. Goz-
lemlerime gore en sik yapilan hata ise sorunlu yaglarin tii-
ketilmesi ve en kaliteli, en faydali yaglarin dahi ise yara-
maz hatta zararli hale getirilerek beslenmeye eklenmesidir.
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Daha giiglii kaslar icin daha fazla et, peynir, siit, yamurta
yemek gerektigine insanlarin inandirilmaya ¢aligilmasidir.

Hiicre icinde yaktiginiz gidalarin yaglanma nede-
niniz olmasin1 istemiyorsanmiz olusan atiklar1 dikkate
almali ve viicudunuzu bu atiklardan arindirmaya 6zen
gostermelisiniz.

Viicudumuzun Sobasi: Mitokondri

Bu durum neye benzer biliyor musunuz?

Cok biiyiik bir sanayii tesisiniz var, yilda milyon ton iriin
liretiyorsunuz ama aritma sisteminizi ihmal etmigsiniz ve si-
zin atiklariniz ¢evrenin tiim dogal zenginligini yok etmis. ..
Bu durum sizlere bir yerlerden tanidik geliyor mu?

Maalesef insan fizyolojisi de bundan hi¢ farkli degil,
kime sorsaniz mitokondrinin nasil enerji tirettigini sdyler,
peki bu enerji iiretim tesisinde ne tiir bir attk ¢ikar? Bu
atik nasil yonetilmeli? Buyurun, atik yénetimine tibbi bes-
lenmenin bakig agisin1 konugalim.

Yedigimiz her bir besinin viicuda hasar verici (az da olsa)
bir atik olugturdugundan 6n-
ceki sayfalarda bahsetmigtik.

Ho

Bu atiklarla miicadelede en k“gmlicre

biiyiik destekcimizin antiok- |
yaglanma

sidanlar oldugunu da séyle-

mistik. Oncelikle bu bilgile-

nedeniniz olmasini
istemiyorsaniz olugan

rimizi bir hatirlamig olalim. atiklan dikkate almall

“Hiicre odakli beslen- ve vicudunuzu
me” ile besinlere bagh olarak bu atiklardan
meydana gelebilecek saglik arindirmaya 6zen
sorunlarini onleyebilmek géstermelisiniz.

ve siirdiiriilebilir bir bagar
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elde etmek miimkiindiir. Hiicre igi ¢alismalarinin mutfakta
yapilan galigmalardan higbir farki yoktur. Nasil ki mutfakta
bir yumurta bile pisirdiginizde ¢ikan ¢opleri temizlemek zo-
rundaysaniz, viicut da hiicre i¢i ¢alismalan sonucunda agiga
cikan atiklan temizlemek zorundadir.

Gidalann yenmesi ile besin iceriklerinin organlara iletil-
mesi arasinda gegen siirece el atmamiz gerekir. Ciinkii bu
evrede son derece ciddi zararlar ortaya ¢ikabilmektedir. Ye-
digimiz besinlerin yanina antioksidan destegi almakla bir-
likte gidanin viicut igindeki hareketini kolaylagtirmak icin
yeterli miktarda lif tiiketmek de olduk¢a 6nemlidir. Nasil ki
calisan sayist arttikca yonetici sayisi da artiyorsa yedigimiz
besini arttirdigimiz zaman da daha fazla antioksidan alma-
miz; gidanin bagirsaklardan gegisini yavaglatmak icin de lif
miktarini arturmamiz gerekir.

Giinliik tiiketilmesi gereken kalori hesaplan kadar giin-
dem olmayan bu mevzuy, hiicre yaglanmasinda ¢énemli bir
soze sahiptir. Bu yiizden de bedene yiiklenen bunca yakitin

Fizyolojimizde
temel enerii
kaynag yani isgisi,
yaglardir.

Karbonhidratlar
ise qradir.

Proteinler
mishendistir.
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ener;ji sistemine dahil olmasindan sonra (yani yanma gérevi
bittikten sonra) ortaya ¢ikan duman, is ve daha bir¢ok ati-
gin temizlenmesi konusunda viicuda yardimci olunmalidir.
Buna agirlik veren beslenme programlarina “Tibbi Beslen-
me Programi” diyorum.

Bu kitapta daha 6nce higbir yerde gérmediginizi bildi-
gim bir yaklagimla tanisacak, yaglanma veya sporcu beslen-
mesi ile ilgili yazilanlara benzemeyen bir bakis bulacaksiniz.

Son 3 yildir amatér sporcularin beslenme programlarini
planliyorum. Bu siirecte gordiigiim ¢ok biiyiik hatalar kar-
stsinda ¢oziimler tretebilmek igin ciddi bir efor sarf etmek
durumunda kaldim. Ciinkii Tibbi Beslenme ile uyumlu
higbir kitap bulamadim. O yiizden de hem sporcu beslen-
mesine hem de erken yaglanmaya ¢oziimler iireten bir ki-
tabin daha da geciktirilmeden yazilmas: gerektigine karar
verdim. Esasinda kitab1 yazmaya karar verisimin tizerin-
den bir yili agkin zaman gegti. Bir yildir sporcu beslenme-
si ile ilgili bulabildigim butiin kitaplar tek tek inceledim;
eski-yeni demeden her kitaba ulasmaya calisgtim. Tiim bu
aragtirma siirecinin sonucunda, higbir kitabin hiicre mer-
kezli bir beslenmeden bahsetmemis oldugunu; ¢ogunlukla
kalori degerleri ve protein miktarlarina dikkatleri ¢ektigini
fark ettim. Oysa benim sizlerle paylasacagim temel konu
hiicre odakli beslenme ve bu beslenme ile yapacaginiz spor
aktivitelerinin harika sonuglarinin nedenleridir.

Konuya, hiicre fizyolojisini sayfalarca anlatan kitaplarda
bulamayacaginiz farkh bir bakig agisiyla yaklasacak; beslen-
me ve hiicre arasindaki inkar edilemeyecek bagi fark ede-
ceksiniz. Bununla birlikte de beslenmenize yeni bir yorum
katmanin ayricaligina ulagacaksiniz.

Peki, neden fizyoloji kitaplarinda bulamayacaginizi soy-
ledim? Ciinkii tbbi fizyologlar organik kimya egitimi al-
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maz, bu yiizden de besinlerin kimyasim bilmezler. Fizyoloji
kitaplarinda sadece beslenmenin fizyolojisini; alinmasi ge-
reken giinliik kalori diizeyini ve ihtiya¢ duyulan temel besin
gruplanni bulabilirsiniz. Gidalarin kendi kimyasi tam olarak
anlagilmadan insan biyokimyasiyla olan iligkisi anlagilamaz.
Biyokimya, hiicre kimyasini inceler; bu iki bilimin entegre
olmamasi baz1 énemli detaylarin gézden kagmasina neden
olur. Bu yiizden yedigimiz besinlerin hiicrelere nasil enteg-
re olabildiklerini anlamamiz igin organik kimyay1 basitge de
olsa bilmemiz gerekir.

Benim bu konudaki bilgi ve tespitlerimin temeli ise tip
fakiiltesinden 6nce okudugum kimya fakiiltesine dayanur.
Fizyoloji dersinden basit bir kesitle hiicrenin kompleks ¢a-
lisma diizenini anlagilabilir hile getirmek istiyorum.

Mitokondrilerimiz, farkli yakitlar1 ayni1 anda yakabile-
cek sekilde dizayn edilmistir. Hatta oksijenin varligina gére
TCA sikliisii denilen enerji iiretim gemberi farkh asamala-
ra dogruilerler yani motorun hizini oksijen miktar1 belirler
ve farkli boliimler aktiflesir. Eger yeterli oksijeniniz yoksa
enerji, sitoplazmadan enerji temin edilir. Bu ise enerji elde
etmenin en basit ama en verimsiz yoludur.

Ulkelerin enerji temin etme yéntemlerinin de bundan
farkli olmadiginin farkinda misiniz? Geligmig tilkeler niik-
leer santraller kullanarak elektrik iiretirken gelismekte olan
tilkeler ise komiir ve hidroelektrik santralleri kullanarak
enerji iiretir. Aradaki enerji venimliligini merak edenler ba-
kabilir. Burada, sadece oksijenin varliginin degil, neyi yakti-
gimizin da ¢ok 6nemli oldugunu anlatmak istiyorum. Ancak
konumuza dénecek olursak neyi yakarsaniz yakin oksijenin
varligi ve yoklugu verimliligi degistirir ve oksijen ortama ne
zaman gelirse mitokondri de o zaman aktiflesir.
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Kilo alma mekanizmasinda oksijensizlik ciddi bir fak-
tordiir. Apne sendromu yagayan kisilere dikkat ederseniz
istisnasiz bir bi¢cimde kilolu olduklanm goériirsiiniiz. Ciinkii
tiim gece oksijensiz kalan bedenin kalori yakma verimliligi
digiiktiir. Viicutta son derece yogun bir asidoz meydana
gelir. Asidoza bagli olarak ortamda dolagan ara bilesikle-
rin yaptig1 kirlilikten kurtulmanin bir yolu da yaglanmadir.
Evet, asidoza kargt korunma refleksi ile yaglanma secenegi
devreye girer ve biz de kilo almig oluruz.

Unutmayin ki iyi nefes almay1 6grenmek, en iyi kilo ver-
me yontemidir.

v Yaglar yarim yakildiginda ketonlar, karbondiok-
sit ve serbest radikaller aciga cikar.

v" Karbonhidratlar yakildiginda laktik asit, karbon-
dioksit ve serbest radikaller agiga gikar.

v' Proteinler yakildiginda iirik asit, karbondioksit
ve serbest radikaller agiga cikar.

Dikkat edilirse tiim atiklar bir asidik yap1 icermektedir.
Mutfaktaki ¢opler bekletildiginde kokarak ortamin havasi-
n1 nasil degistiriyorsa kanda dolagan atiklar da ayni mantik-
la damarlar1 asidik yapisiyla yakarak kétii kokulara neden
olur. Hatta cildimizde kirigikliklarin asil nedeni olan sertli-
ge de sebebiyet verir.

Hiicrelerde Su Kaybi Baglamadan Yaglanma Baglamaz

Yaglanmanin ilk isaretinin su kaybi oldugunu biliyoruz,
bu sebeple su kaybina neden olan temel hatalar ciddi-
ye alinmalidir. Ciinkii su kaybi, viicudu zannettigimizden
daha fazla etkiler. Neredeyse yasadigimiz her patolojinin
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Dikkat edilirse tim
atiklar bir asidik yapi
icermektedir. Mutfaktaki
¢opler bekletildiginde
kokarak ortamin havasini
nasil degistiriyorsa kanda
dolagan atiklar da ayni
mantikla damarlari asidik
yapisiyla yakarak kéti
kokulara neden olur. Hatta
cildimizde kingikliklarin asil
nedeni olan sertlie de
sebebiyet ve

arkasinda bir miktar su
faktoriiniin roli oldugu-
nu bilmenizi isterim.

Doku diizeyinde yas-
lanmamizin kolajen ile
iligkisi cok nettir. Bu ne-
denle ¢ok sayida meslek-
tasimin hastalarina kola-
jen onerdigini géririm.
Ancak bu bilginin tibbi
beslenme bakis agisina
gore tamamlanmaya ih-

tiyac1 var. Kolajenin be-

denimizde dogru kulla-
nilmast icin bol miktarda -SH gruplarina ihtiyag vardir. Bu
sebeple de kolajenle birlikte veya ayni giin icindeki yakin
bir zaman diliminde kirmizi pancar, lahana, sarimsak, so-
gan, turp veya pirasa gibi besinlerden tiiketilmelidir. Aksi
halde hatirt sayilir bir ticrete aldiginiz kolejeniniz normal bir
protein olarak parcalanmak durumunda kalacaktir.

Her tiirli agrinizin ilk tedavisinde bol su icmek iyi bir
¢6ziimdiir. Bununla birlikte alkali iyonize su icmek kat be
kat daha iyi bir ¢6ziimdiir. Bitmeyen bag ve bel agrilarini gi-
derir. Hatta kemoterapi goren kanser hastalarin dahi agrila-
rint dindirmekle kalmaz, ayn1 zamanda saglarinin dékiilme-
sini, hiicrelerinin diigmesini de engeller. Fibromiyalji tanili
kisilerin agrilar1 bile minimum diizeye getirilebilir.

Ananas ve zerdegalla hazirlanacak smoothie, ¢ok giiglii bir
antienflamatuvar yani agr1 kesici etkiye sahiptir, ciddi bir agny:
bile ortadan kaldirabilir, lezzeti ise efsane... Etkisi giiclendi-
rilmek istendiginde karigima bir ¢ay kasig1 zencefil eklenebilir.
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v" Yediginiz gidalarin neden oldugu yorgunluga do-
gal coziimlere 6nem veriniz, burada en iyi des-
tek¢iniz ¢oziict giici yitksek sular ve smoothie-
ler olacaktir.

v Unutmayin ki yaslandiran faktorlerin baglarinda
bilingli veya bilingsizce kullanilan ilaglar gelir;
ilaclar i¢inde de en yaygin kullanilani agr1 kesici-
lerdir.

v’ Agrilarin siddetini belirleyen en ¢nemli faktor,
hiicrelerin su diizeyidir. O sebeple de’ dogru za-
manlarda dogru suyun icilmesine 6zen gosteril-
melidir.

Viicudun su kaybina neden olan aligkanliklardan, or-
negin kahveden biraz bahsetmek istiyorum. Ciinkii kah-
ve azaltilmadan bu siireg layikiyla isleyemeyecek. Kahveyi
azaltmanin yolu da fazlasinin zararli olduguna ikna olmak-
tan gegiyor. Ben haftada 3-5 fincan1 gegmeyecek kadar kah-
ve icerim. Bunun nedeni elbette kahveyi sevmemem degil.

Buyurun kahvenin yasadig: siireci birlikte izleyelim. ..

Kahvenin yesil halden hepimizin bildigi koyu renkli ge-
kirdeklere déniigmesi icin kahve, ilk olarak 260 derecede
5 dakika boyunca kavrulur. Ardindan 1s1 digiiriilerek 175
derecede 5 dakika daha kavrulur. Bu kavurma isleminden
sonra yesil renk, actk kahverengi olur. Sonra kahve cinsine
bagli olarak 182 derecede 2 ila 5 dakika arasinda pisirilerek
cekirdeklerin ¢atlamasi saglanir.
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Kahve cekirdeklerindeki seker ve amino asitlere uygu-
lanan yiiksek 1s1 sonrasinda millard reaksiyonu yani GAG
(glikoaminoglikan) olusumu gergeklesir. Bu sebeple de
kahve, kanserojen potansiyeli yiiksek bir icecege doniisiir.
(Bu reaksiyonun alasi, simitlerin pekmezi olarak bildigimiz
ve aslinda yanik seker olan karamelize sekerdir. Her giin
simit tiikettigi halde kanser olmayanlara sagkinlikla baki-
yorum.) Cekirdegin cinsine bagli olarak kahve, 182 ila 201
derece arasinda karamelize olur. Ornegin Yirgacheffe kah-
vesi 182 derecede 12,5; Honduran Espresso kahvesi 198
derecede 14,5 dakika boyunca kavrulur. Bu esnada da mil-
lard reaksiyonu sonucu AGE iiriinleri olusur ve AGE, bizi
hizli yaglandiran bir nedendir. Anlayacaginiz; kahvenin ren-
gi koyulagtik¢a sorun da artiyor.

Acik kahverengi gekirdek, 196-205 derecede; orta-acik
kahverengi gekirdek, 210-219 derecede; orta-koyu kahve-
rengi cekirdek, 225-230 derece; koyu kahverengi ¢ekirdek,
240-250 derece kavrulur.

Kahve diiiretik etkili kafein igerir yani viicutta su kaybi
olugturur ve uzun vadede viicuttaki suyu kurutabilir.

Kahve, kanda asidik bir ortam olugturur. Buna bagli ola-
rak da ¢ok miktarda kalsiyum kaybina neden olur. Siirekli
kalsiyum kaybeden birinin osteoporoza yakalanma riski ar-
tar. Isvicre’de 30.000’den fazla kadin iizerinde yapilan aras-
tirmada, 2 fincandan fazla kahve tiiketenlerin osteoporoza
yakalanma riskinin %30 daha fazla goriilmiistiir.

Ozetle kahve tiiketimini abartmayalim. Glinde 1 adetten
fazla igmeyelim, ona da haftada birkag giin ara verelim...
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TERCIHLER VE HASTALIKLAR

Alman Savag Gemisindeki Oliimlerin Esran

Kisaca deginecegim bu tarihi “6lii besin” konusuna agik-
lik getirmek istiyorum. Tip fakiiltesinde okurken bizlere
gemicilerin uzun siiren yolculuklarda yeterince C vitamini
alamadiklari i¢in mesleki bir hastalik olarak tanimlanan “is-
korbiit”e yakalandigindan bahsedilmisti.

Iskorbiit nedeniyle en fazla 6liimiin yasandig1 gemi, Al-
man savag gemisidir. Y1l 1945... Kronprinz Wilhelm, bir
Alman gemisine, iki bin miirettebati ile birlikte Atlas Okya-
nusu’nda, stratejik bir giizergahta, bir yil boyunca dolagma
gorevi vermigtir. Alt1 ay sonra gemide goriilen tablo, korku
filmlerini aratmayacak kadar tirkiitiicii olmustur. Tam yiiz
on bir geng asker, yirmiden fazla farkh tani ile vefat etmis;
550 asker yatalak diizeyde hasta diigmiistiir. Oliim neden-
lerine bakildigindaysa hastaliklar ve 6liimlerde sadece C vi-
tamini ile izah edilemeyecek kadar farkli tanilar mevcuttur.

Gemi bir 6lii besin deposu ile yola ¢tkmustu. ..
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O zaman 6l besinleri canli besinlerden ayirmak gerekir.
Bu gemide neler oldugunu bugiinkii bilgilerle yeniden yo-
rumlamak ile baglayalim.

Besinlerin Orp Degerleri

1945 yillarinda olmayan ancak giiniimiizde miimkiin
hale gelebilmis bir ilim bize, “serbest radikallerin 6nemsen-
mesi” gerektigini dgretmigtir. Gliniimiizde, yedigimiz tiim
gidalarin bedenimizde olugturdugu canliligi 6lgmeyi miim-
kiin kilan cihazlar var. Bununla insan bedeninden tutun da
yedigimiz ictigimiz tiim gidalara kadar her seyin canlilig
olgiilebiliyor. Bunlardan biri ve bu baglik altinda bahsede-
cegimiz ise ORP (oksidation rediiksiyon potantial) 6l¢timii-
diir. Tim canli gidalarda bu deger negatif () olarak ifade
edilir. Yani canlilik negatifle (-) belirtilir. Pozitif ise (+) 6li
durumlarin géstergesidir.

Ornegin canli taze bir portakal suyunun ORP degeri
—150 civarinda olgiilirken bahceden kesildikten 10 giin
sonra bu deger ortalama -100 gibi bir diizeye iner. Kutu
portakal sulannin ORP degeri ise enteresan bir sekilde
+300 civarinda olgiiliir. Anlagilacag: tizere marketten bir
kutu portakal suyu aldigimizda aslinda canliigini kaybetmis
ve okside olmug bir portakal suyuna para 6demis oluruz.
Antioksidan degeri yiiksek taze siyah erigin ORP dege-
ri =550, siyah {iziimiin —300, narin —400’tiir. Aynt sekilde
bunlar da bekletildiginde ya da paketli tiriin/icecek haline
getirildiginde negatif ORP degerlerinde diisiis olur yani
canli besin olmaktan ¢ikar.

Mesela yedigimiz gida bir badem olsun;
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e Taze ve yesil badem -300 ORP,
e Kurutulmus badem —-70 ORP,

* Geceden slatilmig, canlandirilmis ve kavrulma-

mis badem —200 ORP,
e Kavrulmug badem +200 ORP degerine sahiptir.

Bu 6rnekte de gorildigi iizere her gidanin tipki insan-
lar gibi bir canlilik degeri vardir. Tipki bizim gibi bazen ¢ok
ding, bazen yorgun, bazen de ofkeli olabilirler. Bir badem
ham halde 300 tane serbest radikal ¢opiinii temizlerken
kavruldugunda 200 tane serbest radikal ¢6piinii bedenimi-
ze tagir. Ne ilgingtir ki getirdigi veya temizledigi ¢6pten ba-
gimsiz olarak verdigi enerji degismez yani bademden ayni
miktarda enerji aliniz. O halde aradaki fark, bizim damak
zevkimizdeki yanhs secim degil de nedir?

Ayni sekilde taze bir elma 100 tane serbest radikali te-
mizler. Marketten alinan paketlenmis elma suyu ise 400
tane serbest radikali hiicrelere tagir. Ancak ilgingtir ki kalo-
risi aynidir hatta igerdigi mineraller ve sekerler de aynidir.
Ancak gidanin biyoaktivitesi yani canliligi degismistir, daha
acik bir ifadeyle; 6lii besin grubuna girmistir.

Peki, ORP neden ¢ok 6nemlidir?

Kan dolagiminda hiicrelerin maruz kaldig1 en sinsi saldi-
11 serbest radikallerden gelir. Serbest radikaller, tiim hayati
organlarimizin fonksiyonlarini bozabilecek etkiye sahiptir.
Hasar verdigi ilk bolge dogal olarak hiicre zarnidir. Ciinkii
serbest radikaller mitokondrilerin irettigi enerjiye baglt
olarak agiga cikar, sonrasinda da sitoplazmaya génderilir.
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Bu yiizden once hiicre igindeki organel zarlar iizerinde ok-
sidatif etkiye neden olur. Toksik yiike dayanamayan hiic-
relerin parcalanmasi durumunda da serbest radikaller kan
dolagimina aktarilmag olur.

Dolagimdaki serbest radikaller kanserden, yaglanmadan
hatta her tiirlii hastaliktan sorumludur. Ciinkii her hasta-
ligin olmazsa olmaz ilk nedeni, damar endotel yapilarinda
olugan hasarlardir.

Bir 6nceki baghga (Alman Savas Gemisindeki Oliimlerin
Esrari) atifta bulunacak olursak Alman savag gemisinde yaga-
nanlar, tam anlamuyla bir “pozitif ORP ile zehirlenme dene-
yi” olmustur. Yani miirettebat, hiicrelerin bogulmasina neden
olacak kadar yogun miktarda serbest radikallerle beslenmis,
bunun sonucunda da hizlandinlmug bicimde zehirlenmistir.

Insan bedenini 6 ay boyunca sadece “6lii gidalar” ile
beslerseniz her tiirlii hastaliga kap1 agmis olursunuz. Canli-
lig1 kalmamig 6lii gidalar ile beslenen 21. yiizyil insani, ge-
micilerin maruz kaldig1 hizli zehirlenmenin yavas formunu
yasamakta ve Alman savag gemisine benzeyen marketler-
den aldig1 iiriinlerle beslendigini sanmaktadir. Siirecin ya-
vag islemesinden dolay1 hi¢ kimse, bunca hastaligin kayna-
ginin tercih ettigi (ya da maruz kaldig1) gidalar oldugunun

farkinda degil.

Esasinda hepimiz bir sekilde Alman savas gemisine
benzeyen ve her gecen giin daha fazla 6lii besin merke-
zine déniisen “market gemileri”ne mecbur kaldik. Ora-
dan aldigimiz émrii uzatilmig ama émrii kisaltan, hayat
kolaylagtirirken hastaliklar1 da yakinlagtiran iiriinlerle
hayatimiz1 siirdiirmekteyiz.
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Saghkli bir hayat yasayabilmek adina yeme aligkanlik-
lanmizda hataya diigmemeye 6zen gostermeliyiz. Okudu-
gunuz ve okuyacaginiz tiim 6nerilerden daha da énemlisi
kendi ¢6ziimlerinizi olusturmayi bagarmaniz gerektigidir.
Bu sebeple de sizi saglikhi olmay1 6grenmek ve kendi bes-
lenme yolunuzu ¢izmek iizere keyifli ve her giin yeni lezzet-
leri kesfedeceginiz bir yolculuga davet ediyorum. Tiim da-
niganlarim gibi sizlerden de su ciimleleri duymak istiyorum:

“Bir daha asla eski toksik beslenme davraniglarima dén-
meyi disiinmiiyorum. Sagliga odaklanarak basartya kos-
mak i¢in besinlerin sirnmi kesfedecegim.”

Simdi, tiim bu bilgilerin beslenmeye olan bakis acimizi
degistirmesi gerektigini soylemeye gerek var mi1? Yoksa siz
beslenirken bedeninizi kirletmek mi isterdiniz?

Giinliik Canl Besin ihtiyaci

Amerika’nin Boston sehrinde bulunan Tufts Universite-
si’'nin Yaslanmaya Karst Beslenme Arastirmalar: Merkezindeki
aragtirmacilar, sebze ve meyvelerin antioksidan kapasitele-
rini dlgiip bir ORAC (Oxygen Radical Absorbance Capa-
city-Serbest Radikalleri Emme Yetenegi) tablosu hazirlad.

Bu tabloda, serbest radikalleri temizleme giiciine sahip
ve bizi yaglanmaya, kansere ve diger hastaliklara kars1 koru-
ma kapasitesi en yiiksek olan sebze ve meyveler yer aliyor.
Bu verilere gore de hastaliklardan korunmak icin giinde en
az 4000 ORAC birimi almak gerektigi; 5000 ORAC birimi-
nin ise maksimum koruma sagladigi agiklandu.

Peki, ortalama bir Amerikalinin giinlitk aldigst ORAC
degeri sizce ne kadar? 750 ORAC’1 bulmadigini belirtmis
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olayfm. Ulkemizde ise bu durum 1200 civarinda olmakla ile
birlikte, deger gitgide azalmaktadir. Ciinkii her gegen giin
hayatimiz yepyeni 6lii gidalarla isgal edilmektedir.

Orac Degerleri Yiiksek Besinler

ORAC tablosunun baginda taze gojibery, kirmiz1 erik,
nar, kara iiziim, yabanmersini, kiraz, pancar ve w havug bu-
lunur. Bunlar1 da mor kivircik (lollo rosso), lahana, roka,
tere, cilek, 1spanak gibi yiiksek antioksidan degere sahip
yani yitksek ORAC degerli besinler takip eder. Beslenme
rutininizde antioksidan degeri yiiksek besinlere layik oldu-
gu yeri verdiginizde hastaliklara karg1 daha giivende olaca-
ginizdan siipheniz olmasin.

ORAC ihtiyacimizi sadece bu iiriinlerden almak zorun-
da miy1z?

Hayir, negatif ORP icerikli gida gruplarindan zengin
sofralar hazirlamay1 6grenmeli ve bunu diizenli bir bigcimde
yapmay1 aligkanlik edinmeliyiz. Onun diginda bazi dostla-
rimda goérdiigiim gibi her giin muhakkak bir avug kuru erik
yemeyi veya bir bardak nar suyu icmeyi takint1 haline getir-
meye gerek yok.

Bu tiir takintili davraniglara hastalarimda da rastlaya-
biliyorum. Bir hastam evinin otoparkinda 200 kilo kadar
nart depolamig, bana gostererek “Bak hocam, anlattigin an-
tioksidan deposu burada.” demisti. Neden bunu yapmaya
ihtiya¢ duydugunu sordugumda da “Hocam, siz demediniz
mi nar suyu bedenimizi geng tutar diye?” seklinde cevap
vermisgti.

Evet, nar suyu bedenimizi geng tutar ama yeryiiziinde
bizi geng tutan tek gida nar degil ki!
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Canl tiiketilen her gida, cinsine gore az veya ¢ok, an-
tioksidan etkiye sahiptir ve bizi geng tutacak besin zen-
ginligini biinyesinde barindirir. Bununla birlikte her gida,
bedenimizde kendine has bir attk da birakir. Bu atiklar
nedeniyle ne derece ciddi hasarlar gorebilecegimizi tahmin
bile edemeyiz.

Mor gidalann yesillere gore daha giiclii antioksidan
olduklar bir gercektir. Ancak tek tip beslenmenin dogru
olmadig1 gibi yesil sebzelerin icinde bulunan baz1 degerli
besin maddelerinin de mor gidalarin igeriginde olmadigini
da unutmamaliyrz.

Ayni gida gruplarini tilketmeye zaman zaman ara vermek
gerekir. Mevsimlerin yaratilmasindaki hikmetlerden biri de
budur. Her mevsimin sebze ve meyvesi farkli oldugu gibi
her besinin toksin igerigi de ayridir. Mevsimler degistikce
yedigimiz besinler de degisir ve dogal olarak toksinlerden
artnma firsat1 bulmus oluruz.

Gidalarin rengi onlarin ORP degerlerini ve kansere kargi
koruyucu etkilerini degisti-
rir.
Mor gidalarin
yesillere gére daha guglu
antioksidan olduklar

Bitkiler, giinesin zararh
etkilerinden korunabilmek

icin  biinyelerindeki pig- bir gergektir. Ancak
mentleri (renk veren mole- tek tip beslenmenin
kiilleri) artnr ciinkii bitki- dogru olmadig gibi
lerin asil antioksidan 6zelligi yesil sebzelerin iginde
pigment kisminda bulunur. bulunan baz degerli

besin maddelerinin

de mor gidalann
iceriginde olmadi§ini da
unutmamaliyiz.

Rengi ne kadar parlak, ne
kadar mor ve koyu ise bitki,
o kadar antioksidan mater-
yal iceriyor demekdir.
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BITMEYEN YASAM ENERJISI

Gidalar Yoluyla Yagam Enerjimizi Nasil Aliriz?

Adenozin trifosfat yani ATP, kimyasal enerjiyi tagimak-
la gorevli bir kimyasal birlegiktir. ATP sayimiz efor kapa-
sitemizi belirler. Kaslarimizda bulunan kisitli ATP miktar,
basit bir eforla en fazla 2 saat gibi kisa bir siirede biter. O
kadar kisith miktarda ATP vardir ki ¢cogu zaman 400 metre
kogusuna bile yetmeyebilir. Saatlerce yapilan spor ¢aligma-
larinda siirekli olarak ciddi miktarda ATP sentezlenmek-
tedir. ATP sentezi gerceklesirken 6énce kolay elde edilenle
baglanir. Yani kas ve karacigerde depolanan glikojen bizi
iki saat icin destekler. Ancak sonrasinda enetjinin yagdan
mi, karbonhidrattan mi1 yoksa proteinden mi kullanilacag:
onemli bir sorudur.

O sebeple de bu konu son derece 6nemlidir. Altini gize-
rek, belki notlar alarak, bence en etkili olan1 anladiklariniz
bir dostunuza anlatarak konunun zihninizde pekigmesini
saglayabilirsiniz.
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Saglik Akigi ve Rafine Uriinler

Tiim giin evde ya da iste fark etmeksizin galigtiniz, fizik-
sel ve zihinsel olarak yoruldunuz ve artik giizel bir yemek
yemeyi hak ettiniz diyelim. O zaman viicudunuzu bu giizel
yemege hazir hile getirmeye ne dersiniz?

Tibbi Beslenme bakis agisi digiindiigiiniizden farkl
yaklagimlarda bulunur ve bunun 6énemli gerekgeleri var-
dir. Tibbi Beslenme bir metodolojiyi anlatir; Tibbi Beslen-
me’de, nedeni ne olursa olsun, kanda olusan atik maddeler
ortamdan temizlenmeden viicuda yeni besin alinmaz. Buna
ornek olarak evinizdeki mutfag:i disiinebilirsiniz. Daha
evvel yaptiginiz yemeklerin ¢opleri ve bulagiklart tezgahin
tizerindeyken siz yeniden yemek pisirmeye galigir misiniz?
Bu ortamda hazirlik yapmak hogunuza gider miydi? Viicu-
dumuzdaki durum da mutfak é6rneginden farkh degildir.

Bu temizlik yapildiktan sonra da dogru gidayr tercih
etmek 6nemlidir. Ancak reklamlarda bize empoze edilen
hatalara diigmek de ¢ok olasidir. Glikojen depolarint dol-
durmak igin ¢ogu zaman makarna gibi hamurlu gidalardan
olusan besin degerleri diisiik, liften yoksun, antioksidan
icermeyen ve bedendeki gorev yerlerine ulagana kadar “ser-
serilik” yapabilme potansiyeline sahip gidalar tercih edilebi-
lir. Lifsiz, antioksidan icermeyen hatta cogu zaman mineral
bile igermeyen bu misafirleri neye benzetirim biliyor musu-
nuz? Ziiccaciye ditkkanina giren hagart gocuklara... Onlar
ne kadar risk olusturuyorsa bu yiyecekler de ayni sekilde
risk icerir. Tiim rafine karbonhidrat ve rafine yaglar asidik
karakterde olduklan icin damar endotel duvarina zarar
verirler. Hamurlu besinler, doygunluk hissi vererek bizle-
ri mutlu etse de kan gekerinin hizla yiikselmesine neden
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olarak viicudun dengesini bozar; rafine yapilarindan dolay
bagirsak florasini olumsuz etkilerler.

Durumun ciddiyetine dikkati cekmek adina bu iiriinle-
rin hig tiikketilmemesi gerektigini soyleyenler oluyor elbet.
Uzmanlarin, “ekmek yemeyin”, “pilav yemeyin”, “makarna
yemeyin” tutumlarinin hakh oldugunu gésterebilecek bin
tane bilimsel yayin bulabilirim. Bu hekim arkadaglarimin
samimiyetinden de siiphem yok hatta probleme olan bakis-
lar1 ile ayn1 yerdeyim ancak ¢6ziim tiretme konusunda on-
lardan ayriliyorum. Problemi tarif ederken sik¢a su hikyeyi
kullanirim: Severek evlenen bir ¢ift, aradan biraz zaman
gectikten sonra bir karar verir. Buna gore evin igleyisini bo-
zacak, altini istiine getirecek bir gocugun yaramazliklarina
dayanamayacaklarina, bu yiizden de ¢ocuk sahibi olmama-
lar1 gerektigine kanaat getirirler. ..

“Aaa, olur mu 6yle sey?” dediginizi duyar gibiyim. Ancak
bu sagkin ailenin karan ile “yag ve ekmekten uzak durun”
telkini arasinda bir fark géremiyorum. Birincisi ne kadar
yasamla uyumlu degilse ikincisi de o kadar uyumlu degil-
dir. Ben bu noktada rafine besinlerin hasarlarini1 6nlemenin
bir metodu oldugunu séyliiyorum. Besinleri viicudumuza
alirken yanlarinda onlara refakat edecek bagka gidalar da
olmal: ki olasi zararlarina engel olabilelim. Tipki yaramaz
bir ¢cocuga goz kulak olur gibi. ..

Karbonhidrat Aliminin Altin Kurallari

Yogun bir aclik hissi duyuldugunda, bol karbonhidrat
iceren meniilerle bogalan glikojen depolarinin doldurulma-
st hedeflenir. Bu amag gayet mantikli gériiniiyor olsa da et-

raf1 kirip dékmeden glikojen depolannin doldurulmasi da

miimkiindiir.
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Dostun kim, diismanin
kim, bil ogul!

Bilge dede, dostumuz ve
diismanlarimiz kimlerdir
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Oncelikle karbonhidratlar hakkindaki &nemli

bazi1 bilgileri maddeler hilinde siralayalim:

v

v
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Karbonhidrat iceren besinleri “lifli” ve “rafine” gi-
dalar olarak ikiye ayirmamiz gerekir.

Karbonhidratlarin lifli olanlari tercih edilmelidir
ciinkii lifli besinler, bagirsak florasi dedigimiz canli
organizmanin sevdigi besinlere dontserek saglikli
mikrobiyotamizin devamliligini ve giiglenmesini
saglar. Bu nedenle bu tiir karbonhidratlarin prebi-
yotik roli vardir.

Karbonhidratlar, salatalar ile muhakkak desteklen-
melidir. Aksi halde glisemik indeksi dengelemekte
zorlanir, aglik dalgalanmalarina neden olursunuz.

Pilavlarin yaninda bir miktar sirkeli su tiiketerek
karbonhidratlarin emilimi yavaglatilabilir ve kan
dolagimindan hiicre igine gecisi hizlandirilabilir.

Yemeklerle birlikte tursu, sogan ve yogurt tiiketimi
artirilarak kan sekerinin hizli yiikselmesi énlene-
bilir. Bununla birlikte yemek sonrasinda meydana
gelen yorgunluk da kontrol altina alinmis olur.

Karbonhidratlar yaglarin
ctralardir, o yiizden yaglarla karbonhidrat
alimi haline

Glikojen depolarini iiziim, incir, karpuz, elma, hur-
ma, kayisi ve dut gibi besinlerle daha giivenli ve hizl
bir sekilde doldurabilmek miimkiindiir. Bunlarin ya-
ninda ceviz, findik, badem ve fistik yemek ya da bir
kase yogurt titketmek ¢ok daha giivenli ve sagliklidir.
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Ozellikle spor, yogun efor veya yogun stres gibi faktor-
lerden sonra olugan toksinin kan dolagtmindan temizlen-
mesi ortalama 2 saat siirer. Bu siire i¢inde bol miktarda
temizleyici stv1 titketilerek kanda dolagan stres hormonlar
ve yikilima bagli atik tiriinlerin ortamdan temizlenmesi ge-
rekir. Bu arinmayla birlikte kan sekeri de diigmeye baglar.
Eger spor sonrasi bu siirecin gegmesi beklenmezse yenilen
gidalar viicutta kortizon hormonuyla kargilagir. Kortizon ise
yag olusumuna ve stres diizeyinin artmasina neden olur. Yo-
gun efor sonrasindaki 2 saatlik siire, bir seyler yemek yerine
arinmaya aynlirsa aradan gecen zamanda 6nce sekerin yiik-
selmesine ardindan da giiglii aghik duygusunun olugmasina
sebep olur. Bu da yenilen gidadan alinan haz miktarini yani
serotonin diizeyini artirir. Béylelikle yemek yeme siireci
daha fazla mutluluk veren bir aktivite hiline gelmis olur.

Belki glikojen depolart bir saat daha ge¢ dolar ama ke-
sinlikle daha saghkli bir tutum sergilenmis olur.

Ne kadar ag hissederseniz hissedin, asla fastfood tarzi
kimyasal katkil1 iiriinlerle bedeninizin kimyasal yiik agirli-
gin1 artirmayin.

Aclik, atigtirmaliklarla baskilanacak bir zaman degildir;
aksine aglik siireci, derinlegtirilerek daha da hissedilir hale
getirilmeli ve detoks siirecine dogru ilerlemelidir.

Yogun efor sarf ettiginiz bir giiniin sonunda biiyiik bir
pizza veya koca bir tabak makarnay1 beden sarayina davet
ettiginizde maalesef ki yedikleriniz, saray terbiyesi sebebiy-
le hiicre igine dahil olamayacak ve kan dolagimina katila-

caktir. Buna bagli olarak da kortikoit yani stres hormonlarin
salinimina sebebiyet verecektir.
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Stres hormonlar1 yerine parasempatik ve serotonerjik
hormonlarin salinimini saglamaksa elbette miimkiin. Bu
gorevin icrasinda karbonhidratlarin glisemik indeksini dii-
siirerek etki eden tiim lifler, ¢6ziimiin bir pargasi olarak di-
suniilebilir.

Sonraki 6nemli basamak kan dolagimina ulasan karbon-
hidratlarin asidik karakterleri nedeniyle damar i¢ yiizeyine
zarar vermesini 6nlemektir. Bu vazife, “yaglanmamizda ¢ok
onemli bir basamaktir” dersem biraz daha énemsemenizi
saglamig olurum belki, peki bu sorunu nasil ¢6zecegiz? Be-
sinlerimizde bulunan antioksidanlarin artigin1 sagladigimiz
zaman bu sorunu ¢6zmiis olacagiz.

“Once zarar verme” diisturundan hareketle degerli bir
metot uygulayacagiz. Bu metodun ilk basamaginda yapilmasi
gereken; ¢oziici giicii yiikseltilmig sular igmektir. Sulann ¢6-
ziici giiciiniin yiiksek olmasinin nedeni, kaybedilen su acig1
kapatilirken bir yandan da ortamdaki atiklarin sabun etkisi
ile temizlenebilmesidir. Bunun icin ¢éziicii giicti yiiksek be-
sinleri suya katarak icmenizi éneririm. Suyunuza ilave ede-
bileceginiz en etkili temizleyiciler; sumak, tar¢in, nane, mor
pancar, greyfurt, ananas, kivi, kimyon, kekik ve karanfildir.

Bu iiriinlerden olugan bir icecekle viicudunuzu temizle-

dikten sonra yeni bir enerji kaynagi temin ederek eksikleri-
nizi tamamlayabilirsiniz.

En giivenli karbonhidrat piring pilavi... Ama nasil?

Piring pilavi ¢ok degerli bir besin olmasina ragmen, hak-
kinda son derece yanlig bilgilere sahibiz. “Seker hastalar:
piring yiyemez” diye biliriz oysa piring, dogru yéntemlerle
hazirlandiginda glisemik indeksi diisiiriilebilir bir besindir.
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Kilo yapmasi gerekgesiyle piring pilavi yemeyen insanlar gé-
ririim. Bu talihsiz kisiler diyet biskiivileri yer, popiiler kiil-
tiriin olusgturdugu algidan kendilerini kurtaramadigi igin
sadece kalori hesab1 yapar ve diisiik kalorili ne varsa “deni-
ze diigen yilana sarilir misali” onu tiiketir.

Piring pilavi yiiksek kalorili ve glisemik indeksi en yiiksek
besinlerdendir ama ayni zamanda insan fizyolojisine uygun-
lugu ile en degerli karbonhidrat ve protein kaynagidir. Her
giin yenildiginde dahi bedenimizde atik riinler birakmaz.

Peki, simdi ne yapacagiz? Esas sorunumuz glisemik in-
deksi disiirebilmekse ¢oziimlerimiz ¢ok kolay. Hemen an-
lattyorum...

v' Pirinci sebze sular ile haglayin. Yazin domates suyuy;
kisin bezelye, havug ve yagli kuzu eti kullanilmasi
oOnerilir.

v" Pirincin icine arpa sehriye eklemeyin ve pirinci ka-
vurmayin, Pirincin tane tane olmast icin yapilan yag-
da kavurma iglemi son derece ciddi bir sorundur.

Peki, pirinci nasil tilkketmek gerekir?

v' Tiiketilen pirincin 2 kat1 kadar mevsim yesillikleri
yenmelidir.

v’ Pirincin yaninda sirke tiiketilmelidir. I¢tiginiz suya
bir iki kagik fermente sirke ekleyebilirsiniz.

v" Pirincin yaninda ayran veya yogurt tiiketilebilir ama
asla meyve suyu icilmemelidir.

v’ Salgam icilebilir.

Saydigim detaylar1 uygulayarak glisemik yiikii diigiirmek
ve sorunu ¢6zmek miimkiin. O zaman tiim bu basamaklar-
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dan sonra soruyu ve cevabi yineleyebiliriz: Diyabet hasta-
lar piring pilavi yiyebilir mi? Evet, yiyebilir.

Yillanmi seker hastalarina adadigimi séylesem abart-
mig olmam. Bir gseker hastasinin gidalarla imtihaninda ona
destek olamadigimizda, hastaliginin daha yipratict bir hal
aldigin1 gordiim. Insanlart hayata baglayan en degerli zevk-
lerden biri olan yemek yemekten keyif almalar icin onlara
yardimci olacak ¢oziimler iiretmek zorundayiz. Yasaklar
ile gidalarin cazibesini artirmamali ve bir kriz aninda agint
miktarda yenmesini énlemek icin problemi dogru anlayip
¢Oziim iiretmeye odaklanmaliyiz.

Pirincin siyaniirden ve ilaglardan arindirilmas: i¢cin
ne yapilmalidir?

Pirincin, pigirilmeden 24 saat 6nce suya konmasi énerilir
ama evinizde su iyonizeri varsa pirinci yitksek pH’l1 iyonize
suda 15 dakika bekletmeniz de yeterlidir.

Evlerimizde ¢6ziim iiretemeyecegimiz cok énemli bir
sorunumuz var; ithal piringler. Yurt digindan getirtilen pi-
rincin radyasyona maruz kaldigini artik bilmeyen kalmad.
Ithal pirincin GDO’lu olma riski de ayrica ciddi bir prob-
lemdir. Peki bu sorun nasil ¢éziilebilir? Buna getirilecek tek
¢oziimiin yerli tiretimi artirmak oldugunu digiiniiyorum.
Tosya, Osmancik, Kargi ve Ipsala pirincleri kendi toprag-
mizin kiymetli tirtinleridir, buralara verilecek iiretim deste-
giyle hepimiz kazanmig olacagiz.

Piring, zeytinyagi kadar degerli bir besindir ve itiba-
rinin hizla iade edilmesi gerekir. Bunun icin de temel
yanliglara ¢6ziim iiretmeyi 6gretmeliyiz.

Piring pilav1 bircok nedenden dolay1 en saglikli tercihtir
hatta anne siitiinden sonra devam edilebilecek en giivenli
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ek besin rafine edilmemis piring unudur. Kaliteli proteinler
icermesi; zengin potasyum ve B6 vitamini kaynagi olmasi
sebebiyle ¢ok degerli bir gidadir.

Yin Yang dengesi bize bir gercegi 6gretmektedir: “Fayda
icinde zarar, zarar icinde fayda bulunur.” Yedigimiz gidalar-
da da durum béyledir. Her ne kadar faydali olursa olsun,
dozu arttirdigimizda saghkh bir besinden bile zarar gorebi-
liriz. Bu duruma birkag 6rnek vermek istiyorum,; ceviz, fin-
dik, fistik, badem gibi kuruyemislerin faydalarini saymakla
bitiremeyiz. Ancak biitiin yararlarina ragmen bir gesit ku-
ruyemigi, 6rnegin cevizi, haftada 4-5 defadan fazla yersek
kanimizda antikor olusumuna neden oluruz. Bu &érnekte
cevizden zarar gormemizde etkili olan faktor, siirekli tiike-
timdir giinkii antikor uyarimi doza bagli olugmaz. Viicut,
bu antikorlara bagli hafif alerjik tepkiler gelistirebilir ancak
alerjik reaksiyonun fark edilmedigi durumlar da mevcuttur.
Bu durumda yapilabilecek bir testle problem kolayca agik-
liga kavusturulabilir.

Gelelim neticeye. .. Ilgingtir ama piring pilav1 (glisemik
yiikiinden dolay1 doz yiiklemesi yapmamak sartiyla) antikor
olusumuna neden olmaz. Pirincin ayricalikhi 6zelliginden
kaynaklandig igindir ki 1,5 milyar niifuslu Cin’de, kahvalti
da dahil olmak iizere her 6giinde piring tiiketildigi halde
alerjik sorunlar gériilmez.

Bu konuda siyez bulgurunu ¢ok severek yedigim halde
haftada bir iki defadan fazla tiiketmemeye dikkat ederim
giinkii bulgurun sicili son derece problemlidir. Bulgurun
GDO'’lu olmast bir yana, genetigi degistirilmemis bugday
tiriinlerinin dahi her giin kullanilmasi GDO’ya benzer bir
reaksiyona neden olmasi sebebiyle son derece zararlidir. Bu
yiizden her giin ekmek yemekten vazgegilmelidir.
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Karbonhidratlar, yaglarin yakilmasinda kullanilan ¢i-
ralardir.

Giiniimiizdeki yaklagimlar bedenimizin enerji ihtiyacinin
karbonhidrat ve proteinlerden saglanmasini 6nermektedir.

Oysa en tasarruflu, en verimli yakit yagdir. Karbonhid-
ratlar, yaglarin yakilmasinda kullanilan ¢iralar oldugundan
asla verimli bir yakit segenegi degildir. Yakit olarak kulla-
nilmaz demiyorum ancak iglevsel olmadiklarinin altin1 giz-
mekte fayda var.

Peki, karbonhidratlar i¢in neden ¢ira benzetmesini kul-
lantyorum? Ciinkii yaglarin yakit sisteminde yanmaya bas-
lamas i¢in uzun zincirlerinin kesilmesi gerekir. Bu kesil-
me islemi icin ihtiya¢ duyulan 2 ATP, karbonhidratlar gibi
enerji cemberine hizli aktarilabilen besinlerden alinir. Bu
yiizden de karbonhidratlar igin “¢ira” benzetmesi kullanilir.
Karbonhidratlarin alevi odun ategine benzetilecek olursa
yaglarin atesi de komiir ategine benzetilebilir.

Yaglarn Kolayca Yakilabilmesi

Hig efor sarf etmeden yag yakmak son derece avantajli
olurdu, degil mi? Evet, bu giizel olurdu kabul ediyorum an-
cak yaglardan neden iirkiiyoruz? Ciinkii yaglarin nasil yaki-
labilecegi ile ilgili dogru metotlari bilmiyoruz.

Oncelikle yaglar, oksijenin bol oldugu ortamda yanar
yani dogru ve etkin nefes almay1 6grenmek herkes icin ge-
rekli ilk adimdir. Evlerde bulunan kémiir sobas1 misali; ne
kadar oksijen, o kadar enerji...

Bazilarinizin, “Yeterince nefes aliyoruz, daha ne kadar
alabiliriz ki?” dedigini duyar gibiyim. Ancak yapilan calis-
malar, sporcularin bile diyafram nefesi alma konusunda ye-
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terli olmadigini gostermektedir. Diyafram nefesinin etkin
kullanilabilmesi 6zel bir egitim gerektirir.

Dogru diyafram nefesi almak, akcigerin kullanilmamig
bazal bélgesinin kullanima agilmasini ve bu bélgenin gelis-
mesini saglar. Alt bazal bolge akcigerin en genis bélgesini
temsil eder ve bu alan gelistikce daha da genisler. Bu da ne-
fes kapasitemizi artirarak kendimizi daha az yorarak daha
fazla nefes alabilmemizi saglar.

Tek nefesle kag cc havayi teneffiis etmek isterdiniz? 750
mi yoksa 1500-2000 mi? Aslina bakarsaniz her iki halde de
nefes alirsiniz ama 750 cc havayi teneffiis ettiginiz zaman
ihtiyag duyulan oksijen agligini gidermek igin daha sik nefes
almak zorunda kalarak kaslarinizi yorarsiniz. Bununla bit-
likte bedeninizdeki oksijensiz solunum oranini da arttirmig
olursunuz. Oksijensiz solunum, dogrudan acil bir probleme
neden olmayacagi igin biiyiik sorunlar yasatmaz ancak ok-
sijenin az oldugu ortamda yagin daha az, proteininse daha
¢ok yakildigini bilmenizde fayda var.

Oksijenin az oldugu ortamda proteinlerin kullanilma
nedenini de kisaca anlatmak istiyorum. Viicut, oksijenin
olmadig: sartlarda yaglarini yakamaz. Eger ortamda kolay
ulagilabilecek glukoz yoksa proteinden glukoz elde etmek,
yaglar1 yakmaktan daha kolay olacagindan viicut, ener;ji ag-
ga cikarabilmek icin proteinlerini yakar.

Proteinleri yakarak enerji iiretmek, son derece tehlike-
li sonuglara neden olabilecek riskli bir durumdur. Ancak
enerji iiretememek daha ciddi bir sorun oldugu igin viicut,
bu riski almak zorunda kalir.

Glukoz, oksijenin az oldugu zamanlarda anaerobik (ha-
vasiz) yolla yakita doniigebilme igini ¢ok hizli bir bicimde
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yapabilir. Bedenimizde oksijenin az oldugu her an bu yén-
tem kullanilir. Sonucunda ise bol miktarda laktik ve ik
asit agifa ¢ikar. Bu atiklarin da hizli bir sekilde ortamdan
uzaklagtirilmas: gerekir. Aksi halde laktat ve iirik asitin ya-
kic1 etkisi ile endotel hasara ugrar ve viicut enerji iireteyim
derken daha da fazla yorgun diiger.

Tiim bu nedenlerden étiirii kilo vermek isteyen biri-
ne derin diyafram nefesi almay1 6gretmemek ciddi bir

eksikliktir.

Yaglarin yakilmasinda en énemli ikinci unsur; yaglarin
kullanilmasini kolaylastiran tagima iglerinin organize edil-
mesidir. Ben bu durumu el yikamaya benzetirim. Ellerimizi
su ile yikariz, daha etkin bir temizlik gerektiginde de sabun
kullaninz. Sabunun kiri ¢6zmesi gibi yaglarin ¢6ziinme, ta-
sinma ve yanma siireglerinde de kolaylastiricilarin olmasi
gerekir. Bu hususta bol miktarda iiriin var. Sumak, targin,
kekik, nane, pul biber, zencefil, karanfil, kimyon gibi baha-
rat olarak kabul ettigimiz aktivatérler, ayn1 zamanda giigli
birer yag ¢oziiciidiirler. Ancak yaglar yandiginda giiglii bir
oksidasyona neden olur. Bu oksidasyonun endotel yapiya
verecegi hasari minimal diizeye indirebilmek igin bol mik-
tarda antioksidana ihtiyag vardir. Siraladigim bu baharatla-
rin hepsi ayni zamanda bir antioksidan oldugundan olugan
zararli etkiyi de telafi eder. Baharatlarin yani sira enoant da
(siyah iiziim konsantresi) iyi bir secenektir.

Giinliik olarak ne kadar yag ve karbonhidrat alinma-
Lidar?

Tibbi Beslenme’de metabolizmanin en az zarar gérmesi
ve en yiiksek performansa ulagabilmesi i¢in karbonhidrat-
larin “giinliik kalori ihtiyacinin %35’1” seviyesinde alinmast
onerilir. Bu orani biraz agmak gerekir. ..

124



HIZLI YASLANDIRAN 18 HATA

Bir binmlik karbonhidratla, 32 ATP; bir birimlik yagla
128 ATP iiretilir. Buna gére yaglardan elde edilecek enerji-
nin, karbonhidratlardan elde edilecek enerjiye oranla yak-
lagik 4 kat daha fazla oldugunu gérebiliriz.

Giinliik enerjimizin en az %50’sini yaglardan almamizi
ongoren bilimsel ¢alismalar, giinliik aldigimiz karbonhidrat
miktarinin neredeyse yarisi kadar da yag almamiz gerektigi-
ni sdylemektedir. Bu, sizlere biraz abartili geldi, biliyorum,
bana da oyle gelmisti, bu kadar yag1 kimse yiyemez diye
diisiinmiistiim. Ancak bu kadar yag tiiketmek biraz abartili
degilmis, neden mi?

Kavrulmamis gerezlerin yag oranlarina bakildiginda esa-
sinda ne kadar fazla yag tikettigimizi fark edeceksiniz.

Ornegin cevizin %65, badem %53, kabak cekirdegi %60,
Antep fistig1 %48, findik %60 yag icerir ve diger yemigler de
bu oradan farkh degildir.

Ozetle giinliik kalorinin %50’sinin yaglardan olugma-
s1 icin ¢ok ozel bir ¢aba gésterilmesine gerek yok. Sizlere
6nerilen besinlerle beslenmeye bagladiginizda bu oranlara
kolaylikla ulagabileceksiniz.

