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Bu kitap,
otoimmiin hastaliklarla miicadele eden
milyonlarca insana adanmgtir.
Bu, sizin umut mesajmzzdlr.
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Agn ve Acinin Gizli Epidemisinden
Kurtulmak

Hangi hastaligin etkiledigi kadinlarin sayisi, kalp hastaligi ve meme kanseri-
nin toplamindan etkilenen kadinlarin sayisindan daha fazladir?

Hangi problem 24 milyon Amerikaliy1 etkilerken, problemin olasi neden-
lerinin aragtirilmasi i¢in toplam saglik biitgesinin sadece yiizde 5.4’tinii alir?

Cevap, otoimmiin hastaliklardir.

Ve bu durum genellikle gozden kagar, ¢iinkii bu hastaliklar ¢ok fazla gesit
ve tipte ortaya ¢ikabilir. Romatoid artrit, lupus, multipl skleroz, enflamatuvar
bagirsak hastaligi ya da kolit, diyabet, hipotiroidi, psoriasis... Bunlarin hepsi
otoimmiin birer hastaliktir. Biz genellikle bu problemleri ayr1 ayn ele aliriz;
oysa ki bunlar yasa, cinsiyete ve genlere bagl olarak farklilagan, ayni hastali-
gin degisik renk tonlaridir. Otoimmiin hastaliklar viicudumuzu hemen hemen
her diizeyde etkiler. Bazilar1 -otizm, hatta depresyon gibi- sinir sistemimizi
etkiler, digerleri eklemlerimizi ve kaslarimizi, cildimizi, endokrin bezlerimizi,
kalbimizi ve de ¢ok daha fazlasini. Otoimmiin hastalik, kisinin bagisiklik sis-
teminin bakteri gibi yabanci molekiiller yerine kendi dokularina saldirmasiyla
gelisir. Yiizden fazla otoimmiin hastalik vardir ve otoimmiin bir durumu de-
neyimleyen herhangi bir kisi, bunun hayat kalitesi tizerinde ne kadar biiyiik ve
olumsuz bir etkisi oldugunu size sdyleyecektir.

Yeni gelisen bilim -ve onun fonksiyonel tip aracihigiyla gergeklestirilebilen
pratik uygulamalari- otoimmiin hastaliklarin birkag temel nedenine isaret et-
mektedir. Bu nedenlerin ¢ogu modern tip doktorlar tarafindan goz ardi edilir
ve hekimler bagisiklik sistemini, ¢ok tehlikeli yan etkileri olan giiglii ilaglarla
baskilamaya ¢aligirlar.

Opysaki asil gergek, biitiin otoimmiin hastaliklarin temel nedenlerinin aym
oldugudur: mikroplar, ¢evresel toksinler, alerjenler, stres ve kotii beslenme.
Aslina bakarsaniz bu temel nedenleri ortadan kaldirarak ve viicudun optimum
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fonksiyonunu beslenme ve yasam tarzi ile destekleyerek bu hastaliklardan kur-
tulabilirsiniz.

Dr. Susan Blum'un qigir agan kitabi fmmiin Sistem ve Detoks, kisinin ken-
di kendini iyilestirmesi i¢in gok giiclii bir rehberdir. Dr. Blum, hastaligin ké-
kenini nasil bulacagimzi ve bagisiklik dengenizi tekrar nasil saglayacaginizi
gostermektedir. Milyonlarca insanin gereksiz yere ugrasmak zorunda oldugu
otoimmiin hastaliklarla bas etmek ve hatta bu hastaliklardan kurtulmak igin
diyet, gida takviyeleri ve ¢evre degisikliklerini igeren ¢ok agik bir yol haritasi
¢izmigstir. Dr. Blum’un bu cevaplar1 bulmasi yolunda ona asil gii¢ veren sey, bu
kitapta da nasil bagardigini ve kurtuldugunu ayrintisiyla anlattig, kendisinin
otoimmiin hastaligiyla savas1 olmustur.

Otoimmiin hastaliklara geleneksel yaklasimimiz Advil veya Aleve gibi
NSAiID’lerle’; prednizon gibi steroidlerle; metotreksat gibi antikanser ilagla-
riyla ya da giiglii bir antienflamatuvar olan TNF alfa ad1 verilen molekiiliin et-
kisini bloke eden Enbrel, Humire ve Remicade gibi yeni ilaglarla immiin yanit1
durdurup baskilamaktir. Ancak bu yeni ilaglar bagisiklik sisteminizi o kadar
giiglii bir sekilde yavaslatirlar ki, kansere veya hayat1 tehdit eden enfeksiyon-
lara yakalanma riskinizi artirirlar. Ayrica sik goriilen ve ciddi yan etkileri de
vardir ve genellikle de tam degil, kismi bir iyilesme saglarlar.

Bu ilaglar kisa donemde hayat kurtarici olabilirler, ancak uzun dénemde
hastaligin sebebini ortaya ¢ikartip diizeltecek hicbir se y yapmazlar.

Dr. Blum ve ben, bizi problemin kékenine gotiirecek fonksiyonel tip ilke-
lerini kullanmaktayiz. Biz, otoimmiin hastalig1 olan yiizlerce hastay: toksin,
enfeksiyon, alerjen, kotii beslenme ve stres gibi altta yatan nedenleri ortaya
¢ikarip diizelterek bagarili bir sekilde tedavi ettik.

Ben kendim de bu yéntemlerden fayda gérdiim. Kronik yogunluk sendro-
munun da otoimmiin 6zellikleri vardir ve benim kan tetkiklerim, viicudumun
kendisine saldirdigini agik bir sekilde gostermekteydi. Civa zehirlenmesinden
kurtulmam, kronik yorgunlugumu ve otoimmiin problemlerimi tersine gevir-
di.

Ve bu durum, ayni sekilde o kadar ¢ok hastada gergeklesti ki! Biz, Dr. Blum
ve benim gibi doktorlar, her bir hasta i¢in tiim nedenleri -toksin, alerjen, en-
feksiyon, kotii beslenme ve stres- belirleyip onlarla bag ederken, viicudun opti-
mal galigmasi igin gerekenleri —tam ve temiz gidalar, besin maddeleri, egzersiz,
stres yonetimi, temiz su ve oksijen, toplumsallik, iligkiler ve bir ama¢- ekledik.

* Steroid olmayan antienflamatuvar ilaglar (¢.n.)
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Burada, sizin i¢in de miimkiin olabilecek birkag 6ykii sunmak istiyorum:

o On yasinda mikst bag dokusu hastalig1 olan bir kiz ¢ocugu beni gérmeye
geldi —cildinde, eklemlerinde, karacigerinde ve kan hiicrelerinde enflamas-
yona bagli yogun bir tahribat vardi. Doktorlar belirtilerini yiiksek dozlarda
intravenoz steroid ve immiinsupresif kemoterapilerle kontrol altina almaya
¢aliymig, ama bagaramamuglardi. Hi¢ kimse “Neden?” diye sormamisti. Bu
kizin neden bir enflamasyonu vardr? Bagisikhik sisteminin agir1 galiymasina
sebep olan sey neydi? Doktorlar sadece ve basit bir sekilde bagisiklik siste-
mini “kapatmak” ve devre dig1 birakmak istiyorlardi. Gluten ve siit iriinii
icermeyen bir diyet, biitiin mayalardan temizlenmis bir bagirsak ve beslen-
mesinin tam gidalar ve takviyelerle diizenlenmesi ile, hasta iki ayin sonunda
kendisini belirgin bir sekilde daha iyi hissediyordu. Bir yilin sonunda higbir
belirtisi kalmamus, biitiin tedavisi kesilmisti ve otoantikor diizeyleri norma-
le donmiistii. Modern tip uygulamalarinda bu sekilde bir hastalik iyilegmesi
goriilmez ancak Dr. Blum'un kitabi fmmiin Sistem ve Detoks ile bu durum
herkes igin olas1 ve gegerlidir.

o Kadin bir hasta, psoriasis ve buna baglh artrit nedeniyle neredeyse sakat kal-
must1. Kirk iki yagindayd: ve tek bagina merdivenden inip gikamiyor, kiivete
giremiyor ve ¢ocuklarinin bakimini diizgiin bir sekilde saglayamiyordu. Di-
yetinden gluten ve diger besin kaynaklh alerjenlerin ¢ikartilmasi, agir me-
tallerin uzaklagtirilmasi ve bagisiklik sisteminin dengelenmesini saglamak
suretiyle, tedaviye bagladiktan dokuz ay sonra 13.5 kg zayiflamis (enflamas-
yon sizi kilolu yapar) ve agr1 ve psoriasisten tamamen kurtulmus bir gekilde
muayenehaneme geldi.

o Bagka bir erkek hasta, yillardir devam eden kanli ishal ve iilseratif kolite bagl
agridan muzdaripti. Diyet degisikligi ve gesitli sindirim destekleri hastaya
yardimci olmustu, ama ancak biz hastanin bagirsaklarini kétii bakterilerden
tamamen temizledikten ve onu glutenden kurtardiktan sonra daha iyi ola-
bilmisti.

o Yakin bir zamanda, yorgunluk ve multipl skleroz nedeniyle hareket edeme-
yen ve beyninde kiigiik beyaz enflamatuvar skarlari olan bir hastada, diginde-
ki civali dolgular gikartilip, sonrasinda yogun bir detoks programi uygulan-
diktan sonra sikayetlerinde neredeyse tama yakin diizelme oldu. Ve MRG’si
tekrarlandiginda MSe bagh beyaz lekeleri tamamen kaybolmustu!

Fonksiyonel tip uygulamalari, iilke ¢apinda sayisiz hastanin otoimmiin has-
taliklardan kurtulmasina yardimci olmaktadir. Dr. Susan Blum, boyle bir
uygulamanin arkasindaki ileri goriiglii ve vizyon sahibi hekimdir ve Blum
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Saglik Merkezinde binlerce kiginin yagam kalitesini iyilestirmistir. Gizli mik-
roplar, toksinler veya alerjenler gibi, hastalig: tetikleyen etmenlerin saptanip
yok edilmesi ve viicudunun fonksiyonunun besin maddeleri, sifal bitkiler ve
probiyotikler gibi “pro” ilaglarla desteklenmesi seklindeki yaklagim, artik tib-
bin en ¢agdas ve yenilik¢i kisminda yer alan hekimlerce uygulanmaktadir. Bu
yaklasima fonksiyonel tip denilmektedir ve su ana kadar diinya iizerinde on
binlerce hastaya fayda saglamistir. Fonksiyonel tibbin ¢ok kiymetli olan irfani,
Immiin Sistem ve Detoks’ta agikga ve esash bir sekilde anlatilmistir. Bu kitapta
tanimlanan, anlagilir ve devrim niteligindeki programa uyarak sizler de otoim-
miin hastaliklarin nedenlerini tedavi edebilir, hastaliginizi tersine gevirebilir
ve kendinize gok degerli bir iyilik ve saglikli olma hali armagan edebilirsiniz.

Fonksiyonel tip bize bilgiyi ve gerekli yontemleri sunar. $imdi sizin tek yap-
maniz gereken ey, bunlar1 uygulamaktir.

Dr. Mark Hyman
West Stackbridge, MA
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Diinyaya geldigimizde en biiyiik mirasimiz genlerimizdir. Bazilarimiz saglam
genlere daha fazla sahiptir, bazilarimizin ise mutant genleri daha fazladir. Mu-
tant genlerle hayata baglamak, dogustan bor¢lu olmaya benzer. Bu genlerin za-
man igerisinde ne zaman diga vurumu olacagini bilemeyiz. Bir anda kapimiza
dayanan alacakli gibidirler. Bu mutant genin diga vurumu demek, hastaligin
baglamasi demektir. Buna neden olan en 6nemli faktorler ise beslenme, hare-
ketsiz yagam, yetersiz uyku, toksinler ve kronik strestir.

Immiin sistem ve Detoks kitabimin igerigini okudugunuzda modern tibbin
bunlardan haberi yok mu diyebilirsiniz. Yiyecekler sagligimiz tizerinde bu ka-
dar mu etkili? Evet, yiyecekler sagligimizin temel unsuru. Ciinkii yiyecek sa-
dece enerjiden ibaret degil, aym1 zamanda bedenimizin yapi tagidir. Her saat
viicudumuzda bir buguk milyon hiicrenin yeniden yapilmas: gerekmektedir.
Yanlis beslenme bagisiklik sistemini bozan en 6nemli faktordiir.

Ben Goz Hastaliklar1 Uzmani ve Fonksiyonel Tip hekimiyim. 1975 yilinda
gecirmis oldugum bir apandisit ameliyati sonrasinda hepatit tablosu ile karsi-
lastim. O donemde hepatitin tipleri pek bilinmiyordu, yani Hepatit A veya He-
patit B tanisim1 koyan mevcut testler yoktu. Ug ay boyunca okula gidememek,
egitim hayatimin bir yilina mal olmustu. Tip fakiiltesine bagladigim yillarda
Hepatit B tasiyicisi oldugumu 6grendim, bu ne demekti? Viicudumda Hepa-
tit B mikrobu vardi, ama hasta degildim. Sagligima dikkat ettigim miiddetge
bunun sorun olugturmayacag: sdylendi. Okulu derece ile bitirip 1987 yilinda
g6z hastaliklar1 uzmanhg) ihtisasin1 kazanmigtim. [htisasimi 1991 yilinda bi-
tirdim ve mecburi hizmet i¢in Batman iline tayinim ¢ikti. Hem hekimligi, hem
de ¢alismayi oldukga ok seviyordum. Devlet Hastanesinin tek géz hekimi ol-
dugumdan giindiizleri poliklinik yapip, aksamlar1 da ameliyat yapmaktaydim.
Yogun bir ¢aligma ortamim vardi. Beslenmeme maalesef o donemde pek dikkat
etmiyordum. Ciinkii bugiinkii bilgilere sahip degildim. Beslenmenin sadece
enerji gereksimi i¢in oldugunu saniyordum. Ne de olsa tip fakiiltesi egitimim
siiresince beslenme konusunda hi¢ dersimiz olmamisti. Hep sevdigim yiye-
cekleri yerdim. Islerimin yogunlugundan dolayi, 6gle aralarinda bile yemek
yemeye zamanim yoktu. Genelde atigtirmalik bir seylerle karnimi doyuruyor-
dum. Bu bazen gofret bazen de kek ve yaninda bir sise kola olabiliyordu. Sigara
ve ve alkol kullanmiyordum. 1996 yilinda Delta Hepatit'ine bagl hastaligim
baslamigti. Cok ameliyat yapryordum. Maalesef hastalarimin birinden cerra-
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hi sirasinda Hepatit Delta virusunu kapmisgtim... Yapilan tetkikler sonucunda
karaciger sirozu oldugumu 6grendim. Maalesef bu hastaligin tibbi bir teda-
visi yoktu. Yine de bir¢ok tedavi secenegi denendi, ama bagarili olunamadi.
2005 yilinda splenik ven riiptiirii,ardindan hemorajik sok ve karaciger komasi
tablosuyla karaciger nakli ameliyat1 yolculuguna baglamistim... Ameliyat ¢ok
komplike bir durumda gergeklesmisti. Izmir Ege Universitesi bagarili bir na-
kil ekibine sahipti. Yapilabilecek en bagarili nakillerden biri yapilmigt. Dokuz
cm’lik bir Portal ven trombozuna ragmen yagtyordum. Tiirkiyede bu durumda
yapilan ilk vaka bendim. Bir mucize daha gergeklesmisti. Fakat nakil sonrasi
bir¢ok komplikasyon beni bekliyordu. Safra kanallarimda kagak olusmustu ve
buna bagli olarak bir buguk y1l boyunca kolostomi torbasi ile yasamak zorun-
da kalacaktim. Artik yasam kalitem bozulmustu. Kullandigim immunsiipre-
siflere bagl olarak tiim enfeksiyonlara daha a¢ik haldeydim. Tiim viicudumda
ge¢meyen kagintilar, sik sik bogaz enfeksiyonlari, halsizlik, yorgunluk, beyin
sisi... Bunlarin hepsi artik bende vardi. Nakil sonrasinda safra kanallarimdaki
tikaniklik ve safra gamuru nedeniyle, her iki yilda bir girisimsel miidahale ya-
piliyordu. Her mevsim degisikliginde sik sik grip, bogaz enfeksiyonu, siniizit
oluyordum. On bes giin iyiysem, 15 giin hastaydim. Bunlarin hepsi kullan-
digim bagisikhigr baskilayan ilaglara baglaniyordu. Fakat anlayamadigim bir
durum vardj, her nakil olanda bu rahatsizliklar ortaya ¢ikmiyordu. Bu duru-
mu sorguladigimda meslektaslarim “Zafer, sen yasadigina siikret, bu olusanlar
kullandigin immunsiipresiflere bagli, artik bununla yasamay1 kabullenmen
lazim” diyordu. Bu durumu sorgusuz sualsiz kabul etmem zordu. Bilimsel
olarak bunu kestirip atmak i¢ime sinmiyordu, mutlaka bir ¢oziim olmaliydi.
Bu sorunun cevabini maalesef biigiinkii modern tipta bulamadim. Sonrasinda
fark ettigim, siddetli kagintilarimin baz1 yiyeceklerle baglantisi olduguydu. Bu
yiyecekleri diyetimden ¢ikardigimda daha iyiydim. Fakat okutulan tip fakiil-
tesi kitaplarinda boyle bir agiklama yoktu, sadece ¢olyakla ilgili bilgiler varda.
Maalesef modern tip gida intoleransini gérmezden geliyordu. Beslenmenin
6nemi ile baglayan bu yeni bilimsel yol, 6zellikle Amerika Birlesik Devletlerin-
de son 10 y1l igerisinde giindeme gelen fonksiyonel tip bilimi ile bulustu. Artik
karsilig1 olmayan sorularin cevabini verebilen bir bilim dali vardi. Fonksiyonel
Tip okudukga kurallarini kendi bedenime uygulamaya bagladim. Son doért yil
icerisinde yeni bir ihtisas dalina galigir gibi, hem okuyor hem de internet ara-
ciligrylaile egitim aliyordum. Artik saghgim diizelmeye baslamisti. Nezle, grip,
halsizlik, beyin sisi gibi rahatsizliklarimin hepsi gegmiste kalmisti. Metabolik
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degerlerim diizeldikge, saghgim da buna paralel olarak diizeliyordu ve sanki
sihirli bir degnek dokunusu gibi tiim rahatsizliklarim beraberce iyilesmisti...
Bagigiklik sistemimi baskilayan ilaglar kullanmama ragmen son birkag yildir
artik hi¢ hasta olmuyorum. Ne grip, ne bogaz enfeksiyonu, ne de siniizit.

Metabolizmamizin bozulmasi sonucunda hastaligin ortaya gikmasi yillar
alabiliyor. Onemli olan hastalik tablosu oturmadan metabolik siireci diizelt-
mektir. Cevremdeki kisileri Fonkiyonel T1p bakis agisiyla biitiinciil olarak de-
gerlendirdigimde, birgogunun saglk problemleri oldugunu gérdiim. Beslen-
mesini yeniden diizenleyen herkes bu saglik problemlerini de diizeltti. Benim
bu kadar agir hastaliklar1 gegirmem bir sanssizlik durumu gibi goziikse de, as-
linda bana biiyiik bir liituf sunulmugtu. Bu sanssizlig1 bir firsata doniistiirmiis-
tiim, hem kendi saghgim diizelmisti, hem de ¢evremdeki aileme, dostlarima
ve etkilesimde oldugum birgok insana da faydali olabilmistim... Hep deriz ya;
“Her iste bir hayir vardir” diye, iste bu kitab1 okuyup kendi hayatimza uygula-
diginiz takdirde, daha saglikli ve bir uzun hayat yasayabilirsiniz. Fakat siz de
“bunlar1 bos ver bana bir sey olmaz” diisiincesinde iseniz maalesef yaniliyor-
sunuz. Ciddi bir hastalik basladiginda “Bu da nereden ¢ikt1?” deyip, hastane-
lerin miidavimi olabilir ve konforsuz yasayarak bolca yan etkisi olan ilaglarin
o6miir boyu miisterisi olabilirsiniz. Bu ilag firmalarinin en ¢ok sevdigi miisteri
grubudur. “Uzun yasayan ve siirekli bir¢ok ilag kullanan insanlar”. Bu diinyada
en 6nemli varligimiz saghgimizdir, onu kaybettikten sonra digerlerinin pek bir
anlami olmadigini ben ¢ok iyi biliyorum. Saghcakla kahn...

Dr. Zafer Beken
Fonksiyonel Tip Uzmani
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Baslarken: Yeni Bir Isbirligi

Ulkemizde giderek biiyiiyen bir epidemi var. Bu salgin gazetelere baglik olami-
yor, aksam haberlerinde yer alamiyor; ama o orada ve sizi giigsiiz birakabilir,
sakatlayabilir ve hatta oldiiriicii bile olabilir! Bu epidemi, otoimmiin hastaliklar
salginidir. Ulkemizde kronik hastaliklarin en sik goriilen gekillerinden birisi
otoimmiin hastaliklardir ve giiniimiizde yaklagik 23.5 milyon Amerikahy:
etkilemektedir. Kronik hastaliklar olarak tanimlanan bu hastalik grubundan
etkilenen insan sayisi1 kanser veya kalp hastaligindan etkilenenlerin sayisindan
daha fazla oldugu halde, insanlarin biiyiik bir gogunlugunun bu konu ile ilgi-
li bir fikri yoktur. Bu “farkinda olmama” hali, kelimenin tam anlamuyla, bizi
oldiirmektedir. Otoimmiin hastaliklar, ¢ok siddetli agrilara, hareketsizlige ve
hatta 6liime neden olmaktadir. Daha da kaétiisii, bu hastaliga sahip olan kisi-
lerin ¢ogu, modern tip doktorlar1 neyin yanlis oldugunu bulamadiklar1 ya da
problemin kokiine inmedikleri i¢in belirtilerine katlanmak zorundadirlar.

Cevap, son on yildir giindeme gelip giderek gelisen ve konik durumlar
tersine gevirmeye odaklanan bir tip uzmanlig1 olan fonksiyonel tiptir. Umut
burada ve siz onu su anda elinizde tutmaktasiniz.

NEDEN OTOIMMUN HASTALIK UZERINE BIR KITAP?

Tanimlanmis yiizden fazla farkh otoimmiin hastalik vardir ve bunlarin hepsi,
bagisiklik sisteminin altinda yatan bir problemden kaynaklanan ciddi kronik
hastahiklardir. Bu kitap 6nemli bir noktaya dikkat gekmektedir: bu hastaliklar
erken donemde, ilerlemeden, siddetli agri, sakathik ve hatta dliime neden
olmadan yakalanabilirlerse, tersine ¢evrilebilir ve tedavi edilebilir hasta-
liklardr. ilk belirtiler miiphem bir yorgunluk, kas veya eklem agrisi ve belir-
siz bir ‘bir seyler yolunda gitmiyor’ hissi olabilir. Basit baz1 kan tetkikleri ile
bu erken evrede taniniz konulabilir ve sonrasinda, bu kitaptaki adimlar ta-
kip edilerek, bagisiklik sisteminiz sizin beyniniz, eklemleriniz, tiroidiniz, kan
damarlariniz ve diger hayati organlariniza geri doéniilmez zararlar vermeden
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once, eski dengeli haline getirilebilir. Eger zaten bir siiredir otoimmiin bir has-
talikla miicadele etmeye galisiyorsaniz ve kismen de olsa doku hasariniz gelis-
migse, bu kitap kendinizi genel olarak daha iyi hissetmenize yardimci olacak,
hastaligin etkilerini nasil tersine gevirebileceginizi gosterecek ve mevcut doku
zararinizin koétiilesmesini 6nlemeye yardimar olacaktir. Bir hekim olarak ben,
uzunca bir siiredir Grave’s hastaligi, romatoid artrit (RA), Crohn hastaligy, iil-
seratif kolit, lupus, multipl skleroz (MS), Hashimoto tiroiditi, psoriasis, alopesi
areata, vitiligo, Sjogren sendromu ve skleroderma gibi otoimmiin durumlarin
farkindaydim. Ancak ne zaman ki bana bunlardan birisinin tanis1 konuldu,
iste 0 zaman bu, benim hem kisisel hem de profesyonel hayatimi sonsuza ka-
dar degistirdi.

BENIM HIKAYEM

Daha fazla ilerlemeden, kendimi muayenehaneme bagvuran hastalardan bi-
riymigim gibi tanitayim. Ben Dr. Susan Blum, board sertifikah bir koruyucu
tip hekimiyim ve New York'taki Mount Sinai Tip Fakiiltesinde Koruyucu Tip
Departmaninda klinik dogentim. Ayrica New York’ta bulunan Blum Saglik
Merkezinin kurucusuyum.

Tip fakiiltesindeyken, geleneksel tip yolculugum basladi. Sonrasinda, da-
hiliye asistanligimin erken dénemlerinde, aslinda sadece hasta olanlara ve
hastaliklara odaklanmak istemedigimi fark ettim; oncelikle bu durumlarin
onlenmesine odaklanmak istiyordum. Ancak o zamanlarda koruyucu tip daha
¢ok tarama tetkikleri ve halk saghig1 programlarindan olugsmaktaydi. Hekimle-
rin giinliik uygulamalar arasinda yer almiyordu. Tip fakiiltelerinde hekimlere
hastalarinin daha saglikli beslenmek veya stresi azaltmak gibi davranigsal de-
gisiklikleri nasil yapacaklarina dair herhangi bir sey anlatilmiyordu. Bir doktor
olarak farkli bir yola girmem gerektigini biliyordum ve bu nedenle ben de,
o zamanlar “alisilmigin diginda” kabul edilen kuruluslardaki egitimleri arag-
tirmaya bagladim. Ozellikle stres, beslenme ve hastaliklar arasindaki iligkiyle
ilgileniyordum.

Herkesin yiiriidiigii geleneksel tibbin islek yolundan ¢ikarak daha biitiinciil
bir yaklasima ve gelismekte olan ve adina fonksiyonel tip denilen yeni bir yola
gectim. Once Washingtondaki Zihin-Beden Tip Merkezinde, stres yénetimi
araglarini ve stresin viicut iizerindeki etkilerini tersine ¢evirecek yontemleri
ogrendigim bir programi tamamladim. Sonra Fonksiyonel Tip Enstitiisiinde
yiyeceklerin bu siiregleri —saghg iyilestirerek veya hastaliga neden olarak- na-
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sil etkiledigini 6grendim. Stres yonetimi ve beslenme ile ilgili 6grendiklerimi
kendi mesleki hayatimda uygulamaya basladigimda, bu yontemlerin kronik
hastaliklar1 6nleme ve tersine cevirmede nasil yardimci olduklarini birinci el-
den gorme sansim oldu. Bu iki fikir —-kronik hastaliklar1 6nleme ve tersine ge-
virme- benim tutkum oldu ve bugiinkii tibbi uygulamalarimin temelini olus-
turdu. Ancak bu yontemlerin kisilerin hayatim gergek anlamda degistirdigi
oOzel bir alan var: otoimmiin hastaliklar.

Bunu, sadece otoimmiin hastaliklardan muzdarip olan hastalarimin gor-
diigii yararlardan dolay1 bilmiyorum; bunu biliyorum ¢iinkii ben de otoim-
miin bir hastalik tanis1 aldim ve bu yontemlerin kendi iizerimdeki etkilerini
gordim.

Yaklagik on yil kadar 6nce, bir arkadagim ellerimin neden o kadar sar1 ol-
dugunu sordugunda bunun farkina vardim. Aslinda daha 6nce ellerimdeki
renk degisikligini fark etmemistim; ve arkadasgim hakliydi. Boylelikle hemen
kan tetkiklerimi génderdim ve bunun nedenini aragtirmaya bagladim.

“Hipotiroidin var” dedi doktorum, tetkiklerimin sonuglari ¢iktiktan sonra.
Ben? Bir tiroid problemi? Inanamamigtim. Hipotiroidi, tiroid bezinin tiroid
hormonunu yeterli miktarlarda iiretememesi durumudur. Bu hormon sar1 ve
turuncu renkli meyvelerde ve sebzelerde bulunan beta-karotenin A vitaminine
doniisiimii igin gereklidir. Bu doniisiim gergeklesmedigi igin, saglhkl bir sekil-
de beslenmem sonucunda aldigim beta-karoten, diizgiin bir sekilde islenemi-
yordu. Bunun yerine bu besinler viicudumda birikiyordu ve bunun belirtile-
rinden birisi de rengi sariya donen ellerimdi. $imdi geriye doniip baktigimda
bunun tek belirti olmadigini fark ediyorum. Diger bir gergek, kilo almamak
i¢in gok gabalamam gerektigiydi ve iigiinciisii de genellikle ¢ok yorgun oldu-
gumdu. Ama o zamanlar bunlar1 bir problem olarak gérmemis ve fark ede-
memistim. Bunlar o kadar uzun zamandir hayatimin bir pargastydi ki, onlar
“normal” olarak kabul etmigtim.

Daha ileri incelemeler, daha da koétii haberleri beraberinde getirmisti.
Hashimoto tiroiditi ad1 verilen bir otoimmiin hastaligim vardi. Diger bir de-
yisle, normalde viicudun savunma sistemi olanve enfeksiyonlarla ve diger isti-
lacilarla giinliik savag halinde olan bagisiklik sistemim, artik beni korumuyor
ve savunmuyordu. Yani bagigiklik hiicrelerim tiroidime yonelmis, ona saldir-
mis ve tiroid bezimin bununla basarisiz bir sekilde miicadele edip artik yeterli
miktarlarda tiroid hormonu iiretemeyecegi kadar ona zarar vermisti. Sok ol-
mustum. Bunlar oldugunda, zaten birkag yildir vejetaryendim, diizenli olarak
sporumu yapiyordum, yoga ve meditasyon yapiyordum ve manevi anlamda
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giiglii bir inang gelistirmigtim. Psikoterapide kotii taraflarimla yiizlesmis ve
kendi hayatimdan memnun olmay1 ve kanaat etmem gerektigini kabullenmis-
tim. Zaten dogru oldugunu diisiindiigiim seyleri yapiyor oldugumdan, oto-
immiin bir hastalik tanisi1 almak benim i¢in soke edici ve korkutucu olmustu.
Ayrica bir tip doktoruydum, bu nedenle viicudumda bilmedigim bir seylerin
gergeklesiyor olmasina inanamiyordum.

Ama doktorum, benim bu iiziicii haberlere kafami fazla takmamam gerek-
tigini soyliiyordu. “Cok da 6nemli degil,” demisti. “Sadece tiroid replasman
tedavisi baglarsin ve her sey yoluna girer” Cok 6nemli degil mi? Belki onun
i¢in 6nemli degildi ama sezgilerim, bir seylerin yolunda gitmedigini s6yliiyor-
du. Viicudum dengesini kaybetmisti ve bazi cevaplar istiyordum. Benim neden
boyle bir hastaligim vardi? Ve neden simdi? Hastaligimi anlamak i¢in modern
olan ve olmayan tibbin 6nerdigi tiim tedavileri aragtirmak istiyordum. Bir hap
alarak problemi maskelemek ve belirtilerimle sadece bas etmek istemiyor-
dum. Ben 6ncelikle bu bulgularin neden orada oldugunu bilmek istiyor-
dum.

FONKSIYONEL TIP BANA NASIL YARDIMCI OLDU?

Bana Hashimoto hastaligi tanis1 konulduktan sonra baglayan yolculugum,
beni o donemlerde yeni bir alan sayilan fonksiyonel tibbin egsiz derinliklerine
stiriikledi. Bu yaklagim, insan1 bir biitiin olarak ele aliyordu; bir birey sade-
ce belirtilerinden ibaret degildi. Tanim konulduktan sonra, Fonksiyonel Tip
Enstitiisiinde 6grendigim ilkeleri kendimi iyilestirmek igin kullanmaya basg-
ladim. Sonug olarak, genetik bir duyarhiligimin olmasi nedeniyle otoimmiin
hastaliklar i¢in yiiksek riskli oldugumu kesfettim. Ayrica viicudumun civay:
uzaklastirmada problem yasadigini 6grendim. (Civa, viicudumuzda dokulara
zarar veren ve otoimmiin hastaliklarin olasi sebeplerinden birisi olan bir tok-
sindir.) Glutensiz bir diyete bagladim ve agir metalleri barindiran baliklari (ton
baligy, kilig baligy, yilan baligi ve gizgili levrek gibi) yemeyerek civaya olan ma-
ruziyetimi azalttim ve iki yillik bir siiregte, civali tiim dolgularimu teker teker
¢ikarttirdim. Enflamasyonu azaltan ve karacigerimin fonksiyonunu giiglendi-
ren proteinli icecekler tiikettim. (Karaciger viicudumuzun ana detoksifikasyon
organi oldugundan, bu tarz beslenme viicudun civadan ve diger toksinlerden
temizlenmesine yardimci olur.) Hashimoto hastaligimin oldugunu 6grendik-
ten ve fonksiyonel tibbi kullanarak otoimmiin hastaligimi tedavi etme yolcu-
luguma bagladiktan iki yil sonra, antikor diizeylerim normale donmiistii ve
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hastaligim iyilesmisti. Cok kiigiik miktarlarda (levotiroksin adinda) bir tiroid
hormonu aliyordum, enerjim inanilmaz oranda artmigt1 ve kilomu kontrol
etmem daha kolaydi. Cok heyecanlanmigtim ve 6grendiklerimi hastalarimla
paylagmak igin sabirsizlaniyordum.

Bu ilk basamakt1. Ciinkii bana taninin ilk konuldugu o anda zaten tiroidim
zarar gormiistii ve bir sonraki hedefim tiroidimi iyilestirmekti. Bunun gergek-
lesmesi icin gereken zaman, otoimmiin hastaligin saldirisina maruz kalinan
siireye bagh olarak kisiden kisiye degisebilir. Tiroid bezim Hashimotodan ol-
dukga fazla zarar gordiigii igin tiroid hormon replasmanina ihtiyacim vardi
ve bugiin bile hala bu ihtiyacim devam ediyor. Oyle olmasina ragmen su anda
on yil 6nce aldigim dozunu yarisin1 aliyorum. Bugiin kendimi daha énce ol-
madigim kadar saglikhi ve enerjik hissediyorum. Benim saglikli olma yolculu-
gum bana viicudumun neye ihtiyaci oldugunu, ne sormam ve nasil dinlemem
gerektigini ogretti. Kronik bir hastalifin etkilerini tersine ¢evirmek zaman
ve ¢aba gerektirir, ama bu yine de miimkiindiir. Benim hikayem bunun bir
kanitidir. Ben bunu kendim igin yaptim ve otoimmiin hastaliklariyla yasayan
diger insanlarin da bunu yapabilmelerine yardimci olabilmek i¢in bazi mesleki
kararlar verdim.

Birkag yil 6nce Zihin-Beden Tip Merkezi uzman egitimi programinda, ta-
mami saglik ¢aliganlarindan olugan bir dinleyici topluluguna bir ders verdim.
O ders sirasinda yiyecegi ilag olarak kullanmanin 6neminden ve nefes almak
ve rahatlamak gibi gok basit olan seylerin hastalig iyilestirmede nasil yardimci
olabileceginden bahsettim. Bu 6nemli, insanin hayatini degistirebilecek kav-
ramlarin, iki yiiz dinleyicinin ¢ogu i¢in daha 6nce duymadiklar1 yepyeni kav-
ramlar oldugunu hayretler igerisinde fark ettim. Ve bu dinleyiciler saglk ¢a-
lisanlariydi! Inanamamigtim. Bu doktorlar, bahsettigim seyleri anlamadan ve
kendilerinde uygulamadan hastalarina nasil 6greteceklerdi? Iste o anda, artik
sadece hastalarima ve o derse katilan insanlara degil, daha genis topluluklara
yonelmenin ve konugmanin zamaninin geldigini fark ettim ve devam ettim.

FONKSIYONEL TIP SiZE NASIL YARDIMCI OLABILIR?

Birkag yillik planlamadan (ve boyle bir firsata sahip olmanin hayallerini kur-
dugum ¢ok daha fazla yildan) sonra, 2010 yilinda Rye Book, New York’ta Blum
Saglik Merkezini kurdum. Bu merkezde asil odaklanilan konular fonksiyonel
tibbin kapsamh bir sekilde biitiinlestirilmesi, zihin-beden tibb1 ve koruyucu
saglikla ilgili konulardir. Bu merkezde, hastalarin ve daniganlarin saghkh ol-
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mak i¢in nasil yemeleri gerektiginin 6gretildigi bir aggilik okulu, kronik has-
taliklar1 sadece 6nlemek igin degil, ama ayn1 zamanda tersine gevirmek igin
bir dizi rahatlama tekniginin anlatildig: bir zihin-beden-ruh merkezi de var-
dir. Bu merkezlerde verilen uygulamalar ve 6gretilerle beraber bir tip doktoru
olarak benim 6nerdigim fonksiyonel tip tedavileri, hastalarimda olaganiistii,
yasamlarini degistiren sonuglar yaratt.

Basitge birkag¢ hap yutmasi ve hayatina bu sekilde devam etmesi gerektigi
soylenilen tek kisi ben degilim. Ve daha iyi bir yolun olmasi gerektigini dii-
sinen de kesinlikle tek ben degilim. Blum Saghk Merkezindeki fonksiyonel
tip uygulamalarim sirasinda hastalarim, modern tip doktorlarinin otoimmiin
hastalik tanis1 koyduktan sonra onlara neler sdylediklerini genellikle benimle
de paylagtyorlar: “Agr1 kesicilere aligin. Onlara hayatinizin geri kalan kisminda
hep ihtiyaciniz olacak,” “Insanlarda neden bu hastaliklarin gelistigini tam ola-
rak bilemiyoruz”” ve “Sizin bagisiklik sisteminiz tedavi edilemez.” Bunlar sade-
ce birkag 6rnek, ancak genellikle siirekli tekrarlanan ve vurgulanan ana fikir,
“umutsuzluk” olmaktadir. Genel yaklagim su sekildedir: tanimzi ve agn kesici-
lerle, bagisiklik sisteminizi baskilayacak ilaglarla ve bunlarin yan etkileriyle (ki
bazi yan etkiler yikici ve ¢ok uzun siireli olabilir) yagaminiz boyunca devam
edecek kaginilmaz savagi kabullenmelisiniz. Basit bir sekilde sdylemek gere-
kirse, ben kendim igin ve otoimmiin hastaliklarla yasayan diger 23.5 milyon
Amerikal1 i¢in yapabilecegim higbir sey olmadigini kabullenmeyi reddettim.
Ancak otoimmiin hastaliklarin giderek artan prevalansini diisiindiigiimde, bu
hastaliklarla yagayan, ancak benim merkezime gelebilme sansi olamayan pek
¢ok insanin oldugunu da biliyorum. Bu nedenle daha genis bir kitleye ulasa-
bilmek i¢in bu kitab1 yazdim ve boylelikle insanlara daha etkili ve saghkl bir
yaklagim planimi 6nerebiliyorum.

Modern tip doktorlarinin gogunda “bunlar1 hastaligina ver” tutumu vardir
ve bu yaklagim sadece sizin kendinizi tamamuiyla giigsiiz hissetmenize neden
olur. Bu davrani, hastaliginizin daha da kétiillesmesine de yol agar ¢iinkii
bdyle bir seyi duymak ve boyle diisiinmek, viicudunuzun dogal iyilesme
siirecini de baltalamaktadir. Zihin-beden baglantis1 ger¢ekten vardir ve ¢ok
gii¢liidiir. Kisinin kendi durumu iizerinde kontrolii oldugunu daha giiglii bir
sekilde hissetmesinin, iyilesme oranini artirdigin1 gosteren ¢ok sayida ¢alig-
ma vardur. Insanlar, kendileri i¢in yapabilecekleri bir sey oldugunu hissettik-
lerinde, pek ok saghk problemiyle daha iyi basa ¢ikabilir, kendilerini daha iyi
hisseder ve daha iyi yasayabilirler. Ve o yapilabilecek “sey” gercekten var! Bu,
fonksiyonel tibbin temel ilkelerinden birisidir ve bu alanda ¢aligan bir uzman
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olarak ben kendi saghgimz ve iyilik haliniz iizerinde sizin ne kadar kontrolii-
niiziin oldugunu gostermek i¢in buradayim.

Oyleyse fonksiyonel tip uzmanligi tam olarak nedir? Oncelikle ne olmadi-
gin1 anlatayim. Modern tip doktorlarinin ¢ogu belirtilerinizi kaydeder, sonra
da bu belirtileri agiklayacak bir tan1 bulmaya ¢alisir. Bu nedenle sizin ve bir ar-
kadaginizin belirtileri aymysa, genellikle ayni tan1y1 alirsiniz ve ikinize de veri-
len tedavi ayni olur. Olaylarin bu akig sekli, travma veya apandisit veya kemik
kirig gibi, acil gelisen problemlerde veya garesinin ameliyat oldugu bazi saghk
sorunlarinda ige yarar. Ama maalesef amacimz karmagik, kronik hastaliklari
tedavi etmek veya 6nlemekse, bu yaklagim ise yaramayacaktir ve otoimmiin
hastaliklar da buna 6rnektir.

Bir fonksiyonel tip uzmani, tip dedektifi gibidir; ge¢mis yasaminizdan
(nerede biiyiidiigiiniiz, ailenizin durumu, yasanilan travmatik olaylar, saghk
ge¢misiniz vb.) ve simdiki yagantinizdan (gevrenizdeki olasi toksinler, sos-
yal hayatiniz, stres diizeyiniz, iliskileriniz, beslenme tarziniz, sporunuz, uyku
aligkanliklariniz, belirtileriniz vb.) ipuglar1 toplamaya ¢alisir. Bu bilgilerle do-
nanan fonksiyonel tip uzmani, viicudunuzun nasil ve nigin iyi ¢alismadigini
ortaya ¢ikartmaya ¢ahigir. Blum Saghk Merkezindeki tiim hastalarimda uygu-
ladigim ve kendi otoimmiin hastaligim iyilestirirken yaptigim sey, iste bu de-
dektiflik isiydi. Bu kitap boyunca ilerlerken interaktif 6gelerde size 6nerecegim
sey de tam olarak budur.

Dr. Sidney Barker, iinlii bir koruyucu tip uzmanidir, ayrica fonksiyonel
tibbin babasi olarak kabul edilir ve bir keresinde soyle demistir: “Bir ¢ivinin
tizerinde oturuyorsaniz, ¢are acty1 azaltmak degildir. C6ziim ¢iviyi bulup onu
ortadan kaldirmaktir” fmmiin Sistem ve Detoks, bagisiklik sisteminizin iyi bir
sekilde ¢aliymasini 6nleyen “civileri” bulmaniza ve onlari teker teker yok et-
menize yardimc olacaktir. Bu plan sizin, bagisiklik sisteminiz i¢in kétii etki-
leri olan seylerin yok edilmesi ve sonrasinda da viicudunuzun iyi bir sekilde
¢aligmasi i¢in nelere ihtiyacimizin oldugunu anlamamzi saglayacak dort kritik
agamadan gegirecektir.

IMMUN SIiSTEM VE DETOKS

Immiin Sistem ve Detoks'u umudun ve iyilesmenin énemli mesajlarini vermek
i¢in yazdim. Sagirticidir, ama piyasada ortalama bir insanin bagisiklik sis-
teminin nasil ¢aligtiginmi ve bir bozukluk oldugunda bunu nasil diizeltece-
gini anlatan baska bir kitap yok. Ve ben de ilerleyen sayfalarda tam olarak
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bunu, detayh bir sekilde anlatacagim. Lupus, Sjogren sendromu, Hashimoto
hastalig1 ve Graves hastalig1 ve buna benzer bagka pek ¢ok otoimmiin hastalig
olan yiizlerce hastaya belirtilerini tersine gevirip antikorlarini azaltma konula-
rinda nasil yardimci oldugumu agiklayacagim.

Antikorlar, normalde viicudumuza girmeye ¢alisan istilaci maddelere kar-
s1 bagisiklik hiicreleriniz tarafindan yapilan molekiillerdir; ancak otoimmiin
hastaliklarda, bu antikorlar hedeflerini sagirip kendi dokunuza saldirarak za-
rar verirler. Bunun sonucunda gergeklesen olaylarin ¢ogu kronik, giigten dii-
siren, hareket kisitlayici ve hayati tehdit etme potansiyeli olan durumlardur.
Aslinda otoimmiin hastaliklar altmig dort yagina kadar olan yas grubundaki
kadinlarda ilk on 6liim nedeninden birisidir.

Immiin Sistem ve Detoks, ne hissettiginizi, neden bazi belirtileri yasiyor
oldugunuzu, ve otoimmiin hastaliginizi tersine gevirmek icin belirtilerinizin
altinda yatan nedenleri nasil tedavi edebileceginizi anlamanizda yardimci ola-
caktir. Bir kitap nasil olur da sizdeki otoimmiin bozukluga yonelik olabilir?
Giinkii bu olaylarin ¢ogunun altinda yatan dengesizlikler benzerdir. Immiin
Sistem ve Detoks’taki kontrol listeleri, modiiller, 6z degerlendirmeler gibi in-
teraktif ogelerle benim hastalarimin muayenehanemde yaptiklarini, siz de
bu kitapla yapabileceksiniz. Dogal olarak kendi kan tahlillerinizi veya diski
incelemelerinizi yapamazsiniz (giinkii bunlar i¢in bir saglik kurulusuna bas-
vurmaniz gerekir), ancak bu kitaptaki dort agamay1 uygulayarak, otoimmiin
hastaliginiz neyse, onu tedavi etmeyi 6grenebileceksiniz. Otoimmiin hastalik-
larin iyilestirilmesi ve 6nlenmesinde faydalanacaginiz dért basamak sunlardir:

1. Basamak: Yiyecekleri ilag olarak kullanmak
2. Basamak: Stres baglantisin1 anlamak

3. Basamak: Bagirsaklarimz iyilestirmek

4. Basamak: Karacigerinizi desteklemek

Benim 6nerim bu basamaklari sirasiyla yapmanizdir; bu siraya uymaniz, kitap-
tan en iyi sekilde yararlanabilmenizi saglayacaktir. Ancak tabii ki de isterseniz
her bir basamag ayr1 ayn da ele alip, tercih ettiginiz alana yogunlasabilirsiniz.
Immiin Sistem ve Detoks, yukaridaki dort agamaya karsilik gelecek sekilde dort
boliime ayrilmistir. Her bir boliim de ii¢ alt kisma boéliinmiistiir:

o Her basamaktaki ilk boliim, bagisiklik sisteminin baglikta yer alan konu-
dan nasil etkilendiginin anlagilir bir sekilde agiklamasini igerir -mesela ba-
gisiklik sisteminin strese nasil yamt verdigi ya da sindirim saghiginin bagisik-
lik sistemine nasil etki ettigi gibi.
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Bu dort basamaktan gegerken, her bir basamagin ni¢in 6nemli oldugunu
agiklayacak ve kendinizi hizlica nasil iyi hissedebileceginizi gosterecegim. Bu
dort basamagin her birine -ister ayr1 ayry, ister birlikte- uyarak aslinda bag:-
siklik sisteminizde, hemen o anda baglayan bir iyilesme saglayacaksiniz. Bu
basamaklar her bir hastam igin gelistirdigim tedavi planinda kullandigim esas-

Ikinci béliim, 6z degerlendirmenin yer aldig1 bir ¢aliyma modiiliidiir. Bu
degerlendirmelerin sonuglarina gore, 6zel tedavi planimzi olugturmamzda
size yardimar olacagim. Bu kisim, planimizi uygulamaniz i¢in —-mesela bu
yontemleri giinliik hayatinizla nasil biitiinlestireceginiz veya kalicihayat tarz:
degisikliklerini nasil yapacaginiz gibi- gerekli tiim bilgileri size saglayacaktir.
Ugiincii béliim, yiyecegi kisisel tedavi planimizin bir pargasi olarak nasil kul-
lanacagimzi gosteren tariflerden olugsmaktadir. Her bir tarif, her dort basa-
mag da ayr1ayri hedefleyen yiyecekler igermektedir.

lardir; ayrica da en basit ve en etkili “ilaglardir”

Immiin Sistem ve Detoks, su sorular1 ve buna benzer pek ¢ogunu cevapla-

yacaktir:

Bes Alar [antasitler, antibiyotikler, Advil, alkol, “animal” (hayvansal) gidalar]
sizi nasil hasta ediyor?

Amerikan beslenme tarzinda en sik tiiketilen yiyecekler, ni¢in viicudunuz
tarafindan istilaci olarak gériiliip bagisiklik sisteminizin kendi viicudunuza
saldirmasina neden oluyor?

Civa ve diger toksinlere maruz kalmaniz, kendi dokunuzun yapisimi nasil
degistirip bagisiklik sisteminizin kendi viicudunuza saldirmasina neden olu-
yor?

Sik kargilagilan viruslar -mesela “mono”ya neden olan Epstein-Barr virusu
gibi- siiregelen bir immiin reaksiyonu nasil alevlendirip kendinizi gigmis,
katilagmig, 6demli ve yorgun hissetmenize neden oluyor?

Viicudunuzun bagisiklik yanitini devre dig1 birakan modern tip tedavilerinin
uykusuzluk, kilo alma, kas agrisi, artmig kan basinci ve depresyon gibi yan
etkileri neden kaynaklaniyor?

Fonksiyonel tip yaklagimi, modern tip tedavi yontemleri ile birlikte kullanil-
diginda nasil daha fazla fayda ve ¢ok daha az yan etkiyi saglayabilir?

Sizi etkilemis olan her virus —soguk alginligy, su ¢igegi, zona, hepatit, Eps-
tein-Barr ve pek ¢ogu- viicudunuzda, daha sonra otoimmiin hastaliga yol
agacak artik pargaciklari nasil birakir ve bu durumun sizin viicudunuzda ge-
lismemesi nasil saglanabilir?
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o Nigin bagigiklik sisteminizin yiizde 70’i bagirsaklarinizda yasar ve bagirsak-
larimzdakiiyi ve kotii bakterilerin dengelenmesi, bagisikliginizin en iyi sekil-
de ¢alismasini nasil saglar?

o Bagirsaklarimzda dogru miktarlarda bakteriye sahip olmak, alerji ve otoim-
miin hastalik sikhgin nasil azaltir?

HEPIMIZ iCIN YARDIM

Vurgulamak istedigim diger bir nokta, her ne kadar bu kitap otoimmiin olay-
lari/hastaliklar1 konu etse de, Immiin Sistem ve Detoks'un, daha saghkl ve
dengeli bir bagisiklik sistemine sahip olmak isteyen herkese yardimc ola-
cagidir. Burada ana hatlariyla bahsedilen agamalar, astim ve aler;jisi olan hasta-
larima yardimci oldugu gibi, sanki kargilagtiklar1 her grip ve nezle mikrobunu
yakalayip hasta oluyormus gibi hisseden insanlara da faydal oldu.

Giiniimiizde daha 6nce hi¢ olmadig1 kadar ¢ok insan otoimmiin hasta-
liklardan etkileniyor ve bu epidemi, kismen insanlar1 toksik yiyecekler, stres,
kimyasallar ve agir metal yagmuruna tutan ¢evresel etmenlerin sonucudur.
Cam bir fanusun i¢inde yagsayamayacagimiza gore, farkindahigimizi artirarak
sagligimizi koruyabilir ve evimize, ailemize ve viicudumuza giren seyleri degis-
tirebiliriz. Her birimizin, kendimizi 6nemsemek igin yapabilecegimiz bir segi-
mimiz ve de bir sorumlulugumuz vardir.

Bilmemiz gerek 6nemli bir konu da, bagimiza gelenler iizerine kontrolii-
miiziin oldugudur. Evet, otoimmiin bir hastalik tanis1 almak, ciddiye alin-
masi gereken bir seydir. Ama 6miir boyu siirecek bir hapis cezas1 degildir
ve Oyleymis gibi davramlmamalidir. Hayatinizin kalan kisminda agrilar ige-
risinde yagamak veya sizi giigsiiz diisiirecek ilaglar almak zorunda degilsiniz.
Kendi bagisiklik sisteminizi tedavi edebilirsiniz. Bunu biliyorum ¢iinkii pek
¢ok hastamin bunu basardigina taniklik ettim ve ayrica ben de bunu yagayarak
gordiim.

Immiin Sistem ve Detoks size otoimmiin olayinizi tedavi etme ve hatta ter-
sine ¢evirmede yardimc olacak, ama ayni zamanda bunlarin gelismesini de
onleyebilecek araglar: saglayacaktir. Benim amacim, bu kitab1 okudugunuzda,
otoimmiin hastaliklarin tedavi edilebilir olduklarini ve 6miir boyu ilag kullan-
mak disinda da ¢oziimlerin var oldugunu gormenizdir. Umut her zaman var
ve bu umut o kadar ¢oktur ki siz -evet, siz— tek basiniza kendi iyilesmenizi
saglayacak kisi olabilirsiniz. Ve yalmz degilsiniz. Ben, bu yolculugunuzda size
yol gostermek ve kilavuzluk etmek i¢in buradayim. O zaman, baglayalim!
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Ulusal Saglik Enstitistine gére; “Son on yildaki arastirma sonuglari, oto-
immin hastaliklarla ilgili araghrmalarin, en ¢ok kesfedilecek yeni alan
barindiran arastirmalar oldugunu gdstermistir.”

BASLAMADAN ONCE

Bu kitabin kendinizi yetersiz hissetmenize neden olabilecek baz1 teknik bilgiler
ve beslenmenizde ve yasaminizda ok fazla degisiklik yapmanizi gerektiren te-
davi planlan igerdiginin farkindayim. Ama bunlarin tamamini okudugunuz-
da, derin bir nefes alip agaglarin arasindan bakmanizi istiyorum. Ben sizden
ormani goérmenizi istiyorum. Aslinda bagigiklik sisteminizi de iyilestirmenize
yardimci olabilecek ilag icermeyen se¢eneklerinizin de oldugunu bilmenizi is-
tiyorum. Agaglara da odaklanmalisiniz -ki agaglar kitabin d6rt basamaginin
ayrintilar1 anlamina gelir- ama bunu yaparken, bir taraftan da olusturmaya
¢alistigimiz biiyiik resme de bakmay1 ihmal etmeyin: viicudunuzu en derinlik-
lerine kadar iyilestirmek.

Bu kitap i¢in {i¢ amacim var. Birincisi, literatiirde bagigiklik sistemini iyi-
lestirmek ve dengelemek igin 6nerdigim bu yaklasimi destekleyecek inanil-
maz sayida bilimsel ¢alisma oldugunu fark etmenizi istiyorum. Kargilastiginiz
doktorlar fonksiyonel tibb1 ve bu kitapta sizlerle paylastigim bazi ¢alismalar:
bilmiyor olabilirler. Ancak sizin doktorunuzun bu bilgileri bilmiyor olmasi,
yanlis olduklari anlamina gelmez. Bu kitaptaki amacim, kendi saghgimzin asil
sorumlulugunu kendinizin almasi konusunda size gii¢ vermektir. Ayrica bu
bilgileri bagkalariyla paylagacak kadar da kendinize giivenmenizi istiyorum.

Ikinci amacim, sizlere sanki benim muayenehanemdeymigsiniz gibi teda-
vi onerileri sunmaktir. Siz milyonlarca kisisiniz, ama ben tekim. Bu nedenle
¢aligma modiilleri hazirladim. Bu modiiller béliimlere ayrilabiliyor. Boylelik-
le bunlar birakip, daha sonra da yapabilir, kendi isteginize ve hiziniza gore
ayarlayabilirsiniz. Bir seferde yapilacak ¢ok sey var ve siz bunlari bir haftada
hatta bir ayda yapmak zorunda degilsiniz. Kendinizi basarisiz hissetmeyin. Ba-
sarabilirsiniz. Unutmayin, ihtiyacimiz olan yardim her zaman yani baginizda:
internet sitemizden yardim alabilir veya anlayamadiginiz seyleri sormak igin
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bir fonksiyonel tip uzmanina bagvurabilirsiniz. (Kaynaklar i¢in ekler kismina
bakabilirsiniz.)

Bu kitaptaki tigiincii hedefim ise, umut mesaj1 vermektir. Kalbim, hemen
vazge¢memeniz ve kronik bir durumu kabullenip siirekli ilag almamz gerek-
medigini bilmeniz segenegine isaret ediyor. Her birinizin yolculugunda, ya-
pacaginiz degisikliklerin iyilesmeyle sonu¢lanmasini igtenlikle dilerim; ve bu
kendinizi daha iyi hissetmenizi saglayacak, biliyorum.



BOLUM 1
Otoimmun Hastaliklarin Temelleri

SAGLIKLI BIR BAGISIKLIK SISTEMI

Bagisiklik sisteminiz, sizi enfeksiyonlara ve hastaliklara karg1 koruyan birgok
hiicreden olugur. Bu nedenle bagisiklik sistemi genellikle hiicrelerden olusmus
bir “ordu” olarak da adlandirilir. Her giin, hastaliga veya enfeksiyona yol aga-
bilecek seylere —viruslar, bakteriler, kiif, parazitler ve yiyeceklerdeki yabanci
proteinler gibi pek ¢ok seye- maruz kalirsimz ve bagigiklik sisteminiz hemen
harekete gecer. Bagisiklik sisteminiz bunu gergeklestirirken, pek ¢ok farkl as-
keri goreve gagirir; ama biz otoimmiin hastaliklar1 anlayabilmek igin 6zellikle
tek bir asker taburuna odaklanacagiz: lenfositlere. Lenfositler, sizi enfeksiyon-
lar gibi zararh yabancilara kars1 korumaktan sorumlu olan beyaz kan hiicrele-
ridir. Ancak lenfositler diizgiin ¢aligmadiklarinda, otoimmiin hastaliklara ne-
den olurlar. Lenfosit taburunu olugturan iki gesit “asker” vardr. lki éldiiriicii
T hiicrelerdir ve tanidik olmayan ve istilac1 olarak algiladiklar1 her seye sal-
dirirlar. Ben bunu gogiis gogiise ¢arpisilan savas olarak tammliyorum. fkinci
gruptaki askerlere B hiicreler denir. Bu hiicreler antikor iiretir ve bu antikorlar,
bagisiklik sisteminizin yabanci ve tehlikeli olarak gordiigii her seye tutunan
molekiillerdir. Bu molekiiller, bir yabanciya tutundugunda, bagisiklik sistemi-
niz daha biiyiik bir yanit baglatir ve enflamatuvar bir reaksiyona neden olur.
Bu olaylar gergeklesirken, yabanci maddeye saldirip onu éldiirecek ve viicudu-
nuzdan temizleyecek yeni maddeler de salinir. Antikorlary, istilaciyr 6ldiirmek
i¢in B hiicrelerinden atilan kursunlar olarak da diisiinebilirsiniz. Bagisiklik sis-
teminin her iki askeri, antikor tireten B hiicreler ve 6ldiiriicii T hiicreler, tim
viicutta enflamasyon ile sonuglanan bir siireci baslatir. Her ne kadar bu siireci
baglatan etmenler farkli olsa da, sonucunda hissettiginiz sey genellikle aynidir.
Becerikli ve saglikli bir bagisiklik sisteminin ilk tanimi, 6ldiiriicii T hiicrelerin
ve antikor iireten B hiicrelerin dengede olmasidir, ¢iinkii bu sekilde immiin
yanit da dengelidir.

Bagisiklik sisteminiz harekete gegtiginde, giren istilacinin ne olduguna
bagh olarak, viicudunuzda bir seylerin gergeklesiyor oldugunu bazen anlar,
bazen de anlayamazsiniz. Bakteriler ve viruslar bu yabana istilacilara birer
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ornektir. Bakterilerin neden oldugu siniizit veya kulak enfeksiyonunuz varsa,
bagisiklik sisteminizin harekete gegtigini, burun tikaniklig1 ve kulak veya siniis
bolgesinde baslayan agridan anlarsiniz. Nezle oldugunuzda, ki bunun nedeni
genellikle bir virustur, ateginiz yiikselebilir. Bu belirtiler, bakteri veya virus-
la savagmaya galisan bagisiklik sisteminizin islevlerinin bir sonucudur. Cok
giiglii bir yanitimz oldugunda enflamasyonu kaslarinizda veya artrit seklinde
eklemlerinizde hissedebilirsiniz. Bunlarin tamami, bagisiklik sisteminizin en-
feksiyonu defetmeye ¢aligmasinin belirtileridir. Eger bagisiklik sisteminiz gii¢-
liiyse, iginizdeki bu savas bir —en fazla iki- hafta iginde duracaktir. Bagisiklik
sisteminiz isini bitirdiginde sakinlesecek ve bir sonraki saldirgan bekledigi ve
onu aradig1 normal haline geri dénecek, enflamasyon yok olacaktir. Saghkh
bir bagisiklik sistemi olan bir insanda bu normal ve iyi bir siiregtir ve saglikl
kalabilmemiz i¢in bu dldiiriicii T hiicrelerine ve antikorlara ihtiyacimiz vardr.

Birden fazla T hiicre gegidi vardir. Oldiiriicii T hiicre ve B hiicrelere yapma-
lar1 gerekenleri, yardime1 T hiicreler ve diizenleyici T hiicreler soyler ve bag:-
siklik yanitini baglatip bitirebilirler. Bagisiklik sistemi aktive olup isini bitirdi-
ginde, yanitin tam olarak bitirilebilmesi i¢in, farkl tiplerdeki bu T hiicrelerin
dengede olmasi gerekmektedir. Saglikli bir bagisiklik sisteminin ikinci tanima,
iste bu dengede olma durumudur.

Bagisiklik sisteminiz sizi enfeksiyonlara ve toksinlere kargi korurken tetikte
olmali, ama ayn1 zamanda kendi hiicrelerinizi yanlighkla istilac1 olarak goriip
kendi dokunuza zarar vermemek i¢in de ¢ok dikkatli olmalidir. Gelisimlerinin
en erken donemlerinde bagisiklik hiicreleriniz, “kendinize” ve viicudunuzun
dogal yapisina ait olan seylerle yabanci ya da “kendinize ait olmayan” madde-
ler arasindaki farki 6grenmek zorundadir. Bu ayirimi yapabilme kabiliyetine
tolerans denir. Saglikh bir bagisiklik sisteminin tigilincii tanimi da kendi doku-
suna degil, istilacilara saldirtyor olmasidir.

Saglikl bir bagisikhk sistemini belirleyen ¢ sey:
1. Oldiriici T hiicreler ve antikor treten B hiicreler arasindaki denge

2. Bagisiklik sistemini aktive etmek ve baskilayabilmek igin yardimei T ve
dizenleyici T hiicreler arasindaki denge

3. Bagisiklik sisteminin yabanci olan istilacilar (viruslar veya bakteriler
gibi) vicudunuzun dogal yapilarindan (hiicreler ve dokular gibi) ayirt
edebilme kabiliyeti
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YOLUNU SASIRAN BiR BAGISIKLIK SISTEMi

Saglikli bir bagisiklik sisteminin tanimlandig: bu ii¢ durumdan birinde bir s1-
kint1 oldugunda, otoimmiin bir problem gelisir. Viicut ¢ok fazla dldiiriicii T
hiicre ya da ¢ok fazla antikor iiretmeye baslar (hangisinin agirlikta oldugu,
otoimmiin hastaliga bagh olarak degisir ve daha sonra ayrintisiyla tartigila-
caktir) ve bagisiklik sistemi baskilanamaz hale gelir; bu nedenle de, baglayan
immiin yanit durmaz. (ilk iki problem, astim ve alerjisi olan insanlarda da
goriilir. Bu kisilerin alerjen adi verilen maddelere karg1 abartili bir immiin
yamitlar1 vardir. Hapsirik, burun akintisi ve hatta hayati tehdit eden dilde sislik
ve bogazda daralma gibi belirtilerin nedeni alerjenin kendisi degil, ona kars1
gelisen immiin yamttir.) Otoimmiin hastalig1 olan sizlerde ise daha da ciddi
bir durum meydana gelir ve bagisiklik hiicreleri, sadece disaridan gelen istilaci
maddelere karg1 yanit vermeleri gerekirken, viicudunuzun kendi dokularina
saldirir. Bu ii¢ problemi bir araya getirdiginizde sonug enflamasyon, hiicre ve
organlarinizda gergeklesen tahribattir.

OTOIMMUN HASTALIK NEDIR?

“Otoimmiin’, en az yiiz hastaigin oldugu bir hastalik kategorisidir, belirli tek
bir hastalik degildir. Bu durum kafanizi karistirabilir ve muhtemelen de ¢ogu
insanin otoimmiin hastaliklara agina olmamasinin veya hangi hastaliklarin bu
kategoriye girdigini bilmemesinin nedenidir. Ayrica bu gruba giren Hashimo-
to tiroiditi, romatoid artrit, sistemik lupus eritematozus, Sjogren sendromu,
¢olyak hastalig1 ve multipl skleroz gibi ¢ogu hastaligin adinda “otoimmiin” ke-
limesi yer almaz. Oysa ki otoimmiin hastaliklardan farkl olarak, mesela kotii
huylu tiimérlerin oldugu gruptaki hastaliklarin adinda “kanser” kelimesi var-
dir. Ornegin, meme kanseri memedeki bir tiimérdiir, kolon kanseri kolondaki
tiimérdiir ve cilt kanseri ciltteki bir timordiir. Isimlerinde “otoimmiin” keli-
mesi olmayinca, otoimmiin olaylar sanki farkl farkl hastaliklarmig gibi go-
riiniirler. Ancak bir durum, oldugundan ancak bu kadar farkl algilanabilirdi.

Kafa karistiric1 diger bir konu da sudur: otoimmiin olaylarin isimleri size
hastaligin viicudun neresinde gergeklestigini anlatmazlar. Bazi otoimmiin
olaylar sistemiktir, yani lupusta oldugu gibi tutulum, viicudun tamamindaki
dokulara yayilabilir. Digerleri, tiroidi tutan Hashimotoda oldugu gibi, organa
ozgiidiir ve saldir1 belirli bir bolgeye veya organa yoneliktir. Her iki durumda
da hastaligin adi, problemin aslinda nerede oldugunu anlamamiza yardimci
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bir gosterge degildir. Mesela Hashimoto ve Graves hastaliklar tiroidde, mul-
tipl skleroz beyinde ve omurilikte, vitiligo deride ve pernisiy6z anemi de kan
hiicrelerinde olur. Her ne kadar etkilenen bélgeler farkli da olsa, artik bu has-
taliklarin tamaminda alta yatan problemlerin ¢ok benzer oldugunu biliyoruz.
Ashinda son zamanlarda bu hastaliklara yoénelik yapilan aragtirmalarin konu-
su, hastaliktan etkilenen belirli bir organin incelenmesinden, hastaligin nasil
bagladiginin altinda yatan mekanizmalarin belirlenmesine dogru kaymustir.
Bu diigiince -biitiin bu hastaliklarin kékeni benzerdir diigiincesi- onlar1 teda-
vi edip etkilerini tersine ¢evirmek igin belirleyecegimiz yaklagimimiz igin ¢ok
onemlidir.

Sayilar yiizden fazla olan otoimmiin hastaliklarin benzer 6zellikleri var-
dir. Hepsi ciddi, kronik hastaliklardir ve altlarinda bagisiklik sistemindeki bir
problem yatmaktadir. Ortak olan diger bir 6zellikleri de, beyin dahil olmak
tizere herhangi bir organda gelisebilen, viicudunuzun i¢indeki tahris ve sislik
anlamina gelen enflamasyondur. Enflamasyon gok genis bir yelpazede yer alan
belirtilere neden olabilir. Yorgunluk, halsizlik, sislik, kas ve eklem agrilary, is-
hal de dahil olmak iizere karinla ilgili rahatsizliklar, ve konsantrasyon giigliigii
veya “beyin sisi” bunlara 6rnektir. Ya da doktorunuz sizde yanls giden bir sey
bulamadig: halde, sadece bir seylerin dogru olmadigina dair belirsiz ve gideri-
lemeyen bir siiphenizin olmasi da bir belirtidir.

Fonksiyonel tip yaklagimini kullanip, 6ncelikli olarak bagisiklik sistemin-
deki bozukluga odaklanilarak yapilan arastirmalar, hastaligin tetikleyicisi
olma olasilig1 olan pek gok nedeni ortaya ¢ikarmugstir. (Saghksiz bir bagisiklik
yanitini baglatan her sey bir tetikleyicidir.) Otoimmiin hastaliklarin ¢gogunu
baslatan seylerin gluten, agir metaller, toksinler, enfeksiyonlar ve stres gibi
benzer seyler oldugu ortaya ¢cikmistir. Hastaliklarin her birini digerlerinden
farkh kilan sey, bagisiklik hiicrelerinin viicudun farkli bolgelerindeki dokula-
r1 hedef alip onlara saldirmasidir. Oziinde, otoimmiin hastaliklarin gogunun
birbirleriyle olan benzerlikleri, farkliliklarindan daha fazladir. Artik temel bi-
lesenlerin diizeltilmesinin -ki bunlar beslenme tarziniz, stres hormonlariniz,
bagirsak saghigimz ve viicudunuzun toksik yiikiidiir- bagisiklik sisteminizi
iyilestirecegi ve biitiin bu hastaliklarda iyilesmeye de yardimci olacag: netlik
kazanmugtir. Bu, benim Immiin Sistem ve Detoks’ta ayrintisiyla anlattigim dev-
rim niteligindeki yaklagimimdir; kitapta yer alan tedavi planinin biitiin oto-
immiin hastaliklara yonelik olmasinin ve bu hastaliklarin hepsinin de fayda
gorebilecek olmasinin nedeni bu yaklagimdir.
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OTOIMMUN HASTALIKLARA NEDEN OLAN SEY NEDIR2

Ulusal Saglik Enstitiisii, 23.5 milyon Amerikalinin otoimmiin hastaliklarla sa-
vastigini ve bu hastaliklarin prevalansinin da giderek arttigin1 tahmin etmek-
tedir. Bu saymnin her yil giderek daha da artiyor olmas: nedeniyle pek ¢ok uz-
man, otoimmiin hastaliklara neyin neden oldugunu sorgulamis ve nedenlerini
saptamak i¢in ¢aligmalar diizenlemistir. Sonug olarak otoimmiin bir hastalig
nasil “kaptiginiz” ile ilgili pek ¢ok diisiince ve fikir gelismistir. Burada, hakkin-
da en fazla kanit bulunan birkag fikrin agiklamasi yer almaktadr.

Olasi Tetikleyici: Modern Giinlik Beslenme Diizenimiz
Gluten

Modern zirai uygulamalar, genetik modifikasyon denilen bir seyi icermek-
tedir. Bunun anlami gsudur: misir, soya ve bugday gibi tarim {iriinlerinin to-
humlarinin genlerinde laboratuvar ortaminda degisiklikler yaparak, bitkilerin
daha fazla bityiimesi ve hastaliklara daha dayamikli olmasi saglanmaktadir.
Tarim iiriinlerimizin bu sekilde degistirilmesinin sonucu olarak artik o bitki,
dogal olmayan proteinler iiretir. Hayvan ¢aligmalari, bu proteinleri sindirme-
mizin ¢ok zor oldugunu ve buna bagh olarak bazi belirtilerin ortaya ¢iktigin
gostermistir:

« Mide yanmasi

o Reflii

e Gaz

o Yemekten sonra siskinlik/gegirme

Ayrica bu proteinlerin bagirsaklarda immiin reaksiyonlara neden olup
otoimmiinitenin gelisimine yol agtiklarinin kanitlar1 da bulunmugtur. Otoim-
miinite demek, bagisiklik sisteminizin hiicrelerinin hasarli olmasi ve yanhgshk
yapip kendi dokunuza zarar vermesi demektir. Gluten bugday, arpa, Horasan
bugday1 ve kilgiksiz bugdayda bulunan bir proteindir ve genetik degisiklikler
gluteni daha giiglii bir hale getirmis ve yedigimiz tahillardaki yogunlugunu
artirmugtir. Yiyeceklerimizdeki gluten konsantrasyonundaki bu artigin, son
birkag on yilda besin alerjilerinde goriilen artis ile iligkili oldugu diigiiniilmek-
tedir. Neden? Ciinkii gluten, beslenmemizin gérece yeni sayilabilecek bir bi-
lesenidir.

Temelde atalarimiz avci-toplayiciydi ve tahildan ¢ok hayvanlarla, kabuklu
yemislerle, tohumlarla ve meyvelerle besleniyordu. Zamanla yerlesik hayata
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gegerek tarim yapmaya bagladilar (sadece on kusak 6nce) ve mevsimsel olarak
beslenmeye, yilin o doneminde bulunabilen ne varsa onu yemeye basladilar.
Bunu yararh olan tarafi, beslenmenizde siirekli degisikliklerin olmasidir ¢iin-
kii siirekli ayni1 geyleri yemek, alerjik reaksiyon gelistirme riskinizi artirir. Ig-
lenmis gidalar, iireticiler tarafindan degistirilmistir; bu nedenle de artik sizin
yetistirdiginiz sekilde degildirler ve genellikle biitiin lifler ve besin maddele-
ri de bu gidalardan uzaklastirilmigtir. Bu islem yiyeceklere daha uzun bir raf
omrii saglamak ve yiyecekleri daha fazla insana ulagtirabilmek i¢in gelistiril-
mistir ancak simdi biliyoruz ki, bu besleyici bir yeme tarzi degildir. Giinii-
miizde standart bir Amerikali yeme tarzi ile beslenen insanlar, 6giinlerinin
¢ogunda daha saglikh olan islenmemis gidalar yerine beyaz un tiiketiyorlar.
Bunlarin yerine islenmemis, hatta toplandiklar1 veya elde edildikleri zamanki
hallerine benzeyen gidalar tercih etmelisiniz.

Glutendeki problem, sindiriminin zor olmas: ve sindirilememis bu par¢a-
lar kan akimina karigtiginda, bagisiklik sisteminin alarm durumuna gegerek
gluteni yabanci bir madde olarak algilayip, ona saldirmak i¢in antikor iiretme-
sidir. Maalesef bu antikorlar glutene saldirdiklarinda, yanlslkla bizim doku-
larimiza da saldirmaktadir. Bu duruma molekiiler mimikri denir ve glutenin
otoimmiin hastalifa neden olma yollarindan birisinin bu oldugu diisiiniil-
mektedir. Molekiiler mimikri, glutene 6zgii bir durum degildir. Bagisiklik
sisteminizin yabanci herhangi bir madde yerine yanlghkla kendi dokunuza
yoneldigi her durumda gelisebilir.

Yiyeceklerin enflamasyonu veya otoimmiin reaksiyonu tetikledigi baska
bir yol da immiin kompleks hastaligidir. Gluteni bir 6rnek olarak kullanirsak,
antikorlar glutene baglanir ve bir kompleks (bilesik) olusturur. Bu kompleksler
tim viicudu dolagir. Bunlara immiin kompleks adi verilir ve bagisiklik siste-
minizin yabanci maddelerle bas etmede sik¢a kullandigi, 6nemli bir yoldur.
Bagisiklik sisteminizin normal bir sekilde ¢aligmasi i¢in immiin komplekslere
ihtiyacimiz vardir. Normalde bagigiklik sistemi bu kompleksleri kandan temiz-
ler; ancak bunlardan ¢ok fazla varsa bu kompleksler farkh organlara yerlesir
ve lokal enflamasyon, doku hasar1 ve otoimmiin reaksiyonlara neden olur. Bu
durum eklemlerde sislige ve agriya neden olur ve romatoid artritin gelismesine
neden olan siireglerden birisinin bu oldugu diisiiniilmektedir.

Otoimmiin bir hastaliga sahip olmamzin asil sebebinin gluten oldugunu
mu soyliiyorum? Bazi kisiler igin, evet 6yle; digerleri iginse bu, yapbozun bii-
yiik bir pargasidir. Yapboz benzetmesini kullanmay: seviyorum, ¢iinkii oto-
immiin hastaliklarin ve immiin bozuklugun genellikle birkag nedeni vardir
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ve benim yaklasgimim her bir pargaya tek tek odaklanmaktir. Bu kitaptaki
dort boliimii, en biiyiik ve en sik goriilen pargalar ile ilgilenmek igin segtim.
Boéliimlerden birisini yiyecekleriniz olusturuyor ancak, bunun yaninda stres
sisteminizle de ilgilenmeli, bagirsaklarinizin saglikli oldugundan (bunun glu-
tenin dykiisiiniin ikinci kismi oldugunu unutmayin; ¢iinkii eger bagirsak ba-
riyeri isini iyi yapiyor olsaydi, gluten herhangi bir probleme yol agamazdi) ve
toksinlerle zehirlenmediginizden de emin olmalisiniz. Biitiin bu pargalar te-
ker teker irdelediginizde, yapbozunuz bitmis olacak ve doniip baktiginizda da
saghiginizin tamamlanmug biiyiik resmini goreceksiniz.

Lif, Yag ve Bagisiklik Sistemini Destekleyen Besinler

Gluten diginda yenebilir bagka seyler de bagisikhigimzi etkilemektedir. Siit
tiriinleri, yumurta ve et gibi hayvansal iiriinlerden zengin bir beslenme tarz,
enflamasyonu tegvik edip bagirsaklarinizda yasayan iyi bakterilerin dengesini
bozabilir. Lifler ve sebzeler ise bu bakteriyel dengenin saglanmas: ve toksinleri
viicudunuzdan etkin bir gekilde uzaklastiran karacigerinizin saglig i¢in 6nem-
lidir. (B6liim 11'de “Karacigerinizi Desteklemek’te okuyacaginiz gibi, toksin-
ler de bagisiklik sisteminizi riske atarlar). Maalesef, insanlarin ¢ogu bunlarin
faydalarini gorebilecekken, yeterli miktarlarda lif ve sebze tiikketmemektedir.

Saglikli bir bagisiklik sisteminizin olmasi i¢in, beslenmenizde mutlaka ol-
mas1 gereken bazi yapt maddeleri vardir -bunlarin bazi 6rnekleri D vitamini,
A vitamini, selenyum, ¢inko ve saglikli yaglardir- ancak bunlarin biiyiik bir
kismi standart Amerikan beslenmesinde eksiktir. Mesela islenmis gidalar kotii
yaglarla doludur ve bagisiklik sistemine zarar vermenin yani sira birgok prob-
leme de neden olurlar. Bunlara bir sonraki béliim olan “Yiyecekleri ilag Olarak
Kullanmak™ta, ayrintisiyla deginecegiz.

Olasi Tetikleyici: Kronik Stres ve Hormon Dengesizligi

Baz kisiler kendilerini duygusal olarak stresli hissetmezler, ancak 6giinlerini -
atlar, yeteri kadar uyumaz ya da gereginden fazla spor yaparlar. Bu davranislar
viicudunuzu yorar ve bobrek iistii bezlerinizden kortizol ad1 verilen bir stres
hormonu salgilanmasina neden olur. Bagka kisiler ise viicutlarina iyi bakiyor
olduklar1 halde kaygil, endiseli, tiziintiilii ya da depresiftirler ya da ¢ok agir
duygusal bir travmalar vardir. Bu davraniglar da bobrek istii bezlerinizden
ayn1 kortizol yanitina neden olur. Bobrek istii bezleri, bobreklerinizin tepe-
sinde oturan kiigiik bezlerdir ve stres hormonlarinizin tamaminu iiretirler. Su
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konuya agiklik getirmek istiyorum, stres tamamen koétii bir sey degildir. Mese-
la acil bir durumda bobrek iistii bezleriniz kortizol ve adrenalin salgilar ve size,
hizlica hareket edip yardim ararken gerekli olan enerjiyi saglarlar. Ya da 6nem-
li bir konusma 6ncesinde, odaklanip diisiinmenizi saglayacak enerijiyi verirler.

Ancak kronik stres demek, kortizol diizeylerinizin siirekli yiiksek olmasi
demektir ve bu durum bagigiklik sisteminize zarar verip onun iyilesmesini
onleyebilir. Kronik stres ayrica adrenal yorgunluk olarak adlandirilan, bobrek
iistii bezlerinizin tiikenip viicudunuzun diizgiin bir sekilde ¢alismasi igin ge-
rekli hormonlar olan adrenalin, DHEA ve testosteronu iiretememesi durumu-
na da yol agar. Adrenal yorgunluk sunlara neden olur:

o Agiklanamayan titkenmiglik hissi

o lyi bir gece uykusuna ragmen sabahlar1 uyanamiyormugsunuz duygusu
o Ogleden sonra 4:00 ila 06:00 arasinda bir enerji patlamasi

o Yenilmislik ve yetersizlik hissi

o Tatl ya da tuzlu yiyeceklere karsi 6nlenemeyen asir1 bir istek

o Disiik kan basinci (tansiyon)

« Digiik kan gekeri

 Cabuk ofkelenme, sinirlilik

Adrenal yorgunluk (adrenal tiikkenmislik veya adrenal sénme olarak da bi-
linir) enflamasyon ve otoimmiin hastalikla iligkilidir ve hayatimzdaki stres
ile daha iyi bas edebilmeniz i¢in bunu anlamaniz ¢ok 6nemlidir.

Stres ayrica bagirsaklarinizdaki iyi bakteriler iizerinde de negatif bir et-
kiye sahiptir, ki bu da bagl bagina bir otoimmiin hastalik nedenidir. Siirekli
yorgun hissediyorsaniz, siklikla hastalaniyorsaniz, artritiniz varsa, adetleriniz
diizensizse, gok zor bir menopoz dénemi yasiyorsaniz ve kilo vermekte giigliik
gekiyorsaniz, problemin nedeni stres hormonlarinizla ilgili olabilir. Bu konu
ayrintistyla Boliim 5, “Stres Baglantisin1 Anlamak™ta tartigilacaktir.

Olasi Tetikleyici: Bagirsaklarinizdaki iyi Bakterilerin
Dengesinin Bozulmas:

Bagisiklik hiicreleriniz, 6zellikle 6ldiiriicii T hiicre ve B hiicreleriniz, otoim-
miin sorunun merkezinde yer alirlar. Bu sorun, bahsedilen hiicreler diizgiin
¢alismaz ve kendi viicutlarindaki diger hiicrelere saldirmaya baslayip durmay:
bilmezlerse ortaya ¢ikar. Bu hiicrelere daha iyi ¢aligmalar1 konusunda yardim
edebilmek i¢in, onlarin nasil gelistigini anlamak 6nemlidir. Yetiskin bir birey-
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seniz, bagisiklik hiicreleriniz kemik iliginizde yapilip sonra timiise (gogiis ke-
miginizin altinda yerlesmis olan kiigiik bir organ), lenf bezlerine ve bagirsak
iliskili lenfoid doku ad1 verilen bir bolgeye (GALT" olarak kisaltilmustir ve ba-
girsak boyunca, yiizeyin hemen altinda yerlesmistir) go¢ ederler. Timiis, siz
annenizin karnindayken ¢ok aktiftir ve dogdugunuzda bagisiklik hiicrelerini-
zin asil evidir. Siz bilyiidiikge, bu hiicrelerin olgunlagmasina ve gelismesine
hala yardimci1 olmakla birlikte giderek daha ve daha az aktif hale gelir.

Bagirsaklarinizin yiizeyinde iyi bakteriler (flora olarak da adlandirilir) ol-
malidir. Bu bakteriler bagisiklik hiicrelerinizin diizgiin bir sekilde olgunlasmasi
i¢in kritiktir ¢linkii GALTtaki hiicrelerinizle siirekli bir etkilesim halindedir-
ler. Bu iyi bakteriler yeterli bir sekilde beslenmezlerse, bagisiklik sistemi bo-
zulmaya daha duyarli hale gelir. Iyi bakterilerinizin iizerinde etkisi olabilecek
birkag sey vardir. Az 6nce bahsettigim gibi, stres de bunlardan birisidir. Digeri
toplum olarak bunlarla yagadigimiz ve benim bes A’lar olarak adlandirdigim
antasitler, antibiyotikler, alkol, Advil ve hayvansal gidalardir. Biitiin bunlar
(enfeksiyonlar ve diger ilaglarla birlikte) bagirsaklarinmizdaki yararl bakteri-
leri degistirir ve bagirsak bariyerinize zarar verir; boylelikle besinler, bagirsak
yuzeyinin hemen altinda yerlesmis olan GALTa, oradan da kan dolagiminiza
sizabilir hale gelir. Bu olay gerceklestiginde, bagisiklik sisteminiz, kanimizdaki
bu yiyecek pargalarini yabanci istilacilar olarak algilar ve bu pargalara saldir-
mak i¢in antikorlar gelistirir. Sonug olarak, hayatiniz boyunca zaten yemekte
oldugunuz bir yiyecege kars1 birden bire reaksiyon gelistirmeye baglarsiniz.

Yararl bir bagirsak florasinin bagka bir 6nemli rolii de, bagirsak yiizeyinde
yerlesmis olan dldiiriicii T hiicrelerin gelisimlerine ve yabanci bir madde (6rn.
bir enfeksiyon ya da bakteri) ile viicudunuzun kendi dokusu arasindaki farki
ogrenmelerine yardimci olmalaridir. Bu nedenledir ki bagisiklik sisteminizin
saglikli bir sekilde kalmasinin temellerinden birisi, bagirsaklarimz: iyilegtir-
mek ve bagirsak yiizeyinizin ve burada yerlesmis olan yararh bakterilerin ola-
bilecek en saglikli hallerini korumalarini saglamaktir. Béliim 8de, “Bagirsak-
lariniz1 lyilegtirmek” konusunda bu konuyu ayrintisiyla inceleyecegiz ancak
saghkl bir bagirsagin, dengeli ve iyi ¢caligan bir bagisiklik sistemi i¢in ¢ok
kritik oldugunu bilmek 6nemlidir. Saghkl bir bagirsagin, otoimmiin hasta-
liklar1 6nleyebilme, belirtilerinizi tedavi etme ve bagisikhik sisteminizi iyiles-
tirme potansiyeli vardur.

*  Gut-Associated Lymphoid Tissue (ing.)
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Olasi Tetikleyici: Toksinler

Toksin, viicuda yabanci olan ve tahribata neden olabilecek herhangi tipte bir
reaksiyona yol agan kimyasal, agir metal veya bagka bir bilesenden olugan gev-
resel bir maddedir. Kiifler de genellikle tehlikeli toksinler saldiklarindan bu
gruba dahildirler. Cevresel toksinlere maruz kalinmasi hem bagisiklik siste-
mini hem de viicudumuzdaki bagka hiicreleri etkileyerek otoimmiin hastalik-
larin gelismesine neden olabilir ve giiniimiizde bu tabloyla esi benzeri goriil-
menmig siklikta kargilagmaktayiz. Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezi (CDC*)
yayimladigi Insanlarin Cevresel Kimyasallara Maruziyeti Uzerine Dérdiincii
Ulusal Raporu’nda 212 kimyasal aragtirdi ve bunlarin tamaminin Amerika-
lilarin gogunun kan ve idrarinda saptandigini belirtti.! Aslinda bu bir siirpriz
degil, ¢iinkii yiyecekler, tarim ilaglari, yeralt1 sulari, endiistriyel atiklar ve en-
diistriyel kimyasallar nedeniyle diizenli bir sekilde toksinlere maruz kaliyoruz.
Otoimmiin hastaliklar agisindan baktigimizda DNA'mizin, onun kardesi olan
bir genetik madde olan RNAnin ve hiicrelerimizdeki proteinlerin kimyasal ya-
pisin1 degistiren her toksin viicudumuzda immiin bir yanita neden olabilece-
ginden, bizi yakindan ilgilendirmektedir. Bagka bir deyisle toksinler dokunu-
zun yapisini degistirip, viicudunuzun kendi dokusunu bir yabanci madde gibi
algilayarak saldirmasina neden olmaktadirlar.

Otoimmiin hastaliklarda en iyi ¢ahsilmis olan toksin civadir. (CDCnin’
raporundaki 212 toksin arasinda bu madde ilk altida yer almaktaydi.) Civa
maruziyeti, dis ¢iiriiklerinin tedavisinde kullanilan giimiis renkli amalgam
dolgulardan kaynaklanir. Ayrica yakit olarak kullanilan kdmiir ve odunun ve
de civa igeren maddelerin yakilmasinin bir yan iiriinii olarak atmosfere salinir.
Bu olaylar on yillardir yapilmakta oldugundan, havadaki civa topraklarimiza,
nehirlerimize ve okyanuslara ¢oktii. Bunun sonucu olarak titketmekte oldugu-
muz kilig baligy, ton baligy, ¢izgili levrek ve Ispanyol uskumrusu gibi birgok ba-
likta c1va vardir. (Civa, besin zinciriile birlikte birikeceginden, civa yogunlugu
en yiiksek olanlar kiigiik baliklar tiiketen biiyiik baliklardir.) Caligmalar civa
ile Hashimoto tiroiditi, Graves hastalig, lupus ve MS arasindaki iliskiyi goster-
mistir. Civa, dokularimzi dogrudan tahrip ederek kendi bagisiklik sistemini-
ze yabancilastirir. Buraya kadar anlatilanlardan bagisiklik sisteminin yabanci
olarak gordiigii ve “kendi “olarak kabul etmedigi her seye saldirdigini biliyor-
sunuz. Bu nedenle Immiin Sistem ve Detoks’un ¢ok 6nemli bir kismimi da

*  Center for Disease Control
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toksinlere maruziyetinizi belirleyip sonra da miimkiin olan en fazla sayida
toksini belirlemenizden ve ¢evrenizden adim adim uzaklagtirmak olustur-
maktadir. iste Kisim IV, “Karacigerinizi Desteklemek”te de bunu yapacagiz.

Toksinlerle ilgili 6nemli olan diger bir husus da sudur: viicudumuzda ¢ok
fazla miktarda toksin varsa, ana detoksifikasyon (temizleme) organimiz olan
karacigerimiz bunlar1 temizlemeye galigirken yorulur. Bunu karaciger yorgun-
lugu olarak diisiinebilirsiniz. Karacigerin toksinleri uzaklagtirmaktan sorumlu
birgok detoksifikasyon yolagi ve enzim sistemi vardir. Her birinin belirli besin
maddelerine ihtiyac1 vardir ve eger toksin miktar1 ok fazla ve besin maddele-
rinin miktarlan yeterli degil ise, karacigerimiz tiikenir ve toksinler birikmeye
baslar. Karaciger ayrica viicudunuzun dogal olarak iirettigi hormonlarin islen-
mesine de yardimci olur. Eger karaciger, viicutta bulunan yiiksek miktarlar-
daki toksin diizeyleri nedeniyle tiikenirse, giinliik gorevi olan viicudumuzun
kendi dogal hormonlar: ve kimyasallarini islemek gibi seylerde yetersiz kalma-
ya ve bunlarla bag edememeye bagslar. Ozellikle 6strojen, karaciger tarafindan
yogun bir sekilde metabolize edilen bir hormondur ve 6strojenin islenip viicu-
dumuzdan uzaklagtirilmasinda gorev alan ve diizgiin bir sekilde ¢aligmas ge-
reken belirli bazi enzim sistemleri de karacigerimizde bulunmaktadir. Ancak
karacigerimiz stres altindaysa, dstrojen birikmeye baglar ve viicudumuz fazla
miktarlarda toksik Ostrojen iireterek DNA hasarina ve immiin reaksiyonun
gelismesine neden olur. Bu toksik 6strojenlerin hem lupus hem de romatoid
artritte 6nemli bir role sahip oldugu diisiiniilmektedir. Kisim IV “Karacigeri-
nizi Desteklemek”te de 6greneceginiz gibi, belirli baz1 yiyecekler ve takviye-
ler (supplementler’) hormonlarin, kimyasallarin ve toksinlerin karacigerden
daha verimli ve etkili bir sekilde atilmasina yardimci olabilirler.

Olasi Tetikleyici: Enfeksiyonlar

Literatiirde viruslarla otoimmiin hastaliklarin iliskisini gosteren ¢ok sayida
¢alisma vardir ve ben bu olasi baglantiy1 sonra tartisacagim. Ancak ¢6ziim
virusu suglamak degildir. Hepimizin viicudunda viruslar vardir; bagisiklik
sistemimizin gorevi onlar1 remisyonda tutmaktir. Bu su anlama gelmektedir:
viruslar etkisiz bir hale getirilmeli ve boylelikle de bizi hasta edememelidirler.
Ancak, eger bir virus aktifse ve bagisiklik sistemimiz siirekli yiiksek bir alarm

* Supplement, tamamen dogal besinlerden iiretilen besin takviyesi anlamina gelen bir keli-
medir. Bu kitabin diline daha uygun olmas: nedeniyle esanlamlis1 “takviye” kelimesi tercih
edilmistir. (¢.n.)
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diizeyinde kalmaya devam ediyorsa, bu durum viicudumuzdaki enflamasyo-
nun durmaksizin devam ediyor oldugu anlamina gelir. Bu ise bir problemdir.
Bu durumun neden oldugu semptomlar viicudunuzun sigmis, 6demli ve ka-
tilagmig oldugunu hissetmeniz, siirekli yorgun bir halde olmaniz ve bazi sey-
leri diigiinmede ve hatirlamada zorlanmaniz gibi genel belirtilerdir. Ornegin
bu durum, otoimmiin hastaliklarla karigtirilan mononiikleoza (mono) neden
olan virus enfeksiyonunda oldukga siktir. Epstein-Barr virus ad1 verilen bu
mikrop viicudunuzda sonsuza kadar yerlesir; bazen belirti vermez, bazen de
bazi problemlere neden olur. Pek ¢ok hastam mono enfeksiyonundan sonra
higbir zaman eskisi gibi hissedemediklerini soylemistir ve kanlarinm1 Epste-
in-Barr virus igin tetkik ettigimde de, genellikle virusun hala aktif oldugunu
saptamigimdir.