Yani bir bardak yag icmenizi 6nerdigimi diisiinmeyin. ..

Protein Hakkinda Konugulmayanlar

Yaglarin oksidasyonunu énleyecek yontemlerden sonra
proteinlerle ilgili anlatilan ve fanteziden éteye gidemeyen
yalanlara artik bir son vermek gerekir.

Tiim bilimsel kitaplar her seyi gayet net bir bigimde orta-
ya koydugu halde insanlarin bu bilgilerden bihaber olmas:
ve yanlig bilgilerle milyonlarin yonlendirilmesi son derece
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tiziicti bir durum. Yillarini insan biyolojisi ve biyokimyasina
adamig uzmanlara kulak verdiginiz zaman karginiza gikan
ortak gercek nedir? Ortalama 60 kilo olan bir erkegin giin-
litk protein ihtiyacinin ortalama 30 gr oldugunu ve esasinda
bu kadar az miktarda proteine ihtiya¢ duydugunuzu bilsey-
diniz et ve peynire yonelik yapilan sisirmelerden rahatsizhik
duymaz miydiniz? Peki, bu protein ihtiyacinin neredeyse
%80’inden fazlasinin bitkisel kaynaklardan alinmasi ge-
rektigini 6grenseydiniz ne hissederdiniz? Evet, tiikketilmesi
gereken 30 gr proteinin sadece %20’si hayvansal kaynakli
olmali ve bu st sinir agilmamalidir. Bu durumda giinde bir
yumurta ile hayvansal protein ihtiyaci fazlasiyla kargilanabi-
lir. Eger kas giicii isteyen igler yapiyorsaniz, 6rnegin spor-
cuysaniz hayvansal protein miktarini biraz artirabilirsiniz;
tabii bize lanse edildigi gibi ihtiyacin 20 kat1 kadar iistiinde
bir oranda degil...

Yapisal gorevler icin alinan protein miktar1 o kadar abar-
tiliyor ki mevcut protein ancak enerjiye dénistiiriilerek
tilketilebiliyor. Gegtigimiz sayfalarda da soyledigimiz gibi
proteinler yakildiginda viicutta gereksiz atik yiikii meydana
geliyor. Fazla atiklarin da hizli yaglanmanin 6nemli sebeple-
rinden biri oldugunu vurgulamakta fayda var.

Sonda soyleyecegimi bagta soylemek istiyorum; prote-
in takviyelerine gerek olmadig: gibi fazladan yenilen et,
siit ve peynire de gerek yoktur.

Bu kitapla “ne kadar et, o kadar gii¢” formiiliiniin koca-
man bir yalan oldugunu géreceksiniz. Ciinkii bilimsel yayin-
lar, en agir efor kapasitesi ile ¢aligan atletlerin bile, bilinenin
aksine et ve siit riinleri yerine, bitkisel kaynakli gidalarla
beslenerek efor kapasitelerini en az %20 arttirabildiklerini

126



HIZLI YASLANDIRAN 18 HATA

Fas
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gostermektedir. Ciinkii hayvansal kaynakli proteinlerin yiki-
mu ile agiga ¢ikan yogun iirik asit, damarlarda endotel hasa-
rina neden olur. Aktif spor yagamindan sonra damar endotel
yapilannizin hala saglhkh oldugunu gérmek istiyorsaniz pro-
teinlerin yikim {iriinii olan {irik asidin en az miktarda tiretile-
cegi bir beslenme stratejisine ihtiyaciniz var demektir.

Endoteli en fazla yipratan atiklarn agiga ¢ikaran tiriinler
hayvansal kaynaklidir. Bu sebeple de et, siit ve peynir tii-
ketimini uygun diizeylere indirmek zorunluluk halini
almaktadir.

Hayvansal Uriinler Viicuttan Nasil Temizlenir?

Sadece 100 gr etin igerigindeki proteinin viicutta ¢oziil-
mesi sonrasinda sirasiyla agia ¢ikan amonyak, iirik asit ve
tirenin temizlenmesi igin dahi 500 cc su kullanilmaktadir.

Peki, giinlitk olarak yeteri miktarda su tiiketmeyenler
bu toksik atiklar viicutlarindan hangi yéntemle uzaklagti-
racaklar? Diisiiniin ki haftada birkag giin, giinde 200-300
gret; her giin 2-3 yumurta, muhakkak peynir ve siit; bazen
salam-sucuk; haftada en az iki kez balik titketimini sagh-
ginin olmazsa olmaz kosulu varsayan kimseler, viicutlarin-
da olugan atiklardan nasil kurtulacaklar? Kald: ki bitkisel
proteine heniiz gelmedim bile... Durumun matematiksel
hesabini siz yapin artik. Olusan anormal su agigini kapat-
manin ve asidozu gidermenin ne denli zor olacagi ise ayri
bir tartisma konusudur.

Bedenimiz temizlik i¢in ilk olarak mevcut su rezervle-
rini kullanir. Hatta ilag gibi bir etki géstererek zorla idrara
ctkarir. O zaman da kaybedilen suya bagli olarak kilo veri-
lir. Diyetisyen arkadaglar bu durumu “6dem atmak” olarak
nitelendirir. Dogrudur ancak sonrasinda bu durum devam
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ederse ne olur? Tip bilimi
buna “forced diiirez” der
yani “zorlanarak yapilan
idrar ¢ikig” der. Ozetle;
zorla idrara gikarak vii-
cuttan atilmamasi gere-

ken suyun atilmaya bag- o
landig1 bir déneme girilir. peynir tokefimini uygun

Aulan faza suya bagh dizeylere indirmek
olarak zayiflama hisse-
dilebilir. Ancak basta da Slel el
soyledigimiz gibi; hiicre-
lerin ilk yaghilik bulgulari,
su kaybi ile baglar yani su kayb1 yaglanmamizi destekler.

Endoteli en fazla
yipratan atiklar

agida ¢ikaran drinler
hayvansal kaynaklidir.
Bu sebeple de et, sitve

zorunluluk hélini

Protein odakli beslenme ile kilo vermek isteyenlere veya
sporculara yapilan bu eziyetin ne yazik ki alt1 bogtur. Stirek-
li tavuk eti ve yumurta yiyerek kas yapmanin higbir bilimsel
yant olmamakla birlikte, bu sekilde beslenmeye tegvik edi-
len kimseler, 6nemli riskler aldiklarinin da ne yazik ki far-
kinda degiller. Riskin kaynagi sadece tavuklarda kullanilan
hormon veya antibiyotikler degildir. En saglikli kéy tavugu
bile olsa bizzat tavugun bu derece yogun kullanilmis olmas:
da bir problemdir. Temiz bir tavuk etini bile ¢ok miktar-
da titkketmek, bagh bagina bir risk sebebidir. Ciinkii bizlere
beyaz et masum denilse de sonugta o da bir proteindir ve
protein yakildiginda viicutta fazlaca iirik asit agi3a cikar.

Normal bir kimseden biraz daha fazla protein almasi
gereken bir sporcunun, yediklerinden enerji elde ederken
en az diizeyde toksik birikimiyle maksimum performansa
ulagabilmesi miimkiindiir. Bu hususta da enerji tiretimi
icin proteinden ziyade yag kaynaklarini tercih etmelilerdir.
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Sporcular, yagl etleri tercih ederlerse daha avantajli olurlar.
Cunkii yaglarin metabolik atiklar olan ketoasitler bedende
tekrar enerji kaynag olarak kullanilabilir. Olugturduklar
endotel hasari ise minimum diizeydedir.

Baz1 spor damigmanlan tarafindan dikte edilen protein
tozlan da farkl bir giindem konusudur. Fakat kisaca 6zet-
lemek gerekirse bu protein tozlart dogal olsalar bile yapilari
izole edildigi icin viicuda giris ve hareket sekilleri bakimindan
rafine una benzerler. Tiiketildikten sonra da rafine un tiiketi-
mine bagli olarak yasanan saglik sorunlarina benzer problem-
lere neden olurlar. Tleride yaganacak tiim sorunlar ile ilgili de-
taylara kitabin ilerleyen kisimlarinda genisce yer verdim. Bu
sebeple de protein tozu bahsini burada kapatmak istiyorum.

Eger yakit kalitesinden bahsedilecekse siit ve peynirden
elde edilen kazeinin en kalitesiz hayvansal protein oldugu-
nu bilmenizi isterim. Hayvansal protein i¢in uygun bir et
anyorsaniz kuzu, keci, gezen ama ayni zamanda giines de
goren tavuk etleri ve bu tavuklara ait yumurtalar daha kali-
teli birer protein kaynagidir. Bu etleri de yaglarindan siyira-
rak degil, aksine yaglaniyla birlikte yemek gerekir.

Protein Bir Enerji Kaynagi Olabilir mi?
Can alic1 ama bir o kadar da agik ve net bir soru. ..

“Her sofrada muhakkak bir miktar protein de olmal1”
kosulunun, protein denilince akla sadece hayvansal kay-
naklarin gelmesinin ve ihtiyacin sadece bu kaynaklardan
kargilanabildigine yonelik iddialarin hicbir bilimsel daya-
nag1 olmadigini kimse bilmiyor. Halbuki hayvansal iiriin
tikketiminin artirlmasiyla kanser gibi bir gercegin de
artmasi arasindaki paralellik hi¢ de muamma degil. Di-
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yabetin, hipertansiyonun tiim kolajen doku hastaliklarinin
artisindan hayvansal protein sorumludur.

Verimi ¢ok olan her iiriiniin atiginin da ¢ok olacag: di-
suniliir ancak metabolizmamiz i¢in bu durum gegerli degil-
dir, en verimli enerji kaynaklar en az atig1 olusturur.

* Bir mol yag enerjiye doniistiiriildiigiinde net ola-
rak 129 ATP agiga cikar.

* Bir mol karbonhidrat enerjiye déniistiiriildiigiin-
de 32 ATP agiga cikar.

* Bir mol protein enerjiye déniistiiriildiigiinde ise
28 ATP ag1ga cikar.

Bunu anlatirken ATP’nin ne oldugunun anlagilmasi anla-
silmasin1 istiyorum. Bu baglamda s6yle diisiinebiliriz; bir bi-
rim yagin verdigi enerjiyle 129 km yol alinabilirken proteinle
sadece 28 km yol alinabilir. Bu kiigiik hesaptan da anlagildig
tizere bedenimizdeki en verimli yakit yagdir. Bununla birlik-
te verim orani yitksek olmasina ragmen yaglarin en az zarar
veren atiklart meydana getiriyor olmasi da kar i¢inde kardir.

Yaglar islendikten sonra ketonlari olugturur, bunlar ise
geri doéniigiime miisait atiklardir.

Yaglarin metabolizmast sirasinda az da olsa su agiga
cikar, olusan su ferahlik hissi verir yani harareti digiiriir.
Oysa proteinin parcalanmasi icin az da olsa su harcanir, bu
durum da hararetin bir miktar yiikselmesine neden olur.

Yaglarin meydana getirdigi tek sorun, damar endote-
linde olusturdugu oksidatif stres etkisidir. Bunu énle-
menin metotlarini da ilerleyen kisimlarda paylasacagim.
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Tiim bunlardan hareketle bedenin caligma sistemi ige-
risinde yaglarin ig¢i roliinde oldugunu séylemek miimkiin-
diir. Ancak bu yaglar bir yandan isci olarak caligirken diger
yandan da beynin ana iglev merkezinde basrolde yer alr.
Tim bunlarin yani sira da adrenal sistemde de gérevleri
vardir ve bu gorevleri bagtan agag1 proteinlerle ve karbon-
hidratlarla kurdugu giiclii baglar sayesinde gerceklestirir.

Bedenimizin Miihendisleri Olan Proteinler

Proteinlerin gérev tanimina baktigimizda onlarn tipki
mithendisler gibi ¢alistiklarin1 gérebiliriz. Sayica az, maaglan
yiiksektir; 6nemli gorevler tstlenir, yapisal gérevlendirmeler-
de kullanilirlar. Proteinler, metabolize olduktan sonra iirik
asit ac1ga cikarirlar ve bu atigin geri déniistimii yoktur, mut-
laka viicuttan uzaklagtinlmasi gerekir. Sadece 100 gr et veya
peynirin {rettigi tirik asidin atilim i¢in 500 cc su gerekmek-
tedir. Giinliik olarak 300 gr kadar et, siit, peynir ve yumurta
yiyen bir kimsenin viicudunda yeteri kadar su yoksa (1500
cc) gerekli miktar, viicudun su rezervlerinden kargilanr.

Yiiksek proteinli gidalarla beslenmeyi yagam tarzi ha-
line getirmek, viicutta orta ve uzun vadede kalsiyumun
damar yapilarinda ¢okme yaparak damar sertligine neden
olmasina sebebiyet verir. Damar sertlifine neden olan bu
durum, elektron mineral diizeyinde bir reaksiyondur yani
bir hiicrenin yiiz binde biri kadar bir hadisedir. Bu yiizden
de klinik sonuglar1 son derece yavas ortaya cikar. Zaman
zaman yedigimiz dogru besinlerin giicii de bu atik ¢okel-
tisini temizlemeye yetmez; temizleme yavag, kirlenme hizlt
olunca mevcut durum, damar sertlesmesine dogru ilerler.

Viicutta biriken ve atilamayan bu atiklar igin bagka bir
yontem uygulanir. Bu yéntem tipki igyerlerinde yapilan
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mobbinge benzer. Buna gore iirik asit, viicut sirketinin en
az kullanilan ofisi olan eklemlere génderilir. Sporcularda
ayak eklemleri aktif kullanildig1 i¢in onlarda bu bélge sirt
omurgalarin arasidir yani iirit asit omurga aralarina yerlesti-
rilir. Sporcularin spor yagamlar bittikten sonra sirt agrisi
yasamalar1 da bundan kaynaklanir. Tansiyon sorunlarinin ve
damar tikanikliklarina bagli cinsel fonksiyon bozulmalari-
nun nedeni de iirik asidin kalsiyumu baglayarak ¢okmesidir.

1986 yilinda Dr. Dean Ornish’in bir y1l boyunca canli be-
sin gruplariyla beslenen insanlar iizerinde yaptig arastirma-
da, aragtirmaya katilan kisilerin damar yapilarinda %8'lik bir
acilma meydana geldigi kayitlara gecmistir. Mevcut rakam
kiiciik gibi gelebilir ama rakamlarin matematikteki igleyisiy-
le fizikteki igleyici bir degildir. %8’lik damar agilmasi, silindir
hacmiyle hesaplandiginda kan akimini %30’a kadar arttirds-
g1 goriiliir. Bu da hem damar yapilannin daha saglikli olaca-
g1 hem de kaslara kani ulagtirmanin kolaylasacagi anlamina
gelir. Akabinde de performans artisi net olarak hissedilir. Bu
ve benzeri ¢aligmalar ilk yapildiginda antioksidanlara dair
genis bilgiler mevcut degildi. Resveratrol, kuersetin, kategin
ve antosiyanidinlerin damar i¢indeki plaklari ne kadar hizli
temizleyebildigi yeni yeni anlagilabilen bir durumdur.

Bir dostumun arkadas1 kalp krizi gegirmis ve Capa Tip
Fakiiltesinde yapilan anjiyoda %98 ve %70 oranlarinda ti-
kali iki damar tespit edilmis. Bypass igin hazirlanan hasta-
ya enoant icmesi onerilmis. 3-4 hafta sonra yapilan kontrol
anjiyosunda %98 tikali olan damarin %48, %70 tikali olan
damarin da %20’lere geriledigi goriilmiis.

Anlatmak istedigim su ki her geyin bir ¢6ziimii mevcut
ve bizler 40 yil 6ncesine gére daha sansliyiz, yeter ki beslen-
memizi biraz olsun degisgtirmekte istekli olalim. ..
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Bir aracin performansini arttirmanin tek yolu yakitin
arttirilmasi degildir. Yanacak iiriinlerin nakil esnasinda
gectigi her agama dikkate alinmalidir.

insani Hizh Yaglandiran Hayvansal Gida Tiiketimi

“Etbuldugunda ye” ve “ne kadar et yersen o kadar iyi” psi-
kolojisinin nedenlerini anlayabiliyorum. Cografyamiz, yakin
tarihte biiyiik bir savag ve ciddi bir yokluk yasadi. Cogumuz
biiyiiklerimizden o déneme ait hikayeleri dinlemisizdir.
Sahsen annemin anlattigi bazi olaylar son derece dramatikti.
Bu dénemlerde hangi gidada yoksunluk olursa toplum, bir
biitiin olarak o gidaya 6zlem duyar. Bu durum diyet yapan
insanlar igin de gegerlidir. Uzun siireli mahrumiyetten sonra
mahrum kaldiginiz gidaya ulasmanizla kendinize kurdugu-
nuz duygusal tuzak, sizi o gidaya kargt her zamanki haliniz-
den daha da istahli yapar. Artan istahla da mahrum kaldiginiz
o gidadan her zamankinden daha fazla yersiniz.

Toplumdaki et algist da bundan ileri gelir. Ulkece hepimiz
savag doneminden sonra ciddi bir yokluk siireci yasadik ve bu
durum da “yemek bulunca ye, hele eti bulursan diigiinmeden
ye” idrakini dogurdu. Bilingalt: telkinler sebebiyle farkinda
olmadan et yemeklerine farkli
bir anlam yiiklenir. Ancak her

Bir aracin
performansini ne kadar zor olsa da yanls
yakitin arttirilmasi tirilmelidir.

degildir. Yanacak
granlerin nakil
esnasinda gectigi
her asama dikkate
alinmalidir.

Bugiine dek performan-
sin, giiciin ve sagligin kay-
naginin hayvansal iiriinler
oldugunu isitmis olsaniz
da ben size milyon defa
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Yine yol goziiktii bizim
tamirhaneye.

C

Hatal beslenme, bir aracin kalitesiz ya da
yanhs aldigr yakit gibidir.
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duydugunuz bu bilginin aslinda yanhs oldugunu séylii-
yorum. Hatta ben degil, arastirma sonuglar1 boyle soy-
liiyor.

Ustelik nedenlerini goriince sizin de ikna olacaginiz-
dan siiphem yok...

Osmanli Imparatorlugu dénemini konu alan tiim filmle-
rin olmazsa olmaz bir sahnesi vardir. Basroldeki kahraman,
bol etli bir sofrada eline bir kuzu incigi almus, istahla yi-
yordur. Giiglii Osmanli Devleti'nin giicii, padisahlarin yay-
lalarda gelisen koyunlar yemesinden geldigi sanilir oysaki
Osmanl padisahlarinin meslek hastalig guttur.

Gut hastaligi, genellikle agir1 et tiiketimine bagli ola-
rak meydana gelen iirik asidin eklemlere ¢okmesi sonucu
olugur. Urik asit sadece eklemlere ¢okmez, ayn1 zamanda
organlarin yiizeyinde birikerek ¢aligma verimini azaltir. Da-
mar endotelinde mikrovaskiiler hasarlar olugturur. -Olugan
soruna bagli olarak son organ hasarlar1 (g6z, bobrek, kalp
vb.) meydana gelebilir. Bu siireg ise yaglanmay1 hizlandiran
sonuglar meydana getirir.

Goz saglhigi ve hayvansal gida titketimi arasindaki iligki-
yi anlama amaciyla yapilan bir ¢caligma kapsaminda 315000
kisi takip edildi ve et titkketimi azaldik¢a g6z sagliginin artti-
g1 gézlemlendi. Yani hayvansal gida tiiketiminin artinlmasi
gorme giiciinii olumsuz etkilemer. Giinlitk meniisiinde bol
ispanak, lahana, karalahana, havug¢ ve blueberry bulundu-
ranlar ise bagta katarakt olmak iizere bircok géz sorununa
daha az yakalanur.

Hayvansal gida titketiminin fazla olmasi nedeniyle karsi-
lagilabilecek en 6nemli sorunlardan bir digeri ise Alzheimer
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ve demanstir. Bol hayvansal besin tiiketenler, beyin ve si-
nir hastaliklanna yakalanma agisindan daha riskli gruptadir.
Neurology dergisinde yayinlanan bir galigmaya gére 2700
kisinin 5 yil siiren takibinde sebze, meyve ve cerez titketimi
artigina paralel olarak mevcut demans bulgularinda azalma
goriildii. Journal of The American College of Nutrition der-
gisinde yayimlanan bir makalede de Alzheimer’in en gok kir-
muzi et ve siit Gininleri titkketenlerde ortaya ¢iktig1 belirtildi.

Lezzet odakli hazirlanan yogun etli, peynirli, cok sayida
yumurtali 6giinlerin sonrasinda neler oldugu sorusunun ce-
vabini da basamak adim adim istiyorum.

Et ve Siit Uriinleri Nasil Sindirilir?

Midemizin sindirim asamalan belirli kurallar ¢ergeve-
sinde gergeklesir. Tahmin edersiniz ki midenin asitlik giicii
sayesinde siit, peynir, et, yumurta ve baklagillerin sindirimi
gerceklestirilebilir. Bunu siirecte bol miktarda asit salgila-
nir. Asit yogunluklu bu igerigin, mideyi terk ederken gittigi
onikiparmak bagirsaginda tam tersi alkali bir ortam vardir.
Bu asidin tahribat yapmamasi icin pankreas tarafindan
onikiparmak bagirsagina bol miktarda alkali siv1 génderi-
lir. Gida, bagirsaklarimizdan emildikten sonra karacigere
iletilir. Bu arada lifli besin grubunun bagirsaklarin ritmini
diizenledigini de hatirlatmak isterim; et, siit ve peynirde lif

olmadigindan dolay1 bu iiriinlerin bagirsak florasina katkist
olmaz.

Ozellikle etli yemeklerle birlikte fazla su icmek veya
yogurt yemek gibi bazi hatalar, proteinlerin sindirimini en-
geller. Sindirim gergeklestirilemediginde ise et, midede ve
bagirsakta giiriir (piirtiifikasyona ugrar). Ciiriimeye bagh
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olarak son derece etkili gazlar olusur. Bagirsak gazlarinin
ve digkinin zaman zaman ne kadar agir koktugunu fark
etmigsinizdir. Bu gazlar, yedigimiz besinlerin sindiriminin
tamamlanamamig oldugunun gostergesidir. En agir koku-
lar, proteinlerin sindirimindeki eksikliklere bagli olarak
meydana gelir. Bu gazlarin neden oldugu mikro partikiiller,
bagirsak villuslarindan belirli diizeyde kana da gegis yapar,
bu gecis miktar1 bagirsaklardaki gegirgenlikle iligkilidir.
Yagda ¢oziinme 6zelligine sahip olan bu atiklar, kan ve be-
yin bariyerini kolaylikla agarak zihnimizin galigma diizenini
aksatir ve agresif davraniglarin da bir sebebi olarak gériiliir.
Bu yiizden bagirsak gazlarini ve atiklar1 uygun bir sekilde
bosaltmaya 6zen gostermeliyiz.

Ilging ama bahsetmeden gecemeyecegim, ben heniiz
cocukken biiyiiklerimden her zaman su uyariy1 almigimdir,
belki sizlerde duymus olabilirsiniz: “Tuvalette fazla oyalan-
ma, unutkanlik yapar.” Yillar sonra bu tavsiyenin derin bir
tecriibeye dayandigini anlamig oldum.

Bonus bir katk:: Tuvaletlerin agir ve kétii kokular: hafi-
zay1 zayiflatir. Kétii olarak kabul edersiniz ya da etmezsi-
niz bilmiyorum ama sogan ve sarimsak fazla yendiginde de
hafiza zayiflar.

Beden Bankasindaki Zenginligin Adi Mineraller

Insan bedenindeki tiim detoks mekanizmalarinda anti-
oksidanlar rol alir. Bu mekanizmada mineraller de antiok-
sidanlar gibi calisir. Bedenimizin gergek zenginligi, mineral
zenginligi ile 6lgiiliir. Ciinkii viicudumuzda olusan her bir
reaksiyonda minerallere ihtiyacimiz vardir.
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Tim atiklar asit karakterlidir ve bu asidik yapilar mu-
hakkak bir alkali mineral destegi ile tamponlanir. Asidik
atiklar alkali minerallerle bag kurarak ya atilir ya da ¢oker.
Bu ¢6kmelere bagli damar yapilar sertleserek ateroskleroz
yani damar sertligini meydana getirir. Bu arada ateroskleroz
geri doniigii olabilen bir durumdur. Zor kirleri damardan
temizlemek giictiir ama imkansiz degildir. Yani viicut her an
karar vermek zorundadir. Ya damarin atiklarla yanmasina
miisaade eder ya da varsa alkali mineralleri harcayarak asidi
nétrler. Tkinci ihtimalde malzemelerin damara ¢okmesine
bagli olarak damar sertlesir yani ateroskleroz olugur. Iki so-
nug da hog degil ama her gereksiz lokmanin sonucu maa-
lesef ki budur. Eger bu sistem ¢aligmasaydi insan émrii su
ankinin ancak ¢eyregi kadar olabilirdi. Ciinkii asidik atikla-
rin meydana getirdigi damar hasarlari, organlarda hizli yas-
lanmaya neden olur.

Kisacas1 mineralleriniz ve antioksidanlariniz kadar yasar-
siniz.

Giinliik performansin artmasini saglayan ve toparlanma
hizini yiikselten en 6nemli desteklerden biri minerallerdir.
Bu baglamda da mineralli ve iyonize sular igmek oldukca
onemlidir. Minerallerin fizyolojik biyoyararlanim1 agisindan
iyonize su, cok daha hizli ve uyumludur. Bir bardak iyoni-
ze sudaki kalsiyum, iki su bardagindaki kalsiyumdan daha
fazladir ve bu zenginlik sadece kalsiyumla da sinirh degildir.

Herhangi bir spor veya aktivitede ya da duygusal stresin
yogun yagandig1 bir siirecte viicut ya terler ya kizarir ya da
agir1 soluklasir. Bu neticelerin her biri mineral aktivasyonu
ile gergeklesir.
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Terleyen insanlar dogal olarak su, potasyum ve sodyum
kaybeder ancak bunlar, sadece terleme sonucunda yitirilen
minerallerdir. Kas giiciiniin ¢aligabilmesi icin de bol miktar-
da kalsiyum ve magnezyum harcanir. Enerjinin devamlilig
icin, ¢inko, selenyum ve vanadyuma ihtiya¢ duyulurken,
ortamda olugan serbest radikallerin temizlenmesinde ¢ok

sayida mineral kullanilir.

Harcanan tiim mineraller yerine konmalidir yoksa yor-
gunluga ve hiicre diizeyinde hasara yani yaglanma bulgula-
rinin ortaya ¢tkmasina neden olur. Minerallerin varlig giin
icerisindeki dinglikle dogrudan iligkilidir.

Mineraller Nasil Temin Edilir?

Sinir sisteminin igleyiginde, hormonal sistemlerin haber-
lesmesinde, enzimlerin aktiflesmesinde ve baskilanmasin-
da, asidik atiklarin tamponlanmasinda, bobreklerin etkin
calismasinda, tiroit fonksiyonlarinin diizenli isleyisinde mi-
neral dengesinin biiyiik rolii vardir. Dedigimiz gibi ne kadar
minerale sahipseniz o kadar zenginsiniz.

En degerli mineral kaynag: sebzelerdir. Sebzelerden
aldigimiz mineraller son derece yiiksek biyoyararlanima
sahiptir. Bununla birlikte mineralli sularin yeri de ayridir.
Mineral dengesi igin her giin gazi alinmis sade maden suyu
igilebilir. Burada dikkat edilmesi gereken konu, maden su-
yunun giinliik ihtiyaca gore diizenli olarak tiiketilmesidir.

Oturarak calisan birinin giinlitk 2 bardaktan fazla maden
suyuna ihtiyaci olmazken, yogun spor yapan, ¢ok terleyen
biri 3-5 adet maden suyu (veya Tuzla termal suyu) igebilir.

Ben markalan degistirerek icerim ¢iinkii her bolgenin
suyu farkli avantaj ve dezavantajlara sahiptir. Ancak nitrit
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ve agir metaller iceren maden sulanint zararli olmasi sebe-
biyle elbette tercih etmem. Kaliteli tuzlar da mineral takvi-
yesi amactyla kullanilabilir. Bu baglamda birkag damla sole
tuzu suya eklenerek tiiketilebilir.

Mineralce zengin olan meyveleri sulara ve maden sulari-
na ekleyerek icecegin icerigi zenginlestirilebilir. Ayn1 zaman-
da maden sularinda bulunan minerallerin bagirsaklardan
kana ve dokulara taginmasi da kolaylagtinlmig olur. Daha
profesyonel bir destek icin yillarca hekimlerin kontroliinde
kullanilan ve son derece giivenli olan Kiirsun’'un mineralli
suyundan tiiketilebilir. Ancak mineral yiikii olusmamast igin
giinde 2-3 bardaktan fazla igmemeye 6zen gosterilmelidir.

Alkali mineraller yoniinden zengin igecekler, 6zellikle
diyabet ve gut hastalar1 icin olduk¢a énemlidir. Ciinkii di-
yabet ve gut hastalan asidoza meyillidir ve yiiksek dozda
alkali tampona ihtiyaglar vardir. Bu ihtiyag, alkali mineralli
dogal igeceklerle giderilebilir.

Minerallerin kan dolagiminda dogru yere yonlendirile-
bilmesi i¢in polifenollere, antioksidanlara ve tastyic1 prote-
inlere ihtiyag vardir. Salatalar, bunlar igin iyi bir kaynaktir.
Bu ihtiyaglar kargilanmadiginda mineraller, tipki kalsiyum
gibi, uygunsuz yerlerde ¢6kmeye ugrar. Buna bagli olarak
kemiklerde yeterli kolajen, fosfor ve protein dengesi olustu-
rulamaz. Neticede de kemiklerde normalden fazla sertles-
me meydana gelir ve bu da kemik kinlmalarini kolaylagtirir.

Yeterince salata, meyve, kavrulmamis cerez, lahana ve
turp yenmiyorsa maden sularindan ya da diger mineral kay-
naklarindan istenen fayda tam anlamiyla goriilemez. Unut-
mayin ki her bir kalsiyum mineralini bir protein olan
albiimin tagir. Daha sonra taginan kalsiyum, fosfor yardi-
miyla dengeli bir sekilde kemik yapisina dahil edilir.
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Bu durumda mineralli sulari, meyve ve sebzelerle bir-
lestirerek tiiketmek, yeteri kadar protein alabilmek i¢in en
giizel secenektir.

Cok terledigimiz zamanlarda viicudumuz terle birlikte
mineralleri de attif1 icin daha fazla minerale ihtiyacimiz
olur. Mineral ihtiyacini arttiran bagka bir durum ise ishaldir.
Ishalde cok miktarda stvi ve mineral kayb1 yasanir. Bu du-
rumlarda daha fazla potasyum ihtiyac1 dogar. Potasyumun
giivenle temin edilebilecegi kaynaklara 6rnek olarak tarha-
na corbasi, potasyum tuzlari, potasyum igerigi yiiksek
iiriinlerin tursular1 gosterilebilir.

Iyot, cogu zaman goz ardi edilen ancak son derece 6nem-
li bir mineral oldugundan, bu baglik altinda deginmeden
gecmek istemedim. Iyot eksikliginde bircok sorun ortaya
ctkabilmektedir. Bunlanin en énemlisi iyot eksikligine bagli
zeka geriligidir. Evet, gidalarda sinirli miktarlarda bulunan
iyot, viicutta azaldig1 zaman zeka geriligine sebebiyet verir.
Tiroit fonksiyonlarinin yavaglamasina neden olarak meta-
bolizmay1 kilo almaya meyilli hile getirir. Bu sebeple de
iyot, kilo kontroliinde ciddi bir yer teskil eder. Kilo kontro-
liinde sorun yagayan bireylerin tiroit fonksiyonlarini kontrol
ettirmelerini 6neririm. Eger hipertiroidi tablosu yoksa ve ti-
roit fonksiyonlart normal gériiniiyorsa iyot destegi almasin-
da yarar olabilecegini diigiiniiyorum. (Kilo kontrolii i¢in ek
bilgi: CLA yani konjuge linoleik asit, kegi siitlerinde bolca
bulunan ¢ok degerli bir yag asididir ve gérevi metabolizma-
yt hizlandirmaktir.)

Iyotlu tuzlari, iceriginde bulunan aliiminyum silikat ne-
deniyle 6neremedigimiz igin, saglikh beslenmeye odakla-
nan insanlara biraz daha fazla dut yemelerini éneriyorum.
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Bununla birlikte organik kaynaklardan iiretilen iyotlu ice-

ceklerden de tiiketilebilir.

Tuz

Tuz, hakkinda en ¢ok yazi yazilma odiiliine sahip olan
baharattir herhalde ve ne kadar yazilsa yeridir. Bu yiizden
benim de eklemek istedigim birkag ciimle var.

Bir kaya tuzunun ortalama %98’i tuzdur. Kalan %2’sinin
icinde de 20 den fazla mineral mevcuttur. Baz1 tuzlar o ka-
dar degerlidir ki igeriginde 70 adet minerali barindirir. Bu
mineraller, tuzlarin gergek zenginligidir ve kimya endiistrisi
ihtiyag¢ duydugu mineralleri, tuzlarin bu %2’lik béliimiin-
den temin eder.

Ne yazik ki bugdayin bagina gelen talihsizlikten tuz da
nasibini aldi. Artik bugday tiiketirken sadece nisastasindan
faydalanilabiliyor, icerigindeki 21 degerli fitokimyasal ve an-
tioksidan mineraller bugdaydan ayirildig1 icin ne yazik ki bu
zenginlik bugdaydan temin edilemiyor. Benzer durum tuz
icin de gecerlidir. Tuzdaki 23 mineralden sadece 2’si biraki-
larak geriye kalanlar gikarildi. Besin degerinin azaltilmasiyla
birlikte tuzlara, topaklanmamalan ve akiskan olmalart igin
aliiminyum silikat eklendi. Rengi beyazlatildi. Zaran ¢ok
onemsenmeyen ama sirf akiskan olsun diye kullanilan %
0,01 diizeyindeki aliiminyum silikatin insan organizmasina
zarar vermeyecegi diigiiniildii. Ancak bu topaklanmayan
tuz, deri tiretiminde kullamldiginda derinin ¢iiridigi, tur-
sulara katildiginda tursularin bozuldugu gériildiiyse de pek
onemsenmedi.

Aliiminyum silikatin bir agir metal oldugunu ve yillar
icerisinde ozellikle sinir hiicrelerinde tahribata neden ol-
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dugunu yillar sonra fark ettik. Tip fakiiltesinde okudugum
yillarda (tam olarak 1996 olmasi lazim) Tiirkiye’de Alzhe-
imer’in gorillme oraninin ¢ok az oldugu ve ABD’de daha
sik kargilagilan bir rahatsizlik oldugu ile ilgili bilgiler vardu.
Su an ise Tiirkiye’de 600.000’den fazla Alzheimer hastasi
var. Hastaligin tek nedeninin aliminyum oldugunu iddia
etmiyorum elbette ancak aliiminyumun sinir hiicrelerini ne
denli etkiledigi giiniimiizde herkesce malum.

Kiigiik bir miktar aliiminyumdan zarar gelmeyecegini
ongoren degerli bilim insanlarimiz, bazi énemli mineralleri
miktarinin az olmasi ya da bir degerinin olmamasi gerekge-
siyle gidalardan ayirdilar. Oysa 6nemsiz goriilen mineraller
de yasam igin ¢ok degerlidir ve her bir mineral cok énemli
enzimatik reaksiyonlarda gorev alir. Miktarlar ¢ok kiigiik
olsa da biiyiik islevlere sahiptir.

Tuzda bulunan eser miktardaki her bir mineral, bir or-
kestranin elemani gibi kabul edilmeli ve her birinin viicutta
bir ahenk i¢inde caligmasina izin verilmelidir. Gordiigiiniiz
gibi beslenmeye olan bakigimiz bu kadar basit hatalarla
dolu. Bugdayda bulunan 22 ayn besini ayitklamak, bir ba-
sar1 olarak topluma kabul ettirildigi gibi, tuzda bulunan de-
gerli minerallerin alinmasiyla neleri kaybettigimizi de fark

edemedik...
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DIKKAT EDILMESI GEREKEN KONULAR

Kabizhk

Bir¢ok insan icin kabizligin bir hastalik olarak kabul
edilmedigini, dolayisiyla da ciddi bir sorun olarak gériilme-
digini tahmin edebiliyorum. Oysa Tibbi Beslenme’ye gére
kabizlik tek bagina bir hastalik kaynagi olarak kabul edilir
ve kabizhigin tiim sistemik hastaliklarin seyrini degistirebi-
lecek kadar ciddi etkileri vardir. Bu sebeple de kabizligin
fizyolojik izahin1 yapmak gerekir.

Viicuttan atilmasi gereken gaita, kalin bagirsaklarda
beklemeye ugrarsa ciiriimeye baglar. Tuvalette bizi rahatsiz
eden kotii kokunun nedeni olan gazlar ve sivilar bagirsakta
ne kadar tutulursa koku da o kadar artar. Daha sonrasinda
ise bu zararl gazlar kanimiza geger.

Bir Afrikal giinliik 1,5 kg kadar gaita yani digki atarken,
bir Avrupali 500 gr digki atar. Bu farkin ilk nedeninin, ter-
cih edilen gidalarda bulunan liflerle iligkili oldugu sugétiir-
mez bir gergektir. Ayrica kolon kanserinih gériilme orani
Avrupa’da Afrika’ya oranla 6 kat daha fazladir.
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Bu baglamda lifli gidalarin tiikketimi ¢ok ¢énemlidir. Lif,
oncelikli olarak viicudun savunma bariyeri gérevini gergek-
lestiren bagirsak florasini giiglendirir. Sik hastalandigin-
dan sikdyet edenlerin beslenme sekillerini sorguladigimda
buldugum en belirleyici ortak faktor, lifli besin titketimleri-
nin ¢ok az olmasidir.

Viicutta tiretilen toksik atiklar safra yoluyla uzaklastirilir
ve bu uygulama lifli gidalar yardimiyla gerceklestirilir. Lifli
gida tiiketimi bu yiizden de dikkat edilmesi gereken bir ko-
nudur. Eger giin iginde yeterli miktarda lifli gida tiiketilmez
ve atilim desteklenmezse safra yolundan génderilen toksik
bilesikler bagirsaklardan atilamaz ve yeniden emilir. Kan
dolagimina katilan toksik yiikli safra tuzlar, belirli oranlara
geldikten sonra kronik yorgunluk bulgulari ile kendini gés-
terir. Safra tuzlari bagirsaklarda yeterince lif bulunamadi-
ginda geri emildigi icin viicudu tekrar tekrar hasara ugratir.
Ciinkii safra tuzlari, asit yiikli toksik bilegiklerin atiliminda
gorevlidir.

Siz, siz olun her bir 6giiniintizde yeterli miktarda lifli be-
sin olmasina 6zen gosterin. Aksi hilde bagirsak sorunlarini
agamazsiniz. Bunun i¢in yemeklerinizin yaninda bir klasik
olarak salata da titkketmelisiniz ki yediklerinizin olugturdugu
atiklan giivenli bir sekilde tahliye edebilin. Ornegin ben, im-
kanim oldugunda kahvaltimda bile yesillik bulundururum.

Lif, kabizligin beslenme ile alakali olan kismiydi. Bir de
farkinda olmadan yaptigimiz bagka hatalar var, 6rnegin tu-
valete zamaninda gitmemek gibi. .. Tuvalet ihtiyac1 ertelen-
memelidir. Odeme zamani gelmis bir kredi kartinin 6deme-
sini geciktirmenin bedeli oldugu gibi bunun da bir bedeli
olacak, sonrasinda kisiye ac1 gektirecektir. Kabizligin en
6nemli nedenlerinden biri erteleme davranigidir.
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Kabwzlik konusunda bir tecriibemi paylasarak
problemin ciddiyetini daha net ortaya koymak istiyo-
rum... Bir dostumun babasi, yataktan kalkamayacak
hale gelmis, ¢coziimii igin hastane hastane gezmigse de
hicbir sonug¢ alamamisti. Arkadasimin babasini has-
tanemize davet ettim. Adam hastaneye getirildiginde
yatalak ve yar1 uyku halindeydi. Hastay1 bekletmeden
dahiliye, noroloji ve kardiyoloji branglarindan konsiil-
tasyon istedim. Ug ayr1 uzmanla géristiikten sonra
hastanin dahiliye servisine yatirilmasina karar verildi.
Dort giin sonra ortak karar olarak “nedeni tespit edi-
lemeyen uyku” sonucu aciklandi. Ciinkii yapilan tiim
testlerin normal olmasina karsin hasta yatiyordu ve
bunu izah edecek hicbir tahlil sonucu da yoktu. Ser-
viste 6lme ihtimalinin olmasi sebebiyle hasta, yogun
bakima alinmak istense de tedavisinin miimkiin go-
rinmemesi nedeniyle ailesi, hastanin taburcu olmasi-
n1 talep etti. Cikarken de tesekkiir icin bana ugradi.
Babasinin genel durumunda higbir degisiklik yoktu,
tetkikleri normaldi. Yogun bakimda hepatik ensefa-
lopati hastalarinin bagirsaklarindaki yogun toksinler-
den dolayr bu kadar derin uyuduklarini hatirladim.
Hepatik ensefalopati hastalarinin sorunlar1 kabizlikla
ilerler ve karacigerden gelen toksinler atilamadig: icin
bagirsaklardan geri emilir. Emilen toksinler de beyni
etkileyerek uyku yapar. O esnada bu bilgiler aklima
gelince derhal hastanin kabiz olup olmadigini sor-
dum. Aldigim cevap sasirtic1 degildi. Meger babasi
son on giindiir bityiik abdest icin tuvalete ¢tkmamus. ..

Kabuzlik sorununu ¢6zmek icin sebze suyu tarifleri
vererek alkali iyonize su i¢mesini istedim. Ek olarak
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da birka¢ adet lavman yapmasini énerdim. Bir hafta
sonra arkadagim, babasinin ayaga kalktigini soyle-
diginde diriist olmak gerekirse pek de sasgirmadim.
Cinki sonug, benim icin siirpriz degildi. Kabizligin
insana neler yapabildigini gayet iyi biliyordum. ..

Yakin tarihli bagka bir vakay1 da 6rnek tegkil etme-
si agisindan sizlerle paylasmak istiyorum... Kaymnpe-
derimi Gaziantep’te bir hastanenin yogun bakiminda
kaybettik. Basta diyabet ve tansiyon olmak tizere bazi
saglik sorunlari sebebiyle yogun bakimdaydi Ben
hastanin bagirsaklarinin sekere bagl olarak ne kadar .

yavagladigini biliyordum, yatakta yattig1 zaman kabiz-
lig1 daha da siddetlenirdi.

Iki hafta boyunca hastanede yatan diyabet hastasi
kontrol edilmez, gaita cikisi icin 6zel bir caba gosteril-
mezse gaita iceride kiiflenir ve sorun daha da biyiir.
Bu yiizden ilgili doktora kayinpederimin kabizlik so-
runu oldugunu soyleyip, lavmana ihtiyag duydugunu
ileterek yapilmasint rica ettim. Ancak durumun 6nemi
hususunda kimseyi ikna edemedim ve talebim yeterin-
ce ciddiye alinmadi. Kayinpederimi orada kaybedece-
gimizi anladigimda onu Istanbul’a getirmeyi veya bir
baska yogun bakima alinmasini istedim. Fakat sartlar
heniiz olusmadan kayinpederim vefat etti. Sonrasinda
sadece bir kez lavman denemesi yapildigini ancak sert-
ligi ¢6zemediklerinden dolay1 israrci olmadiklarini ve

. bagirsak temizligi yapilamadigin 6grendim.

Bagirsak temizliginden kasit, sertlesmis son pargay1 yani
tipay1 ¢tkarmak degildir. Normal bir hasta olsa bu sertlik
alindiktan sonra bagirsak kendi peristaltik hareketiyle ga-

148



HIZLI YASLANDIRAN 18 HATA

itay1 atabilir. Ancak diyabet hastalarinda olusan néropati
nedeniyle bu otonomik hareket gerceklesemez. Bu yiizden
bagirsagi giinde 3 defa sulu lavman ile temizlemek gerekir.
Bu sayede detoksifikasyon iiriinlerinin bagirsaktan emilimi
ve ayni zamanda beynin bu zehirlere maruziyeti engellen-
mis olur. Bagirsak temizliginde amaca ulagana kadar arin-
dirma iglemine devam etmek esastir.

Bir Amerikali CEO, kronik yorgunluk ve cilt sorun-
. lan sikayetleriyle onlarca farkh doktora gitmis ancak
' gordiigii hicbir tedaviden netice alamamus. Bir arkadagi-
nin onerisiyle tedavi icin Hindistan’a gitme karari almus.
Hindistan’da tedavi gorecegi klinik ormanin i¢cindeymis.
Her sabah doga yiiriiyiisii yaptiktan sonra agiz, burun,
kulak, tirnak, cilt ve bagirsak temizligi yapmus; diizenli
masaj yaptirmig; bitkisel kaynaklardan hazirlanan ye-
meklerden yemis. Klinikteki tiim hastalara ayni yontem
uygulantyormus. Amerikali, bu rutine bir hafta dayana-
bilmis, bir haftanin sonunda bashekime ¢ikip, hala teda-
viye baslanmadigini soyleyerek mevcut temizlik rutini-
nin nereye kadar devam edecegini sormus. Karsiliginda
“Siz iyilesene kadar.” cevabini almig. Duruma bir anlam
veremeyen Amerikali, ila¢ kullanip kullanmayacaging;
herhangi bir cerrahi miidahaleye alinip alinmayacagini
sormus. Bunun tizerine doktor, “Bedenin kendisi en iyi
ilac1 tretebilir, yeter ki siz ona bu firsat1 verin. Sakin-
lesin, sadece temiz gidalardan yiyin, gezin, bol bol yii-
riiyiis yapin. Sadece temizlenmeye odaklanin.” demis.
Onerileri harfiyen uygulayan Amerikali, 20 giin sonra
sikayetlerinin gectigini fark etmis ama bir tiirli akil erdi-

. remedigi bu durumun etkisinden de gtkamamus.
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Bizler de once temizlige odaklanmaliyiz. Temizlik isine
viicudumuzun en kirli yerinden baglamaliyiz. Bu baglam-
da haftada bir ya da iki kez tam bir bagirsak bogaltimi
yapilabilir. Bagirsak temizligini kimyasal yontemlerle degil,
biitiinciil beslenme ile bagarmak énemlidir.

Ben zaman zaman destek icin Dropy kullanirim, bu ayni
zamanda kilo almami da engeller. Iceriginde ginkgo biloba
bulundugu i¢in hafizay1 destekleyici 6zelligi de vardur.

Kabuzlik, bagirsaklardaki atiklarin atilamamast olarak ta-
rif edilir. Atiklarin olugturdugu toksinler, her gecen zaman
daha da zehirli bir gaz olugturur. Mutfaginizdaki organik
¢opleri bir hafta atmadiginizda olusan kokuyu diisiiniin;
ciriime arttikca kokunun keskinligi de artar. Kabizlik ol-
dugunda bagirsaklardaki sogutucu sistem devreye girmez;
tam aksine 37 derecelik bir i¢ 1siyla, bagirsaklardaki atiklar
her gecen giin ¢cok daha korkung bir hile déniigiir. Daha da
kotiisii gaita bekledikge kurur yani igerigindeki tiim sular
kana gecis yapar. Suyla birlikte kana gegen toksik atiklar,
tiim organlarin tizerinde yipratici bir etki olugturur.

Kabizligin ilk belirtileri gaitanin sertligi ve seklindeki de-
gisikliklerdir. Gaita ¢ogu zaman kiigiik ve sert bir yapidadir
ve digkilama sonrasinda kiigiik damlalar hilinde kanamalar
gortilebilir. Bu evrede tedbir alinmazsa mevcut sikéyetlere
yemeklerden sonra olugan kann agrilart eklenir. Sonrasinda
duodenal ve gastrik tilser tanilar ile yillarca devam edecek
olan anti asit ilag ve proton pompa inhibitérleri kullanim
baglar. Yanlig tan1 olsa da insanlar bir miktar rahatladiklar
igin ilaglar1 uzun siire kullanirlar. Kullanilan ilaglarin yan etki-
lerinden dolay1 kabizlik daha da kétiilesir. Bazi hastalarimiz
hepten talihsizdir; ilaglarla o kadar 6zdeglesirler ki yemekten
once bir ilag, yemekten sonra bagka bir ilag almak, yemegin
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olmazsa olmazi héline gelir. Bu kisiler bagta B grubu vitamin-
lerin sindirimi ve demir mineralinin emilimi ile ilgili sorunlar

yasarlar. Bu sorunlar ciddi saglik problemlerine neden olur.

Viicudumuzun temizliginden sorumlu ana organlardan
biri de karacigerdir. Karaciger olugturdugu atiklarin 6nemli
bir kismini safra yoluyla bagirsaga birakarak viicuttan atil-
masini saglar. Fakat kabizlik nedeniyle yol tikali olursa bu
toksinler yeniden emilerek bedeni tekrar zehirler.

Ayni sekilde bu toksinlerin baglanabilecegi miktarda
sebze ve lifli gida tiiketilmediginde de mevcut atiklar tek-
rar emilir. Bu durumda safrada bulunan agir toksinler si-
nir sistemimizi yiiksek diizeyde yipratir. Bunun sonucunda
yorgun ve giisiiz hissederiz. Ileri yaglarda viicuttaki suyun
azalmasina bagli olarak ve detoks sistemlerinin ¢aligmama-
sindan dolay1 bu etkiler ikiye hatta tige katlanur.

Kabizlik Sorununa Tibbi Beslenme Géziimleri

Aslinda bagirsak hastaliklarinin ¢ogu tekrarlayan agrilar
ve sanci ataklariyla kendini belli eder ancak ne yazik ki ¢cogu
zaman ciddiye alinmaz. Ustelik kanli diskilama gérmedik-
ce hekimlerimiz de bu durumun tizerine egilmez. Tiim bu
ac1 tabloyla birlikte ilkemizde divertikiil gorilme siklig
%60’lara dayanmig durumdadir.

Kabuzlik; meslegi, yast ya da yagam standartlari ne olursa
olsun, herkesin giinliikk yagam enerjisini tiiketen bir saglik
sorunudur. Bu soruna beslenme yoluyla ¢oziimler iretil-
mezse ve icilen sular antioksidan alkali iyonize sularla de-
gistirilmezse kabizlik ve divertikiil sorunlari, tekrarlayan
karin agrilar1 nedeniyle bir¢ok insanin yasam kalitesini dii-
siirecegi gibi var olan sorunlarin ¢6ziimiinii de zorlagtirir.
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e Kabuzlik sorunu yasayan hi¢ kimse, uykusundan
dinlenerek uyanamaz.

e Kabizlik sorunu yasayan tansiyon hastalarinin
tansiyonlan ilaglata daha direngli olur ve tansi-
yonlan yiiksek kalir.

e Kabuzlik sorunu yasayan diyabet hastalarinin kan
sekerleri yeterince diigmez.

* Kabuzlik, dismenore (adet agrilar1) sikdyetlerinin
daha siddetli olmasinin bir nedenidir.

* Kabuzlik, migren agrilannin sikhigindan ve sidde-
tinden sorumludur.

* Kabuzlik, ergenlik sivilcelerinin artigtyla yakindan
iligkilidir.

e Kabuzlik sorunu yasayan depresyon hastalarinin
sikdyetleri ilaglarla yeterince giderilemez.

* Kabuzlik, ciddi bir saglik sorunudur. Céziim icin
yasam tarzinizi degistirmek, en kestirme ve pra-

tik yoldur.

e Kullanacaginiz ilaglarin hicbiri yasam tarzinizda
gerceklestirdiginiz kiiciik degisimler kadar etkili
olmaz.

Diyabet hastalannin sekerinin neden diismedigi; gribal
enfeksiyonlarin neden daha uzun siirdiigii; enfeksiyon has-
talaninin neden tedaviye ge¢ cevap verdigi; tansiyon hasta-
larinin tansiyonunun neden diismedigi gibi sorularin altin-
da daima kabizlig sorgulamalisiniz.
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Dr. Murat Kinikoglu, Vegan isimli eserinde ¢ok giizel tes-
pitler yapmg. Ben vegan degilim ama vagan beslenme tar-
zinin kisisel yaklagimlarima ¢ok paralel gériigleri var. Bu se-
beple aldigim notlardan yer yer kesitler paylastyor olacagim.

Gegmiste ne kadar hatali beslenmis olursaniz olun, bu
kitapta size 6nerilen besin gruplanyla (bitkisel besinler, ta-
hillar, meyveler ve kavrulmams ¢erezler) beslenmeye bag-
layanlarin %90’inda karin agrilan ve divertikiilit ataklan bir
daha tekrar etmemistir. Temizleyici yontemler ve canli be-
sinlerle kalin bagirsak kaynakli (hemoroit, fitik, anal fissiir
fistiil vb.) bir¢ok hastalik 6nlenmis yani kar icinde kar elde
edilmis olur.

Oxford Universitesi, 20.000’den fazla kisinin katilirmy-
la gerceklestirdigi bir aragtirmada, kabizligin en dogru ve
kalic1 tedavisinin bitkisel besinlerle beslenmeyle miimkiin
oldugunu gosterdi. (Kinikoglu, Vegan, s. 23)

Kabizligin ¢6ziimii adina birkag éneride bulunmak isti-
yorum. Kabizligin olugumu, “erteleme psikolojisi” ile bag-
lamaktadir, bu yiizden ertelememek temel kuraldir. Yani
tedavinin ilk basamagi: “Asla erteleme.” Kabizligin bir diger
nedeni stres faktorleridir. Ciinkii insanlarin stresten etkile-
nen ilk organi kalinbagirsagidir. Stres, ilk énce kalinbagir-
sag1 kasar ve gerer. Bununla birlikte depresyon sorunu ya-
say1p da kalin bagirsak problemlerinden muzdarip olmayan
hi¢ kimse yoktur.

Bu sebeple sagligimiz igin gevsemeyi 6grenmek zorun-
dayiz. Gevgeme konusu kisiye 6zel bir tercih paketi igerir;
ibadet etmek, yoga yapmalk, tatile ¢ikmak, mesai azaltmak,
sosyal aktiviteleri artirmak bu baglamda iyi birer segenek
olabilir.
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Medikal yaklagimlar icin kabizlig1 siniflandirmak gerekir.
Eger biiyiik tuvalet her zaman haftada 2 kez olacak sekilde
yapiliyorsa bu duruma acilen ¢oziim iiretmek gerekir. An-
cak bu ¢éziimde hizli bogaltma yontemleri kullanllmamali-
dir ¢iinkii bu davraniglar, bagirsak i¢ yiizeyindeki koruyucu
zart deforme ederek kalic1 hasarlara neden olabilir. Kronik
kabizlikta ¢oziim i¢in adim adim ve yavag hareket etmek
gerekir. Bagirsaklann terbiyesi ile birlikte lifli besinlerden
olusan beslenme programlar1 uygulanmalidir.

Son 6 giinden daha uzun bir siiredir diskilama yapil-
mamigsa durum, hastane sartlarinda yiiksek sulu lavman
uygulamalar ile ¢oziimlenmelidir. Bu uygulama icin 6n ha-
zirlik yapilmasi; bir giin boyunca sadece 1ilik siv1 igeceklerle
bagirsaklarin temizlige hazirlanmasi gerekir.

Kronik (uzun zamanli) zeminde yasanan kabizhk icin
keten tohumu, giin kurusu, zeytinyaginda beklemis incir ve
magnezyum iceren dogal tabletler kullanilmaly, her 6giinde
bol miktarda sebze tiiketilmelidir.

Cocuklarda Kabizhk

Hi¢ beklemediginiz bazi davraniglanniz ve sozleriniz,
gocuklariniz iizerinde strese neden olur. Bu stres genel-
likle yiiksek sesle konugan anne, baba ve 6gretmenlerden
kaynaklanir. Ciinkii ¢ocuklar yiiksek ses tonunu siddet ola-
rak algilar ve strese girer. Bunun sonucunda da ¢ocuklar
iclerine donerler; sevilmediklerine inandiklarinda da kabiz
olurlar. Gocuklar bunu ifade edemeyecekleri icin eger siz
cok yakindan takip etmiyorsaniz bu durumu fark etmeniz
miimkiin degil. Ayrica okula yeni baglayan ¢ocuklarin okul
tuvaletlerini kullanmamalar1 da erteleme aligkanliklarinin
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baglamasina neden olur ki bunun ¢ok biiyiik bir problem
oldugunu gegtigimiz sayfalarda belirtmistim.

Karin agris1 ¢ceken bir ¢ocugun agrisinin nede-
nini bulmak isteyen her ebeveynin dikkat etmesi
gereken iki 6nemli konuyu bir daha vurgulamak
istiyorum. Cocugunuzun;

O  Burnu agik ms?
U Kabizligi var ms?

Kabuzlik yasayan cocuklarda kisa bir siire sonra, ¢zellikle
yemege eslik eden karin agrisi sikdyetleri olur. Bu evre aile-
ler ve ¢ocuklar igin zordur. Cocuklar hastaneden hastaneye
gezdirilecekleri igin ailenin ilgi odag1 olurlar. Kabizligin teme-
linde beslenme disinda kaygi ve korku duygular1 bulundugu
icin ailenin bu 6zel ilgisi sonucunda ¢ocuk dogal olarak se-
vildigine inanmaya baglar. Bu giiven sonucunda cocuk kis-
men gevser ve rahatlar. Ilginin devamu icin de ara ara karin
agrisi yasamaya devam eder ve ¢ogu zaman tam anlamiyla
iyilesemez. Ciinkii hastaligin gercek nedenlerinden biri olan
beslenme problemi ¢6ziilmemistir; bununla beraber ¢ocuk,
agrilan kesilirse sevgi ve ilgi odagi olmaktan ¢ikacagini diigii-
niir. Bu sebeple de kabizlik sorunu siirekli giindemde kalir.

Kabiz ¢ocuklar, yemek yedikten sonra karin agrisi yaga-
diklarindan dolay1 ¢cogu zaman istahsizlardir. Zihinlerinde
yemek ve agr1 eslestigi icin yiyecek konusunda ¢ok nazh bir
kisilik gelistirirler. Yemesi igin siirekli gocugun sevdigi sey-
ler aranir, bir zamandan sonra aile caresiz kalarak “Igtahi
yok, bari abur cubur yemesine engel olmayayim, hi¢ degilse
enerjisini almig olur.” diyerek cocugun abur cubur tiiketim
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istegine goz yumar. Cocugun tiikettigi abur cuburlarin iger-
digi katki maddeleri, ona ayrica hasar verir ve bu siireg boy-
le uzar gider.

Kabizlik uzun siireli devam ederse 1-2 yil sonra sii-
re¢ nasil ilerler?

Cocukta ¢ogu zaman karin agrilarina eslik eden bariz
gelisme geriligi tablosu olusur. Cocuk polikliniklerini dol-
duran hastalarin temel problemlerinin aslinda ne kadar da
basit ve ortak oldugunu anliyorsunuz degil mi?

Kabizlik probleminin ilk tedavisi olarak gocuklanmizi
biraz daha sevmek, kucaklamak ve konugurken daha sakin,
tath bir dil kullanmaya dikkat etmek gerekir. Bu sayede et-
kili bir ¢6ziime yaklagmis olunur.

Erigkinlerde goriilen kabizliga gevseme egzersizleri ve
derin nefes egzersizleri fayda saglayabilir. Hipnozla daha
derin bir gevseme elde edilebilir ve kaygi veren tiim neden-
ler zihinde daha basit bir zemine oturtulabilir.

Kabizlig1 olan anksiyete hastalarimda yaptigim hipnotik
telkinler sonrasinda kabizlik sorununun basit bir sekilde
¢oziildigiini gordiim,

Hayvansal gida agirlikli beslenme ile sekerli ve hamurlu
gidalarin yogun tiikketimi kabizlig1 artiran bir diger 6nemli
faktordiir.

Kabuzlik sirasinda viicuda yayilan toksik atik miktar ar-
tar, bu atiklar tiim organlanmizi daha fazla yorgun ve bitkin
hale getirir.
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Kandida

Firsatg1 bir enfeksiyon kaynagi olan kandida mantan,
sanildig1 gibi ilagla iyilesilebilecek bir hastalik degildir, daha
cok bir sonug olarak tanimlanmasi gereken bir saghk so-
runudur. Bu nedenle de mantar ilaglan ¢6ziim getirmez.
Nitekim bu sorunu yasamis birisiyseniz tekrar tekrar baga
sardiginizi deneyimlemigsinizdir.

Peki, kandida mantar nasil bir ortamda varligin gésterir?

Firsatg1 mantar grubuna giren kandida, viicudun zayif
diistiigii zamanlarda varligini hissettirebilecegi gibi kul-
lanilan bir antibiyotik sonrasi da olugabilir. Cogu zaman
sindirim sisteminden baglayarak tiim viicuda yayilir; kulak
enfeksiyonu, agizda hassasiyet ve yenilen bircok besinin
sindirilememesi gibi gesitli sorunlart meydana getirir.

Bagirsakta kandida artig1 ile sigkinlik arasindaki ilig-
ki nedir?

Bagirsak florasinda kandida mevcudiyetinde agirlik ol-
dugunda sindirim sisteminin ihtiya¢ duydugu 6nemli bak-
teriler varhklarini siirdiiremez. Dolaysiyla sindirilemeyen
besinler, piitrifikasyon dedigimiz giiriimeye ugrar ve so-
nucunda da gaz olugur. Ancak gaz sorunu sadece bundan
kaynaklanmaz, bu gazin olusum nedenlerinden biridir. Piit-
rifikasyon yani giiriime nedeniyle olugan gaz agir kokar ve
rahatsiz edicidir.

Kandida bir¢ok bolgede etki gosterebilir. Agizdan bag-
layarak tiim sindirim sistemini etkilediginden, olugturdugu
asirt hassasiyete bagh aci biber gibi baharat iceren gidalara
tahammiilsiizliik meydana getirir.
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Kandida, cilt lezyonlarina kadar ilerleyebilir, bu lezyon-
lar iki nedenle gerceklesir; birincisi direkt kandida istilasin-
dan, ikincisi ise kandidanin aletjik bir hiicreyi uyarmasin-
dan kaynakli olugan bir lezyondur.

Bu mantar, kadinlarda vajen ortamin bozarak siddetli
mukozal hassasiyete neden olur. Bu duruma bagli olarak da
cinsel isteksizlik meydana gelebilir.

Kandida nasil tedavi edilir?

Aile hekimligi asistanligimda kadin dogum rotasyonu
yaparken rastladigim en yaygin sorun kandidaydi. Bu ko-
nuda etkili oldugunu bildigimiz birkag gesit mantar ilacin-
dan birini ¢6ziim igin tercih ederdik. Cogu hastay1 bir daha
goremedigimiz igin de gergekten iyilesme olup olmadigini

bilmezdik.

Gegen yillarda mantar ilaglariyla iyilesmeyen o kadar
¢ok hasta gordiim ki tedavilerin sorgulanmasi gerektigini
diisiinmeye bagladim. Sorun mantar gibi goriinse de bura-
daki esas problem florada olusan dengenin kandida lehine
degisimidir. Bu durumda probiyotik vermek tedavinin bir
pargasidir ama probiyotik aldig1 halde iyilesmeyen hastala-
rin oldugunu tekrar tekrar gériince bagka bir sorunun daha
varligini sorgulamaya bagladim.

Sorun ne olabilirdi? Sorun, ilk ciimlede ifade edilen
bilginin atlanmasi yani firsat¢1r mantarlarin neden ve nasil
firsat bulabildigi gercegini atlamis olmamiz olabilir miydi?

Evet, insanin savunma sisteminin zayif diismesi kandida
icin en biiyiik firsattir. Bu zayiflamanin ise onlarca nedeni
olabilir; duygusal nedenler, sigara, alkol, beslenme sekilleri,
yanlis aclik uygulamalar1 ve sik sik yapilan diyetlere baglh
olarak viicudun direnci diigebilir.
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Tim bunlarin yaninda insanin savunma sistemini diizel-
tebilmek miimkiindiir. Ciinkii kagaklar1 yaniyanlig davra-
niglar1 fark etmek ve bunlardan uzak durmak, en giiclii
tedavi baglangicidir. Aslinda bu kitap da bagindan sonuna
kadar bu konuya ¢6ziimler iiretmek iizere tasarlands.

Ikinci basamakta ise kandidann beslendigi kaynag: kes-
mek gerekir yani basit sekerleri... Basit sekerler kandida
mantarinin besinidir. Ancak sifir sekerle beslenen birinin
diyetinden basit sekerlerle birlikte kompleks sekerler de
cikarilirsa kiginin direnci bozulur. Eger kandidanin temel
enerji kaynaklarini keseyim derken kompleks karbonhid-
ratlar1 da keserseniz yani bulguru, pirinci, kuru veya taze
meyveleri de beslenmenizden ¢ikarirsaniz ve yerine yeni
secenekler koymazsaniz kandida igin yeni yerlegim alanlar
olustururmus olursunuz. Daha da zayif diigmiis bir bedeni
goren mantar da daha agresif ilerler.

Burada floray1r dengelemek esas amag¢ olmalidir. Peki
saglikli floranin ne ile beslendigini biliyor musunuz? Sag-
likl flora, kompleks sekerlerden beslenir. Evet, yanlig duy-
madiniz, kandidalardan kurtulmak icin kompleks sekerlere
ihtiyag vardir. O halde de lif bakimindan zengin karbon-
hidrat gruplan kandida tedavisinde olmazsa olmaz bir ba-
samaktir. Lahana, havug, kuru fasulye, nohut, barbunya,
hurma, incir, kayisi, sogumug patates gibi besinler bu gruba
birer ¢rnektir.

Sifir karbonhidrat iceren ézel kandida diyetleriyle
beklenen basarinin elde edilemeyecegini bilmenizi iste-
rim. Hatta bu programlar1 uygulayan kisilerde agir1 unut-
kanlik, depresyona meyil ve agresiflik goriilmektedir.
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Stresi Kargilama Sekli

Basit gribal veya bakteriyel hastaliklar bazi insanlar cid-
di derecede etkiler. Giinlerce siiren rahatsizliklara neden
olarak nadiren de olsa zatiirre ile sonuglanabilir. Ayn1 en-
feksiyon kaynagina maruz kalan bazi insanlar ise hig etki-
lenmeden rahatsizlig1 ayakta ve hafif bir gekilde gegirir. “Bu
igin gergek sirr1 nedir?” diye sorarsaniz cevap, simdi payla-
sacagim kiigiik detaylarda gizli.

Insan viicudundaki isleyis ekonomiye ok benzer. Bilin-
digi gibi bir devaliiasyon gerceklestigi zaman dolarla borg-
lananlar ve banka kredilerini 6deyemeyecek kadar borgla-
nanlar mevcut durumdan 6ncelikli olarak etkilenir. Insan
bedenine bir saldin gerceklestiginde kargilagtigimiz tablo
da bundan farkh degildir. Ne kadar serbest radikal iceren
gida titketmigsek o kadar borglanmisiz demektir ve ne ka-
dar bor¢lanmigsak o kadar ¢abuk yorulacagiz ve hastalana-
cagiz demektir.

Kan dolagiminda ve organlarin fizyolojik akiginda bir
hiicre, milyonlarca serbest radikal tarafindan saldiriya ugra-
yabilir. Bunun sonucunda hasarlanan hiicreler onanlir, ona-
rilamayacak durumda olanlar da yikilir. Bu yagamla uyumlu
bir durumdur. Fakat bu saldin yiiz milyonlara ulagtrsa hiic-
relerin onarimi zorlagir ve bedenimizin banka hesabindan
ddenen bedeller nedeniyle beden zayif diiger ve hastaliklara
hazir hale gelir. Tipki sermayesini tiiketmig esnaf gibi banka
hesaplar bosalir ve olasi ekonomik krizde ilk yikilan o olur.

Herkesten daha fazla gida titketmek zorunda olan spor-
cular ve geng kalmak isteyen herkes, banka hesabinin do-
lulugunu takip etmeli ve olasi risklerle ilgili ¢6ziimler tiret-
meyi ogrenmelidir.
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Stresi Dogru Kullanmak

Bir bitkinin antioksidan iiretim kapasitesini arttiran en
onemli faktériin stres oldugunu biliyor muydunuz?

Tim canldar gibi bitkiler de yasam kogullarina uyum
saglayacak antioksidanlar iiretir. Bir bitkinin icerigindeki
antioksidan giicii arttiran en dénemli faktor; bitkinin, kar-
stlagtigr riskleri ortadan kaldirmaya yénelik aldig: tedbir-
lerdir. Eger farkli bir iklimde yasamin siirdiirmek zorunda
kalirsa buna uyum saglayacak etken maddeleri iireterek ya-
sama tutunmay1 bagarir. Ayni durum riizgar, 1s1k, kuraklik
ve diger tiim gevresel faktorler icin de gegerlidir. Bu durum
bitkinin zenginligi olarak kabul edilir. Arilar da zorlu yagam
kosullarina uyum saglayan ciceklerden faydalanabildikleri
oranda zengin ballar iretir.

Insanlarin fizyolojisindeki durum da bundan pek farkl
degildir. Zorlu olumsuz sartlara kargt farkindalikli bir tavir
sergileyebilirsek olumsuz goriinen sartlar bizi giiclendiren
bir faktére doniistiirebiliriz. Toplumlarin en biyiik zen-
ginligi de ge¢mislerinde yasadiklar1 travmalarin ve acilarin
olusturdugu sikintilara kargi aldiklar tedbirlerin toplamidir.

Kargilagtigimiz stres faktorlerine karsi gosterdigimiz tu-
tum ve davraniglar, hayatimizin bir pargasi gibi kabul edil-
melidir. Mutlu olmak bir hedef olmaktan g¢ikarilmahdir.
Yasam yolculugunun kendisi mutlu edici hale getirilmelidir.
Bunun igin gerekirse destek alinmalidir. Sahsen ben des-
tek aldigim yagam kogunun ¢ok degerli tespitleri kargisinda
sasirmig ve her bir problemimiz igin destek almamizin ne
kadar 6nemli ve yararli oldugunu anlamigtim. Bu sebeple
size de goniil rahathgiyla tavsiye edebilirim.
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Yasam Alanlarimizin Havasi

“Hizli Yaglandiran 18 Hata” boéliimiinde de yer verdigim
gibi insanlarin soluduklar1 hava, beden bankasini hizla tiike-
tebilir. Bunu da kisaca izah etmek istiyorum; biitiin yagam
ortamlan farkh diizeylerde negatif ve pozitif iyonlar igerir.
Pozitif iyonlar bedeni kirleten ve yoran iyonlardir. Negatif
iyonlar ise saghgimiz i¢in son derece yararli ve gereklidir.

Geng kalmanin sirlarindan biri de yasam alanlarini dog-
ru segmektir. Bulundugunuz ortamdaki havanin taze ve
temiz olmasi, negatif iyonlar icermesi olduk¢a 6nemlidir.
Bunu saglayabilmek giiniimiizde hem ¢ok zor hem de ¢ok
kolaydir. Eviniz ve ig yeriniz gibi uzun siireli bulundugunuz
ortamlar yeterince havalanmayan veya sigara igilen yerler-
se kullanacaginiz bir hava iyonizeri veya ozon jeneratorii
ile ortamin havasini degistirebilirsiniz. Tibbi anlamda son
derece 6nemli bir yatirim olarak bu tavsiyemi bir yere not
etmenizi 6neririm. Calisma ortamlarinizin iyon diizeyini 6l-
ctiirerek ise baglayabilirsiniz. Eger bulundugunuz ortamin
pozitif iyon diizeyi ¢ok yiiksekse size kétii bir haberim var:
Hiicreleriniz, her giin fastfood yiyen veya her giin bir paket
sigara igen biri kadar zarar gériiyor.

Su giinlerde koronaviriisiinii bulundugumuz ortamdan
nasil temizleyebilecegimizi kara kara diisiiniiyoruz. (Koro-
naviriis déneminde yasadiklanm kitabin sonunda anlata-
cagim.) Coziim igin hafif ozon dozu ile birlikte negatif hava
iyonizerlerinin kullanilmasi kadar saglikli bagka bir secenek
diigiinemiyorum. Bu yéntemle bulundugunuz ortami sani-
yeler icinde temizleyebilirsiniz. Eger bunlara ulagim imka-
niniz yoksa da bulundugunuz ortamdaki pencereleri daha
fazla agmanizi tavsiye ederim.
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C

Temiz havada bulunan negatif iyonlar D
yenileyici bir antioksidan gibidir.
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Kapali mekénlarda bulunmak yerine agik alanlar ter-
cih etmek de 6nemlidir. Ornegin alisveris merkezlerindeki
+5000 iyon miktari, baz1 eglence merkezlerinde +20000’e
kadar ¢ikabilmektedir. Pozitif iyon miktarindaki agir1 yiik-
seklikten dolay1 bu mekanlarda uzun siire bulundugunuzda
kendinizi ¢ok yorgun hissedersiniz. Buna kargin deniz ke-
nart ve ormanlarda -30000 gibi son derece yiiksek miktarda
negatif iyon bulunur. Negatif iyon miktarinin yiiksek oldu-
gu yerlerde bulunmak insana huzur verir ve bu hisler, hiicre

diizeyinde de karsilik bulur.

Egzersizlerinizi daha ¢ok disarida yapmaniz da temiz
havaya ulagabilme baglaminda ideal bir yéntemdir. Spor
salonunda yaptiginiz aktivitelerin dinlenme aralarinda fir-
sat buldukg¢a havasi daha temiz mekanlara, 6rnegin terasa
¢tkmalisiniz. Spor esnasinda ve sonrasinda bol oksijen ala-
bilmeniz olduk¢a énemlidir. Ne yazik ki spor salonlarinin
bircogu hava testinden iyi puan alamamaktadir. Oysaki
ortamlar ugucu yaglar, 1sitilan tuzlar ve negatif iyonizerler
yardimiyla son derece saglikhi hale doniigebilir.

Her giin yapamasaniz da imkan buldugunuz zamanlarda
5-10 dakika bile olsa ayaklannizla topraga temas edin, ¢im-
lere basin. Bu sayede giinlitk antidepresan ilacinizi almig
olursunuz.

Havanin 6nemi konusundaki niyetim sizleri tirkiitmek
degil, calisma ve yasam ortamlannin, saglig1 ne kadar ¢cok
etkileyebilecegi konusunda farkindalik uyandirmaktir. Ak-
tarmak istedigim temel yontem; basitlestirmektir. Evet,
saghkli bir yagam stirmek sanildig1 kadar zor degil.
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Duygularin Onemi

Saghgimiz igin tizerinde 6nemle durmamiz gereken bir
diger konu da duygulardir. Temiz ve antioksidan kaynakl
beslendigimiz kadar, kirli diigiince ve duygulardan da arin-
mamiz gerekir. Kin, nefret, korku, yiiksek kaygi gibi duy-
gularin sadece ruhu incittigi sanlir. Oysaki hiicrelerin bir
de enerji boyutu vardir ve negatif duygular, hiicrelere en az
fastfood beslenmek kadar zarar verir.

Kitabin konusu duygu kontrolii degil ama saglik yolculu-
gu, duygu diinyamizdan bagimsiz da degil. Bu yiizden sizi
mutsuz eden diisiince ve olaylarin diizelmesini tiim sami-
mi duygularinizla istemeli ve bunun i¢in adim atmalisiniz.
Kurtulmak istediginiz her bir kotii aligkanliginizi ardinizda
birakmak igin niyet etmelisiniz.

“Insanlarin en giiclii yan1 nedir?” sorusuna yiizlerce fark-
li cevap verilebilir ama bence insanin en giiglii yan1 “niyeti”-
dir. Kisi, niyetini saglam tuttugu ve irade gosterdigi siirece
bu giiciin iistiin gelemeyecegi hicbir sey yoktur. O yiizden
énce niyet, sonra adim. Eger ki niyetiniz, hayaliniz sizin
icin degerliyse siirekli onunla alakali bir seyler dile getirin;
kendi kendinize mirildanin, gevrenizle paylagin ama mu-
hakkak bir gekilde bu niyetinizi hatirlayin ve hissedin. Onu
en temiz duygularla besleyin ve gii¢lendirin.

Yipratici tiim duygularin yerine sizi onaran, besleyen,
canlandiran duygulara zihninizde yer verin. Pozitif duygu-
larda israrci olun. Eksigin nerede oldugunu muhakkak bu-
lacak ve onu gidereceksiniz. Bununla birlikte de rahatsiz
edici duygular yavag yavas etkisini kaybedecek ve siz, daha
onaricl, besleyici duygularla yolunuza devam edeceksiniz.
Hem genel hayat yolunuza hem de saglik yolunuza...
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Her seyden evvel niyet edin.

Neyi hayatinizda istemiyorsaniz onu hayatinizdan uzak-
lagtirmak icin de niyet edin.

Zihninizdeki yipratici hatiralarin fotograflarini yakin.
Vedalagin.
Ama her seyden evvel niyet edin.

Hayatinizda olmasini istediginiz tiim giizel duygulara
kap1 agin, o duygular1 yasadiginizi hayal edin ve o hayalde
israrct olun. ..

Tiim bunlarin yaninda insan psikolojisini etkilemesi ba-
kimindan tiiketilen gidalarin da biiyitk 6nemi vardir. Daha
az gerginlik yagamak, daha ¢ok sakin kalabilmek ve depres-
yon ataklarindan uzak durabilmek igin et ve siit iriinlerini
azaltmak gerekir.

2018 yilinda yapilan GEICO c¢aligmasinda giinlitk tii-
ketilen hayvansal gida miktarinin artiginin duygusal dalga-
lanmalara neden oldugu gésterildi. Caligma; 292 denegin
beslenme bigimlerine gore gruplandirildiktan sonra takip
edilmesiyle gerceklestirildi. Diizenli araliklarla deneklerin
ofke ve stres faktorlerini 6lcen testler yapildi Olgeklendir-
me sonuglari, beslenmenin duygu kontrolii {izerinde tar-
tigmasiz bir bicimde etkin oldugunu gésterdi. Caligmada,
hayvansal iiriin titketenlerin duygu kontrolii bakimindan
zafiyetleri oldugu sonucu ortaya ¢ikti. Yani sakinlik igin
daha az et tiiketmemiz gerekiyor. Sebzelerde bulunan anti-
oksidan diizeyinin yiiksekligi sinir hiicrelerimizi de koruma
altina almug oluyor.

Hastaliklar, elbette ki insanlarin erken yaglanmasinin en
bityitk nedenlerinden biridir ancak bu nedenlerin yaninda
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amag ve hedef gibi yagama yon veren etmenlerin eksikligi
de goz ardi edilmemelidir.

Dogru Gidalarin Se¢imi ve Kombinasyonu

Size gercekten ¢ok sasiracaginiz bir galismadan bahset-
mek istiyorum. 1960’h yillarda Dophan isimli bir hekim,
Philadelphia’da bulunan askeri hastanedeki sizofren hasta-
larinin beslenme meniilerinden tiim un ve unlu mamulleri
kaldirarak bir calisma baglatti. Sadece 4 hafta sonra sizof-
ren hastalannin tiimiiniin klinik seyrinde diizelmeler goriil-
di. Elde edilen bu sonugtan sonra ¢aligmanin saglamasini
yapmak ve sonucu dogrulamak i¢in Dr. Dophan hastalarin
meniilerine yeniden rafine bugday iiriinlerini ekledi. Eski
beslenme diizenine geri donen sizofren hastalarinin klinik
tablosu ¢aligmadan 6nceki haline geri déndii. Ayni galigma
Sheffield Universitesi ve Duke Universitesi tarafindan ya-
pilan deneyle dogruland..

Genetigi degistirilmis tiim rafine gidalarin ve tam bug-
day iirtinlerinin dikkat eksikligi ile baglantisi oldugu ispat-
landi. Bununla alakali bir bilgi paylagmak istiyorum. Madde
bagimlilarinda kargilagilan yoksunluk durumunda hastalara
Naloxan verilir ve beyindeki ilgili merkez uyarilarak mad-
deye olan istek kaldirlir. Akabinde de kisi sakinlegir. Ek-
mege ihtiya¢ duyan birine de Naloxan vererek istegi yok
edilebilir. Yani genetigi degisen gliiten, beyinde uyusturu-
cu madde gibi etki ederek bagymlilik yapar. Bu sebeple de
kaliteli karbonhidratlarla beslenilmeli, genetigi degismemis
bugday iiriinlerine ulagmaya gayret edilmelidir.

Siyez unu bu konuda iyi bir segenektir. Alinan karbon-
hidratin miktarindan daha ¢ok kalitesine odaklanimalidir.
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Bunun i¢in glisemik indeksi, lif yapis1, antioksidan 6zel-
ligi, polifenol barindirip barindirmadigi, kompleks se-
ker mi yoksa basit seker mi icerdigi, sindirimi esnasinda
gerekli olan minerallere sahip olup olmadig: dikkat edil-
mesi gereken baghca konulardir.

Tabiattaki tahillara dikkat edildiginde tahilin, sindiiminin
her basamaginda ihtiyag duyulan temel mineralleri berabe-
rinde tagidig1 fark edilir. Ornek vermek gerekirse bugdayda
10 farkhh mineral bulunur, ayn1 durum nohut, mercimek ve
fasulye icin de gecerlidir. Bu mineraller, s6z konusu sindirim
ve metabolizma aninda ihtiya¢ duyulan minerallerdir. Aynt
kuralin benzeri meyvelerde de bulunur. Meyve dendiginde
akla ilk olarak meyvenin yogun fruktoz igerigi gelir ancak bu
son derece yanlis bir yaklagimdir. Meyveler, fruktoz ve glu-
koz igeriklerinin yani sira son derece giiglii antioksidanlara
ve antosiyanidinlere sahiptir ki bu zenginlik kanserden ko-
runmamizda en giiglii yardimcimiz olarak bilinir.

Kanserin 6nlenmesinde meyvelerin ne kadar etkili ol-
dugunu merak edenlere PubMed Yayinlar’nin resveratrol,
kuersetin, kategin ve karotenoidlerlerin kanser hiicreleri
tizerindeki etkilerini gosteren galigmalarina géz atmalarini
Oneriyorum.

Yukarida karbonhidrat segimiyle iligkili bahsedilen hu-
suslarin tiimiine uyamasaniz bile yapabildiginiz her dogru
ile daha az zarar goreceginize inanmalisiniz. Ornegin piring
pilav1 veya bulgur pilavi yiyeceginizi varsayalim. Oncelikle
pilavin glisemik indeksi diigiiriilmelidir. Pisirilme esnasinda
pilava domates, sogan, biber, bezelye, patates, havug vb.
sebzeler ilave etmek ya da pilavi sebzelerin sulartyla pisir-
mek pirincin glisemik indeksinin diigiiriilmesine yardimci
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olur. Sonrasinda da saghkl bir soguk sikim yag, biraz fazla
ilave edilerek hedeflenen yag alimi gergeklestirilmis olur.
Bagirsak gecisini yavaglatmak icin pilavin yaninda yogurt ve
salata tiiketilmesi, daha da iyi olur.

Yiiksek maasli herkes, gelirinden beklenen refahi
yasayamadi§: gibi iyi besinlerle beslenen herkes de sag-
likli olamaz.

Insanlarin padisah sofralarindan kendilerine zarar vere-
rek kalktiklarini gérmek ne kadar da ac1 bir durum! Bunun-
la ilgili bir animi paylagacagim. Bir giin kaplica otellerinden
birinde sabah kahvaltis1 yapiyordum. Sagimda bir dénemin
Tarim ve Orman Bakanr'ni tek bagina bir masada oturur-
ken gérdiim. Kahvalti masasinda da yok yoktu; sucuklu
yumurta, kizgin yagda hazirlanmig omlet, stkma portakal
suyu, regel cesitleri, peynir cesitleri, salam, sosis... Anlaya-
caginiz bir kigi i¢in ihtiya¢ duyulan bir giinliik gida degil, bir
haftalik gidanin oldugu tam donanimli bir sofra mevcuttu.
Ancak ne yazik ki o sofradan saglikh bir sonug alabilmek
miimkiin degildi ¢iinkii degerli oldugunu bildigimiz besin-
ler bile degersiz hale getirilmisti.

Peki, degerli gidalar nasil degersizlestirilir?

Et iriinleri, meyvelerle bir

araya getirilmemelidir. Ozel- Yiksek maagli
likle fruktoz gibi kompleks herkes, gelirinden
seker iceren meyve ve meyve beklenen refah
sulari, yagl tohumlarla birlik- yasayamadig

te bir 6giin olarak tiiketilmesi gibi iyi besinlerle
gerekirken normal bir 6giiniin beslenen herkes de
yaninda tiiketildiginde karaci- saglikli olamaz.

geri yaglandirir. Oysaki porta-
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kal suyu, zeytin, bir miktar ceviz ve biraz da havug harika bir
ogiin olabilir. Tiiketmek degil, dogru titketmek 6nemlidir.

Bakana selam verdim, kendimi tanittiktan sonra sofrada
zehirlenecek diizeyde ciddi hatalarin oldugunu séyledigim-
de sasirdi ve beni yanina davet etti. “Bu sofra size saglik
vadetmiyor, karacigerinizi yaglandirmak istemiyorsaniz
oncelikle meyve suyunu boyle bir sofrada igmemelisiniz.”
dedim. “Kolay, icmem o zaman.” dedi. “Yediginiz omletten,
yumurtadan almak istediginiz degerli omegalar1 alamaya-
caksiniz ¢linkii yumurtanin sarisi pisirilirken sertlestirilme-
melidir.” dedim. “O da kolay, soylerim.” dedi. “Kalsiyum
almak icin peynir yanlis bir besin; istelik peynir giin icinde
cok fazla yorulmaniza neden olur. Bu durumu kendinizde
test edebilirsiniz, ne demek istedigimi o zaman ¢ok daha iyi
anlayacaksiniz.” deyince ¢ok sasirdi ve hayretle dinlemeye
devam etti. “Sucuk ve yumurta yemek istiyorsaniz yaninda
bol yesillik bulundurmaniz daha giivenli olur. Sofranizda
stis amacli birkag yaprak yesil maydanoz ve dereotu var an-
cak bana kalirsa bu kadar hayvansal iiriinii temizleyebilmek
icin daha fazla temizleyiciye ihtiyaciniz olacak. Mevcut sa-
lam ve sosislerin sofralariniza layik olmadigini da bilmenizi
isterim.” dedim. Bu sekilde biraz konustuk.

Goriildigii gibi bakan olmaniz bile sizin i¢in hazirlana-
cak sofranin saglikli olmasini garanti edemiyor. Ciinkii bu
detaylar1 kimse bilmiyor ya da dikkat etme geregini kendin-
ce gérmuyor.

Halbuki kahvaltilarda yapilan ¢ok biiyiik hatalar var.
Ornegin sekerli gidalar titkketme istegi; bal, tereyagi veya
kaymakla birlikte kavrulmamuis cerez tiiketerek giderilebilir,
tstelik bunlarla tek bagina iyi bir kahvalt1 6giinii de olugtu-
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rulabilir. Kahvaltida bal, kavrulmamig soguk pres tahin, so-
guk pres olmasi sartiyla dut, hurma ve iiziim pekmezlerinin
tilketilmesi uygundur. Meyve olarak elma, muz, siyah kuru

lizim, kavrulmamis olmasi sartiyla findik, fistik, badem tii-
ketilebilir.

Aslinda beg ayr1 6giinde tiiketilmesi gereken gidalarin
hepsini bir kahvalt1 sofrasina sigdirdiginiz zaman bunun ad:
“kahvalt1” olmaktan cikar ve siz, fayda yerine zarar gérmeye
baglarsiniz. Enerji toplamak istediginiz sofradan halsiz ve
yorgun bir bicimde kalkarsiniz.

Bir hekim olarak her giin hemen hemen ayni tabloyla
kargilagirim; sagligina ¢ok dikkat ettigini sanan, dogru gi-
dalar1 yanlis kombinasyonlarla tiikketen ve bunun sonu-
cunda da hastalanan insanlar. Bu en tehlikeli gruptur ¢iinkii
yaptiklart saglik adina yaptigini1 diisiiniir. Her sey dogrudur
ancak neticede bir sorun vardir. Peki bunun sorumlusu
kim? Elbette ki algi yénetimi yapan medya!

Medya, net olarak emin oldugunuz konular hakkinda
dahi 6yle bir alg1 ydnetimi yapar ki karsisinda durdugunuz o
yanlig, zihninizde yavag yavas normallesmeye baglar. Yanlig
bildiginiz o davranisa ya da gidaya o kadar sik rastlarsiniz ki
zaman icinde “herkes yapiyor”, “herkes yiyor” algisin1 be-
nimsersiniz. Safi zarar oldugu kesin olan yiyeceklerin “ka-
lorisiz”, “sekersiz”, “katki maddesiz” gibi vicdan rahatlatan
versiyonlar1 ¢ikarlarak insanlar, bu zararh yiyecek ya da
icegi titketmeye tegvik edilir. Ne oldugunu bile anlamadan
kendinizi bu yanlsa ortak olmug halde bulursunuz.

Peki medya bunu nasil baganr? Cevabi oldukga basit;
siirekliligiyle. Bilboard, televizyon, sosyal medya, akliniza
gelecek tiim mecralarda ayni yiyecek ve icecegi, dil, din, yas,
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meslek fark etmeksizin herkesin, tistelik de oldukca enerjik
ve saglikh goriinen herkesin, tiikettigine dair reklamlar g6-
riirsiiniiz. Ttiim bu dayatmalar kargisinda beyninizin mevcut
girdilerden etkilenmemesi ise neredeyse imkansiz. Bence
bir tiriiniin reklaminin bu diizeyde algiy1 ydnetme hakki ol-
mamalidir. Reklamlara bir sinirlama getirilmeli, bu baglam-
da reklamlar tekrar tekrar denetlenmelidir.

Reklamlar yoluyla dayatilan {iriinti gocugunuz gérmesin
diye tedbir alamazsiniz. Bunun igin ¢ocugunuzu dért duvar
arasinda yetistiriyor, asla digar1 ¢itkarmuyor, televizyon izlet-
miyor, eline tablet veya telefon vermiyor hatta pencereden
bile baktirmiyor olmaniz gerekir. Evet, pencereden bile.
Ciinkii cocugunuz, pencereden bakarken kargidaki marke-
tin ya da finnin kapisinin 6niine koydugu renkli dondurma
dolaplarini gériip katki maddesinden ibaret olan o dondur-
malardan isteyebilir ve siz bir noktadan sonra bu istegin
oniine gecemeyebilirsiniz. Cocukta olugan arzu diizeyi o
kadar yiikselir ki onu almazsaniz ¢ocugun duygusal travma
yagayacagini bilirsiniz ve istemeye istemeye alir, sonra da
almaya aligirsiniz. Her sey ne kadar da sistemli degil mi?

Evet, vitrinde durum renkli ancak sahne arkasi onkoloji
servislerinde ve hastane koridorlarinda sakli... Cocugunu-
zu ve kendinizi béylesine yogun bir baskidan kisisel tedbir-
lerinizle nasil koruyabilirsiniz inanin bilmiyorum.

Besin Takviyeli Sofralar

Giiniimiizde 7’den 70’e herkes besin takviyeleri almak-
tadir, buna ben de dahilim. Bu sebeple de besin takviyeleri
konusunda bazi 6nemli ayrintilar1 6grenmekte fayda olaca-
gin1 digtiniiyorum.
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Bazi besin takviyeleri, dogal baglayicilariyla birlikte
ahnmadigi zaman fizyolojik ortamda verimli sonuglar sag-
layamamaktadir. Bu sorunu ilk kez kalsiyum kullaniminin
olumsuz etkilerinde farkettim sonra ise kurkumin ile ilgili
yayinlarda.. Zerdecalin icindeki fenolik bilesiklerden biri
olan kurkumin kapsiillendiginde, zerdecalin icindeki diger
bilesikler disarida kalir ve kurkumin maddesinden tam an-
lamiyla verim alinamamug olur. Bu yiizden kurkumin kulla-
nan hastalarima tam verim alabilmeleri i¢in kapsiille birlik-
te zerdegal titkketmelerini tavsiye ederim.

Osteoporoz tedavisinde kullanilan kalsiyum tabletleri
uzun vadede kemigin sertligini arttirarak daha da kirilgan
olmasina neden olur. Kalsiyumun dogru bigimde taginabil-
mesi ve dogru yere iletilebilmesi i¢in tagtyic1 yapilarla bir-
likte tiiketilmesi gerekir. O zaman biyolojik aktivitesi son
derece giiclii olur. Peki kalsiyum ne ile taginir? Kalsiyum,
albiiminle taginir. Kuzu eti suyuyla hazirlanan ¢orba, peynir
alt1 suyu ve lahana ise bu konudaki en iyi yardimcilardir.

Ayni durum, bir bagka antioksidan olan propolis igin de
gecerlidir. Propolisi saflastirip etken maddeyi izole etmek,
propolisin gercek etkilerini géstermesine engel olur.

Kapsiillesen gidanin etkisini yitirmesinin bir¢ok nedeni
vardir. Ornegin iiriinler elde edilirken etken maddesinde
bozulmalar meydana gelebilir veya tiriiniin igerigindeki fay-
dasiz sanilan bir bilesik ¢ikarildiginda etkisi azalabilir.

Siirekli almaniz gereken bir gida icin bu hassasiyetleri
bilmenizi isterim. Diyelim ki hastasiniz, bir kalsiyum ag-
giniz var ve size kalsiyum tableti verildi. Burada bir sorun
yok. Ancak osteoporozdan korunmak igin her giin kalsiyum
tableti alirsaniz hata etmig olursunuz. Kalsiyumun dozu,
fizyolojik olarak kabul edilebilir sinirlart zorlamamalidir.
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Bu konuda ben, giinliik bir defada en fazla 300 mg alinabi-
lecegi, bu 300 mg dozdan da 2 defa alinabilecegi goriigiin-
deyim. Aksi halde kana gelen kalsiyum fazlasi albiimin ile
kargilanamaz ve serbest dolagir. Bu serbest dolagimin sonu-
cu da polarizasyon kurallarina gore ilerler. Nihayetinde de
ya endotelde ¢oker ve buna bagli damar sertligi meydana
gelir (yani kalp krizi riski ve tansiyonun alt yapisi hazirlanir)
ya da kemige ¢oker ve buna bagli anormal sert kemik (yani
kirilgan kemikler) olusur.

“T1bbi Beslenme” ilkelerini hassasiyetle uygulamadan bi-
tiinciil saghiga kavugamayiz. Hicbir ekonomiyi para bastirarak
kurtaramayacagimiz gibi yillarca yanls, eksik ve 6lii besinlerle
beslenen birinin de besin takviyeleri veya semptom giderici
ilaglar kullanarak sagligina kavusmasini beklemeyiniz.

Mizaciniza Gore Beslenme

Elinizde tuttugunuz kitabin mizaglar iizerine olmadigini
biliyorum. Bu yiizden detaylara girmeden, tilkemizde sik-
ca kargilagilan hatalara bir dokunug yaparak mizaca uygun
beslenmeyle iliskili birkag anekdot paylagsmak istiyorum.
Toplumun biiyiik ¢ogunlugu soguk mizaglt oldugu igin sa-
dece soguk mizacli kisilerin beslenmelerinden bahsedebile-
cegim. Aksi halde hem kitap uzayacak hem de konu karma-

sik bir hal alacak.

Ben de sadece bir mizag tipini iyi 6grendim ve digerle-
rini onunla kiyaslayarak mantik érgiisii kurdum. Ayrica mi-
zag konusunda kendilerinden fazlasiyla istifade ettigim Dr.
Nur Ahmet Bey, Ecz. Fidan Hanim ve Dr. Feyzullah Bey
gibi degerli insanlarin yaninda, miza¢ konusunda kendini
gostermeye ¢aligan biriymis gibi goriinmek istemiyorum.
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Amacim sadece mizag ilminin énemini vurgulamak ve bu
baslik altinda da bunu yapmaya gayret edecegim.

Bu béliime deger vermenizi isterim, aksi hilde yedigi-
niz faydal1 gidalardan dahi zarar gorebilir, dogru besinlerle
hasta olabilirsiniz. Zira beslenmenin de bir ilmi var.

Oncelikle mizaciniza karar vermeniz gerekir: Sicak mu,
soguk mu?

Bu nasil anlagilabilir?

Ellerinizin soguklugunu ya da nabzinizin zayiflig: sizin
soguk mizagli oldugunuz bilgisini verir. Soguk mizagl kim-
seler karakter olarak tembellige yatkinlardir ve hareketsiz
isleri severler. Genellikle kilolu ve bélgesel yaglanmaya
(6zellikle karin) olduk¢a miisaitlerdir. Kararsiz kimselerdir;
bu durum duruslarina da yansir, cogunlukla diisiik omuz-
lu bir yapilan vardir. Ortalamanin tistiinde uyku ihtiyacina
sahiplerdir. Asrin sorunu unutkanlik, soguk mizagh kisi-
lerde daha sik goriiliir. Sikga hastalanurlar. Yaygin goriilen
rahatsizliklar; kronik siniizit, yitksek tansiyon, osteoporoz,
kas ve iskelet sistemi zayifligi, kemiklerden ve diz eklem-
lerinden gitirtiya benzer seslerin gelmesi ve diglerin ¢cabuk
ciirimesidir.

Mizaglar arasi gegisler olabilir. Ne zaman soguk, ne za-
man sicak mizaca gegtiginizi kendinizdeki degisimleri takip
ederek anlayabilirsiniz.

Burada tavsiye edilen bilgileri kullanarak gida tercihleri-
nizi daha dogru belirleyebilirsiniz. Tercihlerinizi daima canli
ve nitelikli besinlerle yapmanizin yeterli olmadigi, sagliginiz
icin daha fazlasina ihtiyag hissettiginiz zamanlar da olacak-
tir. Eger nerede eksiklik var diye diigiiniirseniz o zaman
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gida tercihlerinizdeki mizag¢ dengesini kurup kuramadigini-
za bakmanizi 6neririm.

Soguk mizach kisileri bekleyen sorunlardan bahsede-
lim... Safra salgisindaki azalma, kalin bagirsak florasini
bozarak kronik kabizlik sorununa neden olur. Kabizlik son-
rasinda karaciger, toksin yiikiinii atamadig1 i¢in toksinlerde
birikme olur. Sonucunda da toplumda yaygin olarak gérii-
len karaciger yaglanmasi meydana gelir. Gérdiigiiniiz gibi
nereden nereye geldik...

Mizaci soguk olan kimseler yogurt, karpuz, salatalik,
asitli icecekler, soguk su ve balik gibi sogutucu etkisi olan
besinlerden uzak durmazsa depresyon dahil bir¢ok saglik
sorunuyla karsilagabilirler. Yemekten sonra meyve yenme-
mesi genel bir kuraldir ama mizact soguk olan kimseler
daha fazla risk altindadir. Bu Kkisilerin viicutlari, yemekler-
den sonra yedikleri meyveler sebebiyle karaciger yaglanma-
sina daha miisaittir.

Soguk mizag icin tavsiye edilmeyen besinlerin listesin-
de sirke de var ancak sirke, elde edildigi tiriiniin mizacim
alir. Bu yiizden farkh sirke cesitleri kullanmakta fayda var.
Turgu, yogurt, salatalik, yesil kabak, soguk ve asitli icecek-
ler yavag yavag viicudu ve karacigeri soguk mizaca kaydurir.
Karaciger soguk mizaca déndiikge safra iiretimi diiger ancak
safra stvisinin konsantrasyonu artar. Miiteakiben de safra ni-
celiginde ve niteliginde azalma gériiliir. Konsantresi artmig
safra salgisi, safra kanallarinda kismi titkanma yapabilir. Bu
durum ultrasonda gériintiilendiginde safra kesesinde safra
camuru goriiliir. Safra camuru, safra taglaninin baglangicidir.
Safranin bagirsaga dokiilme kanalinin tikali olmasi, yaglarin
eksik sindinmine neden olur. Bu eksik sindirim de karaciger
yaglanmasina sebebiyet verir. Safra iiretiminin diigmesi ve

177



DR. EYYUB YILMAZ

safra salgisindaki bozukluklardan kaynaklanan kabizlik artig
gosterir. Bu, yagh karaciger gelisiminde 6nemli bir nedendir.

Devamli sicak ve kuru besinlerin tiiketilmesi viicuttaki
safra miktarinin artmasina neden olur. Ozellikle yeni do-
gum yapmis kadinlar, yasadiklar1 kan kaybina bagh olarak
sogurlar ve boyle bir zamanda sicak mizagh yiyecekler tii-
keterek muhtemel bir enfeksiyonun ya da depresyonun
oniine gegebilirler. Dogum yapmig kadina makarna, balik,
salatalik gibi yiyecekler verilmemelidir.

Peki, soguk mizacli besinler hi¢ yenilmemeli midir? El-
bette ki yenilmelidir. Eger pilav ve yogurt tiiketilmek iste-
niyorsa yogurdun icine bir miktar nane kurusu ve biraz tuz;
piring pilavina da safran, rezene, karabiber veya dereotu
ilave edilerek yiyecekler 1sitilmig olur.

Ozellikle dgrenci evlerinin neredeyse temel gidas haline
gelmis ve gencler arasinda tiiketimi yaygin olan iglenmis,
paketlenmis atigtirmaliklar, asitli icecekler ve dondurmalar
mizaci agir1 derecede sogutmaktadir.

Fazla salata tiiketenlerin yaptigi yaygin hatalardan biri
sebze yemeklerini azaltmalaridir. Bu son derece yanlig bir
davranistir. Ciinkii sebzeler genellikle sicak mizagli ol-
malarina ragmen salata malzemeleri soguk mizaglidir.
Ayni1 zamanda sebzeler; mineraller, antioksidanlar ve vita-
minlerce zengin ve lifli olduklar icin kabizligi énler. Tiirk
mutfaginda stk kullanilan ve 1sitic1 6zelligi olan tirtinleri
paylastim. Bu iiriinlerle soguk salatalarin mizaci isitabilir.
Bu detaya dikkat edilmezse “saglikli beslenme” sadece dii-
stince agamasinda kalmis olur ve yorgunlugun, halsizligin,
uykuya olan asirt meylin nedeni anlagilamaz. Dengelenme-
mis salata konusunda israr edilirse salata, soguk mizach ki-
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silerin sindirimlerini bozar ve kabizliga neden olur. Bu tarz
bir sorun yaganmamasi igin Tibbi Beslenme kurallarindan
biri olan salatalar, bol miktarda zeytinyagi kullanilarak ha-
zirlanmaly; 1sitic1 driinlerle igerik dengelenmelidir. Isitma
iglemi igin baharatlar kullanilabilir; karabiber, zencefil, ke-

kik, ¢érek otu, susam hatta hurma ile salata desteklenebilir.
Ornegin nane, sicak mizach bir sebze oldugu icin sindirimi
dengeler, bu yiizden sindirim sistemi rahatsizliklarinda akla
ilk gelen nanedir ve gercekten de sindirime ¢ok iyi gelir.

Salatalara kesinlikle ton balig1 ve Ezine peyniri ek-
lenmemelidir ancak eski kasar kullanilabilir. Salatalara
bagka nelerilave edebiliriz? Iste liste: Pancar ve pancar yap-
rag, tere, dereotu, reyhan, maydanoz, kuru ve yesil sogan,
wsirgan, kekik, karanfil.

Mizaci en fazla sogutan yag aygigek yagidir. Aslinda ayci-
cek yag1 sicak mizaglidir fakat islendikten sonra mizaci so-
guga doner. Ozellikle soguk mizaclilar misir yagindan uzak
durmalidir. Isil islem goéren yaglar hiicre zarinda 6nemli so-
runlara neden olur. Bu yiizden de tiiketilmemelidir.

En sik yenilen etler de sogutucu gruba dahildir. Sigr,
dana ve balik etlerinin ¢ogu sogutucu gruba girer (¢cok yagl
olanlar harig). Tavuk eti ve kdy tavugu yagh oldugu zaman
wsiticadir. Etlerin pigirilmesinde 1sitici baharatlarin kullanil-
masi ¢ok 6nemlidir. Bunlarin diginda kalan koyun, hindi ve
kaz etleri sicak sicak mizaca sahiptir.

Yesil mercimek kanin yogunlugunu artiran gidalardandir.
Yesil mercimek kansizliga iyi geliyor olsa da soguk mizagli
kimseler fazla tiikketmemelidir. Onun yerine 1sitic1 olan kir-
miz1 mercimek tercih edilmeli, yesil mercimek ise haftada

bir kez yenilmelidir.
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Nohut sicak bir besindir; detoksifikasyon, cinsel per-
formansi arttirma, hafizay: iyilegtirme, kalbi giiglendirme,
kan yapimini destekleme konusunda yardimci bir gidadur.
Kemiklerin giiglendirilmesi hususunda oldukg¢a bagarilidir.
Hatta saclarin beyazlamasini1 6nlemek isteyenlere nohut tii-
ketimi 6nerilir. Ben bu fayday1 gérmek icin ge¢ kaldim ama
saclar1 heniiz beyazlamamis olanlar igin degerli bir bilgi ol-
dugunu diigiiniiyorum.

Girigte de soyledigim gibi mizaclar sadece bu bahsettik-
lerimle sinirh degil, basli bagina ciltlerce kitab1 dolduracak
kadar genis bir konudur. Konuyu daha detayli anlamak igin
kiigiik bir internet aragtirmasi yapabilir konuyla ilgili kitap-
lar1 okuyabilirsiniz.

Game Changers Belgeseli

2019 yilinda ¢ekilen bir belgeselden bahsetmek istiyo-
rum, adi The Game Changers. Bu belgeselde islenen ko-
nularda bizi ilgilendiren bir nokta var, o sebeple de degin-
meden ge¢mek istemedim. Belgeselde, “Nasil beslenmeli?”
sorusuna, aligik olmadigimiz bir yaklagimla yanit veriliyor,
dogru kabul edilen birgok tabu sorgulaniyor. Yeni tespitler
tizerinden sporcularin éykiileri o kadar etkileyici sunuluyor
ki hayran kalmamak elde degil.

Sizler i¢in belgeselin konusunu bu baglik altinda 6zetledim
ancak ilk firsatta belgeselin kendisini izZlemenizi 6neririm.

James Wilks, ABD ordusunda 15 yili askin bir siire egitim
vermis, profesyonel bir déviig sanatlan dgreticisidir. Ciktigt
bir miisabakada diz baglari yirtilinca spora ara vermek du-
rumunda kalir ve en erken 6 ay sonra spora donebilecegini
ogrenir. Bunu kabullenemeyen James, nasil daha hizli iyilege-
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bilecegini aragtirirken bitkisel beslenmenin giiciinii kegfeder.
Bitkisel beslenen profesyonel sporcularla tanisir ve onlarin
yagamlarin1 inceler. Yagsam oykiilerinden edindigi bilgileri
kendi hayatinda uygulamaya baglar. Aldig1 sonuglar kargisin-
da oldukga sagirir. Konuyla ilgili doktorlarla goriisiir ve aslin-
da koca bir yalanla yasadigin1 fark eder. Sonucunda da bu
konuyu ele alan The Game Changers adli belgeseli hazirlar.

Belgeselde, Roma Imparatorlugu déneminde giicleriyle
tin salmig gladyatérlerin hordear olarak anildigi, bunun an-
lamininsa arpa ve fasulye yiyen kisiler demek oldugu bil-
gisine yer veriliyor. (Gladyatérlere ait fosil incelemelerinde,
gladyatorlerin kemiklerindeki strontiyum oranina bakilarak
vejetaryen olduklari tespit edilmis ancak elde edilen bilgi,
kimsenin ilgisini cekmemis ve sadece bilimsel makalelerde
yer alan bir bilgi olarak kalmis.)

Diinyanin fasulye ve arpa tireticileri, hayvan tireticileri ka-
dar giiclii olsayd: bu bilgi ¢ok ige yarardi ama kiigiik ciftgile-
rimizin bu bilgiye sahip olmasinin maalesef ki bir degeri yok.

Diinya sampiyonu unvanini elinde tutan Nate Diaz, ve-
gan rakibiyle bir araya gelmeden 6nce hig kimse onun kay-
bedecegine ihtimal dahi vermemig hatta Diaz’in rakibi halk
tarafindan ciddiye dahi alinmamigtir. Bir réportajinda, yedi-
gi etle aslan gibi giiclii oldugunu vurgulayarak basit otlarla
beslenen rakibi Bryant Jennings’i de miisabaka esnasinda
ceylan gibi ¢ig cig yiyecegini basina servis etmistir. Ancak
dénemin diinya sampiyonu Nate, miisabaka giinii canini
zor kurtarmig ve altin kemeri vegan rakibi Bryant Jennin-
gs’e teslim etmek zorunda kalmigtir. Oysa Bryant Jennings,
diinya agir siklet sampiyonu olmadan sadece birkag yil 6nce
bitki bazli beslenmenin giiciinii kegfetmistir.
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Patrik Baboumian, diinyanin en giiglii insan1 unvanina
sahip sporcudur. Kendisine “et yemeden nasil bir 6kiiz ka-
dar giiclii olabildigi” soruldugunda, “Bir 6kiiziin et yedigini
gordiiniiz mii?” diye cevap vererek “et yemeyi biraktiktan
sonra giiclendigini fark ettigini” ifade etmistir. Baboumian,
vejetaryen uygulamalarina bagladiktan sonra 4 defa diinya
rekoru kirmugtir. Tek eliyle 80 kg agirligi kaldirip en uzak
noktaya atabilen sporcu, bir insanin kaldirabilecegi azami
agirligi kaldirabilmektedir. Kendisi, 550 kg gibi ciddi bir
agirligi omuzuna alip, tagtyarak unvanini elde etmistir.