Bunun ¢o6ziimii bagisiklik sisteminizin virusu baskilamada neden basarisiz
oldugunu anlamamizdur. Iste Immiin Sistem ve Detoks’ta yapacagimiz sey tam
olarak budur: saglikl1 bir bagisiklik sisteminin temel bilesenlerini (beslenme,
stres, bagirsaklar ve toksik yiikiin azaltilmasi) giiglendirmeye ve dengelemeye
¢alismak. Bunun sonucunda bagisiklik sisteminiz, virusu tam olarak baskila-
y1p kendisini devamh olarak uyarmasini da durdurabilir.

BU KITAP NASIL KULLANILIR?:
SAGLIGINIZIN RUYA TAKIMI

Daha 6nce vurguladigim gibi otoimmiin hastaliklar, lilkemizde kronik hasta-
liklarin en sik goriilen sekli haline gelmistir. Buna ragmen hala yeterli ilgiyi
gorememektedirler. Ben bunun nedeninin, insanlarin her bir hastalig1 farkl
bir hastalik grubu olarak gormesinden kaynaklandigini diisiinityorum. En-
dokrinologlar Hashimoto tiroiditi ve Graves hastalig1 olan hastalary; romato-
loglar romatoid artritli ve lupuslu hastalari; gastroenterologlar ¢olyak tanisi
almug hastalar1 ve nérologlar ise multipl sklerozlu hastalar1 gérmektedir. Sonug
olarak bu hastaliklara yonelik belirlenmis tek bir yaklagim yoktur ve bence
bu durum otoimmiin hastaliklarin daha iyi anlagilmasina ve nedenine yonelik
daha uygun tedavilerin belirlenmesindeki gelismelere ket vurmustur.

Baska bir sorun da modern tibbin tedavi yéntemlerinin gogunun bu has-
taliklarin belirtilerini ilaglarla kontrol altina almaya odaklanmasi ve boylelikle
de viicudun bagisikhk yanitin1 baskilamasidir. Bu tedaviler her zaman etkili
olamaz ve genellikle de ciddi yan etkileri beraberinde getirir. Mesela predni-
zon gibi steroidler uykusuzluk, kilo alimi, artmig kan basinci, kas agrisi ve dep-
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resyona neden olabilir. Bagisiklik sisteminin ¢aligmasini bozmak igin kullani-
lan diger ilaglarin sindirim sistemi iizerinde bulant1 ve kusma gibi ‘etkilerinin
disinda ates, kas agrisi, kansizlik ve tekrarlayan enfeksiyonlara yol agmak gibi
etkileri vardir. Ek olarak karaciger, akciger ve bobreklere de zarar verebilirler.
Ayrica bu ilaglarin bazilar1 kullanmay kestikten sonra iki y1l boyunca viicudu-
nuzda kalabileceginden, bu zaman dilimi igerisinde hamile kalmaniz tehlikeli
olabilir. Bu ¢ok 6nemli bir sorundur ¢iinkii otoimmiin hastaliklardan etkile-
nen kisilerin yiizde 75i kadinlardir. Bu istatistik sonucu aragtirmacilar1 oto-
immiin hastaliklarda cinsiyet hormonlarinin roliinii aragtirmaya yoneltmistir.
Bu bagslik ile ilgili konulari stres ve stres hormonlari, detoks ve karacigerdeki
ostrojen metabolizmasi ve de son boliimde lupustan bahsederken ayrintisiyla
anlatacagim.

Bu ilaglar ile ilgili en 6nemli problem, otoimmiin hastaliginizin nedenini
degil, sadece belirtilerini tedavi ediyor olmalaridir. Oncelikle bagigiklik sis-
teminizin neden diizgiin bir sekilde ¢aligmadigini agiklayamamaktadirlar; ve
eger siz bu durumun nedenini ¢6zemezseniz, o zaman sadece belirtilerinizle
ugrasip probleminizi tam olarak diizeltemezsiniz.

Bir modern tip doktoru, sizde otoimmiin bir hastalik oldugundan siiphele-
nirse ilk isteyecegi kan tetkiki anti-niikleer antikor (ANA) testidir. Bu tetkik,
belirli bir otoimmiin hastaliga 6zgii degildir, ancak lupus gibi sistemik otoim-
miin hastaliklarin tarama tetkikidir. Doktorunuz ayrica Hashimoto veya Gra-
ves hastalig: gibi farkli organlara 6zgii bazi tetkikler de isteyebilir. Daha 6nce
de belirttigim gibi, saghkl bir bagisiklik sisteminde antikorlar enfeksiyona
veya hastaliga neden olabilecek yabanci maddeleri hedef alip onlara saldirir.
Otoimmiin bir durum gelistiginde bu antikorlar kendi dokunuzu hedef alir ve
genellikle laboratuvar testlerinde ilk belirlenecek antikor da anti-niikleer anti-
kordur. Eger ANA pozitifse doktorunuz lupus, romatoid artrit, Sjogren send-
romu, skleroderma, mikst bag dokusu hastaligi, polimiyozit ya da dermatomi-
yozit igin belirli baz1 tetkikleri ister. Eger sonradan istenen bu testler negatifse
ve sadece ANA pozitifliginiz varsa, size otoimmiin hastalik tanis1 konulmaz.
Yani en azindan simdilik. Modern tibbin yaklasimi, bekleyip semptomlarini-
zin kotiilesip kotiilesmeyecegini veya testinizin pozitiflesip pozitiflesmeyece-
gini gormektir. Biitiin bunlar, sizde bir giin belirli bir hastaligin gelisecegi bek-
lentisinin bir sonucudur.

Bu izle, bekle ve bir sey yapma yaklagimi, koruyucu hekimligin ve fonk-
siyonel tibbin tiim temel ilkelerine karsidir, ¢iinkii bir otoimmiin hastaligin
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gelisimini 6nlemek igin yapabilecegimiz o kadar gok sey var ki! Artik biliyoruz
ki, bu hastaliklardan herhangi birisinin belirtileri tam olarak gelismeden yillar
oncesinde ANA testiniz pozitiflesmis olabilir. Mesela tiroid fonksiyonlarinizda
bir problem oldugunu fark etmenizden yillar 6ncesinde anti-tiroid antikorlari-
niz pozitif olabilir. Colyak hastaliginin ince bagirsaklarinizda yapacagi hasarin
belirtilerini gérmenizden yillar 6ncesinde glutene kars: bir immiin reaksiyo-
nunuz gelismis olabilir. Benimle birlikte koruyucu hekimligin ve fonksiyonel
tibbin amaci, bu antikorlar1 erkenden fark edip bagisiklik sisteminin neden
bozuldugunu kesfederek onu onarmaktir. Bu sekilde 6ldiiriicii T hiicreleri ve
antikorlar yatigtirabilir, yapmakta olduklar1 doku tahribatini 6nleyerek hasta-
l1g1n tam olarak geligmis sekline doniismesini durdurabiliriz.

Su ana kadar anlatilanlardan antikorlarin ve o6ldiiriicii T hiicrelerin zararh
bakteriler, viruslar veya kanser hiicrelerine kars1 harekete ge¢mesinin iyi bir
sey oldugunu anlamigsimizdir. Ancak biz bu antikorlarin veya 6ldiiriici T
hiicrelerinin bizim normal, saghkl dokularimiza saldirip doku zarari, enfla-
masyonu ve en sonunda da fonksiyon bozukluguna yol agan olaylar silsilesini
baglatmalarini istemiyoruz. Mesela romatoid artriti olan kisilerde, eklemlerde
¢oken antikorlar eklemde hasar olusturarak agriya ve fonksiyon bozukluguna
neden olur. Lupusta kan damarlarinin i¢ yiizeyini kaplayan hiicrelere saldiran
antikorlar, buralarda olusturduklar1 hasar nedeniyle o damarin kan akimini
sagladig1 organa zarar verir. (Lupusu olan insanlardaki bobrek hasar1 bu sekil-
de gelismektedir.) Iste biitiin bunlar nedeniyle bu antikorlar1 erkenden, eklem-
lerde, kan damarlarinda veya viicudun herhangi bir yerinde hasar olusmadan
once bulmak ¢ok 6nemlidir. Arastirmalar bunun miimkiin oldugunu kanit-
lamugtir; ve ben de kesinlikle bundan eminim, ¢iinkii ben muayenehanemde
hastalarima bunu her giin yapiyorum. Ayrica kendimi de boyle tedavi ettim.
Bu kitap da size bunun nasil oldugunu gosterecek.

UMUT BURADA

Immiin Sistem ve Detoks'u yazmaktaki amacim, umudun mesajini herkese ile-
tebilmektir. Oturup, 6nleyebilme ihtimalinizin oldugu bir hastaligin gelmesi-
ni beklemenizi istemiyorum. Ayrica béyle bir durum geligmigse, bunu tersine
cevirecek bir sey olmadigini diisiinerek oturup koétiilesmenizi seyretmeniz de
gerekmiyor. Eger size boyle bir tan1 konmugsa da, hala higbir ey i¢in gok ge¢
degil! Hayatimzin geri kalaninda ilaglariniz igin regete yazdirmak diginda bir
seyler yapabilme se¢eneginiz var. Benim amacim bunu gérmenizi saglamak-
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tir. Bu kitaptaki basamaklari izleyerek, kendinizi tekrar saghkli (evet, saglikli!)
hissederek hastaliginizi tersine gevirebilirsiniz.

Ancak oncelikle sunu agikhiga kavusturalim. Ben ilag karsit1 degilim. Eger
hastaliginiz alevleniyorsa, yani belirtileriniz kétiilesiyorsa ve agriniz dayanil-
mazsa ve kendinizi kotii hissediyorsaniz, modern tip ¢ok yararl ve gerekli
olabilir. Ancak bu kriz donemi gegtiginde, dikkatiniz bagisikliginizdaki bo-
zuklugun nedenini bulmaya ve bunu diizeltmeye dogru kaymahdir. Ayrica
fonksiyonel tip, alternatif bir yaklagim degildir. Ben bir tip doktoruyum ve
hastalarimla ve modern tip doktorlariyla beraber ¢alistyorum ve hatta hastala-
rim verilen ilaglar1 kullanirken bunu yapiyorum. Ben hastalarimin bagisiklik
sistemlerinin temellerini diizelterek belirtilerinin ve antikor diizeylerinin geri-
lemesini saglamaya ¢alistyorum. Hastalarim hazir hale geldiklerinde ilaglarim
nasil azaltabilecegimize doktorlar ile birlikte karar veriyoruz.

Bu kitapta kendi baginiza yapabileceginiz dort tedavi programi sunacagim.
Eger var olan otoimmiin hastaliginiz i¢in ilag kullaniyorsaniz, bu programlar
yine de uygulayabilirsiniz. Ancak bunlarla ilgili herhangi bir endiseniz varsa,
doktorunuzla bu planinizla ilgili olarak goriigebilirsiniz. Bu onerilerin ve te-
davilerin gogunun hayat tarzi degisiklikleri oldugunu ve sizi ve doktorunuzu
rahatsiz edecek herhangi bir sey gerektirmedigini aklinizdan gtkarmayin. Ay-
rica sunu da bilmenizi isterim ki, doktorunuzun burada 6nerdigim baz1 sey-
lere agina olmamasi, bunlarin sizin igin tehlikeli veya zararli oldugu anlamina
gelmez. Sadece doktorunuzun bu konuyla ilgili ¢aligmalar1 okumadig: ya da
bu yaklagimi 6grenmedigi anlamina gelir. Bunun sizin sevkinizi kirmasina izin
vermeyin liitfen. Cevremde fonksiyonel tip konusuna siipheyle yaklasan dok-
torlarin gogunun artik daha ilimli oldugunu ve bana hasta gondererek beraber
¢aliygmamizi onerdiklerini gormekteyim. Neden? Ciinkii bu yaklagimin ¢ok
az riskle ¢ok belirgin faydalar sagladigini goriiyorlar. Bu beni ¢ok heyecan-
landiriyor, ¢iinkii gercekten de otoimmiin hastaligin nedenini tedavi etmek
¢ok mantikl bir yaklagimdir. Bu, belirtileri tedavi etmenin ¢ok daha 6tesidir.
Gergekten de umut vardr, ¢iinkii size hastaligimzin tedavisinde, onu tersine
gevirmede ve 6nlemede yardimci olabilecegimiz bir seyler de vardir.
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EN SIK GORULEN OTOIMMUN HASTALIKLAR

Tibbi uygulamalarim sirasinda en sik gérdigim otoimmin hastaliklar
Graves hastaligi, Hashimoto hastaligi (Hashimoto tiroiditi olarak da bi-
linir), lupus (tibbi terimlerle ifade edecek olursak, sistemik lupus eritema-
tozus), multipl skleroz (MS), romatoid artrit (RA), Sjégren sendromu ve
¢6lyak hastaligidir. Glomerilonefrit (bir bébrek hastaligi), tip 1 diyabet,
pernisiydz anemi (kirmizi kan hicrelerinin yikimi) ve vitiligo (bir cilt hasta-
hg1) gibi baska otoimmin hastaliklari da gériyorum. Bizim amaglarimiz
dogrultusunda, en sik gérdigim yedi hastahiga odaklanacagim. Burada
bu otoimmin hastaliklarla, belirtileriyle ve —eger sipheleniyorsaniz— tani
koymaya yardimc olacak tetkiklerle ilgili bilgiler sunulacakhr. Ama unut-
mayin, sizin hastaliginizin benim listemde olup olmadiginin bir énemi
yokiur. Eger otoimmin bir hastaliginiz varsa, yapmaniz gereken sey hala
aynidir: temel sistemlerinizi onarmak.

COLYAK HASTALIGI

Bu hastalik, glutene karsi olan bir alerji nedeniyle gelisir ve ince bagir-
saklardaki villus denilen mikroskobik parmaksi ¢ikintilarin yikimi ile ken-
dini gésterir. Villus harabiyetinin gelismesi ve laboratuvarin sizde ¢élyak
hastaligr oldugunu belirtmesi igin glutene uzun yillar maruz kalmaniz ge-
rekebilir, ancak bu arada gluten, hastaligin tanisi konulmadan ¢ok énce
baska sindirim ve otoimmin sorunlarin gelismesine neden olur. Célyak
hastaligi en iyi bilinen otoimmin hastalik haline geldi ¢inki gok fazla
insan glutene karsi duyarlilik gelistirdi.

Colyak Hastaliginin Belirtileri

Gluten, bagirsaklara ek olarak baska organlarda da otoimmin hastalik-
lara neden olabilir. Buna bagl olarak da belirtiler, kollarda ve bacaklar-
da uyusukluk ve karincalanma hissinden disik tiroid fonksiyonuna bagh
yorgunluk hissine kadar ¢ok genis bir yelpazede yer alabilir. Sik gérilen
baz belirtiler sunlardir:

* Artrit
* Genel bir beyin sisi hali
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* Yorgunluk

e ishal, gaz, yemekten sonra_siskinlik ve mide yanmasi gibi sindirim
problemleri

e Kansizhk

Doktorunuzdan veya Aile Hekiminizden istenecek Tetkikler
Golyak hastaliginin tanisinin nasil konulacagina dair gok fazla kafa ka-
nsikhigr vardir. Gastroenterologlar, sadece biyopside ince bagirsaginiz-
daki villuslarda harabiyet varsa bu taniyr koyacaktir. Bu ¢ok kisitlayici bi
aklasim, ¢inki sizde bu test pozitiflesmeden dnce, on yillarca devam
eden ve sessiz ¢dlyak dedigimiz bir durum olabilir. Biyopsi yerine dok-
torunuzdan anti-gliadin antikorlari ve anti-deamine gliadin antikorlarina
bakilmasini isteyin. Bu tetkikler gluten alerjilerinin saptanmasinda dah
duyarlidir ve ince bagirsaklarimizda herhangi bir hasar gelismeden yil-
lar 8ncesinde bile pozitiflesmis olabilir. Eger bunlar pozitifse, bu durum
vicudunuzun bir yerlerinde otoimmin bir saldirinin gergeklesiyor oldugu
nun bir belirtisidir. Bunu su sekilde disinmelisiniz: ¢ok erken evre ¢élyak
hastaliginiz var ve heniiz bagirsaklariniz: etkilemedi, ancak viicudunuzun
baska yerlerine zarar verdi ve belki de Hashimoto tiroiditi veya Graves
hastaligi veya multipl skleroz veya baska herhangi bir otoimmiin hastalik
olarak kendisini gosterdi.

Birazcik daha kafa karisikhigina neden olacagim belki ama sunu be-
litmem gerek; yukarida bahsettigim tim tetkikler negatif olsa bile hala
glutene karsi hassasiyetiniz olabilir. Cinki bu tetkikler sadece ¢dlyak
hastaliginin tanisini koymak igin dizenlenmistir ve gluten baska otoim-
min hastaliklara da neden olabilmektedir. Bu nedenle eder otoimmin
bir hastaliginiz. varsa -bu illaki ¢dlyak hastaligi olmak zorunda degil-
yukarida bahsedilen tetkikleri yaptirmak iyi bir seydir, ancak sonuglar
negatif gelse bile, gluten ile pek ¢ok otoimmin hastaligin iliskisini gdste-
ren ¢alismalarin sonuglarina dayanarak, yine de beslenmenizden gluteni
cikarmaniz gerekmektedir.

GRAVES HASTALIGI

Graves hastaligi, viicudunuz tiroid bezinize karsi antikor gelistirip bezin
yuksek miktarlarda tiroksin hormonu (T4 olarak da bilinir) salgilamasina
neden oldugunda gelisir. Bu duruma hipertiroidizm denir.
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Graves Hastaliginin Belirtileri
¢ Kilo kaybi
e Hizli nabiz
e Gozlerin disari dogru ¢ikmasi (protrizyon)
e Uykusuzluk
e Sicaklik hissi
e Huzursuzluk
e ishal
e Sinirlilik
Carpinti
Doktorunuzdan veya Aile Hekiminizden istenecek Tetkikler
e Tiroid stimilan (uyarici) hormon (TSH)
Serbest T,
Serbest T,
Tiroid stimilan (uyarici) imminglobulinler (TSI)
TSH reseptér antikorlari

Eger Graves hastali§iniz varsa sonuglariniz su sekilde olur:

 TSH disiktir, tipik olarak <0.5 mlu/L, genellikle daha disik, hatto
saptanamayacak diizeylerde

e Serbest T, artmistir, genellikle 2.5 ng/dI'nin izerinde

* Serbest T3 normal olabilir ama genellikle 4.0 pg/ml’nin Gzerinde

® TSI veya TSH reseptdr antikorlarindan birisi pozitiftir. Eger bunlarin
ikisi de normalse, o zaman Graves hastali§iniz yoktur.

Yukaridaki kalip, klasik bir Graves hastaligi vakasinda gérilecek olan
sayilara bir rnektir. Ancak bazen, sayilardan birisi araligin disina ¢ikar,
mesela serbest T, yiksekken TSH normaldir. iste bu, sizin problemi er-
ken bir evrede yakalamis olabileceginizin isaretidir ve hastalik baslaman
dnce problemi tersine gevirmek ve bu kitaptaki basamaklari uygulamak
icin mikemmel bir zamandir.

HASHIMOTO TIRODITI

Kronik otoimmin tiroidit olarak da bilinen bu hastalik, en sik gorilen oto-
immin hastalikhir. Buradaki problem, bagisiklik hicrelerinin tiroid dokusu-
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na saldirmasidir. Hashimoto tiroiditinin erken evrelerinde, tiroid bezinin
calismasi yeterlidir ve eger doktorunuz TSH degerinizi isterken antikorla-
rimizi tetkik etmemisse, bu hastaligin erken evrelerini atlayabilirsiniz. Bu
cok buyik bir talihsizliktir cinki bu evre, antikorlari tersine cevirip tiroid
hasarini 6nlemek i¢in mikemmel bir zamandir. Eger bagisikhigin saldirisi
¢ok uzun sirerse, tiroid bezi kalici bir sekilde hasar gérir ve mir boyu

surecek bir hormon replasmanina gerek duyulur.

Hashimoto Tiroiditi'nin Belirtileri
e Biylms tiroid (guatr)
e Tiroid bezinizdeki enflamasyon aktifse, baz kisilerde bogaz agrisi

olabilir.
Yorgunluk

Sag dokilmesi
Kilo alma

Doktorunuzdan veya Aile Hekiminizden istenecek Tetkikler

TSH
Serbest T,
Serbest Ty

Anti-tiroglobulin ve anti-tiroid peroksidaz antikorlari

Eger Hashimoto'nuz varsa sonuglarinizin su sekilde olmasini bekleriz:

Antikorlarinizdan birisinin —ya tiroid peroksidaz antikoru ya da an-
ti-tiroglobulin antikoru- kan diizeyi yikselmis olacakhr. Eger bunlar
normalse Hashimoto’nuz yoktur.

TSH, serbest T, ve serbest T5: Bunlarin diizeyleri normalse hipoti-
roidiniz yoktur. Hashimoto’nun erken evrelerinde otoimmiin hastalr-
giniz oldugu halde tiroidiniz hala yeterli miktarlarda hormon yapi-
yordur. Bu dénem, bu kitaptaki basamaklari uygulamaya baslamak
icin mikemmel bir zamandir ¢inki problemi geri déndirilebilir bir
zamanda ve tiroid bezinizde hasar olusmamisken, yani erken yao-
kalamissinizdir. Tiroid hormonlarinin, benim normal olarak kabul
ettigim seviyeleri su sekildedir:

e TSH: <3.0 mlu/L

e Serbest T4: >1.0 ng/dl

* Serbest T5: >2.6
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J TSH3.0" izerindeyse da serbest 1.0'in altinda ve ser-
best T3 2.6nin altindaysa, tiroidiniz otoimmin hastaliga baglh ha-
sarin belirtilerini géstermeye baslamis olabilir. Béyle bir durumda
doktorunuzla tiroid hormonu almanizin iyi bir fikir olup olmadigini

Hashimoto’nun tedavisinden Bslum 14 “Enfeksiyon-
lar ve Bazi Otoimmiin Hastaliklar”da daha ayrintili bahsedecegim.

LUPUS

Tip dilinde sistemik lupus eritematozus olarak da bilinen lupus, diger
otoimmin hastaliklardan daha fazla sayida viicut bélgesini tutar ¢inki
bu hastalikta viicut, hiicrelerin DNA’larina karsi antikor olusturmaktadir.
Bunun sonucu olarak da viicudun tamamini tutan bir hastalik ortaya ¢ikar
ve atesiniz, eklem ve kas agriniz olabilir. Belirtilerin gelip gidebilecegini
unutmayin; ¢inki bu hastalik, dnce alevlenip sonra da sakinlestigi déngu-
ler halinde seyreder. Maalesef lupus hastalarinin gogu “cok hasta” olur
ve genellikle de kiigik kan damarlarinin tutulumuna bagli olarak, bébrek
ve kalp de dahil olmak izere, tim organlarin etkilenmesinin sonucunda
da dlebilirler. Lupus kadinlari -6zellikle de yirmili ve otuzlu yaslarindaki
kadinlari- erkeklerden daha ¢ok etkiler ve bu nedenle de arastirmacilar
bu hastaligin nedeni veya tetikleyicisi olarak &strojenin dnemli bir roli
oldugunu disinmektedirler. Bu konuyu Bdlim 11 “Karacigerinizi Destek-
lemek“te daha ayrintili anlatacagim.

Lupus’un Belirtileri

* Yorgunluk

e Kas agrisi ve gicsizligi

* Hastaligin aktif dénemlerinde ates

e Tutulan organa bagl olarak eklem agrisi, kas agrisi, nefes darligi
gibi belirli bazi belirtiler

* Yanaklarda ve burunda, ginesten sonra belirginlesen kelebek tarzi
dakinti

e Sag dokilmesi {ancak kel kalacak kadar olmaz)

e Agrili olmayan adiz ve burun ilserleri

* El ve ayak parmaklarinda sogugun veya duygusal durumun tetikle-
digi renk degisiklikleri
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Doktorunuzdan Aile Hekiminizden istenecek

e Anti-nikleer antikorlar

o antikorlar1

* Double-stranded kars

® Anti-Smith (Sm) antikorlan
Lupus icin yapilacak ilk tarama tetkiki testidir. aciklad:-
gim gibi, bu pozitif olmasi, diger  testten pozitif

sizde lupus oldudu anlamina gelmez.

MULTIPL

Miyelin, vicudunuzdaki tim sinirlerin digini kaplayan koruyucu bir

MS’i olan insanlarda beyin ve omurilikteki miyelin zarar gérmistir. Bu
hasarlanmaya skleroz denir. MS &zellikle-kuzey Avrupa kékenli ve

dogurma yasindaki kadinlari etkiler. En sik gérilen ilk belirti optik norit
gibi bir merkezi sinir sistemi atagidir. Optik néritte gézlerinizde hareketle
artan bir agri olur ve bu agn hareketin ydniinden bagimsizdir. Bazen
belirtiler kendiliginden geger. Belirtilerin her geri gelisine bir atak veya

belirtilerin alevlenmesi adi verilir.

MS'in Belirtileri
* Goz agrisi

® Vicudun herhangi bir yerinde iki haftadan fazla siren uyusma, ko-

rincalanma ya da igne batmasi hissi

e Uzuvlarda veya gévdenin herhangi bir yerinde sislik
e Ozellikle boyun bélgesinde daha belirgin olan kasint hissi

Doktorunuzdan veya Aile Hekiminizden istenecek Tetkikler
® MS igin belirli bir antikor testi yoktur. Tani, MRG'de beyinde veya
omurilikte bazi lezyonlarin gérilmesiyle konulur. Sunu unutmayin,
MS tanisinin konulabilmesi igin ancak ve ancak nérolojik belirtile-
rin ikinci kez ortaya ¢ikmasi ya da ikinci atakta, beyinde ya da

omurilikte ilkine ek olarak farkl ikinci bir

ortaya ¢ikmasi

gerekmektedir. lyilesen ve tekrarlamayan tek bir atak MS olarak

kabul edilmez.
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ROMATOID ARTRIT (RA)

Eger artritiniz varsa, belirtilerinizin RA'ya mi yoksa sik gérilen, yaslan-
maya bagli osteoatrit agrisi ve sisligine mi, veya incinmeye mi bagl
oldugunu ayirt etmek genellikle zordur. Romatoid artrit, bagisiklik hic-
releriniz eklemlerinize saldirip doku hasarina, enflamasyona ve agriya
neden oldugunda gelisir. Artritin cok 6zel bir seklidir ve bu nedenle ne
cesit bir artrite sahip oldugunuzu anlamanin tek yolu, asagida belirtilen
tetkikleri istemektir.

RA Belirtileri
* Kas agrisi
* Yorgunluk
* Hafif ates
e Kilo kaybi
® Depresyon
* En az alti hafta devam eden sabah kahlig
e Ug veya daha fazla eklemde, en az alti hafta siiren sislik
e El bileginde veya parmaklarinda en az alti hafta siren sislik
o Eklemlerde simetrik sislik
* Etkilenen eklemin Uzerinde ve cilt altinda nodiller ve yumrular

Doktorunuzdan veya Aile Hekiminizden istenecek
e El grafisi (réntgeni)
* ANA, romatoid foktér (RF) ve antisitriline peptid/protein antikor-
lari (anti-CCP)
¢ Enflamasyon igin kan tetkikleri: ESH (eritrosit sedimantasyon hizi)
ve yiksek hassasiyetli C-reaktif protein (bazen Cardio CRP olarak
da adlandirilir)

Yukarida belirtilen bitin tetkiklerin istenmesi iyi olacakhr ¢inki romatoid
artritinizin olup olmadigini, bu testlerin sonuglari belirleyecektir. ANA
sonucunuz pozititken, diger bitin tetkiklerin sonuglarinin negatif olmas:
mimkin olan bir durumdur. Eder sizin sonucunuz da bdyleyse, RA'niz
yoktur. Bunun tam tersi de s6z konusu olabilir: RA'niz vardir ¢iinki RF ya
da anti-CCP sonucunuz pozitiftir, ama ANA degerleriniz normaldir. ESH
ve Cardio CRP, viicudunuzda o anki enflamasyonun siddetinin belirtegle-
ridir ve hastaligin alevlenmelerinin izlenmesinde yardime olurlar.
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SJOGREN SENDROMU

Sjégren sendromu tek basina veya RA ile birlikte gelisebilen, mukus sal-
gilayan bezlere saldirimasi ve bunun sonucunda da salgilarda azalma
olmasidir. Genellikle ilk 6nce agizda yerlesmis olan tikirik bezlerindeki
ve salgilayan gézyasi bezlerindeki tutulum fark edilir. Hastalarin
yuzde doksani kadindir.

Sjégren Sendromu’nun Belirtileri
* Agiz ve goz kurulugu
Vaijen, cilt, akciger, sinusler ve sindirim sisteminde kuruluk
Yorgunluk
Eklem agnisi

e Kas agrisi

Bilissel bozulma

Doktorunuzdan veya Aile Hekiminizden istenecek Tetkikler

o ANA, anti-SSA ve anti-SSB antikorlari
Artmis anti-SSA ya da anti-SSB dizeyleri Sidgren igin tanisal degere sa-
hiptir.

CIiDDIYE ALINMASI GEREKEN BELIRTILER

Asagida sik gorilen otoimmin hastaliklarin belirtilerinin bir listesi veril-
mistir. Koyu harflerle yazilmis olanlardan birisine sahipseniz, mutlaka
bir doktora gérinmeli ve bahsettigim hastalik veya hastaliklar igin test
yapilmasini istemelisiniz. Koyu harfle yazilmamis olan belirtiler kesin de-
gildir ve otoimmin hastaliklardan baska hastaliklarin da buna neden ola-
bilecegi anlamina gelir. Kesin olmayan bu belirtilerden dért veya daha
fazlasina sahipseniz ve hepsi de belirli bir durum ile ilgili ise, o zaman
o bélimde 6nerilen testin ya da ANA testinin yapilmasini istemelisiniz.
Mesela belirtilerinizin tamami lupusa uyuyorsa ancak lupusa 6zgi olan
bir belirtiniz yoksa, yine de test yaptirmalisiniz. Bu durumda olan kisiler
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icin bu ¢ok énemlidir ¢iinki taninizi belirtileriniz koymaz; laboratuvar
testleri koyar. Asagidaki listeye, saptanmasi ve test edilmesi kolay olan
birka¢ otoimmin hastalik da ekledim

Genel Belirtiler

Yorgunluk: tim otoimmin hastaliklar

Genel bir huzursuzluk, sikinti ve hasta hissetme hali: tim otoimmiin
hastaliklar

Uykusuzluk: Graves

Ates/Viicut Sicakhg

Cilt

Eger atesiniz varsa ancak virus veya enfeksiyonunuz yoksa ya da
surekli sicaklamis hissediyorsaniz: lupus, Graves, ¢élyak hastahig,
Sjogren

Diger insanlar Usiyorken sicaklamis hissediyorsaniz: fazla ¢alisan
tiroid bezinin oldugu Graves tiroiditi,

Herkes sicakliyorken siz Usiyorsaniz: tiroid bezinin az calish@
Hashimoto tiroiditi

Sa¢ dékillmesi, yamalar halinde ve daireler seklinde: alopesi area-
ta (bunun tamsi muayene ile dogrulanir; kan tetkiki yoktur)
Basinizda ve govdenizde kil kaybr: alopesi iiniversalis (tanisi mua-
yene ile dogrulanir; kan tetkiki yoktur)

Saglarda incelme ya da vicut killarinda genel bir azalma: ¢élyak,
lupus, tiroid fonksiyonunun distk oldugu Hashimoto

Cilt kurulugu: Hashimoto tiroiditi

Kolay morarma: ¢élyak

Kasinh: ¢olyak

Yanaklar ve burun iizerinde genellikle kirmizi ve kabarik tarzda (si-
vilce olmadan) giinesle artan dékiinti (kelebek tarzinda dokinti):
lupusa 6zgidir

Ginese hassas cilt: lupus

Viicudun herhangi bir bélgesinde kizariklik: lupus

Sogukla renk degistiren parmaklar: Raynaud fenomeni, lupus
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¢ Cilt altinda, genellikle eller ve ayaklarin izerinde gérillen nodil ve
yumrular: romatoid artrit

e (iltte incelme: skleroderma

¢ Viicudun herhangi bir bélgesinde ciltte lekeler halinde pigmentas-
yon kayb:: vitiligo (tanisi muayene ile dogrulanir; kan tetkiki yoktur)

Gozler
o Goriste degisiklikler: lupus, MS
* Kuru ve kasintih gézler, sanki gdziinize bir sey battyormus hissi:
Sjogren, romatoid artrit
e Cift gorme, gozde agn, kontrolsiiz g6z hareketleri: MS

Bogaz, Boyun, Ses ve Agiz

Lenf bezelerinde (lenf nodlarinday sislik: lupus, Sjogren

Biyimis tiroid bezine bagh olarak boyunda genisleme: Hashimoto
AgJizda aft ve Ulserler: lupus, ¢dlyak, Sjdgren

Yutma ve konusma gigligu: Sjdgren, MS

e Tat duyusunda kayip: Sjégren

e Ses kisikhigi: Sidgren

* Agiz kurulugu: Siogren, RA

e Asini susama: tip 1 diyabet

Kaslar, Eklemler ve Tendonlar
e Eklemde agr veya sislik: RA, Sjogren
® Bir saatten fazla siren sabah kahligi: RA
® Tim vicutta agri ve hassasiyet: Sjdgren, lupus
* Kas gigsizIligu: Hashimoto, Graves, MS

Kas kramplari ve eklem agrisi: MS

Kilo Degisiklikleri
® Agiklanamayan kilo kaybi: Graves, ¢dlyak, lupus, tip 1 diyabet
* Aciklanamayan kilo alimi: Hashimoto, gluter hassasiyeti (¢6lyak
degil), tip 1 diyabet
Sindirim/Gastrointestinal
e Kabizlik: Hashimoto, ¢dlyak, MS
e Karin agdrisi: ¢dlyak, lupus
e Siskinlik, gaz veya hazimsizhk: ¢6lyak
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o ishal, siirekli veya aralkl olabilir: ¢élyak

e Bulanti ve kusma: ¢élyak, lupus, Graves

* Suda batmak yerine yiizen ve kéti kokulu, kanl veya “yagh” diski-
lar: ¢élyaga bagli malabsorpsiyon (emilememe)

Duygu Durumu ve Diisiince
® Konsantrasyon gi¢ligi: Hashimoto, MS, Graves
e Depresyon: ¢olyak, MS
e Huzursuzluk ve kaygi: Graves, Hashimoto

Belirtiler ve Denge Bozuklugu
* Kol ve bacaklarda uyusukluk ve/veya karincalanma: lupus, MS,
colyak, tip 1 diyabet
® Basagrisi: lupus
e Nobet: lupus, ¢olyak
e Yirime problemleri, denge ve koordinasyon kaybi: MS
e Titreme: MS, Graves
® Bas donmesi, sersemlik hissi: MS

Toplumun otoimmiin hastaliklara olan ilgisi olduk¢a yogun ve insanlar
daha fazla bilgi 6grenebilmek igin resmen kivramyorlar. Bunun ispat1 Ulusal
Kadin Saghig1 Merkezi Saglik Hizmetleri Departmanina en fazla danigilan bas-
liklarin otoimmiin hastaliklar ve bozukluklar ile ilgili olanlarin olmasidir.



KISIM'|

Yiyecekleri llag Olarak
Kullanmak

Bir hareket plani olusturmak ve ona sonuna kadar uymak igin
gereken cesaret, bir askerin ihtiyaci olan cesaretin aynisidir.

—Ralph Waldo Emerson






BOLUM 2
Yiyecekleri llag Olarak Kullanmak

Yediginiz yiyeceklerdeki molekiillerin, aslinda hiicrelerinize nasil davranma-
lar1 gerektigini soylediklerini biliyor muydunuz? Hiicreler bir enflamasyon
yapmal mi? Bagisiklik hiicreleri viicudunuzu enfeksiyonlara karsi korumal
m1? Bu tanimlama ve talimat verme islemlerinin tamamina niitrigenomik ad1
verilir ve beslenme tarzimizin saghginizla ne kadar derin bir iligki igerisinde
oldugunu gosterir. Yiyecekler, viicudunuzla hiicresel diizeyde iletisime gegip
ne yapmalari gerektigini en az ilaglar kadar, hatta daha iyi bir sekilde soyleyen
bilgilerdir. Cogu kisi, regete edilen ilaglarin insanlarin sadece yiizde 50-601nda
ise yaradigini bilmez. Bir ilacin bazi kisilerde ise yararken neden bazilarinda
ise yaramadigini yeni yeni anlamaya bagladik; ¢iinkii insanlarin biyokimyalar
ve genetikleri farkl farklidir. Ayn1 mantik yiyecekler ve besin alerjileri igin de
gegerlidir: hepimiz biyokimyasal olarak benzersiziz ve farkl genetik yapilari-
miz var ve bu nedenle ayni1 yiyecege ayni sekilde yanit vermeyiz.

Bu béliimde yiyeceklerin nigin 6nemli oldugunu kavrayacaksimz. Sizi
biyokimyasal olarak benzersiz yapan seyi nasil anlamanmiz ve degerlen-
dirmeniz gerektigini 6greneceksiniz. Daha sonra ise size bu bilgileri kul-
lanarak kendi kisisel beslenme planimizi nasil olusturabileceginizi goste-
recegim. Aile oykiiniizii ve genetiginizi beraberce degerlendirecek ve sizin
biyokimyaniz1 ve genlerinizi pozitif yonde etkilemek i¢in kullanabileceginiz
yiyeceklerin bir listesini yapacagiz. Hangi yiyeceklerin otoimmiin durumu-
nuzu tetikleyebilecegini goriip, bunlar1 beslenmenizden ¢ikarmanin yollarim
bulacagiz. Bunlar1 yapmak, benim hastalarimin otoimmiin durumlarinda ve
genel saghk hallerinde ¢ok belirgin bir farklihk yaratti. Mesela hastalarimdan
biri olan Ilsie’nin romatoid artritini yediklerini degistirerek tedavi ettik. Yap-
tigimiz ilk sey beslenmesinden gluteni ¢ikartmak oldu. Gérdiigiiniiz gibi bu,
¢ogu hastamda uyguladigim bir sey ve bunun i¢in de ¢ok iyi nedenlerim var.
Bu degisiklikten giinler sonra Ilsie’nin eklem ve kas agrilar1 kayboldu; bu yeni
beslenme tarzina bagladiktan alt1 ay sonra, laboratuvar tetkiklerinin tamami
normale dondii (6rn. test sonuglarinda romatoid artrit antikorlar: negatifles-
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misti). Glutenin suglu oldugu (ya da en azindan bag suglulardan birisi oldugu)
¢ok agikty, ¢iinkii ne zaman gluten igeren yiyeceklerden yese, ertesi sabah giig-
liikkle ytiriir hale geliyordu.

Cogu kisi yiyecegi “iyi” ya da “kotii” olarak goriir. “Bugiin ¢ok iyi yedim”
ya da “bugiin yemek ¢ok kétiiydii” tiimcelerini siz veya etrafinizdakiler mutla-
ka kullanmigsinizdir. Cogumuz yiyeceklerin viicudumuz tizerindeki etkisinin
sadece kilo aldirmak veya verdirmek oldugunu diisiiniiriiz. Bir diigiince ancak
bu kadar gergek dis1 olabilirdi. Yiyecek, kaloriden ¢ok daha fazlasidir. Yiye-
cek se¢iminizin saghiginiz ve kendinizi nasil hissettiginiz iizerinde inanilmaz
giiglii bir etkisi vardir. Ayrica viicudunuzdaki enflamasyon miktar: iizerinde
de bityiik bir etkisi olabilir.

ENFLAMASYON NEDIR?

Bu kitapta enflamasyondan ¢ok sik bahsediyorum, ¢iinkii zaman gegtikge enf-
lamasyonun ¢ok fazla sayida ciddi hastalik ve durumla yakin bir iligkisi oldugu
anlagilmaya baglandi. Peki enflamasyon nedir? Enflamasyonun bir amaci var
mudir? Ya da herhangi bir faydasi? Enflamasyon, viicudunuzun iginde tahrig
ve 6dem yaratan kimyasallarin ve mesajcilarin salinmasi olarak tanimlanir.
Normalde bu iyi bir siiregtir ve viicudunuzun yabanci bir mikroba veya ya-
ralanmaya yanit vermesine yardimci olur. Ancak bu siireg ¢ok fazla uzarsa
veyakontrolden ¢ikarsa, hiicrelerinizin normal fonksiyonu ile etkilesime girip
viicudunuzda doku hasari gelismesine neden olabilir. Ornegin enflamatuvar
mesajcilar yag hiicrelerinize yag tutup gitmesine izin vermemelerini sdyleye-
bilirler. Bunun iyi bir ey olmadig1 ve kilo vermenizi engelleyecegi ¢ok agik-
tir. Enflamatuvar mesajcilar ayrica kan damarlarinizin duvarlarina zarar verip
plak, ateroskleroz, kalp hastalig1 ve hipertansiyon riskinizi artirabilirler. Ayrica
bagisiklik sisteminizi uyararak bagisiklik hiicrelerinizin ¢ok daha fazla kimya-
sal liretmesine de yol agabilirler.

Bu, hangi yiyeceklerin sizin kendinize 6zgii olan egsiz biyokimyaniz igin
en iyisi oldugunu belirlemenin bu kadar 6nemli olmasinin nedenlerinden bi-
risidir. Enflamasyona neden olan yiyecekler tiiketmediginizden emin olma-
liyiz. Bu yiyeceklerden uzak durmaya basladiginiz anda kendinizi daha iyi
hissedeceksiniz ve bagisiklik sisteminiz de daha giiglii ve daha mutlu olacak.
Viicudunuzdaki enflamasyon miktar1 ve buna bagh olarak da eklem agriniz,
bag agrilariniz ve mide problemleriniz azalacak. Ve her ne kadar bu, bir diyet
kitab1 olmasa da, kendiniz i¢in ideal olan yiyecekleri belirlediginizde metabo-
lizmaniz daha iyi ¢aligacak ve bunun sonucunda da zaten kilo vereceksiniz.
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YIYECEKLERIN FONKSIYONU VARDIR

Yemek yemeye olan bu yaklasima yiyeceklerin ilag olarak kullanilmas: denir.
Yiyeceklerin viicuda kalori saglamalarinin 6tesinde bir fonksiyonu vardir.
Mesela bazi insanlar 100 kalori igeren iki farkh yiyecegin, aym kaloriye sahip
olmalar1 nedeniyle viicut iizerindeki etkilerinin ayni olduguna inanmaktadir.
Ancak elmadan gelen 100 kalori ile kurabiyeden gelen 100 kalori, sisteminize
girdikten sonra aym sekilde davranmamaktadir. Elmanin igerisinde hiicrele-
rinizi piril piril yapacak besinler vardir. Elmada yiiksek miktarlarda kuersetin
(quercetin) vardir; bu madde flavonoid ailesinin bir iiyesidir ve diger pek ¢ok
islevine ek olarak antienflamatuvar ve antialerjik 6zelligi vardir. Diger taraftan
kurabiye seker ve yag ile yiiklidiir; bunlarin enflamasyona neden olabilecek
bir dizi reaksiyonu baglatabilen iki madde olmalarinin 6tesinde, eger sekeri
beslenmenizin ana kaynag yaparsaniz, birgok ciddi hastalig1 da beraberinde
getirmesine neden olabilirsiniz. $imdi, bakalim: antienflamatuvar kuersetini
olan elmaya karsilik proenflamatuvar (enflamasyon 6nciilii) sekeri olan ku-
rabiye. Hangisini se¢melisiniz? Cevabi daha 6ncesinden de bildiginizi diisii-
niilyorum ama benim bakis agimla bakmanizi istiyorum: yiyeceginizi sadece
kalorisine gore degil, hiicrelerinizi nasil etkileyecegine gore se¢melisiniz.

Bu boliimde sizlere yiyecegin bir ilag olmasinin altinda yatan fikir ve kav-
ramlar1 ve de yiyecekler ve otoimmiin hastaliklar ile ilgili neler bildigimizi
agiklayacagim. Kitabin bundan sonraki iki kismi olan “Yiyecekleri Ilag Olarak
Kullanmak, Calisma Modiilii” ve “Yiyecekleri Ilag Olarak Kullanmak, Tarifler”
bagliklarinda, viicudunuzu diger viicutlardan farkh yapan seyin ne oldugunu
kesfedip, kendi bagisiklik sisteminiz i¢in dogru yiyecekleri segmenizde yardim
edecegim.