Carl Lewis, 9 olimpiyat altin madalyasi ve 8 diinya sam-
piyonasi altin madalyasi kazanan en yagh atlettir. Lewis,
ayni zamanda da vejetaryendir.

Morgan Mitchell, 400 metre sampiyonu olan vejetaryen
bir atlettir.

Kendrick Farris, 30 yasindan sonra bitkisel beslenmenin
giiciinii fark eden, sonrasinda da diinya halter sampiyonu
olan bir haltercidir.

Conor McGregor, olimpiyat sampiyonu bir vejetaryendir.

Scott Jurek, tiim zamanlarin en basanli uzun mesafe
kosucusudur. Kaliforniya’da 55 derece sicaklikta 220 km
kosusunu tamamlayan sira digt maratoncu, 150 km’lik ma-
raton yarigini 7 yil st iiste kazanan bir vejetaryendir. Jurek,
“Bitki bazli beslenmem, zaferimin gercek mimar1 oldu. Her
sey beslenmemi degistirdikten sonra bagladi.” seklinde za-
ferinin kaynaginin beslenmesi oldugunu belirtir.

Prof. Dr. Robert Vogel, kardiyovaskiiler hastaliklar ile
beslenme arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla profesyo-
nel sporcularla bir deney gergeklestirmistir. Ilk giin bir grup
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sporcuya hayvansal protein iceren dana ve tavuk eti; bagka
bir grup sporcuya da bitkisel protein iceren kuru fasulye-
li sandvig verilmis ve 2 saat sonra kanlar alinmigtir. Kan,
santrifiij edilerek serum goriintiilerine bakilmigtir. Kan so-
nucunda et yiyen sporcularin serumlari son derece bulanik-
ken fasulye yiyen sporcunun serumu gayet berraktir. Ayni
caligma salam, sosis, yumurtayla da belirli bir saatten sonra
tekrar edilmistir. Deneyin ikinci giinii tiim sporculara bit-
kisel proteinler igeren bir 6giin hazirlanmis ve sonrasinda
elde edilen sonuglar, ncekilerle kargilagtinlmistir. Yeni kan
sonuglarinda serum gériintiileri temizdir. Buradan anlagil-
masi gereken sonucu belirtmeme gerek olmadigini diisii-
niyorum.

Prof. Dr. Vogel, beslenmesine sadece pancari ekleyen bir
sporcunun performansinin %20 oraninda arttigini belgelen-
dirmistir.

Dr. Scott Stoll, olimpiyat sporcularinin beslenme prog-
ramlarini1 diizenlerken antioksidan iceren besinlerin kanda
olugan enflamasyonu %29 oraninda agag1 indirerek bede-
nin enerjisini yiikselttigini gosteren galigmalar yapmugtir.

Arnold Schwarzenegger bitkisel beslenmenin giiciinii 69
yasinda kesfetmis ve bir tiirlii diigiiremedigi kolesteroliinii
ilk kez ilagsiz olarak diigiirebilmistir.

John Hopkins Universitesinde Pramil N. Singh tara-
findan yapilan ¢alisgmada, hayvansal proteinlerle beslenen-
lerde prostat, meme ve kolon kanseri riskinin %40 arttig1
gosterilmigtir. Benzer ¢alismalarla, tavuk ve balik etinin faz-
la oldugu diyet programlarinin kolon kanseri riskini 3 kat
artirdig ispat edilmigtir.
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Hormonlar ve

diyetler arasindaki
iliskiyi aragtiran

Allen ve arkadaslari,
vegan beslenenlerin
testosteron dizeylerinin
et ile beslenenlerle
ayni degerlerde
oldugu sonucunu
ortaya koymugtur. Yani
erkekler et yemezlerse

Dr. Aaoron Spitz,
cinsellik ve beslen-
me iligkisine dair bir
aragtirma  gerceklestir-
migtir. Aragtirma kap-
saminda 3 gence ilk
gin bol miktarda et
yedirilmis, ikinci giinse
sadece bitkisel gida-
lar verilmig ve iki gece

arasindaki  ereksiyon
miktarlan  olcilmiis-
tir. Aradaki fark, tiim
gengler icin sasirticidir.
Gunki gengler, sebze
yedikleri giin, et yedikleri giine oranla 3 ila 5 kat arasinda
daha fazla erektil kalmstir.

testosteron seviyelerinin
yUkselmeyecegi algisi
tamamen yanhgtr.

Hormonlar ve diyetler arasindaki iliskiyi aragtiran Allen
ve arkadaglar, vegan beslenenlerin testosteron diizeyleri-
nin et ile beslenenlerle ayni degerlerde oldugu sonucunu
ortaya koymustur. Yani erkekler et yemezlerse testosteron
seviyelerinin yiikselmeyecegi algisi tamamen yanhstir. Aksi-
ne sadece bir bardak inek siitii igmek bile birkag saat icinde
kandaki 6strojen diizeyini %25 arttirirken testosteron dii-
zeyini %18 duigiiriir.

Bitkisel beslenerek kortizol diizeyi %27 oraninda diisii-
riilebilmektedir.

Peki, etin gii¢ kaynag1 oldugu algisinin tohumlarini
kim, ne zaman ekti?

Justus von Liebig, etin bir gii¢ oldugunu ilk kez iddia
eden Alman bir kimyagerdir. Liebig’in iddiasi, 1800’li yil-
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larda hayvancilik sektériiniin devleri tarafindan reklamlarla
servis edilmis ve toplumda hizla kabul gérmiistiir.

Bu belgeseli izledikten sonra nasil beslenelim sorusuna
verilen cevaba ¢ok yaklastigimiz1 diisiiniiyorum. Peki, “sifir
hayvansal gida” felsefesi bir ¢6ziim olabilir mi? Bence insanin
hayvansal iiriinlere ihtiyaci var. Eger gercekgi bir ¢6ziim elde
edilmek isteniyorsa gidanin tanimlamasi dogru yapilmalidir.

Tibbi Beslenme, bir vejetaryen/vegan beslenme yon-
temi degildir ancak bitkisel beslenmenin ciddiyetinden ve
etkinliginden yana da kugku yok. Vegan beslenmenin sifir
hayvansal gida prensibinin neden oldugu saglik sorunlar,
bol et yemenin neden oldugu saglik sorunlari kadar yip-
ratic1 degildir. Bununla birlikte vegan beslenmenin uzun
vadede bazi 6nemli risklere neden oldugu da gérmezden
gelinmemelidir.

Denge, ¢6ziimiin ne oldugunu bilmekte saklidir; ¢é-
ziim de dengede. Insanin duygusal diinyasinin da dik-
kate alindigy, siirdiiriilebilir bir beslenme programi en
ideal olanidir.
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BESLENMENIN GENEL KAIDELERI

Turistleri Rahatsiz Eden Bir Durum

Bu baglik altinda disarida yedigimiz yemeklerde ve otel
konaklamalarimizda yagayabilecegimiz problemlerden bah-
setmek istiyorum.

Otel ortamlarinda hasta olmamizin nedeni sadece kir-
lilik degil, ayn1 zamanda ortam florasinin da degigsmesidir.
Yani ¢ok temiz bir otelde de hasta olunabilir. Bu baglamda
dikkat edilmesi gereken birkag konu vardur.

Otellerin sundugu sinirsiz segenek, ishal olma riskini
artirir. Oteller hizmet kalitesi geregi yiyecek seceneklerini
cogaltmak zorundadir; bizlerse tercihlerimizi sinirlandir-
mak zorundayiz. Olabilecek en az cesitle doymay1 prensip
haline getirmeliyiz ciinkii gesit arttikca sindirim azalir. Sin-
dirilemeyen her besin viicutta giiriimeye ugrar, bu sebeple
ihtiyagtan fazlasi tiiketilmemelidir.
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Bulunulan otelin restoraninin temiz ya da kirli olmasi
fark etmeksizin mide, gérevini dogru bir sekilde yerine geti-
rebildigi siirece hasta olmayiz. Ciinkii giiglii bir midenin asit
icerigi karsisinda dayanabilecek bir bakterinin varligi heniiz
bilinmiyor hatta helikobakter pilori dahi midenin giicii za-
yifladig1 zaman ortaya cikar. Dogal haliyle mide ortamu ste-
rildir ve tiim bakterileri temizleme giiciine sahiptir. Ancak
mevcut asit seviyesini, yeterli siire boyunca koruyabilmesi
gerekir. Bunun icin de yemekten sonra 2 saat boyunca cay
dahil hicbir siv1 icilmemesi, meyve veya tatli yenilmemesi
gerekir. Yemekten sonraki ilk 2 saat ¢ok énemlidir, bu za-
man diliminde mide asidi istenen giice ulasir ve yenilen gi-
dalarin i¢cinde bulunan tiim toksik atiklar1, bakterileri ve
virusleri temizler. Eger bu siireye riayet edilmezse; abur cu-
burlar, icecekler, meyveler ve tatlilar yenirse midenin giicii
kinlir ve zararli bakterilerin iiremesi igin uygun ortam olu-
sur. Mideden sag ¢ikmayi bagaran bakteriler, bagirsak or-
taminda iyice ¢ogalarak enfeksiyon olusumuna neden olur.

Daha riskli ortamlarda ek tedbirler alinmalidir. Bu ted-
birlerin basina sirke konabilir. Bir bardak suya 2-3 kagik
fermente sirke ekleyerek icmek sorunun ¢oziimiinde yar-
dimci olur.

Icecekler, mide asidini yani sindirimi giiclendirecek se-
kilde tercih edilmelidir. Ornegin salgam suyu ya da tursu
suyu iyi bir tercih olabilir.

Gida zehirlenmesi riskini artiran en 6nemli hatalardan
biri yiyeceklerin yaninda tiiketilen iceceklerdir. Yemekler-
le birlikte meyve suyu icmek oldukga yanlis bir davranistir,
meyve suyu taze olsa dahi risklidir ama paket meyve sular-
nin hastaliga neden olmasi garantidir. Tiim soguk icecekler,
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ozellikle ayran, besinlerdeki bakterilerin mideyi terk etme
stiresini uzatir, bu da riski artirmig olur. Yemeklerin yaninda
bir bardaktan fazla icilen her su sindirimi zorlastirir. Ancak
yemeklerle birlikte tiiketilen bir bardak su, sindirimin
kalitesini artir1r.

Peki, diyelim ki hasta oldunuz ve bulundugunuz yere en
yakin hastane uzak bir konumda veya hastaneye gitmek is-
temediniz, otelde neler yapabilirsiniz?

Oncelikle atesiniz yoksa, kanl ishal olmamigsaniz ve ag1-
r1 mukuslu (siimiiksii) bir ishal degilseniz endise etmeyin,
yapacaginiz ilk is bol pul biberli 3-4 tas (siyez unlu olursa
daha iyi olacak) tarhana ¢orbasi igmek olmalidir. Pul biberli
tarhana ictikten birkag saat sonra ishal artar ancak endige
edilmemelidir. Ishal sayesinde muhtemel toksinlerin kana
gecmesi engellenerek toksinler disar1 atilmis olur. Akabinde
bol su ve mineral destegi ile kaybedilen sivi ve elementler
geri alinmalidir.

Baglamus ishali durdurmak icin yapilan bircok yanlis mii-
dahale, toplumda yaygin olarak kullanilmaktadir. Asitli ice-
ceklere aspirin atarak igmek, patates haglamasi yemek gibi
metotlar bagirsaklardaki bakterileri daha da artirdig1 igin
daha ciddi zararlar verebilir.

Son olarak kilo sorunu yagayanlar icin bonus bir detay
paylasacagim.

Yeterli miktarda dogru su icemeyen kisiler (Dogru su
diyorum giinkii diisitk pH degerine sahip minerali alinmug
sulann ¢ok fazla titkketmek, sorunu daha da artirir.) toksik
atiklarin yag olarak depo edilmesine neden olur. Bu durum
da hizli yaglanmaya sebebiyet verir. Kilo kontrolii sorunu
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yasamamak icin yemeklerden 2 saat sonra igilen 2 bardak
alkali iyonize su, kilo alinmasin1 6nler. Ustelik alkali iyonize
su icmek, beden temizligi yapmanin da oldukga basit bir
yoludur. Sagligini diizeltmek igin mitkemmel bir aligkanlik
isteyen herkese bunu 6neririm.

Beslenme Programlarindan
Cikanlmamasi Gereken Uriinler

Salatalar

Tibbi Beslenme’ye gore salatalar ana yemektir. Yani vii-
cudu besleyecek, onaracak, atiklar1 hizla atacak gercek be-
sinler salatalardir. Ancak ne yazik ki bizim kiiltiiriimiizde
salata, sadece sofranin sistidiir. Bir restoranda salata iste-
diginizde oniiniize birka¢ parca marul yaprag: ve biraz da
domates (mevsimi olsa da olmasa da) birlestirerek olustu-
rulmus bir tabak gelir. Salatalanmiz, iilkemizde birgok seb-
ze yetigsmesine ragmen oldukga si3, bu elbette ki arz-talep
iligkisiyle de alakalidir. Oysa Tibbi Beslenme igin gidalarin
en besleyicisi salata oldugundan ¢ok ¢esitli malzemelerle
bol miktarda hazirlanmahdur. Ierigi zengin salatalar tike-
tirken kendinizi bir diyet programinda degil, yeni lezzetleri
kesfe cikmig bir gezgin gibi hissedeceksiniz.

Smoothieler

Bol miktarda, ¢ok cesitli sebze-meyveyi bir araya geti-
rerek ve ihtiyaci olan yaglarla, kavrulmamis gerezlerle ve
baharatlarla destekleyerek elde edilen bu igeceklerle daha
hizh detoks yapabilme imkini bulursunuz. Bence daha
geng kalmanin en kestirme yolu; her giin en az bir 6ginii
smoothie ile degerlendirmekten ge¢mektedir.
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Sitler

Kavrulmamis gerezlerin canlandirilmasindan sonra on-
lardan elde edilen sulara siit denir. Siitlerde ihtiyaciniz olan
proteini, yagi ve minerallerin tiimiinii hayvansal tirtinlerden

cok daha yararl bir halde bulabilirsiniz.

Corbalar

Aslinda genglik iksiri olma 6vgiisiine layik gorbalar tiret-
mek miimkiin fakat toplumumuzda en sik tiiketilen ¢or-
balar icinde bulunan tarhana ¢orbasi da oldukca besleyici
ozelliklere sahiptir. Ozellikle siyez unuyla veya sadece has-
lanmig nohutla hazirlanan tarhana ¢orbasi cok faydahdir.

Digarida yemek yerken en sik tercih ettigim iiriin corba
olurdu. Ancak son dénemlerde mercimeklerin daha fazla
ithal edildigini, Kanada’dan gelen tiriinlerin kiiflenmemesi
icin iyonize radyasyona maruz kaldigini1 6grenince, ¢orbala-
rin i¢inde kavrulmug soganin oldugunu ve iistiine dékiilen
yaglarin da yakildigini bildigimden disarida ¢orba igmeye
olan hevesim iyice azaldi.

Siseleme Sorunsali

Acaba zararli oldugunu disiindiigiiniiz icin aliiminyum
tencerelerden kurtulmug olmanin sevincini yagarken, metal
kutulardaki asitli icecekleri buzdolabindan eksik etmeyen-
lerden misiniz? Bu kadar hassas diigiinmeye calisirken ev-
lerinize ne kadar giiglii bir kanserojeni soktugunuzun far-
kinda olmadiginizdan adim gibi eminim. Ciinkii 18 yildir
beslenme iizerine en detay bilgilere ulagmak icin her tiirlii
egitimi takip ederek bulabildigim eserleri tekrar tekrar oku-
mama ragmen bu detayi fark edememistim. Biraz kimya bil-
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gim olmasa benim géziimden kagacagindan da eminim. Bu
nedenle kimya egitimi olanlar icin kolaylikla anlagilabilecek
bir bilgiyi paylasmak istiyorum. Ciinkii anlagilmasini istedi-
gim bilgilerin duygusal nedenlerle hazirlandig1 diisiincesinin
olugmasin1 istemem. Konu tamamen bilimsel tespitlerle der-
lendi ve soz konusu dayanaklar da bu igecek firmalarinin
resmi internet sitelerinden alinan verilerle hesapland..

Asitli iceceklerin pH degerlerini gordiigiim bir internet
sitesinde gozlerime inanamadim ve kesinlikle asitli icecek
firmalarin1 kotillemek amaciyla yazildigini diisiindiim. Bu
sebeple ilgili firmalarin resmi sitelerini sorguladim, veriler
tamamen gergekti. Bilgiyi iiriinlerin kendi sitelerinden teyit
edince iirktiim ve donakaldim.

Peki, neden?

Sivilarin i¢inde bulunduklar kaplar1 agindirma ézellikle-
ri vardir. Astnmanin miktarini belirleyen birka¢ 6nemli fak-
tor mevcuttur. Bunlar; sicaklik, asit-baz diizeyi ve basing
faktoridiir. Kaplarin aginma oranlan ile ilgili sonuglar bu
ii¢ degerin carpimindan elde edilir. Iceceklerin pH degerle-
ri aside (Asit-baz dengesini gosteren pH cetvelinde 0 ila 6
aralig1 asitligi gosterir. Rakam kiigiildiikge asit orant artar.)
ne kadar yakinsa o kadar fazla miktarda BPA maddesi sivi-
nin icinde ¢6ziinebilir.

Asitli bir icecegin plastik ambalajiyla etkilesimi o kadar
fazladir ki pet siseden igilen bir bardak sudan alinabilecek
BPA maddesinin 10.000 kat1 yalnizca bir asitli icecekle ali-
nabilir. Bu bilgi bazilarimiza abartili gelebilir. Ancak bu, “si-
vilarin iginde bulundugu kabi agindirma etkileri’nden sade-
ce asit-baz ile ilgili olan sonugtur ve bisfenol, kolan kanseri
ile meme kanserinden sorumludur.
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Simdi bir de diger etkenlerin olugturdugu sonuglara ba-
kalim...

Genel olarak igme sulari bir atmosfer basincinda
doldurulurken, asitli sivilar icerdikleri gazlardan dolay:
2,5 barlik bir basingla doldurulmaktadir. Bu durumda
10.000x2,5=25.000 kat BPAnin ¢6ziinmiis olmasi bek-
lenir. Eger plastiklerin iginde bulunan sivilar giineg iginla-
rina maruz kalmigsa sivinin ¢éziicii giicii daha da yiikse-
lir. Bu da plastigin igerisinde bulunan kimyasallarin siviya
daha yiiksek oranda karigtig1 anlamina gelir.

Biitiin bu anlattiklarimiz plastik kaplar icerisindeki si-
vilarin ve ozellikle de asitli olan iceceklerin icinde bulun-
dugu kabi agindirmasiyla ilgili verilerdi. Peki, hayatimiza
bu kadar yerlesmis olan bu iiriinlerin insan saglig1 tizerinde
olusturdugu etkileri nasil gézlemledigimi merak ediyor mu-
sunuz? Bu bilgilerle baglantili olduguna inandigim birkag
vakay sizlerle paylagmak istiyorum.

Son 4 aydir 6zel bir hastanenin onkoloji servisinde te-
davi goren hastalarin iyilesme siireclerini Hipnoterapi ve
Tibbi Beslenme ile destekliyorum. Hastanede kargilagtigim
sonuglar, edindigim bilgileri fazlasiyla destekliyor. Bu has-
talarin beslenme aligkanliklarini irdeledigimde asitli igecek-
leri yogun olarak tiikettiklerini fark ettim. Taglar da boylece
bir bir oturmaya bagladi. Liitfen siz de kendi gevrenize iyi
bakin, etrafinizda gordiigiiniiz kolon kanseri tanili hastala-
rin ortak aligkanliklarindan birinin asitli icecekler titketmek
oldugunu hayretle fark edeceksiniz.

Yakin cevremde de esimin kuzenlerinden ikisi, 3 yil ara
ile kolon kanseri tanstyla hayatini kaybetti. Ikisi de giinde
bir litre kadar asitli icecek tiiketirdi.
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Kronik kabizligi olan ve son 1-2 yildir asitli icecek tiike-
tim aligkanligi olan herkesin en kisa zamanda bir kolonos-
kopi yaptirmasini tavsiye ederim.

Enerjinizi bog beklentilerle harcamayin, “Bu tarz ige-
cekler neden yasaklanmiyor?” gibi gereksiz sorulari ken-
dinize sormaktan da vazgegin ve sagliginizi kendi elinize
almaya karar verin. Her ne kadar psikolojik bask1 ¢ok olsa
da (medya, reklamlar vs.) hi¢ kimse bu igecekleri fiziksel
anlamda zorlayarak bize icirmiyor.

Gergek su ki firmalar genel olarak saglik odakl bir tire-
tim yapmaz; iiretimde lezzete odaklanilarak tiiketimin ar-
tirllmas1 amaglanir. Saglkla ilgili tek kriterimiz olmalidir:
“Once zarar verme.” Bir iiriinii tiikettikten birkag saat son-
ra veya birkac giin icinde zehirlenme bulgusu ortaya cik-
mamigsa o {iriiniin sorun tegkil etmedigi diistiniiliir. Yillar
sonrasinda neler olacagini hesap eden bir bakig agimiz ma-

alesef ki yok.

Zarar1 birkag giin veya birkag saat icinde ortaya cik-
mayan ancak yillar icinde birike birike zarar veren asi-
dik veya cok alkali her icecek, kesinlikle plastik kaplar-
da saklanmamali ve taginmamalidir.

Biz, bedeni korumanin ilk adim1 olarak kisa vadede za-
rar verenle uzun vadede birikim yaparak zarar vereni bir
kabul edip ikisiyle de ayn1 derecede miicadele etmeliyiz...

Acikmadan ve Susamadan Orug Tutmak

“Acikmamak igin ¢ok yemeli” algist nasil bir hatadir anla-
mis degilim. Giin boyu tok kalabilmek igin sahurda bol ek-
mek, pilav, makarna ve peynir tikketmemizi séyleyen mev-
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cut yemek kiiltiiriimiiz ve

birkag giin bu kiiltiriin uygulayicisi
veya birkag saat olan bizler, artik farkh
icinde ortaya seceneklere yonelmeliyiz.

¢tkmayan ancak

yillar iginde birike Umarim  yazinin  so-

birike zarar veren nunda sizler de yeni se-

asidik veya cok alkali ceneklerden hosnut olur-
her icecek, kesinlikle sunuz...

plastik kaplarda Ne kadar ¢ok yerseniz

saklanmamali ve o o
yiyin achginizi en fazla

1-2 saat daha erteleyebi-
lirsiniz. Cok yemek ye-
mek aglik hissini 2-3 kat daha derinlestirir, bu da bedeni
daha ¢ok yorar. Ustelik fazla gidanin sindirimi icin fazla
miktarda su harcanir. Ornegin 100 gr protein iceren bir gi-
danin midede sindirilmesi igin kandan ¢ekilen sivi miktart
200 cc’den fazladir. Bagirsak ve safradan gelen salgilardan
da 300 cc sivi, kandan bagirsak sistemine aktarilir. Kanda
olugan atiklarin temizlenmesi i¢in de 500 cc suya ihtiya¢ du-
yulur. Bu hesab1 gézetmeden 6zellikle peynir, sucuk, salam
gibi yogun protein igeren bir sahur yapildigi takdirde sabah
asir1 ag1z kuruluguyla uyanilir. Ayrica sahurda tuzlu besinle-
rin titketilmesine bagli olarak su ihtiyact da artar.

taginmamalidir.

Sahurda en ¢ok ragbet goren peynir, karpuz ve ekmek
tigliisiiniin en masum ve hafif sahur yemegi oldugu diisii-
niiliir. Simdi biraz dikkatle bu yiyecekleri inceleyelim. Tuzlu
peynir, su tutma 6zelligi nedeniyle su ihtiyacini1 dogal olarak
artirir. Peynir yogun protein igerir, bu nedenle sindirimin
ortalama 8. saatinde agiga cikan tirik asit ve metabolik atik-
larin temizligi icin bol su kullanilmas: gerekir. 100 gr pro-
teinin olugturdugu atigin temizlenmesi igin yaklagik 500 ml
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su kullanildigini iist kisimda soylemistim. Eger bu miktarda
su icmemigseniz susuzlugunuz bir kat daha derinlesir. Gele-
lim tath karpuza... Karpuz, giiglii idrar soktiiriicti etkisiyle
bedeninizde zorlu bir idrar ¢ikist olusturarak kisitlt su kay-
naklariniz: tiikketir. Bu da giin iginde viicudunuzun susuz
kalmasina neden olur.

Susamamak i¢in bol bol su i¢gmek de bir diger dogru bi-
linen yanhstir. Susamamak icin igilen fazladan suyun viicu-
da hicbir faydasi olmayacag: gibi bircok zarari olur. Ciinkii
suyun fazlasi viicutta tutulmaz ve en gec 3 saat icinde vii-
cuttan atilir. Her su ¢ikisiyla birlikte degerli mineraller de
uzaklagtirilmig olur ve gergek su ihtiyacinin oldugunu 7. ve
8. saatlerde bedende yeterli su kalmamis olur. Ayni zamanda
icilen fazla su, midenin yeterli asitlik diizeyine ulagmasina
engel olur. Buna bagli olarak sindirim sagligi da etkilenir. Yi-
yeceklerin sindirilememesi sonucunda bagirsaklarda yiiksek
miktarda gaz birikir. Sabah agir agiz kokusu ile uyananlar
yediklerini sindirip sindiremediklerine dikkat etmelilerdir.

Agiri tatl olan her gidanin metabolizmasinda, tiiketilen
seker miktarinin 10-15 kat1 kadar su kullanilir. Kanda yiik-
selen sekerin diizenlenmesi i¢in bu suya ihtiya¢ duyulur.
Ayrica bu sekerin enerjiye doniistiiriilmesi agamasinda yeni-
den suya ihtiyag olur. Recel, pekmez, helva gibi tathlar kan
sekerini hizli yiikselteceginden insiilin salinimina sebebiyet
verir. Bu nedenle en erken aciktiran gida grubu, hamur ve
sekerli tirtinlerdir.

Bu kurallara gére; peynir gesitleri, recel, helva, pekmez,
salam, sosis, sucuk, her tiirlii ekmek, makarna ve bérek sa-
hurda uzak durulmasi gereken gidalardandir.
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_ tath yiyelim
tath konusalim.

Hayir dostum,
dost ac1 soyler!
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Sahurda Tercih Edilmesi Gereken Gidalar

Gidalar, sindirildikge viicuda su veren gidalar ve sin-
dirildikgce viicuttan su ¢ceken gidalar olarak ikiye ayirmak
miimkiindiir.

Ornegin sahurda havug, kivircik, tereyagh yumurta, yo-
gurtlu semizotu, yogurtlu su kabag, cacik, salatalik, avokado
veya mor pancar yediginizi diistinelim. Bu tiriinlerin sindiril-
mesi i¢in ¢ok ¢ok az su harcanir ki bu nedenle kaninizdan su
cekilmez. Bununla birlikte sahurdan sabaha kadar gegen za-
man diliminde kaniniza yavas yavas ulastirilan-sudan dolay
sabahin ilk saatlerinde hicbir susuzluk duymadan giine bas-
larsiniz. Giiniin ilerleyen saatlerinde taze kivircik ve havucun
suyu bagirsaklardan emilmeye devam edecegi icin aghgin 6.
ve 7. saatlerinde bile su ihtiyac1 hissetmeyeceksiniz.

Sahurda 1 ya da 2 tereyagl yumurta yenmesini (sarisi ra-
fadan olacak sekilde) éneririm. Yumurtanin sindirimi igin bir
bardak su yeterlidir, tereyaginin metabolizmasinda da ¢ok
fazla su titketilmeyeceginden étiirii giin icinde ¢ok miktarda
su gereksinimi olugmaz ve derin susuzluk hissi yasamazsiniz.

Yaglar, bedenimizin su kaybin1 azaltir. Peki, bu etkiyi
nasil yapar? Yaglar, midede azimsanmayacak miktarda su
kullanilarak sindirilir ve suyla birlikte emilebilir, yaglarin su
ile birlesmesi durumu, emilimi ve sindirimi i¢in olmazsa ol-
maz bir kosuldur. Fizyolojide buna migelizasyon reaksiyonu
denir. Yag molekiillerinin yikilmaya bagladig: saatlerde bu
su agiga cikarak susuzlugumuza kiiciik bir ¢oziim iiretmis
olur. Bununla birlikte yaglarin sindirimi sonrasinda ortaya
ctkan iiriinlerin temizlenmesi igin ihtiya¢ duyulan su da son
derece azdir. Ozellikle et, siit ve peynire oranla son derece
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az su harcanir. Ayrica yaglarin terlemeyi azaltici etkisi de
unutulmamalidir.

Kisaca yaglar1 tercih etmemiz igin cok 6nemli nedenleri-
miz var. Yaglar, sindirim igin bol miktarda suya ihtiyag duyar
yani ne kadar yagli yemek yerseniz o kadar ¢ok su tutabilir-
siniz demektir.

Tiim yararlarina ragmen yaglarla ilgili 6nemli bir soruna
deginmeden gecmemek gerekir. Yaglar, damarlarda oksida-
tif etkiler yapabilme potansiyeline sahiptir yani halk tabiriy- -
le damarlar1 yakabilmektedir. Bu problemin ¢6ziimii igin
yaglarin yaninda giiclii antioksidanlar tiiketilmelidir. Aksi
halde susuzluk ¢ekilmez ama yaglanma ve damar sorunla-
r1 artar. En giiclii antioksidanlar yesil ve mor sebzelerdir.
Sahurda da kaliteli salatalar hazirlayabilir, salatalarinizi bol
zeytinyagl, ceviz, badem ve findikla zenginlestirebilirsiniz.

Yanlis anlasgilmamak igin altin1 gizerek belirtiyorum;
benim kastettigim yaglar, sade yag (ghee), soguk sikim
zeytinyagi, Hindistancevizi yag: gibi “islenmemis ve ra-
fine edilmemis” yaglardir.

Glisemik indeksi yiiksek tiim gidalar hizli actkmaya yol

agar. Hamurlu ve sekerli gidalar1 ne kadar ¢ok yemisseniz o
kadar derin aclik hissedersiniz.

Bu bilgilerin, rahat bir Ramazan ay1 gecirmenizi sagla-
masini imit ediyorum...

Viicuda Su Veren Gidalar

Tiim yagli besinler; tereyagi, zeytinyagi, Hindistancevizi
yag1 gibi islenmemis ve rafine edilmemis yaglar; geceden
suda bekletilmis kavrulmamis badem, ceviz, fistik, findik
gibi kuruyemigler; semizotu, roka, salatalik, tere, lahana,
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mor kivircik, havug gibi tiim sebzeler susama hissi meyda-
na getirmez.

Asagida, sahurda tiiketilebilecek 6rnek meniileri sizlerle
paylagtim.

Menii 1) Semizotu ilaveli cacik, havug, tereya-
ginda yumurta ve 3-5 adet suda bekletilmis ceviz.

Menii ceviz veya
ilaveli semizotu salatas1 ve
beri bol olacak sekilde tereyagli

Menii 3) Kivami ¢cok yogun olmayan tarhana cor-
basi, yaninda bol miktarda az tuzlu yesil zeytin ve
havug.

Menii 4) Mor havug, salgam, avokado ve 1slatil-
mus cevizli (3-5 adet) veya bir avug bademli salata.

Menii 5) Tek bagina bir 6giin olarak Hindistan-
cevizl.

Menii 6) Bol domates, kirmiz1 biber, yesil biber
ve tereyagiyla hazirlanmis piring pilavi.

Menii 7) Mevsim meyveleri ve suda bekletilmis
bir miktar kuruyemis.

% Sahurda et veya ciger yemek isteyenler muhak-
kak bol salata ile yemelidir.
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GIDALARDA ARANAN TEMEL MADDELER
VE BESIN TAKVIYELERI

Esansiyel Amino Asitler

Esansiyel amino asitler, viicutta iiretimi yapilmayan ami-
no asitlerdir yani muhakkak gidalar vasitasiyla disaridan
alinmas! gerekir. Esansiyel amino asitlerin digindaki amino
asitler ise esansiyel amino asitlerin uzantilari olarak ihtiyaca
gore uretilir. Toplamda 21 tane amino asit vardir.

Amino asitler proteinlerin parcalanmasiyla meydana ge-
lir yani yedigimiz her gidanin icinde az ya da ¢ok protein
bulunur. Bu proteinler gerek gidalar pisirildiginde gerek
de sindirim sistemindeki parcalayici enzimler vasitasiyla
parcalandiginda ac¢iga ¢ikar. Cok dile getirilmese de as-
linda bitkisel kaynakh proteinler, en az hayvansal kaynakli
proteinler kadar cesitlilige ve insan yagami igin yeterlilige
sahiptir. Ancak insanin yaratiigindaki renklilik, zevk duy-
gusu ve tat duyusundan aldig1 haz, tek yonlii beslenmenin
oniinde bir engeldir. Yani “ne istersen hepsi bitkisel kaynak-
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larda var” deyip hayvansal besinlerden tamamen uzak kal-
manin dogru bir secenek olmadigini diisiiniiyorum. Buna
karsin gii¢ ve kuvvetin temsilcisi de hayvansal iiriinler de-
gildir. Gidalarin her birinin 6lgiisiinii ve degerini bilerek
onlari, hiicrelerimizi kirletmeden titketmeliyiz.

Tibbi Beslenme’yi bilmeniz durumunda hayatiniz daha
giivenli bir siirece girer. Benim kendim icin giivenli buldu-
gum amino asit zengini hayvansal besin kaynaklar1 peynir
alt1 suyu, lor peyniri, yumurta aki, paca ¢orbasi ve kuzu ci-
gerdir. Bunlarla birlikte ¢ok ¢ok nadiren bulabildigim yaba-
ni hayvan etlerini de severek yerim ¢iinkii her birinin 6zel
bir degeri var diye diisiiniiyorum, ama olmazsa olmazim
degil.

Metiyonin

Metiyonin, bir¢ok kaynak tarafindan gengligimizi borg-
lu oldugumuz amino asit olarak ifade edilir. Bu iltifata
layik olsa da bir molekiil ne kadar degerliyse o kadar da
dikkat gerektirir. Ciinkii metiyoninin metabolizmasinda
bol miktarda folik aside ihtiyag vardir. Bu ihtiya¢ kargilan-
mazsa, B12 ve B6 vitamini eksikli§i mevcutsa metiyonin bir
homosisteine doniisiir.

Ne ilgingtir ki homosistein, genclik iksiri olan metiyonin
aminoasidini kullanarak onu, tiim damar sistemlerini eroz-

yona ugratan ve sonucunda da Alzheimer’a zemin hazirla-
yan bir madde haline getirir.

Demek oluyor ki B vitamini eksiklikleri son derece ciddi
saglik sorunlarina neden olabilmektedir.

Dr. Murat Kinikoglu'nun, kendi eserlerinde sikca yer
verdigi birkag konu, bu bagliga agikhk getirmektedir:
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Nygard ve arkadaglari, koroner kalp hastasi olan ve 5
yil boyunca takip edilen 587 hastanin éliimleri ile yiiksek
homosistein diizeyleri arasinda ciddi bir iligki gordiiler.

Boers ve arkadaglari, 75 hastanin yitksek homosistein
diizeyleri ile serebrovaskiiler ve periferik vaskiiler hastalik-
lar1 arasinda ciddi bir iligki gordiiler.

Clarke ve arkadaglari, serebrovaskiiler hastalarinin
%42’sinde, periferik arter hastalarinin %28’inde, koroner
kalp hastalarinin %30’unda homosistein diizeyinin yiiksek
oldugunu gordiiler.

Framingham Kalp Calismasi (Framingham Heart
Study), tip camiasinin yakindan takip ettigi ¢ok biiyiik bir
caligmadir. Yiiksek homosisteinin kalp hastaliklari ile olan
iligkisi, bu galigmalarin belgeleriyle netlestirilmis durumda-
dir. Bunun gibi onlarca ¢aligma ve delil de mevcuttur.

Burada anlatmak istedigim; bu kadar degerli bir amino
asit bile viicut i¢in zararl hale getirilebilir.

Bu yiizden sikga vurguladigim bir konu olarak ¢ok fazla
siit, peynir, ozellikle de et tiiketen kisiler, bu tirtinlere kargi-
lik yeterli folik asit almazlarsa sonuglar ters teptigi icin ken-
dilerini hizli yaglandirirlar. Yanlis duymadiniz; metiyonin
bakimindan en zengin besinlerin baginda siit, et ve yumurta
gelir ancak bu besinleri tiiketirken sindirim sistemi dogru
calismayanlar icin homosisteinden olumsuz etkilenmek ka-
¢inilmaz bir sonugtur.

Homosisteinin zararh etkileri nasil olugur?

LDL, kolesterolii hizla okside eder, buna bagli olarak da

damar i¢ yiizeyi erozyona yani hasara ugrar. Homosistein,
trombositler iizerindeki etkisiyle damarlarin tikanmasina
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neden olan pihtilasmay1 artirir, ayn1 zamanda da damar i¢
yapisina zarar verir. LDLnin oksidasyonu, damarlarin ti-
kanmasi anlamina gelir.

Metiyonin icin giivenilir kaynaklardan bazilan muz,
ahududu, domates, piring, arpa, fistik, ceviz, tulum peyniri,
yagli kuzu eti, yamurtadir.

Metiyonin sindiriminin sorunsuz tamamlanmasi i¢in bol
sebze ve meyve, 6zellikle siilfiir iceren besinlerden (turp,
pirasa, sogan vb.) yenilmelidir; bu, opsiyonel degil zorun-
ludur.

Karacigerdeki toksik atiklarin atilmasina ve karacigerin
yenilenmesine yardimci olmasi nedeniyle yaglanmay1 gecik-
tiren bir amino asittir. Tiim antioksidan sistemlerinde gérev
alir. Kan kolesterol seviyesini yakindan ilgilendirir, yaglarin
parcalanmasina yardimci olur. Adele zayifligi ve sag kirtlma-
sin1 6nler. Alerjik kimyasallara olan hassasiyetin giderilmesi-
ne katki saglar. Osteoporosisin énlenmesinde fayda saglar.
Testosteron seviyesini dogrudan diisiiriicii etkisi gosterir.

Metiyoninin aktivatorii ise ¢cinkodur. Bu sebeple de ¢in-
ko eksikligi olan birinin viicudunda metiyonin de diizgiin
islenemez ve buna bagl olarak karaciger daha fazla yorulur
ve yaglanir.

Fenilalanin

Fenilalaninin ne ige yaradig1 sorunun cevabini fenilalani-
ne ait kalitsal metabolizma hastaligi olan fenilketoniiri has-
taligindan biliyoruz. Bu amino asit, 6grenme ile ilgili konu-
larda beyni destekler ve fenilketoniiri hastast ¢ocuklardan
anlayacaginiz gibi en belirgin 6zellikleri okul okuyamazlar
ve dgrenmeleri giigtiir, bu hasta gruplarinda sinirlandirilan
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besinlere baktiginiz zaman etrafta gérdiigiiniiz her besinde
bolca bulunan bir amino asit oldugunu anlarsiniz.

Depresyon tedavilerinde destekleyici olarak diisiiniiliir.

Triptofan

Triptofan, daha ¢ok sinir sistemi ve duygu kontrolii s6z
konusu oldugunda giindeme gelen bir amino asittir. Sero-
tonin tiretiminde kullanilir. Rahat uyumayi saglar. Bu yiiz-
den 6gle yemeginde tavuk tiiketildiginde uyku bastirir. Bii-
yiime hormonun saliniminda, B6 vitaminin iiretilmesinde
etkilidir. Tavuk, kaz ve 6rdek etinde bol miktarda triptofan
bulunur.

Treonin

Karaciger yaglanmasini énlemek gibi énemli gorevleri
olan bu amino asit, kolajenin yapisinda yer alir. Pacada bol-
ca bulunur. Paga tilkketmeyenlere ayda bir, onu da yapami-
yorlarsa iki ayda bir kez bu ¢orbadan i¢melerini éneririm.

Glutatyon

Glutatyon amino asidi, agir metal ve ila¢ detoksifikas-
yonu ozelligine sahip olmasi nedeniyle kan ve karaciger
bozukluklarinin tedavisinde yardimci olur. Bu amino asi-
di disardan serumla alabilmek miimkiindiir. Genglik iksiri
olarak kullanilan glutatyonun sik kullanimi ve siirdiiriilebi-
lirligi tartigtlmalidir. Ancak belirli zaman dilimlerinde heki-
minize danigarak ihtiyaciniz olup olmadigina karar verildigi
zaman glutatyon takviyesi almaniz1 6éneririm.

Glutatyonun etkisini nasil gésterdigini kisaca izah etmek
gerekirse glutatyon, bayram temizligine benzer bir metotla
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hiicre diizeyinde reaktif oksijen radikallerini temizleyerek
mevcut atiklar1 karacigere birakir. Karacigerin, gelen fazla
miktardaki toksini tagtyabilecek durumda olmasi 6nemlidir.
Glutatyonu degerli yapan,; reaktif oksijen radikallerini kara-
cigere teslim ettikten sonra bu temizligi tekrarlamak tizere
kan dolagimina geri donmesidir. Yani giiclii bir detoks ya-
par. Karacigerdeki toksinler safra kanallariyla kalin bagirsa-
ga dogru gonderileceginden dolay1 kabizligi olan kisilerin,
bu tedaviden maksimum fayday:1 gérebilmeleri igin 6nce
bagirsaklarini temizlemeleri gerekir.

Glutatyon, sinir sisteminin iglevlerini yerine getirebilme-
si icin gereklidir. Sedef ve egzama gibi kronik cilt hastalikla-
rinin tedavisinde yardimcidir. Agirt asitlenme ve hazimsizlik
gibi sindirim sisteminin iglev bozukluklarinda ¢6ziim olarak
degerlendirilir. Viicudu sigara, radyasyon ve yogun kafein
gibi kanserojenlerin maruziyetine kargi korur. Kemoterapi
ve x 1ginlarinin yan etkilerini azaltmak azaltir. Hemoglobin
ve mitokondrilerin sitokromlarinda bulunarak reaktif oksi-
jen radikallerini temizler. Sakinlestirici etkisi ile manik dep-
resif ve agresif bireylerin tedavisinde kullanilir. Glukagon
tiretiminde gorev alir ve bunlar gibi daha bircok konuda
destekleyicidir.

- Ozon tedavisi alindiginda ardindan glutatyon uygulama-
st yapilmamalidir. Iki uygulamanin da ayni anda yapilmasi,
ciddi yorgunluk ve halsizlige neden olur.

Alkol kullanan bireylerin glutatyon diizeyleri ¢ok diigiik
bulunur. Bu kimselerin glutatyon kullanarak eksigi yerine
koymalar1 onerilir. Glutatyon, damar yoluyla alinabildigi
gibi oral kapsiil seklinde de kullanilabilir.
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Glutatyonu artiran besinler nelerdir?

Roka, sogan, sarimsak, pirasa, turp (yani silfiir iceren
besinler), devedikeni, nohut, mercimek ve ciger, glutatyonu
artiran besinlerdir. Glutatyonun etkisinin daha giiglii olma-
s1icin B6, B9, B12, C ve E vitaminlerinin ayrica da selenyu-
mun viicutta eksik olmamasi gerekir.

Histidin

Histidin amino asidi, beyin fonksiyonlaninin ve sinirlerin
korunmasinda goérev alir. Stresi hafifletir ve libidonun gelis-
mesine yardimci olur. Derideki en énemli ultraviyole emiciler
arasindadir. Kirmizi ve beyaz kan hiicrelerinin tiretiminde rol
oynar. Anemi tedavisinde, kirmizi ve beyaz kan hiicrelerinin
tiretimi igin gereklidir. Romatoid artrit, ilser ve alerjik rahat-
sizliklann tedavisinde kullanilir. Cocuklar igin 6zellikle alin-
masi gereken bir amino asittir. Biiyiime ve doku onanminda

etkilidir. Balik, piring, et ve siit iiriinlerinde bolca bulunur,
fazla alindiginda mental hastaliklarin semptomlanini artirir.

Alanin

Alanin amino asidi, doku baglarinin en 6nemli elemani-
dir. Amino asitlerin glikoza ¢evrilmesinde rol alir. Bagisiklik
sisteminde 6nemli bir goreve sahiptir. Karbonhidratlarin
enerji liretiminde yer alir.

Tiim hayvansal besinlerde ve peynir alt1 suyunda bolca
bulunur. Kilo kontrolii konusunda sorun yasayanlara éneri-
lebilecek besinlerden bir tanesi de peynir alti suyudur.

Arjinin

Arjinin, biiyiime hormonunun salinimini tegvik eder.
Yaglarin metabolize olmasi igin gereklidir. Yaniklarin teda-
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visinde kullanilir. Diyabetik ayak yaralarinin ve Buergerli
ayak yaralarinin tedavisinde son derece etkilidir. Her tiir-
lii yaranin iyilesmesinde ve kolajenin iiretilmesinde faaldir.
Damarlarin geniglemesinde ve agilmasinda iglevi oldugu
icin dogurganlik giiciinii yikseltir. Depolanmig yaglarin
kullanilmasini artirir. Bagisiklik sistemini giiglendirir. Fizik-
sel ve zihinsel uyaniklig: artirir. Genellikle fazla arjinin kul-
lanan kisilerin derilerinde kalinlagma, ellerinde kabalagma
goriliir. Her tiirli yiiksek eforlu iglerden sonra ya da trav-
ma sonrasi viicudun arjinine olan ihtiyaci artar. Kilo ver-
mek isteyen kisiler icin ornitin ile birlestirilerek kullanilmasi
onerilir. Cocuklar i¢in biiyiime hormonunun salgilanmasina
katkisi saglar. Cocuklarda da ornitinle birlikte kullanilma-
s1 tavsiye edilir. Karaciger yaglanmasi ve siroz tedavisinde
etkilidir. Asir1 sinirlilik ve asabiyeti engelledigiyle ilgili de
caligmalar vardir.

Herpes enfeksiyonunu aktive etmesi nedeniyle yan etki-
si bulunan arjinin, lizin amino asidi ile kombine edildiginde
bu yan etkisi nétrlenir.

Bilinen arjinin kaynaklari; hindi, tavuk, kabak ¢ekirdegi,
fistik, spirulina, nohut ve mercimektir.

Aspartik Asit

Aspartik asit, amino asit olarak karbonhidrat metaboliz-
masinda 6nemli gérevleri istlenir. Protein metabolizmas:
sonrasinda agia ¢ikan amonyagin verdigi hasarlara karg
koruma bariyeri vazifesi goriir ve amonyagin viicuttan uzak-
lagtinlmasini saglar. Egzersiz veya stres sonrasinda yiikselen
amonyak seviyesini de ¢abuk diisiiriir. Karaciger saghgini
destekler. Canlilik ve kuvvet vererek yorgunlugu giderir.
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Siirekli yorgun olan kisilerin aspartik asit diizeylerinin
de diisiik oldugu goriilmektedir. Bu sebeple yorgunluk his-
sedildiginde aspartik asit igeren gidalarin tiiketilmesi 6neri-
lir. DNA ve RNA iiretiminde gérevli bir amino asit oldugu-
nu da not etmek gerekir.

Aspartik asit; istiridye, roka ve kerevizde bulunur.

Sistein

Sistein, aspartik asit ve sitriilin ile birlikte calisarak bir-
cok zararli kimyasal atigin detoksifikasyonunu saglar. Alkol,
sigara, yanik yaglar ve katki maddeleri bu yéntemle viicut-
tan atilir. Beyaz kan hiicrelerinin aktivitelerini gii¢lendirir,
bu sekilde hiicrelerin zarar gérmesini énler. Sistein ayni za-
manda akcigerde mukozal mukus olusumunu engelleyerek
akcigeri korur yani mukusun alveolleri ttkamasini énler ve
parcalanarak digar1 atilmasini kolaylagtirir.

Lisin

Lisin, viriislerin iiremesini engelleyen bir amino asittir,
ozellikle uguk tedavisinde ¢ok etkilidir. C vitamini ile birleg-
tigi zaman karnitini olugturur. Kas yapimina ciddi derecede
katki saglar. Kalsiyumun emilimini destekler. Fazla alinmasi
durumunda bébrek taglannin olusumuna sebebiyet verir.

Fazla miktarda bulundugu besinlerin baginda yumurta,
eski kagar peyniri, kuzu eti ve patates gelir. Kas olusumunu
desteklemek igin karnitin {iretimini saglamak istiyorsaniz
yumurta, eski kagar peyniri ve patatesle birlikte C vitami-
ni almak yerine yemekten 2 saat sonra bol su icmek daha

faydalidir.
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Hiicreleri Geng Tutan Temel Amino Asitler igin
Lezzetli Kaynaklar

Cig Kabak Cekirdedi

Kabak cekirdegi, bol miktarda proteinler icerir. Magnez-
yum ve ¢inko bakimindan da zengin oldugundan yillarin
olusturdugu strese ve anksiyete olusumuna engel olur. Bu
cekirdegi mutfak masanizda bulundurmanizi tavsiye ede-
rim. Aksam yemeklerinizle birlikte biraz yiyebilir, dzellikle
de yemek sonrasi muhabbetlerinizde tath yerine tercih ede-
bilirsiniz. Boylelikle hem tatlinin verecegi zarardan korunur
hem de kaliteli bir gece uykusu igin yatirtm yapmis olursu-
nuz. CGiinkii gece alinan magnezyum, uyku kalitesini artirir.
Kabak ¢ekirdegi kabizliga iyi gelir, bagirsaklarin daha temiz
hale gelmesine katki saglar.

Afrodizyaktir yani cinsel enerjiyi takviye eder. Bunu
icindeki bol arjinin sayesinde yapar. Arjinin nitrik oksit ya-
piminda kullanilan bir maddedir. Nitrik oksidin sildenafil
veya tadalafil gibi etkileri vardir yani cinsel performansi
destekler.

Kabak ¢ekirdegi, bir atigtirmalik olarak ¢ok lezzetli ve
besleyici bir besindir. E vitamininden ve B vitaminlerinden
zengin yapisi ve bol kalsiyum, magnezyum, demir, ¢inko, se-
lenyum icermesi sebebiyle cok kiymetlidir. Diger taraftan sizi
sagirtacagini diigiindiigiim miihim bir 6zelligi daha var. Bol
miktarda triptofan ve glutamat icermesi nedeniyle de dogal
bir uyku hap1 vazifesi gorebilir. Triptofan, serotonin éncii
maddesidir. Serotonin de mitkemmel bir dogal uyku bilegi-
gidir. Keza glutamattan tiresilen GABA da stresi azaltan, ger-
ginligi gideren ve uykuyu kolaylastiran bir maddedir.
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Ben bir spor takiminin yoneticisi olsaydim her ¢aligma
sonrasinda tiim sporculara vermek tizere bir paket hazir-
lardim. Bu paketin iginde spor sonrasi yorgunlugun gide-
rilebilmesi icin alkali iyonize su, bol mineralli maden suyu,
tuzla kaplica suyu ve bu igeceklerden bir saat sonra tiiketil-
mesi icin hazirlanmag ¢ig kabak ¢ekirdegi ve Sunrise isimli,
icinde 22 meyve ve sebze bulunan giicli bir antioksidan
icecek olurdu. Boylelikle hem sporcularin mineral ihtiyag-

larin1 kargilardim hem de ORAC degeri yiiksek gidalarla
viicutlarini temizlemelerine yardimci olurdum.

Keten Tohumu

Her evde muhakkak olmasi gereken, ézellikle geng kal-
mak isteyenlerin ve spor yapanlarin tiiketmesinde ¢ok fay-
da olan bu 6zel besin, gergek bir enerji deposudur. %42
oraninda kaliteli ve onaric1 yaglar icerir. %18 seviyesinde
protein zenginligine sahip benzersiz bir triindiir.

Hiicre verimliligini etkileyen en 6nemli faktoriin mine-
raller oldugunu tekrar tekrar vurgulamistik. Keten tohumu
bu konuda mitkemmel bir kaynaktir; demir, magnezyum,
kalsiyum, ¢inko ve daha bir¢ok mineral bakimindan olduk-
¢a zengindir.

Keten tohumundaki omega-3 yag zenginligi, balik et-
lerinde dahi yoktur. Kalin bagirsaklarin galistirilmasi igin
ihtiyag duyulan lifler de keten tohumunda bol miktarda
bulunur.

Erkekler her giin keten tohumu yememelidir, haftada 3
kez tiiketilmesi yeterlidir. Kadinlar daha fazla kullanabilir
ancak yine de haftada bir-iki giin tiiketime ara vermeleri,
tirtiniin daha etkili olmasini saglar.
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Giinlikk demir ihtiyacini kargilayabilecek kadar bol mik-
tarda demir igerir. Bitki kaynakli demirin biyoyararlanimi
son derece yiiksektir ancak demir eksikligi anemisinin te-
davisi olarak diigiiniilmemelidir. Ciinkii uzun siire araliksiz
demir destegi icin farkls iiriinler kullanilmalidir.

Son derece kiymetli, harika bir besin olmasina ragmen
son zamanlarda Kanada gibi denizagir1 iilkelerden gelen ta-
hil iiriinlerinin radyasyon maruziyetine ugramasi nedeniyle
duydugum kaygiy1 belirtmeden de ge¢mek istemem... Bu
kadar faydali bir giday1 daha korkarak tiiketmek oldukga

izlicii bir durum.

Tahil ve Bakliyatlar

Baklagiller, genetik yapilarindaki degisimler sebebiyle
yiiksek dikkat gerektirse de her biri son derece énemli be-
sin kaynaklaridir. Sadece protein degil, bol lif igerikleriyle
de 6nem arz ederler.

Ornegin yulafin protein orani ¢ok yiiksektir ancak ave-
nalin proteini icermesi sebebiyle sindirimi herkes i¢in uygun
olmayabilir. Bu yiizden ilk kez yiyenlerin, cok az miktarlarla
baglamasi gerekir.

Bulgur olarak benim tercihim siyezdir. Siyez bulgurunun
protein orani da yiiksektir ve son derece zengin mineralle-
re sahiptir. Onem verdigim baska bir 6zelligi de lif zengini
olmasidir.

Kuru fasulye, yiiksek tempolu yagayanlarin asla atlama-
masi gereken 6zel bir besindir. %12 civarindaki harika bir
protein oranina sahiptir; lif, kalsiyum, demir ve magnezyum
icerigi de ¢ok zengindir.
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“Etten alinan kaloriyi kuru fasulyeden almak isteseniz
ne olur?” sorusundan yola gikilarak bir aragtirma yapilmus,
elde edilen sonuglar ise gercekten dikkate deger.

e Kuru fasulyede bulunan lif miktari, etten 15 kat

daha fazladir.