Hastam Iliseden daha 6nce bahsetmistim. Ilise, beslenmesinden gluteni
¢tkardiktan sonraki ilk bes yillik zaman diliminde, sabahlar1 yataktan agrisiz
kalkabiliyordu. Ancak ne zaman gluten yese, siddetli agr1 ve hareket kisithlig
oluyordu. Glutenin viicuduna kalorinin ¢ok 6tesinde bir etkisi oldugu agikardu.
Bu olanlar konusunda Ilise yalniz degil. Gluten hassasiyeti ve alerjileri, giinii-
miizde daha 6nce olmadig1 kadar yaygin hale geldi. Size tam burada, bunlarin
sikligin1 gosteren bir istatistik vermem ¢ok iyi olurdu, ancak giiniimiizde glu-
ten hassasiyetini 6l¢me konusunda fikir birligine varilmis bir yéntem bulun-
mamaktadir. Ama bence marketlerin raflar1 bu artisin kanitidir, glinkii giderek
daha fazla iiriiniin iizerinde glutensiz olduklari belirtmeye basglanmugtir. Diin-
ya iizerinde glutensiz iiriin satiglarinin 2010 yilinda 2.5 milyar dolar1 gectigi
tahmin edilmektedir.!
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ENFLAMASYONA NEDEN OLAN YiYECEKLER

Viicudumuzda enflamasyona neden olan ¢ok fazla yiyecek vardir. Bu boliimiin
ilerleyen kisimlarinda sekerlerin ve yaglarin etkilerini tanimlayip besin aler-
jilerini anlatacagim. $imdilik sadece glutenin degil, her bir besin maddesinin
immiin reaksiyon olusturma potansiyeli oldugunu aklinizda tutun ama gluten,
otoimmiin hastaliklar agisindan aralarinda en 6nemli olandir. Problemin, yi-
yeceklerdeki kaloriler olmadigini tekrar vurgulamak istiyorum. Daha ayrin-
tih yazmak gerekirse, viicudunuzun gordiigii, okudugu ve yamt verdigi sey,
yiyeceklerin igerdigi bilgilerdir. Besin alerjilerinden bahsettigimizde, bagisik-
lik sisteminize bilgi saglayan sey, yiyecekteki proteindir. Beslenmenizden bu
problemli igerigi igeren iiriinleri ¢ikartmak, belirtileriniz her ne olursa olsun,
onlar1 yatigtirabilecek ve hatta tamamen giderebilecektir. Ben bunu giinliik
¢aligma hayatimda hep gorityorum ve bu durum, yiyecegin ilag olarak kul-
lanilmasina (ya da beslenmenizden ¢ikarilmasina) mitkemmel bir 6rnektir.
Bunlarin yam sira yiyecekler, viicudunuzun nasil iyilesebilecegine ve kendisini
nasil onarilabilecegine ve de en iyi nasil ¢alisabilecegine dair faydah bilgiler de
sunmaktadirlar.

Bir sonraki béliimde yer alan “Yiyecekleri Ilag Olarak Kullanmak, Calisma
Modiilii’nde, viicudunuzda hangi yiyeceklerin bir reaksiyona neden oldugunu
nasil anlayabileceginizi gosterecegim. Bu, otoimmiin hastaliklari tersine gevir-
menin ilk basamagidir. Bu konu ¢ok heyecan uyandiran bir konudur ¢iinkii
onerilen seyler tek baginiza yapabileceginiz kadar basit oldugu halde saghginiz
ve kendinizi nasil hissettiginiz iizerinde ¢ok biiyiik bir etkisi olabilir.

“DIYET” BES HARFLI BiR KELIMEDIR

Soz konusu olan zayiflamak oldugunda, sonsuz sayida ve bigimde diyet prog-
rami vardir. Bazilar ok popiiler, dikkat gekmek i¢in yapilmis ama ise yarama-
yan planlardan olugurken, bazilar1 bagarili olur. Bu diyet programlariyla ilgili
bilmeniz gereken 6nemli bir konu, size kilo verdirirken, viicut biyokimyanizi
degistirmemeleri ve iginizdeki enflamasyonu azaltmamalaridir. Bu kisimda
yanhs anlagilmak istemiyorum -kilo vermenin kanser, diyabet ve kalp has-
talig1 gibi birgok kronik hastaligin gelisme riski lizerinde muazzam olumlu
bir etkisi vardir ve bazi zayiflama programlarinin, asil amaglari bu olmasa da,
sizin i¢inize iyi gelecek etkileri vardir. O nedenle, sizde ise yarayan bir diyet
veya beslenme programi bulmusgsaniz, bu harika bir seydir. Boyle bir durumda



Yiyecekleri llag Olarak Kullanmak 45

benim burada size verecegim bilgilerle uygulamakta oldugunuz yéntemi bir-
lestirebilirsiniz.

Bir diyeti ya da beslenme programini basariliyapan ve hepsinde ortak olan
sey, size giin boyunca yaptiginiz yiyecek (ve egzersiz) se¢imlerinizde daha dik-
katli ve akilc1 olmanizda yardimci olmasidir. Bu harika bir sey, ¢iinkii artik ne
yemekte oldugunuzu fark etmeye baslarsiniz. Cogu kisi diisiincesizce hapur
hupur yemek yer, hopiirdete hopiirdete kola iger, toplantilar sirasinda sayi-
s1z donut tikinir ve araba kullandiklarinda yol boyunca neredeyse bir 6giin-
deki kadar abur cubur tiiketir. Maalesef, bunlar1 yaptigimzi fark etmezsiniz
-sanki yiyecekler konusunda hafiza kayb: yasiyor gibisinizdir- ve giin boyu
yemeye devam edersiniz. Bu sizin sadece kilo almaniza degil, aym1 zamanda
hasta olmaniza da neden olur. Bir kez dikkat etmeye baslarsaniz, kétii aligkan-
liklarimiz: fark etmeye baslarsiniz -bu, herhangi bir hayat tarzi degisikliginin
ilk adimidir. Mesela giin boyunca neler yediginizi daha dikkatli gézlemleme-
ye basladiginizda, ¢ok fazla sekerli igecek, gece atigtirmalig1 ve kurabiyesi, ve
sasirtic1 derecede ¢ok ekmek tiikettiginizi fark edebilirsiniz. Bu aligkanliklar
fark ettiginizde de bunlar1 degistirmek igin bir adim atabilirsiniz. Buradaki
onemli nokta farkindaligin ve bilingli yemek tiiketiminin biitiin bu siirecin en
basinda yer almasidir. (“Yemegi Ilag Olarak Kullanmak, Calisma Modiilii’nde
bu konuda faydali olacak bir bilingli yeme egzersizini sizinle paylagacagim.)

Ik muayenelerinde, hastalarimin tamamindan bir giin énce ne yediklerini
anlatmalarini isterim. Ister inanin ister inanmayin, bir randevusiiresi boyunca
biitiin konustugumuz seylerin arasinda en zor soru genellikle bu olmaktadir!
Bunu kendiniz de bir deneyin. Diin ne yediginizi hatirlayabiliyor musunuz?
Pekiya iki giin 6nce? Goriildiigii iizere, hedefiniz her ne olursa olsun, herhangi
bir beslenme programinin olumlu sonuglanmasi igin en 6nemli konu dikkat
etmek ve yiyeceginizi planlamaktir. Bu, kilo kaybi i¢in 6nemli, ancak otoim-
miin durumunuz ve genel saghginiz igin daha da 6nemlidir.

YiYECEK BILGI DEMEKTIR

“Yiyecek, bilgi demektir” derken, neyi anlatmak istiyorum? Daha 6nce belirt-
tigim gibi, tiikettiginiz gidalar, hiicrelerinize nasil davranmalar gerektigini,
hiicre igerisindeki enzimlerin ¢aliyma sekillerini degistirerek soyler. Mese-
la seker, kalori —aslinda besin degeri olmayan bos kalori demek daha dogru
olur- saglamanin disinda ¢ok daha fazla seye neden olur. Kaninizdaki seker
diizeyinin (kan glukozu, ya da kisaca glukoz da denir) firlamasina neden olur.
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Bu hizli artus, yiiksek bir enerji verir ancak sonrasinda bunu enerjide siddetli
bir dibe vurus izler. Bunlara ek olarak seker tiikettikten sonra kan glukozu-
nuzda meydana gelen bu artis sonucunda glukoz hiicrelerinize yapisarak bu
hiicrelerin en derinliklerinde, hiicre ¢ekirdeklerinde, enflamasyonu artiracak
enzimleri yapmasi igin genlerinizi aktive eder.

Viicudunuzdaki her hiicrenin ¢ekirdeginde, hayatinizin tamaminin kitabi
yer alir: genetik kodunuz. Her hiicre, genlerinizin tamamini barindirir. Bunu
daha anlagilir hale getirmek igin su sekilde basitlestirebilirim: genlerinizi pek
¢ok boliimii olan bir kitap olarak diisiiniin. Belirli bir zamanda, kitabinizin
sadece birkag boliimii okunuyordur. Yani karacigerinizdeki hiicreler karaci-
ger ile ilgili boliimiinii okurken, dilinizdekiler dil boliimiinii, kalbinizdekiler-
se kalp boliimiinii okuyordur. O hiicreleri kodlayan genler aktif haldedir ve
hiicrenin tiim aktivitesi, hiicre isini iyi yapabilsin diye o alana yonelmistir. Bu
boliimlerin bazilar1 siz annenizin rahminde bir bebekken sabitlenir (mesela
bir hiicrenin karaciger veya kalp hiicresi olacaginin belirlenmesi gibi). Ancak
hayatimiz boyunca sabitlenmeyen pek ¢ok boliim vardir ve bunlar agilip oku-
nur ya da kapatilip goz ardi edilir. Bunun ¢ok giizel bir 6rnegi hiicrelerinizin
resveratrole nasil yanit verdigidir. Calismalar kirmiz: Giziim yediginizde veya
kirmizi garap tiikettiginizde, bu gidalardan aldiginiz resveratroliin viicudu-
nuzdaki hiicrelerin iglerine, dogrudan ¢ekirdeklerine dogru yolculuga ¢ikip,
burada “uzun yasam geni” dedigimiz bolgeyi aktif hale getirerek, hiicrelerin
daha uzun yagamalarini saglayan enzimlerin yapimini uyardigin1 géstermek-
tedir. Bu geni, resveratrol olmasaydi hiicrenin hi¢ okunmamis olarak kalacak
béliimlerinden birisi olarak kabul edebilirsiniz.

Bu nedenle yiyecek bilgi demektir diyoruz —¢iinkii bagigiklik sisteminiz iize-
rinde onun daha iyi ¢alismasi ya da kotii ¢alisip otoimmiin hastaliklar1 ko-
laylagtirmas gibi, gok kuvvetli bir etkisi olabilir. Tekrar benim seker yemekle
ilgili 6rnegime donersek, seker viicudunuzdaki herhangi bir hiicre yiizeyine
baglandiginda, hiicre i¢inde bir dizi reaksiyon baslatip enzimleri degistirir ve
hiicrenin her gesit enflamatuvar molekiil yapmasina yol agar; ve eger bu du-
rum uzun siirerse, yani her giin kahvaltida donut yiyip kahvenize iki kasik se-
ker atarsaniz, sizi hasta eder. Bu bahsettigim reaksiyon dizisi, seker tiikettiginiz
her anda ger¢eklesmektedir, ama bunu sadece kendinizi simartmak igin ara
sira yaparsaniz, olusan enflamasyon hizlica azalarak fark edilemeyecek diizey-
lere inebilir.

Bu kavrama niitrigenomik denir ve bu durum o kadar 6nemlidir ki, konu-
larini1tamamen bu galisma alanina ayirmig bilimsel dergiler vardir. Eger bu ke-
limeyi bilesenlerine bélerseniz, tiiretilen niitrigenomik kelimesinin, yediginiz
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yiyecegin (niitri-) hiicrenizdeki genetik anlatimi (genomik) nasil etkiledigini
belirtmek i¢in ¢ok bagaril bir tanim oldugunu goriirsiiniiz. Buradaki ¢aligma
yontemi, hangi genlerin aktive olacagina yiyeceklerin etki etmesidir. Genler
enzim aktivitenizi etkiler ve enzimler de bir hiicrenin, doku veya organin nasil
alisacagini belirler. Insanlar giinliik atistirmaliklarinda her giin 100 kalorilik
bir paket kurabiye tiiketerek “iyi” bir gekilde beslendiklerini sdylediklerinde
ben ¢ok iiziilityorum. Bu sekilde diisiik kalori alip porsiyon boyutunuzu kont-
rol altina alabilirsiniz, ancak bunlar seker ve trans yaglar icerir ve bu mad-
deler hiicrelerinize enflamasyon yaratmalari i¢in mesaj vererek viicudunuzun
kilo almasina neden olur. Bunun yerine mesela bir avug badem yeseniz, bu
yemisteki yararl yaglar hiicrelerinize enflamasyonu azaltmalarini soyler. (Ve
biz enflamasyonun biitiin kronik hastaliklar1 -otoimmiin hastaliklar dahil- te-
tikleyen bir uyarici oldugunu biliyoruz.)

“Ne yersen ‘osundur” sozii gergekten de dogru bir ifadedir. Yediginiz her

sey sindirilir, emilir ve sonuna viicudunuzda dolasarak hiicrelerinizi besler.
Beslenme seklinizin viicudunuzdaki her hiicreyi etkileme yéntemi ve nedeni
budur. S6z konusu bagigiklik sisteminiz ise, bu sistemi olugturan hiicreler ye-
diginiz her seye dokunur ve her seyle karsilasir; bagisikliginda bozukluk olan
insanlarda beslenmenin etkisinin 6nemli olmasinin nedeni budur.
Bu béliimiin kalani iki kisma ayrilmigtir. Birinci kisimda bagisiklik sistemi-
nize zarar verme ihtimali yiiksek oldugu i¢in beslenmenizden ¢ikarilmas ge-
reken yiyeceklerin iizerinden gegecegiz. ikinci kisimda ise size -6zellikle de
otoimmiin hastaliklar1 olan kisilere- gercek anlamda iyi gelecek ve bagisiklik
sisteminin ¢aligmasini diizelttigi ve dengeledigi bilimsel olarak gosterilmis iyi
yiyeceklere bakacagiz.

UZAKLASTIRILMASI GEREKEN YiYECEKLER
Yediklerimizin icinde Bitiin Bu Problemlere Yol Acan Neler Var?

Her yiyecek protein, karbonhidrat, yag ve bunlara ek olarak farkli miktarlarda
vitamin ve minerallerin kombinasyonlarini igerir. Bitkilerde ayrica fitobesin
denilenhiicre fonksiyonu uyaricilari da vardir. Yiyeceklerinize otostop yaparak
onlarla beraber viicudunuza giren kiif, bakteri, parazit, meyvelerin iizerinde-
ki pestisit kalintilar1 ve hayvansal gidalarin igindeki antibiyotik ve hormonlar
gibi kotii maddeler de vardir. Toksinlerden daha sonra, Boliim 11 “Karacigeri-
nizi Desteklemek” kisminda bahsedecegim.
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flk olarak, bagigiklik sisteminiz iizerinde ¢ok giiglii bir etkisi oldugu igin,
proteinlerden bahsedelim. Proteinler yediginiz her besin maddesinde vardir
ancak mevye ve sebzeler daha az, tavuk eti ve kirmiz1 et gibi hayvansal gida-
lar ise daha fazla protein igerir. Viicudunuzu olusturan dokular da proteinden
yapilmistir ve bu nedenle, viicudunuzun siirekli olarak faaliyet gosterdigi giin-
lik onarim ve bakim islerine malzeme saglamak i¢in, beslenmenizde yeterli
miktarda protein olmahdir. (Giinliik tiiketmeniz gereken protein miktari igin
genel formiil, viicut agirhgimzin kilosu bagina 1 gram proteindir.)

Protein, amino asit ad1 verilen yapi taglarinin birbirine baglanmasiyla olu-
sur. Toplamda yirmi tane amino asit vardir ve bunlarin dokuzu, viicudumuz
bunlar: iiretemeyip beslenmemizle disaridan almak zorunda kaldigindan,
esansiyel (elzem) amino asitler olarak kabul edilir. Bir proteini belirleyen sey,
sadece hangi amino asitleri icerdigi degil, aym1 zamanda bu amino asitlerin bir
araya gelirken olusturduklar ii¢ boyutlu sekildir. Bu kavram 6nemlidir ¢iinkii
bagisiklik hiicrelerimiz proteinlerle karsilagtiginda, bu proteinin dost mu diig-
man mi oldugunu anlamak i¢in bu amino asit kaliplarina bakarlar. Bagka bir
deyisle bagisiklik hiicreleriniz hi¢ durmadan viicudunuzun dokularindaki ve
yiyeceklerinizdeki proteinleri analiz eder.

Her bakterinin ve virusun dis yiizeyinde bilinen, amino asitlerden olus-
mus bir yap1 vardir; ben buna “kimlik kart1” diyecegim. Bagisiklik hiicrelerini-
zin hafizalar1 vardir siirekli olarak bakterilerin ve viruslarin kimlik kartlarini
okuyarak tamidik yabanci maddeleri ararlar. Sizi saghikl tutan bu gozetleme
sistemidir. Protein ve amino asitlerden yapildiklar igin, sizin biitiin dokulari-
nizin da kimlik kartlar1 vardir. Daha 6nce anlatilanlardan da bildiginiz iizere,
bagisiklik sisteminiz, kendi dokunuza dokunmamali, ama bakteri, maya, vi-
rus ve diger enfeksiyoz ajanlar1 taniyarak onlara saldirmalidir. Eger bagisiklik
sisteminiz hata yaparsa (yani kimlik kartlarin1 yanlis okursa), iste bu noktada
problemler gelismeye baglar. Bagisiklik sisteminizin yabanci hiicrelerdeki ve
kendi dokularinizdaki kimlik kartlarini nasil okuyacaginin ve kendi dokula-
riniza saldirmamasi gerektiginin temelinde yatan asil nokta, amino asitlerin
dizilisi ve yapisidir. Yiyecekler de protein igerir ve onlarin da kimlik kartlar
vardir ve bu nedenle de bagisiklik sisteminiz onlar1 fark etmediginde bir alarm
durumu gelistirme potansiyelleri vardir.

Besin Hassasiyetiniz Var mi2
Normalde yediginiz yiyecek, emilecegi yer olan ince bagirsaklara gelene kadar
gegen siirecte ¢ok iyi sindirilmis olur. Bu noktada yiyecekler ¢ok kiiiik par¢a-
lara ayrilmus, kimlik kartlar1 yok edilmis olur ve bu nedenle de fark edilmez
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haldedirler. Sindirimin iyi bir sekilde tamamlandig bu durumda, immiin bir
reaksiyon gelismez. Ancak, sindirim tamamlanamamaigsa, yani yiyecekler hala
bityiik pargalar halindeyse, kimlik kartlar1 (amino asitler) bagigiklik hiicreleri
tarafindan fark edilir haldedir. Iyi bir sindirim giiciiniin ¢ok 6nemli olmasi-
nin ve antasitler ile proton pompasi inhibitorlerinin besin hassasiyeti riskini
artirmalarinin nedeni budur. (Bunu Béliim 8, “Bagirsaklarinizi Iyilegtirmek”-
te agiklayacagim.) Bagirsaklarimzin ig yiizeyi giiglii ve saghkl oldugu siirece,
bagisiklik hiicrelerini bir tarafta ve yiyecekleri de diger tarafta tutabilecek bir
bariyer olusur. Problemler, bu bariyerin biitiinliigii bozuldugunda baslar ve ya-
banci kimlik karti olan biiyiik yiyecek pargaciklari igeri dogru sizar. Bagirsagin
diger tarafina gegen bu pargaciklar, burada bagisiklik hiicreleri ile kargilagirlar.
Bu noktada bagisiklik hiicreleriniz besin pargaciklari tizerindeki kimlik kart-
larin1 okuyarak viicudunuza, bunlara nasil yanit vermeleri gerektiginin sinya-
lini génderir. Yiyeceklerin bagirsaklarinizin zayiflayan bariyerinden sizmasina
gegirgen bagirsak sendromu adi verilir ve yaslar1 ne olursa olsun insanlarin
yiyeceklere kars1 nasil immiin bir reaksiyon, alerji ve hassasiyet gelistirdikle-
rini agiklar. Bu kavramin ayrintilarini ve nasil tedavi edebileceginizi Boliim
8, “Bagirsaklariniz lyilegtirmek”te anlatacagim. Bu kavramdan burada bahset-
memin nedeni, besin proteinlerinin bagisiklik sisteminiz i¢in nasil problem
olabileceklerini gostermektir.

Yiyeceklerin birkag farkli mekanizmayla tiim viicudunuzda enflamasyona
sebep olabilecegine inanilmaktadir. Birincisi, besin alerjiniz, bagisiklik hiicre-
leriniz o besine kars1 antikor gelistirdiginde ortaya ¢ikabilir. Dort farkli antikor
gesidi vardir ancak besin alerjileri s6z konusu oldugunda, iki tanesi 6zellikle
6nemlidir. Bir alerji uzmanina giderseniz, dilde sislik, nefes darhig: ve iirtiker
(kurdesen) gibi sikayetlerinizden sorumlu olan IgE’lerinize bakilacaktir. Dok-
torunuzun muhtemelentetkik istemeyecegi diger bir besin alerjisi tiiri, IgG’ler
araciligiyla olur ve bu antikorlar immiin komplekslerin gelisimine neden olur.
Bunlara antijen-antikor kompleksleri denir ve besin pargaciklari kan akimini-
za karigtiginda, bagisiklik sisteminizin bu maddelere kars: olusturdugu anti-
korlarin onlara yapigmasi ile olusur. Bu kompleksler mikroskobik boyutta da
olsa ¢ok biiyiik olduklarindan dokulariniza ¢okiip bolgesel hasar ve enflamas-
yon yaratir ve bunun sonucunda da dokuya karsi daha yogun bir bagisiklik
yanitinin gergeklesmesine neden olur. Eklemleriniz bu immiin komplekslerin
depolanmasina gok duyarlidir ve romatoid artritin gelijme mekanizmalarin-
dan birisinin de bu olduguna inanilmaktadr.
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Elimizdeki kanitlar, otoimmiin hastalig1 olan kisilerin tamaminda gegirgen
bagirsak sendromu oldugunu gostermektedir. Bu nedenle yediginiz yiyecege
karg1 bir immiin yanitimzin olmasi kuvvetle muhtemel oldugundan, problem-
lere neden olan gidalar1 belirleyip beslenmenizden ¢ikarmanizda yardimci
olacagim. Yediginiz bir besinden kaynaklanan herhangi bir belirtinin gelis-
mesine besin hassasiyeti denilmektedir ve yediklerinizin enflamasyona neden
olmasinin bir yoludur. Besin hassasiyetlerinin gergek alerjiler olmamasi ve kan
tetkikleri ile bunu dogrulayamamamaiz, bunlar: hafife almamiz gerektigi an-
lamina gelmez. Tetkik sansimiz yoksa ben, tiiketilen besinden sonra gelisen
yorgunluk, siskinlik, viicutta katilasma, konsantrasyon gii¢liigii, eklem veya
kas agrisy, reflii, yemek sonrasi gaz ve siskinlik, ishal ve kabizlik gibi her belir-
tiyi ciddiye alir bunlar1 birer kanit olarak kabul ederim. Besin hassasiyetini
anlamanin en basit yolu, siiphelenilen o gidayi ii¢ haftaligina beslenme-
nizden ¢ikarmak ve sonra tekrar yemeye baglayip viicudunuzun buna nasil
yamt verdigini gozlemlemektir. Bunu yapmaniz konusunda size “Yiyecekle-
ri ilag Olarak Kullanmak, Caligma Modiilii” boliimiinde yardimc olacagim.
Ama simdilik devam edelim ve ¢ok 6zel bir yiyecek proteininden bahsedelim:
gluten.

GLUTENE DAHA YAKINDAN BAKALIM

Otoimmiin hastaligimzin eklem ve kas agrisi, bag agrisi, ishal, gaz, karinda
siskinlik, yorgunluk ve konsantrasyon giigliigii gibi belirtilerine neden olabi-
lecek birkag besin maddesi olmakla birlikte, bunlar arasinda en 6nemlisi ve en
dikkat edilmesi gereken glutendir. Gluten bugday, arpa, ¢avdar, Horasan bug-
day1 ve kilgiksiz bugdayda bulunan bir proteindir. Dogal yulafta gluten yoktur,
ancak iizerinde “glutensiz” ibaresi yoksa, glutenin bulagmig oldugu kabul edil-
melidir. Piring, kinoa, karabugday ve akdar1 da dogal hallerinde glutensizdir.
Gluten aslinda bagka proteinlerin bilesimidir ve bu proteinlerin en 6nemlileri
gliadin ve glutenindir. Gluteinin ve gliadin proteinlerini, onlari tiikettiginizde
bagisiklik sisteminizin gordigi, farkh kimlik kartlar: takmas iki protein olarak
diisiinmek daha kolay olabilir.

Insanlar bana siklikla neden glutenin bugiin daha énce olmadig kadar
bityiik bir problem oldugunu ve neden bu kadar ¢ok insanin gluten tiiketti-
ginde kotiilestigini sormaktadir. Bu sorunun cevabi iki yonliidiir. Birincisi gii-
niimiizde glutene maruziyetinizin boyutu, daha dnce hi¢ olmadig1 kadar
fazladir ve ikincisi, eger siz de insanlarin ¢ogu gibi besleniyorsaniz sindirim
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sisteminiz ¢opliige donmiis demektir ve buna bagli olarak da tam olarak sindi-
rilemeyen gluten bagirsaklarinizin yiizeyinden gegerek emilip kan akiminiza
karigiyor ve kontrolsiiz bir gekilde tiim viicudunuza yayihyordur. (Bu konuya
Boliim 8, “Bagirsaklarimzi Iyilestirmekte tekrar dénecegiz.) Giiniimiizde glu-
ten neden daha fazla var? Boliim 1de de belirttigim gibi, 1940’lardan itibaren
tilkemizde yetistirilen tahillarda genetik degisikligin kullanimi giderek artt1.
Genetigi degistirilmis bugdayin icerdigi gluten daha fazladir ¢iinkii bitkileri
daha saglikl yaptig1 diisiiniilmektedir. Buna ek olarak, daha 6nce belirttigim
gibi, gluteni olugturan birkag farkh protein var ve bahsedilen bu genetik degi-
siklikle bu proteinlerden daha toksik olaninin yogunlugunda artis oldu. Ama
en 6nemlisi, ortalama bir Amerikalinin beslenmesinde, giinliik g ila dort
ogiin yiiksek miktarlarda gluten igeren bugday iiriinleri tiiketilmektedir.
Gluten yeni bir sey midir? Bazi agilardan, evet. Insanoglunun ortaya ¢1-
kisindan beri en fazla zamaninin gegtigi Paleolitik zamanlarda, insanlar av-
ci1-toplayiciydi. Bu, hayvanlar, yemisler, yesil yapraklar, tohumlar, meyveler
gibi avlay1p 6ldiirebildigimiz veya eseleyip toplayabildigimiz seyleri yedigimiz
anlamina gelir. Viicutlarimizin ahigskin oldugu seyler aslinda bunlardir. Tarim
yapmaya bagladiktan sonra (sadece 10 kusak dncesindeki atalarimizin oldugu
donemden bahsediyoruz), insanlar mevsimsel olarak bulduklari ile beslenme-
ye devam etti ama ayrica ektikleri mahsulleri de toplayip tiiketmeye bagladi.
Ancak sonra, tarim dedigimiz alan giderek gelisti ve insanoglu tahillar isleme-
yi ve onlar1 saklamay: 6grendi. Bu sekilde insanlar y1l boyunca siirekli olarak
ve yiiksek miktarlarda bugday tiiketmeye basladi. Baslangigta insanlar bug-
dayin ilkel sekillerini (siyez ve gernik bugdayi) yiyorlardi ve bu bugdaylarin
genleri ve igerdikleri gluten giiniimiiz bugdayindakinden ¢ok daha farkliydu.
Yakin zamanda Dr. William Davis'in yazdig1 Bugday Gobegi isimli kitab oku-
dum. Bu kitapta bugdayin zaman igerisinde nasil degistiginin inanilmaz ve ay-
rintili bir tarihgesi yer almaktaydi. Dr. Davise gore bugdayin gergek anlamiyla
degisimi 1943 yilinda, diinyadaki a¢higin bitirilmesi amaciyla, doniim bagina
daha fazla mahsul elde edilebilmesi i¢in genetik yapisinin kasith bir sekilde
degistirilmesiyle olmug.? Bunun bizim konumuzla ilgili olan ve dikkatinizi
¢ekmek istedigim kismu ise, bu yeni bugday tiiriiniin gelisiminin, insanlarin
daha fazla islenmis gida tiiketmeye basladiklar1 zamanin baslangicina denk
gelmesidir. Bu tarihten sonra 6nce bir “hazir yemek” toplumu, sonra da “ha-
zir yemek” diinyasina doniistiik. Baglangigta bu degisiklik yapilirken, yiiksek
konsantrasyonda gluten igeren islenmis bugday1 giinde birkag kez ve yilda 365
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giin tiiketebilecegimiz 6ngoriilmemigsti ve zaten boyle de beslenmememiz ge-
rekiyordu. Aragtirmalar, besin proteinlerine yiiksek oranda maruz kalmanin
immiin bir reaksiyona yol agtigin1 agik bir sekilde gostermistir. Ben, glutene
kars1 gelisen fiziksel reaksiyonun siddetinin ve sikliginin giderek artmasinin,
yakin tarihte gelistirilmis olan bu bugday tiiriine ¢ok fazla maruz kalinmasina
bagli olduguna inaniyorum.

Golyak Hastahg

Bir doktor olarak gérevim, belirli bir durum veya hastalik ile ilgili en yeni ge-
lismeleri ve aragtirmalar1 okuyup takip etmektir. Bu aragtirmalarda gluten ke-
sin bir gekilde ana bagliklardan birini olusturmaktadir ve gluteni hastaliklarla
iligkilendiren ¢ok sayida ¢aliyma da yayimlanmaktadr.

Ama 6ncelikle ¢olyak hastaligi hakkinda konusalim. Colyak hastaligs, ince
bagirsaklarin otoimmiin bir hastaligidir ve en sik gériilen hastaliklardan bi-
risidir. Avrupa kokenli insanlarin yogun olarak yasadigi Avrupa, Kuzey ve
Giiney Amerika ve Avustralya gibi bolgelerde siklig1 toplumun yiizde 1’ine
kadar ¢ikmaktadir. Beslenme sekli batilhilagan ve ge¢miste oldugundan daha
fazla bugday tiiketilen Giiney Afrika, Orta Dogu ve Asya kitasinin belirli bol-
gelerindeki siklig1 da giderek artmaktadir. Célyak hastalig1 olan kisilerin bu
duruma kars1 belirgin bir genetik yatkinhklar1 vardir ve bu genetik, gevresel
tetikleyicilerle birlestiginde bu kisilerde hastalik gelisir. Bu durumda tetikleyi-
ci kuvvetle muhtemel glutendir; 6zellikle de genetigi degistirilmis, siiper-kon-
santre gluten.

Bu hastalikta gergeklesen sey, bagisiklik hiicrelerinin, sindirim sisteminizin
duvarindan digar1 dogru uzanan ve villus ad1 verilen bu parmaksi ¢ikintilara
saldirmalaridir. Villuslar géziiniizde canlandirmak igin, bunlar bir “shaggy”
haliya benzetebilirsiniz. Villuslar 6nemlidir ¢iinkii bagirsaginizin yiizey alani-
n1 artirirlar ve boylelikle viicudunuzun ihtiyac olan tiim besinlerin sindirilip
emilmesine imkan saglarlar. Eger bagisiklik hiicrelerinin bu saldirilar teda-
visiz kalirsa, villuslar zarar goriir ve bagirsak duvar1 sonunda enflamasyon-
lu ve diimdiiz bir goériiniime sahip olur; yani “shaggy” halinizin biitiin tiiyleri
dokiiliir. Bu gergeklestiginde viicudunuzda neler hissedersiniz? Genellikle bu
sekilde bir gluten reaksiyonu olan insanlarda ishal, gaz ve karinda siskinlik
gibi sindirim belirtileri olur. Ayrica bu kisilerde protein, yag, vitamin ve mine-
rallerin emilimi gok iyi olmadigindan, birkag belirtiyi ¢ok fazla dillendirirler:
anemiktirler (kansizlik), ¢ok ¢abuk yorulup ¢ok sik hasta olurlar ve sa¢ dokiil-
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mesinden sikayet ederler. Cocuklarda ise ¢olyak hastaligi bodurluk olarak da
tanimlayabilecegimiz boy kisaligina neden olabilir.

Modern tibba gore, gergek ¢olyak hastaliginin tanisini koymanin tek yolu
bir kan tetkiki ve ince bagirsak biyopsisidir. Kan tetkiki zarar gérmiis bagirsak
villuslarin1 gostermek igin 6zgiil bir testtir. Ancak galigmalar, tiim bu tetkik-
leriniz normal olsa bile, ¢olyak hastalig1 gelisme potansiyelinizin olabile-
cegini, yani viicudunuzun hastaligin tam seklini alma yolunda adim adim
ilerliyor olabilecegini gostermistir. Gizli ya da sessiz bagirsak hastaligi tam
olarak etkilerini ortaya ¢ikarmamis olabilir ancak gluten tiikketmeye devam
ederseniz, yillar igerisinde bunlar daha belirgin hale gelecektir.

Gluten tiiketmenize bagh olarak su anda bagirsaklarinizda herhangi bir be-
lirti yokken, viicudunuzun bagka bir bolgesinde bir reaksiyonunuz gergekle-
siyor olabilir. Glutenin yaptig1 her seyi géremeyiz ve bagirsaklarinizda ¢6lyak
hastalig1 gelisene kadar on yillar gegebilir. Bu nedenle gérdiigiiniiz ilk hastalik
¢ok farkll bir otoimmiin duruma baglh olabilir. Bu da siirpriz olmaz ¢iinki
tiroid hastalig1, romatoid artrit ve multipl skleroz hastaliklarinin tamamu ¢6l-
yak hastalig ile iligkilendirilmigtir. ilk énce tiroid, eklem ve sinir sistemi ha-
sarlanir ve bu bulgular ¢olyak hastaliginin herhangi belirtisi gelijmeden 6nce,
bir seylerin bozuk oldugunun ilk belirtileri olabilir. Aslinda bir kag ¢alismada,
bazi kisilerdeki bu hastaliklarin, ¢6lyak hastalik spektrumunun birer pargasi
oldugu iddia edilmigtir.3

Gluten Hassasiyeti mi Colyak Hastaligr mi2

Yakin bir zamana kadar ¢6lyak hastaliginin glutenin neden oldugu tek zararh
fiziksel reaksiyon oldugu kabul ediliyordu. Ancak 2010da glutensiz iiriinlere
diinya tizerine harcanan para 2.5 milyar dolar oldu. Bu rakam bize glutensiz
tiriinlere sarilanlarin sadece ¢6lyak hastaligindan muzdarip olan insanlarin ol-
madigin1 goéstermektedir. Peki o zaman neler oluyor? Gluten hassasiyeti dedi-
gimiz nispeten yeni bir durum ortaya gikt1.# Sekil 1’e bakarsaniz, gluten yedigi-
nizde yasayabileceginiz farkh reaksiyonlar: gorebilirsiniz. Bu reaksiyonlardan
birisi ¢6lyak hastaligy, digeri de gluten hassasiyetidir.

Gluten hassasiyeti, ¢olyak hastalig1 icin laboratuvar tetkikleriniz normal-
ken, glutensiz bir beslenme sonucunda belirtilerinizin kaybolmasiyla saptanr.
Arastirmalar bunun altinda yatan mekanizmay1 tam olarak agiklayamamigtir
ve de hassasiyetinizin olup olmadigini belirleyecek bir laboratuvar tetkiki de
heniiz bulunamamistir. Ancak bu durumun ¢6lyak hastaligina neden olan im-
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miin reaksiyondan farkh bir reaksiyonun sonucunda gelistigi diisiiniilmekte-
dir. Gluten hassasiyetinin belirtileri genellikle karin agrisi, karinda sigkinlik,
ishal, kabizlik, akil karigikhig: (beyin sisi de denilir), yorgunluk, egzama ya da
bagka cilt dokiintiileri, bag agrisi, eklem ve kas agrisi, kol ve bacaklarda uyus-
ma, depresyon ve anemidir ve bu belirtiler varken ince bagirsagin ig yiizeyi
normal veya normale yakindir. Gluten hassasiyetinizin olup olmadigini an-
lamanin en iyi yolu, beslenmenizden gluteni ¢ikarip belirtilerinizin kaybolup
kaybolmadigina bakmaktir. (Bunu nasil yapacaginizla ilgili baglica seyleri “Yi-
yecekleri ilag Olarak Kullanmak, Caligma Modiilii”nde anlatacagim.) Bu dene-
yi hastalarim iizerinde her zaman uygularim ve glutensiz beslenmenin onlara
nasil yardimci oldugu ile ilgili hikayelerini her duydugumda da hayretler ige-
risinde kalirim. Hastalarim bana sadece yukarida bahsettigim sikayetlerde bir
iyilesmeden bahsetmezler; ayrica, heniiz en son literatiirde bile glutenle olan
iligkilerini okumadigim baz belirtilerde de diizelme fark ettiklerini sdylerler;
daha iyi bir uyku kalitesi, duygu durumlarinda iyilesme, sicak basmasi, gece
terlemeleri gibi menopoz belirtilerinde azalma ve diger pek ¢ok belirtilerde
de bir iyilesme bunlara 6rnektir. Ben, genel anlamda yiyeceklerin ve 6zellikle
de glutenin, otoimmiin hastaliklar da dahil olmak, iizere kronik hastaliklarin
nedeni veya alevlenmelerinin sebebi olarak 6nemli bir role sahip oldugundan
eminim. Glutenin otoimmiin hastaliklara neden oldugu veya gelisimlerine
katkida bulundugu konusunda tam bir kanit olmamakla beraber, bu olasilik
yok da sayllamamaktadir. Glutensiz bir beslenme, benim tiim tedavi program-
larimin zorunlu bir pargasidir ve aym sekilde, size de 6nerim bu sekilde bes-
lenmeniz olacaktur.
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Gluten immin Bir Reaksiyona Nasil Yol Agar?

Diyelim ki kahvaltida ¢ok lezzetli igi gluten dolu bir kruvasan veya simit yedi-
niz. Eger sindiriminiz ¢ok giiglii degilse veya zayiflamis ya da gegirgen bir ba-
girsak yiizeyiniz varsa, kismen sindirilmis gluten pargaciklarinin bagirsak yii-
zeyinden gegerek kaniniza karigmasi agisindan yiiksek bir risk alindasinizdir.
Gluten burada bagisiklik hiicrelerinizle karsilagir ve onlar tarafindan yabanci
bir pargacik olarak taninir. (Bu konuyu ve bunu nasil diizelteceginizi B6liim 8
“Bagirsaklarinizi Iyilestirmek”te ayrintisiyla anlatacagim.)

Normalde gluten sindirilir ve par¢alanmis molekiiler hali bagisiklik siste-
minizle kargilagtiginda fark edilmez hale gelir. Ancak daha iri bir gluten par¢a-
cig1 bagirsak bariyerinizden sizip bagisiklik hiicrelerinizle karsilagtiginda, bir
alarm durumu olugturur. Bu alarm, bagisiklik hiicrelerinizin ¢ekirdegindeki
genleri aktiflestirerek hiicredeki hayat kitabinin bir “béliimiinii” agar. Artik
hiicreye glutene saldirmasini soyleyen bir olaylar silsilesi baglatilmistir. Eger
bu giday1 yemeye devam ederseniz, bagisiklik hiicreleriniz siirekli uyarihip ak-
tif halde kalacak ve glutenden kurtulma ¢abasiyla her tiirlii enflamatuvar mo-
lekiiliin serbest kalmasina neden olacaklardir. Glutenin otoimmiin hastaliga
neden olma yollarindan birisinin de glutenin —yani amino asit yapisinin veya
“kimlik kart1”nin- viicudumuzdaki pek ¢ok dokuya benzemesidir. Boylelikle
vilcudunuz yogun bir sekilde glutene saldirmakla mesgulken, ince bagirsagi-
nizdaki ve tiroid bezinizdeki dokulara, (sinir sisteminizdeki) miyelininize ve
eklemlerinize de saldirmaya baslar ve bu dokularda da hasara neden olur. (Bu
olaya molekiiler mimikri denir.)

Glutene Olan Reaksiyonunuzu Test Etmek

Molekiiler mimikrinin glutenin otoimmiin hastaliga neden olma mekanizma-
larindan birisi oldugu diisiiniilmektedir. Glutenin kimlik kartinin kendi do-
kularimizin kimlik kartina benzemesi, bagisiklik sisteminin hata yapmasina
neden olmaktadir. Bu karigikliktan kaynaklanan immiin saldiriya molekiiler
mimikri denir. Bu reaksiyon antikorlar yoluyla olur ve bu antikorlar1 6l¢gmede
kullandigimiz testlere anti-gliadin antikoru (AGA) ve deamine gliadin antiko-
ru (DGA) testleri denilmektedir. Bu testler ¢olyak hastalarinda, bagirsaklarda
hasara dair herhangi bir bulgu yokken bile pozitiflesen ilk testlerdir. Aslinda
bu testler, doktorunuzdan da bakilmasini isteyeceginiz ilk tetkiklerdir.
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Hastalarimin kag kez gastroenterologlarinin, AGA testleri pozitif oldugu
halde diger ¢olyak belirleyici testleri negatif oldugu igin gluten yiyebilecekleri-
ni sdyledigini yazsam sasirirsiniz. Bunu duymak beni gergekten de sinirlendi-
riyor! Bu doktorlarin pozitif bir AGA testinin muhtemel bir ¢6lyak hastaligi-
nin ilk ve en erken bulgusu oldugunu séyleyen bilimsel makaleleri okumadig:
ve gelismeleri takip etmedigi ¢ok agik. Bu anti-gliadin antikorlari, bagirsak-
larda herhangi bir hasar gelistirmeden 6nce, viicudunuzdaki bagka dokulara
saldirtyor olabilir. Hele bir de bu 6ykiiyii anlatan kisi zaten Hashimoto has-
talig1 ya da Graves hastaligi ya da multipl skleroz ya da romatod artritinin de
oldugunu soyliiyorsa sinirlerim tavan yapiyor. Bu hastaliklar ¢6lyak hastali-
g1 ile birlikte en sik goriilen otoimmiin hastaliklardir veya ¢olyak hastaligina
onciiliik etmektedirler. Eger anti-gliadin antikorlariniz ya da anti-deamine
gliadin antikorlarimz pozitifse, bu size gluten tiiketmeyi kesmeniz gerektigini
soylemektedir.

Aslinda otoimmiin hastalarimin biiyiik bir kisminda bu testler pozitif degil-
dir ancak bu beni otoimmiin hastalig1 olan herkesin gluten yemeyi kesmesini
onermekten alikoyamaz. Sadece modern tibbin sizin i¢in dogru laboratuvar
testini heniiz bulamamis olmasi, glutenin sizin bagisiklik sisteminizi altiist
etmesine izin verecegimiz anlamina gelmez. Bunun i¢in yeterli kanitimiz var
ve ben buna mesleki hayatimda defalarca ve defalarca kez tanik oldum. Kay-
bedecek neyiniz var? En azindan “Yiyecekleri ilag Olarak Kullanmak, Calisma
Modiili’nii okuyup deneyebilir ve gluteni uzaklastirmanin sizin iizerinizde
olumlu etkisi olup olmadigini gorebilirsiniz.

Hangi Yiyecekler Bagisiklik Sisteminiz igin Kétidure

Yiyecekler, bagisiklik sisteminizde bir reaksiyona neden olacak gluten disinda
bir¢ok bagka bilesik ile doludur. Yiyecekler ¢ogu zaman sinsice ve yavags yavag
etki eder. Bu durum belirli bir yiyecegi, hissettiginiz durum ile bagdastirmay1
giiclestirir ¢iinkii genellikle bu tarz reaksiyonlar sindirim sisteminizin diginda
gerceklesir. Bagka bir deyisle gaz, siskinlik veya mide agris1 gibi belirtileriniz
olmaz da, eklem agris1 ya da bag agris1 gibi bagka belirtileriniz olur ve bu ne-
denle de bunlar yediginiz seylerle iliskilendirmezsiniz. Benim gozlemlerime
gore kendinizi yorgun hissediyorsaniz, konsantrasyon giigliigiiniiz varsa ya da
eklem veya kas agris1 ya da genel bir rahatsizlik hissiniz varsa, bunlarin bir
kisminin nedeni yiyecekler olabilir.
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Seker

Bagisiklik sisteminizi tehdit etme potansiyeli olan tek sey gluten degildir; ben
ayrica karbonhidratlar tizerinde de durmak istiyorum. Seker, gercekten tehli-
keli olan bir tiir karbonhidrattir. Islenmis seker igeren bir beslenme tarzi, art-
mus enflamasyon ve bagisiklik hiicrelerinden T hiicre ve B hiicrelerin bozulmus
fonksiyonu ile iligkilidir. Tiiketilen seker ile otoimmiin hastaliklarin iligkisini
inceleyen ¢aligmalar yoktur; ancak seker ve bagisiklik fonksiyonu ile iligkili
caligmalar oldukga fazladir.” Yiiksek glisemik endeksli bir beslenme, kan sekeri
diizeyinizde hizh bir yiikselmeye neden olan beslenme demektir. Buna bolca
seker ve beyaz un igeren yiyecekler 6rnek verilebilir. Bu tip bir beslenme ¢ok
sagliksizdir ve kalp hastaliklari, kanser, inme ve diyabet ile iliskilendirilmistir.
Bu kitabin amaglarindan birisi bagisiklik sisteminize yardimci olacak ve onu
dengeleyecek bir sekilde beslenmenizi saglamaktir. Bunu yapmak igin beyaz
un ve rafine geker igeren simit, ekmek, kahvaltilik musir gevregi, kek, kurabiye,
kraker, lolipop seker ve gazh igecek igeren her gidayr beslenmenizden ¢ikar-
malisiniz. Tabii bunu yaparken, sekerin gizlendigi diger yiyeceklere de dikkat
etmelisiniz. Mesela hazir meyveli yogurtlar, hazir yemek mekanlarindaki mey-
veli buzlu igecekler genellikle meyve surubu igerirler. Caligma modiiliimiizde
bundan bahsedecegim ama simdilik bagisiklik sistemimizi kurtarma planinin
bir pargasi olarak beyaz un ve rafine beyaz sekerle vedalagmaniz gerektigini
bilin.

Yaglar

Biraz, da en gok yanlis anlagildigimi diisiindiigiim besin olan yaglardan bahse-
delim. Yaglar s6z konusu oldugunda hastalarimin ¢ogu su iki gruptan birisin-
dedir: ya yaglardan ¢ok korkmus ve bu nedenle her ¢esidinden uzak durmakta,
ya da standart Amerikan beslenme tarzinda beslenip tonlarca katii yag (doy-
mus hayvansal yaglar ve islenmis gidalardaki trans yaglar) tiikketmektedirler.
Her iki durumda da problem vardir giinkii eger hig yag tiiketmezseniz, balik,
keten, avokado, Hindistan cevizi, yemis, tohum ve zeytinyag gibi yiyeceklerde
bulunan iyi yaglarin antienflamatuvar faydasini kagiriyorsunuz demektir. Eger
ok fazla kotii yag tiiketiyorsamiz da enflamasyonu ve bagisikliginizin fonksi-
yon bozuklugunu artirtyorsunuz demektir. Bu boliimde koétii yaglar1 uzaklas-
tirmaktan bahsedecegiz; bir sonraki boliimde de otoimmiin hastaliklar1 olan
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kisilerde faydal1 oldugu gosterilmis olan yiyecekleri beslenmenize nasil ekle-
yebileceginize odaklanacagiz.

Doymus kétii yaglarin bir ¢esidi sigirdan -sigir etinden ve siit iiriinlerin-
den- gelir. Sigirlarimiz kotii (genellikle misirla) beslenirler ve bu nedenle de
viicutlar1 daha fazla doymus yag yapar ve siz misirla beslenmis sigirdan gelen
eti veya siit tiriinlerini tiikettiginizde, icerdikleri yag viicudunuzdaki enflamas-
yonu artirir. Eger yine de sigir eti ve siit iiriinlerini tiiketmek istiyorsaniz ve de
bulabilirseniz, yesilliklerle beslenen, organik bir sekilde yetistirilmis sigirlarin
tiriinlerini segmeniz en iyisi olacaktir. Cimenle, yesilliklerle beslenen sigirlarin
yag1 daha sagliklidir ve bunlar yiyerek beslendiginizde, sizin de saghginiza
katkida bulunacaklardir.

Trans-yag ile dolu islenmis gidalar, kismen hidrojene yag icerirler ve bu
yaglar dogal degildir. Aslinda bunlar laboratuvarlarda yapilmislardir. Bunlar
yiyeceklerin raf 6mriinii artirmak ve margarinin yerini almak igin tiretilmis-
lerdir. Margarin dogmus bir yagdir ve 1970’ler ve 80’lerde kalp hastaliklarin-
daki artistan sorumlu tutulmaktadir. Ancak trans yaglarin, margarindeki doy-
mus yaglardan ¢ok daha yiiksek bir hizda ve siklikta hastaliga neden oldugu
ortaya ¢ikmaktadir. Bu programin 6nemli bir kism1 da yediklerinizden tiim
trans yaglari ¢ikartmaktir.

BAGISIKLIGIN ISLEVINI VE DENGESINI IYILESTIREN YiYECEKLER
Antienflamatuvar Beslenme

Tiim hastalarima antienflamatuvar yeme yaklagimina aligmalarini 6neriyo-
rum. Bu bir 6giin planlamasi degil, bir yagam tarzidir. Enflamasyon tiim kro-
nik hastaliklarin bir onciilii oldugundan, tanisi konmus bir hastaliginiz olsa
da olmasa da, sadece boyle bir hastalig1 6nlemek iin bile olsa, enflamasyonu
azaltan yiyeceklerden daha fazla tiikketmek ve onu artiran yiyecekleri beslen-
menizden ¢ikartmak ¢ok mantikhidir.

Gordigiiniiz gibi, tiikettiginiz yagin ¢esidi ok 6nemlidir. Eger kotii yaglar
yerseniz, bu yaglar viicudunuzda aragidonik asit denilen bir molekiiliin artma-
sina neden olur ve bu molekiil, eikozanoidler ad1 verilen enflamatuvar mole-
kiillerin olusturulmasina neden olur. Almanyada yapilan bir ¢aliymada roma-
toid artriti olan ve balik yag: tedavisi verilen hastalara, antienflamatuvar bir
diyet verildiginde gozlenen diizelmenin, bu diyeti almayanlara gore belirgin
bir sekilde daha iyi oldugunu gérmiisler ve bu hastalarin viicutlarindaki ara-
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sidonik asit miktarinda azalma saglayabilmiglerdir.® Buradaki ana fikir sudur:
Sadece balik yag: takviyesi alip enflamasyona neden olan yiyecekleri tiiket-
meye devam etmek yeterli degildir; daha iyi hale gelemezsiniz. Bu, arabanizin
deposu diisiik oktanh benzinde doluyken, yiiksek oktanl benzin eklemeye ¢a-
lismaniza benzer; yani arabanizin motoru tikanir. Yani séziin kisas:: deponuzu
antienflamatuvar yiyeceklerle doldurun! Kendinizi daha iyi hissedeceksiniz.

lyi Yiyecekler

Su ana kadar agirlikh olarak yememeniz gereken yiyeceklerden bahsettik. Bi-
raz da yemeniz gereken yiyecek ve besinlerden bahsedelim. Fitobesinler mey-
velere ve sebzelere renklerini veren bilesiklerdir. Birkaginin ismini duymus
olabilirsiniz; isim vermek gerekirse lutein, likopen ve resveratrol gibi. Resve-
ratrol ile ilgili yapilan ¢aligmalar, hiicre igerisindeki uzun yasam genini aktif
hale getirebildigini ve hiicrelerin daha uzun yasamasina yardimc oldugunu
agik¢a gostermistir. Otoimmiin hastaliklarin tedavisinde de faydali olabilecek
yiyecekleri arastiran ¢ok sayida ¢aligma vardir. Su ana kadar en iyi kanitlar
esansiyel yag asitleri (iyi yaglar), D vitamini, A vitamini, ginko, selenyum ve
yesil ay igin gosterilmistir. Mantar oziitlerinden de kisaca bahsetmek istiyo-
rum. Bunlar bagisiklig1 destekleyen bilesiklerde ¢ok fazla kullanildigindan,
onlar1 nasil kullanacaginizi anlamanizi istiyorum. fmmiin Sistem ve Detoksun
hedefi, bagisiklik sisteminizin temellerini onararak tamamen iyilesebilmenizi
saglamaktir. Bu nedenle bagigiklik sisteminizin iyilik halini genel olarak des-
tekleyen tiim yiyecekleri ve takviyeleri ayrintisiyla anlatmak yerine bagisikhik
dengesizliginizi azaltacag) ve belirtilerinize iyi gelecegi kamtlanmis olanlara
odaklanacagim. Bu boliimde en son aragtirmalarin bizlere neler soyledigini
sizinle paylagsacagim ve bir sonraki béliimde de hangi yiyecekleri yemeniz ve
hangi takviyeleri almaniz gerektiginin ayrintilarini verecegim.

Esansiyel Yag Asitleri

Iyi ve koétii yaglarla ilgili tartijmamiza geri dénelim. Beslenmenizde sadece
tiim trans yaglari kesip doymus hayvansal yaglari1 yemeyi birakmaniz yetmez;
bunlarla birlikte tiikettiginiz iyi yaglar1 artirmaniz da 6nemlidir. Baz: kisiler
“lyi yag” teriminin bir tezat olusturdugunu diisiiniir, ama bu dogru degildir.
Iyi yaglar, viicudumuzda iiretilemeyen esansiyel (yani “elzem”) yag asitlerini
ierir, bu nedenle bunlari igeren yiyecekleri tiiketmemiz gereklidir. Bu yaglara



Yiyecekleri ilag Olarak Kullanmak 61

ornek, muhtemelen isimlerini sik¢a duydugunuz omega-3 ve omega-6 yaglar-
dir. Onemli omega-3 yaglardan olan EPA ve DHA, balik yag takviyelerinin
aktif bilesenleridir. Bagisiklik sisteminiz i¢in ¢ok 6nemli olan omega-6 yag:
GLAdur ve guha ¢igegi, siyah kus tiziimii ve hodan otu yag) takviyelerinde bu-
lunur. Bir sonraki boliimde, bu besinleri hangi yiyeceklerden alabilecegimiz
hakkinda konusacagiz ama simdilik en yaygin kaynaklarin yaban somonu ve
sardalya gibi baliklar, badem ve ceviz gibi yemisler, ay¢icegi ve kabak ¢ekirdegi
gibi tohumlar ve karalahana ve pazi yaprag gibi yesillikler —kisaca standart bir
Amerikan beslenmesinde eksik olan yiyecekler- oldugunu bilin. Saglikli olan
diger yaglar avokado, Hindistan cevizi ve sadeyagda bulunan doymus yaglar-
dir. Maalesef bu yaglar 1980’lerdeki anti-yag devriminde kotii bir sohret edin-
diler ve insanlar ne yazik ki hala bu séylentilere inanmaya devam etmektedir.
Benim ilging buldugum bir konu, kronik hastaliklarin sikliginin o yillardan
bu yana giderek artmasidir. Ben bu durumu bir tesadiif olarak gérmiiyorum.

Yaglar, iki 6nemli yol ile bagisiklik sisteminizi etkiler. Hiicre zarlarimz yag
asitlerinden yapilmigtir. Eger fazla miktarlarda omega-3 ve -6 tiiketirseniz,
hiicre zarlariniz gevsek ve akiskan olacak ve bu halleriyle de en etkin sekilde
¢alisacaklardir. Diger taraftan, ¢ok fazla miktarda doymus yag ve trans yag tii-
ketirseniz, bu yaglar hiicre zarinizin yapisina dahil olup onu daha sert bir hale
getirecektir. Bu durumunsiirekli olarak mesajci molekiillerle karsilagan ve on-
larla iletisim halinde olan hiicrelerin bu yanitlar tizerinde olumsuz bir etkisi
olacaktir. Massachusettes Universitesi Tip Merkezinde yapilan bir ¢aligmada,
gama linoleik asit (GLA) igeren hodan otu verilen romatoid artritli hastalarin
belirtilerinde belirgin bir iyilesme saptandi. Sonuglar, GLA'nin insan viicudun-
da DGLA adi verilen bir maddeye déniistiiriildiigiinii ve bu sekilde aktivitesi
ileri derecede artmis olan bagisiklik hiicrelerinin zarlarinin yapisina girerek
onlarin aktivitelerini azalttigini géstermistir.” Bunun anlami GLAnin agir1 de-
recede uyarilmig bagisiklik hiicreleri tizerinde sakinlestirici etkisinin oldugu-
dur. Agir1 uyarilma biitiin otoimmiin hastaliklar i¢in bir problem oldugundan,
beslenirken tiikettiginiz yaglar hakkinda diisiinmek ¢ok 6nemlidir.

Yaglarin bagisikhik sisteminizi etkileyebilecegi ikinci yol ise, tiikettiginiz
tiim yaglarin prostaglandin adi verilen, farkl tiplerinin viicudunuzdaki enf-
lamasyonu hem artirma he de azaltma 6zelligi bulunan 6nemli molekiillere
doniistiiriilmesidir. GLA igeren yiyecekler yediginizde ya da GLA takviyesi
kullandiginizda, gok iyi bir prostaglandin olan PGE1’in miktar1 artar. Romato-
id artriti olan hastalarda PGE1’in harika etkileri vardir; mesela enflamasyonu,
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dolagimdaki immiin kompleksleri ve aktivitesi artmig T hiicre sayisini azaltir.
Balik yag ile ilgili yapilan ¢aligmalarda bu antienflamatuvar faydalarin
hem romatoid artritte, hem de lupuslu hastalarda goriildiigii ve hastaligin
belirtilerinde ve siddetinde azalma gozlendigi bildirilmistir.8 Bircok hasta
da belirtilerini baskilamak i¢in kullanmakta oldugu ilag miktarini azaltabildi-
gini belirtmigtir. Bu yaglar1 beslenmenize eklemeniz ¢ok 6nemlidir ve galisma
modiiliinde bunlarin hem yiyecek he de takviye ile alinmasi 6nerilecektir.

D Vitamini

D vitamini, otoimmiin hastaliklarda en ¢ok ¢aligilan besin olmugtur. Multipl
sklerozu arastiran uzmanlar, bu hastaligin sikliginin kuzey enlemlerinde, yani
giinesi en az goren iilkelerde ¢ok daha fazla oldugunu fark ettiler. Bu besin
ciltte giines 151¢1n1n etkisiyle yapildigindan, arastirmacilarin diigiikk D vitamini
diizeyi ile MS riski arasindaki iliskiyi anlamalar1 ¢ok uzun siirmedi. Aslinda
diisiik D vitamini diizeyi sadece MS ile iligkili degildir; artik romatoid artrit,
lupus, insiiline bagimli diyabet ve enflamatuvar bagirsak hastaliklar1 (IBH) ile
de iligkili oldugu bulunmugtur. D vitamini eksikliginin bu otoimmiin hasta-
liklardan herhangi birisine neden oldugu ispatlanamamaigsa da, kan diizeyleri-
nizin diisitk olmasi sizdeki riski artirmakta ve bu diisiikliigiin tedavi edilmesi
belirtilerinizi azaltip hastaligin ilerleyisini yavaglatmaktadir. Ohio Eyalet Uni-
versitesinde yapilmis olan bir ¢alismada bir grup lupus hastasinda D vitamini
diizeyleri diizenli olarak 6l¢iilmiig ve hastaligin D vitamini diizeylerinin dis-
tiigii kis aylarinda alevlenmeye daha meyilli oldugu gosterilmistir.’

Adindaki “vitamin” s6zciigiine ragmen, D vitamini aslinda bir hormon ola-
rak diisiiniilmelidir. Bunun nedeni, “hormon” kelimesinin tanimina uygun bir
sekilde viicuttaki pek ¢ok hiicre reseptoriine dogrudan baglanip hiicre fonksi-
yonunda degisiklige neden olmasidir. Vitaminler hiicre reseptorlerine baglan-
mazlar; bunun yerine enzim reaksiyonlarinda birer “yardimci” olarak ¢aligir-
lar. D vitaminin aktif sekline kolekalsiferol ya da D, denir, ancak ergokalsiferol
ya da D, denilen bagka bir D vitamini gesidi de vardir ve baz bitkilerde bulu-
nur. Viicudunuzun bitki tipi D,’yi aktif tip D5 ¢evirmesi zordur ve biz bu ne-
denle takviye olarak her zaman D;’ii éneririz. D5’ii cildinizde giines 15181ndan
da yapsaniz, ya da takviye olarak da alsaniz fark etmez, D; 6nce karacigere
gider ve burada 25-OH vitamin D’ye doniigiir. D vitamini diizeylerinizi 6l¢-
tiirtecekseniz mutlaka 25-OH vitamin D diizeyinizi 6l¢tiirmelisiniz, ¢iinkii bu,
viicudunuzda ne kadar D vitamini oldugunu anlamanin en giivenilir yoludur.
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25-OH vitamin D, daha sonra 1,25-dihidroksivitamin D’ye doniistiiriiliir. Bu
sekli, hormonun en etkili seklidir ¢iinkii hiicre igerisine girip ¢ekirdege gider
ve gen kodunu aktiflestirir, yani hayat kitabindaki bagisiklik sisteminizle ilgili
boliimii agar.

D Vitamini ve Bagisiklik Sisteminiz
1,25 dihidroksivitamin D sunlar1 yapar:1°

o Viicuttaki dendritik hiicrelere ve beyindeki astrositlere baglanir. Bunlar, ba-
gisikligin savunma hattinda, herhangi bir yabanci madde ile kargilagan ve bir
alarm durumu olusturan ilk hiicrelerdir. D vitamini bu hiicrelerin, viicudun
kendi antijenlerine kars1 olan aktivitelerini azaltir; yani bu sekilde hiicrelerin
toleransi artar ve kendi dokularina saldirma egilimi azalir.

T hiicrelerin gelisimine etki ederek diizenleyici T hiicrelere olgunlagmalarini
saglar. Diizenleyici T hiicreler, hepsi otoimmiin hastaliklar1 uyaran Thl, Th2
veya Th17 hiicreler gibi hiicrelerin aksine, en saglikli T hiicre tipidir.

Th1 lenfositleri dogrudan engeller. Bunun anlami D vitaminin, bu uyaril-
mug oldiiriicii hiicreleri yatistirdigidir. Otoimmiin hastaliklarda enflamasyo-
na neden olan hiicrelerdeki artisin bir kisir dongiiye neden olabileceginden
bahsettigimizi hatirlayin. D vitamini bunlarin tekrar bir dengeye gelmelerine

yardimct olur.
Aktiflesmis B hiicrelerin antikor iiretimini azaltir; ki bu da otoimmiin hasta-
liklardaki dengesizliklerden birisidir.

Yani, eger 25-OH vitamin D diizeyiniz iyiyse (50 nm/I'nin {izerinde olmasi
hedeflenir; bazi ¢aligmalar 75 nm/l'yi sinir kabul eder), bu durum T hiicre-
lerinizin diizenlenmesinde yardimci olacak ve boylelikle bu hiicrelerin kendi
dokulariniza toleranslar1 artacak ve kontrolden ¢ikmalar: 6nlenecektir. Eger
halihazirda otoimmiin bir hastaliginiz varsa ve D vitamini diizeyiniz diisiikse,
takviye D vitamini almak, zaten aktif hale gelmis olan 6ldiiriicii hiicrelerinizin
yok edilmesinde ve ¢ok daha fazlasinin iiretilmesinin 6nlenmesinde yardimci
olacak ve boylelikle bu hiicrelerin neden oldugu enflamasyon ve hasari azal-
tacaktir.

Ne kadar D vitamini almalisin1z? Caligmalar giinde 4,000 IU’ye kadar D vi-
taminialmanin giivenli oldugunu gosterdi; ancak hekiminizden veya bir saglik
¢alisandan, kaninmizdaki 25-OH vitamin D diizeylerinizi ii¢ ayda bir 6l¢mesini
istemelisiniz.!! istenilen diizeylere (50-75 nm/l) ulastiktan sonra giinliik dozu
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1,000-2,000 IU’ye diigebilir ve doktorunuzla birlikte sizin i¢in en uygun idame
dozunu belirleyebilirsiniz.

D vitamininin emilimi i¢in A vitamininin gerekli oldugunu unutmayin. A
vitamini bu etkisinin yani sira, bagisiklik hiicrelerinizin saglikl bir sekilde ge-
lismesinin diizenlenmesi ve desteklenmesinde de yardimci olur. A vitamini bir
antioksidandir ve ¢aliyma modiiliinde A ve D vitamini aliminizi artirmak i¢in
hem yiyecek, hem de takviye onerileri yer almaktadir.

Selenyum ve Cinko

Selenyum ve ginko bagisiklik sisteminizin iyi bir sekilde ¢aligmasina yardimai
olan iki 6nemli mineraldir. Bazi ¢aligmalar, selenyum eksikliginin otoimmiin
tiroid hastaligini tetikleyebilecegini one siirmektedir. Sebebi su sekilde agik-
lanmaktadir: selenyum, tiroid bezinizin en iyi sekilde ¢aligabilmesi igin gerekli
olan bir mineraldir. Selenyum, tiroid hormonlarini yapan enzimlerin ve ayrica
tiroid folikiillerinde gelisebilecek hasar1 6nlemede kritik bir antioksidan ola-
rak gorev yapan glutatyon peroksidaz enziminin ¢alisabilmesi igin elzem bir
elementtir. Eger selenyumunuz yoksa, tiroidiniz hormon iiretemez ve hiicre-
leriniz serbest radikaller ad1 verilen bazi maddeler tarafindan hasar gorebilir.
(Serbest radikaller tiim hiicrelerde normal biyokimyasal reaksiyonlarin sonu-
cunda gelisir ve eger etkisizlestirilmez veya “sondiiriilmezlerse” zarar verici
olabilirler.) Otoimmiinitenin gelisme yollarindan birinin, tiroid hiicrelerinin
zarar gormesi ve anormal gériinmesi, sonrasinda da bagisiklik sisteminin bun-
lar1 goriip saldirmasi ve daha fazla hasara ve enflamasyona neden olmasi oldu-
guna inanilmaktadur.

Bir ¢aligmada, giinliik 200 mcg selenyum verilmesinin, Hashimoto hasta-
liginin en énemli antikorlarindan birisini azalttig) gésterilmistir.!? Selenyum
eksikligi ile ¢6lyak hastalig1 arasinda da kuvvetli bir iligki vardir. Colyak hasta-
l1g1 olan kisilerde birgok besin maddesinin emilimi bozulmustur ve selenyum
bunlardan birisidir. Bazen ilk 6nce otoimmiin tiroid hastaligimz gelisir ve aym
zamanda ¢6lyak hastaligimizin da oldugunu, hastalik belirti verene kadar anla-
yamazsiniz. Bir sonraki boliimde beslenmenizde selenyumu artirmak igin be-
nim onerilerim hakkinda konusacagiz ki selenyumun eksikliginiz gelismesin
ve otoimmiin tiroid hastalig1 riskiniz artmasin.

Cinkonun otoimmiin hastaliklardaki rolii ile ilgili yapilan galigmalar, se-
lenyum ile yapilanlar kadar ¢ok degildir. Farelerin kullanildigi multipl skleroz
ile ilgili caligmalar, ¢inkonun T hiicre ve hastalik aktivitesi iizerinde 6nemli bir
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rolii oldugunu gostermistir. Cinko esansiyel bir eser elementtir ve bagigiklik
sisteminin normal bir sekilde gelismesi ve dengede tutulmasinda 6énemli bir
role sahiptir. Cinko eksikligi bagisiklik sisteminizi bozar ama ginko takviyesi
bu durumu diizeltir. Connecticut Universitesinde yapilan bir ¢aligma 30 mcg/
giin ¢inkonun farelerde multipl sklerozun siddetini azalttigimi gostermistir.!3
Tabii ki de ¢inkonun insanlar {izerinde benzer etkilere sahip olacagini varsa-
yamayiz, ancak bu bulgunun bulmacanin bir pargasi olmasi agisindan umut
verici oldugunu diisiiniiyorum. Bagisiklik sisteminin uygun bir sekilde ¢alis-
tigindan neden emin olmayalim? Ben ginkonun énemli oldugunu diisiiniiyo-
rum ve her zaman da tedavi programlarima dahil ediyorum; giinkii ¢inkonun
susam tahini, kabak ¢ekirdegi ve bitter ¢ikolata gibi yiyeceklerle ve multivita-
min/multimineral takviyelerle alinmasi gok kolaydur.

Yesil Cay

Yesil caydaki aktif bilesen epigallokatesin gallat (EGCG) denilen bir maddedir
ve son zamanlarda bu maddeye olan ilgi giderek artmaktadir. Kanserin teda-
visinde ve 6nlenmesinde, kardiyovaskiiler hastaliklarda, zayiflamada, nérode-
jeneratif hastaliklarda ve daha pek gok durumda faydali oldugu gosterilmistir.
Oregaon Eyalet Universitesinin yakin tarihte yaptig1 bir ¢aligma, EGCG’nin
diizenleyici T hiicreleri artirmada ¢ok giiglii bir etkisi oldugunu gosterdi. Bu
da, zaten bildiginiz gibi, otoimmiinitenin 6nlenmesinde ve buna karg toleran-
sin saglanmasinda ¢ok énemlidir.'41> Bu ¢alisma fareler iizerinde yapilmusti,
ancak yesil cayin insanlarda da, 6zellikle otoimmiin hastaliklar agisindan dii-
siniildiigiinde, bagisiklik sistemimizi besin anlaminda desteklemede faydal
bir etkisi olabilir. Bu boliimde yediginiz yiyeceklerin hiicrelerinize bilgi sagla-
digin1 ve onlara nasil davranmalar gerektigini sdyledigini 6grendiniz. Simdi
artik yiyeceklerin ilaciniz olabilecegini anliyorsunuzdur; ¢iinkii antienflama-
tuvar ozellikleri olan (iyi yaglar gibi) yiyecekleri segmenin ve enflamasyonu
tetikleyen (seker ve kotii yaglar gibi) yiyecekleri beslenmenizden ¢ikarmanin,
bagisiklik sisteminiz {izerinde sakinlestirici etkisi vardir. Artik ¢aliyma mo-
diiliine gegip kendi besin hassasiyetlerinizi belirleyerek sizin i¢in hangi yiye-
ceklerin iyi oldugunu anlama vakti geldi. Ve tabii ki de bahsetmis oldugum
besinlerin —yiyecekler ya da takviyeler yoluyla- sizin bagisiklik sisteminiz igin
olanini bulmaniza yardim edecegim.
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Yiyecekleri llag Olarak Kullanmak
Calisma Modili

Yeni baglayan hastalarimin ¢ogu gibi, kirk sekiz yasinda beyaz bir kadin olan
Amy de Blum Saglik Merkezindeki ilk randevusuna kollarinda, kucakladig1 bir
y1gin dosya ile geldi. Dosyalarindan tasan kagitlar, son iki yildir gittigi modern
tip ve fonksiyonel tip hekimlerinin istemis oldugu y1ginla laboratuvar tetkikini
gosteriyordu. Asil sikayeti agrili, diizensiz ve yogun adet kanamalari, uykusuz-
luk, sicak basmalar1 ve agir1 bir huzursuzluk haliydi ve bu belirtileri yaklagik
3 yildir deneyimliyordu. Bunlarin disinda herhangi bir saglik problemi yoktu.
Ashinda o zamana kadar oldukga saghkliydi ve artik boyle hissedememek, ken-
disinin daha da stresli olmasina sebep oluyordu. Bunlara ek olarak moralini
bozan diger bir sey de, gittigi doktorlar ve uzmanlarin higbirisinin kendisi ile
ilgili yolunda gitmeyen seyin ne oldugunu ve bunu diizeltmek i¢in ne yapma-
s1 gerektigini agiklayamamug olmasiydi. ilk énce adetlerini diizenlemek igin
progesteron kremi verilmis, ancak bu ise yaramayinca dogum kontrol hapina
gecilmigti.

Amy bana geldiginde hala bu dogum kontrol haplarin1 kullaniyordu. Bu
haplar onun sikayetleri i¢in faydali olmustu, ancak 4,5 kilo almig ve cinsel is-
tegi kaybolmugtu. Ilk bulusmamizda, onu bu haplardan kurtarmada yardimc
olabilecegimi umdugunu séylemisti. Aslinda, benim de ona ilk syledigim sey,
dogum kontrol haplarin1 birakmasi oldu. Boylece bu haplar belirtilerini mas-
keleyemeyecek ve ben de Amy’nin viicudunda neler oldugunu gorebilecektim.
Perimenopoz dedigimiz, menopozun erken evrelerinde oldugu agikti, ama hig
kimse 6strojen ve progesteron hormon diizeylerindeki degisikliklere ek olarak
neler olmus olabilecegine doniip bakmamigti.

Bir kadin menopoza girdiginde hormonlari, benim endokrin orkestra de-
digim seyi olusturur. Viicudun tamaminin iyi ¢aligabilmesi igin her bir hor-
mon, digerleriyle etkilesime girerek dengeli bir durumda olmak zorundadir.
Hayatlarinin bu dénemindeki kadinlarda tiroid hormonlarinin ¢ok diisiik ya
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da yiiksek veya adrenal bezlerinin yorgun oldugunu (bu konuyu ayrintisiyla
Boliim 5, “Stres Baglantisini Anlamak” kisminda konusacagiz) siklikla belir-
lerim. Bu hormon sistemlerinin birisinin dengesin kaybettigini ve bunun da
Amy’nin menopoza gegisinin neden bu kadar zor oldugunu agiklayabilecegini
diisindiim. Bir sonraki basamakta yaptigim sey, Amy’nin kanindan tiroidinin
ve tikkiiriigiinden adrenal bezinin durumuna bakabilecegim tetkikleri istemek
oldu. Sonuglar geldiginde, tiin adrenal hormonlarinin iyi bir dengede ve iyi ¢a-
listyor oldugunu gormek beni sagirtmisti. Ancak tiroid bezi tarafindan yapilan
hormonlar olan serbest T3 ve serbest T4’tin normalin iist sinirina yakin ve be-
yin tarafindan yapilan tiroid uyarici hormonun (TSH) birazcik diisiik olmasi
beni sagirtmad. ilk uyguladigim tarama testlerinin arasinda mutlaka anti-ti-
roid antikorlar1 yeralir ve bu antikorlar Hashimoto tiroiditi igin tan1 koyduru-
cudur; ama bunlarin Amy’de negatif olmasi beni sevindirmisti. Ancak diigiik
olan TSH ve yiiksek serbest T3 ve serbest T4 seviyeleri, bana Amy’nin tiroid
bezinin fazla galigtigin1 sdyliiyordu. Bazi doktorlar, referans araliklarinda olan
bu sonuglar i¢in normal diyebilir, ama ben 6nsezilerime giivenmeyi tercih et-
tim ve tekrar kan alip bir de Graves hastalig1 i¢in laboratuvara gonderdim. Bu
kez Amy’nin sonuglar1 bu otoimmiin hastalik igin pozitif geldi. Bu hastalikta
viicudun iirettigi antikorlar tiroid bezini uyarip fazla hormon yapmasina ne-
den olarak saghksiz bir dengesizlige neden olur. Tam olarak belirtmek gere-
kirse Amyde tiroid uyarict immiinglobulin (TSI) denilen bir madde pozitif-
ti. Bu beklenmeyen ama bizi heyecanlandiran bir haberdi giinkii en azindan
yanilmis olsam da Amy'de yanlis olan seyin ne oldugunu ve ona nasil yardim
edebilecegimi artik biliyordum. Bu sekilde hisseden sadece ben degldim; Amy
de rahatlamisti. Sonunda bazi cevaplara kavusmustu.

Sonraki agamada, ¢olyak igin testleri negatif oldugu halde Amy’ye glutensiz
diyet basladim (bunun ayrintisin1 bir 6nceki béliimde anlatmigtim). Neden?
Ciinkii otoimmiin tiroid hastaliginiz varsa, laboratuvar tetkikleriniz negatif
olsa bile yine de otoimmiin bir hastalik olan ¢6lyak hastaliginizin olma ihtima-
li yiiksektir (ya da tam tersi). Bu nedenle Amy’ye gluteni kesmesi gerektigini
soyledim.

Ek olarak Amyden diski tetkiki ve agir metal i¢in tetkikler isteyerek viicu-
dunda depolanmis olan civa ve kursun varhigini inceledim. (Bu toksinleri vii-
cuttan uzaklagtirmak benim yapilacaklar listemin baginda yeralir ve o nedenle
bu kitaptaki dordiincii basamakta da bu konu vardir.) Sonuglar, Amy’nin dis-
kisinda parazitler oldugunu ve viicudunda orta derecede civa birikimi oldugu-
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nu gosterdi. Ancak biz bunlarin tedavisine basladigimizda, glutensiz beslen-
menin bir sonucu olarak zaten Graves hastaliginin antikorlar1 negatiflesmisti.
Daha da iyisi, Amy glutensiz beslenmeye bagsladiktan sonra sicak basmalari,
uykusuzlugu ve kaygi bozuklugu tamamen gerilemis ve adet donemleri daha
diizenli ve agrisiz olmaya baslamigti. Agik olmam gerekirse bu iyilesmelerin
onun viicudunda saptadigimiz fazla tiroid hormonlarinin 6strojen ile etkilesi-
me girmesive bizim bu durumu diizeltmemizden sonra perimenopoz tablosu-
nun diizelmesinden mi; yoksa tiikettigi glutenin dogrudan beynine ve sicaklik
kontrol merkezine etki ederek sicak basmalarina ya da bagka hormonal prob-
lemlere neden olmasindan m1 kaynaklandigindan tam olarak emin degilim.
Her iki sekilde de Amy ve ben bu belirtilerin ve antikorlarin kaybolmasindan
¢ok heyecan duyuyorduk. Ancak kaygi ve huzursuzluk hali, ben parazit teda-
visi ve ek olarak vitamin B,, folat ve SAM’ takviyeleri vermeden tam olarak
diizelmedi. Bu vitaminleri metil donérii ad1 verdigimiz bir besin grubunun
tiyesi olduklari ve kayginin gelisiminde yer alan beyin yolaklarinda ¢ok 6nemli
olduklar1 i¢in se¢tim.

YIYECEKLER VE KENDINIZi NASIL HISSETTIGINIZIN iLiSKiSi

Amy’nin hikayesi bize gok 6nemli iki noktay1 gostermektedir. Birincisi, gluten
¢ok aldatic1 bir besin proteinidir. Gluten tiiketmenize bagli bazi belirtiler -kay-
g1 ve sicak basmalar1 gibi- yiyeceklerle tamamen iliskisizmis gibi goriinebilir
ve glutenin etkisini ve viicudunuza yaptiklarini ancak ve ancak onu beslen-
menizden ¢ikardiktan sonra anlayabilirsiniz. Ikincisi gluteni uzaklagtirmak,
otoimmiin antikorlarimzi diizeltebilir. Bunu bilmenin tek yolu, doktorunuzun
antikorlarinizin saptanmasinda istedigi tetkiklerinizi tekrar istemesidir; genel-
likle glutensiz bir beslenme tarzina bagladiktan sonra, iizerinden alt1ay gegme-
si bunun igin yeterli bir siiredir. Bazen, belirtilerinizde belirgin bir degisiklik
olmadan da antikorlar negatiflesir ve ben bu nedenle, glutensiz beslendiginiz
halde kendinizi nasil hissettiginizle ilgili bir degisiklik fark etmeseniz de glu-
tensiz beslenmeye devam etmenizi 6neriyorum. Amy’nin hem laboratuvar tet-
kikleri diizelmis, hem de kendisini rahatsiz eden belirtileri gerilemisti. Onun
i¢in glutensiz beslenme seklini kalic1 bir hayat tarz1 haline getirmek kolay bir
karar olmustu.

*  S-adenozil-L-metiyonin
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Uzmanlarin inandig1 ve ¢alimalarin 6nerdigi sey sudur: otoimmiin has-
talig1 olan herhangi bir kiside “ge¢irgen bagirsak sendromu” (leaky gut synd-
rome) vardir. Boliim 8, “Bagirsaklarimzi lyilestirmek”te bunu derinlemesine
inceleyecegim, ama burada bagirsaklarinizin gegirgenliginde artis olmasinin,
sizde besin hassasiyetinin gelismesine neden olacagini vurgulamamda fayda
var. (Bu nedenle otoimmiin bir hastaliginiz oldugunda birden fazla gidaya
kars1 belirtilerinizin ve reaksiyonunuzun gelismesi daha muhtemeldir.) Peki
besin alerjisi ile besin hassasiyeti arasindaki fark nedir? Besin alerjisi, bir kan
ve/veya cilt testi ile belirli bir gidaya karg1 alerjinizin dogrulanmasidir. Ancak
bu alerji testi sonuglar1 belirli bir gidaya kars1 alerjinizin olmadigini sylese
de, onu yediginizde yine de bir reaksiyonunuz olabilir. Buna besin hassasiyeti
denir. Besin hassasiyetleri de bagisiklik sisteminizin bir reaksiyonudur ve
viicudunuzda bir enflamasyona neden olur ve bu durum, eger otoimmiin
bir hastalifiniz varsa, pek de iyi bir sey degildir. Ancak modern tip, hala be-
sin hassasiyetlerini tanimlamak i¢in dogru testlere sahip degildir; bu nedenle
belirli bir besinle bir probleminiz varsa, bunu belirlemek i¢in bagka bir yolu-
muz var. Bu boliimde, gluten, siit {iriinleri, misir ve soya ile bu problemlere en
sik yol agan diger besinlere hassasiyetinizin olup olmadiginin tanisin1 koymak
i¢in kendi kendinizi nasil test edebileceginizi gosterecegim. Unutmayin, bir
besine hassasiyetinizin olmasi, basitge o besini tiikettiginizde kendinizi kétii,
tiiketmediginizde iyi hissetmeniz demektir. Yiyecekler, herhangi bir sistemde
herhangi bir belirtiye neden olabilir ve reflii, yemekten sonra gaz ve siskin-
lik, kabizlik ve ishal gibi sindirim problemlerinden yorgunluk, konsantrasyon
giicliigii, bas agrisi, eklem agrisi ya da kas agrisina kadar degisebilir. Kitapta
daha sonra Boliim 12, “Karacigerinizi Desteklemek, Caligma Modiilii"nde tam
bir eliminasyon diyetinin nasil yapildigini gosterecegim ve sonrasinda detoks
programinin bir pargasi olan bazi ek besinleri deneyecegiz.

Simdi devam edip gluten, siit iiriinleri, soya veya misira hassasiyetinizin
olup olmadigini bulalim. Daha sonra, 6grendiklerinizi beslenmenize nasil
dahil edip, kisisellestirilmis bir antienflamatuvar diyet gelistirebileceginizi ve
otoimmiin hastaliginiziya da diger bagisiklik dengesizliklerinizi tedavi etmeye
nasil baglayabileceginizi gosterecegim.
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Oz Degerlendirme

Besin HassasiyeHerini Test Etmek

Her birey farkl bir yapiya sahiptir; bu nedenle benim hedefim, sizin kendinize
ozgii biyokimyaniza dayanarak kisisellestirilmis bir program yaratmaktir. $u
andaki saglik durumunuz, genetik yatkinligimzin hayatiniz boyunca devam
eden gevresel faktorlerle etkilesiminin bir sonucudur ve viicudunuza aldiginiz
yiyecekler, maruz kaldiginiz en biiyiik gevresel faktorlerdir. Ayrica, belki de
ailenizde ¢olyak hastaligi ya da gluten hassasiyeti gibi otoimmiin bir durumu
olan bagka bir kisi de vardir. Bu bilgi sizin i¢in ¢ok énemlidir ¢iinkii sizin de
risk altinda oldugunuz anlamina gelmektedir.

Kitabin bu kisminda, sizin igin en iyi olan yiyecekleri nasil kesfetmeye bas-
layacaginizi gosterecegim; biz bu kavrama kisisellestirilmis beslenme diyoruz.
Bunu benim besin eleme (elimination) ve tekrar yeme (challenge) programim-
la yapacagiz. Bu programa bu ad1 vermemin nedeni, 6nce beslenmenizden bir
besini ¢ikartip sonra da onu tekrar yiyerek ona karsi meydan okumanizdan
kaynaklanmaktadir. Bu sekilde beslenmek glutene, siit iiriinlerine, soyaya ve
musira kargt herhangi bir besin hassasiyetinizin varligini kegfetmenizde size
yardima olacaktir. Daha 6nce de belirttigim gibi, bu besin maddelerini seg-
memin nedeni, su anda insanlarda en fazla goriilen hassasiyetin bunlara kars
olmasidir. $Simdi sagirmayacagimz bir sey daha belirteyim: besin kaynaklari-
mizda yer alan bugday, misir ve soyanin biiyiik gogunlugu genetik olarak de-
gistirilmistir; bu nedenle viicudunuz bu genleri ve onlarin proteinlerini birer
yabanc1 madde olarak goriiyor olabilir. Buna ek olarak bugday, misir ve soya
sinsi bir sekilde yedigimiz her seye dahil oldu ve bu hem ¢ok bariz bir sekilde,
mesela makarna, misir cipsleri ve soya sosu gibi; ya da daha az fark edilebilir
bir halde, mesela soya lesitini ve musir surubu seklinde oldu. Bu besinlere olan
hassasiyetinizin bir nedeni de budur. Bunlari ¢ok ¢ok fazla miktarlarda tiiket-
mekte ve bu nedenle de bunlara karsi bir immiin reaksiyon gelistirme riskini-
zi artirmaktasiniz. Siit tiriinleri de beslenmenizden ¢ikmali ¢iinkii siniislerde
doluluk, gaz, siskinlik ve goz altlarinda siyah halkalara neden olmaktadirlar.
Problem olabilecek diger besinler yumurta, kabuklu deniz iiriinleri, fistik ve
golge sebzeler (domates, patates, patlican ve biberler) ailesinde yer alan sebze-
lerdir. Bu sebzeler eklemlerinizde tahrige neden olabilecek bir madde igerir ve
agr1 ve enflamasyona yol agabilirler. $imdilik bu besinlerle ilgili bir endiseniz
gelismesin ¢iinkii programimizin dordiincii agamasina geldigimizde, daha ge-
nis bir eliminasyondan gegip bu yiyeceklerin geri kalanlarini da test edecegiz.



72 IMMUN SISTEM VE DETOKS

Baslarken

Beslenme seklinizi degistirmeye hazir olun. Bunun sonsuza kadar degil, sadece
ti¢ haftalik bir donem oldugunu unutmayn. Cikarilacak yiyeceklerin bir lis-
tesini yapip siklikla tiikettiginiz bu yiyeceklerin nelerle yer degistirebilecegini
gosterecegiz. Bu bir planlama ve zaman ayrilmasini gerektirir, bu nedenle bir
sonraki boliimde yer alan tariflere (ki bu tariflerin hepsi glutensizdir ve siit
tiriinii, soya ve musir igermez) ve bu boliimiin sonundaki mutfak aligverisi lis-
tesine bir goz atmanizi isterim. Boylece aligverise ¢ikip baglamaniz igin gere-
ken malzemeleri alabilirsiniz.

Bir hedef tarihi belirleyin. Takvime bakip bu eliminasyon programini tam
anlamiyla uygulayabileceginiz ii¢ haftalik bir siireyi isaretleyin. Zamanlama,
gida aligverisi ve ihtiyaciniz olan yiyecekleri hazirlamak da bu siireye dahil
oldugu i¢in 6nemlidir. Mesela gluten ve siit iiriinleriyle dolu atigtirmaliklari
(¢ogu “fast food” dedigimiz hazir yemekler bu sekildedir) 6nlemek i¢in, ana
ve ara dgilinlerinizi isinize gotiirmeniz gerekebilir. Genellikle bu tarz atigtirma-
liklara, 6zellikle aciktigimzda veya meslektaglarinizla beraber is yemeklerine
¢iktiginizda meyledersiniz.

Unutmayin, ilk iki ila ii¢ giin en zor giinlerdir. Zaman gegctikce ve kendinizi
iyi hissettikge bu siireg sizin i¢in kolaylagacaktir ve buna uymaya devam etmek
i¢in daha fazla motivasyon ve enerjiniz olacaktir.

1. Adim: Gluteni, Siit Uriinlerini, Misin ve Soyayi Ug Haftaligina
Beslenmenizden Uzaklashirin

Hastalarim ¢ogu kez neden bu dort besinin tamamini ayn1 anda birakmalar
gerektigi ve teker teker birakmalarinin daha iyi olup olmayacagim sorarlar.
Bu deneyin ¢aligma sekli sudur: ilk 6nce hepsini ¢ikar ve kendini iyi hisset;
sonra teker teker basla ve kotiilesip kotiillesmedigine bak. Eger besin madde-
lerini teker teker uzaklastirirsaniz, problemli besin maddesini hala tiiketiyor
oldugunuzdan kendinizi iyi hissedemeyeceksiniz. Sonra bu besini tekrar aldi-
gimizda kotiilesip kotilesmediginizi de anlayamazsiniz ¢iinkii zaten hi¢ daha
iyi olmamigtiniz ki! O nedenle dort besin maddesi grubunun dérdiinii de ayn
anda gikartmak en iyisi olacaktir ¢iinkii boylelikle beslenme seklinizin degis-
mesiyle, belirtilerinizin de diizelecegini gérmiis olursunuz ve besini tekrar tii-
ketmeye basladiginizda da daha kétii hissedip hissetmediginizi soyleyebilme
sansiniz olur.
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Ancak bu dort besin maddesinin hepsini ¢ikarmak sizi ¢ok zorlayacaksa,
ilk 6nce su ikisini ¢ikarmaniz1 6neririm: gluten ve siit @iriinleri. Bu ikisini ¢1-
karmak en zorudur ¢iinkii standart Amerikan beslenmesinin giinliik 6giinle-
rinin tamami neredeyse bu grupta yer alan yiyeceklere dayanmaktadir.

Gluten
Neleri Yememelisiniz?

Gluten bugday, arpa, Horasan bugday, ¢avdar ve kilgiksiz bugdayda bulunan
bir proteindir. Ekmek, kek, kurabiye, makarna ve tahillar gluteni agik olarak
ihtiva eden seylerdir ancak bunlarin yaninda gluten pek ¢ok yiyecekte de giz-
lenmis durumdadir. Sonug olarak iiriinlerin iizerindeki igerikleri okumaniz ve
bugday, arpa, Horasan bugday, ¢avdar ve kilgiksiz bugday igerip igermedikle-
rine bakmaniz gerekmektedir. Mesela soya sosunun bugdaydan, ya da biranin
arpadan yapildigini biliyor muydunuz? Muhtemelen bilmiyordunuz ve emin
olun bu konuda yalniz degilsiniz. Burada gluten igeren tiim gidalari siralamak
miimkiin olamaz ama gida maddelerinin iizerindeki “Igindekiler” etiketini
okumak bir ¢6ziim olabilir. Yulafla ilgili bir stkint1 yok, ama sadece iizerinde
glutensiz olduklari belirtilmigse tiiketebilirsiniz.

Neleri Yemelisiniz?

Kinoa, akdari, karabugday ve piringte gluten yoktur. Belki de gluten hassasi-
yeti sikliginin artmasindaki en iyi sey, artik daha fazla yerde ilkel tahillardan
yapilmus glutensiz ekmek, makarna, kraker ve hatta kurabiyelerin satilmasidir.
Pek ¢ok gida maddesinin ambalajinin iizerinde agik bir sekilde gluten icerme-
digi belirtilmektedir. (Hatta baz1 marketlerde gluten igermeyen yiyecekler igin
raflar veya koridorlar olugturulmaya baglandigini goérdiim.) Ekmek veya kek
gibi baz1 glutensiz yiyecekler alisilmis olan ekmek ve unlu gidalar boliimiinde
degil de, dondurulmus gidalar boliimiinde satilmaktadir. Bunun nedeni sik¢a
kullanilan kimyasal koruyucular olmadan bu gidalarin ¢ok ¢abuk bayatlama-
sidir; buna ¢6ziim bunlarin dondurulmasidir. Ben her ne kadar sizin glutensiz
beslenmeye gegerken bu konuda azimli olmanizi istesem de, bir yiyecegin glu-
tensiz olmasinin mutlaka saglikl oldugu anlamina gelmedigini de bilmenizi
ve bu konuda dikkatli olmanizi isterim. Mesela glutensiz kurabiyeler hala seker
icerdiklerinden, saghkli bir se¢enek olmayabilirler. Sayfa 77'daki “Eliminasyon
I¢in Menii Onerileri: Yoksunluk Yok!” tablosu size glutensiz beslenmenin as-
linda oldukga kolay oldugunu ve pek ¢ok glutensiz gida segeneginizin de oldu-
gunu gosterecektir.
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Siit Uriinleri

Neleri Yememelisiniz?