* Kuru fasulyeden elde edilen net kalsiyum, etten 3
kat daha fazladir.

e Kuru fasulyeden alinan demir orani, etten 3 kat
daha fazladir. (Bunun nedeni kuru fasulyede bulu-
nan demirin biyoaktif olarak daha iyi emilmesidir.)

Gorildigi gibi ayni kalorideki 2 farkli iiriinden alinabi-
lecek degerler birbirinden ¢ok farklidir ve agikga soylemek
gerekirse bitkisel beslenen insanlar saghkli yasadiklar: gibi
%8 daha uzun émiirlii olurlar.

Bakliyat titketiminin faydalar1 tizerine yapilan bir arag-
tirmada diyabet, tansiyon ve kolesterol hastaliklarina yaka-
lanan kigiler 8 hafta boyunca takip edilir. Aragtirma siireci
boyunca hastalardan haftada en az 5 giin bakliyat yemeleri
istenir. Caligmanin sonucunda bakliyat tiiketen grupta, tii-
ketmeyen gruba oranla ¢ok ciddi derecede olumlu bir de-
gisim rapor edilir.

Bakliyatlarda en sik yapilan hata pisirme konusundadir.
Bakliyatlarin bir gece dénceden suda bekletilerek’ yumusa-
tilmasi; pisirme agamasinda igerigindeki lektinlerden kur-
tartlmasi gerekir. Aksi hilde bagirsaklarin geglrgenhglnm
bozulmasina neden olur.
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Kavrulmamig Gerezler

Cerezlerle alakah yapilan ¢alismalarda, gerezlerin koroner
kalp hastaliklar1 kaynakl 6liimleri %29 oraninda azalttig is-
patlanmustir. Ancak yapilan calismada cerezlerin kavrulmusg
ya da kavrulmamis oldugu ile alakali bir bilgi yer almamak-
tadir. Kanaatimce calisma, kavrulmus erezlerle yapildi. Bu
caligmada bile boylesi harika sonuglar alinabilmigse bir de
kavrulmamis ve biyoaktivitesi yiiksek besinlerle beslenenler-
de bu oranin ne kadar daha diisecegini siz diisiiniin.

Gengligini uzun yillar yagamak isteyenler ve sporcular
icin bademin énemli bir yeri vardir. Kemik sagliginin ve sag-
lamliginin korunmasinda badem, harika bir destekleyicidir.
Kemik erimesini énledigine dair ¢aligmalar mevcuttur. Pro-
tein oran1 %6 civarindadir. Bademden tam manasiyla yarar
gorebilmek igin bademin kavrulmamig ve radyasyona ma-
ruz kalmamig olmas: gerekir. Aksi halde fayda degil, zarar
gorirsiiniiz. Soyulmus bademlerin ithal olma riski yiiksek
oldugundan sormadan almamaya dikkat ediyorum, size de
boyle yapmanizi tavsiye ederim.

“Tarifler” bolimiinde verdigim badem siitii tarifini mu-
hakkak yapin, 6zellikle ¢ocuklariniza igirtin.

Bir diger ¢ok kiymetli gerez ise cevizdir. Farelerle yapi-
lan ¢aligmada 28 giin boyunca ceviz tiiketen farelerin fiziki
aktivitelerini daha giiclii yapabildikleri ve daha kolay 6gre-
nebildikleri gozlenmistir.

An Siiti

An siitii, esansiyel amino asitler ve B vitaminleri baki-
mindan zengin bir besindir. Bu yiizden zaman zaman tii-
ketilmesinde yarar vardir. Ozellikle hiicre dayanikhiligini
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artirmasi sebebiyle ge¢ yaglanmanin sihirli anahtarlarindan

biri olarak bilinir.

Spirulina

Spirulina, bir mikro alg yani su yosunudur. Kurutularak
kullanilabilir formuna getirilir. Spirulina, en dogal zengin
mineral kaynagidir. Hatir1 sayilir miktarda iyot igerir. B gru-
bu vitaminlerle birlikte, makul diizeyde protein de igerir.
Ancak spirulinay1 degerli kilan esas giicii, agir metal temiz-
ligi konusundaki kabiliyetidir.

Corek Otu Yagi

Corek otu, tizerinde 6nemle durulmasi gereken sira digi
bir besindir.

Uzun vadede ¢orek otu kadar hiicreyi koruyan, onaran
bagka bir gida yoktur. Binlerce yil itibarin1 kaybetmeden
gliniimiize gelen ¢orek otunun, bu yiizyilin endistriyel yak-
lagimlar neticesinde boreklerin ve pogagalarin siisii olma
yolunda ilerlerken, bir anda yeniden bag tac1 edilmesini sag-
layacak harika tiriinlerle insanimiza kazandirilmasindan son
derece mutluyum.

Corek otunun dozunu dogru ayarlarsaniz zarar gérme-
den daha geng kalmanin pratik ve siirdiirebilir yolunu bul-
mus olursunuz. Etken maddesinin korundugundan emin
oldugunuz yerlerden aldiginiz ¢érek otu yagindan haftada
2-3 tath kagig1 tiiketebilirsiniz.

Corek otunun temel bilesenlerinden olan timokinon,
oksidasyona ¢ok hassas bir yagdir.

Bir iiriin ne kadar siki1 bir kabuga sahipse iiriiniin
icerigindeki yaglar da o kadar hassastir; tipki ¢orek otu
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yaginda oldugu gibi. Corek otu yaginin kapsiilleri, tike-
tim icin en uygun opsiyondur. Bu sekilde giivenilir tiretim
yapan giivenilir firmalardan, doktor ve eczacilardan bahset-
mek istiyorum.

Dr. Cemalettin Ekmekgioglu, piyasada bulunmayan,
farkli lezzette bir iiriin meydana getirdi. Ben kapsiillenme-
mis formunun tadim biliyorum, son derece kendisine 6zel
bir aromasi var. Daha sonra bu tiriinii kapsiillemeyi bagar-
diginda ¢ok sevinmistim ¢ilinkii timokinon maddesi hava ile
hizli oksitlendigi igin kapsiil formu giivenilirdir. Cemalettin
Bey’in hekimligindeki hassasiyetinin iiriinlerine de yansidi-
gini diigiiniiyorum.

Son olarak piyasada bulabilecegimiz en iyi iiriinlerden
bir digeri yiiksek basin¢h CO, ekstraksiyon yontemiyle tire-
tim yapan Tabia firmasinin triinleridir. Cérek otunu kap-
siillegtirirken timokinon maddesini koruma altina almis ol-
malari 6nemli bir ayricaliktir. Her eczanede bulabileceginiz
bir markadir.

Tansiyonu olanlarin dikkatine: Cérek otu kalp atigini
artirir, tansiyonu yiikseltir. Doktor kontroliinde kullan-
maya 6zen gosterin.

Miithis Bir Antioksidan Kaynagi Olan Gingko Biloba

Gingko biloba, kan dolagimint artiran bir bitkidir; 6zel-
likle beynin kan akimini artirmast ile bilinir. Tiroit bezleri-
nin ¢aligmasini destekler ve aktif olmay: saglar. Her tiirli
viral enfeksiyonlara karst son derece etkilidir. Zihinsel giicii
olumlu anlamda etkiler.

Gingko biloba, evimden eksik etmedigim bir tirtindiir;
bazen ¢ayini, bazen ekstratini, bazen tabletini, bazen de
ginkgo biloba iceren birkag tirtinii kullanirim. Bunlardan
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biri de Dropy iiriiniidiir. Kilo kontrolii i¢in de kullanilir ama
ben bunu kilo kontroliinde degil, daha ¢ok bagirsak temiz-
liginde ve gingko biloba icerigi sebebiyle kullanirim ama siz
isterseniz tabletini de eczanelerden alabilirsiniz.

Daha fazla miktarda gingko biloba almak isterseniz eks-
tratlarin1 kullanabilirsiniz. Hafizaniz icin de faydali olacaktr.

Destekleyici Besin Takviyeleri

Lesitin

Beynin kullandig1 bir yag asididir. Damar sertligini 6nler,
karaciger hiicrelerini onarir. Kilo kontroliinde destekleyi-
cidir. Yaglanma hizini yavaglatir. Lesitin en fazla fasulyede

bulunur, bu yiizden de kuru fasulye ayrica ¢ok degerli bir
besindir.

Piyasada ¢ok sayida lesitin kapsiilii mevcut olsa da bakla-
gillerin yeterince tiiketilmesiyle lesitin ihtiyac1 kargilanabilir.

D Vitamini

Klinigime gelen hastalar arasinda D vitamini 6l¢iimleri
yaptirip da normal sonug alan hi¢ kimseyi gérmedim. Peki
neden? Gergekten herkeste mi diisiik? Elbette degil...

D vitamini 6l¢timii ile ilgili ciddi hatalar oldugunu diisii-
nen hocalar da var, referans araligi ile ilgili bir sorun olabi-
lecegini diigiinen hocalar da... Bir toplumun %99’unun D
vitamini eksik ¢ikiyorsa bence cihaz ve ¢lgiim sistemi yeni-
den degerlendirilmelidir. Bu yiizden ben higbir hastamdan
D vitamini 6l¢iimii istemem. Benim ol¢iimleri istemiyor ol-
mam, D vitaminin énemsiz oldugunu diisiinmenize neden
olmasin liitfen.
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D vitamini eksikligi, yaglanmay1 hizlandiran bir faktor
oldugu i¢in ¢ok 6nemli bir konudur. Bu nedenle de degin-
me ihtiyaci hissediyorum. Aslinda D vitamini hakkinda ki-
taplar yazilacak kadar derin bilgiler var ancak bize déniip
dolasip neticede tek bir soru sorulacak, o da; “D vitamini
takviyesi almali miyim?” Ben ara ara aliyorum ama giinliik
olarak kullanmam. D vitamini diizeyi takibi yapmadigimi
da sdylemek durumundayim. Eger dogru besleniyorsaniz,
yeteri kadar giineg aliyorsaniz D vitamini takviyesine ihtiya-
ciniz yok demektir. Ancak bunlara ragmen kontrollerinizde
diisiik ¢ikiyorsa nedenleri aragtirilmalidir. D vitamini deste-
gi aldiktan sonra da degerin yiikselip yiikselmedigi kontrol
edilmelidir. Ciinkii takviyelerin de yararli olamadigi durum-
lar vardir. Bu baglamda hekimlerinizle diyalog halinde ol-
manizda fayda var.

D vitamini diizeyinin yiiksek olmasi kas-iskelet sistemini
olumlu etkiler. Egzersiz kapasitesini ve fiziksel performansi
iyilegtirir. D vitamini, ihtiyag halinde kas ve yag dokusun-
da salinabilir. Bagigiklik sistemi ve egzersizlere bagli olarak
olusan enflamasyonlara iyi gelir. Stres faktérii oranlarinda
azalma saglar.

Ulke olarak giinesten yana sansli olmamiza ragmen yan-
lig giineslendigimiz i¢in genel olarak diigitk D vitamini se-
viyelerine sahibiz. Giines isinlarinin, dik agilarla yeryiiziine
geldigi 12:00-14:00 saatleri arasinda 15-20 dakika kadar
koruyucu siirmeden giinegslenmek, D vitamini seviyesini
arttiracaktir.

Sik yapilan bir diger hata ise giines gozlugi ile giineslen-
mektir. Gozliikle giineglenmek, D vitamini sentezini olum-
suz etkilemektedir.
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Kullanilan D vitamini, kendisine yonelik mevcut bek-
lentileri tam manasiyla karsilayamamaktadir. Bu konudaki
9 ayr1 ¢alismadan alinan sonuglar neticesinde boyle di-
sinmeye bagladim. Toplam 48.000 hasta iizerinde yapilan
calismada D vitamininin, kalp krizinin énlenmesine katki
saglamadig goriildi. Bagka bir ¢alismada 50.000 hasta D
vitamininin etkileri incelendi ve felg tizerinde etkisi olma-
dig1 kanitlandi. Bir diger ¢aligmada kemik kiriklarinin iyi-
lesme siirecinin hizlandirilmasinda D vitamininin rolii ince-
lendi ve sonucunda etkisiz ciktu.

Tiim bunlara ragmen iilkemizde D vitamini ile ilgili yapi-
lan bu tantananin nedeni nedir anlamig degilim. ..

Yapilan yeni aragtirmalar, alinan D vitaminine paralel
olarak daha fazla femur bag1 kingi gérildiigiinii agiklamak-
tadir (Caligma, Subat 2013’te Calciff Tissue’da yayimlan-
di.). 2.500 kadin iizerinde yapilan ¢aligma, diizenli D vi-
tamini kullananlarda %26 daha fazla kalca kirigi meydana
geldigini gostermektedir.

Peki, D vitamini nereden ve nasil alinmalidir? Her sey-
den 6nce herhangi bir sorun yokken diizenli D vitamini tab-
letlerinin kullanilmasi faydadan ¢ok zarar verir. Bu sebeple
de haftada bir kez bir tablet olacak sekilde takviye alinabilir.
Ancak bununla beraber D vitamini sentezini artiracak olan
besinlerin titketimi de artinlmalidir. D vitamini diizeyleri
asir1 diisiik olan ve klinik olarak bariz D vitamini eksikligi
bulgular1 tagiyan kimselerin de destek almalan gerekir.

Cinko

En ¢ok susamda bulunan ¢inko; badem, findik, fistik ve
ceviz de vardir. Ayrica bugday riiseyminde de bol miktarda
zinco bulunur. Bir gece suda bekletilen bakliyatlarin zinco
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diizeyleri artar. Ancak iginde bekletildikleri suyun kullanil-
mamasi gerekir. Bakliyatlarin sogan ve sarimsakla pigirilme-
si zinco emilimini artirir.

Zinco agisindan zengin besinler titketiyorsaniz ayriyeten
besin takviyesi olarak almaniza gerek yok. Tiirkiye’deki top-
raklarin zinco bakimindan zayif oldugu séylenir. Bu yiizden
daha secici davranilabilir ya da ara ara giivenilir tiriinlerden
olmak sartiyla besin takviyesi diigtiniilebilir.

K vitamini

K vitamini, daha ¢ok kanin pihtilagmasi igin kullanilan
bir vitamin olarak bilinir. Son zamanlarda yapilan ¢aligma-
lardaysa damar yapilarinin esnekliginin devaminda K vita-
minine ihtiyag oldugu goriildii. Agik, temiz ve giiclii damar-
lar, saglikl ve geng bir viicutta bulunacagindan dolay: geng
kalmak isteyenlerin K vitamini tiiketimine dikkat etmesi
gerekir.

Iki tip K vitamini vardir, biri K1 yani filokinone, dige-
ri K2 yani menaquinone. K1 vitamini bitkisel kaynaklarda
bolca bulunur. K2 ise bakterilerin tirettigi bir vitamindir. Bu
yiizden bagirsak florasinda ciddi sorunlari olmayanlarin K2
sorunu da olmaz. Ancak sik antibiyotik kullanimy, asitli ice-
cekler, kutu meyve sulari, 6zetle tiim rafine iriinler floray:
etkiler ve floradaki K2 tiretim diizeyini degistirir.

Hollanda’da yapilan ¢ok sayida bilimsel ¢aligma sonra-
sinda K vitamini diizeyinin tipki D vitamininde oldugu gibi
kalga kiriklarini etkiledigi gorildii.

K vitamini diizeyini artirmak i¢in bol miktarda yesil seb-
ze yenmelidir. Bagirsak florasina destek verecek probiyotik
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etkisi yiiksek besinler sofralardan eksik edilmemelidir. Ki-
sacasi kuru fasulyenizi tursusuz ya da sogansiz yemeyin...

C vitamini

C vitamini, immiin sistemi en iyi destekleyen vitamin-
lerden biridir. Bagisiklik yanitin1 ve hiicresel immiiniteyi
artirir, lokositlerin fagositoz giiciinii destekler ve glutatyon
diizeyini yiikseltir. Glikolize albiiminin olusumunu énler,
bu da yaglanmanin geciktirilmesini saglar. Karsinojen nitro-
zaminlerin olusturdugu reaksiyonlar1 bloke eder. Yedigimiz
her 1zgaradan, kizartmadan; igtigimiz her kahveden nitro-
zaminler aldigimiz1 dissiindiigiimiizde giinlitkk C vitamini
titketiminin 6nemi daha iyi anlagilmis olur.

Kolon ve rektumda kansere déniisme ihtimali olan hiic-
relerin tespit edildigi hastalara her giin 750 mg C vitamini
uygulanmig, bunun sonucunda da kanserli hiicre varliginda
azalma oldugu saptanmustir. Ancak bu etkiler genel manada
degerlendirilmelidir yani ¢calismanin kolon kanseriyle ilgili
yapilmig olmasi C vitamininin akciger kanserine yarari ol-
madig1 anlamina gelmez. Ayrica C vitamini, kanser hasta-
larina yapilan kemoterapi ilaglarinin etkilerini sinerjitik ola-
rak artirmaktadir.

C vitamini kullanimini etkisizlestiren faktorlere de dik-
kat etmek gerekir. Aspirinin, C vitamininin beyaz kan hiic-
relerine (I6kosit) girisini engelledigi bilinmektedir. Bununla
birlikte dogum kontrol haplar1 agirt miktarda C vitamini
titketir. Yani dogum kontrol ilaglar1 kullanan kadinlar daha
fazla C vitamini eksikligi yasamaktadir. Kortikosteroid ilag-
lar da C vitamininin serum diizeyini azaltir.

Miijdeli bir haber! Organik fosforlu peptisidlerin yani
sebze ilaglarinin neden oldugu zehirlenmelerde C vitami-
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ni kullaniminin, mevcut hasar1 6nledigi bildirilmektedir.
Uyusturucu ve sigara bagimlilarinin kesilme nébetleri es-
nasinda C vitamini kullaniminin nébetleri geriletebilecegi
gozlenmektedir.

C vitamininin etkisi, en iyi viral enfeksiyonlarda goriiliir.
Yapilan onlarca ¢alisma sonucunda C vitamininin (0.5-2 g/
giin) st solunum yolu enfeksiyonuna kargt koruyucu ol-
dugu bilgisine varildi. Ulkemizde “soguk alginli1” denince
sorununun tedavisi i¢in akla ilk gelen C vitamini kaynakla-
r1; portakal, limon ve mandalinadir. Oysa klinik tecriibeler,
portakalin asit diizeyinin bogazdaki narin mukozay: tahrig
ettigi ve bakterilerin kolonizasyonunu artirarak hastaligin
iyilesmesini geciktirdigi yoniindedir. Hastalarima gribal
enfeksiyon olmadan evvel portakal ve mandalina yiyebile-
ceklerini ancak bunun miktarin1 da kagirmamalar1 ve tstii-
ne de muhakkak bir bardak su icmeleri gerektigini séylerim.

C vitamini eksikligi; dis eti kanamasi, yaralarin geg iyiles-
mesi, eklem gismesi ve anemiyle karakterize edilir. Bu belir-
tilerin cogu, kolajen sentezindeki eksiklikle de aciklanabilir,
kolajen eksikligi ise bag dokusunda zayiflikla sonuglanir. C
vitamini eksikliginde albiimin konsantrasyonu azalir ve id-
rarla yiiksek oranda nitrojen atilmasina neden olur.

Greyfurt, biber, brokoli, kivi ve kusburnu iyi birer C vi-
tamini kaynagidir.

E vitamini

E vitamini giiclii bir bag kurma 6zelligi sayesinde iyi bir
antioksidan giice sahiptir. Bu yiizden de E vitamini aldigi-
niz zaman C vitamini aldiginizdan da emin olmalisiniz.
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Badem, aycicegi cekirdegi, kabak cekirdegi, Antep fisti-
g1, maydanoz, bugdayin rafine edilmemis halinde bol mik-
tarda E vitamini bulunur.

Niasin (B3 Vitamini)

Bugday kepeginde ve eksimis hamurda bolca bulunan
niasin; enerji sisteminde ve hiicre ¢ekirdeginin genetik ma-
teryallerinin diizenlenmesinde ¢ok 6zel gérevlere sahiptir.
Karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasinda s6z sahibi
olmasi nedeniyle kadin ve erkek cinsiyet hormonlar tizerin-
de etkili gorevleri vardir.

B3 vitamini eksikliginde ilk bulgular kronik yorgunluk
ve sinirliliktir. Daha sonraki asamada cilt hastaliklar1 ortaya
ctkmaya baglar.

Sporcularin kepekli, eksi mayali ve siyez unlu ekmekleri
tercih etmesi de yorgunlukla miicadele edebilmelerine kat-
ki saglar.

Pektin

Meyvelerin polisakkarit seklindeki sekerlerine pektin
denir. Pektin, lif olmamasina ragmen lif gibi davranan bir
maddedir. Ornegin elma yediginizde, elmanin icindeki
pektinler bagirsaklardan yavag yavag emilir, boylelikle de
sekerin kana gegisi yavaslamis olur.

Pektinin bagirsak floras tizerindeki olumlu sonuglarini
anlatan ¢aligmalar ilk olarak Journal of BMC isimli mikro-
biyoloji dergisinde yayimlandi. Jounal of Agricultural der-
gisinde yayimlanan bagka bir ¢alismada da pektinin kolon
kanserini 6nledigi belgelendi. Bu konuda son bilgi olarak
pektinin, kanser genlerinin aktivasyonunda rol alan gale-
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ctin3 genini inhibe ettigini soyleyerek bu bagligi bitirmek
istiyorum.

Lipoik Asit
Lipoik asit; agr hissini hizla kaldiran, kaslardaki sertli-
gi azaltan, antrenman sonrasinda olugan laktik asidin te-

mizlenmesini hizlandirarak toparlanmayi saglayan etkili bir
takviyedir .

Karaciger ve kalp gibi i¢ organ etleri ile 1spanak, brokoli
ve patates gibi bitkisel kaynaklardan tiiketerek lipoik asit
ihtiyaciniz1 kargilayabilirsiniz.

Kalsiyum

Kalsiyum ¢ok énemli bir mineraldir ancak hangi besin-
lerden alacaginizi bilmelisiniz. Kitabin icinde sik¢a bahset-
tigim; yesil sebzeler, kavrulmamig gerezler ve baharatlardan
uygun miktarlarda diizenli olarak tiikettiginizde hicbir se-
kilde kalsiyum eksikligi sorunu yagsamazsiniz.

Son dénemlerde besin takviyesi olarak alinan mineral-
lerin fonksiyonelligi tartigilmaya bagladi. Ozellikle benim
en ¢ok merak ettigim giinliik olarak alinan kalsiyum tab-
letleridir. O tabletlerin ne kadar yogun yazildigini ¢ok iyi
biliyorum. Ben de uzun bir dénem takviye olarak yazdim
ancak icerigindeki tatlandiricilarin riskli olduguna inandik-
tan sonra bu konuda ilk ¢ekimserligim olustu. Daha sonra
kalsiyumun aktif ve daha az aktif formlar1 oldugunu fark
ettim. Ancak ilag firmalar, hep bir agizdan anlasmis gibi
an az aktif formunu tiretmeyi tercih edince o zaman ben
de hastalarima farkli secenekler sunmayi tercih eder oldum.

Siit igerek kalsiyum aldiginizi diigiinmeyin. Durumu ki-
saca su ¢aligma ile aktarmak istiyorum. Auckland Universi-
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tesi, perimenapozal donemde verilen kalsiyum haplarinin
etkinligini 6lgmek amaciyla bir ¢aligma gerceklestirdi. Bu
aligmaya gore 1500 civarinda kadini 5 yil boyunca takip
ettiler. Bir gruba kalsiyum haplan verilirken, diger gruba
sadece plasebo haplar verildi. Neticesinde de ¢ok ilging so-
nuglar elde edildi. Kalsiyum alan grupta damar sistemleri-
nin hasar gordiigiini isaret eden inme, kalp krizi gecirme
ve sebebi bilinmeyen ani 6liim oranlarinda belirgin bir artig
gorildi. Calisma BM]J dergisinin 2008 yilindaki sayisinda
yayimlandi. BMJ dergisinde yayimlanan tek yayin bu da de-
gildir. Ayn1 konuda daha kapsamli bir aragtirma icin 20000
civarinda kadin, 4 yil boyunca takip altinda tutuldu. Calis-
ma gruplarindan birine kalsiyum verilirken digerine yine sa-
dece plasebo verildi. Neticede kalsiyum kullanan gruptaki
143 hasta kalp krizi gecirirken, kalsiyum kullanmayan grup-
ta bu say1 111 olarak kayda gecti. Bu durum istatistiki ola-
rak anlamli bulundu. Yani aragtirma, kalsiyum tabletlerinin
kalp krizi riskini yiikselttigini gostermektedir. Ttiim bunlara
ragmen yine de kemiklerinizin saglam olmasini isterseniz
kalsiyum takviyesi alabilirsiniz.

Ziirih Universitesi’nin de bu konuyla alakali bir ¢alisma-
st bulunmaktadir. Arastirma kapsaminda izlenen 24000 ki-
siden, 11 yil boyunca agizdan kalsiyum tabletleri alanlarda
kalp krizi riskinin arttig1 tespit edildi.

Kalsiyum tabletlerinin gozlerde makula dejenerasyonu
riskini artirdif1 yoniinde arastirma sonuglari mevcuttur.
3200 kisinin takip edildigi bir calisgma MedicineNet'te ya-
yinlamdi. Calisma kapsaminda 4 yil boyunca her giin 800
mg kalsiyum kullanan ve kullanmayan insanlar kargilagtiril-
di. Calisma sonucunda kalsiyum kullanan kisilerin en az 2
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kat daha fazla makula dejenerasyonu yagadiklan not edildi.
Ustelik bu hastalik cogu zaman kérliikle sonuglanmaktadir.

Daha da ilging bir calisma Duke Universitesi’nden geldi.
Kalsiyum tableti kullananlarin damar yapilarinda sertlegme
goriildiigii ve bu durumun yashilarda daha da bariz olduguy,
yapilan galigmalar sonucunda tespit edildi.

Evet, kalsiyum hepimiz igin ¢ok énemli ancak kalsiyum
icin gosterilen kaynaklarin tarafgir bir tavirla hazirlandigim
sizin de fark ettiginizi diigiiniiyorum. Bu yiizden kalsiyum
icin lahana, brokoli, badem, findik vb. iiriinler kullanmay:
tercih edelim.

Kalsiyum kaynaklarini verimli bir bigimde kullanmaya
ozen gosterirken, kalsiyumu israf eden gidalar da azaltmak
gerekir. Bu gidalanin baginda da et gibi hayvansal proteinle-
rin agin titketimi ve kahve gelmektedir. Ayrica gereginden
fazla alinan tuz da bébreklerden atilirken kalsiyumun da
viicuttan ¢ikanlmasina neden olur.

Giiglii Bir Detoks igin Gerekli Uriinler

Antosiyaninler

Meyve ve bitkilerin renklerini belirleyen maddelerde
bulunan degerli antioksidanlarn tiimii, antosiyaninler gru-
bunda gésterilir. Ancak her bir meyvenin farkli renkteki
pigmentlerinin de kendi isimleri vardir. Antosiyaninlerin et-
kilerini uzun uzun yazmak istesem inanin ki ortaya bagli ba-
stna bir kitap ¢ikar. Ancak 6zetle sunu vurgulamak isterim;
her bir antosiyanin, hiicre iginde iiretilen serbest radikalleri
tek tek degil, elektrikli siipiirge gibi toplu olarak ¢eken an-
tioksidanlardir.
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Antosiyaninlerin kanser gen replikasyonlanni azalttig
yani kanserin baglamasina engel oldugu bilinmektedir. Ay-
rica damarlarda olusacak hasar1 da azaltarak viicutta olug-
masi muhtemel 6demi ve enflamasyonu hafifletir ve agrilari
giderir. Antosiyanin iceren besinler, stres faktorlerini azalti-
c etkilere sahiptir.

Antosiyanin iceren gidalardan bazilari; miirdiim erigi,
karadut, kiraz, visne, yaban mersini, bégiirtlen, cilek,
ahududu, kizilcik, mor iiziim ve mor lahanadir.

Kiraz ve vignenin 6zellikle kabuklarindaki koyuluk, mey-
venin antosiyanin yoniinden zengin oldugu bilgisini verir.
Kani en ¢ok sulandiran meyveler; damarlarin i¢ yiizeyinde
olusan ¢okmeleri ve pihtilagsma faktorlerinin aktiflesmesini
engelleyerek trombiis olusumunu énler. Kiraz ve vigne de
bu meyvelerdendir.

Mor iiziim, harika bir irik asit kristali temizleyicisi ve
antosiyanin kaynagidir. Siyah tiziim de bu baglamda mor
tiziim kadar etkilidir. Mor tiziim, protein atiklanini ortam-
dan uzaklagtirarak yaygin agrilarin nedeni olan romatizma
sorunlarinin baglamasini énler.

Yapilan cesitli aragtirmalarda, sadece mor lahananin 36
farkli antosiyanin tiirii igerdigi tespit edildi. Haftada 3-4
defa yenilmesi 6nerilen mor lahananin fazlasi iyot emilimini
engeller, bu da bilindigi tizere viicut i¢in zararhidir. Bere-
ket ki tiim taze meyve ve sebzeler bol miktarda antioksidan
icermekte, bu yiizden sadece bir tiriine takilip kalma zorun-
lulugumuz yok.
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Katesinler

Siyah ve yesil ¢cayda bol miktarda kateginler bulunur.
Ozellikle yesil cayin antioksidan ve antienflamatuvar etki-
si sporcular i¢in ¢ok degerlidir. Kilo alimina engel olmasi
ve hipolipidemik etkisi ise enerjiyi yag lehine cevirme ko-
nusunda destekleyicidir, bu sebeple de egzersiz 6ncesinde
alinmasi gerekir.

Antibakteriyel, antiviral etkileri de seyahat boyunca ve
sonrasinda olugmast muhtemel diren¢ diisiikliigiine engel
olur. Yesil cayda bulunan kateginlerin kanser genlerinin
replikasyon déneminde onaric1 enzimleri aktive ettigi
bilinir. Bu sebeple olasi riski en az %20 azaltabilmek icin
giinde bir fincan yesil cay igilmelidir.

Likopen

Likopen, domates ve domates iiriinlerinde, pembe grey-
turt, karpuz ve kayisida bulunan 6zel bir karotenoittir.

Ege Universitesi Tip Fakiiltesi Tilay Aktas Onkoloji
Hastanesi’nin bu konuya iligkin yayimlamig oldugu maka-
leden birkag paragraf paylagmak istiyorum:

Harvard Universitesinde bir grup aragtirmaci tarafin-
dan yiiriitillen ¢alismada karotenler ile prostat kanseri riski
arasindaki iligki incelenmis ve sadece likopenin bu kanser
riskine karg1 koruyucu 6zelligi oldugu acikca belirlenmis-
tir. Giinlilk beslenme 6riintiisiinde yiiksek miktarda (6.5
mg/giin veya daha fazla) likopen alan erkeklerde, prostat
kanseri riskinin daha az likopen alanlara gore %21 azaldig
gosterilmigtir. Bu aragtirma, likopenin prostat kanserinden
korunmak i¢in 6nemli bir madde oldugunu belirtmektedir.
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Haftada 10 veya daha fazla domates ve domates tiirevli
gida alan kisilerde, prostat kanseri riskinin haftada ortala-
ma 1,5 kez alanlara oranla %35 daha az oldugu da galigma-
nin sonuglarindandir.

Sindirim sistemi kanseri goriilme orani yiiksek olan Ja-
ponya’da yapilan bir ekolojik ¢aligmada, ¢esitli bolgelerde
yagayan popiilasyon gruplarinda gesitli besinlerin plazma
seviyeleri aragtirilmigtir. Aragtirma sonucunda plazma liko-
pen diizeyi yiiksek olan kigilerden olugan bolgelerde mide
kanseri oran1 daha diisiik; likopen seviyesi diistik olan bol-
gelerde ise bu oranin daha yiiksek oldugu bulunmugtur.
Diger sebze meyvelerle kiyaslandiginda domates ile mide
kanserleri arasindaki ters iligkinin en tutarl ve en giiglii ters
iligki oldugu belirlenmistir.

Ultraviyole 1ginlari, serbest radikallerin olugmasina ne-
den olur. Serbest radikaller ise ciltte giineg yaniklari, cilt
yaglanmasi ve cilt kanserlerine yol agabilir. Domates kéken-
li gidalar ultraviyole 1sinlarin sebep oldugu giines yaniklari-
na karg1 biiyiik koruma saglar.

Meme kanseri insidansi yiiksek olan fare tiirlerinde ya-
pilan bir ¢aligmada, diizenli likopen aliminin meme kan-
seri baglangicini geciktirdigi ve gelisimini yavaglattigi gés-
terilmigtir. Bu etki; meme bezindeki enzim aktivitesindeki
azalma, diigmiis kanda bulunan serum yani plazmadaki yag
asidi ve prolaktin diizeyleri ile iligkili bulunmustur.

Likopen konusunda birkag noktaya dikkat etmek gerekir.
Bunlardan biri, likopenin 1s1 ile daha aktif oldugudur yani
domatesin menemen veya formunda kullanilmasi daha dog-
rudur. Bir digeri ise likopenin yag sevmesidir yani domates
sosunuzun iizerinden zeytinyaginizi gegirmeyi unutmayin.
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Daha geng bir cilt i¢cin domatesin mevsiminde yenmesi
gerekir.

Beta Karoten

Hayatinizda beta karotenin yerini artiracak meniiler
olusturmaya dikkat etmelisiniz. Ozellikle spor sonrasinda
alinmasi ¢ok énemli olan beta karoten, iizerinde énemle
durulmasi gereken bir karoten gesididir.

Karotenoidler ise karotenin yapisinda bulunan oksijen
iceren kimyasal yapilaridir. Ege Universitesi Gida Miihen-
disligi Fakiiltesinde yayimlanan bir makalede, “Kanserli
hiicre ¢cogaldiktan sonra bagka hiicre kolonilerinin olusumu
da hizli bir sekilde gerceklesir ve olusan koloniler viicudun
diger boliimlerine niifuz eder. Burada tiimérlerin degisik
organlara gonderilmesi (metastaz) s6z konusudur. Viicu-
dun kendini koruma sistemi, bu tiir olusumlara neden olan
zararh maddelerin iglevini sona erdirmek hatta zarar gor-
miis DNAnin onarilmasina yardim etmek adina birgok ig
basarir. Karotenoidler, A, C ve E vitaminlerinin antioksidan
ozellikleri sayesinde yeterli miktarda viicuda alindiklarinda
kanserden korunmanin miimkiin olabilecegi, yapilan galis-
malar sonucu anlagilmigtir.” seklinde bir bilgi paylagild.

Karotenoid gesitliligi ve zenginligi bakimindan en deger-
li besinin havug oldugu bilinir. Ancak 1spanakta bulunan
B-karoten, lutein ve epoksi karoten miktar agik ara farkla
daha fazladir. Ispanaktan sonra havug, kavun, mango ve

balkabag: akla gelmelidir.

Haftada 1-2 defa havuglu salata, dogru yontemle pisiril-
mis 1spanak veya bal kabag tatlisi titketmeye gayret edin.
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Resveratrol

Uziim, yaban mersini ve kizilctkta bolca bulunan res-
veratrol, dogal antioksidan maddelerinden biridir. Damar
gencligini koruma 6zelligiyle de bilinir.

Adnan Menderes Universitesi Tip Fakiiltesi Histoloji ve
Embriyoloji ABD tarafindan resveratrol ve etkileri tizerine
bir gozden gecirme makalesi yayumlayan Kemal Ergin ve Aslt
Yaylal'nin ¢aligmalarindan bir béliimii paylagmak istiyorum:

“Diyetle indiiklenerek obez yapilan ve genetik olarak
obez olan ratlarda resveratroliin insiilin sensitivitesini art-
tirdig1 plazma glukoz seviyesini azalttigi ve mitokondrial
kapasiteyi arttirdigi ortaya konmugtur. Burada anlatilmak
istenen; zorla obezlestirilen farelerde resveratroliin (iiziim
kabugu ve ¢ekirdeginde bulunan bir etken madde), kan ge-
keri diizeyinin diigiiriilmesine yardimci oldugudur.

Elde edilen en son deneysel verilerle resveratroliin diya-
betten korunmada ve bazi diyabetik komplikasyonlar1 ha-
fifletmede faydali oldugu bilinmektedir. Diyabetik ratlarda
(Deney hayvanlari) resveratroliin metabolik parametreleri
iyilestirdigi, plazma glukoz ve trigliserit konsantrasyonlarini
azalttig: gosterilmigtir,

Fransa’da kirmiz1 garap tiiketimi ile kardiovaskiiler has-
talik siklig1 arasinda ters orant1 saptanmigtir. Fransiz top-
lumu yag ve kolesterol bakimindan zengin gidalar tiiket-
mesine ragmen kalp ve damar hastaliklar1 gériilme orany,
Fransiz toplumunda oldukg¢a diisiiktiir.

Cok sayida caligma, resveratroliin koroner kalp hastali-
gina karg1 koruyucu etkisi oldugunu éne siirmektedir. Bu
etkinin 6zellikle LDLnin oksidasyonuna kargt koruma yo-
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luyla veya trombosit agregasyonunu (toplanmasini) azalt-
masina bagli olabilecegi belirtilmektedir.”

Mersin Universitesi Dis Hekimligi Fakiiltesi Agiz, Dig
ve Cene Cerrahisi ABD’de 6zel bir ¢alisma yapildi. Resve-
ratroliin kemik tizerindeki etkileri konusunda ¢aligan Ayse
Ozcan Kiigiik, resveratroliin kemik onanmim (osteoblas-
togenez) uyarirken, kemik yikimini (osteoklastogenez)
azalttigin1 belirtmektedir.

Yapilan bir caligmada resveratroliin, yumurtaliklarin
alinmasi veya hareketsizlik gibi nedenlerden dolay1 olusan
kemik kaybini engelledigi gosterildi. Osteoporozlu hayvan
modellerinde de bu bilgi kanitland.

Benim klinik deneyimlerim, resveratroliin 6zellikle spor-
cu beslenmesinde muhakkak bulundurulmas: yoniindedir.
Resveratrol alimi igin siyah iiziim ve yaban mersini tazeyken
tiketilebilir. Bununla birlikte siyah tiziim sirkesi ve enoant
kullanimi da aligkanlik haline getirilmelidir.

Giiglii Bir Detoks igin Gerekli Uriinler

Detoks giicii yiiksek besinlerin zihnimizde ayr1 bir yeri
olmalidir. Karacigerin asil gérevini gergeklestirirken kullan-
dig1 iki 6nemli mekanizma vardir;

* Toksinleri yagda ¢oziiniir hile getirmek.

* Toksinleri suda ¢oziiniir hile getirmek.

Tiim detoks mekanizmalarinin baginda ihtiyag duyulan
triinler ise su sekildedir;

* Tim turpgiller ( sebzeler)

¢ C vitamini
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* Beta karotenler

* Resveratrol

¢ Katesin

* N-Asetil-Sistein (Asist)

¢ Glutamine ve metionin aminoasidi (ileride ele alina-

cak)

Probiyotiklerin Onemi

Bagirsak florasinin diizenlenmesi konusunda ne kadar
hassas davranilirsa o kadar yarar goriilecegini diigiiniiyorum
ancak buradaki temel nokta, probiyotikleri kapsiille degil,
dogrudan gidalardan almaktir. Ciinkii probiyotik kapsiille-
rinin kullanimini daha gok antibiyotik kullanimindan ardin-
dan veya siddetli ishal vakalarindan sonra éneririz.

Probiyotikler, gidanin sindiriminde kullanilan araglardir.
Bagirsaklarda bulunmas: istenen probiyotik ¢esitliligi orta-
lama 500 civarindadir. Yani yediklerimizin iyi sindirilmesi
icin ne kadar fazla cesitlilikte probiyotige sahipsek bizim
i¢in o kadar iyidir.

Bu sebeple de 6rnegin sirke denilince akla sadece elma
sitkesi gelmemelidir. Sahsen ben birgok sirke gesidini evim-
de bulundururum. Salatalarimda basta iiziim olmak iizere 4
degisik sirke kullaninm; salgam, tursu, kombuga, yogurt, ke-
fir ve sarimsak kullanarak da probiyotik gesitliligini arttnnm.

Unutmayin; yediginiz degil,
sindirebildiginiz sizindir.
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Yedikleriniz degil, sindirebildikleriniz size fayda saglaya-
bilir. Her gida, 6zel parcalayicilar araciligtyla faydah ve emi-
lebilir hale getirilir. Bagirsaklarda bu iglemleri yaptig1 bilinen
500 cesit probiyotik tespit edilmigtir. Eger probiyotik yo-
niinden zayif bagirsaklara sahipseniz tiikettikleriniz olmasi
gerektigi gibi emilip kana aktarilamaz. Bu da en nihayetinde
gidalardan gerekli besinleri alamamaniza neden olur.

Ne kadar pahali, 6zenle siislenmis veya cesitli yediginiz
onemli degildir, bu yemeklerden ne kadar yararlanabildigi-
niz 6nemlidir. Iste tam olarak bunu etkileyen faktorlerden
biri de sofradaki probiyotik zenginligidir. Probiyotik ihti-
yacinizi turgu, kefir, sirke ve kombuga gibi besinleri giinlitk
olarak tiiketerek kargilayabilirsiniz. Probiyotik zenginligini
artiran faktérlerden bir digeri de elle yemek yemektir. El-
lerinizi sabunla yikadiktan sonra bile avuglarinizdaki do-
gal flora varligin1 korur. Bu flora, bagirsaklar1 destekleyici
ozellige sahiptir. Aym sekilde ev ortaminda ailenizle (hasta
olanlar haric) ortak tabaktan bir seyler yemek de bagirsak
floraniz1 destekler. Bu ise size farkli bir flora ile tanigma im-
kani saglayarak makrofajlariniza yeni bir bilgi kodu yiikler.
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SAGLIK iCIN GNEMLI KONULAR

Spor Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler

Spor yaparken amag kilo kontroli icin yag yakmaksa
yiiksek tempolu sporlardan kaginilmaly; disiik tempolu ve
uzun siireli programlar yapmaya dikkat edilmelidir., Béy-
lelikle daha az yorgunlukla daha kalict sonuglar alinabilir.
Amag kas kitlesini artirmak ise 0 zaman zorlayic1 egzersizle-
re ihtiya¢ duyulabilir.

Sporcularin kas kitlelerini artirmalar1 bir diizeye kadar
gereklidir ancak bu durum abartildiginda faydadan ¢ok za-
rar vermeye baglar. Kas kitlesinin artirilmasi nispeten enerji
kullanimini da artirdigi igin, yenilen gidalarin kolaylikla ya-
kilmasini saglar. Kargilagtirma yapmak gerekirse 1 birimlik
yagin giinliikk harcadig1 enerji yakit1 2 kalori ise ayn1 birimlik
kas kitlesi 80 kalori yakar. Yani 40 kat daha fazla enerji har-
canir. Bu, sadece bazal metabolizmanin yaktigi kaloridir,
kasin eforu arttik¢a bu rakam da artar.
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Hareketsiz her dokumuzun kaslar1 erimeye dogru gider.
Bu yiizden hareket halinde olmak ve hayatimizin bir pargasi
olarak spor yapmak son derece énemlidir.

Ac Karnina Egzersiz Yapmak

Fizyoloji bilenler aglik ve kan enerji diizeyinin birbirin-
den ne kadar ayr ifadeler oldugunu bilirler. Ancak toplum
nazarinda aclik, midenin bos olmass; tokluk ise midenin
dolu olmasi durumudur.

“Ag karnina spor mu yapilir?” diye soranlariniz elbette
vardir ama evet, spor a¢ karnina yapilmalidir. Midesi ve
bagirsaklar1 dolu olan birinin yaptig1 spor verimli olmaz.
Ciinkii midenin dolu oldugu bir viicutta kaslarin ihtiyag
duydugu besinleri tagiyan kanin en az dértte biri sindirim
sisteminde ¢aligmak iizere gérevlendirilir. Yani normalde
4/4 kullanilabilecek verimlilik, 1/4 oraninda azalmig olur.
Sindirim esnasinda agiga ¢ikan atiklarin toksin yiikii, spor
yaparken ortaya cikan atiklarin toksin yiikii ile birleserek
yorgunlugun ortaya cikisini hizlandirir. Bu sebeple de spot
yaparken tok olunmamalidir.

Spor esnasinda ihtiyag duyulan enerjinin temin edilebile-
cegi dogru kaynaklara géz atmak gerekir. Birincisi, spordan
once bagirsaklardan emilimi ve sindirimi kolay olan ama
kana gegisi de bir o kadar yavag olan besinler tercih edilirse
aclik psikolojisi ortadan kalkar ve tokluk stresi de olugmaz.
Bunun i¢in de bir elma, havug, mor havug ve yer elmas;
tiiketilebilir (A vitamini ve fenol halkalar igeren besinle-
rin yaglarla birlikte tiikketilmezse sindirimlerinin zorlasaca-
g1 unutulmamalidir. Yaglar, iiriinlerin sindirim sisteminden
gecisini yavaglatarak tokluk hissini uzatir). Iyi bir smoothie
hazirlamak da giizel bir segenektir. Bunun igin tarifler kis-
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mindaki smootie’lerden birini yapabilirsiniz. Burada dikkat
edilmesi gereken husus, bir égiinde tiiketilmesi gereken
smoothie miktaninin 1/3’ini igmeye 6zen gostermektir.

Smoothie tercihimizde dikkat etmemiz gereken nok-
talar nelerdir?

* Smoothie’nin sindirimi i¢in kompleks enzimlere ihti-
ya¢ olmamalidir yani siit kullanilmamalidir.

* Icecegin kana yavas gecis yapmasint saglayacak bol

lifli besinler tercih edilmelidir.

e Kanin toksin yiikiinii temizleme giicii yitksek olan
tiriinlerle icecegin igerigi zenginlestitilmelidir. Bu
ozellik tiim sebzelerde fazlasiyla mevcuttur.

Termojenik etkisi yiiksek olan pul biberi, zerdegal, bibe-

riye, yesil ¢cay ve sinameki de muhakkak tercihler arasinda
olmalidir. Ttim igecekler, spordan 30-40 dakika 6nce, ¢cok
soguk olmayacak sekilde tiiketilmelidir.

Kas kitlesi yapma ve o kaslar1 koruma ugruna kag
gencimizi kaybettik...

Uzun yagamak, tek bagina yeterli degildir ¢iinkii 6nemli
olan yasamin niteligidir. 40 yagindan sonra kaslarimiz di-
zenli olarak erir. Her 10 yilda kas kitlemizin %5’ini kaybe-
deriz. Ancak bu hiz1 artirmak da azaltmak da miimkiindiir
hatta 40 yagindan sonra kas kitlemizi artirabilme olanagi-
miz da var.

Ayrica testosteron hormonu, kas kiitlesinin artmasin-
da oldukga etkilidir. Duygusal dayanikliligin ve metane-
tin devamliliginda 6nemli iglevler iistlenen bir hormondur.
Demir dikeni bitkisi, testosteron {izerinden etki ederek
kas kitlesinin artigin1 destekler. Fazlasinin zararli olabilmesi
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nedeniyle tecriibeli bir diyetisyen veya doktor danigmanli-

ginda kullandmalidir.

Kuskonmaz, kereviz sapi, brokoli, nar, chia tohumu,
zencefil, karaciger (Spor yaralanmasi gibi bir durum sz ko-
nusu degilse ayda bir kez tiiketilmesi yeterlidir.), kalp kasi
ve ananas etkili testosteron kaynaklaridir.

--------------------------------------------

Gece Yemekleri

Dayaniklilik sporlar1 yaparken 20 dakika ara ile
%10’luk basit karbonhidratlar iceren icecekler icmek,
son derece zararhdir.

Haltercilik ve yakin déviis sporlart ile ilgilenenlere
onerilen kompleks karbonhidrat oranlarinin artiril-
mast ile ilgili bilgiler, aslinda tiim spor dallar1 icin ge-
cerlidir. Higbir zaman rafine basit sekerler 6nerilmez.

-------------------------------------------

Kansizlik Spor Performansini Nasil Etkiler?

Aslinda her birimiz demir igeren besinleri bir gekilde
titketiyoruz bu sebeple ciddi bir yokluk yasamadigimizdan
eminim ama yemek sofralarindaki zenginligi kan diizeyine
tastyamamanin da muhakkak bir nedeni var. Géze ¢arpma-
yan basit sorunlardan dolay1 besinlerden alinan demir emi-
limi gergeklestirilemez.

Kansizliklarin siklikla rastlanan nedenlerinden biri, de-
mir emilim bozukluguna bagli olarak kan hiicresinin iireti-
mindeki yetersizliktir (mikrositik anemi). Bir diger sik rast-
lanan nedense viicudun yeterli miktarda B12 vitaminine
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sahip olmamasi sebebiyle kan hiicrelerinin anormal genisle-
mesi ve kabalagmasi ile hiicrelerin oksijen tagima kalitesinin
diismesidir (makrositik anemi).

Peki, demir emilimini etkileyen faktérler nelerdir?

Mide koruyucu olarak bilinen ilaglarin demir emilimini
bozabilecegi kimin aklina gelirdi? Ustelik mide koruyucula-
rin kabizlik gibi ciddi yan etkileri de mevcuttur...

Gelelim kan yapisindaki bozulmanin yagam performan-
sint nasil etkiledigi gercegine. Ne kadar kaliteli beslenir-
seniz beslenin, nihayetinde gidanin gelecegi son yer yakit
ocaklart olan mitokondrilerdir. Bu sebeple yakit yonetimi
cok 6nemlidir. Eger mitokondrilerin ihtiya¢ duydugu oksi-
jen vaktinde ve yeterince kargilanmazsa iste 0 zaman sorun-
lar meydana gikar.

Ister fiziki performansiniz isterseniz de kilo kontroliiniiz
i¢in olsun, nihayetinde saglikli olmak igin saglikli kan hiic-
relerine ihtiyaciniz var ve sizin saglikli hiicrelerinizin olugu-
muna engel olan bazi ilaglardan ve yeme igme hatalarindan
uzaklagmaniz gerekiyor.

Gergek Kemik Saglamhg

Kal¢a kinginin gercek nedeninin yedigimiz et, peynir ve
siit oldugunu sdylesem eminim ki gagirirsiniz. Harward Nur-
ses Health Study tarafindan yapilan bir ¢aligmada 77000 kisi,
12 yil boyunca takip edildi. Calisma sonucunda en yiiksek
kal¢a kirgi orany, siit ve et tiniinleri titkketenlerde goriildii.

Journal of Bone and Mineral Research dergisinde 75000
kisinin 15 yil boyunca takip edildigi bir caligmaya yer ve-
rildi. Caligma sonucuna gore en fazla kalga kirginin, %88
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gibi bityiik bir oranla sik¢a et, siit ve peynir tiiketenlerde
goriildiigii kayitlara gegirildi. Bu oranin, meyve ve sebze
titkketim nispetine bagl olarak distiigii de caligmanin bir
diger sonucudur.

Spor yaparken ihtiyag duyulan mineraller et ve siitten
kargilanamaz. Bunun nedenlerinden biri, hayvansal mine-
rallerin proteinlere bagli olmasi nedeniyle biyoaktiviteleri-
nin diigmesidir. Buna kargin bitkisel besinlerdeki mineraller
iyonize oldugundan bitkisel iiriinlerin biyoyararlanimi son
derece yiiksektir. Kaldi ki hayvansal besinler sindirildikten
sonra agiga ¢tkan atiklarin temizlenmesi icin yeniden viicut-
taki mineraller kullanilir yani hayvansal iiriinler viicudunuz-
daki mineralleri bitkisel tirtinlerden daha fazla tiiketir.

Koku ve Beslenme lligkisi

Bu konuyu ¢ok alakasiz buldugunuzu tahmin ede-
biliyorum. Ama her yogun tempolu hareketimizde,
ozellikle sicak havalarda ya da spor yaparken ve spor
sonrasinda ter dokeriz. Peki, et {iriinlerini fazla tii-
ketenlerin ter kokularinin tahammiil edilemeyecek
kadar agir oldugunu fark etmis olsaydiniz et tiiketi-
minizi azaltma karart alir miydiniz? Bence kesinlikle
et ve siit titketiminize bir siire ara verirdiniz.

Koti kokunun sonuglarini etraflica konugmak ge-
rekir. Ornegin ézel hayatinizin kalitesinde bozulmalar
oluyorsa bunun nedenlerinden biri kokunuzun esiniz
tarafindan rahatsiz edici bulunmasi olabilir mi? Bu
soruyu ciddiye almanizi ve bir diisiinmenizi isterim.
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Yorgunluk ve Bébrek iligkisi

Bobrekleri diizgiin ¢alisan insanlar ¢abuk yorul-
mazlar. Ciinkii ortamdaki asidik atiklar1 viicuttan
dogru bir bicimde uzaklagtirmak kisinin performan-
sint yakindan etkiler.

HealthStudy’de yayimlanan bir ¢alismada haftalik
et titketimi arttik¢a mikroalbiiminuri diizeyinin de art-
ug1 gosterildi. Bu protein ¢aligmasi bitkisel protein kay-
naklar1 olan nohut, mercimek ve kuru fasulye ile hay-
vansal protein kaynaklari olan et, siit ve peynirle ayri
ayri yapildi. Nihayetinde de hayvansal proteinin bob-
rekleri daha erken cliriittigii sonucu ortaya konuldu.

Damar Saghg

Sporcular bagta olmak tizere kisilerin performansini
belirleyen en ¢nemli faktorlerden biri saglikli damar-
lardir. Damarlar yoluyla kaslara diizenli olarak besin
nakli gerceklestirilmelidir. Bunun baska bir alternatifi
yoktur. Siirpriz saglik sorunlari yasamamak icin daha
saglikli damarlara sahip olunmalidir. Bu baglamda da-
marlarin ¢ap1 cok énemlidir.

Fastfood, rafine un ve seker tiikketimine bagli ola-
rak 10 yasindan itibaren ateroskleroz (damar ici kalin-
lagmasi hastaligi) bulgular1 baglamaktadir. Ancak da-
marlarin tikanmasini engelleyen hatta tikali damarlar
acan bir beslenme sekli siikiir ki mevcut. Kaliforniya
Universitesi'nde Dean Ornish tarafindan hazirlanan
bitkisel beslenme programi sonrasinda angina (gogs
agrisi) sikliginin %90’a kadar azaldig1 tespit edildi.
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Mide Sorunlari ve Hayvansal Gida Tiketimi

Etve st tiketimi arttikga reflt ve gastrit vakalari-
nin da arttigini biliyor musunuz?