Inek, kegi veya koyunun siitiinden yapilmis yogurt, peynir, siit, kefir ve tere-
yag1 gibi iiriinlerin tamamindan uzak durmalisiniz. Hastalarimin biiyiik bir
kismi onlarla yaptigim ilk gériismede siit iiriinlerinin gogu ¢esidini tiikettikten
sonra gaz ve siskinliklerinin oldugunu ve bu nedenle de laktoz intoleransla-
r1 oldugunu soyliiyorlar. Ancak siit iiriinlerine karg1 olan hassasiyet kazein ve
“whey” ad1 verilen proteinlere kars: gelisir, bir siit sekeri olan ve gogu insanin
kotiilesmelerine neden olduklarini diisiindiikleri laktoza kargi degil. Bu elimi-
nasyon testini yaptiktan sonra insanlar siitiin midelerinin diginda da belirtilere
neden oldugunu fark ediyorlar. Mesela kronik burun tikanikligy, siniizit, post-
nazal akinti, kulak enfeksiyonlar1 ve daha nice belirtinin nedeni siit olabilir.
Siit lirtinleri endiistrisi, siit igmezseniz kemiklerinizin eriyecegine inanmanizi
istiyor, ama ben size bunun tam aksinin dogru oldugunu garanti ediyorum.
Islenmemis gidalarda (mesela susam, badem, kivircik lahana ve karalahana
gibi koyu yesil yaprakh sebzeler) da oldukga fazla miktarlarda kalsiyum vardir;
o nedenle kemiklerinizin bagimlig1 oldugunu diisiindiigiiniiz siit tiriinlerini
birakirken endiselenmeyin.

Neleri Yemelisiniz?

Siitii driinlerinin alternatifi badem, piring, kenevir tohumu ve Hindistan ce-
vizi siitiidiir. Bunlardan yapilan yogurt, kefir ve peynirleri de tiiketebilirsiniz.
Benim favorim Hindistan cevizi siitiidiir, ¢iinkii bagirsaklariniz ve beyniniz
i¢in miithis faydali yaglar ierir.

Misir

Neleri yememelisiniz?

Misir, bundan sadece birkag¢ kusak 6nce ABD'de kendi kisisel titketimimiz i¢in
tiretiliyordu. Giiniimiizde ise ticari amaglarla yetistirilmektedir. Bundan kas-
tettigim sey, yiiksek fruktozlu misir surubu elde etmek igin kullanilmasidir.
Misir surubu pek ¢ok yiyecek yapiminda kullanilir ¢iinkii sekerden daha tath
ve daha ucuzdur. Misir ayrica dogal olarak ¢ayirlarda ve yesilliklerde otlamasi
gereken biiyiikbas hayvanlarin beslenmesinde alternatif olarak kullanilir. Bu-
radaki problem nedir? Inekler yesilliklerde otladiginda, etleri saglikli omega-3
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yaglarla dolar ve bu etleri tiikettigimizde, bu yaglardan biz de faydalaniriz. An-
cak inekler misirla beslenirse, etleri enflamatuvar etkisi olan doymus yaglarla
dolar ve bu etleri tiiketirsek, bizim viicudumuzda da enflamatuvar etkiye ne-
den olur. (Bunu béliimiin ilerleyen kisminda, iyi ve kétii yaglardan bahseder-
ken daha ayrintili olarak anlatacagim.)

Misir degerli bir ticaret malzemesi haline geldiginden, giftgiler iiretebile-
ceklerinin maksimumunu elde etmeye ¢alisir ve bunun igin de genellikle gene-
tigi degistirilmis (GD) misir tohumlar1 kullanirlar. Ben misirin GD olmasinin
m1, yoksa giinliik beslenmemizde tiikettigimiz misirin inanilmaz miktarlara
ulagmasinin mu (standart Amerikan beslenmesinin giinde birka¢ kez misir
iceren gidalar tiiketir hale geldigi anlamindadir) bu kadar insanin hassasi-
yet gelistirmesinde neden oldugu konusunda kararsizim. Misir hassasiyeti-
nin anlami, misir1 beslenmenizden ¢ikardiginizda kendinizi daha iyi, tekrar
titkettiginizde de daha kotii hissetmeniz demektir. Sizin bu tanima girip gir-
mediginizi anlamanizda yardima olacagiz. Unutmayin, tam misir1 tamamen
¢tkarmaniz gerekiyor; bu kogandaki de olsa, konservede de olsa, donmus da
olsa veya patlamig misir da olsa fark etmez. Ayrica yiyeceklerin etiketlerini
okurken de dikkatli olmalisiniz Misir nigastasi, misir surubu, kati misir pek-
mezi, misir unu ve yiiksek fruktozlu misir surubu —kisaca “musir” yazan her
seyden uzak durmalisiniz.

Soya

Neleri Yememeliyiz?

Soya da bu listede yer aliyor ¢iinkii sindirimimizi allak bullak ettigini ve pek
¢ok insanda enflamasyona neden oldugunu giinliik pratik uygulamalarimda
tekrar tekrar gordiim. Mesela ben soya yedigimde, bir sonraki giin ellerim
sisiyor. Uzerine “GDO’lu” degildir” yazmadikga veya organik olmadikga, so-
yalarin gogu GD tohumlardan elde edilmektedir. Soya, yiyeceklerin ¢ogunda,
ozellikle paketlenmis gidalarda, katki maddesi olarak kullanilmaktadir. O ne-
denle mutlaka paketlerin iizerindeki bilgilendirmeleri okumali ve igeriginde
soya proteini, lesitin ya da soya yag1 olan gidalardan uzak durmalisiniz. Paket-
lerin igerigini okumaya bagladiktan sonra, ne kadar ¢ok yiyecegin igeriginde
bu maddelerden oldugunu goriip sok olacaksiniz. Bunu yapmalk, sizin i¢in ¢ok
6nemli bir beslenme egitiminin baslangicidir.

*  Genetigi Degistirilmis Organizma
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Hastalarimdan her zaman, soyay1 6nce kesip sonra tekrar baglamalarim
isterim. Boylelikle belirtilerindeki kotiilesme nedeninin soya olup olmadigi-
n1 anlamig olurum. S6z konusu tiroid fonksiyonu oldugunda soyanin etkisi,
veya soyanin meme kanseri ile iligkisi ¢ok tartigmali konulardir. Bunlarin ay-
rintisina girmeyecegim ¢iinki kitabin amacinin digina ¢ikmig olurum, ama
en son okudugum bilimsel makalelere gore eger yaptiginiz bu eliminasyon ile
kendinizde soya hassasiyeti saptarsaniz, bu farkindaligin etrafinizdaki diger
insanlarin da degisiklik yapmasina vesile olmasi i¢in ok dogru bir zamandir.
“Degisiklik’ten kastim, soyalr yiyecekleri azaltip haftada bir ila ii¢ kez tiiket-
mektir. Eger soya yemenizin sizde herhangi bir belirtiye neden olmadigini go-
riip yine de dengeli bir sekilde beslenmek isterseniz, dikkat etmeniz gereken
en 6nemli sey, hangi cesit soya tiikettiginizdir. Soya hassasiyetiniz yoksa, tam
organik GD olmayan tempeh, edamame veya tofu gibi soya iiriinlerini se¢gme-
ye Ozen gosterin.

Ele ve Yerine Koy

Agsagidaki tabloda her dért yiyecek grubu igin ¢ikartilacak ve onun yerine ko-
yabileceginiz gidalar yer almaktadir. (Eger “Dahil Edilecek Yiyecekler” liste-
sinde yer alan herhangi bir besine karg1 bir alerjiniz veya hassasiyetiniz varsa,
liitfen onu yemeyin.)

 Gida Cesidi Cikartilacak Yiyecekler Dabhil Edilecek Yiyecekler
Misir Tane musir, misir surubu, misir Diger tiim sebzeler, buharda
nigastasi ve igeriginde “misir” olan pisirilmis veya zeytin yag1 ya
her {iriin da Hindistan cevizi yaginda
sotelenmis olabilir
Gluten Bugday, arpa, kilgiksiz bugday, Mastr, akdari, karabugday ve
cavdar ve yulaflarin ¢ogu kinoa; yulaflar “glutensiz” ise
tiiketilebilir
Soya Tempeh, edamame, soya sosu, Mercimekler, nohut, diger tiim

tamari (bir gesit japon soya sosu)  fasulyeler
ve igeriginde “soya” olan her iiriin

Siit iiriinleri  Inek, kegi ve koyun siitii ve Badem, piring, Hindistan cevizi
bunlardan iiretilmis olan yogurt,  ve kenevirin hepsinden elde
kefir, peynir, tereyag1 ve igeriginde edilen siit, yogurt ve kefir
“kazein” ya da “whey” olan her
liriin
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Eliminasyon Diyeti Igin Menii Onerileri: Yoksunluk Yok!

1. Giin Meniisii

2. Giin Meniisii

3. Giin Meniisii

Kahvalti  Glutensiz badem  Yumurta: haglanmig Sicak tahil: Glutensiz
veya fisttk ezmeli  veya qilbir seklinde yulaf ezmesi veya
tost Ya da Meyveli ve Kuru
Feslegenli Cirpilmig Yemisli Sicak Kinoa*
Yumurta* veyaHafta ~ Yada
Sonu Frittatasr* Soguk tahil: Hindistan
cevizi, piring veya
badem siitii ile
hazirlanmis Glutensiz
Ev Yapimi Granola*
Ogle Sevdiginiz Kinoa makarnasi, Glutensiz ekmekten
Yemegi sebzelerden tizerine bezelye roka yapilmus sandvig
hazirladiginiz ve giinegte kurutulmug  veya diiriim: hindili,
salata, lizerine domates* avokadolu, tavuklu,
fasulye, 1zgara Yada fistik veya badem
tavuk veyabalik,  Soba Eriste Salatast* ezmeli, humuslu veya
zeytinyagi ve limon {izerine sebze ve tavuk  sebzeli olabilir
veya sirke veya karides
Yada
Mercimek salatasr*
Ara Ogiin  Yemis ve meyve Tahin ve sebzeler Badem Ezmeli Granola
Ya da Yada Barlar*
Guakamole Humus ve piring Ya da
(Meksika ezmesi)  krakerleri Yaban Mersinli Bademli
ve piring cipsi Muffinler*
Aksam Hindi Burger* Akdeniz Bitkileriyle Kirmizi Biber, Cam
Yemegi yaninda Pancar ve  Cesnilendirilmis Izgara Fistig1 ve Ispanak
Rezene Salatasr* Somon* ile Kremali Dolgulu Tavuk*
Ispanak* yanirjda yaninda tatli patates ve
Yaban Mantarli Kinoa* roka salatasi
Tath Meyve Hindistan cevizi Cikolatali Avokado
Ya da yogurdu Pudingi*
Yaban Mersinli Yada

Parfe*

Hindistan cevizi
siitiinden dondurma

* Tarifleri bu kitabin tarifler boliimlerinde yer almaktadur.
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2. Adim: Yiyecekleri Teker Teker Tekrar Yemek

Gluten, siit iiriinii, misir ve soya tiiketmeden ii¢ hafta gegirdiyseniz, Elimi-
nasyon Diyeti’nin birinci kismini bitirmigsiniz demektir. Artik sira ikinci ve
son kisim olan yiyecekleri yeniden tanitmada. Bu boliim, bir yiyecegin size
iyi gelip gelmedigi ile ilgili kendiniz hakkindaki bilgileri toplayabileceginiz ki-
sumdir. Boylelikle besinlere karsi hassasiyetinizin olup olmadigini da ortaya
¢tkarabileceksiniz. Asagida kendinizi takip etmenizi kolaylastiracak bir form
var. Aynisini internet sitem www.immuneprogram.comda da bulabilirsiniz.
Saghiginizi, kendinizi nasil hissettiginizi ve yasadiginiz belirtileri diigiiniin ve
bunu yaparken, yiyecekle iligkili gibi goriinmeyenleri de mutlaka dahil edin.
Bulgularimizi o gidanin altina yazip siralayin. (Altta size 6rnek olmasi agisin-
dan hazirladigim bir tablo ve bazi1 belirtiler yer almaktadir.)

Beslenmenize dahil ettiginiz her gida igin, kendi olusturdugunuz listedeki
belirtiler i¢in kutucuklara “yok”, “hafif”, “orta” ya da “siddetli” seklinde, o be-
lirtinin sizin hissettiginiz derecesini yazin. Bu, geri doniip baktigimizda o gida
ile ilgili 0 anki durumunuzu hatirlamanizda size yardimci olacaktir.

Belirti Gluten Siit Uriinii Soya Misir

Siskinlik

Bag agrisi

Eklem agris1

Sicak basmasi

Sizin belirtiniz

Sizin belirtiniz

Yiyecekleri hangi sirayla tekrar yemeye basladiginizin bir 6nemi yoktur.
Ben hastalarima genellikle en ok 6zledikleri yiyecekle baslamalarim 6neri-
rim. O gida maddesini giinde en az iki kez olmak iizere iki giin boyunca ye-
meniz ve nasil hissettiginizi gozlemlemeniz gerekmektedir. Ugiincii giinde, o
giday: tiiketmeyin ama nasil hissettiginize dikkat etmeye devam edin. Eger o
yiyecege kars bir reaksiyon gelismemisse, o zaman dordiincii giinde digeri-
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ne gegebilirsiniz. Ancak, bir reaksiyon gelismisse —bas agrisi, kizariklik, beyin
sisi, yorgunluk, sindirim problemleri ya da diger belirtiler gibi- o zaman bu
belirtileri ve derecesini, sonraki siiregte unutmamak igin istteki tabloya not
edin. Eger belirli bir gruptaki gidalar size iyi gelmemigse, onlar1 tekrar bes-
lenmenizden gikarin. Yiyecege karsi olan reaksiyon genellikle bir-iki giinde
kaybolur, ama bazi kisilerde bu daha uzun siirebilir. Reaksiyon tamamen gegti-
ginde, bir sonraki gidaya gegme zamaniniz gelmis demektir. Mesela diyelim ki
musir yemeye basladiniz ve ishale neden oldu; bu misira kars: hassasiyetinizin
oldugu anlamina gelir ve bu durumda musir1 tekrar beslenmenizden ¢ikarma-
lisiniz. Ishaliniz kesilip bagirsak hareketleriniz tekrar normale déndiigiinde,
sonraki gida grubunu deneyebilirsiniz. Ama tabii ki de misirdan uzak durma-
ya devam etmelisiniz.

Glutene kargi fark edilebilir bir reaksiyonunuzun olup olmadig1 6nemlidir.
Eger reaksiyonunuz varsa ama otoimmiin bir hastaliginiz yoksa, gluteni tekrar
beslenmenize dahil edebilirsiniz. Ancak, otoimmiin bir hastaliginiz varsa, re-
aksiyonunuz gelismese bile, bu gidadan uzak durmaya gayret edin.

Sabirl olmalisiniz —¢iinkii elediginiz (yani ¢ikardiginiz) biitiin yiyecekleri
tekrar beslenmenize dahil etmek, yaklagik iki haftaniz1 daha alabilir.

Bu siireg bittiginde, gluten, siit iiriinleri, misir veya soyanin, onlar1 tekrar
yemeye basladiginizda agina oldugunuz veya size yeni gelen belirtilere neden
olup, viicudunuzda immiin bir reaksiyona yol agip agmadigin1 dolayh bir ge-
kilde anlamis olursunuz. Eger birden fazla gidaya kars: hassasiyetiniz oldugu-
nu bulmugsaniz, panik yapmayin; bu ¢ok sik goriilen bir durumdur. Mesela
benim gluten, siit iiriinleri, misir ve soyanin hepsine karsi hassasiyetim var.
Ornegin glutenli bir yiyecek yersem, ertesi giinii zihnim bulanir, sanki aksam-
dan kalma gibi hissederim kendimi. Siit @iriinleri tiikettigimde ise kabiz olu-
rum ve siniislerim dolar. Misir veya soya igeren seyler yedigimde ise, ertesi
giin ellerim siser. Bunlarin hepsi, viicudumun bagka bagka yerlerini etkileyen
enflamasyonun belirtileridir. Son on yildir beslenme planimda tiikettigim yi-
yeceklerin yiizde 95’i bu gidalar1 icermediginden, onlar1 yedigimde olan reak-
siyonlar artik daha dnce olduklarindan ¢ok daha hafif oluyor. Yani azaldilar,
ama hala orada bir yerdeler ve de olmaya devam ediyorlar.
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Hangi besin maddelerinin viicudunuzda kotii ve istenmeyen reaksiyonlara ne-
den olup beslenmenizden ¢ikartilmasi gerektigini belirledikten sonra, bagisik-
lik sisteminizi destekleyecek sekilde yemeye baglayabilirsiniz. Bu, sizin tedavi
programinizdaki ilk basamaktir. Bu kitaptaki tedavi programlarinin tamami
ti¢ agamaya ayrilmugstir. Tedavinin birinci asgamasinda sadece yiyecekler vardir;
¢iinkii insanlarin bir kismi sadece yiyeceklerle tedavi olmak istiyor ve digerleri
icinse ihtiyaglar1 olan tek sey yiyecek olabilir. Daha 6nce tanimladigimiz gibi,
yemek yeme aligkanhklarimzi degistirmek, amaci hastaligi 6nlemek ve tedavi
etmek olan fonksiyonel tip yaklagiminin her agidan temelini olusturmaktadir;
bu nedenle herkes programina Asama 1'i dahil etmelidir. Tedavi programin-
daki ii¢ agama sunlardir:

Asama 1: Bagisiklik sistemi i¢in yemek: Burada bagisiklik sisteminizi daha
saglikl hale getirip onu iyilestirmek igin belirli bazi beslenme degi-
siklikleri yapiyoruz.

Asama 2: Bagisiklik sisteminin saghigim desteklemek i¢in ek kaynaklar: Bu
agsamada, akilc1 yemeyi tartigacagim ve ayrica temel takviyelerin lis-
tesini verip bagisiklik sisteminizin dengeli ve saglikli olmasi igin ge-
rekli olan destegi alip almadiginizdan emin olmanizi saglayacagim.
Kitabin “Ekler” béliimiinde takviyelerin ve sifali bitkilerin tamami-
nin piyasa isimlerini ve nerede bulabileceginizi de igeren bir rehber
yer almaktadr.

Asama 3: Bir saghk ¢alisanindan fonksiyonel tip destegi: Saglik ¢alisanlari-
nin destegi olmadan yeme seklinizi degistirmeniz gok zor olabilir.
Bu degisiklikleri yapmak istediginizi biliyor ancak bunu kendi bagi-
niza yapma konusunda kendinizi yetersiz ve gii¢siiz hissediyorsaniz,
bir biitiinleyici tip uzmanindan destek alabilirisiniz.

Asama 1: Bagisiklik Sistemi icin Yemek

“Bagisiklik sisteminizi destekleyecek sekilde yemek” ne demektir? Buna an-
tienflamatuvar beslenme denir ve doért adimdan olugmaktadir. Birincisi hangi
gidaya kars: hassasiyetinizin oldugunu belirlemeli ve bu grubu beslenmeniz-
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den tamamen ¢ikarmalisiniz. Bu isleme 6z degerlendirme kisminda baglamis-
tik. Ikincisi, antioksidanlar agisindan zengin besinleri (meyve ve sebzeler gibi)
titkketmelisiniz. Ugiinciisii, yediginiz sekeri gozden gegirmeli ve diisiik glise-
mik endeksli besinleri (6rn. seker ierigi diigiik olanlar) tiiketmelisiniz. Ve son
olarak yararl iyi yag tiiketiminizi artirmaya odaklanmalisiniz, ¢iinkii tiiketti-
giniz yag cesidi ve miktar1 viicudunuzdaki enflamasyonun diizeyini de belirler.
Burada her bir adimi agiklayacagim ve sonrasinda da bu sekilde bir beslenme
i¢in baz1 yiyecek listeleri ve meniiler 6nerecegim.

1. Adim: Besin Hassasiyetlerinizi Kesfedin ve Belirli Gidalari
Beslenmenizden Cikarin

Gluten, siit iiriinleri, misir veya soyanin viicudunuzda bir enflamasyona ne-
den olabilecegini artik biliyorsunuz; bu hassas oldugunuz gida grubunu en az
alt1ay siireyle beslenmenizden ¢ikarmalisiniz. Ama daha da anlagilir bir hale
getirmem gerekirse:

o Colyak hastalig1 i¢in yapilan testleriniz (anti-gliadin ve anti-deamine gliadin
antikorlar) pozitif gelmigse, beslenmeniz 6miir boyu glutensiz olmalidur.

o Colyak hastaligimz yoksa ama bagka bir otoimmiin hastalik tanisi konul-
mussa ve gluten hassasiyetiniz varsa, bagirsaklarimz tamamen iyilesene ve
otoimmiin hastalik belirtileriniz tamamen gerileyene kadar yiizde 100 glu-
tensiz beslenmelisiniz. Daha sonra yiizde 95 glutensiz beslenebilirsiniz. Bu-
nun anlami sudur: is hayatinizda ve evde giinliik beslenmeniz de yiizde 100
glutensiz olmalisiniz; ama arada bir (mesela ayda bir kez) arkadaglarimizla
disan1 ¢iktiginizda veya seyahatleriniz sirasinda igki igebilir ve kagamak ya-
pabilirsiniz. Sadece unutmayin, bu ¢ok nadir olmal ve glutensiz beslenme
tarziniza hemen geri donmelisiniz.

2. Adim: Rengarenk Sebzeler Yiyin

Bir sonraki adimda biraz da pozitif seylere odaklanalim: beslenmenize renk
katalim. Insanlarin ¢ogu sebze ve meyve grubunu yeteri kadar tiikketmez. Oy-
saki bunlar antioksidanlarin ¢ogundan, B vitaminleri ve mineraller gibi mik-
robesinlerden zengindir ve bagisiklik sisteminin ve viicudun en iyi sekilde ¢a-
ligmast igin son derece gerekli olan yiyeceklerdir.

Antioksidan nedir? Muhtemelen ¢ogu kisi gibi siz de bu terimi duymus
ama ne oldugunu ve ne yaptigin1 tam olarak anlayamamus olabilirsiniz. O ne-
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denle anlatayim: Viicudunuz her giin serbest radikaller denilen maddeler tire-
tir. Bunlar elektrik yiikii olan, hiicrenizin iginde, hiicre isleyisi sirasinda olu-
san molekiillerdir. Normalde viicudunuz bunlardan kii¢iik miktarlarda iiretir
ve reaktif olan bu molekiiller yiyeceklerde bulunan antioksidanlar tarafindan
“sondiiralir”. Antioksidanlar, viicudunuzdaki serbest radikalleri temizleyen
ve viicudunuza zarar vermelerini 6nleyen siingerler gibi davranirlar. Ancak
civa veya diger agir metallere ya da pestisitlere maruz kaldiginmizda, bu toksik
bilesikler viicudunuzda daha fazla serbest radikalin yapilmasina neden olur.
Bu nedenle dokularinizdaki bu serbest radikalleri emecek daha fazla antiok-
sidana gereksiniminiz olur. Bu temizleme islemi DNAmzin ve dokularinizin
hasarlanmasini 6nlemek i¢in 6nemlidir ¢iinkii bu hasar otoimmiin hastalik,
kanser ve kronik enflamasyona neden olabilir. Toksinlerin neden oldugu doku
hasarindan ve otoimmiin hastaliklar ile iligkilerinden Boliim 11, “Karacigeri-
nizi Desteklemek’te ayrintisiyla bahsedecegiz.

Peki ¢6ziimii ne? Doga, fazla serbest radikal olusumunu engelleyebilmemiz
i¢in bizlere yardimc olabilecek antioksidanlar: yiyeceklerle bol bol sunmusg-
tur. Hiicrelerinizi ve dokularimizi korumak igin sizlere diisen tek sey, sadece
bu yiyeceklerden yeteri kadar tiiketmektir. Meyve ve sebzeler, antioksidanlar
agisindan ¢ok zengindirler ve antioksidan almak, sadece bunlar1 yemek kadar
basit bir olaydir! Basit, ama 6nemli; ¢iinkii standart bir Amerikan beslenme
tarzinda bu besinler ¢ok ¢ok az miktarlarda yer alir.

Antioksidanlardan Zengin Gidalar1 Beslenmenize Eklemede Baz1 ipuglar:

Eger miimkiinse, organik meyve ve sebzeleri segin. Pestisitler bitkilere zarar
veren bocekleri uzak tutmak igin kullanilan kimyasallardir. Organik meyve ve
sebzeler pestisitsiz biiyiidiigiinden, bitkiler, lizerlerindeki boceklerden kurtul-
mak i¢in daha fazla ¢aligmak zorunda kalir ve bunu da antioksidan iireterek
yaparlar. Bu nedenle organik bitkilerin antioksidan etkileri, zirai iiriinler kul-
lanilarak biiyiitiilenlerden daha fazladir ve siz bunlar tiikettiginizde, bu fayda-
I etkilerden de yararlanmus olursunuz.

Ben, yiizde 100 organik beslenmenin her zaman miimkiin olamayacagini
biliyorum. Eger siz de boyle diisiiniiyorsaniz, Cevresel Calisgma Grubunin (En-
vironmental Working Group) internet sitesini ziyaret etmenizi (
ve Kirli Diizine ad1 verilen listeye goz gezdirmenizi 6neririm. Bu listede en
fazla pestisit icerdigi saptanmig 12 meyve ve sebze belirtilmistir. Ozellikle bu
yiyecekler s6z konusu oldugunda organik olanini se¢meniz gerekir. Cevresel
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Calisma Grubunun ayrica Temiz 15 listesi de vardir. Bu listede de pestisidi en
az olan meyve ve sebzeler yer almaktadir ve bunlan tiiketirken, organik olani-
n1 aramaniza gerek yoktur. Her iki liste de oldukg¢a yararlidir.

Bunlara ek olarak, aldiginiz meyve ve sebzeleri marketlerin ¢ogunda bu-
lunan sebze yikama alanlarinda yikamamzi da 6neririm. Bu gekilde meyve ve
sebzelerin iizerinde kalint1 halinde kalmig zararh pestisitleri de uzaklagtirmig
olursunuz.

Simdi size antioksidan ve minerallerden zengin yiyecekleri giinliik beslen-
menize dahil edip bagisikhik sisteminizi giiglii ve enflamasyonunuzu diisiik
tutmaniz i¢in birkag 6neri sunacagim:

« Ogiinlerinizden sonra tatli niyetine veya kahvaltimzin bir pargasi olarak buz-
lu meyve piiresi (smoothie) seklinde veya ara 6glinde meyve yiyebilirsiniz.

o Giinde en az bir kez cig yesilliklerden ve sebzelerden bir salata yapin. Bunu
ana 6guniiniiz olarak veya yemeginizin yanina da yapabilirsiniz. (Tam bir
ogiin sekilde titkketecekseniz protein ve saglikli yaglardan eklemeniz gerekir;
agagiya bakiniz)

» Aksam yemeginde tabaginizin en az yarisi sebzelerden (buharda pisirilmis ya
da zeytinyag1 veya Hindistan cevizi yaginda sotelenmis) olusmalidir. Insanla-
rin gogu tabaklarini bolca protein ve kocaman bir porsiyon piring gibi tahil-
lar veya makarna veya patates gibi nisastali sebzelerle doldurur ve genellikle
de sebzelere gok az yer ayirir. Ancak tabaginizdaki yiyeceklerin oranlarini
degistirmeniz ve antioksidanlardan zengin sebzeleri 6giiniiniiziin merkezine
koymaniz gereklidir. Tabaginizin nasil olmasi gerektigi Sekil 2’de gosterilmis-
tir.

3. Adim: Seker Tiiketiminizi Azaltin

Tip dilinde diisiik sekerli beslenmeye “diisiik glisemik diyet” denir ve viicu-
dunuzda dolasan seker miktarini azaltmanin ilk basamagidir. Kan sekerinizin
yiiksek olmasi enflamasyona neden olur ve bagisiklik sisteminize zarar verir.
Her bir yiyecek i¢in glisemik endeks denilen bir sey vardir ve bu terim o besi-
nin kan sekerinizi ne kadar hizli ve ne kadar yiiksek degerlere yiikseltebildigi
anlamina gelir. Yiiksek bir glisemik endeks kan sekerinizi hizlica yiikselterek
diyabet, yiiksek tansiyon ve kardiyovaskiiler hastalik riskinizi artirir. Ayrica
sizin kendinizi yorgun ve depresif hissetmenize neden olur.
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Sekil 2:
BAGISIKLIK SISTEMINIZ iCIN YEMEK YEMEK

Nisasta

Sebzeler

Protein
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Antioksidanlardan ve Bagisiklig1 Destekleyen Besinlerden Zengin Yiyecekler

Antioksidan/ Meyve kaynagi Sebze kaynag Diger kaynaklar
besin
Beta-karoten ve Kayisy, sar1 kavun,  Kuskonmaz, pan-
diger karotenoidler mango, nektarin, car, brokoli, havug,
seftali, kirmizi yesil biber, karala-
greyfurt, mandali- hana, turp, kivirctk
na, karpuz lahana, bal kabag;,
kabak, 1spanak,
tath patates, do-
mates
C Vitamini Dutsu meyveler, Brokoli, Briik-
kavun, kis kavu- sel lahanasi,
nu, greyfurt, kivi,  karnabahar,
mango, nektarin,  kivircik lahana, bi-
portakal, papaya,  ber (kirmizi, yesil
gilek veya sar1), sultani
bezelye, tath pata-
tes, domates
E Vitamini Mango, papaya Brokoli, havug, Kabuklu yemis-
pazi, hardal ve ler ve aygicek
turp yapraklari, cekirdegi
bal kabags, kirmizi
biber, 1spanak
Diger antioksi- Erik kurusu, elma,  Filizler, sogan, Fasulyeler
danlar izlim, erik, dutsu  patlican
meyveler, kirmizi
Gzim
Ginko Bezelyeler Istridye, kirmiz1 et,
kiimes hayvanlari,
fasulyeler, kabuklu
yemisler, deniz
tiriinleri, tam ta-
hullar, siit wriinleri
Selenyum Brezilya cevizi,
aygicek cekirdegi,
ton balig, sigir eti,
kiimes hayvanlar,
tahullar
EGCG Yesil cay
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Bizim konumuzla ilgili olan kismi, kandaki sekerin bagisiklik hiicrelerinizin
aktif bir gekilde enflamasyona neden olan molekiiller salgilamasina neden
olup, bu molekiillerin de viicudunuzda dolagarak hasara ve tahrige neden ol-
masidir. Kan sekerinizin firlamasina neden olan yiyecekler yemek yerine, dii-
siik glisemik endekse sahip yiyecekler tiikketmelisiniz. Bunun ilk basamag da
beyaz un ve islenmis seker iceren tiim yiyeceklerden beslenmenizden ¢ikarma-
nizdir. Saghkl olmaniz i¢in atacaginiz en 6nemli adimlardan birisi budur (ve
siz zaten bagka diyet programlarini uygularken de bunu yapmus olabilirsiniz).

Beyaz Maddelere Dikkat Edin

Liflerinin ¢ogu, vitaminleri ve mineralleri alinmis olan beyaz un beyaz ek-
mekte, kurabiyelerde ve unlu mamullerin biiyiik bir kisminda bulunur ve bu
nedenledir ki bu bahsettigim yiyeceklerin glisemik endeksi ¢ok yiiksektir. Ben
beslenmenizde ¢ok fazla seker tiikketmenizden bahsederken, aym zamanda
beyaz undan yapilmis olan yiyecekleri de kastediyorum, giinkii beyaz un
kanimizda sekere doniisiir. Yiiksek glisemik endekse sahip bu yiyeceklerden
uzak durmak igin tam tahildan yapilmis ekmekler, kekler ve makarnalar se-
sebilirsiniz. Aldigimz yiyeceklerin igerik kisimlarini okuyun ve 6giin bagina
en az 3 gram lif i¢eren tahil iiriinlerini segin, ¢iinkii lifler sekerin emilimini
yavaslatip yiyeceklerin glisemik endeksini diigiiriir. Yediginiz seylerdeki unun
ne gesit bir un oldugunu nasil bileceksiniz? “Igindekiler” listesini okuyun ve
anun bahsedildigi kisimda “tam” kelimesini arayin. Mesela tam kinoa, tam ka-
rabugday ya da tam bugday (tabii ki bugday tiiketimi serbest olanlar igin) gibi.

Ekmek, kraker veya 6giiniin yaninda ek olarak tahillari tiikketirken, bugday-
lan (bugday gluten igerir) ve misirdan uzak durun ve kinoa, karabugday ve
ikdariy1 veya atahik tohumlari segin. Bunlar hem ¢ok lezzetlidir hem de sizin
¢in faydalidir. Beyaz piring yerine esmer (kahverengi) piring yiyin. Bir sonraki
>éliimdeki tarifler bu tahillar kullamilarak gelistirilmistir ve bu sekilde beslen-
nenizde daha saglikh gesitlere (ve lezzetli yeni tatlara) daha basit bir sekilde
saglayabilmeniz amaglanmistir.

Ayrica beslenmenizden beyaz unu ¢ikarirken, sekerin kendisini de unut-
nayin. Insanlarin biiyiik bir gogunlugu kahve, soda, meyve sulari, kurabiyeler,
cekler, sekerlemeler ve tathlarla giinlitk seker tiiketimlerini artirdiklarini fark
:tmezler. Ve ayrica, alkoliin de yiiksek sekerli bir igecek oldugunu muhtemelen
silmiyorsunuzdur.
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Kanimzdaki Seker

Seker yiiklii yiyecekler, kan akiminiza yiiklii miktarlarda glukoz pompalarlar.
Kan sekerinizin arttig1 ilk otuz dakikada kendinizi iyi hissedebilirsiniz, an-
cak sonrasinda seker diizeyiniz aniden diisiiverdiginde kendinizi tiikenmis
ve enerjiniz bitmis hissetmeniz ka¢inilmadir ve bu durum, kendinizi tekrar
iyi hissetmeniz icin daha fazla seker aramaya ¢ikmaniza neden olacaktir. Bu
artig-diigiis seklindeki kisir dongii yorgunlugun (ve kilo almanin) en biiyiik
nedenlerinden birisidir ve bunu basit¢e diizeltmek, pek ¢ok hastamin kendi-
lerini ¢ok daha enerjik hissetmelerini ve ruhsal durumlarinda da belirgin bir
diizelme hissetmelerini saglamistir (ve tabii birkag kilo vermelerine de yar-
dima olmugtur).

Unutulmamasi gereken diger bir sey de, yiiksek kan sekerinin enflamas-
yona ve insiilin saliniminda artiga neden oldugudur. Insiilin, viicudunuzdaki
hiicrelere kapilarini glukoza agip onu igeri alarak enerjiye doniistiirmelerini
soyleyen ve bunun sonucunda ise kan gekerinizi diiiiren bir hormondur. Bu
genellikle iyi bir seydir giinkii hiicreleriniz bu sekilde beslenir. Ancak bir sefer-
de ¢ok fazla glukoz ve insiilinin olmasi, viicudunuzun fazla glukozu yag sek-
linde depolamasina neden olur. Biitiin bunlara ek olarak bir de stresliyseniz
ne olur? Stres hormonlarimz viicudunuzu gébek yapmasi igin yonlendirir; bu
yaglanma ise farkli bir metabolik yoldur ve ¢ok fazla enflamasyona neden olur
(ve bundan kurtulmasi zordur). Unutmayin, enflamasyon bagisiklik sistemini-
zin bir pargasidir ve eger otoimmiin bir hastaliginiz veya bagisiklik ile ilgili bir
sorununuz varsa, seker sadece durumu daha da kétiilestirecektir.

Beslenmenizden Sekeri Cikarmak

Tath yemeyi ve beyaz unla yapilan seyleri birakmanin giinii bugiindiir. Sadece
bir seye dikkat: halihazirda seker tiiketiminiz gok fazla ise veya her 6giinii-
niizde ekmek, makarna, sar1 patates veya beyaz piring tiiketiyorsaniz, seker
yoksunlugu yasayabilirsiniz. “Yoksunluk™, s6z konusu olan yiyecekler oldu-
gunda garip bir kelime gibi goriinebilir, ama baz kisiler i¢in seker gercek
anlamda bir ilagtir ve insanlar buna bagimli haldedirler. Eger siz de onlar-
dan biriyseniz, beslenmenizden sekeri ¢ikardigimizda viicudunuz giiglii bir re-
aksiyon verebilir. Bazi hastalarim sekeri biraktiklar ilk birkag giinde bag agris
ve hatta yogun duygusal dalgalanmalar yasadilar. Ama endiselenmeyin, her
belirti ve reaksiyon gegecek (genellikle bir ila ii¢ giin igerisinde) ve sizin uzun
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stiredir hissetmediginiz kadar berrak ve duygusal ve enerji anlaminda da daha
dengeli bir halde olmamz: saglayacaktir.

Beslenmenizdeki biitiin islenmis sekerleri nasil uzaklastirirsimz? Simdi
size en yiiksek gizli veya aleni seker igeren yiyeceklerin ve bunlarin yerine ne-
ler koyabileceginizin listesini veriyoruz. Yediginiz her paket ve kutunun iizeri-
ni okumay1 ve 6giin bagina 15 gramdan fazla seker igerenlerden uzak durmay

unutmayin.

Yemeniz Uygun:
Diisiik Glisemik

Ka¢inmaniz Gerek:
Yiiksek Glisemik

Tatlandiricilar

Cig islenmemis agave surubu,
kahverengi piring surubu,
seker kamig1 surubu, meyve
tatlandiricilari. Bunlar da
sekerdir, o nedenle miimkiin
oldugunca az tilkketmek gere-
kir. Stevia en iyi segenektir:
kalorisi yoktur.

Aspartam, sukraloz (Splen-
da) ve sakkarin igeren ya-
pay tatlandiricilar; yiiksek
fruktozlu misir surubu,
beyaz veya esmer seker, bal,
kaynatilmus seker kamisi
serbeti, ak¢aaga¢ surubu

fgecekler

Filtrelenmis su, kafeinsiz bitki
¢aylari, maden suyu, soda.
Kafeinli kahve veya ¢ay1 giinde
bir fincan ile sinirlandirin.

Gazli igecekler, meyve sula-
11, veya seker ya da yiiksek
miktarlarda misir surubu ile
tatlandirilmig diger igecek-
ler. Kafein ve alkolii sinir-
landirin.

Ekmek, tahillar ve
nisastalar

Tam tahill glutensiz ekmek,
makarna, krakerler ve diiriim-
ler*; kahverengi ya da atahik
piring, kinoa, tam karabugday,
tam akdari

Beyaz un, bugday, kilgiksiz
bugday, arpa, Horasan bug-
dayi, ¢avdar unu, mustr, sar1
patates, beyaz piring

Atistirmaliklar

Humuslu badem yagh gluten-
siz tam tahilli krakerler* veya
guakamole; yogurt (Hindistan
cevizi, sizin i¢in sakincali de-
gilse soya veya giinliik siitten),
kabuklu yemisler, elma, armut,
seftali, erik, dutsu meyveler

Cubuk kraker, cips, misir
cipsi, beyaz unlu krakerler;
beyaz un ve beyaz sekerli
kurabiye, kek ve pastalar
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Yemeniz Uygun: Kaginmaniz Gerek:
Diisiik Glisemik Yiiksek Glisemik
Lezzetlendiriciler | Organik ketcap, hardal, sirke, | Yiiksek fruktoz igeren musir
tiim baharat ve sifali bitki- surubu ile yapilmig veya
ler (tuz, karabiber, feslegen, seker kamigi sekeri eklenmis
tar¢in, kimyon, dereotu, sa- her sey: ketcap, barbekii
rimsak, zencefil, hardal otu, sosu, acl sos, teriyaki sosu
mercankogsk, maydanoz, bi- dahil.
beriye, tarhun otu, dag kekigi,
zerdegal dahil)
Tathlar Hindistan cevizi siitiinden ya- | Dondurulmug yogurt veya

pilmig dondurma, meyve (taze | dondurma, sorbe, kurabiye-
veya kurutulmusg), tatlandiric1 | ler, kekler, sekerler
eklenmemig bitter ¢ikolata,
keci boynuzu, bu kitaptaki
diisiik sekerli tath tarifleri: Ya-
ban Mersinli Parfe, Cikolatal:
Avokado Pudingi, Cikolata
Kirintih Yulafli Kurabiyeler

* Mutfak I¢in Aligveris Listesine bakimz

Bu programa baglamamz ve programin bu adimina uyabilmeniz igin birkag
oneri:

 Yapmak istediginiz tiim degisikliklerin listesini ¢ikarin. Seker ve beyaz un-
dan yapilmis seylerin tamamini bir seferde mi yoksa zaman igerisinde yavag
yavag mi ¢ikartmak istediginize karar verin. Bazi kisiler i¢in peyderpey kes-
mek daha kolayken, bazilar1 aligkanliklarini bir anda birakmay tercih ede-
cektir. Her iki sekilde de olur, sikint1 yok.

Yukaridaki listeden ¢ikardigimz yiyecegin yerine koyabileceginiz seyleri se-

¢in ki tath krizleriniz veya damagimzi tatlandiracagimiz anlarda yiyebilece-

giniz atigirmaliklariniz icin segenekleriniz 6nceden belli olsun. Bu kitaptaki
tath tariflerine goz gezdirin.

Baslama tarihinizi belirleyin.

o O tarih i¢in meniiler olusturun ve aligveris yapip yiyeceklerinizi hazir hale
getirin. Mesela, pazar giiniinden meyvelerinizi ve sebzelerinizi hazirlaymn ve
bir seferde topluca haftalik kahverengi pirincinizi ve kinoanizi hazirlayin.
Aksam yemeginizin miktarim fazla tutun ki ertesi giine yiyebileceginiz ge-
kilde kalabilsin.
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o Higbir zaman a¢ kalmayacaginizdan emin olun. Bu su anlama gelir: 6giinle-
rinizi ve atistirmaliklarimizi zamanindan 6nce hazirlayin. Atistirmaliklarinizi
ve 6giinlerinizi i yerinize gotiiriin veya uzun zaman disarida kalacaksaniz
-mesela giinliik islerinizi yaparken veya uzun yola ¢ikarken- ¢antaniza atin.
Birden her seyi kesmek yerine azar azar azaltma yolunu segtiyseniz, bir liste
yapin ve bir plan olusturun. Basariya ulagabileceginiz daha kii¢iik hedefler
belirleyin. Mesela, “Bu hafta gazl igecekleri birakacagim ve kendimi hazir
hissedersem, haftaya kahvemde seker yerine stevia kullanmaya baglayaca-
gim.” gibi.

Beslenmenizdeki tiim sekeri ¢ikarmaniz i¢in kendinize bir hedef zaman
belirlemeniz iyi olacaktir. Ve o hedefe ulagip bunu basardiginizda, sirtiniz1
sivazlayabilir, kendinizle gurur duyabilirsiniz -bunu hak ettiniz! Sekeri ve
beyaz un karbonhidratlarini beslenmeden ¢ikarmak, standart Amerikan bes-
lenme tarzinda beslenen insanlar i¢in yapilmasi en zor seylerden birisidir.

4. Adim: Saglikh Yaglardan Bolca Tiiketin

Bir 6nceki boliimde, beslenmenizdeki iyi yaglarin miktarin1 artirmanin ba-
gisiklik sisteminiz igin ne kadar 6nemli oldugunu anlatmigtim. Bunlara, sag-
likl1 bir sekilde kalabilmemiz i¢in ihtiyacimiz oldugu halde viicudumuzun
tiretemedigi yaglardan olan esansiyel yag asitleri de dahildir. Yani bu yaglar
yemeliyiz. Esansiyel yaglar, isimlerini siklik¢a duymus oldugunuz omega-3 ve
omega-6 yaglardir. Daha 6nce de agikladigim gibi, saglikli yaglarin besin kay-
naklar1 balik, kabuklu yemis, tohumlar ve yesil yaprakli sebzelerdir ve bunlar
standart Amerikan beslenme tarzinda eksiktir. Saglikli olan diger yaglar avo-
kado ve Hindistan cevizinde bulunan doymus bitkisel yaglardir.

Saghkl yaglar titketmenize ek olarak, kotii yaglardan da uzak durmalisi-
niz. Trans yaglardan (kismen hidrojenize olmus bitkisel yaglarda bulunur) ve
doymus hayvansal yaglardan (sig1r ve siit iiriinleri) sakinmalisiniz.

Bitkisel yaglarin kismen hidrojenize olmasi elde edilen trans yaglar, ge-
nellikle islenmis gidalarda bulunur. Biitiin kutular, paketler ve konservelerin
etiketlerini okuyun ve “trans yag” veya “kismi hidrojenize” ibarelerini arayin.
Eger bulursaniz elinizdeki seyi yavagca yerine koyun ve hemen o raftan uzak-
lagin!

Belirttigim gibi, biiyiikbag hayvanlarin biiyiik bir kismi sagliksiz bir sekil-
de bol bol misirla beslenir ve bu gekilde beslenmeleri viicutlarinin daha fazla
enflamatuvar doymus yag yapmalarina neden olur. Bu hayvanlarin etini yer
veya siitiinii igerseniz, icerdikleri yag sizin viicudunuzdaki enflamasyonun
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artmasina neden olur. Eger yine de et ve siit iiriinlerinden yemek istiyorsaniz,
en iyisi —bulabiliyorsaniz- organik, yesilliklerde otlamis hayvanlardan olanlar
tilketmenizdir. (Siit iiriinlerini sadece ve sadece eliminasyon ve meydan oku-
ma programini uygulamigsaniz ve sizin igin sakincasi olmadigini belirlemigse-
niz yiyebilirsiniz.) Dogal yesilliklerle beslenmis otlayan hayvanlardan gelen et
vesiit,daha saglikli yaglarla doludur ve bunlar1 almanizin saghginiza da yarar
olacaktir.

Burada hangi yaglar1 yiyip hangilerini yememeniz gerektiginin 6zeti sunul-
mustur:

Yiyebilirsiniz Uzak Durmalisiniz
Hayvansal yaglar Balik*, balik yag: Peynir, kaymak, misirla
takviyeleri, yesilliklerle beslenmis hayvanlarin eti,
beslenmis hayvanlarin eti, | diger kat1 yaglar
yumurta sarisi (en fazla
haftada 4 kez), sade yag
Bitkisel yaglar Biitiin soguk sikim yaglar: | Margarin, salata soslar,

Zeytinyag, kanola, keten
tohumu, aspir, susam,
badem, aygicek, findik,
kabak ¢ekirdegi yaglar1.
Avokado, Hindistan cevizi
yag ve siitii, palm yag1.
Yemis, tohum ve yesil
yaprakl sebzeler.

mayonez veya trans
yaglarla yapilmig diger
gidalar, hirojenize veya
kismi hidrojenize yaglar

*Baz1 baliklardaki yiiksek civa igerigine dikkat ediniz. Bu konuyu daha ayrintih bir
sekilde Boliim 11’de anlatacagim, ancak bu konuda en uygun baliklarin listesini
“Environmental Defense Fund” internet sitesinde,

bulabilirsiniz.

Yaglar Nigin Onemlidir?

Hiicrelerimizin tamaminin zarlar1 yag asitlerinden yapilmigtir ve biz her giin
milyonlarca yeni hiicre yapariz. Hiicrenin yapisinin nasil bir yagdan yapildig,
fonksiyonunun da nasil olacagini etkiler. Trans yaglardan veya doymus hay-
vansal yaglardan zengin bir sekilde beslenirseniz, hiicre zarlariniz ve sinir hiic-
releriniz bu yaglarla dolacak ve iyi bir sekilde ¢aligamayacaktir. Mesela beyni-
mizin yiizde 601 yagdir. Bu canli hiicreler kendi yapilarin siirekli yenilerler,
ama bunu yapmak i¢in taze malzemelere —-saghkl yagar- ihtiyaglar1 vardir.
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Asama 2: Bagisiklik Sisteminin Saghgim Desteklemek igin Ek
Kaynaklar

Akilci Beslenme

Sonug olarak ben en iyi ilacin yiyecekler olduguna inaniyorum ve bu nedenle
iyibir yiyecek se¢imi yapabilmeniz, bu sekilde beslenmeye devam edebilméniz
ve yolunuza sadik kalmaniz igin ihtiyaciniz olan her seyi vermek istiyorum.
Bunu yapabilmek i¢in sadece ne yemeniz gerektigini degil, nasil yemeniz
gerektigini de 6grenmek zorundasiniz. insanlarin ¢ogu diisiinmeden, acik-
tiklarinda ellerine gegen ilk seyi alarak veya aksam eve vardiklarinda agliktan
yemege saldirircasina yemek yer. Diigiiniin. Diin veya bir giin dnce ne yedigi-
nizi hatirhyor musunuz? Tadi nasildi?

Problem sudur, diisiincesizce yemek kotii yiyecekleri, ozellikle de sekeri
ve kotii yaglan fazla olanlari, segmenize neden olur. Bagka bir problem de,
bu sekilde beslenerek, yiyecegi yediginizde viicudunuza nasil hissettirdigini
diigiinmez ve bu baglamdan kopuk yasarsiniz. Sizi halsiz mi birakiyor veya
enerjik mi hissettiriyor? Yiyecegin yolculugu onu ¢ignemenizden baglayarak
midenize inene kadar giizel bir tat birakti m1? Buradaki amag yediginiz biitiin
giizel besinleri ve tatlar1 yerken yavaglamaniz, tatmaniz, keyif almaniz, sindir-
meniz ve metabolize etmenizdir. Bunun nasil bir his oldugunu 6grenmeniz
ve giinliik hayatimzda uygulamaniz ¢ok 6nemlidir. Size yardimci olmak igin
birazdan anlatacagim, Zihin-Beden Tip Merkezinden uyarladigim akilci yeme
egzersizini yapmanizi istiyorum.

Basglamadan 6nce, bu meditasyonu sesli bir sekilde okuyup, sonrasinda ta-
limatlar1 ezberden takip edip edemediginize bakin. Bir diger secenek bunlar
sesli bir sekilde okurken kaydedip, egzersizi uygularken kaydettiklerinizi din-
lemenizdir. Ikinci segenek egzersiz sirasinda kendinizin size rehberlik etmesi-
ni ve boylece bir sonraki basamagin ne oldugunu hatirlamaya ¢aligmayip ra-
hatlamanizi saglayacaktir. Gliniimiizde pek ok telefonun ve bilgisayarin kayit
ozelligi oldugundan, bunu kolayca yapabilirsiniz.

Akila1 Yeme Egzersizi

Rahat bir sandalyeye oturun ve yaniniza bir kalem ile bir defter veya kagit alin.
Deneyinizde yiyeceginiz yiyecegi se¢in. Kiigiik bir par¢a veya bir lokmaya kar-
silik gelecek miktarda bir yiyecek olmali; mesela yas veya kuru iiziim, bir parga
bitter ¢ikolata ya da yapisi ve tad1 olan herhangi bir par¢a yiyecek gibi.
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Eger bu egzersizi ses kaydi olmadan yapacaksaniz, asagidaki maddelerin
tamamini okuyup sonra goziiniizii kapatin ve egzersizi ezberden uygulamaya
calisin. Eger kayit yapacaksaniz kaydiniz buradan baglamalidir:

« Ellerinizi kucaginiza koyup gozlerinizi kapatin. Birkag¢ dakika boyunca ken-
dinize odaklanin ve nefes aliglarimzin size rehberlik etmesine izin vererek
odaklanin. Burnunuzdan nefes ahp agzinizdan verin. Eger akliniz baska sey-
lere kaymaya baglarsa, dikkatinizi tekrar nefesinize odaklayin.

o Cogumuz otomatik olarak, diisiinmeden yeriz. $imdi, farkh bir sekilde ye-
meyi deneyecegiz; biitiin dikkatimizi yargilayici olmamaya ve agik olmaya
verip, olabildigince bu anda kalmaya ¢alisacagiz.

« Sectiginiz yiyecek pargasini alin ve elinizde tutun. Bu seyi ilk kez tattigimz
ve duyumsadigimzi diisiiniin.

o Gozlerinizi agin. Neye benziyor? $ekli nasil? Rengi ne? Isig1 nasil yansitiyor?

 Buyiyecek pargasini incelerken, nereden geldigini diigiiniin. Nerde yetistiril-
di? Bunu aldigimz yere gelene kadar kag kisi bu tedarik zincirinde yer alds?
Dogaya bu hediye i¢in tegekkiir edin.

o Tekrar gozlerinizi kapatin. Bu yiyecegin ellerinizde nasil bir his yarattigina

odaklan. Sicakligi ne? Yapisi nasil? Kivami nasil? Belki onu koklamak icin

burnunuza gotiirmek istersiniz. Nasil kokuyor? Agziniz sulandi mi? Bu yiye-
cegi su anda viicudunuza almakla ilgili ne hissediyorsunuz? Viicudunuz bu
yiyecegi beklerken ne hissediyor?

Simdi bu yiyecegi agziniza gétiiriin. Elinizin agziniza dogru hareket ettigini

fark edin. Yiyecegin agziniza girdigini hissedin. Yavag¢a ve tam bir sekilde

¢igneyin ve tiim dikkatinizi yiyecegin tadina ve yapisina vererek odaklanin.

Yeni bir parga ve 1sirik alabilmeniz igin iginizden gelen ve acele ettiren diir-

tiyii fark edin. Agzimzdaki yiyecegi yutmadan once gelen yutma isteginizi

fark edin.

o Yiyecek tamamen sivilagtiktan sonra onu yutabilirsiniz. Viicudunuzun de-

rinliklerine gidene kadar yiyecegi hala hissedebildiginize dikkat edin.

Yiyecek ile ilgili biitiin duyulariniz durdugunda gozlerinizi agin

o Ne fark ettiniz? Defterinizi veya kagidiniz1 alin ve dikkatinizi ¢eken 6nemli
ve unutmak istemediginiz seyleri yazin. Bu egzersiz, herhangi bir seyle ilgi-
li duyulariniz1 hissetmenizi saglar ve yiyeceklerle iligkinize giiglii bir i¢gorii
saglar. Bu egzersizi farkli yiyeceklerle istediginiz zaman yapabilirsiniz. Ben,
yediginiz her seye ve her 6giiniiniize bu meditasyon havasini katmanizi one-

ririm
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Vitaminler ve Minerallerle Takviye

Bagisiklik sisteminizin dengeli bir sekilde kalabilmesi i¢in bolca antioksidan,
yararliyaglar, D vitamini, A vitamini, selenyum ve ¢inkoya ihtiyacivardir. Eger
otoimmiin bir hastaliginiz varsa, iyilesebilmeniz i¢in bu besinleri sadece yeri-
ne koymaniz yetmez, ¢iinkii hala altta yatan nedeni bulmamiz ve onu diizelt-
memiz gerekmektedir ve Immiin Sistem ve Detoks'un nihai hedefi de budur.
Bu besinlerin, ¢zellikle de D vitamininin diisiik olmasi, durumunuzu kétiileg-
tirecek ve iyilesmenize engel olacaktir. Bu nedenle bu besinleri tedavi progra-
miniza dahil etmek zorundasiniz. Bu béliimde bagigiklik sisteminizin dengeli
ve saglikli olmas igin gerekli olan temel takviyelerin listesini verecegim.

Antioksidanlar

Eger sayfa 85’teki meyve ve sebzeleri giinde en az bes kez tiiketiyorsaniz, iyi bir
baslangi¢ noktasindasinizdir. Tiiketmiyorsaniz da, antioksidanlardan zengin
bu yiyeceklerden daha fazla tiiketmenizi isteyecegim ¢iinkii bu besinler bagi-
siklik sisteminizi serbest radikal hasarindan koruyacaktir. Bagisikhk sistemi ile
ilgili stkintis1 olsun veya olmasin, herkesin kaliteli (bunun ne demek oldugunu
ileride agiklayacagim) multivitamin/multimineral takviyesi almasini ve bunla-
rin da su antioksidanlari igeriyor olmasini isteyecegim:

Beta-karoten. A vitamininin 6nciiliidiir, yani bundan yerseniz veya takvi-
ye olarak alirsaniz, viicudunuz bunu A vitaminine doniistiirecektir. Beta-karo-
ten, karotenler ad1 verilen genis bir ailenin iiyesidir ve sar1 ve turuncu meyve-
lerde ve koyu yesil yaprakli yesilliklerdeki pigmentlerde bulunur. Eger takviye
seklinde alacaksaniz, alfa- ve beta-karoten, liitein ve likopen seklinde karoten
karigimlarini tercih etmeniz daha iyi olacaktir. Bir mutlivitamin takviyesinin
kaliteli oldugunu anlamamzin yollarindan birisi budur: sadece tek bir karo-
ten gesidini degil, karotenlerin karigimini igermelidir. Beta-karotenin dozu
ginliik 5,000-15,000 uluslararasi birimdir (IU*). Daha fazlasini alamazsiniz.
Eger alirsaniz ellerinizin igi renk degistirir ve sariya doner. Bu renk, takviyeyi
keserseniz kaybolur. Ayrica dogrudan A vitamini seklinde de kullanabilirsi-
niz ama bu sekilde giinliik dozunuz 5,000 IU’yi gegmesin. Ciinkii A vitamini
ile ilgili ¢aligmalar ¢ok farkl sonuglar bildirmektedir ama bazilari, uzun siire
yiitksek doz almanin kemikleriniz {izerinde zararl etkileri olabilecegini iddia
etmektedir.

C Vitamini. Genellikle yiyeceklerde koruyucu madde olarak kullanilan iyi
bir antioksidandir. Basit C vitamininin (askorbik asit) tadi eksidir ve mideniz-
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de rahatsizlik yaratip dis minelerinize zarar verebilir; bu nedenle askorbik asi-
di toz veya efervesan tablet seklinde almamaya ¢aligin. Bunun yerine kalsiyum
askorbat tozu veya C vitamini kapsiil veya tabletini tercih edin. Kaliteli bir C
vitamini iiriinii ayrica turunggil (sitrus) biyoflavonoidi denilen ve C vitamini
ailesinin kuzeni olup onlarin daha iyi ¢aligmasina yardimci olan bir madde
de igermelidir. Baglangi¢ noktasi olarak 6nerdigim doz giinliikk 1,000 mg bi-
yoflavonoidli C vitaminidir. Eger otoimmiin bir hastahgimz, yiiksck toksin
yiikiiniiz, enfeksiyonunuz veya kronik bir hastaliginiz varsa, bundan fazlasina
ihtiyaciniz var demektir ve bagisiklik hiicrelerinizin serbest radikal zararindan
korunmasi igin giinliik en az 2,000 mg almanizi 6neririm. Hepsini tek seferde
alabilir veya iki doza boliip doz bagina 1,000 mg olacak sekilde alabilirsiniz.
Multivitamininize ek olarak biyoflavonoid igeren C vitaminlerinden tercih
edin ve bunu yemeklerle birlikte alin.

E Vitamini. Bu vitamin yagda ¢6ziiniir. Bunun anlami sudur: iginde yag
olan 6giiniiniizle birlikte almalisiniz. Diger bir anlami da hiicre zarlariniz ve
beyniniz dahil, viicudunuzdaki tiim yaglar1 koruyan bir numarah antioksidan
oldugudur. Bu vitaminin bonus bir 6zelligi de kolesteroliiniiziin hasarlanip
arterlerinizde plak olusturmasini 6nlemesidir. E vitamininin sentetik formu
olan dl-alfa-tokoferolii segmeyin. Kaliteli E vitamini takviyesi tokoferollerin
karigimini ihtiva eder; yani d-alfa, d-beta, d-gama ve d-delta sekillerini igerir.
E vitaminin zararli oldugunusoyleyen ¢alismalar1 duymugsunuzdur. Ancak bu
¢alismalarin ¢ogu sadece sentetik dl-alfa-tokoferol kullanilarak yapilmistir ve
bu sekilde elde edilen sonuglar da yamlticidir. Kullanilmas: gereken giinliik E
vitamini dozu, tokoferollerin karisimi seklinde, 200-400 IUdir.”

Selenyum. Bu eser mineral bagisiklik sisteminiz i¢in 6nemlidir. Giinliik
200 mcg dozunda almaniz gerekir ve bu da genellikle kapsiil seklindedir. Se-
lenyum ayrica anti-tiroid antikorlarini tedavi etmek igin de kullanilir ve ben
giinlitk 400 mcg olacak sekilde iig ila alt1 ay boyunca, tekrarlanan kan tah-
lillerinde antikorlariniz kaybolana kadar selenyum almanizi 6neririm. Boliim
14’te, “Enfeksiyonlar ve Bazi1 Otoimmiin Hastaliklar” baghginda bu konuya
tekrar deginecegim. Ayrica her bir tanesi 100 mcg selenyum igeren Brezilya
cevizinden de yiyebilirsiniz.

* IU: International Unit (ing.)
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Esansiyel Yag Asitleri

Takviye olarak almamzin énemli oldugu iki farkl yag asidi vardur. Ilki EPA
ve DHA igeren bahk yag, ikincisi GLAdir. Bir 6nceki béliimde bu yaglarin
ikisinin de faydalarimi anlatmigtim. Bu besinleri bolca kabuklu yemis, tohum,
balik ve yesil yaprakli sebzeler tiiketerek almamz 6nemlidir. Ancak otoimmiin
bir hastaliginiz varsa, viicudunuzda enflamasyonunuz var demektir ve bunlar1
takviye etmeniz gerekmektedir.

Balik yagi. Baliklar omega-3 ve omega-6 gibi, viicudumuzun iiretemedigi
ancak hiicre zarlarimizin iyi ¢aligmas: igin gerekli olan saghikli yaglar igerir.
Romatoid artrit veya diger artritler igin giinliik 3,000 mg EPA art1 DHA alin-
masini oneriyorum. Genel anlamda bagisikhik sisteminizi desteklemek igin
giinliik 1,000-2,000 mg almalisiniz. Eger vejetaryenseniz 1,000-3,0000 mg ke-
ten tonumu yag1 kullanabilirsiniz, ama bu balik yag: kadar etkili degildir.

GLA. Ben ayrica, bagisiklik sisteminiz i¢in ¢ok 6nemli olan bir omega-6
yag asidi tiirii, GLA da almanizi 6neririm. Bunu hodan otu yagy, ¢uha ¢icegi
yag1 ya da kus iiziimii ¢ekirdegi yag: seklinde alabilirsiniz. Romatoid artritte
giinlitk 450-500 mg; bagisiklik sisteminizi desteklemek iginse giinliik 200-250
mg almalisiniz.

D vitamini

Viicudunuzdaki en énemli immiinomodiilatérlerden birisidir ve otoimmiin
hastaliklarin tedavisinde de ¢ok 6nemlidir. Immiinomodiilatér, bagigiklik hiic-
releriniz iizerinde etkisi olan bir besin, kimyasal mesajc1 veya bir hormondur.
D vitamini diizeylerinizi 6l¢mek i¢in, doktorunuzdan 25-OH vitamin D diize-
yinizi tetkik etmesini isteyin. Kan diizeyiniz 50 ng/ml'nin iizerinde olmahdir.
Kan diizeyinizin ne oldugundan emin degilseniz, giinliik 2,000 IU kolekalsi-
ferol ya da vitamin Dy alin. Vitamin D, olan ergokalsiferol almayin ¢iinkii bu
madde viicudunuzda D;e yeterli miktarlarda déniistiiriilemez. Benim uygula-
mamda gordiigiim, idame dozun giinliik 2,000 IU oldugu ve bu dozun gogu
insanda kan diizeylerini ¢ok fazla degistirmedigi seklindedir.

Eger amaciniz D vitamini diizeylerinizi yiikseltmekse, Dy’ii ii¢ ay boyunca
giinliik 4,000-5,000 IU olacak sekilde alin ve testi tekrarlattirin. Eger baslangig
diizeyiniz 30 ng/mlden diisiikse, bunun 50 ng/ml civarina ¢ikmasi en az 6 ay
alacaktir. Tabii ki de bu siire kisiden kisiye farklihiklar gésterir ve bunun o ki-
side ne kadar iyi emilebildigi gibi baz1 faktorlere de baghdir. Ben sadece, eger
baslangi¢ diizeyinizi biliyorsaniz, doz asimina neden olmadan yiiksek dozlar-
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da D vitaminini uzun bir siire kullanabileceginizi anlatmak i¢in bunu belirt-
tim. Rahat olun, ama yiiksek dozlarda aliyorsaniz, kan diizeylerinizi dlgtiirme-
den alt1 aydan fazla kullanmayin. Regete edilen haftalik 50,000 IU D vitamini
formlarini 6nermiyorum ¢iimkii bunlar vitamin D’nin ergokalsiferol (D,)
seklidir ve bu sekilde kullanildiginda viicutta iyi metabolize edilememektedir.

Cinko

Bagisiklik sisteminiz i¢in ok 6nemli bir mineraldir. Meyve ve sebzelerde ¢ok
az ginko vardir, o nedenle hayvansal gidalar1 azalttiginizda, takviye almaniz iyi
olacaktir. Ben giinliik 15 mg ¢inko almanizi, eger vejetaryenseniz de giinliik 30
mga ¢tkmanizi 6neririm. Bu dozlar multivitamin/multimineral takviyelerde
genellikle yeterli miktarlarda bulunur.

EGCG

Bu bilesik yesil gayda bulunur ve bagisiklik sistemi lizerinde inanilmaz bir an-
tioksidan giicii ve dengeleyici etkisi vardir. Ben giinde 1-2 kez 250 mg EGCG
alinmasini 6neririm. Giinde 1-2 kez yesil ¢ay i¢in; bu sekilde ¢ayin igerisinde-
ki polifenoller gibi diger bilesenlerin de antioksidan etkilerinden faydalanmis
olacaksiniz.

Bagisiklik sistemimizi dengelemekle ilgili bu kismu bitirmeden 6nce, size ma-
itake gibi mantar oziitlerinden ve ekinezya ve kartal pengesi gibi bitkisel bagi-
siklik kuvvetlendiricilerden bahsetmek istiyorum. Mantar 6ziitlerine AHCC
ya da beta-glukan da denmektedir. Ben bu iiriinleri bazen kronik enfeksiyon-
lar1 olan veya ¢ok ¢abuk hastalanabilen hastalarimda bagisiklik sistemlerini
desteklemek igin kullaniyorum. Bu bilesikler oldiiriicii T hiicrelerinizi dog-
rudan harekete gegirerek viicudunuzun viruslara karg1 savagmasina yardimei
olurlar. Ancak ¢aligmalar bu maddelerin otoimmiin hastaliklarda faydasinm
gosterememigtir, bu nedenle de ben bunlarin bagisiklik sisteminizi kurtarma
planimizin bir pargasi olarak kullanmanizi 6nermeyecegim. Otoimmiin du-
rumlar olan kisilerde hedefimiz bagisiklik sistemini uyarmak degil, onu iyi-
lestirip dengelemektir.
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Asama 3: Bir Saglhk Calisanindan Fonksiyonel Tip Destegi

Bir saghk ¢alisaninin destegi olmadan yemek yeme seklinizi degistirmek ¢ok
zor olabilir. Eger bu degisiklikleri yapmaniz gerektigini biliyor ama bunlari tek
baginiza yapamayacaginizla ilgili kaygi duyuyorsaniz, aile hekiminizden veya
sizi takip eden hekimden yardim isteyin.

Eliminasyon, antienflamatuvar ve diisiik glisemik diyetlerle ilgili fonksi-
yonel tip egitimi almis olan doktorlar, natiiropatlar, kiropraktorler, osteopat-
lar, hemgireler ve yardimci saghk personelleri vardir. Bunlarin listesini www.
. adresinden bulabilirsiniz. Ayrica yeni bir sertifikasyon
programi da planlama asamasindadir ve yakinda bu konu ile ilgili daha faz-
la hekim ulagilabilir olacaktir. Ayrica Genova Diagnostics veya
Metametrix laboratuvarlar1 www.metametrix.com gibi fonksiyonel tip labora-
tuvarlarinin sitelerine de bakabilir ve hizmet veren hekimlere buradan ulagabi-
lirsiniz. Bu, aktif bir gekilde fonksiyonel tipla ugrasan birini bulmak igin harika
bir yoldur.

Doktorunuzun laboratuvarindan istemeniz gereken tetkikler:

o 25-OH vitamin D.

o Insiilin ve hemoglobin A1C. Bu, titketmis oldugunuz sekerin miktarinin faz-
la olup olmadigini ve diyabet riskinizi belirler.

o Cardio CRP ve LpPLA2. Ozellikle kalbinize ait enflamasyonunuzun olup ol-
madigin belirler. Viicudunuzun yaptig: her enflamatuvar molekiilii test ede-
meyecegimizden, baslangi¢ i¢in bu testleri istemek iyi olacaktir.

o ESH. Eritrosit sedimantasyon hizi, enflamasyonun varliginin bagka bir gos-
tergesidir.

o Kaninizdaki ¢inko ve selenyum diizeyleri. Doktorunuz serumdaki diizeyle-
rini isteyecektir ve serumdan bakmak, en iyisi olmamakla birlikte, baglamak
i¢in iyi bir noktadir. Aslinda bu maddelerin kirmizi kan hiicrelerindeki di-
zeylerine bakmak daha iyi sonug verir, ama bu yontem, sadece fonksiyonel
tip laboratuvarlarinda vardur.

Fonksiyonel tip laboratuvarlarindan istenecek tetkikler:

o Idrarda oksidatif stres. Size daha fazla antioksidana ihtiyaciniz olup olmadi-

g1 soyler. Ayrintili bilgi igin bakiniz.
o Omega-3 endeksi. Omega-3 yaglarimzin eksik olup olmadigini séyler. Daha
fazla bilgiyi adresinde bulabilirsiniz.

o Cinko ve selenyum i¢in kirmizi1 kan hiicreleri mineral diizeyleri. Bilgi igin
veya www.metametrix.com adreslerine bakiniz.
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Mutfak igin Alisveris Listesi*

Bu aligveris listesi, Blum Saglik Merkezinde ¢aligma ekibi ile birlikte agcilik di-
rektorii Marti Wolfson tarafindan hazirlanmistir. Merkezimizdeki egitim mut-
fagindaki yiyeceklere ek olarak, kendi evimizdeki mutfagimizda en sevdigimiz
yiyecekleri de birlestirerek listeyi olugturduk.

Tahillar/Unlar

Lundberg- kisa-kahverengi piring, kahverengi basmati pirinci, kahverengi jas-
min pirinci, kahverengi susi pirinci, piring makarnasi, piring kekleri

Texmati- tam tahillar ve piring kekleri

Shiloh Farms- kinoa, amaranth, amarant, akdar, teff ve popiiler olmayan diger
tahillar

Harvest Grain- kinoa makarnasi, patlamis kinoa,

Eden- yiizde 100 karabugday eristesi

Bob’s Red Mill- glutensiz tiim unlar ve yulaflar

Asian Kitchen- piringten ve fasulyeden yapilmus eriste

Udi’s and Food for Life- glutensiz ekmekler

Mary’s Gone Crackers- glutensiz krakerler

Glutino- glutensiz galeta unu

Bakliyat

Westbrae- tiim konserve fasulyeler

Eden- tiim konserve fasulyeler

Brad’s- tiim konserve fasulyeler

Shiloh Farms’- organik kuru bakliyat ve mercimek

Yaglar

Zoe- uygun fiyath rafine soguk stkim zeytinyag

Omega Nutrition- Hindistan cevizi yag: (saf sizma ve nétral)
International Harvest- Hindistan cevizi yag

Spectrum- susam yagi, kavrulmus susam yag: ve Hindistan cevizi yag1
Purity Farms- sadeyag

Ezmeler
Once Again- tiim yemis ezmeleri
Brad’s- sekersiz badem ezmesi, sekersiz fistik ezmesi ve tahin

* ABDdeki marketlerde bulunan markalari igermektedir. Bolgenizde bulunan marketlerden
aym igerige sahip trinleri alabilirsiniz.
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Dondurulmus Bogiirtlenler
Cascadian Farms- yaban mersini, gilek, bogiirtlen, ahududu, dut
Woodstock Farms- yaban mersini, ¢ilek, bogiirtlen, ahududu, dut

Sirkeler ve Soya Sosu

Bragg’s- elma siras sirkesi, elma sirkesi, likit amino (GDO’suz soyadan elde
edilen amino asit sosu)

Spectrum- elma sirkesi

San-J- tamari (Japon soya sosu), shoyu

Hayvansal Olmayan Siitler

Pacific- organik vanilya ve sekersiz piring, badem, soya ve kenevir siitleri
Rice Dream- organik piring ve badem siitleri

Asian Kitchen- konserve Hindistan cevizi siitii

Edensoy- organik soya siitii

Deniz Sebzeleri
Eden- tiim deniz sebzeleri
Maine Coast- tiim deniz sebzeleri

Tatlandiricilar

Lundberg- kahverengi piring surubu

Madhava- agave surubu ve Hindistan cevizi sekeri

Wholesome- Sucanat (dogal seker kamis1 anlamina gelen SUgar CAne NATu-
ral’in kisaltmasidir)

Lezzetlendiriciler
Rapunzel- vegan bulyonlar
Pacific- organik sebze veya tavuk sulariv



BOLUM 4

Yiyecekleri llag Olarak Kullanmak
Tarifler

Bu boliimde amacim glutensiz makarna, tahil ve un yemenin o kadar da kétii
bir sey olmadigini, bunlarin son derece lezzetli olabileceklerini ve sizi mah-
rum birakilmig hissettirmeyeceklerini gostermektir. Bu béliimdeki tarifler, ha-
lihazirda beslenmenizde glutenle dolu olan égiinlerinizdeki muffinler, granola
barlar, makarnalar, pilavlar ve tathlarin yerlerine koyabileceginiz yemeklerden
olugmaktadir. Bu tariflerde musir, soya ve siit iiriinii yoktur ve bu nedenle 3.
Boliimdeki eliminasyon agamasini uygularken de yiyebilirsiniz. Blum Saghk
Merkezinin aggilik direktorii Marti Wolfson, bu tarifleri ortaya ¢ikarmamda
benimle birlikte ¢alist1. Tarifler, iki giinliik menii planlar1 seklinde hazirlandu.
Bu sekilde lezzetli; glutensiz, siitsiiz, soyasiz, ve misirsiz yemekleri nasil bir-
lestirebileceginizi ve bunlarin bagisiklik sisteminizi nasil sakinlestirebildigi-
ni gorebileceksiniz. Bu boliimdeki tariflerin biiyiik bir kismi tahillar tizerine
(ama hala glutensiz) oldugundan, Béliim 7, B6liim 10 ve Boliim 13’teki diger
tariflere de bakmanizi ve bu sekilde giinliik 6giinlerinize bu salatalar1 ve prote-
inleri daha fazla dahil etmenizi istiyorum. (Tarif dizini igin “Ekler” boliimiine
bakiniz.)

Tarifler

Yaban Mersinli Bademli Muffinler

Badem Ezmeli Granola Barlar

Meyveli ve Kuru Yemisli Sicak Kinoa

Soba Erigtesi Salatasi

Buddha'nin Tahinli Piring Pilavi

Bezelyeli, Rokali ve Kurutulmug Domatesli Kinoa Makarnasi
Akdeniz Bitkileriyle Cesnilendirilmis Izgara Somon
Kremali Ispanak

Mantarh Kinoa

Cikolata Pargacikli Yulafli Kurabiye
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Menii 1

Kahvalt:
Meyveli ve Kuru Yemisli Sicak Kinoa

Oglen

Soba Eristesi Salatasi

Ara Ogiin

Yaban Mersinli Bademli Muffinler

Aksam
Buddha’nin Tahinli Piring Pilav1

Tath
Cikolata Par¢acikh Yulafli Kurabiye

Menii 2

Kahvalt:
Badem Ezmeli Granola Barlar

Oglen

Bezelyeli, Rokali ve Kurutulmus Domatesli Kinoa Makarnasi
Aksam

Akdeniz Bitkileriyle Cesnilendirilmis Izgara Somon

Mantarli Kinoa
Kremali Ispanak

Yaban Mersinli Bademli Muffinler

Bu muffinlerin yapiminda bugday veya tahil unu yerine badem unu kullanilir
ve bu nedenle de karbonhidrat orani diisiik, protein oran yiiksektir ve islen-
mis seker yerine balla tatlandirilmigtir. Chia tohumlar1 viicudumuzun enfla-
masyonu baskilamasi igin gerekli olan esansiyel yag asitlerini saglar ve buna ek
olarak giizel bir kitirlik hissi katar. Bu sayede kahvaltida yenilebilecek lezzetli
bir kahvaltilik veya bir atistirmalik ortaya ¢ikmig olur. Ekleyeceginiz meyve
mevsimine gore degisebilir; yaban mersini yerine mesela sonbaharda elma,
yazin taze seftali koyabilirsiniz.
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12 Adet Muffin Tarifi

Hindistan cevizi yag (muffin kaliplarini ile yaglamak i¢in; tek kullanimlik ka-
liplar veya firin kagitlar1 da kullanabilirsiniz)

3 bardak badem unu

Y5 ¢ay kagigi kabartma tozu

Y cay kagig1 tuz

1 gay kagig1 targin

1 gay kagig1 kakule

Y2 ay kagig1 vanilya o6ziiti

Y2 bardak agave surubu

3 yumurta

1 bardak taze veya dondurulmusg yaban mersini

1-2 yemek kagig1 chia tohumu (istege bagl)

1. Firinm1 325 dereceye ayarlayip 6nden 1sitin
Muffin kaliplarin1 Hindistan cevizi yag ile yaglayin veya kagitlari yerlesti-

S

rin

Bir kaseye badem unu, kabartma tozu, targin ve kakuleyi koyup karistirin.
Bagka bir kasede vanilya, agave surubu ve yumurtalarikoyup giizelce ¢irpin.
Kuru malzemeleri 1slak olanla birlestirip yedirene kadar karigtirin.

Yaban mersinlerini ekleyip karistirin.

Karisimi1 muffin kaliplarina esit bir sekilde bolistiiriin

Her bir kalibin iizerine chia tohumlarindan serpistirin

Kaliplar1 firina koyup muffinlerin iizerleri agik kahverengi olana ve hafif

©® NG oe W

sertlesene kadar 18 ila 20 dakika pisirin. Siirenin yarisinda tepsiyi ¢evirin.
10. Kaliplar firindan gikartip muffinleri sogumaya birakin.

Badem Ezmeli Granola Barlar

Marketlerden aldiginiz granola barlarin ¢ogu glutene ek olarak islenmis ge-
ker ve katki maddeleri ile doludur. Tarifini verdigimiz Badem Ezmeli Granola
Barlarda bu sagliksiz igerikler yoktur ve bunlarin yerine size icerdikleri yemis-
ler ve tohumlardan gelen protein ve esansiyel yaglar1 sunarlar. Ogleden 6nce
veya sonra, 0giinler arasinda aglik kriziniz geldiginde sizi tatmin edecek bir
atigtirmalik veya pratik ve hizli bir kahvaltilik olabilir. Sonugta hangi 6giinde
titketmis olursaniz fark etmez, 6nemli ve yararl besin igerigi sunarlar ve son
derece de lezzetlidirler. Derin dondurucuda ii¢ ay boyunca tazeligini korurlar.
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16 Adet Bar I¢in Tarif

Y bardak kavrulmus ve iri kiyllmis badem

1 bardak glutensiz yulaf ezmesi

3 2 yemek kagig1 piring unu

1 kepge (15 gram) protein tozu”

Y bardak aygicek gekirdegi ici

Y% bardak kuru tiziim veya kus tiziimii

Y gay kagig1 targin

Y cay kagig1 tuz

Y4 bardak badem ezmesi

Y2 bardak akgaagag surubu

1 ¢ay kagig1 vanilya oziitii

V2 bardak elma suyu

2 yemek kagig1 erimis Hindistan cevizi yag1 (ayrica bir parga da tepsiyi yagla-
mak i¢in)

1. Firin1 350 dereceye ayarlayip 6nden 1sitmaya baglayin.

2. 25x25 cmllik bir tepsiyi Hindistan cevizi yag ile yaglayin.

3. Badem, yulaf, un, protein tozu, ay¢igek ¢ekirdegi, iiziim, tar¢in ve tuzu orta
boy bir kaseye koyup karistirin.

4. Bagka bir kasede badem yag), ak¢aagag surubu, vanilya ve elma suyunu ka-
rigtirin.

5. Swvi karigimi kuruolanin iizerine yavas yavas dokiip kurular iyice nemlene-

ne kadar giizelce karigtirin.

Karigimi tepsiye bosaltip iizerine esit bir sekilde bastirin.

Firinda 20 dakika pisirin.

Tepsiyi firindan gikartip 16 pargaya boliin.

Hindistan cevizi yagin barlarin iizerine firgayla siiriin.

10. Tepsiyi tekrar firina koyup altin rengini alana kadar, yaklagik 15-20 dakika
daha pisirin.

11. Tepsiyi tekrar ¢ikarip yaklagik 10 dakika sogumasini bekleyin ve barlari
spatula yardimiyla tepsiden ¢ikarin.

© o N o

*  Piring, fasulye, kabak gekirdegi veya whey proteinlerini (whey proteinini sadece hassasiye-
tiniz yoksa kullaniniz) oneriyoruz. Biz bu tarifi uygularken kabak ¢ekirdegi tozu kullandik.
Protein tozu eklemek tercihinize kalmis bir seydir ancak, bardaki protein miktarini artirmak,
sizi daha uzun siire tok tutar.
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Meyveli ve Kuru Yemisli Sicak Kinoa

Kinoa 1spanakgiller ailesinden bir bitki tohumudur ama tahillar gibi pisirilir.
Icerdigi yiiksek kalitede protein ve lif nedeniyle hem ¢ok lezzetlidir hem de
sindirimi kolaydir. Kinoa ¢ok yonlii kullanimi olan bir besindir ve hem tatlilar-
da hem de tuzlularda rahatlikla kullanilabilir. Bu basit kahvaltilik tarif, gluten-
siz ve yiiksek proteinli olmasi nedeniyle yulaf lapasi yerine tiiketilebilir.

3 Kigsilik Tarif

Y2 bardak kinoa

1 bardak su

1 bardak hayvansal olmayan siit; badem siitii, Hindistan cevizi siitii veya piring
siitii olabilir

Y2 gay kagig1 tuz

% yemek kasig1 ak¢aagag surubu

Y gay kagig targin

1 gay kagig1 vanilya oziitii

Y% bardak kuru iiziim veya kus tiziimii

Y bardak soyulmus badem ya da iri kiyrllmis findik, kavrulmus

Taze bogiirtlen (tercihe gore degisebilir)

1. Kinoayisoguk suda yikayip siiziin

2. Bir tencereye su, siit ve tuzu ekleyip kaynatin

3. Su-siit karigimi kaynamaya bagsladiginda kinoay bu karigima koyup karig-
tirin; ocagin altim hafif-orta derecede olacak sekilde kisin ve tencerenin
kapagi kapatin. 15 dakika kaynatin. Tenceredeki kinoay1 karigtirin

4. Kinoa yumusayip yulaf lapasi kivamina geldiginde hazir olmus demektir.
Eger daha fazla sivi eklenmesi gerekiyorsa, biraz daha siit ekleyip 5 dakika
daha pisirin.

5. Tencereyi ocaktan alin; ak¢aagag surubu, tar¢in, vanilya ve iiziimleri ekle-
yip karigtirin.

6. Karigimi kaplara paylastirip isteginize gore soguk veya sicak servis edebilir-
siniz. Servis etmeden 6nce kavrulmus yemisleri ve taze bogiirtlenleri tize-
rine ekleyin.
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Soba Eristesi Salatasi

Adinda “bugday” olmasina ragmen karabugday, bir bugday degildir. B vita-
minlerinin hepsinden dengeli miktarlarda iceren, 6zellikle niasin, folat ve By
vitamininden zengin olan glutensiz bir tahildir. Bu lezzetli yitecek, salatalarin
tizerine eklenebilecegi gibi, lizerine tavuk veya tofu eklenerek tam bir 6giin ye-
rine de gegebilir. Soba eristesi s6z konusu oldugunda, bu sekilde adlandirilmig
tiim erigtelerin igeriklerinin aynmi olmadigini unutmayin. Markalarin gogu tam
tahil ile karabugday ununu karigtirarak soba erigtesi iiretir; o nedenle igin-
dekiler kismini okumaniz ve yiizde 100 karabugdaydan iiretildiginden emin
olmaniz gerekmektedir.

4-6 Kisilik Tarif

1 paket yiizde yiiz karabugdaydan yapilmus erigte
1 adet ince ince kiyilmig kirmizi biber

Y2 bardak ¢apraz dogranmus kereviz sap1

1 bardak jiilyen (kibrit ¢opii seklinde) dogranmig havug
Y4 bardak ince ince dogranmis taze sogan

1 dis rendelenmis sarimsak,

1 yemek kagig1 rendelenmis zencefil

2 gay kagig1 kavrulmug susam yag

1% yemek kagig1 balzamik sirke

2 ¢ay kagig1 ak¢aagag surubu

2 yemek kagig1 kahverengi piring sirkesi

Y4 bardak susam yag1

1 dilim limon (tercihen misket limonu)

Bir tutam kirmizi toz biber

Bir tutam karabiber

Y cay kagigi tuz

Y bardak ince kiyilmus kignis

1 yemek kasig1 kavrulmus susam

1. Biiyiik bir tencereye su koyup kaynatin.

2. Soba eristelerini ekleyip 7-9 dakika pisirin ve yapismalarini 6nlemek igin
arada gatalla karistirin. Eristelerin pisip pismedigini anlamak i¢in test edin:
tencereden ¢ikardiginiz bir pargay: ikiye boliin, eger ortasinda beyaz bir
nokta varsa hala pismemis demektir, biraz daha pisirin.
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3. Eristeler pistiginde siizgece dokiip, piserken ortaya ¢ikan nigastay uzaklas-
tirmak i¢in soguk sudan gegirin.

4. Biiyiik bir kaba erigte, kirmiz1 pul biber, kereviz, havug ve taze sogani ko-
yun.

5. Sarimsak, zencefil, kavrulmug susam yag, balzamik sirke, ak¢aaga¢ suru-
bu, kahverengi piring sirkesi, susam yag1, limon suyu, karabiber ve tuzu bir
kapta iyice karigtirin.

6. Bu karigimi salatanin iizerine dokiin. Kisnis ve kavrulmug susam ile siisle-

yin.

Buddha’nin Tahinli Piring Pilavi

Bu tarif Blum Saglik Merkezindeki egitim mutfaginin temel yemeklerinden
birisidir ve hem egitmenler hem de danigmanlar tarafindan besleyici degeri,
kivami ve tad1 nedeniyle ¢ok sevilir. “Buddha” kelimesi, bu rengarenk sebze-
lerden ve proteinden zengin kinoa tabagini ve iizerindeki kremal: siislemeyi
yedikten sonra gelen arinmiglik hissinden gelmektedir. Daha fazla protein igin
fasulye, bezelye, tavuk veya tofu ekleyebilirsiniz. Ayrica sebzeleri de mevsimi-
ne gore degistirebilirsiniz.

4-6 kisilik Tarif

1 bardak yikanmug kisa kahverengi piring

2 bardak su veya sebze suyu

Deniz tuzu

4 yemek kagig1 sizma zeytin yagy,

Taze 6giitiilmiig karabiber

2 bardak soyulmus, kiip kiip dogranmig kabak veya yesil kabak

1 adet ince dogranmus orta boy sogan

6 bardak yikanmus, sert damarlar1 alinmig ve yapraklar1 dogranmig kivicik la-
hana,

Y4 bardak tahin

1 limonun suyu

1 ¢ay kagig1 rendelenmis zencefil

1Y ¢ay kagigi bal

1% ¢ay kasig1 deniz tuzu

% bardak sicak su

Y2 bardak kavrulmus ceviz veya kabak ¢ekirdegi

1 adet soyulup kiip kiip dogranmig avokado
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10.

Firin1 375 dereceye ayarlayip 1sitmaya baglayin

Pirinci, suyu ve % ¢ay kagig1 tuzu kiigiik bir tencereye koyup kaynamaya
birakin. Kaynadiktan sonra tencerenin kapagim kapatip ocagi kisin ve 40
dakika tiim suyunu ¢ekene kadar kisik ateste pigirin.

Tencereyi ocaktan alin, bir ¢atalla pirinci havalandirin, kapatip 5 dakika
demlenmesini bekleyin

Kabagin iizerine 2 yemek kagig1 yag, karabiber ve gerekirse tuz ilave edip
karigtirin.

Karigimi tepsiye yayip 20-25 dakika rengi kahverengiye donene kadar fi-
rinda pisirin.

Biiyiikge bir tavay isitip 2 yemek kagig1 yag ekleyin. Soganlari ekleyip tava-
ya esit bir sekilde dagitin. Soganlar hafif kahverengiye donene kadar elle-
meyin, sonra ocagin altin1 kisip karigtirmaya baglayin.

Soganlari 15 dakika boyunca, veya tamamen kahverengiye doniip yumusa-
yincaya kadar karamelize edin. Soganlari tavadan alip kenara ayirin.
Tavay yikamadan igine lahanalar1 koyun ve bir tutam tuz ekleyin; lahana-
lar1 rengi degisip yumusayincaya kadar pisirin. Lahanalar tavaya yapismaya
bagladiginda biraz su ekleyin ve tavanin kapagini kapatip 1 dakika kadar
kendi buharinda pisirin.

Sosu yapmak i¢in tahin, limon, zencefil, bal ve ¥ ¢ay kagig1 tuzu karigtirin.
Yumugak ve akici bir kiyam elde edene kadar azar azar su ekleyin

Her bir tabaga once piring, lizerine karamelize sogan, kabak ve lahana ko-
yun. En iiste birkag kiip avokado ve kavrulmus yemislerden serpip iizerleri-
ne tahinli sosunuzu gezdirin.

Bezelyeli, Rokali ve Kurutulmus Domatesli Kinoa Makarnasi

Beslenmenizden gluteni ¢ikarmaniz, tiim makarna gesitlerini de yemeyi kes-
meniz anlamina gelmez. Aslinda sanshyz giinkii kinoa makarnasi gibi lezzetli
ve saglikli bir alternatifimiz var. Kinoa makarnasi, geleneksel favori makarnal
:ariflerinizdeki gogu makarnanin yerine kullanilabilir. Eger bagka bir segenek
isterseniz piring makarnasimi da tercih edebilirsiniz. Bu tarif muhtesem bir
sahar mevsimi tarifidir ve tatli bezelyelerle, nispeten daha ac1 olan roka den-
selenmistir. Mevsimine gore sebzeleri degistirerek y1l boyunca bu yemegin

<eyfini ¢ikarabilirsiniz.

6 Kisilik Tarif

225 gram yiizde 100 kinoa makarnasi
2 yemek kagig1 sizma zeytinyagi
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1 bardak kiip kiip dogranmis sar1 sogan

5 dig rendelenmis sarimsak

Y2 bardak ince seritler halinde dogranmig giineste kurutulmus domates
4 bardak iri kayilmig roka

225 gram dondurulmug bezelye, ¢oziildiikten sonra kullanilacak

Tuz

Taze 6giitiilmiis karabiber

2 yemek kag1g1 ince kiyillmig maydanoz,

1 adet limon

1. Biyiik bir tencereye su koyup kaynatin

2. Makarnay: ekleyip 8 dakika “al dente” kivama gelecek sekilde haglayin. Ma-
karnayi siiziip kenara alin.

3. Makarna haglanirken bityiik bir tavadayagi orta-yiiksek atesteki ocakta kiz-
dirin.

4. Soganlari ekleyip altin saris1 bir renk alana kadar kavurun

5. Sarimsaklari ekleyip 30 saniye daha kavurun

6. Kurutulmug domatesleri, rokays, bir tutam tuzu ve isteginize gore karabibe-
ri ekleyip rokalar hafif 6liinceye kadar soteleyin.

7. Tavaya haglanmig makarna, bezelye, maydanoz ve bir tutam daha tuz koyup
iyice karigtirin

8. Damak tadiniza gore tuz ve karabiber ekleyebilirsiniz.

9. Son olarak iizerine limon suyunu gezdirebilirsiniz.

Akdeniz Bitkileriyle Cesnilendirilmis Izgara Somon

Alaska agiklarinda yasayan kral somon balig1 en iyi omega-3 yag asitleri (an-
tienflamatuvar olan esansiyel bir yag asididir ve kalp hastaliklarindan hormon
dengesizliklerine kadar birgok saglk probleminde yararh etkisi vardir) kay-
naklarindan birisidir. Eger saticinizdan rica ederseniz, balig: kilgiklarindan
giizelce ayirabilir ve size zamandan tasarruf ettirebilir. Bu tarifteki dereotu,
nane ve maydanoz, yemege inanilmaz bir lezzet katacaktir. Baligin bulandig:
baharath galeta unu karigimi bir kitirlik verecek ve limon da hem sunumda
hem de lezzette fark yaratacaktir.