Japonya’da 900 reflii hastasinin tizerinde yapilan
bir aragtirmada et ve siit titkketimini artiran bireylerde
reflii ataklarinin da arttigi gorilda.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Aclik ve Zindelik Uzerine

Yemek yedikten yaklagik 3-4 saat sonra mide bogaltima
baglar ve ¢cogu zaman 5. saatte midede herhangi bir gida
kalmaz. Mide, bu boslugu aglik olarak kabul eder ve yemek
yemeye ihtiyact oldugunu sanir. Oysa yiyeceklerin ¢cogu he-
niiz ince bagirsaktadir ve gidalarin kana gegisi devam et-
mektedir. Yani hissedilen esasinda yalanci agliktir. Yemek-
ten 6-8 saat sonra gidanin bagirsaklardan emiliminin bityiik
bir kismu1 gerceklegmis olur ve yeni bir aglik hissi baglar. Bu
aglik, bedenimizdeki rezervleri yeterli diizeyde kullanama-
digimizdan é6tiirii hissedilir. 8. saatteki achgin dahi yoneti-
lebilmesi miimkiindiir. Uzatilmig 6giin aralarinda viicudu
temizleyen her tiirlii meyve ve sebze, arindirma iglemine
katki saglar. Eger eksi elma, salatalik, greyfurt veya ananas
yenilirse icerdigi minerallerin ve antioksidanlarin etkisi ile
yaglarin kana gegisi hizlandinlir ve eneriji artis1 saglanir. Ka-
lorisi diisiik gidalar olmasi sebebiyle de viicudu zorlamaz.

Sindirim siireci bu sekilde ilerlerken biz, aliskanliklar-
mizdan kaynaklanan nedenlerden dolayi 4-5 saatte bir ye-
mek yemezsek aghk krizine girecegimizi saniriz. Bu yalanci
aclik ataklanni 2 bardak su igerek atlatmay1 aligkanhk hali-
ne getirmek, viicudun yag rezervlerini tiikketmenin en pratik
ve en basit yoludur.
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Insanlar o kadar diizenli yemek yerler ki asla gercek ac-
lig1 yagama firsatlar1 olmaz. Bu yiizdendir ki sadece kilo so-
runuyla degil, ayni1 zamanda yediklerinin lezzetini alamama
gibi bir durumla da kargilagirlar. Yani yemek yerken mutlu
olan insanlar, yediklerinden lezzet alamaz hale gelir ve buna
bagli depresyon dahi gériilebilir.

Gegmis sayfalarda da séyledigim gibi yagadigimiz derin
aglik, bizi yasama baglayan énemli gereglerden biridir. Ciin-
kii aglik derinlestikge aglik hormonu olarak bilinen ghre-
lin salinimi da artar. Ghrelin hormonunun verdigi actkma
hissininin etkinligi 20 dakika kadar devam eder, sonrasin-
da da kaybolur. Ghrelin; mide, bagirsak ve bobreklerden
salgilanarak yasama tutunma duygusunu kamgilar ve yiye-
ceklerden lezzet alinmasim saglar. Bu esnada aglik ve mut-
lulukla iligkili olan seratonerjik sistem de uyarilarak aktive
edilir. Stresin kroniklestigi kimselerde érnegin yogun stres
altinda spor yapan insanlarda ghrelin saliniminin etkinligi
uzar (+20 dakika) ve tokluk hissi daha ge¢ olusur bazense
tamamen kaybolur. Bu yiizden spora uzun siire ara veren
kigilerin kilo aldig1 gériiliir. Bunun sebebi spor kimselerin,
ara verseler dahi, viicutlarinda ghrelin hormonunun norma-
linden daha uzun bir siire salgilanmaya devam etmesi ve
yogun aglifa neden olmasidir. Bu ciddi sorunu yagamamak
i¢in aglik siirecini ve duygusunu iyi ydnetmek gerekir.

Tiim bu nedenlerden dolayi az ve sik beslenme, saglikli
bir tercih degildir. Az ve sik beslenme bedenimizi besle-
meyecegi gibi ruhsal diinyanin bozulmasina da neden olur.
Ayni zamanda bu rutin, insan dogasina da aykiridir; giinde
5-6 6giin beslenme aligkanhgi, yemegi siirekli olarak giin-
demde tutar. “Simdi yedim, 3 saat sonraki ara giiniimde
ne yesem acaba?” sorusu ile sofradan kalkilir. Zihin, siirekli
yemekle megguldiir.
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Kan sekerimizin diizenlenmesinde yag rezervlerimizin
kullanilmas1 icin aghgin derinlestirilmesinden daha etkili
bir segenek yoktur. Boylece kilo verme de kolaylagmus olur.
Fazla kilolara bagli yagsanan kronik yorgunluk sikayetleri ya-
vag yavas kaybolurken acligin verdigi rahatlik deneyimlenir.

Ideal kilonuza ulagana kadar kilo verebilirsiniz ciinkii
yepyeni bir yagam algisina adim atmig olacaksiniz. Bu yasa-
mun sizi gotiirecegi nihai durak; saghginizdir. Ideal kilonuza
geldikten sonra kilo kayb1 durur ama siz aym sekilde bes-
lenmeye devam ederek bedeninizde daha énce hig hisset-
mediginiz bir ferahlik ve hafiflik yagayabilirsiniz.

Benim uzun deneyimlerden sonra ulastigim harika bir
his var. Sebze ve salata ile doydugum giinlerde aclik hissini
en erken 7-8 saat sonra hissederim. Siz de bunu denemeli-
siniz, harika bir tecriibe olacagini simdiden garanti ederim.
Ama bilmenizi isterim ki bu yontemle kuru fasulye ve pi-
lavla doydugunuz gibi cabuk doymazsiniz. Sof raniz1 hazir-
larken biiyiik bir salata kaseniz olsun; salatanizin igine
biraz ceviz ve badem eklemek, alacaginiz lezzeti artirir.
Cok az zeytinyag, bol limon, varsa ev yapim sirke, mev-
simindeyse beyaz lahana ve bir miktar keten tohumu ila-
ve edilebilir. Bunu bir kahvaltida veya aksam yemeginde
titketebilirsiniz. Aligkanliktan kaynaklanan nedenlerle 6gle
vakti yemek yeme istegi duyabilirsiniz ancak igeceginiz 2
bardak su ile bu istegi 6teleyebilirsiniz. Su ictikten sonra
aghiginizin on dakikada kayboldugunu géreceksiniz.

Kahvalti1 6giiniinde 6zellikle kirmizi biberin uyarici et-
kisinden de faydalandiginiz bol sebzeli bir salatayla veya
ozellikle targin ilaveli muz, elma, kivi ve Hindistan cevizi
ile hayirlayacaginiz bir meyve salatasiyla giine baglama alis-
kanlig1 edinmeye ¢ahgin. Burada targin, insiilin duyarlihig:
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tizerinden etki eder, kan gekerinin yiiksek dalgalanmalarini
onler ve acikmayi geciktirir; tokluk hormonu olan leptinin,
ghrelinin yerini almasin1 destekler. Aglik ve tokluk duygu-
larinin kontroliinde tar¢in kullanilabilir, bu sebeple targin

cok faydali bir baharattir. Haftada bir iki giinii bu sekilde
degerlendirmeye gayret edilmelidir.

Salatanin glisemik indeksi neredeyse 0-10 araliginda ol-
dugundan insiilin salinimini minimum diizeyde olusturur.
Insiilin az salininca kan sekerinde hizh yiikselme veya diis-
me olmaz. Giin i¢inde sekerde dalgalanma olmayacagindan
saglikli bir giin gegirilmig olunur. Yiiksek seker dalgalanma-
lar1 viicudun organ hasarlarina neden olan en énemli risk
faktorlerindendir. Nitekim geker hastaliginin en tehlikeli
yan etkileri; gérme kaybi, bobrek yetmezligi ve sinirlerde
algrbozuklugudur.

Growth Hormonu (GH)

Growth hormonuna, “uzun 6mrin en 6nemli belirleyici-
si” desem abartmig olmam. GH, insanlar1 yagama baglayan
bir hormondur yani GH yiiksekligi insana yagama tutunma
duygusu verir.

GH|, testosteron hormonu ile senkronize ¢alsir, kas kitle-
sinin artigini ve yaglarn kullanimini destekler. Etkinligi sade-
ce 1-2 dakika siirer, karacigere geldigi anda insiilin benzeri
bitytime faktorii olan bir molekiile doniigiir. Bu terminoloji
kafaniz1 karigtirmasin sdylemeye cahstigimiz; insiilinin biiyi-
me hormonuna benzer bir etkiye sahip oldugudur.

GH, dogal ama etkin yontemlerle yiikseltilebilir. Egzer-
siz ve agirhk galigmalan sonrasinda growth hormonu yiik-
selir, bu sebeple muhakkak egzersiz yapilmalidir. Bir diger
cok 6nemli uyarici ise derin agliktir. Derin aglik bu hormo-
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nun yiikseltilmesinde ciddi bir faktordiir. Kaliteli uyku da
growth hormonunu yiikseltir, bunun igin sedatif etkili bit-
ki caylar1 kullanilabilir. Bu ¢aylardan bazilar rezene, kedi
otu, sar1 kantaron, papatya, melisa, lavanta ve carkifelektir.
(Garkafelek, testosteronun 6strojene déniigiimiinii bloke
ederek erken andropozu énler.)

Yiiksek potasyum igeren besinler, arginin ve glutamin
amino asitlerini iceren besinler ve melatonini artiran fak-
torler growth hormonunu da yiikseltir. Devedikeni karaci-
geri temizlerken ayn1 anda GH miktanini da artirir. (Miinih
Universitesi’nin yaptig1 bir calismada devedikeninin gogiis
ve yumurtalik kanserlerini 6nledigi sonucu elde edilmistir.)
Demir dikeni bitkisi, igerdigi saponinler sayesinde GH ar-
tigini saglar.

Bakla, Hindistancevizi, ananas, susam, yogurt, kirmizi
pancar, bitter gikolata, karpuz, gojiberry (l-arginin zengini),
ahududu (metiyonin igerir) GH artigin1 destekler.

B5, B12, folik asit, niasin, krom, ¢inko, magnezyum,
iyot, taurin, lisin, ornithin, arjinin, glutamin gibi daha bit-
cok faktor, biiyiime hormonun saliniminda rol alir.

Growth hormonu, disaridan dogrudan alinamamakta-
dir. Sayet alinirsa burun, kulak ve ellerde anormal bilyiime-
ler meydana gelir.

Aralikh Orug Uygulamasi ile Siirdirilebilir Detoks

Aralikli orug (intermittent fasting) uygulamalan viicut icin
olduk¢a degerlidir ¢linkii dayanikliign ve otokontrolii 6g-
retmekle beraber hiicre i¢i detoks yapma firsat1 da verir. Bu

uygulama, tipki genel ev temizligi gibi haftalik olarak tekrar-
lanabilir. Boylelikle bedenin haftalik temizligi yapilmus olur.
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Aralikl orug, uzun vadede son derece saglikh sonuglar verir.
Bedene bir¢ok giizel katkisi olmasina ragmen uygulamada
yapilan ciddi yanhghklar, faydadan ¢ok zarar verebilir.

Aglik siireci, beden sarayindaki atiklarin temizlenme fir-
satinin olusturuldugu bir zaman araligidir. Kullanilmamug
yaglar, atilamamis toksinler gibi bircok atik, yakit ocaklar
olan mitokondrilere gonderilerek yakilir. Aclik, bu siirecin
iyi gitmesini destekler. Acliga ara verildiginde yani yemek
yeme zamani geldiginde de anabolik faz (iiretim fazi) baglar
ve yikilan hiicrelerin yerine yeni hiicrelerin inga edilebilmesi
icin ihtiyac duyulan gidalar viicuda alinir. Iste tam bu nok-
tada tiiketilen gidanin niteligi ¢cok énemlidir. Hamurlu ve
rafine gidalar tiiketilirse viicut yeniden atik madde depo-
suna cevrilmis olur yani aclik siirecinde bedenden uzaklas-
tirilan tirinler yeniden viicuda alinir. Saghksiz gidalarin ti-
ketilmesi anabolik fazda sagliksiz hiicrelerin inga edilecegi
anlamina gelir. Bol sebze ve ¢ig kuruyemisler aclik sonrasin-
da vitamin, mineral, karbonhidrat ve protein bakimindan
viicudumuzu desteklerken yiiksek kaloriye sahip olmamasi
nedeniyle de yorgunluk vermez.

Sporcularin daha dayanikli olmalar: i¢in haftada bir
giin aralikli oru¢ uygulamalar1 énerilir ancak bu alig-
kanliktan yarar gérmeleri igin aglik siirecinin bitiminde
yedikleri ilk besinlerin onarici olduguna ¢ok dikkat et-
meleri gerekir.

Kitabin biittiniinde vurgulandigi gibi onarici ve canli be-
sinlerden bol miktarda yendigi takdirde yapilan aglik, ama-
cina ulagmis olur. Kastedilen aglik siirecinde biraz meyve,
bolca mineralli su, taze mevsim salatalar1 ve biraz zeytinyagi

kullanilabilir.
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Yemekten Sonra Uyuyabilir miyiz?

Tiim canlilar yemekten sonra dinlenir veya uyur. In-
i san i¢in de bu gegerli olabilir ancak belirli sartlara tabi
olmak koguluyla.

Miimkiinse yemekten sonra ilk 2 saat uyunmamals,
2 saatin sonunda bol su igildikten sonra uyunmalidir.
Eger cok yorgunsaniz ve dayanilmaz bir uyku bastirdiy-
sa ylziistii olmayacak sekilde ve en fazla 2-3 saat sonra
uyanmak {izere uyuyabilirsiniz. Uyandiktan sonra da
muhakkak su i¢melisiniz; bu, midedeki asidik icerigin
12 parmak bagirsagini yakmadan mideye giivenli bir
sekilde bosalabilmesini saglar. Cevrenizde gordiigiiniiz
her 10 kisiden en az 2’si bu ihmal nedeniyle karin agri-
lart yasamaktadir.

Uyku 6ncesi makarna vb. hamurlu gidalar ise ke-
sinlikle tiiketilmemelidir.

Ciinki Tibbi Beslenme’ye gore hamurlar ve sekerler,
yaglarin yakimasinda kullanilan giralardir. Geg vakit-
te yogun karbonhidratli bir yemek yendiginde bu hazir
enerji, yaglar1 yakmak icin harekete gecemez ve hiicre
icine depolanana kadar epey bir enerji agiga cikar. Viicut,
ihtiyag olmadig1 halde kendisini ssitir, liizamsuz zamanda
hararet yapan viicut ise kalbi yorar.

Eger kesinlikle ge¢ vakitte yemek yenecekse de bu
yiyecekler enerji agirlikli degil, onarim agirlikli besin-
lerden olusmalidir. Bunun icin en dogru tercih, mine-
ral zenginligine sahip gidalardir. Hatta kelle paga cor-
bast ¢ok iyi bir secenektir ancak i¢ine muhakkak bol
pul biberi, sarimsak, fermente sirke ve iki avug kadar
maydanoz yapragi atilmali ve yaninda ekmek yenme-
melidir.
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Kafeinli ve Asitli iceceklere
Bir de Bu Pencereden Bakalim

Gengler icin 6zel olarak iiretildigi iddia edilen ve ener-
ji vadeden igeceklerin igerisinde yer alan yogun kafein
zamanla bagymlilik yapar. Bu tiir icecekleri ilk kez icenler
sok bir dinglik yasarlar ve bu durum onlar fazlasiyla mutlu
eder. Ancak bir kutudan alinan etki zamanla azalir ve ayru
enerji seviyesini elde edebilmek igin titketilmesi gereken
kutu sayisi gitgide artar. Peki kalp, kafeinin ritim bozma ve
carpint1 olusturma etkisine ayni1 diizeyde direng gosterebilir
mi? Elbette ki hayir! Uyanik kalmayi saglayan ikinci ige-
cek aslinda kalbi zorlar hatta kalbinde sorun olan kimseler,
boyle bir durumda kalp spazmi gegirebilir. Tkinci kutudan
sonraki enerji icecegi ise bagka bagka riskleri beraberinde
getirir.

Bir zamanlar bir fincan kahve icince gece uykusu kagan
Tiirk milleti, simdilerde giindiiz vakti kahve i¢mezse ayakta
duramaz hale geldi. Giinliik enerjisini kahveye borglu oldu-
gunu diisiinen ne ¢ok kadar insan var bir bilseniz...

Spor faaliyetlerinin en ciddi sponsorlannin asitli igecek
ve enetji icecegi firmalar1 olmasindan dolay1 herhalde, in-
sanimiz bu tiir icecekleri enerji ihtiyaglarini kargilayabile-
cekleri giivenli bir icecek olarak goriiyorlar. Oysa abartili
kafeinin ve rafine sekerin neler yapabilecegini bilselerdi
inaniyorum ki bu igeceklerle geleceklerini riske atmazlardu.

Bu anormalligi gelin biraz yakindan inceleyelim. Asitli/
kafeinli igecekler diiiretik etkilidir yani idrar séktiiriir, bu-
nun sonucunda da susuzlugu artiir, Su kaybi ise ge¢mis
sayfalarda da soyledigim gibi yaglanmanin en temel sebep-
lerinden biridir.
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Peki, genglerin yaygin davraniglarindan biri olan kah-
ve titketimi ne kadar sagliklidir?

Oncelikle kahvenin tansiyonu yiikselttigi bilinmelidir.
Bu sebeple spor 6ncesinde kesinlikle kahve tiiketilmemeli-
dir giinkii spor esnasinda da tansiyon dogal olarak yiikselir.
Bununla birlikte kahve, bedenin ihtiya¢ duydugu énemli
mineral kaynaklarini hizla tiiketir. Ciinkii kafein ¢ok asi-
dik bir molekiildiir ve bedenimiz bu asidin yapacagi ha-
sar1 6nlemek igin alkali mineralleri harcayarak sistemi-
ni dengeler. I¢ilen her bir kahveyle bir miktar kalsiyum,
idrar yoluyla disar1 atilr.

Ogzellikle sikca kahve tiiketilmesini kesinlikle énermi-
yorum. Kahvenin icerigindeki akrilamid, kanser genleri-
nin replikasyonuna (gogaltilmasina) neden olabilmektedir.
Ozellikle fazla kavrulmug kahveler bu konuda bir kat daha
riskli olarak kabul edilir.

Kahve, mineral atlimina neden oldugundan dolay: kro-
nik yorgunluga sebebiyet verir. Kafeine bagl olusan yorgun-
lugun ardindan icilen kahve yine enerji verebilir ama arka
planda mineral zenginligini hizla tikketmeye de devam eder.
Boylelikle bu sarmal, kisi fark edinceye kadar birbirini izleyip
durur... Tiging degil mi? Bizi yormasina ragmen, verdigi yor-
gunluktan kurtulmak igin yine kahve iciyoruz. Annesinden
azar isitip yine de “anne” diye aglayan ¢ocuk gibi. ..

“Kahve icilmemelidir” gibi bir soylemin arkasinda de-
gilim. Sadece bu bilgiler ipiginda kahve titketiminin azal-
timasi taraftariyim. Kahveleri gesitlendinlmeli, her zaman
ayn1 yerden ayni kahve icilmemelidir. Birkag favorimi sizler-
le paylagmak istiyorum; dibek kahvesi, menengic kahvesi,
Reishi mantan kahvesi, cordyceps kahvesi, ¢orek otlu ve
keci boynuzlu kahve denemenizi istedigim kahvelerdendir.
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Yani gesit ¢ok, o sebeple de damak zevkinizi gesitlendirme-
nizi 6neririm.

Kahve, astim hastalarinda akciger kapasitesini artirmak-
tadir. Eger nefes kapasitenizi biraz daha artirmak istiyorsa-
n1z Oncelikle kalp atig hiziniz1 takip etmelisiniz. Eger kalp
atim sayiniz rahatsiz edici derecede yiiksek degilse bir hatta
iki fincan kahve igerek nefes kapasitenizi artirabilirsiniz.

Igeceklerimizi Nasil Tercih Etmeliyiz?

Tibbi Beslenme’ye goére her bir icecek, kani ve bagirsak-
lart temizleme 6zelligi, antioksidan giicii ve uyku kalitesini
artirma niteligi gibi bircok nedenden étiirii tercih edilme-
lidir. Cok sayida nitelikli igecek segenegi olmalidir ciinkii
siirekli diretilen atiklarin temizligi i¢in daha fazla secenege
ihtiyag var. Ancak ¢ok kiymetli iceceklerden bazilarinin ha-
yatimizda hi¢ yer almadigini biliyorum. Ornegin zeytin yap-
rag1 cayini hi¢ igmeyen milyonlarca insan olduguna eminim.
Buna ragmen zeytin yapragi ¢ayinin, dzellikle kig aylarinda
titketilmesinin oldukga faydali oldugunu bilmenizi isterim.

Zeytin yaprag1 cayi, kotii kolesteroli diisiiriir, iyi huylu
kolesteroliin ise seviyesini korur hatta yiikseltir. Sporcular
icin her zaman ¢ok énem arz eden savunma giiciinii arti-
rir. Bagirsak florasina katk: saglar. Gribal enfeksiyonlarda,
ozellikle bogaz enfeksiyonlarinda ¢ok etkilidir. Giiglii anti-
viral etkisi sebebiyle Anti-HIV 6zelligi dahi vardir.

Meyan, sindirim sistemi sorunu yasayan herkesin
resmi igecek sponsoru...

Meyan, sindirim sistemi rahatsizliklarina iyi gelir. Ye-
meklerden kaynaklanan sigkinlik, kabizlik ve gastrit gibi
sikdyetleri giderir. Kansere kargi koruyucudur. Antiviraldir
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yani soguk alginliginda kullanilabilir. Bag agris1 dahil bir-
cok agriy1 kesebilir. Simdi size can alic1 bir soru; agrilarinizi
keserken ayni1 zamanda midenizi ve bagirsaklarinizi onaran
bir agr kesici var m1? 20 yllik bir doktor olarak benim ha-
berim yoktu, ta ki meyani fark edene kadar.

Potasyum atilimini artirdigi ve sodyumu tuttugu igin tan-
siyonu yiikseltici etkisi olan meyan, her giin igilmesi duru-
munda viicudun su tutmasina neden olur. Bu sebeple de
her gida gibi kontrollii tiiketilmelidir.

Bunlar gibi faydali 6zellikleri olan bircok ¢ay bulunur.
Kayisi cay1 bagirsaklar galistirir, ayni zamanda cildi giizel-
lestirir. Roosby ¢ay1 cok 6zel bir antioksidan icerige sahiptir.
Ekinezya antiviral, antigribal bir caydir.

Huzur Veren Gaylar

Antidepresan etkileri ispatlanmig ¢aylara kimin ihtiyaci
yok ki? Bundan sonra tercihlerinize dahil edebileceginiz
antidepresan ozelligi olan birkag bitkiyi sizinle paylasmak
istiyorum. Bu bitkilerden en aygin bulunanlar targin, la-
vanta, kedi otu, nane, giil, adagayi, sar1 kantaron, biberiye
ve melisadir. Saydigim caylar1 uyku 6ncesinde i¢meniz, uy-
kuya rahat bir bicimde ge¢menizi saglar. Bunlarla birlikte
semizotu da zengin mineral icerigi sebebiyle iyi bir antidep-
resan kaynagidir.
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Hormonal Sistem ve Kilo Verememe Komedisi

Hormonlarin saghgimizdaki roliiniin pek de farkinda
olmadigimiz1 gézlemliyorum. Bu sebeple de hormonlar ko-
nusunda kisaca birkag sey soylemek istiyorum.

Hormon sistemimiz 2 tercihli bir yol kullanmaktadir.
Bunlardan biri sempatik sistem, digeri ise parasempatik
sistemdir. Sempatik yolda heyecan duygusu aktiftir; kalp
atiglarinda artig, korunma ve savunma bu sistem araciligiyla
gergeklestirilir. Adrenalin, epinefrin ve kortizon bu yolun
askerleri olarak diigiiniilebilir. Bu yol aktive oldugunda kalp
atiglanmiz yiikseldigi i¢in kolay yoruluruz, ¢cabuk yaglaniriz,
kan gekerimiz yiikselir, bedenimiz daha fazla su toplar ve
kan pihtilagmasi daha fazla olur. Bu sebeptendir ki en cid-
di kalp krizleri agin sinirliligin oldugu anlarda gergeklesir.
Sempatik sistemin siirekli uyanlmasinin neticesi ise depres-
yon, kaygi bozuklugu ve tabii ki kilo artigidir.

252



HIZLI YASLANDIRAN 18 HATA

Ikinci yol parasempatik sistemdir. Bu yolda sempatik
sistemin aksine relaksasyon ve gevseme vardir. Bu hile geg-
mek ¢ogu zaman bir gaba gerektirir. Sonucunda da daha
fazla endorfin ve serotonin salinimi gergeklesir.

Ornegin, yediginiz yemekten 250 kalorilik karbonhid-
rat alacaginiz1 diigiinelim. Burada dikkat edilmesi gereken
konu karbonhidratin nereden alinacagidir. Eger rafine unla
yapilan ekmek, pogaca veya simitle karbonhidrat ihtiyaci-
nizt kargilarsaniz bu triinlerin kan dolagimina giriglerinin
hizli olmas1 sebebiyle, aniden gelen seker, ait oldugu bélge-
lere sevk edilene kadar damarlar yakar. Bu yanma, sekerin
asidik karakterinden kaynaklanir. Buna miisaade etmek is-
temeyen viicut refleksleri, sempatik sistemi aktive ederek
bizi koruma altina almak ister. Bu esnada da stres hormon-
larint tiretecek olan adrenal sistem aktive olur. Daha sonra
glukokortikoid hormonlar da etkinlegir. Bunun sonucunda
kalsiyum ve magnezyum gibi degerli mineraller harcanir
ve neticesinde de stres diizeyimiz artar. Buna bagli olarak
viicut su tutmaya baglar (6dem) ve siz “su igsem yariyor”
diyen kisiler arasinda kendinizi bulmus olursunuz.

Evet, inanmasi gii¢ ama tiim bu anlattiklarim sadece ba-
sit bir pogaga ile gergeklesir. Oysa 250 kalorilik zeytinyag,
badem, hurma veya incir ile yapacaginiz bir kombinasyon,
parasempatik sistem aktivasyonunu saglar. Akabinde de
endorfin salinimi yaparak rahatlama verir, o da kilonuzu
dengede tutmaniza yardim eder.

Anlayacaginiz kalorisi ayni olsa da her gidanin viicuttaki
etkileri farklidir, bu farklihgin yolunu belirleyen ise hormo-
nal sistemimizdir.

Karbonhidratlara girmigken tatlilardan bahsetmeden
gegmek olmaz. Her seyden o6nce tath isteginizden dola-
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y1 kendinizi suglamayin. Tatliya duyulan istah sizi yagama
baglar. Tath isteginizi incirle kargilarsaniz viicudunuzdaki
toksinleri atarsimz. Kayisi ile kargilarsaniz bagirsaklarinizi
temizler, cildinizi giizellestirirsiniz. Hurma ile kargilarsaniz
hem bagirsaklarinizi temizler hem de hormonal sisteminizi
dengelersiniz. Cennet hurmasi ile kargilarsaniz yaralarinizi
hizli iyilegtirir, hastaliklara bagl enfeksiyonlardan kurtu-
lursunuz. Uziimle kargilarsaniz akciger enfeksiyonlarindan
korunursunuz. Kurabiye ve kek ile kargilarsaniz tiim bu gii-
zelliklerden mahrum kaldiginiz gibi hastaliklara yakalanma
riskinizi bir kat daha artirirsiniz.

Var olan her bir duyguya, arzuya saygi duymak gere-
kir. Yasaklarla degil, ¢6ziim iiretme giidiisiiyle yaklas-
mak gerekir.

Kizartma Komedisi

Annelerimizin mutfakta yemek yaptigin1 en kolay nasil
anlariz? Yagda bir seyler kavrulmugsa anlariz ki mutfakta ye-
mek hazirlaniyor. Eski mahalle kiiltirimiiz bu konuda biraz
daha ileri diizeydeydi; sadece ev degil, tiim sokak kizartma
kokardi. Her hane, o giin ne pisirdigini tiim mahalleye ilan
ederdi 4deta. Elbette bu nefis oldugu kadar da toksik olan
yemegin kokusunun sosyal dayanismaya olan katkist azim-
sanamaz. “Komsuda piger, bize de diiger.” ataséziimiiz bu
zamanlardan kalma bir hatiramiz. .. Cok iyi hatirlarim, heniiz
ilkokul zamanlarimdi, evimizin oldugu sokaga girdigimde bir
kizartma kokusu alirsam, eve varana kadar o konunun bizim
evden geliyor olmast icin dua ederdim.

Onden sogani kavurmanin elbette bir kargiligi var. Ye-
mek yapilmaya baglandi ve ev ahalisine haber gonderilmek
isteniyor “mide asidinizi hazirlayiniz” diye. Istah merkezini
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uyaran bu nefis koku, biraz yanik, ¢ok az kanserojen olsa da
biz adin1 biraz daha yumusatip ona “karamelize” demisiz.
Siz heniiz mahalle girigindeyken kokuyu alarak kendinizi
yemege hazirlarsiniz...

Yaglan yakarak yemek yapmaya basladiktan sonra
hastaliklarin arthigini soylersem ne diisinirsiniiz?
Karadeniz'de gozlenen kanser artisinda Cernobil kadar
tereyaglarin yakilmasinin da katkisi vardir.

Nedir bu yaglar1 yakma takintis1 bilmiyorum, bir alig-
kanliktir gidiyor. Bir giin tarim bakani olursam yaglarin
yakilmasint kesin olarak yasaklarim. Ev hanimlarnnin artik
yaptiklar1 nefis yemeklerin bilgisini vermek igin sokaklara
koku salmaya ihtiyaglar1 yok, cep telefonlarindan mesaj ata-

bilirler.

Saygideger hanimefendiler, yemeklere yaglarini pistik-
ten sonra ekleyin ki icindeki ¢ok degerli fitokimyasallar,
antioksidanlar, vitaminler, yemeginize apayr bir aroma ve
lezzet katsin. Buna aligmak icin kendinize zaman taniyin,
bir giin muhakkak olacaktir.

Son bir not: Rafine yaglardan uzak durun derken zey-
tinyaginin da rafine edilebilecegi gercegini hatirlatmak is-
terim.

Bir Anteplinin Yiriyis Komedisi

Maalesef bir¢ogumuzun diistiigii bir komediden bah-
sedecegim. Ozellikle Gaziantep’te bu daha net bir sekilde
gOze carpar.
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Evde saglkli yagama karan alinarak beyefendi ve hani-
mefendinin kilo vermesi konusunda heyecanli bir diyet ha-
reketi baglatilir. Bu aydinlanma dénemlerinde sehrin gozde
parkinda yiiriyiisler yapilmaya baglanir. Her sey ¢ok giizel
ilerler. Ancak bu zavalli ablamiz ve abimiz, kendilerini bek-
leyen risklerden bihaberdir; yiiriiyiis sonrasinda dogal ola-
rak kan sekerleri diiser ki bu, beklenen bir durumdur. Bu-
nunla birlikte eve déniig yolunda kargilarina ¢ikacak olan
bariyerleri de asmak zorundalardir.

Bu bariyerlerden biraz bahsedelim. Her sey bedavay-
miggasina masalar1 dolu olan kiinefe salonlannin kargilama
hostesleri onlar1 igeri buyur etmeye ¢aligir. Onlar, istah acan
koku, kafa kangtiran 151k ve hengdmeden bir an kendileri-
ni siyrramazsa tim emekler ziyan olur. Ancak kendilerini
bir kahraman gibi bu cazibeden siyirip yola devam edebi-
lirlerse kazanan onlar olur. Oyle de yapatlar, kiinefecinin
biiyiisiinden kendilerini kurtararak yiiriimeye devam eder-
ler. Eve dogru ilerlerken biraz 6tede bambagka bir cazibe
onlar1 beklemektedir. Buradaki mekan aydinlatmalar1 daha
da dikkatli secilmistir. Yesil Antep fistig1 ve altin saris1 bak-
lava o kadar igten bir gekilde davet eder ki bizim Antepli
abla ve abimizi, akillar1 baglarindan gidiverir. “Bu yiiriiytis
sonrasinda da iyi nasil gider simdi!” dediler mi ig bitti, bi-
tiin emekler ¢ope gider. Ancak heniiz birkag dakika énce
kendilerini kiinefeden kurtardiklan icin tecriibelilerdir ve
bu atag1 da bosa gikararak bir badireyi daha agmig olurlar.
Daha fazla etkilenmemek igin baglarini bagka yéne gevirir-
ler ancak bu sehirde baklavacilardan kurtulmak o kadar da
kolay degildir.
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Tiim Antepli dedelerin ogullar bir tane salon agmus, hig-
biri digerinden daha az iddial1 da degil. Allah orada yasa-

yanlarin yardimcisi olsun diyorum.,

Donelim bizim yiirilyiig yapan abla/abimize. Eve varma-
dan atlatmalan gereken son bir badire daha vardir; bir kelle
paca salonu. .. I¢i avil mu cavil, igiklar parlak mu parlak, belli
ki igeridekiler cok mutlu! Adam, biraz ¢ekingen ama artik
dayanacak hili de kalmamigtir, “Hanim, bir gorba igelim
de soyle icimiz 1sinsin!” diye hanimint yoklar. Hanimin da
bast donmiistiir artik ama ne diyecegini bilemez. Adam, se-
sine bir 6zgiiven ve haklilk katarak “Zaten Canan Hoca
kelle paca yiyin demiyor mu? Zararli olsa 6yle der mi?” der
ve birlerini ikna ederek mis gibi kokan kelle paga salonuna
girerler... Antepli bir ciftin kilolartyla bag etmek icin géster-
digi gayretin hikayesi de burada biter.

Ne yapsin, her yer lezzet kapaniyla dolu, birini atlasa
otekisine yakalaniyor. Bir saat yiiriiyiis ile 500 kalori yaki-
yor, doniis yolunda 800 kalori aliyor. ..

Saka bir yana birgogumuzun durumu bundan farkli de-
gil, cevremizi saran onlarca kapana karst saglam bir iradeyle
yolumuza devam-edebilmek her bakimdan oldukg¢a zor.

Nohutlu Pilav Komedisi

Ulke ekonomimizi canlandiran 6nemli mesleklerden biri
de nohut-pilav erbapligidir. Yaz sicaklarinda séz konusu pi-
lavin iiretiminin 7. saatinden sonra satilan her porsiyon pi-
lav, bagirsaklarda olugturdugu 6zel reaksiyonlar sebebiyle
binlerce lira degerinde temizlik yapar. Bagirsaklarda ger-
ceklesen bu temizlik sayesinde bir miktar yorgun disiiliir
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ve hastaneye gitmek zorunda kalinirsa da iilke ekonomisine
olan katkist cok daha anlamli diizeylere ulagir.

Bence kilo sorunu olan arkadaglar, aksam eve gegmeden
gordiigii pilavciya ugramalidir. Ancak pilavin pigirilmesinin
tizerinden muhakkak ve en az 7 saat ge¢mis olmalidir, etkisi
ancak o zaman goriilebilir. Hatta daha da etkili bir sonug
icin havanin sicakhg takip edilebilir, hava da biraz sicaksa
tamamdir bu is. Haftada bir bagirsaklar kivrim kivrim bo-
salir, giinlerce yemek yedirmez.

Biraz da yorgun diisiirmese iyi ama olsun o kadar... Sans-
lar1 yaver gidiyorsa ve ategleri de yiikselirse haftada 5 kilo
kaybedeceklerini garanti ediyorum. Bu kadar kilo vermek
icin bilmem kag yiiz lira harcayip da sonug alamayanlarin
oldugunu ¢ok iyi biliyorum oysaki nohut pilav 8 lira...

Kahvalti Komedisi

Saglik odakli bir kahvaltinin nasil olmasi gerektigini ki-
tab1 buraya kadar okuduysaniz artik biliyorsunuz demektir.
Simdi digarida ailenizle birlikte vakit gecirmek istediginizi
ve bir kahvalt1 salonu aradiginizi diigtinelim. Bakalim neler
bulacaksiniz. ..

Para konusunda kendinize sinir koymamis olmanizin sizi
saghk bakimindan bir ¢ita yukari ¢ikaracagini ummamanizi
tavsiye ederim ¢iinkii maalesef ki gercek boyle degil. Kah-
valt1 kiiltiirii belirli kahiplara sikigtinlmig durumda, ¢ asagi
bes yukar1 her kahvalt1 salonu aynu iiriinleri igeriyor.

En liiks restoranlarin 100 cesit serpme kahvalti sunma-
larina aldanmayin, saghk odakli bir iiriin bulamiyorsunuz.
Liiks mii liikks bir kahvalt1 salonundasiniz, 6niiniize getirilen
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yumurtanin bile uzun siire haglanmaktan ici gecmis. “Acaba
saglikli bir yumurta yeme sansim olur mu?” diye diigiinme-
menizi éneriim. Bu talebinize kargilik size atilacak bakigi
goriince kendinizi uzaydan gelmis gibi hissedeceksiniz. “Su
kalabalik icinde size s6z veremem, affedin, mutfakta eleman
yetersiz, simdi bir yumurtanin bagina bir adam koymak ¢ok
zor.” minvalinde cevaplar kag kere duydum bilemezsiniz.

Ne diyelim... Saglik olsun.

@ Sofralan degistirecek olan para degil, bilgidir.

Kis ortasinda sofraniza gelecek olan menemenin rafine
yaglarla hazirlanmig oldugunu bilmelisiniz. Hadi o garanti
ama tahin-pekmezin ¢ifte kavrulmus tahin olup olmadig-
n1 bilemeyeceksiniz mesela. Yilda milyon ton domuz etinin
titketildigi bir iilkede bu etin nerelerde kullanildigini da bil-
mediginiz i¢in 6niiniize gelen sucuklu yumurtanin etine ne
kadar giivenebilirsiniz o da ayr1 bir muamma... Hazirlanan
sikma portakal size 6zeldir ve sofranizi renklendirir ama ka-
racigerinizi de yaglandirir. Onlarca gesit pogaca, borek ve
peynir vardir sofranizda ama asil yemeniz gereken kuzu ve
keci tulum peynirlerini bulamazsiniz. Regellerini kendileri
yapan mekanlara rastladiginizda sevinirsiniz ama inanin bu
regeller de marketlerde bulabileceginiz hazir regelyaplar-
la yapilmigtir. Bal gérdiigiiniiz i¢in de mutlu olmayin; bu
balin, kilosu 20 liraya satilan ballardan olmadigindan emin
degilseniz tabii. Tereyaginin siit kremasindan iiretilmis ol-
dugunu séylememe zaten gerek yok. Hepsi bir yana eksi
mayali siyez ekmegine veya genetigi degistirilmemis, kepegi
alinmamig ekmege rastlamak ise hayal...
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Bu arada kitab1 okuyan okuyuculanimdan tiim bu sorun-
lar1 agabilen varsa liitfen sosyal medya hesaplarimdan bana
ulagsin, ben de istifade etmek istiyorum.

“Saglik odakli olmaktan bu kadar mi1 uzagiz?” demeyin,
aslinda her bir yemek salonu bir saglik istasyonu gibi dii-
stiniilmelidir. Neden bu kadar detaya indigimi sorguluyor,
belki de abarttigimi diisiiniiyor olabilirsiniz ama ben bura-
da batakliklarin kaynagindan séz ediyorum.

. ) Her yanhs yemek, hastanelere miigteri retir.

Kahvalt kiiltiiriimiizii ¢oziimler iireterek gelistirmek zo-
rundayiz. Saghkl sofralar istiyorsak bu ortamlarda caligan
her bir bireyi bilgilendirmek zorundayiz. Mutfak personel-
lerine bunlan 6gretmek zorundayiz.

Is yerlerinde durum ne? Her sabah simit, pogaca... Biraz
daha liiks takianlar icine kremali peynir koydurarak besin
degerini artirir(!) ve tabii ki kahvaltisin1 lezzetlendirmig
olur. Ozellikle devlet kurumlarinda bu durum rutin halini
almig vaziyettedir. Kimin, hangi giin, ne getirecegi bellidir,
stras1 gelen herkes igin simit veya pogaca alir. Herkes kendi
simitgisinin lezzetini konugur. Simitlerin {izerindeki susam-
larin dayanilmaz kokusundan, gevrekliginden bahsederek
cémertge birbirlerine ikram ederler. Kimsenin bu denli ka-
rarmig susamin ya da hamurdaki margarinin hiicrelerimizi
nasil besleyebilecegi sorusunu aklina getirmedigi sicak bir
sohbet ortami geligtirilir.

Insan her giin ayn1 hamuru yemekten sikilmaz mi? Ha-
yir, sikilmaz. Nedenini agiklayacagim ama 6nce bir animi
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kisaca paylagmak istiyorum. Her giin saman yedigi halde
bikmayan kuzularla ilgili, bir besiciye hayretimi ifade ettim.
Nasil her giin ayni samani yedikleri halde bikmiyorlard:?
Besici bana demesin mi “Hocam biz bu yemlerin igine lez-
zetini degistirmesi igin arpa, yonca, yulaf vb. katiklar ekle-
riz.” Sagirmigtim, bir koyun kadar bile damak zevkimiz yok-
mug meger. Ayni iiriinii her sabah yiyoruz ama sikilmiyoruz.
Simdi neden sikilmadigimiz sorusunun yanitina gelelim.

Hamur iriinleri glutenomorfin etkisi olugturur, hamur
yedikce daha fazla hamura istah duyariz. Tipki madde ba-
gimlilan gibi daha fazlasini isteriz. Bu sebeple de hamur
kapanindan kendimizi kurtarmak o kadar da kolay degildit.
Kuvvetli bir biling ve iradeye sahip olmak gerekir.

Her sabah simit veya pogaca yemeyi biraktiginizda bagir-
sak floranizda degisimler olmaya baglar. Simit yerine elma,
armut, iiziim vb. mevsim meyveleriyle bir miktar kavrulma-
mis gerez yediginizde alt1 ay sonra yasayacaginiz degisimler
sizi inanilmaz hafif, giiclii ve bagarili hissettirecektir.

Sit Komedisi

Diinya tarihinde her seyin bir baglangic hikayesi vardir.
Kahvaltida nelerin yenilecegine dair verilen ilk karar, milat-
tan 6nce 3412 yilinin sicak bir agustos ayinin akgam serinli-
ginde, saat 21.00’de alind1. O yillarda iilke krallarinin bin-
lerce inegi vardi ve krallarin giiciinii temsil eden en énemli
gostergelerden biri, sahip olduklar1 inek ve boga saysiydu.
Bu ineklerden elde edilen siitler planh bir sekilde halka
ulagtinlirds. Siitler geceden hazirlanir, ardindan koleler ta-
rafindan her haneye teslim edilirdi. Karsihiginda da kéyliile-
rin ellerinde bulunan tarim iiriinleri takas usuliiyle alinirds
Tabii zavalli halk, bu siitii sabah titketmezse heniiz buzdo-
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Abi, bana taze kegi tulum peyniri,
biraz ev yapimi taze regel
ve iki adet yumurta, rafadan olsun!

Sey abi... yerine
pogaca versen de olur,
bol margarinli olsun !
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lab1 da icat edilmediginden ertesi giine kadar siit sicaktan
bozuluyordu. Siit icmekten bikan halk, yogurt iiretimine
gecmis olsa da yogurtlar da sicaktan 2 giinde eksiyordu.

Bu durum halk meclisinde tartigilmaya baglands, insan-
lar kendilerine dayatilan siitleri istemiyorlardi. Bu durum-
dan haberdar olan kral, mevcut probleme ¢oziim tiretmek
tizere profesorlerden olugan bilim kurulunu toplayarak, siit
tilketimini artiracak ¢oziimler iretilmesi gerektigini, aksi
halde kralligin ciddi anlamda otorite kaybina ugrayacagini
soyleyerek onlardan bu konuda ciddi projeler tiretmelerini
istedi. Boylelikle ilk gida bilim kurulunun toplanma giinde-
mi siit iizerinden belirlenmis oldu.

Cok uzun soluklu bir ¢aligma sonrasinda ilk tespitler ya-
pildt Tavsiye kararlari, kralligin fermanina déntstiiriilerek
yayimladi. Kralligin giiciine gii¢ katan bu ferman, daha son-
ra imparatorluk yolunun agilmasina ciddi katkilar sagladi.

Ferman su sekildedir:

1) Siit sagliga cok faydalidir, bagta bebekler i¢in olmak
lizere anne siitiinden daha giilii oldugu apacik ortadadir.
Bir inegi beslemek icin yeterli besinleri iceren bir gida, ufa-
cik bebegi beslemez mi? Bebeklerinizi anne siitiiyle degil
de inek siitiiyle beslemeye baglarsaniz ¢ok daha hizli ge-
liseceklerdir. Cocuklar, gencler, yaglilar, kadinlar, erkekler
kisaca herkes, siit igmeden giine baglamamalidir. Giinliik
titketeceginiz siitle bir inegin beden giiciine ulagabilirsiniz.

Krallik, vatandagin sihhatini diigiindiigiinden herkesin
siit icme aligkanlign kazanmasi icin her sabah zabitalarca
denetimler gerceklestirecektir. Gerekli durumlarda kralin
doktoru vatandas ile bizzat ilgilenecektir.
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Vatandaglarin siit icmelerine engel olan bagirsak sigkin-
ligini asabilmeleri igin {i¢ 6giin siit igmeleri tegvik edilerek
zorlu yagam sartlarina kargi mukavemetlerinin artmasi sag-
lanacaktir.

2) Her eve bir aksam bir de 6gle siitii teslim edilecek-
tir. Siitiin en az yarisindan peynir tiretilmesi de zorunludur.
Elde edilen peynirler, istenildigi zaman tiiketilebilecegi gibi
kahvaltilarda 2 kibrit kutusu kadar peynir yenmesinin fizik-
sel giiciin artmasina katki sagladig1 da bilinmelidir.

3) Yogurdu mayalamay1 unutun. Kralligimiz cok degerli
bir yontemle bozulmayan yogurdu her bir eve ulastiracaktir.
(Dénemin mumyalama teknikleriyle %100 organik sertifi-
kal iriinler elde edilirdi. Bu bulus, yogurdun ¢iiriimesine
engel olabilme baglaminda ¢ok 6nemli sonuglar dogurmus-
tur. Aslhinda bu bilgiyle bir ¢ag kapatilip bir ¢ag acilmis olsa
da durum, tarihgilerin géziinden kagmustir.)

Kral dedigin iste béyle olur!

O giinden sonra diinyanin 6kiiz sirtinda olduguna dair
inancin hizla taraftar buldugu giinler geldi, kralliklar giig-
lerine gii¢ katti. Bu ¢alismanin sonuglarini goren kral, bir
yil sonra et tiiketimini artirmay: giindeme getirdi. Et tiike-
timinin artinlmas: icin tretilen ¢éziimler ok ilgi gekiciydi
ve bu, et titketimini hizla yayginlastirdi. Buna gore herkesin
giinliikk en az 225 gr. et titketmesinin temel bir ihtiyag oldu-
gunu kabullenen vatandag, yillik tahil hasilatinin énemli bir
béliimiinii et ile takas etmek zorunda kald1.

Her sey iyi gidiyordu, bir konu harig!

Geng yasta hastaliklar artmaya baglamist1. Bu kadar giic-
li beslenen halk, her giin bir 6nceki giinden daha da yor-
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gun uyanir olmustu. Halkin bagirsaklari yavaglamisti, her-
kes kabizdi, geng oliimleri istatistiklere yansiyordu.

Hipokratin dogumunun yakin oldugu yillardi. O za-
manlar hastanecilik ve hekimlikte teknolojinin kullanimu,
sadece kraliyet mensuplari i¢in miimkiindii.

Nihayet kral, bilim kurulunu saraya yeniden davet etti.
Bilim kurulundan halkin neden hastalandigini bulmas: is-
tendi. Uzun bir ¢alisma sonrasinda kiigiik bir sonug bildir-
gesi krala sunuldu:

Degerli kralim, inek giiclii kuvvetli bir hayvandir, sii-
tiiniin de gii¢ kuvvet verdigi stiphesizdir. Ancak ineklerin
omrii kisadir. Omrii kisa hayvanlarin etini ve siitiinii ¢ok
titkketince halkin da émrii kisald1.

Co6ziim 6nerileri;

1) Uzun 6miirli hayvanlar olan fillerin siitii halkimizin
kurtulusu olabilir.

2) Omrii uzun agaglarin meyveleriyle halkin hastaliklari-
na ¢oziim tretilebilir.

Kral bu bilgiden sonra bir siire diigiindii. Siitten ve etten
yana geri adim atmadi, atamazdi ama her hanenin 100 adet
zeytin agact ekmesini zorunlu kildi. Ote yandan da fillerin
stirtisiini biiytittiikge biiytittii. Her giin fil siitiiniin 6ncelik-
le bebeklere ulastirilmasini 6nemsedi.

Peki, yeni nesil fil kadar giiglii ve uzun émiirlii oldu mu?
Evet, nitekim milattan énce 2550 yilina geldigimizde Misir
piramitlerinin ingasim goririz. Boyle bir nesil yetigtiren kral-
lik, diinyada benzeri yapilamamus ingaatlan gerceklestirir.

Tarihler, milattan 6nce 2450 yilinin ekim ayinin, giinegin
insanlarin yiiziinii 1sitt1g1, poyrazdan esen riizgirlann da se-
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rinlettigi bir giinii gosteriyordu. Zeytin agaclarinin meyvesi-
nin ayri, yaginin ayri degerli oldugunun konuguldugu giizel
giinlerin kayitlara gectigi o zamanlardan geriye 4300 yilhk
zeytin agaglar1 ve kayalara yazili ciimleler kaldt:

Zeytinyagi, anne siitii kadar degerlidir...

Hasta Takibi Komedisi

Etrafinizda herhangi bir hastalik nedeniyle takip altinda
olan bircok hasta gériirsiiniiz. Hastaligina gore her ay veya
6 ayda 1 gibi degisen periyotlarla takip edilirler. Ornegin
tiroit nodiilii olan hasta, 6 ayda 1 takip edilir; bu araliklar-
da hastaneye gider gelir. Peki bu hastane ziyaretlerinde ne
yapilir? Her kontrol sonrasinda nodiiliiniin biiyiiyiip biiyi-
medigine, nodiil sayisinin artip artmadigina, bir ameliyata
ya da yeni bir ilaca ihtiya¢ olup olmadigina bakilir. Tiroit
fonksiyon testleri ve tiroit ultrasonu yapilir. Sonra da mev-
cut sonuglar degerlendirilir.

Buyimis mi?
Hormon diizeyleri normal mi?
Biiytimiigse riskli sinirlara ulagmig mi?

Adam uguruma dogru yiiriiyor, biz doktorlar da “Uguru-
ma 50 metre kald1.” diyoruz, sonrakikontrolde “30 metre.”
sonra da “Eyvah diistii, e ama ben séylemistim.” diyoruz. ..

Soyledin ama hiicrelerin neden nodiil yaptigini, neden
hormon tiretemez hile geldigini, nasil temizlenebilecegini,
neyin ¢6ziim olacagini sdylemedin. Verdigin ilaglar da an-

cak bu kadar fayda sagladi.

Peki, bu hasta tiroit nodiilii sorununu neden yagad:?
Tiroit nodiiliiniin gerilemesi igin nasil beslenmesi gerekir?
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Gerekli tedbirler alinmamig ve ¢éziimler tiretiimemigse “ta-
kip” bunun neresinde?

Takip etmek, tedbir almayr da beraberinde getirmelidir.
Ilaglarla yapilan takip siirecinde hala iyilesme olmuyorsa
yeni secenekler iiretilmelidir. Eger bir yerde bu ¢éziimler
konusulmaya baglanmigsa oraya kulak kesilmeli, bu ¢ozii-
miin ne kadar etkili olacag tartigtlmalidir.

Ayni durum kalp damar tikanikligi olan hastalar icin de
gegerlidir. Damarlari onaran bir 6neri yapilmaz ama siireg
takip edilir. Hastalara siirekli “Aman dikkat!” denilir, bu
durum ise kaygi diizeyini artirmaktan bagka bir ige yara-
maz. Sonunda da istenmeyen giin gelir ¢iinkii hekimin elin-
de ila¢ disinda bagka bir secenek yoktur.

Tibbi Beslenme tiim hastaliklarin tedavisinde harika bir
yardimai oldugu igin ¢ok énemlidir. Artik yepyeni bir me-
totla Tibbi Beslenme ogrenilebilecek. Tibbi Beslenme’nin
anlagilabilmesini saglamak amaciyla eglence sektoriinde
kullanilan simiilasyon teknolojisini egitim ve beslenme sek-
toriine tastyan Hamza Bol Bey’le diinyada bir ilk olacak
projeye imza attik.

Projede izlediginiz simiilasyonda kendinizi bir hiicre-
nin iginde bulacaksiniz. Gidalarin sofradan damarlara olan
yolculugunu, oradan mitokondride yakit sistemlerine nasil
dahil oldugunu hissederek ilerleyeceksiniz. Hatalarimizin
hiicre diizeyinde ne derece yaslandirici sonuglar dogurdu-
gunu tipki yasar gibi hissedeceksiniz. Gida tercihlerinizi ya-
parken, bu hipnotik simiilasyonun etkisinde kalarak yanlis
besinlere olan istahinizi minimum diizeye ¢ekebileceksiniz.
Bu sekilde kilo vermeniz kolaylasacak; kronik enflamatuvar
hastaliklara kars1 eliniz giiclenecek.
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Su an icin sadece saglikh yagam merkezimizde olan bu
6zel caligmanin etkinliginden sonra 8 ayr1 konu iizerine
odaklanarak konsepti gelistirmeye karar verdik. Sonrasinda
da daha fazla insana ulagtirarak yayginlagmasi icin gerekli
adimlan atacagiz.

Katki Maddeleri Komedisi

“6 aylik kullanim siiresi olan sarma, dolma, kizartma olur
mu?” diye sormayin, market raflarinda gordiigiim kadariyla
oluyor. Teknoloji nelere kadir!

Yakin zamanda agabeyim, marketten sarma alarak ofisi-
me geldi. Bilirsiniz, marketlerde ev yemeklerinin yer aldigi
béliimler de var, sarmay1 oradan almis oldugunu disiin-
diim. Paketine bakarken bir de ne géreyim? Son kullanim
tarihi tam olarak 6 ay sonra doluyor! Agabeyimin yiiziine
bakarak “Annemizin sarmasi buzdolabinda ¢ giin beklese
bir daha kimse yiiziine bakmaz, su ambalaj nasil bir koruyu-
cu ki aylarca sarmamizi, dolmamiz taze olarak tutabiliyor?”

dedim. Ikimiz de giilmeye bagladik.

Hepimiz igin gegerli olan bu durum, toplumsal bir hip-
nozun sonucudur. Cogumuzun aklina bile gelmez “Nasil
oluyor da paketlerin icindeki pisirilmis gidalar aylarca bo-
zulmuyor?” sorusu...

“Koruyucu” denen su meretler icin birkag soz soyleyip
konuyu daha anlagilir hile getirmek istiyorum. Bilirsiniz
Antik Misir’da éliiler, mumyalanarak gémiilirdii. O giinkii
sartlarda kimya sektorii dogal ¢oziimler tiretmek zorunday-
di. Séylemek istedigim gey, kullanilan mumyalama malze-
melerinden daha agresif ve zararh bir iiriinle giiniimiizde
gidalarimizin “korundugu” gercegidir. Ben sahsen, kimya-
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sallarin tanimlanmasinda “koruyucu” isminin kullanilma-

mast igin ilgili merci olan Tirk Dil Kurumuna dilekge ile

bagvurarak vatandaglik gérevimi yerine getirdim. Akabinde

bana bir énerim olup olmadigint sordular. Epey bir diisiin-

diikten sonra en uygun isim olarak “murdarlagtiric1” sézcii-
- giinii buldum. '

“Aman efendim, olur mu hi¢?” dendi. “Sayin biiyiikle-
rim,” dedim, “buna neden murdarlastirici demeliyiz biliyor
musunuz? Besleyici bir gorbanin igine sinek diigse ‘murdar
oldu’ demez miyiz? Deriz. Temiz bir gidaya katki maddele-
ri katildiktan sonra tibbi anlamda bir daha yenilemez hile
gelir, bu baglamda katki maddelerinin hitkmii de sinekle
aynidir.” Bu sefer bana hak verdiler ve “Gergekten de mur-
darlagtiriciymig.” dediler.

Hayirli olsun... Kimse bilmez bu katki maddelerinin
hikayesini ama doktorfitt'ten kagmaz.

Yogurtlarda kullanilan her bir katki maddesi, fare ve
maymun deneylerinde ayr1 ayri kullanilip deney sonucun-
da “higbir sorun olmadig1” bilgisi kamuoyuyla paylagilmigt..
Oysa 3 katki maddesinin birlikte kullanilmasinin maymun
ve farelerde kanserojen etki olusturdugu apagik ortaya ¢ik-
t1g1 halde bu sonuglar gormezden gelinerek gizlendi. Bu ko-
nunun netlige kavugturulmasi adina daha ciddi galigmalar
yapmak yerine ne yapildi? Risklerin olabilecegi sdylenerek
“kullanilan miktarlarin azaltilmasi énerileri” ile ¢aligma son-

landirildi

Bu kadar... Anlayacaginiz ii¢ maymunu oynadilar. Ne
yapalim, biz de géziimiizii kapatip agzimizi agalim...

Tirk milleti biiytktiir, kahramandir, béyle ufak tefek
seylerle yikilmaz elbette... Yikilir m1 hi¢! Ama bazen kafam
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O

Katki maddesi bulunan paketli Griinlerin D
viicudumuzdaki etkisi.
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karigmiyor degil tabii. Savag zamanlarinda bile bu kadar
fazla sayida hastaneye ihtiya¢ olmamisti. Destanlardaki
kahramanlara ne oldu? Hastaneler neden bu kadar dolu-
yor? 80 milyon niifus, 1 milyar adet poliklinik kaydz... Man-
tigint ¢6zebilen var m1?

Egitim Komedisi

Bu eseri kaleme almaya bagladigimda, beslenmenin tiim
basamaklarini elden gecirmek gerektigine karar verdim.
Sorun sadece bizim iilkemizle sinirli degildi, bu sebeple de
tiim diinyanin hep birlikte baz1 gergekleri anlamaya biiyiik
ihtiyac1 oldugunu goérdiim.

Siz kendinizi koruyabildiginizi digiinebilirsiniz belki
ama 6rnegin ABD’de iiretilen paketli bir tiriiniin, ¢ok kisa
bir siire i¢cinde ¢ocugunuzun eline ulagma hizini engelleye-
mezsiniz. Bu kadar hizli bir diinyada olup bitenlerden ken-
dinizi izole edemezsiniz.

Bu hizi durduramiyorsak onu arkamiza almanin yollarini
bulmaliyiz. Bir zamanlar bize 6gretilen yanls bilgilerin dog-
rusunu insanlara aktarabilmeliyiz, aksi hilde istenen diizel-
me olmayacaktir.

Bir giin tilkemizin en prestijli tiniversitelerinden birinin
dekant bir egitimime katildi. Programin sonunda sagkinh-
gin1 gizleyemeyen hoca, “Yahu evladim,” dedi, “beni derin-
den etkiledin. Kendimi degistirmeye karar vermekte tered-

diit etmeyecegim.” dedi.

Ben de cevaben, “Hocam, siz iyi avukatlar, iyi miihen-
disler yetistiriyorsunuz, bunu tebrik etmek gerekir. Bu mii-
hendisler koca binalar yapabiliyor ama kiigiiciikk midelerini
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nasil ve neyle doldurmalan gerektigini bilmiyor, sizce bu
normal mi?” diye sordum.

“Evladim, ben t1p profesorii oldugum halde bilmiyorum,
onlar nereden bilsin! Biskiivi, cips ve asitli iceceklerden
enetji aldiklarinda beslendiklerini santyorlar.” seklinde bir
yanit aldim,

“Hocam, bu egitimin tamami sadece 10 saatlik se¢meli
bir dersle veya 3 seminerle genglere aktarilabilir. Herhangi
birini yapabildigimizde konu gayet anlagilir hale gelebilir.”
dedim.

“Cok haklisin, bunu planlamaya ¢alisacagim.” dedi ama
doniis olmadi...

Hocamizdan olumlu bir geri déniigiin olacagina dair
umudumu uzun bir siire yitirmedim. Aradan gegen zaman-
dan sonra hoca beni aramayinca ben onu aradim ve bana
dénils yapamamasinin nedenini 6grendim.

Megerse rektor bey, cocuklarin ders saatleri ¢ok yogun
oldugu icin bir de ek se¢meli derslerle onlar yormamak ge-
rektigi kanaatinde bulunmus. Yani bu ¢ocuklar yanlig beslen-
menin sonucu olan yiizlerindeki fazla sivilcelerle yagamlarina
devam etsin, fazladan kilo alsinlar, obez olsunlar, daha fazla
pizza, hamburger ve asitli icecekler tiiketerek beslendikle-
rini sansinlar, sekerleri yiikselsin, insiilin direngleri olugsun
ama 4 yillik egitim hayatlarinda her giin ihtiyag duyacaklan
temel beslenme bilgisi i¢in 8 saat ek ders almasinlar.

Biz de buna modern egitim merkezleri diyecegiz. ..
Takdir edilen bu.
Ne gelir elden?
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ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Bilimsel Degil Komedisi

Doktor Bey yogun bakimdan 6yle bir ¢ikts ki umut-
suz ve yorgun oldugu her halinden anlagiliyordu.

“Asiyegiil Hanim’in yakinlart burada me?” diye sordu.
“Evet, doktor bey, buradayiz.” dedik.

“Allahtan umut kesilmez ancak siz her seye hazir-
likli olun. Yapabilecegimiz her seyi yaptik ama hasta,
tedaviye vermedi ve stireci bir
bile stirdiiremeyecegini diigtiniiyoruz.”

“Anliyoruz doktor bey, tesekkiirler. Kader boyleyse
razi olacagiz, ne yapalim... Bir sey sorabilir miyim?”

“Tabii.”
“Bir bagka doktor arkadasiniz diyor ki iyonize su
igirildigi takdirde hastanin tedavisinde olumlu bir

ilerleme olabilirmis. Eger uygun gériirseniz biz bu
suyu size getirelim, siz de hastamiza verin, olur mu?”

“Oyle sey olur mu hi¢? Bilimsel uygulamalar disin-
da higbir uygulama yapamayiz.”

“Doktor bey, hastaya sadece su verilmesini iste-
mistik. Her giin hepimizin ictigi su, istelik bize bu
bilgiyi ileten de doktor bir arkadaginiz.”

“Olsun, burast yogun bakim, boyle bilimsel olma-
yan uygulamalara alet olamayiz.”

“Peki hocam, hastamiza yapilabilecek hicbir bi-
limsel uygulamanin kalmadiginit séylediniz. Hastaya
su icirmemizin nasil bir zarar olabilir ki? Hele ki su
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asamadan sonra... Zaten en geg yarin cenazemizi ve-
receginizi digtintiyorsunuz.”

“Anlatamiyorum sanirim size. Diinyanin hicbir ye-
rinde yapilmamis, bilimsel olmayan bir uygulamadan
bahsediyorsunuz. Liitfen 1srar etmeyiniz, yapamam.”

“Peki hocam, doktor arkadaginiz dort hastasinin
tedavisini bu su ile desteklemis ve dort hastada da
fayda gormiis, hepsi iyilesmis.”

“Hastanemizde bu tiir uygulamalara yer vereme-
yiz, litfen israr etmeyiniz...”

Doktor bey yogun bakima dogru siiziliir. ..

Bir giin sonra da doktorun isabetli tespiti vuku bu-
lur ve cenaze hazirliklarina baglanir.

Simdi, su “Bilimsellik” meselesini bir distinelim. ..



10. Bolim
=

TARIFLER

Kitapta Bulunan Meniiler Hakkinda

Oncelikle emekleri icin diyetisyen arkadagim Kiibra Ha-
nim’a tegekkiir ederim. Kendisi Tibbi Beslenme egitimleri-
mize katilmig diyetisyenlerden biridir. Bunun yani sira mes-
leki bakig acisin1 genigletebilmek ve yenilikleri kagirmamak
icin sarf ettigi olaganiistii cabaya sahit oldugum icin de ha-
zirladigi her bir meniiniin arkasinda ciddi bir bilgi birikimi
oldugunun bilincindeyim.

Tibbi Beslenme bakis agisi ile meniileri yeniden diizen-
lemenin degerini ancak tadarken fark edebilirsiniz. Bu se-
cenekleri sofralarinizda artirir ve siirdiiriirseniz bircok sag-
lik sorunundan kendinizi azat edersiniz.

Kitab1 bitirmis biri olarak ne demek istedigimi anladig-
niz1 diigiinityorum. Bu meniileri Kitbra Hanim biiyiik bir
Ozveriyle hazirlarken ben de Tibbi Beslenme uygulamala-
rina uygunlugunu tek tek kontrol edip onaylayarak kitaba
ekledim. Emekleri icin kendisine yeniden tesekkiir ederim.

Meniilerden maksimum diizeyde istifade edebilmek igin
mitkemmeliyetci olmamaniz gerekir. Her bir iirtiniin yeni
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bir lezzet iiretecegini kabul etsek de eksik iiriinle olugtu-
rulacak lezzetin sizin igin daha uygun olmayacagin1 kimse
garantileyemez. Bunun i¢in temel kurallara bir bakalim. Ta-
riflerdeki igeriklerin tiimiinii bulamazsaniz da bu sizi dur-
durmasin. Vazge¢cmeyin, onun yerine bagka bir malzeme
kullanin veya kullanmayin, hi¢ sorun degil. Temel kurallara
dikkat edin, sebzeler yagsiz ve sirkesiz kullanilmamali-

dir. Yagin ¢esidi ikinci planda degerlendirilebilir.

Ikinci nokta; giiniin en az bir 6giiniinde bu tariflerden
birini kullanmanizdir. Diger 6giinleri ise minimal diizeyde
zarar veren gidalardan yana tercih etmelisiniz. Buna 1/3 te-
mizlik diyorum yani ti¢ 6gtinden biri temizlik odakli olursa
son derece degerli bir sonuca ulagilabilir.

Olabildikge farkli meyve, sebze, kavrulmamis gerez kul-
lanmali yani sofralarinizi renklendirmelisiniz. Cok hogunu-
za gitse dahi ayn1 seyleri sik stk yememenizi tavsiye ederim.
Damak tadinizin gesitlenmesi, sizleri daha zevkli kilacak,
dilinizin tat alma giiciinii artiracaktir.

Baharatlar1 6nemsemelisiniz. Tariflerde baharatlarin
miktar1 ortalama 6lgeklerde verildi; siz, miktar ve cesitliligi
sirekli degistirebilirsiniz.

En énemli detay, yaptiginiz her bir meniiniin sizin
icin siirdiiriilebilir olmasidir. Peki, bunun i¢in ne yapmak
gerekir? Bu sorunun yanitini size birakiyorum...

‘1) * Onemli Bir Duyuru %

N
g Kitapta yer alan tariflerimizden hazirlayip Instag-

ram’da dyt.kubra ve doktorfitt’i etiketleyerek paylasan-
lar arasindan en ¢ok begeni alan tarifi biz de Instagram
akisinda paylasarak kendisine tegekkiir etmek isteriz.
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KAHVALTILIKLAR

Yumurta Salatasi

Malzemeler:

2 adet haglanmig yumurta

1 adet salatalik

15 dal dereotu

15 dal maydanoz

Y2 sogan

V> cay bardag cekirdekleri gikartilmig siyah zeytin
V5 gay bardag gekirdekleri gikartilmag yesil zeytin
2 yemek kagign ¢ig kabak ¢ekirdegi

2 yemek kagig1 zeytinyagi

Tuz

Limon

Sogani yarim ay seklinde keselim, haglanmig yumurtalart
dograyalim. Ardindan kalan malzemeleri de ilave edip hep-
sini karigtiralim. Zeytinyagi, tuz, limon ve kabak cekirdegini
de ekleyerek servis edelim.

Sebzeli Omlet

Malzemeler:

Y4 dogranmig sogan

V4 arpacik sogan

1 yemek kagig1 dogranmig sarimsak
1 adet dogranmus yesil biber
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200 gr dogranmug taze 1spanak

3 adet yumurta beyazi

V5 cay kagig1 kuru veya taze kisnis veya maydanoz
V5 gay kagigi kirmizi pul biber

Kaya tuzu

Yapigsmaz tavada 1 ¢ay kagigi suyu sitalim. Yumusayana
kadar sogan, arpacik sogan, sarimsak ve biberi soteleyelim
Ispanaklar da ekleyip biraz pisirelim. Ispanaklar yumusa-
yinca lizerlerine yumurta beyazlarini ekleyip kivam alana
kadar pisirelim. Servis yapmadan 6énce tizerine maydanoz,
pul biber ve tuz eklemeyi unutmayalim.

Borek Tadinda Omlet

Malzemeler:

2 adet yumurta

2 corba kagig1 yogurt

2 corba kagsig1 zeytinyagt

2 corba kagig1 keci lor peyniri
3-4 yemek kagig1 yulaf unu

1 ¢ay kagi31 kabartma tozu

V5 cay kapig1 kirmizi tatli biber

Bol maydanoz ve dereotu

Tuz

Biitiin malzemeleri kiiciik kiiciik dograyip karigtiralim
ve omlet seklinde pigirelim.
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Pirasali Fit Omlet

Malzemeler:

* 3 adet yumurta

e 2-3 dal ince pirasa

* 10 dal dereotu

* 1 adet havug

* 1,5 yemek kagig1 yulaf unu

* 2 yemek kagig1 keci lor peyniri
* 1 tath kagig1 keten tohumu

e Tuz
e Karabiber
e Pul biber

Pirasa ve havucu az su yardimiyla yapismaz tavada so-
teleyelim. Diger malzemeleri bir kapta karigtirdiktan sonra
pirasalarin tizerine dékelim. Kisik ategte kivam alana kadar
yavag yavas pisirelim.

GH Hormonunu Destekleyen Miithig Bir Tarif

Goniil isterdi ki her sabah kahvaltimi bu tarifle yapmag
olayim ancak ne yazik ki durum béyle degil. Bu tarifi kah-
valt1 kismina koymus olsam da aksam yemegi igin hazirlan-
masinin ¢ok daha dogru olacagini bilmenizi isterim. Sosyal
kaideler pek el vermese de yapabileceginiz ortamlar1 denk
getirebildiginizde kahvalti veya aksam 6giiniiniiz igin bu
icecegi hazirlamanizi fazlasiyla 6neririm.

Malzemeler:
* 1 yemek kagig1 keten tohumu
* 1 cay kagiga ¢orek otu
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* Bir avug dereotu veya bir avu¢ kadar maydanoz veya
orta boy mor pancar veya 100 gr bal kabagi veya 100
gr havug (mor olandan bulursaniz ¢ok daha iyi)

* 1 serge parmak boyutunda taze zencefil

* Y cay kagig1 pul biber

* Y5 cay kagig1 karabiber

* 1 ¢ay kagig1 biberiye

e 1 cay kagiga kisnis

* 1 cay kagigi mucize aga¢ moringa?

* 1 cay kagig1 bugday ¢imi tozu

* 1 ¢ay kagigi kisnig (tazesini bulabiliyorsaniz 3-4 sap)

* 1 ¢ay kapg1 sumak

* 1 cay kagig1 kadar zerdecal

* Vilimon

o 2 farkl gesit sirkeden 1+1 tatli kagig

* 1 ¢ay kagig1 badem yag:

* 1 ¢ay kagig1 susam yagi

* 1 tath kagign zeytinyag

e Ustiine 2 adet maden suyu veya icme suyu ekleyiniz

1 cay kagigi ¢orek otunu 1 gece onceden temiz suya
koyalim. Opsiyonel olarak segmemiz gereken malzemele-
re karar verelim. Ardindan hepsini kangtiricidan gegirerek
icecek formuna getirelim.

Bu tarifle doymayacagini1 diisiinenlere sadece 1 kez de-
nemelerini tavsiye ediyorum.

-

2 https://mucizeagacmoringa.com
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CORBALAR

Detoks ve Anti Aging icin Badem Siitli
Balkabag Corbasi

Malzemeler:
* 3 dilim balkabag
* 1 adet havug
* 1 adet patates
* 1 adet sogan
* 2 dis sarimsak
* 1 tath kagigi kaya tuzu veya himalaya tuzu
* Pul biber
* Karabiber
o Zerdecal
* 1 su bardagi badem siitii
e 2litre su
T

Balkabagi, havug, patates, sogan ve sarimsagi tencereye
koyup iizerine suilave edelim. Sebzeler yumusadiktan son-
ra badem siitiinii, pul biberi ve zerdecali ilave edelim. Kisik
ategte bir siire pigirdikten sonra karabiberi de ekleyip ocagi
kapatalim.
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Lipoik Asit Zengini Kabakh ve Tavuklu Sehriye Gorbasi

Malzemeler:

1 adet biitiin organik tavuk

2 litre su

2 adet sogan

2 dig sarimsak

1 adet defne yaprag:

1 tath kapig1 Himalaya tuzu

1 cay kagig1 karabiber

2 adet kiip kiip dogranmug yesil kabak
300 gr brokoli

1 su bardagi dogranmis mantar

V2 su bardagi arpa sehriye

Biiyiik bir ¢orba tenceresine 2 litre suyla birlikte tavugu
koyalim. Ardindan tencerenin i¢ine sogan, sarimsak, defne
yapragi, tuz ve biberi ekleyerek kaynamaya birakalim. Kay-
nadiktan sonra arpa sehriyeleri ve kalan sebzeleri ekleyelim.
Sebzeler pisene kadar kisik ategte pisirme iglemine devam
edelim. Tiim malzemeler pistikten sonra servis edebiliriz.

Antioksidan Deposu Tatl Patates Corbasi

Pektin igerigi zengin bir ¢orba igmek istediginizde bu ta-
rif akliniza gelebilir.

Malzemeler:
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10-15 dal maydanoz

2 yemek kagig1 zeytinyagi
1 cay kagig1 kimyon

1 ¢ay kagig1 kaya tuzu

1 limon suyu

300 ml et suyu

Malzemeleri kiigiik kiiciik dograyip bir tencereye alalim.
Ardindan et suyunu ilave edip pisirelim. Tuz, kimyon, zey-
tinyagi, limon suyu ve maydanozu ilave ettikten sonra cor-
bamiz1 karigtiricidan gegirip tiiketebiliriz.

Karoten Zengini Tahilli Sebze Corbasi

Malzemeler:

1 adet havug

1 adet kabak

V5 avokado

V5 bardak haglanmis siyez bugday

2 yemek kagig1 zeytinyagi

5 adet ceviz

2-3 dilim taze zencefil

1 tath kagi31 Himalaya veya kaya tuzu
5 bardak su

Sebzeleri ince ince dograyip bir tencereye alalim. Uzeri-
ne su ekledikten sonra sebzeler yumugayana kadar pisirelim.
Sebzeler kivam aldiktan sonra bugdayi ekleyip bir tagim kay-
natalim. Ardindan kangtiricidan gegirelim ve servis edelim.
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Etli Mor Lahana Corbasi

Malzemeler:

* 500 gr kuzu eti

* 2 adet kirmiz1 sogan

e 2-3 dig sarimsak

* 5-10 adet aci sivri biber
* 2 tutam dogranmis kignis
e 2 litre su

e Pul biber

* Karabiber

* Kaya tuzu veya himalaya tuzu
1

2 yemek kagig1 su ilave ettigimiz sogan ve sarimsagi
tencerede soteleyelim. Ardindan eti, yesil biberleri, kisnis
yapragini, kirmizi pul biberi ve karabiberi ekleyelim. Hep-
sini karigtirdiktan sonra suyu ilave edelim. Su kaynadiktan
sonra lahanalar1 dograyip tencereye ekleyelim. Malzemeler
pisene kadar kisik ateste pisirip servise hazir hale getirelim.

Enerji Corbasi
Malzemeler:
* 3 adet domates
* 1 adet yesil biber
* 1 adet kirmiz1 biber
* 1 adet su kabag:
* 1 adet kuru sogan

* 1 dis sarimsak
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* 5-6 adet ceviz igi

* 2 corba kagig1 zeytinyagi

e 15 cay kagig1 karabiber

* 2 cay kagign Himalaya tuzu
* 2 cay bardagi su

Kabaca dogradigimiz domates, biber, sogan ve sarimsa-
ga; yag, tuz, su ve karabiber ekleyip kanstiricida 2-3 daki-
ka karigtiralim. Oda 1sisinda ortalama 1-2 saat beklettikten
sonra servis edelim.

SALATALAR VE SOSLAR

Her Derde Deva Havuglu Karnabahar Salatasi

Uyandiran, enerji veren, kalbi giiclendiren, kig hastalik-
larina kars1 koruyan ve eklem romatizmalarin1 énleyen bu
ozel tarifi muhakkak denemenizi éneririm.

Malzemeler:

* 2 su bardag minik dogranmis veya ince kiyilmus ¢i-
cek karnabahar

* 1 su bardagi rendelenmis havug

* Y su bardagi iglenmemis yer fistigi

* 1 sap ince kiyillmus yesil sogan

Sos :

* 1 cay bardag: portakal suyu

* 1 cay bardagi limon suyu
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V5 gay kagig1 zerdegal

1 cay kagig1 ¢orek otu

1 cay kagig1 ¢ig susam

V5 gay bardag zeytinyagi '

V5 cay kagig1 Himalaya veya kaya tuzu

Karnabaharimizi avuglarimizda yoguralim. Ardindan bii-
tiin salata malzemelerimizi bir kabin i¢ine hazirlayalim. Yer
fistigimizin kiiflii olup olmadigini anlamak igin ikiye ayirip
dikkatle i¢ine bakmay1 unutmayalim. Kiigiik bir kabin ige-
risinde hazirladigimiz sosumuzu, salata malzemelerimizin
tizerine ilave edelim. Agz1 kapali bir gekilde oda 1sisinda 15
dakika kadar bekletip sosuyla biitiinlesmesini sagladiktan
sonra servis edelim.

Kahvaltilik Avokado Sos

Malzemeler:

> avokado

4 adet ceviz

3 dal dereotu

3 dal maydanoz

2-3 parca kuru domates
Tuz

Nane

Zeytinyagi

Limon

Bu tarifte yapmamiz gereken tek iglem tiim malzemeleri
kargtiricidan gegirmektir. Ardindan tiiketebiliriz.
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Meraklisina Not:

Avokadodan, “bir elinde on marifet olan meyve” diye
bahsetmek miimkiindiir. Avokado, ¢ok giiglii bir antioksi-
dan ve enerji kaynagidir. Neredeyse %77’si yagdir ve ¢ok
ozel yag asitlerine sahiptir. Iceriginde bol miktarda potas-
yum vardir ve bu konuda meghur olan muzdan bile 2 kat
daha fazla miktarda potasyum igerir. Magnezyum ve lif
zenginligiyle de son derece giiglii bir bagirsak dostu ve sa-
kinlik vericidir. Hem enerji kaynagt olmasi hem de doku-
lar1 onaric1 ézellikleri nedeniyle 6zellikle sporcular igin gok
kiymetlidir.

Herkesce malum olan 6zelliklerinden biri de cilt giizel-
ligine olan katkisidir. Lutein agisindan zengin olmasi sebe-
biyle de goz sorunlarini 6nlemektedir. Kadinlarin hormonal
sistemlerinin diizenlenmesinde de avokadonun katkisi var-
dir. Saghkli kolesterol olarak bilinen HDLnin yiikseltilme-
sini saglar, boylelikle damar yapilarinda oksidasyon yapma
olasilig1 olan yag asitlerinin ortamdan temizlenmesi destek-
lenmis olur.

Avokado gibi etkili birkag gida daha vardir. Bunlar, ceviz
ve zeytinyagidir.

Sebze Piresi
Malzemeler:
* 1 adet avokado
* Y su bardagi dogranmus lahana
* 7-8 yaprak ispanak
* 4-5 dal maydanoz
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* 1 dal yesil soganin yesil kismi1

* 15 su bardag yulaf ezmesi

* 15 ¢ay bardagi su

* 1 ¢orba kagig1 zeytinyag:

* 4.5 yaprak taze nane veya 1 ¢ay kagigi kuru nane
* 1 ¢gay kagigi Himalaya tuzu veya kaya tuzu

* Y3 cay kagig1 zerdegal

Tiim malzemeleri kanstiricida iyice dgiitelim. Istedigimiz
kivama gelene kadar kanstirdigimiz piiremizi yemeklerin
yaninda tiiketebilecegimiz gibi sos olarak da kullanabiliriz.

Kaslar Gelistiren Salata

Enerji verirken akciger kapasitenizi de artiran, ayni za-
manda testosteron hormonunu destekleyen bu salatay:
ozellikle spor yaptiginiz giinlerde muhakkak denemelisiniz.

Malzemeler:

* 1 adet avokado

* 1 adet kirmiz1 sogan

e 2 adet yesil sogan

* Y demet roka

* 1 avug ¢ig kabak cekirdegi
* 5-6 adet siyah zeytin

* 2 yemek kagig1 zeytinyagi
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* 1 yemek kagig1 elma sirkesi

* Kaya tuzu veya Himalaya tuzu

—_—Tl

Biitiin malzemeleri dograyip iizerine zeytinyag: ve sirke
ekleyelim. Salatamiz simdiden afiyet olsun.

Esansiyel Aminoasitler Yoniinden Zengin
Somon Balikh Salata

* 2 ince dilim bugulanmig somon (¢iftlik olmayan)
* Y avokado

* 1 demet ince dogranmig maydanoz

* 1 demet ince dogranmig roka

* Y demet ince dogranmig dereotu

* 1 demet ince dogranmug tere

* 2 adet turp rendesi

* 2 adet havug rendesi

* 3-4 dig doviilmiig sarimsak

* 1 adet limonun suyu

* 1 yemek kagign zeytinyagi

Yesil sebzeleri kiigiik kiigiik dograyalim. Rendeledigimiz
turp ve havucu yesilliklerin igine ilave edelim. Somon harig ka-
lan tiim malzemeleri ekleyip kangtiralim. Son olarak iizerine
somonlan dilimleyerek yerlestirelim. Salatamuz servise hazr.
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Dereotu ve Cevizli Karabugday Salatasi

Bu tarif, konsantrasyonu artiran ceviz ve giiglii antioksi-
dan kaynagi olan tiziimle birlikte metabolizmamizi hizlan-
diran, tiroitlerimizi ¢alistiran dereotunu icermesi sebebiyle
cok kiymetlidir. Salatamiz, deforme olmug hiicrelerimizin
onarilmasina katki saglar.

Eger karabugday: temin edemezseniz sorun degil, olma-
sa da son derece lezzetli bir salata ortaya cikacaktir. Kara-
bugday yerine karnabahari ufalayip koyabilirsiniz.

Malzemeler:

V5 karabugday

1,5 su bardag sicak su

1 rendelenmis orta boy havug

1 su bardag: geceden suda bekletilmis ceviz
1 gorba kagig1 kuru tiziim

1 adet kiigiik dogranmug kapya biber,

3-4 dal yesil sogan

4-5 yaprak reyhan

10 dal kiigiik dogranmis dereotu

10 dal kiigiik dogranmig maydanoz

2-3 yemek kagig1 zeytinyagi (Zeytinyagi miktarini
efor durumunuza gére artirip azaltabilirsiniz.)

Kaya tuzu veya Himalaya tuzu

Sos
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* 1 cay kagig1 ¢orek otu (Onceden suda bekletilmis ol-
masini tercih ederim.)

* 1 cay kagip1 ¢ig susam (Onceden suda bekletilmis ol-
mastni tercih ederim.)

E— H

Karabugday: yikayip sicak suyla slattiktan sonra 1 ila
1,5 saat arast yumugamaya birakalim. Karabugdayimiz ka-
barip soguduktan sonra diger malzemelerimizin tamamini
bulugturalim. Ardindan ayr bir kapta 6zdeslestirdigimiz
sosumuzu salatamiza ekleyip 10 dakika dinlendirelim. 10
dakikanin sonunda salatamiz servise hazir.

Avokadolu Pancarl Salata

“Uzun siire a¢ kalmak beni rahatsiz ediyor.” diyenler-
denseniz veya spor benzeri yiiksek efor sarf edeceginiz bir
gliniintizdeyseniz bu tarifi muhakkak denemelisiniz. Uz-
manlar avokadonun 6zellikle kadinlar icin ¢cok daha 6zel
degerlere sahip oldugunu séylemektedir. Omiir boyu sag-
likhi kalmak icin siz de mutfaginizda bu tarife yer verme-
lisiniz. Ayrica pancarin ORP degerinin -800 oldugunu da
belirtmek isterim.

Malzemeler:

* 1 adet orta boy mor pancar

* 1 adet yumusak avokado

* 1 adet portakal veya ¥ limon
* Y limon kabugu

* 1 avug kuru iiziim veya 3 adet incir
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292

2-3 yaprak nane

1 cay kaélgl zencefil

1 gay kagig1 zerdegal

1 cay bardag1 geceden islatilmig ceviz

V2 ¢ay kagig1 Himalaya tuzu

3 su bardagi mineralli su veya maden suyu

| H

Tiim malzemeleri hazirladiktan sonra kangtiricidan gegi-
relim. Salatamiz titketime hazir.

Uziimlii Lahana Salatas

Kansere kargi koruyucu, kemik dostu ve enerji deposu
olmast sebebiyle bu tarifi kesinlikle denemelisiniz.

Malzemeler:

2 su bardag ince kiyilmig beyaz lahana
2 dal ince kiyilmus yesil sogan

2 tutam bugday ¢imi (opsiyonel)

15 dal ince kiyilmig maydanoz

3-4 adet kiigiik dogranmug kuru kayist
V5 ¢ay bardagi kus iiziimii

V5 avokado (fazla efor sarf edeceginiz bir giinse 1
tam veya 2 adet avokado kullanabilirsiniz)

12 su bardag geceden suda bekletilmis iri 6giitiilmiig
ceviz veya badem
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§OS

%5 limon suyu

Y5 cay bardagi zeytinyag

V4 gay bardag elma sirkesi veya iiziim sirkesi
V5 gay kagig1 zencefil

1 cay kagign zerdecal

1 cay kagign kaya tuzu veya Himalaya tuzu

—_imi-l—J-

Biitiin malzemeleri dograyalim. Uzerine hazirladigimiz
sosu dokelim. Tiim malzemelerin 6zdeglesmesi icin 10 da-
kika bekletelim. Ardindan salatamiz tiiketime hazir.

Rahat Uyku igin Bademli Brokoli Salatasi

Kaliteli protein ve giiclii antioksidan igerigiyle hiicre
onarict 6zellikteki bu salatamizi ¢ok seveceksiniz.

Malzemeler:

2 su bardag: kiyilmig brokoli gigegi

15 su bardagi geceden suda bekletilmis ¢ig badem
1 yemek kasigi1 ¢ig susam

Sosu Icin:

1 dis sarimsak

1 adet avokado

1 adet domates

1 adet limon suyu

V> ¢ay bardagi zeytinyag

V5 ¢ay kagig1 Himalaya veya kaya tuzu
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Kiyillmis brokoliyi avuclanmizda yogurarak kivam ve-
relim. Iri 6giitilmig bademlerin iizerine rondodan gegir-
digimiz sosu ve susamlari ilave edip tiim malzemeyi karis-
tiralim. Malzemelerin 6zdeglesmesi i¢in 30 dakika kadar
bekledikten sonra salatamiz1 servis edelim.

D Altin Degerinde Bonus Bilgi:

Brokolinin domatesle bulusturulmasi antioksidan etki-
sinin artmasin1 saglar. Ozellikle kurutulmus domateste bol
miktarda bulunan likopenin kanseri énleyici etkisi vardir.
Glikosinolat igeren brokoli, lahana, sarimsak, sogan gibi vi-
yeceklerde de bol miktarda likopen bulunur. Glikosinolat
ve likopen birlestirildiginde, kanser hicrelerinin biiyiime
hizint daha giiglii yavaslattigini ve bir miktar da kiictltti-
glinii gosteren bilimsel yayin mevcuttur. (https//www.ncbinlm.
nih.gov/pubmed/17213256)

Mutlu Ederken Nefesinizi Giiglendiren Salata
Malzemeler:
* 200 gr haglanmig tavuk gogsii veya hindi eti
* 300 gr 1spanak
* 1 adet salatalik
* 1 adet havug
* 1 adet kirmizi sogan
* 1 avug ceviz
* 2 yemek kagig1 zeytinyagi

* Y limonun suyu
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Salatalik, sogan ve havucu diledigimiz ebatlarda dogra-
yalim. Uzerine limonu sikip karistiralim. Yikadigimiz 1spa-
naklari malzememize ekleyelim. Haglanmis hindi veya ta-
vuk gogsiind kiigiik dilimler halinde dograyip salatamizin
tizerine ilave edelim. En son 2 yemek kasig1 zeytinyagini
salatamizin Gizerine gezdirelim. Simdiden afiyet olsun.

Havuglu Semizotu Salatasi

Bagisikligi artiran, hiicreleri onaran ve enerji deposu
olan bu salatay1 denemeden ge¢memelisiniz.

Malzemeler:

* 2 adet kiip dogranmis veya rendelenmis havug
* 10 dal dereotu

* 1 demet semizotu

* Y2veya 1 adet avokado

e 1 adet sogan

* 3 yemek kagigi lor peyniri

* 5 adet geceden suda bekletilmis ceviz
* 2 yemek kagig1 zeytinyagi

* 1 cay kagig1 kirmiz1 pul biber

* Kaya tuzu veya Himalaya tuzu

E— H

Havuglan hafif su ile yumugayincaya kadar soteleyelim,
soteleme iglemi igin yag kullanmayalim. Yikadigimiz semi-
zotu veya 1spanagin iizerine soteledigimiz havucu ve diger
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malzemelerin tamamini ekleyip pisirelim. Servis yapmadan
once zeytinyag eklemeyi unutmayalim.

Sindirim Dostu Ayvali Kereviz Salatasi

* 2 adet kereviz

* 1 adet ayva

* 1 adet eksi elma

* 1 kése ev yapimu siizme yogurt
e 3 dis ezilmis sarimsak

* 1 kagik limon suyu

e Zeytinyag:

* 2 yemek kagig1 ceviz igi

* Kereviz yapraklan

* Tuz

* Karabiber
*  Sumak

* Pul biber

Cig kereviz, elma ve ayvanin kabuklarni soyup kararma-
mast i¢in limonlu suyun igerisine koyalim. Ardindan rende-
leyip sarimsakl1 yogurdun igine katalim. Zeytinyagi, kereviz
yapraklari, tuz, karabiber ve ceviz ekleyip sumakla siisleye-
lim. Ayvali kereviz salatamiz tiikketime hazir.
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Yer Fistikh Mercimek Filizi Salatasi

Bagirsak dostu ve enerji kaynag bir seyler yemek istedi-
ginizde bu tarifi deneyebilirsiniz.

* 1 su bardag filizlenmis yesil mercimek (yumugamig
oldugundan emin olun)

* 15 subardag islenmemis yer fistig1 veya kavrulmamug

findik
* 3.4 adet dogranmig salatalik turgusu
* 1 adet kirmizi kapya biber
* Y3 su bardagi dogranmus yesil zeytin
* 1 adet limonun suyu
* 1 tath kagig1 ¢ig susam
* Y5 ¢ay bardagi zeytinyagi
* 1 cay kagig1 kaya tuzu veya Himalaya tuzu

— H

Yapimi oldukga basit olan tarifimizde tiim malzemeleri
dograyip harmanlamamiz yeterlidir.

Hiicre Onanm igin Pratik Tarif
Malzemeler:
* 2 yemek kagign keten tohumu
* 1 ¢ay kagign zencefil
* 1 cay kagig1 zerdegal
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* 1 ¢ay kagig1 pul biber
* 15 cay kagig1 karabiber
* 1 kase yogurt

S H

Tiim malzemeleri bir kapta kangtirarak keten tohumlari-
nin gigmesi ve yumugamasi i¢in bir siire bekleyelim. Ardin-
dan yogurdumuz titketime hazirdir.

Not: Bu tarifi hafta 4 giin tiiketebilitiz. Farkli bir tat elde
etmek i¢in 1 kuruincirveya hurmaile de tatlandirabiliriz. Ay-
rica iki yemek kagig1 keten tohumunu akgsamdan bir miktar
suyun igerisine yumugamast i¢in birakilabilir, ertesi giin yu-
musayan keten tohumlarini ¢orbalara ekleyerek tiiketebiliriz.

ANA YEMEKLER VE MEZELER

Toparlanmaya Yardimci Sogan Yahnisi

Yogun bir giiniin éncesinde, 6zellikle de bir énceki ak-
saminda, bu ¢orbay: tiikketmenizi 6neririm. Son derece hizli
toparlanmaniza ve enerji depolamaniza yardimei olur.

Malzemeler:

* 500 gr kuzu eti

* 40 adet arpacik sogan
* 2 bag sarimsak

* 1 ¢ay kagigi kimyon

* 1 tath kagig1 kaya tuzu
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* 1 gay kagig1 karabiber

* 1 cay kagig1 yenibahar

* 1 ¢ay kagig1 tarqin

* 5 su bardagi kaynar su

* Damak zevkinize gore bir miktar tereyagi

Oncelikle arpacik soganlari ve sarimsaklari teker teker
soyalim. Ardindan biiyiik bir tencerede etleri suyla hafif so-
teleyelim. Et suyunu salip tekrar cekene dek kavuralim. Et-
ler suyunu tamamen ¢ekmeden tenceremize soydugumuz
soganlar1 ve sarimsaklari ekleyelim. Soganlarin renkleri
pembelesmeden kaynayan suyu tencereye ilave edip son-
rasinda baharatlar1 ve tereyagini ekleyelim. Tencerenin ka-
pagini kapatalim ve kisik ateste pigmeye birakalim. Yemek
pistikten sonra bir servis tabagina alalim ve hafif soguduk-
tan sonra servis edelim.

Tepsi Kebabi

* 1kgkuzu kiyma

* 2 adet ince kiyilmis sogan

* 1 demet ince kiyilmig maydanoz
* 3 adet ince kiyilmig sivri biber

e 5 dis déviilmiig sarimsak

* Y tath kagigi kimyon

* Y tath kagigi kaya tuzu

* Y tath kagigi1 karabiber
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* 1 tath kagig1 pul biber

* 4 yemek kagig1 eritilmig tereyagi

* 1,5 yemek kagi31 biber salgasi

* 1 su bardagi su (biber salgasini sulandirmak igin)

e 1 adet domates
* 1 adet biber
¢ 1 adet kirmizi biber

12

Bir kapta veya yemegi pisirecegimiz tepside kiyma, so-
gan, maydanoz, sivri biber, sarimsak, kimyon, tuz, karabi-
ber ve pul biberi kargtirip iyice yoguralim. Malzemelerin
birbirine iyice karigmasina 6zen gosterelim. Elde ettigimiz
karigimi yuvarlak firin tepsimize esit olacak sekilde iyice ya-
yalim ve ellerimizle {izerine bastirarak diizlegtirelim. Bigak
yardimiyla 8 parga olacak sekilde dilimleyelim. Eritilmig
tereyagini kebabin iizerine dékelim ve fir¢a yardimiyla her
yerine gelecek sekilde yayalim. Biber salgasi ile suyu karigti-
rarak tepsiye yaydigimiz karigimin tizerine dékelim. Dikine
ikiye boldiigiimiiz biberleri ve dilimledigimiz domatesleri
tepsimizin {izerine giizelce dizdikten sonra 190 derecelik
firnda 40 dakika pigirelim ve sicak olarak servis edelim.

Giigli Antioksidan Kaynag
Arpacik Soganli ve Etli Giiveg

Malzemeler:

* 500 gr kuzu kusbag1
e 700 gr arpacik sogan
e 7-8 dig sarimsak
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* 1,5 su bardagi geceden islatilmig nohut
* 1 ¢orba kagig salga

e Tuz

* Karabiber

* Kimyon

e  Kirmiz1 biber

* Kaya tuzu veya Himalaya tuzu
e Tereyag

Kugbagi1 dogradigimiz etleri, suyunu salip yeniden ceke-
ne kadar kisik ateste kavuralim. Ardindan sogan, sarimsak
ve nohutlari ilave edelim. Salcamizi ve baharatlar da ekle-
yelim. Uzerini gececek kadar sicak su ve tereyagini da koy-
duktan sonra yaklagik 1 saat pigirelim. Yemegimiz iyice pis-
tikten sonra ocagin altini kapatip yemegimizi servise alalim.

Pirzola ile Ispanak Bulugmasi

Kaslariniz1 destekleyip enerjinizi yiikseltirken damarlan-
niz1 yipratmayan bir tarif i¢in dogru sayfadasiniz.

Malzemeler:

e 200-250 gr yaglar1 aytklanmamig kuzu pirzola
* 1 dig sarimsak

* 2 adet kurmuzi biber

* 500 gr taze 1spanak

* 1 adet salatalik
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* 1 adet kirmiz1 sogan

* 1 adet domates

e 2-3 adet yesil ac1 biber

* Y limonun suyu

* 1-2 yemek kagig1 taze kisnis yapragi
* 5 ¢cay kagpigi Himalaya tuzu

* Y4 cay kagigi pul biber

* 2 yemek kagign zeytinyagi

Yagsiz bir tavada pirzolalar ¢ok az su, 1 kirmiz1 biber, 1
yesil biber, sarimsak ve mevsimiyse domatesle birlikte pi-
sirelim. Pirzolamiz1 genis bir servis tabagina alalim. Kalan
malzemelerle yanina biiytik bir kase salata yapip limon suyu
ve kisnis ilave ederek servise hazir hale getirelim.

Rahat Uyutan Hindili Biber Dolmasi
Malzemeler:

* 150 gr haglanmis hindi eti veya tavuk gogsii
* 3 adet ince dogranmus kiigiik salatalik

* Birkag sap taze feslegen

* Y ince dogranmis kirmizi sogan

* 2 yemek kagigi limon suyu

* 1 yemek kasig1 zeytinyagi

* 1 tutam Himalaya tuzu

* 1 tutam karabiber

* 3 adet dolmalik kirmiz1 biber
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Oncelikle tavuk gogsiinii veya hindi etini haglayalim. O
sirada salatalik, feslegen ve sogani dograyalim. Haglanan
etimizi kiiciik pargalar haline getirip dogradigimiz sebzeler-
le birlestirelim. Ardindan limon suyu, tuz, karabiber ve zey-
tinyagi ilave edip iyice karigtiralim. Dolmalik biberlerimizi
dikine iyiye bolip cekirdeklerini ¢ikaralim. Elde ettigimiz
karigimi ikiye béldigiimiiz biberlerin igine dolduralim. Ye-
megimiz servise hazirdir.

Lisin Deposu Soganli ve Sarimsakl Tavuk
Malzemeler:
* 500 gr tavuk gogsii
* 2 adet domates
e 2 adet ac yesil biber
* 4.5 dig sanmsak
* 1 adet sogan
* 1 ¢ay kagigi feslegen
e Tuz

* 2 yemek kagig1 zeytinyagi

Biber, sogan ve sarimsaklar1 hafif su ile kavuralim. Ar-
dindan domatesi ve tavuklan ilave edelim. Pismeye yakin
zeytinyagi, tuz ve feslegeni de ekleyerek servise hazir hile
getirelim.
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Alanin Zengini Giiveg

* 500 gr kuzu eti

* 2 adet sogan

* 4 dis sarimsak

* 4 adet yesil biber

* 2 adet domates veya 1 yemek kagigi domates salgasi
* 1 su bardagi haglanmig nohut

* 1 su bardagi haglanmig yegil mercimek

* 1 ¢ay kagig1 karabiber

* 3-4 yemek kagig1 zeytinyagi

* Kaya tuzu

Sogan, sarimsak, yesil biber ve domatesi hafif su ile so-
teleyelim. Ardindan eti ilave edip etlerin istiinii kapatacak
kadar su ekleyelim. Karigtirdiktan sonra pigmeye birakalim.
Etler iyice pistikten sonra haglanmig nohut ve haglanmig
yesil mercimegi ekleyelim. Karabiber, tuz ve zeytinyag: ile
tatlandirdiktan sonra servis edelim.

Glutamin Zengini Sebzeli Tavuk

* 500 gr hindi eti veya tavuk g6gsii
* 300 gr brokoli
* 300 gr beyaz lahana
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* 2-3 adet yesil biber

* 3 adet kabak

* 2 adet sogan

* 3-4 dig sanmsak

e 1 ¢ay kagig1 dogranmus kignig

e 1yemek kagsip1 rendelenmis zencefil
* 1 cay kagig1 kirmizi pul biber

e 1 cay kagig1 karabiber

* 2 yemek kagig1 zeytinyag

* Kaya tuzu veya Himalaya tuzu

Sogan, sarimsak ve zencefili hafif su ile soteleyelim. Ar-
dindan biber, tavuk, pul biberi ve kisnis yapragini ekleyip
bir siire kavuralim. Kalan malzemeleri de ilave edip sebze-
ler yumusayana kadar pisirelim.

Firinda Tahin Soslu Sebze

* 6-7 adet Briiksel lahanasi

* 4-5 adet kiraz domates

e 2 adet havug

* 1 adet kiigiik boy brokoli

* 1 adet kiigiik boy mor sogan

* 1-2 adet kapya biber
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5-6 adet mantar
1-2 yemek kagigi1 kabak cekirdegi
Tuz

Sosu _____.

1 cay bardag tahin
1 yemek kagig1 zeytinyagi
2 dis sarimsak

15 limonun suyu

Biitiin sebzeleri kiigiik kiigitk dogradiktan sonra tuz ve
sos ile harmanlayalim. Istya dayanikli bir firn kabinda orta-
lama 20 dakika firinladiktan sonra tizerine kabak ¢ekirdegi
iclerini serpip servis edelim.

Enerji Deposu Patates Piiresi

Malzemeler:

2 adet orta boy patates

1 su bardag siit

1 tath kagig1 tereyag:

1 gay bardag ¢ig kabak ¢ekirdegi

1 cay kagig1 karabiber

1 tath kagig1 kaya tuzu veya Himalaya tuzu

Patatesleri halka halka dograyip siitle haglayalim. I¢ine te-
reyagi, kabak gekirdegi, karabiber ve tuz ekleyip karistiricida
iyice harmanlayalim. Piiremiz servise hazir, afiyet olsun.
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Fit Miicver

2 adet yumurta

4 adet kabak

1 adet havug

10 dal dereotu

2 yemek kagi1g1 tam bugday unu
1 yemek kagi31 zeytinyagi

Bir kapta kabaklar1 rendeleyip suyunu sikalim. Uzerine
havucu rendeleyelim. 1 yemek kag1g1 zeytinyagi, 2 yumurta
ve 2 yemek kagig1 unla birlikte biitiin malzemeyi karigtira-
lim. Tepsiyi yaglayip malzemeyi tizerine yayalim. 170 derece
firinda 30 dakika kadar pisirdikten sonra servis edelim.

Sinkonta

Malzemeler:

1 kg yemeklik dogranmig balkabag:

2 adet kapya biber

2 adet yarim ay seklinde dogranmig sogan
5-6 dis sarimsak

1 tath kagig1 toz kirmizi biber

V5 cay kagig1 zerdegal

2 yemek kagig1 elma sirkesi

1 tath kagig1 salca
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ne

* 5-6 yemek kagig1 zeytinyagi
* 1% ¢ay bardagi kaynar su
* Tuz

e Karabiber

* 1 kase siizme yogurt
* 3-4 yemek kagig1 zeytinyagi
e 1 tath kagig: toz kirmuzi biber

Soganlar harig biitiin malzemeleri kangtirip firin tepsisi-
yayalim. Uzerine dilimledigimiz soganlan yerlestirelim.

Ardindan sosunu ilave edip 180 derecelik firinda yaklagik
20-25 dakika pigirelim. Hafif soguduktan sonra sarimsakl
yogurt ile servis edelim.
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Fistikh Briiksel Lahanasi

* 500 gr Briiksel lahanasi

* 1 adet kuru sogan

* 4-5 dis sanmsak

* 2 yemek kagig1 cam fist131

* Y limonun suyu

* 1-2 yemek kagig1 balzamik sirke
* 1-2 yemek kagig1 elma sirkesi

* Karabiber

* Pul biber

o Zerdegal
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o Zeytinyagi
e Tuz

Lahanalann iist yapraklanm alip temizleyelim. Temizledi-
gimiz lahanalan hafif su ile soteleyelim. Ardindan kiigiik kii-
ciik dogradipimiz sogan ve sanmsaklan ilave ederek soteleme
islemimize devam edelim, sebzeler suyunu ¢ektikten sonra
cam fistigin1 da ekleyip bir iki tur kangtiralim ve ocagin altim
kapatalim. Tavamizdaki sebzeler soguduktan sonra kalan mal-
zemeleri de ekleyip kangtiralim. Tanfimiz hazr, afiyet olsun.

TATLILAR

m—

Tath Atom Pargaciklari

Bu tarifi tathlar kategorisine koyduguma bakmayin, ken-
disi bagli bagina bir 6giin olabilir. Sayet yemekten sonra tatl
niyetine yerseniz de yasayacaginiz sindirim rahatsizliklarin-
dan sorumlu olmadigimi belirtmis olayim. Bu tatli atom
parcacigi, cok besleyici, doyurucu ve enerji verici bir kah-
valt1 veya 6gle yemegi olarak diisiiniilebilir. Thtiyaca gore
miktarini ayarlamak gerekir; zamansiz tiiketildiginde kilo
aldirir, vaktinde yendigindeyse eneriji verir, ding tutar.

Bu tarif en ¢ok yemek yemeyen ¢ocugu olan ebeveynle-
rin igine yarayacaktir. Besleyici 6zelligiyle ¢ocuklar giinliik
ihtiyaclannin bir kismini buradan alabilirler. Bu tatli atom
parcaciklarinin yaninda degisik tiirlerde gaylar tiiketilebilir
ancak meyveyle birlikte yenirse 6zellikle ¢ocuklar icin ok
daha fazla besleyici olacaktir.
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Malzemeler:

e Incir, hurma, kayisi veya kuru iiziimden herhangi biri
veya ikisi

* Badem, ceviz, findik, yer fistigi, susam ve kabak ce-
kirdeginden herhangi ikisi

* Kakao yagi, Hindistan cevizi yagi1 veya tereyagindan
herhangi biri

Oncelikle tiim malzemelerin icinde kif olup olmadigi-
n1 detaylica kontrol edelim. Ithal iiriinler radyasyona ma-
ruz kaldig igin yerli iiriinleri kullanmaya 6zen gésterelim.
Kontrollerini yaptigimiz kuruyemiglerimizi bir karistiricidan
gegirip un héline getirelim. Kuru meyvelerimizi de kiigiik
kiiciik dograyalim. Tiim malzemelerimizi birlestirip yagi-
miz1 da ekleyelim. Elde ettigimiz karisima kurabiye formu
vererek firin tepsimize dizelim. Firin1 kurutma moduna ala-
rak 50 derece aksamdan sabaha kadar kurabiyemizi bekle-
telim. Bu iglemi uyguladiktan sonra kurabiyelerimiz uzun
Omiirlii olacaktir. Ancak hemen tiiketeceksek bu iglemi uy-
gulamayabiliriz. Onun yerine karigimimiza biraz da targ¢in
ekleyerek kiiciik toplar haline getirip buzdolabinda dinlen-
direbiliriz. Hatta dilersek iizerine bitter ¢ikolata eritip, do-
kerek de servis edebiliriz.

Avokadolu Puding

* Y olgunlagmis avokado
* 1 adet yerli muz

* 1 tath kagig1 kakao
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Biitiin malzemeleri karigtiricidan gegirip en az 2 saat
buzdolabinda beklettikten sonra tiiketebiliriz.

Finnlanmig Targinh Greyfurt

Malzemeler:

* 1 adet pembe greyfurt
* V4 cay kagigi tarqin
* 1 tutam kakule

e 1 tutam muskat

Greyfurtu soyup dilimleyelim, zarlarindan ayirmis oldu-
gumuza dikkat edelim. Greyfurtlarin tizerine targin, kakule

ve muskat ekleyerek 350 derecelik firinda 20 dakika pigire-
lim. Iindiktan sonra tiiketebiliriz.

Kakaolu Armut

Malzemeler:
1 adet armut

V5 cay kagig1 ham kakao

Armudu dilimleyelim, tizerine kakao serptikten sonra fi-

rinda 10 dakika pisirerek servis edelim. (Firinlamadan ¢ig
olarak da tiiketilebilir.)

311



DR. EYYUB YILMAZ

Tar¢inh Elma

* 1 subardagi su

* 3 yemek kagig1 yulaf ezmesi
* 1adetelma

* 2-3 adet ceviz

e 1 tath kagig1 toz targ¢in

I 1

Yulafi 1 su bardag: su ile 5-6 dakika pigirelim. Elmay:
rendeleyip yulafin i¢ine katalim. Ceviz igi ve targini da tize-
rine serptikten sonra servis edelim.

Findikh Muz

* 1 su bardag ¢ig findik

* 2 yemek kagign kakao

* 1 tath kagigs Hindistan cevizi yag
* 1 yemek kagigr kegiboynuzu 6zii
* 1 adet muz

| H

1 su bardag: findig1 kanstiricida iyice égiitelim. Ardin-
dan diger malzemelerle kanstirip bir saklama kabina bosal-
talim. 24 saat derin dondurucuda beklettikten sonra servis
edelim.
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Fit Mozaik Pasta

* 12 adet hurma

* Y su bardagi déviilmiig ¢ig badem

* 2 yemek kagig1 kakao

* 1 yemek kagign Hindistan cevizi yag1
* 1 adet kiigiik muz

Hurmalan ik suda 10-15 dakika bekletelim. Cekirdek-
lerini gikardiktan sonra badem hari¢ biitiin malzemeleri
kangtincidan gegirelim. Iri dovillmiig bademleri de ilave
edip iyice yoguralim. Karigimi kaliba yayip ortasina muzu
koyduktan sonra elimizle piramit sekli verelim. En az 2 saat
buzlukta beklettikten sonra servis edelim.

Enerji Veren Komposto

Spor sonrasi enetji veren ve hizli toparlamanizi saglayan
bu tarifi muhakkak denemelisiniz.

e 7-8 adet kuru incir

e 7-8 adet giin kurusu kayisi
* 2 yemek kagig1 kuru tiziim
* 2 yemek kagigi kuru dut

e 7-8 adet kuru hurma

* 3 adet kabuk tarc¢in

* 1 tath kagig1 rezene tohumu
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e 2.3 adet karanfil
* 1 tath kagig1 ¢érek otu

e 2 litre su

Tim kuru meyveleri kiiciik kiiciik dograyalim. Rezene
tohumu, karanfil ve kabuk tar¢ini 2 litre suyun iginde kayna-
talim. Tliyinca ¢érek otunu ilave edelim ve sogumasini bekle-
yelim. Buzdolabinda 3 giine kadar bekletebilir, mevsim mey-
veleriyle birlikte tiiketebiliriz. Giinde 2-3 bardak igebiliriz.

D Saghgimiz igin arpa, su kabagi, karahindiba cicekleri,
keten tohumu, bakla, mercimek, hashas, kurutulmus
isirgan, ceviz, melisa, biberiye, adagay, pul biberi,
zencefil ve zerdegal tiiketimimizi arhralim.

ICECEKLER

T—
Agir Metal Temizligi icin Detoks Etkili igecek (3 Kisilik)
Malzemeler:
* 3 fincan kaplica suyu veya maden suyu
* 2 adet orta boy mor havug
* Y2 ananas
* 1 adet kiigiik boy mor pancar
* 10 sap taze 1spanak
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* 2 sap taze feslegen

e 1 kereviz sapi

* 2 kapsiil spirulina

* 2 parmak biyiikliigiinde taze zencefil kokii

* 1 limon kabugu

Tim malzemeleri kanstiricidan gegirelim. Ardindan 3
fincan maden suyunu ilave edip bir tur daha karigtiralim.
Icecegimiz titkketime hazirdir.

Kakaolu Enerji Siitii
Malzemeler:
* 1 litre 6nceden hazirlanmis badem siitii
* 2 yemek kagigi ham kakao
* 1 yemek kagig1 bal
* 1 ¢ay kagig1 toz tarcin

* Y ¢cay kagigi vanilya 6ziiti

Tiim malzemeleri piiriizsiiz olana kadar 6gitiicide ka-
nigtirdiktan sonra tiiketebiliriz. I¢ecegimiz buzdolabinda
2-3 giine kadar bekleyebilir.

Likopen Deposu igecek
Malzemeler:
* 4 adet orta boy olgun domates

* 1 adet avokado
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* Y su bardagi ¢ig kaju veya badem veya ceviz
* 1 corba kagig1 zeytinyag:

* 1 tath kagig kaya tuzu veya Himalaya tuzu

* 2 subardagi su

R H

Domates ve avokadoyu kanstiricidan gegirelim, ardin-
dan diger malzemeleri de ekleyip karigtirdiktan sonra buz-
dolabinda 1-2 saat bekletelim. Bekleme siiresinin sonunda
dinlenen igecegimizi tiiketebiliriz.

Enerji Veren Yaban Mersini ve Dut

Ozellikle stresli zamanlarda, hava kirliligine maruz kal-
diginizda ve spor sonrasinda koyu mor renkli meyvelerle
icinizi agabilirsiniz. Bu icecekle daha hizli toparlandigini-
z1 gorecek, strese karst daha dayanikli oldugunuza sahitlik
edeceksiniz. Sabahlan igerseniz dutun uyandirict etkisin-
den de istifade etmis olursunuz.

Malzemeler:

* 1 cay bardagi taze ya da kuru ya da islatilmig yaban
mersini

* 1 cay bardagi ceviz (1 gece 6nceden suda bekletilmis
olmasi énerilir.)

* 1 avug kuru dut
* 1 ¢ay bardag kuru iiziim

* 3 su bardagi mineralli igme suyu ya da tuzla kaplica
suyu ya da gazi alinmig maden suyu

* 1 ¢ay kagigi Himalaya veya kaya tuzu
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Tiim malzemeleri karistiricidan gegirdikten sonra tiike-

tebiliriz.
Kakaolu Muzlu Siit

* 1 bardak badem siitii
* 2 adet orta boy muz
* 2 corba kagig1 geceden suda bekletilmis yerli ceviz

* Y, kahve fincani eritilmis bitter ¢ikolata

Siit, muz, cikolata ve cevizleri piiriizsiiz hale gelene ka-
dar karigtiralim. Igecegimiz tiiketime hazir.

Sporcu Kahvesi

* 1 ¢ay bardag badem siitii

e 2 yemek kagig1 yulaf ezmesi

* 1 yemek kagig1 chia tohumu

* 1 tath kagign Hindistan cevizi yag1
* 2 adet hurma

* 1 tath kasig1 kahve (istege bagli)

* 1 subardagi su
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12

Suda beklettigimiz hurmalarin gekirdegini ¢ikardiktan
sonra tiim malzemeyi kargtiricidan gegirelim. Igecegimiz
titkketime hazir.

Aminoasit Deposu Badem, Findik, Kaju, Ceviz Siitii

1 su bardagi ¢ig badem ya da findik ya da kaju ya da
ceviz (bunlardan sadece birini segelim)

1 litre igme suyu

3 adet kuru incir veya kayis1 veya hurma veya 1 kagik
islenmemis bal

(incir-hurma-ve ya kayisi 2-3 saat suda kalip yumu-
samig olmali.)

1 ¢ay kagig targin

1 tatl kagig1 Hindistan cevizi yagi

p—— H

Kuruyemiglerimizi aksamdan suda bekletelim. Kuru
meyvelerimizi de birkag saat suda bekletip yumusatalim.
Suda bekletme islemlerinden sonra malzemelerimizi karig-
tiridan gegirerek iyice 6zdeglesmesini saglayalim. Son ola-
rak hazirladigimiz karigimi temiz bir tiilbentten gegirerek
bitkisel siitiimiizii elde edelim. Simdiden afiyet olsun. (Po-
sasin1 degerlendirmeyi unutmayalim.)
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Keten Tohumu Bol Mineral igerigi
ile Eneriji Vericiler Bir Arada

Protein ve enerji ihtiyacini kargilayan bu smoothie tarifi-
ni yogun efor sarf edeceginiz bir spor éncesinde dayanikli-
lik igin tiiketebilirsiniz.

Malzemeler:

1 orta boy portakal

4 adet ceviz

3 yemek kagig1 susam
2 adet hurma

2 yemek kasig1 geceden suda bekletilmis keten to-
humu

300 ml gaz1 alinmig soda

Susam ve cevizi énceden sicak suda bekletip yumusa-
talim. Daha sonra tiim malzemeyi karstiricidan gegirelim.
Icecegimiz servise hazir.

Kaliteli Protein ve Giiglii Antioksidan Kaynagi igecek

Bademli brokoliyi sevmeyenlere ayr1 bir secenek sunmak
istedim. Kaliteli protein ile giiclii antioksidanlarin bir araya
geldiginde nasil bir etki olusturacagini merak edenler bu
tarifi muhakkak denemeliler. Hiicre onarici yani yaglanma
karsit1 etkileri ise herkes i¢in muazzam.

Malzemeler:

1 adet kirmiz1 pancar

V5 portakal
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320

1 adet salatalik
1 adet havug
2 dal kereviz sap1

1 ince dilim taze zencefil veya Y2 gay kasig1 toz zen-
cefil

10 dal maydanoz

2 adet geceden suda bekletilmig ceviz

1 yemek kagign zeytinyag1

1 cay bardag: Tuzla kaplicayu veya sade maden suyu
2 yemek kagig1 sirke

Himalaya veya kaya tuzu

Biitiin malzemeleri kargtiricidan gegirerek icecegimizi
servise hazir hale getirelim.

Hiicreleri Yenileyen Mineralli igecek

Hizlh bir giin gecirecekseniz veya spor yapacaksaniz 6n-
cesinde bu tarifi denemenizi tavsiye ederim.

1 adet mandalina

1 adet orta boy portakal
V5 limon

3 adet hurma veya kayisi
1 adet greyfurt

15 dal maydanoz
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* 1 yemek kagig1 chia tohumu ya da susam

* 1 sise gaz1 kagmig sade soda

Tiim malzemelerimizi karstirnicidan gegirerek bu harika
icecegi servise hazirlayalim.

Hiicre Yenileyici Goji Berry icecegi

Bedeninizi temizleme ihtiyact duydugunuzda veya yo-
gun stresli bir giiniin ardindan antioksidanlara doymak igin
bu igecegi yapmalisiniz.

Malzemeler:

* 2 yemek kagig1 goji berry

* 1 adet pembe greyfurt

* 1 dilim ananas

* 5-10 adet geceden islatilmig ¢ig badem

* 1 yemek kagig1 zeytinyagi

* 1 subardag Tuzla kaplica suyu veya sade maden suyu

* Himalaya veya kaya tuzu

Tim malzemelerimizi karigtiricidan gegirelim. Igecegi-
miz servise hazir.

Yorgunluktan Kurtarirken Kanserle Savagan Smoothie

Biliyorum ki kendinizi yorgun hissettiginiz zamanlarda
akliniza ilk gelen igecek kahve. Oysaki kahve, viicudumu-
zun kalsiyum kaynaklarini kullanir, su rezervlerini harcar;
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kavrulurken olusan nitrozamin kanser riskini artirir... Bu
saydiklarim hogunuza gitmese de maalesef ki gercek.

Asagidaki tarifi haftada 2 kez tiiketebilirsiniz. Kansere
kars1 korudugu kadar karacigerin temiz kalmasini da sag-
layan bu icecek yorgunlugun giderilmesi i¢in de birebirdir.

Malzemeler:

* 1 adet eksi elma

* 1 adet orta boy havug

* Yilimon

* Y greyfurt

* ok kiigiik bir par¢a zencefil
* 1 cay kagig1 zerdegal

* 1 tath kagig1 bal

* 1 tath kagig1 zeytinyag1

* 1 tath kagig1 susam yag1

Tiim malzemeleri karigtiricidan gegirdikten sonra tiike-
telim. Icerisinde elma oldugu icin ne kadar hizli tiiketirsek
o kadar yararli olacaktir.

Hiicre Yenileyici Yesil Smoothie

Her zaman tiiketilmesi gereken ozellikle de kabizlikta
akliniza gelmesi gereken bu igecegi hayatinizin bir pargasi
yapmaya gayret edin.

Malzemeler:
* 1 adet avokado

¢ 1 adetelma
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* 2 demet 1spanak

* 1 limonun suyu

* Himalaya veya kaya tuzu

* 5 adet geceden sslatilmig ceviz

* 1 bardak su

* 1 yemek kagig1 zeytinyagi

e 1 tath kagip1 aspir yag1 (opsiyonel)

* Y tath kagign kabak cekirdegi yag:1 da eklenmesini
Oneririm

Biitiin malzemeleri kanstiricidan gecirdikten sonra ige-
cegimiz titkketime hazir.
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KORONAVIRUS DONEMINE OZEL

Koronaviriis Siirecinden Ogrendiklerim

Koronaviriis hastalarinin tedavi siirecini takip ederken
yogun bakim sartlarinda bile dogru besinlerle yapilacak ok
onemli takviyeler oldugunu fark ettim. Sadece korumasi
icin degil, tedavi asamasinda da canli besinlerin ¢ok yararli
oldugunu gordiim. Canli su i¢irmenin hastanin yagam para-
metrelerini olumlu yénde degistirdigine sahit oldum.

Peki, bu nasil oldu?

Bu konuda ilk deneyimim Eyiip Saghk Midiirliigiinde
calisan bir hemsire arkadagimizin kardesiyle oldu. Gencin
hastalig1 hizla ilerlemis ve 14 giin 6nce entiibe olmugtu.

Tiim degerleri umutsuz bir seviyedeydi. Yiizde yiiz ok-
sijen destegine ragmen satiirasyonu %80 diizeyinde, kan
gazlar1 solunumsal asidozda, AST VE ALT gibi karaciger
enzimleri ise 2000 gibi toksik hepatit sinirlarindaydi. Ozet-
le coklu organ yetmezligi siireci baglamigti. Bu durum ise
genelde geri doniilmez bir siirecin habercisidir.
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Tam bir umutsuzluk aninda kimya bilgilerim ile fizyoloji
gercegini yan yana koydugumda aklima gelen en etkili ¢6-
ziim, alkali iyonize su oldu.

Neden mi? Ciinkii mikronize bir su olmasi sebebiyle en-
feksiyon alanina kolaylikla giris yapabilme ayricahiina sahip-
tir. Yitksek ORP degeri ile ortamda artig gosteren serbest
radikallerin temizlenmesini saglar. Son olarak da pH degeri
yiiksek olmasi sebebiyle ortamda artan asidik (yipratici) enf-
lamatuvar atiklarin tamponlanmast vazifesini gerceklestirir.

Daha da vakit kaybetmeden hastamiza giinde 1,5 litre
pH:10 civarinda alkali iyonize su vermeye bagladik. 3. gii-
niin sonunda AST ve ALT degerleri 100’e diistii; %60 ok-
sijen destegiyle satiirasyonu %95 gibi bir diizeye ulasti. Bu
umut verici sonug kargisinda herkes ¢ok heyecanliyds.

Hastadan olumlu sonuglar almaya bagladigimizin erte-
si giinii, bagka bir yogun bakim nobetgi hekimi hastaya su
vermeyi durdurdu. Gerekgesi ise hastanin kusmasiydu.

Peki hasta neden kusmustu?

Hekim, kusmaya yol acan seyin iyonize su olduguna
karar vermisti ve hakliydi da. Ancak hekim arkadagimiz
daha 6nemli bir ayrintiy1 gozden kagirmigtt. Son 18 giindiir
hastanin bagirsak ¢ikist olmamisti ve buna kargin hastaya
bir defa bile bagirsak lavmani yapilmamisti. Bagirsagin ¢i-
kig kisminda kalan digki taglagmug, bir tikaca doniigmiigtii.
Hastaya verdigimiz iyonize suyun bagirsaklar temizleme
etkisi ¢ok giiglii oldugundan, bogaltim agag1 dogru gergek-
lesemeyince bagirsak, geriye dogru hareket etmisti.

Aslinda fizyoloji bilen her hekim bunu kolayca anlaya-
bilir. Bu kusmanin bir diger anlamu sindirim sisteminin ¢a-
lismasiyd: ve esasinda bu bir miijdeydi. Bu aynntilan ilgili
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hekim arkadagima hatirlatmama ragmen hastaya yeniden
iyonize su vermeyi bagaramadik. Bir hafta sonra ise maale-
sef hastamiz1 kaybettik.

Bu olaydan ¢ok énemli bir bilgi edinmis oldum: Sitokin
firtinasinda hastalarin iyonize sudan fayda gérdigi kesin
ancak yogun bakimdaki hastalarin bagirsak temizligi ihmal
edilmigse iyonize suya baglamadan dnce hastalarin bagirsak
temizliginin yapilmasi gerekiyor.

Bu olaydan sonra yirmiden fazla yogun bakim hastasina
yardimci olma sansint yakaladim. Yogun bakimdaki entiibe
olmusg hastalarin taburcu olma istatistikleri ¢ok diisiikken
beslenme destegi verdigimiz hastalar bu oranlar ters yiiz etti.

Baska bir deneyimi ise Istanbul pandemi hastanelerin-
den birinde, cocuk hastaliklar1 uzmaniyla yasamstim. Is-
tek tizerine cocuk hastaliklar1 uzmanina yardimci olacak-
tim. Hastanin beslenme programini olusturdum; cuma,
cumartesi ve pazar giinii, hazirladigim beslenme destegini
herhangi bir kars1 miidahale almadan uyguladim. Pazartesi
giinii nobetgi hekim akciger filmini gektikten sonra gérdi-
gii olumlu degisimi bana anlatirken sevingten aglamak tize-
re oldugunu sdylemisti.

Aksam vizitinde sorumlu profesérle sevincini paylagmak
isterken biitiin sevinci kursaginda kalmis. Profesor, “Bes-
lenerek insan mu iyilegir?” diyerek hastanin tiim takibini
bagka bir doktora devretmis. Sonucu tahmin edebildiginizi
diisiiniiyorum. 4 giin sonra asidoza giren hasta diyalize alin-
di, daha sonra ¢oklu organ yetmezligi sebebiyle vefat etti.

Buradaki zihniyet tiiylerinizi tirpertmiyor mu? Ben, soy-
lenecek ¢ok fazla sey olmasina ragmen diyecek bir séz bu-
lamiyorum...
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Bu olayin tistiinden ¢ok zaman gecmemisti ki bir hasta-
ne sahibinin kardesinin yogun bakima alindig1 séylenerek
entiibe olmak tizere olan bu hasta igin neler yapabilecegim
soruldu. Ben de bagsta iyonize su kullanabilecegimizi, has-
taya miidahale firsat1 verilirse de kani temizleyen bir smo-
othie hazirlayip iyilesme siirecini destekleyebilecegimizi
soyledim.

Hasta yakinlaninin daveti iizerine hastaneye geldim. Sa-
sirmayacaginiz tizere duruma ilk tepki, baghekimden geldi.
Gayet acik yiireklilikle bu tarz tedavilerin faydasina inan-
madigini dile getirdi. Ancak hasta yakinlar1 bashekim gibi
diisiinmiiyordu ve %1’lik bir olumlu degisimi dahi anlamh
buluyordu. Hasta yakinlarinin istegi tizerine tedaviye bag-
lama karar1 aldik. Ancak yine de baghekim yogun bakima
girmemi kabul etmedi ve sadece ne yapilacaksa onu hazirla-
mamy, nasil ve ne zaman verilecegini de tizerine not ederek
kendisine teslim etmemi istedi.

Tiim giiniim ihtiyag olan tiriinleri dogru sekilde bulmak,
ozenle segmek ve heyecan icinde hazirlamakla geciyordu.
Ancak ¢ok gecmeden, tiim bu ¢abalarima ragmen, basheki-
me verdigim tiriinlerin hastaya icirilmedigini 6grendim.

Hastaneden heniiz ayrilmadigim bir gece geg saatlerde
hasta fenalast1 ve entiibe edilmesine karar verildi. Ben de
apar topar yogun bakima girerek hastayr gormek istedim
ve iste 0 an hastanin odasinda soka ugradim... Hazirlamig
oldugum her sey hastanin yataginin altinda éylece duruyor-

du...

Neden verilmedigini o an anladim; baghekim, bu iriin-
lerin igirilmesi ile ilgili siireci ciddiye almadigi igin, belki de
zarar verecegini diigiinerek sabote etmisti.
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Hasta yakinlarina durumu ilettim ve o gece, bundan
sonra yogun bakima benim de girmem kararlagtirilds.

O gece hastay entiibe etmekten vazgectiler ve o gece-
den itibaren iyonize su ve icecek karigimlarimi bizzat kendi
ellerimle hastaya icirdim. 6 giin sonra da hastay1 yogun ba-

kimdan ¢ikardik.

Bu hastamiza verdigimiz destegin ilk yankisi yan oda-
daki bir bagka entiibe hastanin yakinlarindan geldi ve on-
lar da destek istediler. Bu hasta uzun zamandir entiibeydi
ve yapilacak bir sey kalmadig1 diigiiniildiigiinden sadece
mucize bekliyorlardi. Buna ragmen baghekim bu istegi de
geri gevirdi ama hasta yakinlar st diizey bir hakim tami-
diklarini getirdi. Hakim bey, baghekimle goriistiikten sonra
hastalarin hekimlerini se¢me 6zgiirliikleri kapsaminda izin
verilmesi gerektigine baghekimi ikna etti. 5 giin boyunca
tizerinde galigtigimiz hasta 5. giiniin ardindan ekstiibe edil-
di ve bir kag giin sonra taburcu edilecek sekilde servise ¢i-
karilacakt1 ki talihsiz bir pnémotoraks nedeniyle vefat etti.

Bu hastanedeki iki vakadan sonra devlet hastanesinde
yatan bir bagka entiibe hastanin yakinlarindan yardim ta-
lebi aldim. Ne ilgingtir ki dogru besin ve antioksidan alkali
iyonize suyun etkisi bu hastada da sonug verdi ve hasta kisa
siirede taburcu oldu.

Peki, bu bagarilar tesadiif miiydii?
Elbette ki hayur...

Atik yoénetimi konusunda bir planlamanin mevcut olma-
yig1, yogun bakimlarda gézden kagirilan ¢ok ciddi bir sorun-
dur. Ancak herkesin de bildigi iizere kirli mutfakta yemek

hazirlanamaz.
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Viicuttaki asidik atiklarin ve haliyle de ortam etkisi alti-
na alan serbest radikallerin yipratic1 6zelligini gozden kagi-
riyoruz. Halbuki bunlar hizlica ve giivenli bir bicimde te-
mizlemenin yolu oldukga basit: Alkali antioksidan iyonize
su. Ancak bu kadar basit bir ¢oziim varken dahi insanlari
ikna etmekte zorlaniyoruz.

Neden mi?

Ciinkii “bilimsellik” kurallar1 ad1 altinda zihinler &ylesi-
ne iglenmisti ki insanlar bagka alternatiflerin varligint dii-
sitnmiiyordu bile.

Tedavi kilavuzlanimizda atik yénetiminin adi dahi olma-
dig1 gibi hi¢bir zaman beslenmeden de bahsedilmez. Hal-
buki en ¢ok atiga maruz kaldigimiz yerin yani kalinbagir-
sagin, ozellikle de yogun bakim sartlarindaki her hastanin
bagirsaginin, temizligi yapilarak tedaviye baglanmalidir.

Bagirsak temizligi yapilmasini talep ettigim bazi yogun
bakim hastalarinda direngle kargilagtim. Elbette ki direng
gogunlukla meslektaglarimdan geliyordu. Oysa yalnizca
sunu iddia ediyorum: Once temizlik sonra onarim. Tedavi
edici ajanlarin etkili olmasi igin ortam temizligi sart. Sayet
bu bakis agis1 tedavilerimizin bir pargasi olabilseydi diyabet,
tansiyon, kanser, MS, romatizma ve infertilite hastalarinin
ilaglara verdigi cevap ¢ok daha bagarili olurdu.

Kani temizleyen giigli yontemleri kegfettikce ve uygu-
lama cesaretimiz arttik¢a tiim hastaliklardaki basarimiz
katlanarak artacaktir. Her zaman ilk hedefimiz mutfag:
temizlemek olmalidir. Ardindan onanm faz baglayabilir.
Onanm denilince akhmiza gelmesi gereken ilk sey ilaglar
olsa da dogru besin takviyeleriyle kisilerin tedavilerini des-
teklemek de fazlasiyla 6nemlidir.
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Peki dogru besinden kastedilen nedir?

ORP degerleri en yiiksek gidalar olan kirmizi pancar,
brokoli, lahana, gojiberry, mor kiraz...

Kani sulandirmak igin ekstradan enoant ve nitroplus’
gibi destek triinleri. ..

Yeni hiicre iiretimini desteklemek igin protein zengini
tohumlardan susam, keten tohumu, kabak ¢ekirdegi...

Gordiigiiniiz tizere alternatifler oldukga fazla.

Koronaviriis tedavisinde beslenme destegi olarak sadece
iyonize su ile olumlu sonuglar aldigimiz bir¢ok hasta oldu.
Yogun bakima alinmak iizere olan bir i adaminin 3 giin
iyonize su verildikten sonra taburcu edilmesini buna 6rnek
olarak gosterebilirim. Ancak tiimiinii burada anlatmamin
hem imkani1 hem de gerek yok.

Hipokrat'in, Ibn-i Sina’mn temel tip prensiplerini hice
sayan tavirlarla karsilagtyor olsam da, hakaretlere, hastane-
ler tarafindan sahsima yoneltilen tehditlere maruz kalsam
da, hastaneye girdigim anda arkama giivenlik gorevlileri
dizilse de pes etmeden bana karg1 alinan bu sert tavrin ne-
denini sorgulamak istiyorum.

Kimyasal ilaglarin zarar verici etkilerini kabullenmek bi-
limsellik sinirlari icinde kaliyor ama gidalardan gelecek fay-
da neden tibbi ve bilimsel olarak kabul edilmiyor?

Hastalarin neden iyilesmedigi sorusunun cevabi aranmi-
yor, bu kabullenilmis ¢aresizlik durumu bir¢cok meslektagi-
mun iliklerine kadar iglemis durumda ne yazik ki...

3 Nitroplus, Hindistan'da hayat veren agacin meyvesidir. Kalp saghgimiz igin gok 6nemli
olan NO uretimini destekledigi igin 6nemlidir. Clinkii NO Urettigimiz kadar geng kalabi-
liyoruz.
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"Dogru besinin
onarayamayacag hiicre
yok..."
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Cozim iretebildiginizi iddia ettiniz anda “sarlatan”
damgasini yersiniz. S6ziim ona bilimsel olmadiktan sonra
bulunan ¢6ziim kimin umurunda ki?

Tip bir sanat uygulamasidir, kilavuzlardan yararlanabilir
ancak asla kilavuzlara bagimh olamaz. Hekimler olarak hu-
kuki siireglerin kiskacina girmemek i¢in mevcut algoritma
ve tedavi kilavuzlarina uygun tedavi modellerine sarilma-
miz, giivenli bir davranig olarak kabul edilir. Bu durum ise
tip mesleginin yok olacak meslekler grubuna girecegi ger-
gegini gosterir.

Algoritmalar veya kilavuzlarin bir hekimin tedavi modeli
tizerinde tasarruf hakki olmadig1 gergegini ne yazik ki unut-
tuk. Kald: ki Covid-19 gergegi varken ve WHO, “kesin ve
net bir tedavi kilavuzunu olugturamadigini” beyan ettigi,
hatta yerel ve bagarili tedavilerin kendileriyle de paylasil-
masini talep ettigi halde nedir bu ezberci gidisatimiz anla-
yamiyorum. ..

En iyi yogun bakimlarda bile entiibe hasta bagaris1 %15’i
asmayan eksik tedavi modeline hicbir alternatif diisiinme-
yen zavallilara doniistiik... Bence durumumuz icler acist. ..

Peki tiim bunlarin nedenlerini anliyor musunuz?

Sayet hala anlamayanlar varsa ben séyleyeyim:

D BUNLARIN HEPSI, BESLENME VE TEDAVI ARASINDA

BAG KURAMAMAKTAN KAYNAKLANDI...
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Viriislere Kargi Etkili Bir Ogiin Olugturan
Ozel Bir igecek

* 1avugdereotu

* 1 avug maydanoz

* 1 adet orta boy mor pancar
* 100 gr bal kabag:

* 100 gr havug

* 100 gr lahana

1 cay kagig ¢orekotunu, bir gece 6nceden temiz suya ko-
yup sabah oldugunda mutfak robotumuza alalim. Daha
sonra lstiine yukaridaki malzemelerden sadece bir ta-
nesini ilave edelim. Her giin yukanidaki farkh bir drtini
kullanarak tarifimizi olusturalim. Bu kargimimizin ilk ba-
samagdir. Tat vermesi i¢in agagidaki lezzetlendiricilerden
istediklerinizi kullanabilirsiniz. Kullanimu sart degildir, sa-
dece lezzet verme amachdir.

* Ortalama bir parmak boyutunda taze zencefil
e Pul biberi, karabiber

* 1 cay kagign sumak

* 1 cay kagpig kadar zerdecal

e Y limon

* Y cay kagig1 biberiye

e 1 ¢ay kagig kignis

* 2 cesit sirke
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Asagidaki yaglardan en az 2 gesidini karigimimiza ilave
edelim.

1 gay kagi31 badem yag1

1 tatli kagig1 susam yag

1 tath kagig1 zeytin yag1

1 cay kagign Hindistancevizi yag
1 tatlt kagig1 avokado yagi

Karigimimizin- son basamaginda tizerine 2 adet maden
suyunu, Tuzla veya Kiirsun termal suyunu ya da iyonize
alkali suyu ekleyip 3-5 dakika cirpicimizla 6zdeglestirelim.
Icecegimiz titketime hazirdir.

Viriisten korunma adina bir 6giiniiniizii bu sekilde
degerlendirebilirsiniz.
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Hepimizin zorlu bir miicadele verdigi, kimimizin yakin-
larin1 kaybettigi, kimimizin evden disart adim atamadigy,
kimimizin ise her seye ragmen ise gitmek zorunda oldu-
gu enteresan bir dénem gegiriyoruz. Elbette ki hepimizin
ortak temennisi; bu siirecten hem fiziksel hem de mental
olarak sag kurtulmak. Fedakarligin hat sathada olmasi ge-
rektigi bu donemde yapilmasi gerekenler, esasinda kitabin
icerisinde onerdigim meselelerden ibaret. Bizi yaglandiran
etmenlerden uzak durdugumuz, 15. kural olarak kabul et-
menizi istedigim beslenmenizi tibbi beslenme kurallarina
uygun olarak dikkat ettigimiz takdirde ¢ok daha giivende
olacagimizdan kugkum yok.

Yillar bana bir daha gésterdi ki bilgi daima yenilenmeye
devam edecek, yasayan bir eser yazabilmeyi hayal ettim, bil-
gi degistikce es zamanli sizlerle paylasabilmeyi,

Toparlayacak olursam hayatinizda olmasi gereken ol-
mazsa olmazlari fark etmenizi saglayabilirsem bu benim en
biiyiik basarim olacak, BESLENEREK IYILES kitabimda

anlattigim gibi beden havuzuna akan kirli gesmeleri artik
cok iyi biliyorsunuz, bu kitabimda ise daha fazla uygula-
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malar gordiiniiz, yani beden havuzunuza akacak temiz kay-
naklar buldunuz.

Sizden istegim, acele etmeyin, yagam bigimine ¢evirmek
icin bilgiyi paylagin, kitabi bagucu eserler arasina aliniz,
BESLENEREK IYILES eserimi 13 defa okuyan bir dos-
tum gibi yapmasanizda en azindan 2-3 defa tekrar okunma-
st gerekir, aksi halde bir defa okudum, mantigin1 anladim
sanabilirsiniz, oysa zamanin agir1 derecede unutturucu et-
kisi kargisinda hicbir seyin aklinizda kalmadigini gérecek-
siniz.

Saglikli yagam yolculugunuzu tibbi beslenme uygulama-
larini basitlestiren referans iiriinleri ile taglandirmak iste-
dim. Bu iiriinler sizin hayatinizda oldugu siirece hastalik
kaygilariniz kadar, obezite, enflamasyon tiirevi hastaliklar
olan diyabet, diabet ve kanser sorunlar ile ilgili daha gii-
vende olacaksiniz.
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Yasamima dahil edebildigim iriinleri sizlerle paylagmak
istiyorum. Bilgiye ulasabildiginiz kadar kolaylikla tirtinlere
ulagilabilirsiniz. Bunun reklam olabilecegi ile ilgili yorumla-
ra verecegim cevabi paylastigimda, énemli bir ayrintiy fark
etmis olacaksiniz.

* Dogru iiriinleri iireten bir¢ok firmanin kendilerini
anlatamadiklar igin battiklarini biliyor musunuz?

* Saglik odakl iiriin iiretme heyecanin siirdiiriilebilir
olamamasinin sebebi nedir?

e Iyi niyetli dogru iiriin iiretme idealini yaganilir kil-
mak i¢in bu firmalan desteklemezsek kendimiz ile
celismis olmaz miy1z?

Evet, yanlis tiriinleri iireten bir firma giiclii bir biitge ile
istedigi kadar reklam verebilirken, evimizdeki ¢ocugumu-
zu reklam bombardimanindan koruyamamaktayiz. Saghkh
tirtinlerin tanitimi igin reklam yapilsa bile yeterli ilginin ol-
mamasindan dolay1 yatirimcilar igin istenen cazibeye ulag-
madu.

Umanm bu kitap; insanligin daha dogru beslenmesine
ilgi gosteren kigilerin sayisini artirir, bu ilgiyi géren yatirim-
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cilar da bunun iyi bir kazang getirdigine inanarak daha cid-
di tegebbiislere yatirim yapmalarina vesile olur.

Kisaca; burada adin1 gérdiigiiniiz higbir firma reklami-
n1 yapmak iizere eklenmedi. Tamamen kendi kullandigim,
takdir ettigim ve herkesin ulagmasini istedigim harika tiriin-
leri, bir bebek biiyiitiircesine hassasiyet icinde ¢alisan ¢ok
ozel insanlarin ¢abalarnini gordiikten sonra onlara kargi duy-
dugum bir vefa borcudur.

( >A<\ veoioeeirmen  YED| DEGIRMEN

Sahibi Emine Hanim, gen¢ ama biling diizeyi ¢ok yiik-
sek birisi. Dogal beslenmenin énemini fark ettikten sonra
Anadolu’yu karig karig gezer ve bulabildigi en dogru iireti-
cileri ilagsiz, kimyasal giibresiz iiretim yapmak konusunda
cesaretlendirir.

Baklagiller, tahin, piring gesitleri ve baharatlar konusun-
da bir numara derim.

Tletisim: www.yedidegirmen.com.tr

Aogadankapinza DOKA ORGANlK

Omerli Baraji kenarinda, Istanbul’un en giizel havasinin
oldugu bir yerde, dogru sekilde beslenen kiigiikbag hayvan-
cibgini butik olarak baglatmig, bunun yaninda giinliik yesil
taze iiriinlerden roka, tere, pirasa, 6zellikle 1spanak ve me-
rada otlanan ineklerin siitiinii bulabiliyorum. Evet, salatala-
riniz1 hi¢ bu kadar giivenli bulmamigtiniz diyecegim.

Gezen tavuk yumurtasi konusunda higbir tiretim kaygist
olmayan Doka Organik ile muhakkak taniginiz.

Iletisim: www.dokaorganik.com
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SIFA OCAGI

Burada Dr. Cemallettin hocamizin yerli, 6zel secilmis
¢orek otlart kullaniliyor.

Iki temel iiriiniinii biliyorum: Biri kekik yags, digeri ¢6-
rek otu yagidir.

Her evde olmasi gereken bir yag oldugunu biliyoruz. Co-
rek otunun igeriginde bulunan timokinon maddesinin hizli
oksitlendigini ise bilmiyoruz. Bu yiizden kapsiillii olmalidir
ve elde edilen hammadenin kalitesi ile hicbir ¢orek otunda
gormedigim bir lezzet ve kivam goérdiim. Bu nedenle Sifa
Ocagr’nin bu hassasiyetini takdir ediyorum.

Kekik yagini icilebilir hale getiren 6zel bir karigim olma-
s1 6nemli bir ayrint1 olsa da esas 6nemli olan bir ayrinti-
dan dolay1 bu karisik yag1 cok seviyorum. O da ¢ok sayida
esansiyel yagi hatta birkag ucucu yagin bir araya getirilmis
olmasi ile hormetik etki olusturarak 6zel bir besin degerine
ulagmistir. Eminim ki ¢ok ilginizi ¢ekecektir.

Tletisim: www.sifaocagi.com.tr

MUCIZE AGAG MORINGA

“Gelecek nesillerin bilmesini istedigin bir sir nedir?”
diye sorsaniz, “Fakirlesmis topraklardan kaynaklanan agig-
miz1 kapatmayi 6grenmektir.” derim.

Peki, bu nasil olacak?

Yiiksek besin degerlikli iiriinleri hayatimiza katarak ba-
sarabiliriz.
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Mucize aga¢ Moringa mutfakta masanizda olursa her
corbanizin besin degerini artirabilirsiniz.

Moringa icin Afrikalilar mucize aga¢ derken bir sebe-
bi olmali diye tahmin edebilirsiniz. Konuyu detaylandir-
madan 6zetle sunu séylemekle yetinecegim: Cok zengin
mineral ve antioksidan igerigi ile cildinizi giizellegtirirken
bagirsak temizligi icin ihtiyag olan prebiyotik zengini, yor-
gunlugunuzu azaltmak icin digiinebileceginiz segeneklerin
arasina yaziniz.

Iletigim: www.mucizeagacmoringa.com

HAVRANO SIRKELERI

Balikesir'in Havran ilgesinde iiretimi yapilan sirke igin
en 6nemli gidalarimizdan diyebiliriz. Ama maalesef sirkele-
rin iiretiminin yapildigi krom kazanlardan dolay1 agir metal
riski olugturdugunu da séyleyebiliriz. Bu yiizden dayanikli
celik kaplarda tiretim yapan Havrano markasinin herkes ta-
rafindan bilinmesini istiyorum.

Havrano'yu degerli kilan bir diger 6zelligi de yiizlerce
gesit sirkeyi iiretmekteki bagarisidir. Cok 6zel formiilii ile
Dort Hirsiz Sirkesi, tad: acimtirak olsa da favoriniz olabilir
diyeyim.

Iletisim: www.havrano.com

TUAY  tyay zevTinyad

HEDEFI OTAN MARKA

“Kapsiillenebilir zeytinyag:1” polifenol orani en st dii-
zeyde olan yaglar i¢in tanimlanur.
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Evet Prof. Dr. Atilla hocamizin liderliginde iiretilen, bi-
limsel kaynaklan yakindan takip eden hocamizin iilkemi-
ze kazandirdig: bu harika eserin tiim diinyaya yayilliminin
miimkiin olduguna inantyorum. Ciinkii Atilla hocam ulus-
lararasi basarlar kazanabilmis, isin liderligini istlenecek
diizeyde calismalara imza atan muhtesem bir bilim insani.
Kendisini tanimaktan son derece mutlu oldum.

Zeytinyag1 hakkinda ¢ok sey anlatildi konuguldu, her bir
bilgi altin degerinde idi. Ciinkii zeytinyag: 1s1l iglem gor-
memis her hali ile ¢ok degerli saghk kaynagi Ama sizlerle
paylasmaya deger buldugum konu ise zeytinyagini ilag di-
yecegimiz bir yapiya déniistiiren, zengin polifenol igerigini
ekstra zeytin agac1 yapragi maserayonu ile hazirlanmig Tuay
markal1 bag tac1 bir gida. Zeytinyaginin bu hali hakkinda
ogrendiklerim karsisinda yasadigim heyecani sizlere anla-
tamam.

Kimya bilgilerim bana yardimci olmamis olsa Ecz. Atil-
la Totog beye sarlatan der istiinii kapatirdim. Fakat poli-
fenollerin bir arada calistiklarinda etkilerinin farklilagarak
inanilmaz giiglere déniistiigiinti daha evvel bagka tiriinlerde
gormustim.

Enoantihatirlayiniz. Bes ayn giiglii antioksidanin bir araya
geldiginde sira dis1 bir giice déniistiigiinden bahsetmigtim.
Antiviral, anti diyabetik, antihipertansif, anti enflamasyon,
daha daha eklenebilir. Tiim bu etkiler bilimsel kanitlarla or-

taya konmus.

Aynen Enoant benzeri nedenlerle zeytinyag: ¢oklu anti-
oksidanlarin bir araya getirilmis olmast ile siradis1 sonuglan
elde ettigini gosteren bilimsel kanitlara ulagilds.
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Ilag iistii etkisine ragmen etken madde izolasyon yonte-
mi yapilmadig1 i¢in gida vasfinda kalmustir. Biz de oyle kal-
masini istiyoruz, hatta etken madde izolasyon yontemleri
yiziinden degerli besinlerin zararli hile doniigebildigini de
biliyoruz.

Bu yiizden her evde olmasi gereken zeytinyaginin yanin-
da yeni bir altin {iriin olarak mutfaginizda gérmek isteyece-
giniz bir tiriin.

So6z konusu etkisi kargisinda sagkina dondiigiim sonug-
lar1 elde eden bilimsel caligmay1 paylagmak istiyorum.

Olive oil attenuates oxidative damage by improving mito-
chondrial functions in buman keratinocytes.

Nuray Yazihan
Sevginur Akdag

Yusuf Olgar

Derya Biriken

Belma Turan
Mucahit Taha Ozkaya
Gelinen sonug nedir?

Mitokondrial sistemde olusan serbest radikalleri temiz-
leyerek daha geng hiicrelere sahip olabilecegimizi gosteren
bu giizel ¢aligmalar bilim diinyasini da heyecanlandiracak-
tir. Uriiniin ireticisi olan Atilla beyden aldigim bilgilere
gore Diinya Saglik Orgiitii tarafindan korona viriisiinde en
etkili 8 etken maddenin ikisini biinyesinde barindirarak de-
geri bir kat daha artmistir. Sadece korona degil benzer viral
enfeksiyonlarin tiimiine kargt koruyucu bir besin olarak di-
siniilmelidir. Bunun yaninda Mitokondrial sistemi temiz-

342



HIZLI YASLANDIRAN 18 HATA
lemesinin sagligimiz tizerinde olusturdugu olumlu etkileri
sayfalarca anlatmak gerekir.

Tletisim: www. www.tuay.com.tr

(@ pevrekaniDev® DEVREKANI DEVA

Binlerce yillik gidamizi bir hastalik kaynagina déniisti-
ren zihniyeti tarih affetmeyecek.

Ekmeksiz hayata alismak gerekir demeye bagladigim bir
zamanda Devrekani ile tanigtim. Binlerce yillik bir besini
yeniden soframiza tagima zevkine kavustuk.

Eger hassasiyetiniz varsa bu konuda ilk eliminasyon sii-
recinizi yagamadan siyez ekmegi yediginizde ayni sancilary,
ayni allerjik sorunlari, ayni enflamasyon reaksiyonlar yagar-
siniz, bu nedenle 6nce bagirsaklardaki gegirgenligi ¢6zme-
lisiniz.

Devrekani firmasinin son derece tecriibeli bir kadrosu
var. Bugday ile ilgili her riini iiretmeye yonelik heyecan-
larin1 gérdiim. Sadece siyez unlari iiretmek ile kalmamuslar,
agagidaki iiriinleri de cesitlerine katmuglar:

Makarna

Siyez tarhanasi (¢ocuklariniz icin)
Siyez bulguru

Siyez eristesi

Siyez simidi

Tletisim: www.devrekanideva.com
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ENOANT  ENOANT

Uziimden elde edilen diinyanin en giiclii antioksidanla-
rint bir arada bulundurdugu icin Voltran etkisi ile muhte-
sem bir antioksidanin her evde olmasi gerekir.

Diyabet hastalannin sekerinin damar endoteline zarar
vermesini engelliyor olmasi, antiviral etkisi, karaciger yag-
lanmasinin tedavisinde destekleyici etkisi, anti aging etki-
si, kansere karg1 koruyucu etkisi, damarlarin titkanmasini
engelleyici etkisi gibi 6zel faydalar1 saymakla bitmeyen bu
6zel triinii beg yila yakin bir zamandir evde eksik etmem.
Cocuklarin icebilecegi kadar lezzetli ve giivenli boylesi bir
tirtiniin varlig1 bile bizler icin bir ayricalik olarak kabul edi-
yorum.

Kanserojen oldugu defalarca ispatlanmis bir tiriiniin rek-
lamlar ile masum ¢ocuklann ilgisine sunulurken, tedavi gii-
ciinde etkili bu dogal iiziimden elde edilen harika iiriinlerin
ise reklam biitgesi olmadig igin kimsenin haberi olmuyor.
Bu konu gelecegin diinyasinda ¢oziime kavugturulmasi ge-
rekecek, aksi halde iyi tiriinler insanlara ulasamadan kay-
bolmaya devam edecek.

Tetisim: www.enoant.com.tr

DROPY

Sik sik giindeme gelen kabizlik, karaciger yaglanmasi
gibi sorunlarinizin tekrar etmemesi icin evimizde bulunma-
s1 gereken temel iiriinlerden biridir.

Detoks amagli kullanilan bu 6zel hormetik etkili bitkisel
karigimin, 18 yillik bir Cin tibbindan gelen tecriibenin iiri-
nii oldugunu sdylersem degeri anlagilir.
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Bes yildan fazla bir zamandir kullandigim bu iiriini tav-
siye ettigim kisilerden gelen iyi geri doniigler sayesinde bu
kitabima tagimaya deger buldum.

Kullanirken dikkat etmenizi istedigim birkag ayninti ola-
cak. Istah1 azalttig igin kilo kontrolii amaci ile kullananlari
gordiim fakat tibbi beslenme kurallar bir iriiniin her giin
kullanilmasinin getirecegi farkli risklerden dolay1 bunu tav-
siye edemeyecegim.

Haftada 3 defa bagirsaklarinizin yavagladigini hissettigi-
niz giinlerde geceleri kullanmanizi éneriyorum.

Tansiyonu diistiigiinden halsizlik yasayanlar icin ¢ok iyi
destekledigini hatirlatmak istiyorum. Kalp hastaliklar1 olan
kisilerin kullanirken yarm doz almalarinin daha isabetli
olacagini gérdiim. Karaciger yaglanmasi olanlar icin bagir-
saklarin temizligini yaparak yaglanmanin giderilme siirecini
olumlu yonde destekliyor.

Ginkgo biloba kan akisini diizenliyor, alzheimer olusu-
munu engelleyici bir etki gésteriyor olmasi sagligimiz igin
ayrica 6zel bir yeri oldugu anlamina geliyor.

Tetisim: www.dropy.com.tr

UNICITY UNICITY KLOROFIL

CHLOROPHYLL POWDER

Benim yillardir bekledigim, aradigim bu 6zel besini an-
latmak icin bir kitap bile yazilabilir. IIk olarak bu iiriinii Dr.
Robert Young, yazmis oldugu Diyabet ve Obezite Hastalar:-
rin Tedavisinde PH Mucizesi kitabinda okumugtum. Kitabin
temel temasi; dokulanmizda biriken asidik atiklarin atili-
minda iyonize su klorofilin kullanimi ile diyabet hastalar
ve obezite sorununu ¢6zmek icin ne kadar bagarih sonuglar
alindigiyds.
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Son derece etkileyici sonuglar1 okudukga bu iiriine ulag-
mak istedim ancak Tiirkiye'de yesil toz olarak 1sil iglem gor-
miis bugday ¢imi tozlart bulmustum. Renkleri sararmig, bazila-
11 kahverengi idi. Aradigim {iriiniin bu olmadigini anlamigtim.

Yillar sonra UNICITY firmasinin orjinal klorofili -70°'de
dondurma yontemi ile rettigini, bu yiizden etkili bir besin
giciinii korudugunu 6grenmis oldum.

Her eve lazim iiriin listemde klorofilin ilk siralari neden
hakettigini paylagmak istiyorum.

Yeterince salata tiiketilemedigi giinlerde bir ¢6ziim fire-
tir. Alkali iyonize su cihazi olmayanlar icin kanin asidozunu
temizlemek icin ¢ok iyi ig goriir. Biliyoruz ki en yaglandirict
gercek asidozdur.

Korona siirecinde kanin alkalilestirilebildigi kadar he-
moglobinin oksijene baglanma giicii artar. Bunun hayati
degerini tahmin edebilirsiniz.

Klorofilin iyi bir hiicre yenileyici mikro besin olmasi tek
basina onu vazgecilmez kilar.

Benim klorofili kullanim seklim: TUAY zeytinyagi ile ka-
nistirtp, IYONIZE SU, bazen zencefil ve zerdecal eklerim.
Bunu ¢ogu zaman aksamlan tiikketmek gerektigini diigtin-
sem de sabah kahvalt1 yerine sik¢a kullanirim.

Iletisim: www.unicity.com/tur

PRO BIDENT DI MACUNU

Onemli bir konu da dig macunudur. Yillardir her zaman
sunu soyledim; dil alt1 bolgesi en yogun kilcal damar agi-
na sahiptir ve bizler acil serviste en acil ilaglanmizi dil alta
seklinde kullaniriz. 15 saniye icinde kana karisir ve 30 sani-
ye sonra hedef organimiza ulasir. Peki, biz boylesi bir alani

346



HIZLI YASLANDIRAN 18 HATA

képiik ile doldurdugumuzda ve bu iki dakika siirdiigiinde
kopiik gibi yiiksek hizda emilimi olan bir kimyasal tirtiniin
hergiin viicuda alinmasinin nelere mal olacagini tahmin
edebilir misiniz?

Bu yiizdendir ki yine hep sunu séyliiyorum; yenilebilir
bir dis macunu iiretilmeli. Bu konuda iddiali bircok iiriin
gordiim, bircogunu da denedim. Bir iiriinii digerlerinden
iistiin gordiim. Iceriginde bulunan her bir maddenin dogal
olmasini, probiyotik icermesini son derece énemli buldum.

Bence dig macunun agiz temizliginden sonra yutulabi-
lir diizeyde dogal olmasi hedeflenmelidir. Ancak sonugta
bir temizlik sonrasinda agizda kalan atig1 yutmak akillica
olmayacaktir ama minimal kullanimi agizda képiirmemesi,
dis taglarinin olusumunu engellemesi ile iiriinii cok sevdim.
Umarim sizler i¢in de aradiginiz kriterleri fazlasiyla kargila-
yan sevdiginiz bir dig macunu olsun.

ELiXiR ELIXIR

Size bir iiriinden bahsedecegim. Ilk icmenizde sevmeye-
ceginizi garanti ederim ama sonrasinda bagimlisi olabilece-
ginizi digiiniiyorum,

Elixir 160 adet bitkinin polifenol zenginligi kullanilarak
elde edilmistir. Evinizin ilk yardim cantasinda olmas: ge-
reken bir iriin. Her tiirli hastaliklarinizda ilk akliniza ge-
lecek hizli etkili bir icecek. Bademcik iltihabi, hazimsizlik,
mide-bagirsak hastaliklarinda, koronadan korunmak, veya
yakalandiginizda iyilesme siirecinizde, seker hastasi iseniz
sekerin damarlara zarar vermesini engelleyecek bir icecek.
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Ben bu iiriinii kanser hastalarinin tedavi siirecini rahat ge-
cirmeleri icin bile giivenle kullandim.

Tarim Bakanligi onayli bu iiriiniin su anda 10 iilkeye,
gelecekte ise tiim diinyaya ihrag edilecek potansiyele sahip
oldugunu gérityorum.

Agzimda calkalayarak agiz kokusunu, dig eti sorunlarin
¢6zmek icin giivenle kullaninm. Burun arka duvarina sika-
rak siniizitin semptomlarinda rahatlattigini gérdiim. Ozel-
likle tikanmig burunu agmak igin bire bir diyebilirim.

Yaniklarda, cilt lezyonlarinda, diyabetik ayak yaralarinin
tedavilerinde ilk aklima gelen iiriinlerden biri. Umarm siz-
ler i¢inde harika sonuglar aldiginiz bir {iriin olsun diyorum.

Antiaging etkisini de vurgulamak lazim. Ciinkii hiicre
diizeyinde etkili onlarca polifenolii bir arada bu yogunlukta
buldugum bir {iriin gormedim.

Kurumsal WhatsApp Hatti: 0538 062 47 47

NITROPLUS

Hayat veren agacin meyvesi, Nobel édiillii bir molekiil,
dogal bir kaynak. Koronada etkisini bilimsel yayinlara konu
olacak kadar kesinlestirebilmis ise bu iiriinden bahsetme-
mek haksizlik olmaz mi1?

Hindistan dutu olarak da bilinen bu ac1 meyve, 6zellik-
le damarlarin tikanmasini engellemek isteyenler igin aklina
gelebilecek giivenli bir tiriin.
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DOKTORFITT KAFE RESTAURANT
Halkali'da TEMA TERACE 39. katta hizmet verecek.

Burada tibbi besinlere uygun iiriinler diginda iiriin isteseniz
de olmayacak.

Haftanin bir gecesi yemekli tibbi beslenme konulu soh-
betlerin yapilmasi planlandi Tibbi besinler mutfak atélye-
leri organize edilecek. Bugiinlerin takibini instagram sayfa-
mizdan yapabilirsiniz.

Diinyanin en saghkli meniilerinden lezzetli olanlar ser-
gilemeyi hedefledik. Bunlarin ¢ogunu orijinal yerlerinden
temin edecegiz. Ornegin kuru fasulyeyi Fasuliden aldik
ama onun pigirilme kurallarinda olan soganin kavrulmasi ile
ilgili hassasiyetimize uygun pisirilecek. Ornegin biiryan ola-
cak ama biiryani siyez unuyla hazirlanmis yufka ile diiriim
halinde sunacagiz. Suyumuz alkali iyonize su olacak. Sir-
kelerimiz fermente, sebzelerimiz, etlerimiz, siitiimiiz Doka
organik iiriinlerinden, Yagimiz TUAY zeytinyagi, baharatla-
rimiz Yedi Degirmen, dogal serbetlerimiz Ali Baba olacak.

Tibbi beslenmeye uygun tost tarifimizle yapilmis 6zel
tiriinii hepinizin tatmasini isterim.

Misafirlerimizin her tiirlii saglikhl tiriinlerden evlerine de
alabilmelerine olanak saglayacagiz.

Evlere servis hizmetinde plastik malzemeler yerine de-
pozitolu cam iiriinler kullanacagiz.

Aslinda bir egitim miiessesi olarak hayal ettigimiz bu ku-
rum, aktif olarak temel ev ihtiyaglaninin kargilanmasina da
hizmet etsin istiyoruz.
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EN SONA ASSOLISTLER KALIR

Detoks ve koronadan korunma kamplarimiz Sile Suma
Sanjati Bungalov Butik Oteli'nde baglayacak. 120 doniim
ormanlik kapali alanda tilkemizin en gérkemli tatil ortamin-
da detoks yapmak igin sadece havasi bile size yeter diye-
bilecegimiz bir ortam. Hastaliklarinizdan nasil kurtulabile-
ceginizin uygulamalarinin yapildigi bu nezih alanda sadece
detoks yapmayacak bunu nasil siirdiiriilebilir hale getirebi-
leceginizi hedefliyoruz.

Spor hocamiz ile birlikte her giin diizenli dogru nefes
alma teknikleri, SPA uygulamalari, her tiirlii tibbi masaj uy-
gulamalari, tibbi beslenme egitim ve uygulamalari ile sizi
bekliyor olacagiz.

Etkinliklerimizde her zaman degerli hocalarimiz konuk
edilerek egitimlerimizin zenginlestirilmesini amagliyoruz.
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Ozellikle koronadan etkilendikten sonra toparlanama-
dim diyen herkesin giivenli adresi oldugunu belirtmek isti-
yorum. Asla kampa girdikleri gibi degil, yenilenerek onlart
ugurlamak istiyoruz.

Kilo kontroliinii siirdiiriilebilir seklinde basarabilmeniz
icin sizlerle deneyimleyecek 6nemli ipuglari var.

Hastaliklanniza degil yagama odaklanmanin zamanidir.
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