6 Kisilik Tarif
900 gram kral somon veya kizil somon
4 yemek kagig1 hardal
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Y2 bardak ince kiyilmis maydanoz
Y2 bardak ince kiyilmig nane

Y2 bardak ince kiyilmig dereotu

% bardak glutensiz galeta unu

4 yemek kagig1 sizma zeytinyagi

1 gay kagig tuz

2 adet limon, 6-8 dilime kesilmis

Firin1 400 dereceye ayarlayip 1sitmaya baslayin.

Somonu pisirme kagidina koyup, lizerine hardal siiriin.

Yesillikler, tuz, zeytinyag1 ve galeta ununu bir kaseye koyup iyice karistirin.
Somonun iizerine bu karisimi giizelce dagitin ve limon dilimlerini baligin
etrafina, balig1 saracak sekilde dizin.

5. Baligiyaklagik 18 dakika, pisip kizarana kadar firinda tutun. Busiire baligin
kalinligina gore degisebilir. Limonlar1 baligin iizerine koyarak servis edin.

Lol ol A o

Kremali Ispanak

Kremali 1spanak, ana yemeklerin yaninda servis edilen en lezzetli garnitiirler-
den birisidir ancak geleneksek olarak yapilan tarif genellikle sagliksiz doymus
yaglar, un ve krema ile doludur. Bu siit icermeyen sekli de ayn1 yumusak ve
tatlar agisinda zengin lezzeti vadederken, ayrica da 1spanaktan elde edilecek
saghgimz igin pek ¢ok yararh vitamin, mineral, antioksidan ve fitobesinleri de
sunmaktadir.

8 Kisilik Tarif

2 bag 1spanak (yaklasik 10 bardak yapar)

2 ila 3 yemek kagig1 sizma zeytinyag:

1 bardak dogranmis sar1 sogan

2 di§ rendelenmis sarimsak

Y2 bardak ¢ig kaju (en az bir saat suda bekletilmis)
2 bardak su

Bir tutam kirmuzi pul biber

2 yemek kagig1 taze sitkilmig limon suyu

Bir tutam muskat

1 gay kagig1 tuz

1. Ispanaklari dograyip bir kenara ayirin.
2. Biiyiikge bir tavay: orta ategte ocaga alin. Once zeytinyagini, sonra soganlari
ve sarimsagi ekleyin.
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Soganlar1 yumusayip renk degistirinceye kadar 5 dakika soteleyin.

Kaju, su, pul biber, limon suyu, muskat ve tuzu blendera koyup iizerine so-
telenmis soganlari ekleyin ve piiriizsiiz krema kivamini alana kadar blen-
der1 ¢aligtirin. o
Krema kivamini almig sosu tavaya dokiip hafif koyulasana kadar, 5-10 da-
kika daha pisirin.

Ispanaklari sosa ekleyip yumusayincaya kadar karigtirin ve ocaktan alin.
Servis ederken gerekirse tuz veya limon suyu ilave edebilirsiniz.

Mantarli Kinoa

Mantarlarin bagisiklig1 destekleyici 6zellikleri uzun zamandir biliniyordu. Bu
tarifte mantar iki sekilde kullanilir; hem yemegin suyunda, hem de dogranmus
halde kinoaya topraksi bir tat vermede. Kinoa tam bir protein ve mineral de-

posudur ve antienflamatuvar 6zelligi vardir. Bu nedenle tavuk, fasulye, bezelye

veya tempeh gibi proteinli ana yemeklerin yanina harika bir yardime1 yemek
olacaktir.

4 Kisilik Tarif

15 gram kurutulmus shiitake mantari
1 yemek kagig1 sizma zeytinyag:

Y2 bardak iri dogranmig arpacik sogani
2 dis dogranmig sarimsak

Y2 bardak kinoa

Tuz

1.
2.

Mantarlari 1 bardak suda 15-20 dakika boyunca haslayin.

Mantarlar yumusadiginda mantarlan siiziip suyunu saklayin. Mantarlar
irice dograyin.

Kiigiik bir tencereyi orta-yiiksek atese koyup igine zeytinyagini ekleyin. Ar-
pacik soganlarini ve sarimsag ekleyip 2 dakika kavurun.

Sarimsak ve soganlara kinoay: ekleyin.

Uzerine ayirdiginiz mantar suyunu ve % bardak su, haglanmig mantar, %
cay kagig1 tuzu ekleyin.

Karisim kaynamaya basladiginda ocag kisip tencerenin kapagim kapatin.
12-15 dakika kadar, yemek suyunu ¢ekene kadar pisirin.

Catalla havalandirin.
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Iste bir klasigin bizim tarzimiza gére yorumlanmig hali! Bu kurabiyelerin tad:
da sekli de seker ve gluten dolu olanla ayni. Bu nedenle yediginizde sizde aym
tatmin duygusunu olusturacaktir. Evet bu kurabiyelerde de seker var ancak
bu tarifteki seker daha az islenmis ve tohumlardan ve badem yagindan gelen
saghikl yaglarla ve yulaftan gelen liflerle daha iyi dengelenmistir; o nedenle
bunlariyerken sugluluk hissetmenize gerek yok. Glutensiz yulaf segmeyi unut-
mayin, ¢iinkii genellikle yulaf, bugdayin islendigi fabrikalarda islenir ve bu ne-

Cikolata Pargacikh Yulafli Kurabiye

denle de gluten bulagir.

24 Adet Kurabiye Tarifi

2 yumurta
Y2 bardak badem yag:
% bardak sucanat veya rapadura sekeri (SUgar CAne NATural -Dogal Seker

Kamig1)

% bardak Hindistan cevizi sekeri

1 gay kasig1 vanilya 6ziitii

Y4 bardak Hindistan cevizi yag1

1 ¢ay kagig1 kabartma tozu

100 gram kabaca kiyilmis organik bitter gikolata
Y2 bardak aygigek gekirdegi ici

3 bardak glutensiz yulaf

1.
2.

Firin1 350 dereceye ayarlayip 1sitmaya baglayin.

Yumurta, badem yagy, sekerler, vanilya ve Hindistan cevizi yagini bir mik-
serle veya cirpiciyla giizelce ¢irpin.

Kabartma tozu, gikolata pargaciklary, aygicek ¢ekirdegi i¢i ve yulaflar1 kari-
sima dokiip tamamen homojen bir hal alana kadar karistirin.

Tepsiye pisirme kagidini serip bu karigimdan 5 cm araliklarla ikiser kagik
dokiin ve tizerlerine hafif¢e basin.

Kurabiyelerin gevresi kahverengilesip ortas1 yumusak olana kadar yaklagik
12 dakika pisirin (sogudukea ortasi da kitir kitir olacaktir)

Tepsiyi ¢ikarip tezgaha alin ve sogumaya birakin.



KISIM I

Herkes diinyayr degistirmeyi diigiiniir, ama kimse kendisini degistir-
meyi diigiinmez.
—Leo Tolstoy






BOLUM 5

Stres Baglanhsini Anlamak

Bugiinkii hadi-hadi-hadi diinyamizda “stres” kelimesini sikga kullanir ve sii-
rekli duyariz. “Cok stresliyim” ve “Cok gerginim” ciimleleri, sanki basaril ol-
manin rozeti ve olmazsa olmazi gibi kullaniliyor ve hayatlarimizin ¢ok dolu,
kendimizin ise ¢ok mesgul oldugumuzun bir ibaresi olarak ortalikta ugusuyor.
Ama stres, dyle hafife alinacak bir sey degildir. Biz stresi sadece bir duygu ola-
rak diisiiniiriiz; ancak aslinda bundan ¢ok daha fazlasidir. Stres viicudunuzun
icerisinde bir dizi fizyolojik olaya yol agar ve bu olaylarin nasil gergeklestigi
veya ne kadar uzun siirdiigiiniin saghiginizin -6zellikle de bagisiklik sistemini-
zin- lizerinde inanilmaz bir etkisi vardir. Bu baglantiy1 anlamaniz igin stresle
ilgili birkag temel seyi de anlamaniz 6nemlidir. Stres, bir stres etkeninin neden
oldugu bir durumun tecriibe edilmesidir. Stres etkeni duygusal veya fiziksel
olabilir. Strese neden olan biiyiik olaylar sevdiginiz bir kisinin vefat etmesi, bo-
sanma veya ayrilma, fiziksel veya duygusal bir istismar veya travmaya maruz
kalma gibi olaylar1 igerir. Daha az belirgin olan diger stres etmenleri ise yeteri
kadar uyumama, 6giin atlama, ¢aligma saatlerinin uzun olmasi, gereginden
fazla spor yapmak ve kendinizden bagka herkesi 6nemsemektir. Hatta evlen-
mek, hayallerinizdeki ise kavusmak veya bagka bir sehre tasinmak gibi pozitif
olaylar bile stres etkeni olabilir.

Bazi insanlar stres altinda olduklarinin farkindadirlar ve bunun viicutlar
tizerindeki fiziksel (karin agrisi, bas agrisi veya nabiz sayisinda hizlanma gibi)
ve duygusal (huzursuzluk, halsizlik veya tath ya da tuzlu yiyecek krizleri gibi)
etkilerini aninda anlayabilirler. Bunun yaninda tasasiz, mutlu mizagh olup vii-
cutlarinin sikintida oldugunu veya stresle iliskili fiziksel belirtileri fark edeme-
yen bir¢ok insanla da tanigtim. Aslinda insanlarin biiyiik bir kismy, hi¢ farkina
bile varamadiklari stresle birlikte yagsamaya alismis durumdadirlar. Digerleri
de bags etmeye ¢alisiyorlardir. Ayrintilar1 degismekle birlikte, stres etkenlerinin
tamami viicudunuzda “stres yanit1” ad1 verilen inanilmaz bir zincirleme olay-
lar dizisine neden olur.
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Zaman zaman hepimiz kendimizi stres altinda hissederiz; ben hayatinizi
cam bir fanusta siirdiiriip biitiin streslerden kurtulabileceginizi soylemiyo-
rum. Bunu yapmaniz imkansiz. Ama yapabileceginiz sey, strese olan tepkinizi
kontrol etmektir. Stresin viicudunuza nasil girecegini, sinir sisteminizi ve
hormonlarinizi nasil etkileyecegini kontrol edebilirsiniz ve bunlarin bagi-
siklik sisteminizi zayiflatip sizi hasta etmesini onleyebilirsiniz.

STRES YANITI

Stresle ilgili anlamaniz gereken en 6nemli seylerden birisi, viicudunuzun stre-
se iki gekilde yanit verdigidir. Birincisi sinir sisteminin yamtidir ve ikincisi de
hormonlarin aktif hale gelmesidir. Kortizol ve adrenalin, bu hormonlar ara-
sinda en 6nemli iki tanesidir ve her ikisi de bobrek iistii bezlerinden salgilanir.

Sinir Sisteminin Strese Yanih

Sinir sisteminin strese yanitin1 anlamaniz igin, birkag temel bilgi vermek isti-
yorum. Beyniniz ve omuriliginiz santral sinir sisteminizin bir pargasidir. Ge-
riye kalan sinirlerinizin tamamu periferik sinir sisteminize aittir ve somatik ve
otonomik sinir sistemi olmak iizere iki kissmdan olugsmugtur. Somatik sinir
sistemindeki sinirler kaslara gider ve bilincinizle kontrol edebileceginiz kisim
budur. Mesela diisiincenizin sonucu olarak elinizi hareket ettirebilir, bacagini-
z1 kaldirabilir, saga veya sola bakabilirsiniz. Otonomik sinir sistemi kalp hizi,
viicut sicakligy, kan basinci, solunum hizi, sindirim ve diger pek ¢ok sey gibi
otomatik viicut fonksiyonlarinizi kontrol eder.

Otonomik sinir sistemi viicudunuzun nasil ¢alistigini kontrol eden 6nemli
bir kontrol mekanizmasidir ve bazi seyleri agip kapayarak dengeyi saglamaya
¢aligir. Fonksiyonlari agma diigmesi sempatik sinir sistemidir ve siz stresliyken
caligmasi artar. Iste bu, stres yanitinin bir kismini olugturur. Kapatma diigmesi
ise parasempatik sinir sistemidir ve sizin adeta fren mekanizmaniz gibi galigir
ve sakinlesmenize ve stres yanitin1 sondiirmenize yardimci olur. Otonomik
sinir sistemi bir donanim ag) seklinde galisir, yani stres yanit1 beyninizde bas-
lar ve sinirleriniz boyunca ilerleyerek viicudunuzun farkh bolgelerindeki or-
ganlarinizi uyarir; mesela mide, kalp, bobrek iistii bezi ve T lenfositlerinizin
olgunlagip gelistigi lenfoid organlar gibi. Bu donanimin bagisiklik sistemi iize-
rindeki uyarisi, T hiicrelerinizin nasil ¢alisacagini belirlemede ¢ok 6nemlidir.
Sekil 3’ bakiniz.
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Stresli oldugunuzda, sempatik sinir sisteminiz savas ya da sivig yanit1 adi
verdigimiz bir tepkiyi baslatir. Sik goriilen bir reaksiyon kalbinizin daha hizl
atmasidir. Bu, iki nedenle gergeklesir. Birincisi, sempatik sisteminiz kalbinizi
dogrudan uyarir ve ikincisi, bobrek iistii bezleri adrenalin ad1 verilen bir hor-
mon salgilar ve bu da kalp hizimizin artmasina neden olur. Bu iki yonlii etki,
savas ya da sivig yanitinda yer alan tiim organlar etkiler. Ama viicudunuzun
buna bir antidotu da var: parasempatik sinir sisteminiz bu savas ya da sivig
yanitin1 kapatip sizi tekrar dengeli halinize getirir ve siirekli aktif bir hale sap-
lanip kalmanizi engeller.

STRESE HORMON YANITI

Viicudunuzun strese yamt vermesinin ikinci bir yolu da beyninizden basla-
mak iizere bir dizi hormon reaksiyonunu baglatmaktir. Bu olaylar dizisi, bey-
ninizde hormon sistemini kontrol eden iki bolgede, hipotalamus ve pitiiiter"
bezde bagslar. Yan yana yerlesmis olan bu iki bolge, birbirleriyle yakin bir iliski
icerisindedirler ve bu bolgelerin duygularimizin, diigiincelerinizin, heyecanla-
rinizin hormon sinyallerine doniistiiriildiigii yerler oldugu disiiniiliir. Hipofiz
bezi, endokrin orkestrasinin sefidir ve tiroid, bobrek iistii bezi'", yumurtalk-
lar veya testisler de dahil olmak fiizere, biitiin endokrin organlarinizi uyarip
kendi hormonlarini iiretmelerini saglayan hormonlar salgilar (bkz $ekil 4).
Stres yanit1 baglatildiginda hipotalamus kortizol uyarict hormon (CRH) salgi-
lar ve ardindan da hipofiz bezi buna yanit olarak adrenokortikotropik hormon
(ACTH) adi verilen bir hormon salgilar. Bu hormon, bébrek iistii bezinizin,
ana stres hormonu olan kortizolii liretmesine neden olur. Tip diinyasinda bu
hipotalamo-hipofizer-adrenal yolaga HPA aksi denir ve stres yanitinin HPA
aksin1 uyardigy, bilinen bir seydir.

Birkag tane stres hormonu olmasina ragmen, en giiglii etkiye sahip olani
kortizoldiir ve viicut tizerinde bir¢ok 6nemli etkisi vardir. (Asagidaki “Yiik-
sek Kortizoliin Etkileri” baghgina bakiniz.) Kan sekerini yiikseltir ve boyle-
ce savagsmak veya sivigmak igin gerekli olan yakitiniz hazir hale gelir; ayrica
viicudunuzdaki ana antienflamatuvar hormondur ve bagisiklik hiicrelerinizi
baskilayarak viicudunuzu olasi bir hasara karg1 hazir hale getirir. Herhangi bir
yaralanma durumunda, bagisiklik hiicrelerinin yarattigi enflamasyon, araya
girerek iyilesme siirecini engeller; bu nedenle kortizol, bagisiklik sistemini
baskilayarak, gereginden fazla ¢alismasini ve iyilesmesi gereken dokularin za-
rar gérmesine neden olabilecek molekiillerin salinmasini engeller.

*  Hipofiz bezi olarak da adlandirilir. (¢.n.)
** Adrenal bez olarak da adlandirilir. Bobrek iistii bezi yetmezliginin bilinen genel kullanimi
“Adrenal yetmezlik” oldugu igin, bu tanim degistirilmeden kullamlmugtir. (¢.n.)
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STRES YANITINI NASIL HiSSEDERSINiZz?2

Strese kars1 gelisen iki reaksiyonu (sempatik savas ya da s1vig yanitim ve HPA
aksinin kortizol yanitim1) anlamak ¢ok 6nemlidir ¢iinkii bagisikhik sisteminiz
tizerine dogrudan etkileri vardir. Ama gimdi bu stres yanitinin nasil hissedil-
digini konusalim. Stresli bir olaya akut bir tepkiniz olabilir, ama viicudunuzun
verdigi reaksiyon, olay bittikten sonra bile devam edebilir. Mesela arkadag:-
nizla veya esinizle bir tartiymamz oldugunda veya ¢ok hasta bir ¢ocukla veya
ailesiyle kargilagtigimizda kalbinizin hizlandigim hissedebilir, kendinizi gece
endiseli veya kaygili ve uyku tutmamus bir sekilde yatiyor bulabilir veya kasla-
rimizda boyun ya da bel agrisina neden olacak kadar gerginlik hissedebilirsi-
niz. Gerilim tipi veya bagka sekillerde bag agrilariniz, mide vekarin agrilariniz,
ishal ve/veyakabizlik gibi hassas bagirsak hastalig: belirtileriniz de olabilir. Ay-
rica goz kurulugu, agiz kurulugu ve eller ve ayaklarda sogukluk gibi sikayetle-
riniz de olabilir. Eger bu belirtiler uzarsa, ok sik hasta olmaya bagladiginiz1 da
hissedersiniz, ¢iinkii artik bagisiklik sisteminiz diizgiin ¢aligmiyordur.

istahta artis ve énlenemeyen yeme arzusu
Viicut yag oraninda arhs

Kas kitlesinde azalma

Kemik yogunlugunda azalma

Kaygi ve huzursuzluk hissinde arhs
Depresyonda arhs

Ruhsal durumda dalgalanmalar (sinirlilik ve kolay &fkelenme)
Cinsel istekte azalma

Bagisiklik sisteminde bozulma

10. Hafiza ve 6grenme yetisinde bozulma
11.PMS* belirtilerinde artig (6dem ve sinirlilik gibi)
12. Adet déngiilerinde degisiklik

13. Sicak basmasi ve gece terlemeleri gibi menopoz belirtilerinde sid-
detlenme

VoNOOrhWON -~

*  Premenstriiel sendrom: Kadinlarda adet kanamasindan hemen 6nce goriilen ruhsal ve fizik-
sel belirtiler. (¢.n.)
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Kronik olarak yiiksek kortizol diizeylerinin en sik goriilen belirtile-
rinden birisi, bel ¢evresinde kalinlagmadir. Arastirmalar stres altindaki
insanlarin daha gok seker ve yagh yiyecekler tiikketmeye meyilli olduklarin
gostermektedir.! Bu yiyecekler, kan gekerinizi diisiirmeye ¢alisan insiilinin sa-
linimin1 uyarir ve yiiksek insiilinle beraber yiiksek kortizol, i¢ organlarimzda
yaglanmaya neden olur ve sonug olarak abdominal obezite gelisir. Pantolonu-
nuzun diigmesini zor iliklemenize neden olan bu gobege “kahverengiyag” adi
verilir ¢iinkii viicudunuzdaki diger yaglardan farkl gériiniir ve farkli davranir
ve bolca enflamasyon yaratir. Ve enflamasyon kalp hastaliklari, inme, diyabet
ve kanser gibi hastaliklarda oldugu gibi otoimmiin hastaliklarda da altta yatan
problemdir. (Ayrica bu yagdan kurtulmak oldukg¢a da zordur.)

KRONIK STRES ve AKUT STRES FARKI

Hayattaki pek ¢ok sey gibi, stres de tam olarak siyah veya beyaz degildir. Stres
tamamiyla kotii bir sey de degildir. Savas ya da sivig yanit1 iyi bir sey olabi-
lir, ¢linkii salinan hormonlar sizin bir saldirgandan kagabilmenize, bir su-
numa hazirlanabilmenize, patronunuzla konusabilmenize veya daha dik bir
yamagtan kayakla kayabilmenize yardimci olur. Bu 6rneklerin tamami akut
stres nedenidir. Hepsinin birer baslangi¢ ve bitis noktas: vardir. Asil problem
stresinizin bir yerlerde saplanip kalmasidir. Buna kronik stres denilmektedir.
Gegenlerde zebralar ve aslanlarin dogal yasam alanlarindaki davranislariyla
ilgili bir belgesel seyrettim. Aslanlar, zebralardan birisine saldirdiginda, zebra-
nin savas ya da sivig modunda dliimiine kagtig1 agikardi. Sonunda zebra kur-
tulmay1 basardiginda, viicudu ¢ilginlar gibi titremeye baslamisti. Ama sonra
inanilmaz bir sey oldu: az 6nce hayati i¢in 6liimiine kosan zebra, sanki higbir
sey olmamus gibi sakince otlamaya bagladi. Daha birkag dakika 6nce 6liime ne
kadar yaklagtigin1 unutmus gibiydi ve ben eminim ki o andaki stres hormon-
larini 6l¢miis olsaydik tamamen normal seviyelerine indigini goriirdiik. Zebra,
stres yanitini kapatmanin yontemini biliyor ve yoluna devam edebiliyordu.
Zebrada oldugu gibi, bizim sistemimiz de dengeyi bulmak i¢in programlan-
mustir, ama zebradan farkli olarak, biz aslani hatirlariz. Sonug olarak siirekli bir
sekilde onu diisiiniip, o travmayi tekrar tekrar yasariz. Ve bizler diigiincelere ve
imgelere, sanki o olay ger¢ekmisgesine fiziksel ve duygusal yanitlar verip, sii-
rekli olarak stres modunda kalabiliriz. Aslinda gogumuz zamanimizin gogunu
yasamakta oldugumuz anla ilgilenmek yerine, gegmiste olanlara pismanlik du-
yup gelecekle ilgili de kaygilarimizi diisiinerek gegiririz. Saghgimiza kavugsmak
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ve saglikli olarak kalmak igin, bazi diisiincelere saplanip kalmamayi ve bunun
neden oldugu kortizol seviyelerindeki kronik yiiksekligin viicudunuzda neden
olabilecegi hasar1 6nlemeyi 6grenmeniz gerekmektedir. Sizi hasta edip iyiles-
menizi de 6nleyen sey bu hormonlardir. Ben sadece otoimmiin hastaliklardan
bahsetmiyorum. Stresin, tiim kronik hastaliklarin yiizde 80’inin gelismesine
katkida bulunan bir etken oldugu diisiiniilmektedir ve otoimmiin hastaliklar,
kalp hastaliklari, inme, diyabet ve kanser de bunlara dahildir.

BOBREK USTU BEZLERI

Bobrek iistii bezleri stres yanitinin bityiik bir kismindan sorumlu oldugu igin,
bu bezler hakkinda biraz daha konugmak istiyorum. Bu bezlerle ilgili ok bir
fikriniz yoksa kesinlikle yalniz degilsiniz. Hastalarima bébrek iistii bezlerini
anlattigimda, ¢ogu hastam bu hayati organ ile ilgili hi¢bir sey bilmedigini s6y-
liiyor. Insanlar bobrek iistii bezlerinin ve hormonlarinin hem genel saghgimiz
hem de diizgiin ¢alisan bir bagisiklik sistemimiz igin gerekli oldugunun farkin-
da degiller. S6z konusu kortizol oldugunda, ¢ogu hastam bu stres hormonunu
duydugunu ama viicutlarina tam olarak ne yaptigini1 bilmediklerini soyledi.
Daha da inanilmaz olani, bébrek iistii bezlerine ¢ok fazla dikkat etmeyenler
sadece hastalarim degil. Modern tip da onlar1 g6z ard1 etmektedir. Peki neden?
Ciinkii saglik sistemimizin asil odaklandigs sey, bir hastaligin varligini aragtir-
maktir ve birincil olarak bobrek iistii bezlerinden kaynaklanan hastaliklar ise
oldukga nadirdir: bir tiimor nedeniyle anormal derecede yiiksek kortizol dii-
zeylerinin oldugu Cushing sendromu ve bobrek iistii bezlerinin otoimmiin bir
olaya bagli olarak tahrip olup hi¢ hormon salgilayamadig1 Addison hastalig
bunlara birer 6rnektir.

Ama hastalik ve saglik, iki ayr1 ugta yer almaz. Siyah ve beyaz degildirler; ya
hasta, ya da saglikhi degilsinizdir. Gri alanlarin da oldugu ¢ok genis bir spekt-
rum da vardir; yani ve bir organ hastalik yolunda ilerlerken, daha az ¢ahstig:
ve problemlerin heniiz tam olarak ortaya ¢ikmadigi durumlar da vardir. Bu
nedenle bébrek iistii bezlerinizin nasil ¢aligtigini bilmek 6nemlidir ve modern
tip doktorlar1 ve laboratuvarlar da genellikle bunun hakkinda diigiinmezler ya
da aslinda bu durumu inceleyecek geregleri de yoktur. Ayrica bobrek iistii bez-
lerinin fonksiyonlarindaki hafif artis veya diisiislerin belirtilerini fark edecek
veya anlayacak egitim, maalesef normal tip egitiminde yer almaz. Bu boliimde,
sagliksiz bobrek iistii bezlerinin belirtilerini nasil anlayacaginizi gosterecegim,
¢iinkii bagigiklik sisteminizin dengesini tekrar saglamanizda bu ¢ok 6nemli
bir basamaktir.
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Insanda, her iki bébreginin iizerinde yerlesmis birer adet bébrek iistii bezi
vardir. Bezin dig kismi (adrenal korteks adi verilir) bir¢ok bilesik iiretir. Bun-
larin bazilar1 hormon, bazilar1 da hormon oncilidiir. (Hormon 6nciilleri tam
olarak hormon olmayan ama viicudunuzun hormon yapmasina yardimci olan
maddelerdir.) Bunlar:

« Aldosteron, kan basincinizin diizenlenmesine yardimci olan bir hormondur.
Eger viicudunuz ¢ok fazla aldosteron yaparsa, bobrekleriniz tuzu tutar ve so-
nug olarak kan basinciniz yiikselir. (Bu, stresin hipertansiyona neden olma-
sinin olasi yollarindan birisidir.)

« DHEA, bobrek iistii bezlerinden salgilanan bir hormon énciiliidiir. Kandaki
seker ve yaglarin diizenlenmesine ve kemiklerinizin desteklenmesine yar-
dima olur. Kadinlarda, normalde overlerde yapilan testosteron ve Gstrojen
hormonlari, bobrek iistii bezlerinde de DHEAdan da yapilmaktadir. Meno-
pozdan sonra, overlerin gorevini bobrek tstii bezleri alir ve daha fazla hor-
mon iretmeye baglar. Erkeklerde, DHEAnin testosterona doniigiimii o kadar
kolay degildir, ama DHEAnin seker, yaglar ve kemikler iizerine olan etkileri
aynudir.

« Kortizol, stres hormonlarinin en giigliisiidiir ve birincil bir hormon olarak
kabul edilir. Bunun anlam sudur, eger bu hormonunuz yoksa, dliirsiiniiz.

Viicudunuz bir stres yamt: gelistirdiginde, bazen bu hormonlarin tamami
yiiksek diizeylerde salgilanirken, bazen de fazla miktarlarda salgilanan tek
hormon kortizoldiir. Bu durum kisiden kisiye degisir ama buradaki 6nemli
nokta, siz stresli oldugunuzda bobrek iistii bezlerinizin yiiksek miktarlarda
kortizol iiretmesi ve bu iiretimin stres etkeni gidene kadar devam etmesidir.
Siz, ya stresinizle etkin bir sekilde bas etmeyi 6grenirsiniz ya da bobrek iistii
bezleriniz tiikenir; bu duruma da adrenal yorgunluk denir.

Kendinizi siirekli bir savag ya da sivig durumunda tutarsaniz, bobrek iistii
bezlerinizin yorulup tilkenmesinin ne kadar zaman alacagini tahmin etmenin
bir yolu yoktur. Bu siire, kendinize ne kadar 6zen gosterdiginize baghdir. Bob-
rek iistii bezleri en ¢ok gece en az yedi -tercihen sekiz- saat uyudugunuzda,
yeterli miktarlarda protein ve sebze iceren dengeli 6giinler yediginizde, sekeri
ve beyaz un tiiketimini kistigimizda, rahatlama ve egzersiz hareketlerini yeteri
kadar (ne ¢ok, ne fazla) yaptiginizda ve toksinlere olan maruziyetinizi azaltti-
ginizda (Boliim 11, “Karacigerinizi Desteklemek”te ayrintili olarak deginece-
gim) mutludurlar. Biitiin bu kisisel bakim konularina 6zen gosterirseniz, bob-
rek iistii bezleriniz yagadiginiz stres ve travma firtinalarini ¢ok daha kolaylikla
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atlatir. Ama yapmis oldugunuz kotii yasam tarzi segimleri bobrek iistii bez-
lerinizi zayiflatmigsa, yasaminizda gergeklesecek yeni ve ani bir stres etkeni,
onlarin ¢ok daha kolay bir sekilde yorulmasina neden olacaktir.

Bobrek iistii bezleriniz bitkin diistiigiinde gergeklesecek olan ilk olay,
DHEA ve testosteron diizeylerinizin diigmesidir. Neden? Ciinkii bobrek iistii
bezleriniz tiim dikkatini ve enerjisini kortizol yapmaya odaklamigtir. DHEA
ve testosteron, ikincil derecede 6nemli hormonlardir (yani bunlar olmadigin-
da hasta olur ama 6lmezsiniz) ve kortizol iiretimine devam edilebilmesi i¢in
bu hormonlar feda edilir. Bu biiyiik bir problemdir ¢iinkii cinsel isteginizi sag-
lamanin yaninda DHEA ve testosteron kas kitlesinin ve kemik yogunlugunun
korunmasinda, kan gekeri ve kolesterol diizeylerinizin diizenlenmesinde ¢ok
o6nemlidir ve bunlar saghikli bir sekilde yaglanmanizda da ¢ok 6nemli kavram-
lardir. Genellikle DHEA diizeylerinin diigmesi, kan tetkiklerinde gézledigim
ilk sey olmakta ve bu bulgu bana bobrek iistii bezlerinde bir sikintinin bagla-
digin1 soylemektedir.

Hayatinizdaki stres devam ederse ve siz de kendinize dikkat etmezseniz,
bobrek iistii bezleriniz tam anlamiyla yorulur ve artik yeterli kortizol ve adre-
nalini daha fazla iiretemez hale gelir. Hayati 6nemi olan bu iki hormonun dii-
zeyleri dibe vurmaya bagladiginda, kendimizi titkenmis hissetmeye baslariz ve
genellikle de bu hisse eklemlerin ve kaslarin enflamasyonuna bagh agry, sislik
veya katilik eslik eder. Bu belirtiler, 6zellikle kortizoliin en yiiksek seviyelerde
olmasinin beklendigi sabah saatlerinde daha yogun olur. Bu durum, bagigiklik
sisteminiz i¢in bir sorun tegkil eder. Caligmalar, stresin otoimmiin hastaliklar
i¢in bir risk faktorii oldugunu ve stres yanitinin yetersiz oldugu (yani kortizo-
liin ve sempatik sinir sisteminin tirettigi bir nérotransmitter olan norepinefrin
diizeylerinin diisiik oldugu) kisilerin enflamasyon riskinin de yiiksek oldu-
gunu gostermistir. Viicudunuz strese karsi diizgiin bir yanit verme yetenegini
kaybederse, bagisiklik sisteminizi ve enflamasyonu kontrol edemez.

Bu hasar1 diizeltmenin bir ¢aresi var: bu boliimde anlatilan tedavi planina;
ve ayrica kitabin diger béliimlerinde anlatilan beslenmeniz, kronik enfeksi-
yonlarin neden oldugu fiziksel stresiniz, sindirim problemleriniz ve toksin-
lere maruziyetiniz ile ilgili 6nerilere uyarak, yorulan boébrek iistii bezlerinizi
tekrar hayata dondiirebilirsiniz. Bu sadece bagisiklik sisteminizin iyilesmesine
yardimci olmaz; ayrica bobrek iistii bezlerinizi de onarir ve tekrar dengeli bir
sekilde ¢aligmasini saglar.
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STRES OTOIMMUN HASTALIKLARI NASIL ETKILER?

Bagisiklik sisteminizin stresten nasil etkilendigi ile ilgili bilgilerin ¢ogu, oto-
immiin hastaliklarin nasil baglayip devamlilik gosterdigi konularinda yapilan
bilimsel ¢aligmalara ve buradan elde edilen verilere dayanmaktadir. Sakin
korkmayin, bunu miimkiin oldugunca basit tutmaya ¢alisacagim. Ama bu
kavramlar1 6grenmeniz, noktalari birlestirerek biiyiik resmi goriip stresin sag-
ligimiz1 nasil etkiledigini anlamaniza yardimci olacaktir. Boylelikle de daha gok
motive olup, bu boliimiin sonunda 6nerecegim degisiklikleri yapma konusun-
da da daha istekli olacaksiniz.

STRES HORMONLARI TAM OLARAK NE YAPAR?

Stresin ne oldugu, viicudumuza etkilerini hangi yollarla gergeklestirdigi ve
hormonlarinizi ve sinir sisteminizi nasil degistirdigini konustuk. Ama stres,
kortizol diizeylerinizi etkilemekten daha fazlasini da yapar: adrenalin, testos-
teron, progesteron ve Ostrojen diizeylerinizi de degistirebilir. Stres, baglangigta
tiim hormonlarinizi artirirken, kroniklesmesi durumunda bu hormon diizey-
leri zaman igerisinde diismeye baglar. Stres ile hormonlariniz arasindaki bu
iligki, stresin bagisiklik sisteminizi etkilemesinin en 6nemli yollarindan biri-
sidir ¢iinkii viicudunuzdaki hormonlarin tamami immiinomodiilatér adini
verdigimiz maddelerdir. Bu kelime basit ama etkili bir anlama sahiptir ve o
maddenin bagisiklik hiicrelerini etkileyebildigi veya aktivitelerini degistirerek
onlar1 daha giiglii veya daha giigsiiz hale getirebildigi anlamina gelmektedir.
Kitabin 2. Béliimii, “Yiyecekleri ilag Olarak Kullanmak’ta yiyeceklerin
immiinomodiilatér olabildiklerini, ¢ilinkii beslenme tarzinizin bagisikliginizi
etkileyebildigini gormiistiiniiz. Iki 6nemli stres hormonu olan kortizol ve ad-
renalin de immiinmodiilatérdiir. T hiicrelerinizin olugsmasi ve olgunlagmasi
tizerinde giiglii bir etkileri vardir ve bu etkinin sonucu olarak meydana gelen
bazi T hiicre dengesizlikleri, hastaliklarimzin gelismesine aracilik edebilir ve
hatta dogrudan neden olabilirler. Goldilocks ve iig ay1 6ykiisiinii biliyor mu-
sunuz? Goldilocks lapasinin ne ¢ok sicak ne ¢ok soguk, sandalyesinin ve ¢ok
algak ne ¢ok yiiksek ve yataginin da ne ¢ok yumusak ne de ¢ok sert olmasini
istiyordu. Benzer sekilde siz de bagisiklik sisteminizin gok fazla ¢aligmasinu is-
temezsiniz, ¢iinkii fazla galismasi enflamasyona neden olup bagisiklik sistemi-
nizin kendi dokulariniza saldirmasina neden olabilir. Ayrica bagisikhiginizin
az olmasini da istemezsiniz, ¢iinkii bu sekilde enfeksiyonlara daha duyarl hale
gelirsiniz. Sadece yeterli ve diizgiin bir sekilde ¢aliymasini istersiniz. Peki iyi
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haber ne? Viicudunuz ¢ok direngli ve esnektir ve fazla uyarilmig veya yetersiz
¢alisan stres sistemi iyilestirilip tekrar dengeli haline getirilebilir. Bunun nasil
yapildigin1 gosterecegim.

Bunu yapmadan 6nce bazi geyleri tekrar edelim. Béliim 1, "Otoimmiin
Hastaliklarin Temelleri” konusunda da, bagisiklik sisteminden bahsettik ama
burada bunlari kisaca gézden gegirelim, ¢iinkii bagigiklik sisteminizi olugturan
hiicreler stresten oldukga fazla etkilenirler. Bagisiklik sistemi ordusunun en
onemli askerleri lenfositlerdir. Herhangi bir orduda oldugu gibi, biitiin asker-
ler aymi isi yapmaz. Bu askerler, béliiklere ayrilmiglardir ve her grubun farkli
sorumluluklar: vardir. $ekil 5 bakiniz. Bagigiklik sistemi ordusunun askerleri
sunlardan olusur:

Saldir1 Hiicreleri

Oldiiriicii (killer) T lenfosit hiicreler. Ayni zamanda sitotoksik T hiicreler
olarak da bilinirler ve bu hiicreler, askerlerin gogiis gogse garpigmasi gibi,
dogrudan hiicre hiicreye savasarak viicudunuza giren yabanci maddelere
(bakteri, virus, parazit ya da maya gibi) dogrudan saldirirlar. Bu hiicreler
antikor iiretmezler.

B lenfosit antikor hiicreleri. B hiicreler aktif hale geldiklerinde, yabanci cisim-
lere saldiran ve yikilmalarina neden olan antikorlar iretir.

Kontrol Hiicreleri

Yardimai (helper) T hiicreler. Viicudunuza giren yabanci bir maddeye kar-
s1 gelisen bagisikhik sistemi yanitim hizlandirmada yardimci olurlar. Ben
bunlari arabanin yakit1 olarak digiiniiriim. Her bir tiirii farkh isler yapan
birkag ¢esit yardima T hiicre vardir. Bir grubu 6ldiiriicii hiicreleri uyarir
(hiicre-hiicreye savas i¢in); diger bir grup da antikor iiretmeleri i¢in B hiic-
relerini harekete gegirir (unutmayin, antikorlar mermi gibidir) ve bagka bir
grup yardima T hiicreler de hasara neden olarak enflamasyon gelistirir.

Diizenleyici (regiilator) T hiicreler. Bu hiicreler, bagigiklik sisteminin yabanci
cisimlere kars: gelisen yanitin1 baskilayabilir veya alevlendirebilirler; bu ne-
denle bunlarin arabanin fren sistemi oldugunu diigiinmiisiimdiir. Bu hiicre-
ler, otoimmiin hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavi edilmesinde ¢cok 6nemlidir.

Bagisiklik sisteminiz saghikli bir durumdaysa, viicudunuz dengeli mik-
tarlarda yardima1 T ve diizenleyici T hiicre yapar. Otoimmiin hastalig1 olan
insanlarda ¢ok fazla sayida yardimci T hiicre ve ¢ok az sayida diizenleyici T
hiicre vardir; yani arabada -ya da bagigiklik sisteminizde- ¢ok fazla yakit var-
dir. Bunun anlami arabanin, kendisini yavaglatacak frenler (diizenleyici T hiic-
reler) olmadigindan, giderek daha fazla hizlanmasidur.
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Otoimmiin hastali1 olan kisilerdeki diger problem, yardimc1 T hiicrelerde
de dengesizlik olmasidir. Aragtirmalar, bazi otoimmiin hastaliklarda yardima
T hiicrelerinin ¢ok fazla 6ldiiriicii hiicre gelisimine neden oldugunu (ve bu
ekstra hiicrelerin de dogrudan doku hasarina neden oldugunu) ya da antikor
iireten hiicrelerin gereginden fazla artmasina neden oldugunu (ve bu ekstra
antikorlarin da doku hasarina neden oldugunu) gostermistir. Oldiiriicii hiic-
reler ya da antikor iireten hiicrelerden birisi kuvvetlendiginde, digeri giigsiiz-
lesir. Yani antikorlariniz ¢ok artmigsa (Th2 dominant adi verilen bir durum),
oldiiriicii hiicreleriniz azalmigtir; ya da gok fazla 6ldiiriicii hiicreniz varsa (Thl
dominant), antikorlarimiz ¢ok azalmigtir. Bu dengesizlik olduk¢a 6nemli bir
problemdir ve saghginizi riske sokar. Bizim hedefimiz, bu dengesizligin neden
ve nasil gelistigini ve bununla ilgili ne yapabilecegimizi ortaya ¢ikarmaktir.

Hazir olaylarin teknik kismina dalmigken, bir 6rnek verip sizin i¢in daha
anlagilir bir hale getirmek istiyorum. Diyelim ki patronunuz sizi odasina agir-
d1 ve isinize son verildigini soyledi. Bu haber sizi tamamiyla gafil avladi. Sok
oldunuz. Sadece birkag dakika 6nce is yerinde islerin iyi —hatta ¢ok iyi- gitti-
gini diisiiniiyordunuz. Ama simdi, kendinizi aniden duygusal bir karigikligin
ortasinda buluverdiniz ve iste bu noktada psikolojik stresiniz baglamis oldu.
Bunu esime nasil soyleyecegim? Faturalarimi nasil 6deyecegim? Emekliligim icin
ve gocugumun egitimi igin nasil birikim yapacagim? Bagka bir is bulabilecek mi-
yim? Kalbiniz hizlanmaya baslar, nefesleriniz yiizeysellesmeye baslar ve kanin
viicudunuzdaki dolagimi hizlanir -bunlar savag ya da sivis sisteminizin hare-
kete gectiginin belirtileridir. Sonug olarak viicudunuz aninda adrenalin, kor-
tizol ve sinir sisteminizden norepinefrin ad1 verilen bir nérotransmitter salar.

Sonraki iki ila dort saatte, bu stres ayrica viicudunuzda dolagmakta olan
oldiiriicii hiicrelerin sayisinda da artiga neden olur, ama bu tepki kisa 6miirlii-
diir. Birkag saat sonra, stres etkeni ortadan kalkmazsa, yiiksek kortizol diizey-
leri ve sempatik savas ya da sivis sinirlerinizin aktivitesi, dogrudan 6ldiiriicii
T hiicrelerinizi baskilayacaktir. Loyola Universitesinde yapilan bir ¢aligma,
meme kanseri olasilig1 olan ve bu nedenle meme biyopsisi yapilan kadinlarin
bu isleme karg1 tepkilerini incelemistir. Caliyjmada, bu kétii haberin 6ldiiriici
hiicrelerin aktivitesinde azalmaya neden oldugunu gostermistir.? Hatirlayin,
size bagisiklik sisteminin bu gekilde baskilanmasinin bir dengesizlige yol ag-
tigin1 soylemistim: oldiiriicii hiicreler baskilanirken, B hiicreler aktiflesir ve
daha fazla antikor iiretmeye baslarlar. Oldiiriicii hiicreler viruslara kars: sa-
vagmada ve bakteri kaynakl enfeksiyonlarda en 6nemli faktérler oldugundan,
fark edeceginiz ilk sey, daha sik hasta olmaya basladiginizdir.
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Sekil 5:
EDINSEL (KAZANILMIS) BAGISIKLIK SiSTEMI

[ Antiklorlor] ‘

Oldirict T hicreler  Yardimer T hiicreler

TH 1 Oldirics T Hicreleri  f=======e=e==2
Destekler

TH?2 Antikor Hicrelerini  f============ 4
Desteler

[TH] / Otoimminite Enﬂomcsyonunc] _________

Yol Agar

[T REG Baskilar ve Dizenler ] -------------

Farkh T hiicrelerin sematik ¢izimi
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Simdi tekrar size ve isten ayriliginiza geri donelim. Yiiksek stresli bir du-
rumda oldugunuz ve sempatik sinir sisteminiz aktif oldugu ve adrenalin ile
birlikte kortizol de viicudunuzda dolastig1 igin, enfeksiyonlara kars1 savunma
hattinin en 6niinde yer alan bagisiklik hiicreleriniz is géremez hale gelir. Bu-
nun anlamy, stres altinda olmayan bir arkadaginiz ve siz ayni enfeksiyon ajani
ile kargilastiginizda, bu mikrobu viicudunuzdan atmada sizin arkadaginizdan
daha fazla problem yasayacak olmanizdir. Buna bagka bir 6rnek de hekimlik
uygulamalarimda siklikla kargilagtigim ve mono adi verilen Ebstein-Barr virus
enfeksiyonudur. Eger bagisikliginiz stres nedeniyle zayiflamigsa, EBV tekrar
aktif hale gelip siddetli yorgunluk ve tiikkenmislige neden oluyor. Bu nedenle
bagisiklik sisteminizi giiglii tutmak ve siirekli pusuda bekleyip firsat kollayan
viruslarin kontrol altinda tutulmalarini saglayarak sizi hasta etmelerini 6nle-
mek gercekten ¢ok 6nemlidir.

. STRES YANITI:
KORTiZOL VE OTOIMMUN HASTALIKLAR

Bagisiklik sisteminizi etkileyen ¢ok sayida hormon vardir. Mesela dstrojen ve
testosteron gibi seks hormonlari, melatonin ve D vitamininin (aslinda bunun
bir hormon oldugunu unutmayin) boyle etkileri vardir. Ancak, viicudunuzda-
ki ana stres hormonu ve en giiglii immiinomodiilatér hormon kortizoldiir. Bu
nedenle stresten bahsetmek demek, kortizolden bahsetmek demektir.

Daha 6nce de anlattigim gibi, bagisiklik hiicrelerinizin yapildig1 ve depo-
landig1 yer lenfoid dokudur. Lenfoid doku ise akcigerler, kemik iligi, timiis,
dalak, lenf diigiimleri gibi dokularda ve bagirsaklarinizin yiizeyindeki hiicre
ortiisiiniin altinda bulunur. Bu dokulardaki olgunlagsmamis T hiicreler, 6zel
yardimal T veya diizenleyici T hiicrelere doniisiir. Sizin saglikli bir bagigiklik
sisteminizin olabilmesi i¢in bu doniigiimiin ¢ok diizgiin bir sekilde gergekles-
mesi gerekir. Ama aragtirmalar bu dokularda olgunlagsmamus bir grup isyanci
hiicrenin de ortaya ¢ikabilecegini gostermistir. Bu isyanci hiicreler, ti¢ grup T
hiicreye farklilagip viicudunuza digardan gelecek yabanci maddelere saldirmak
yerine, kendi dokunuza saldirir.3 Boliim 1, “Otoimmiin Hastaliklarin Temel-
leri’nde anlatilanlardan hatirlayacagimz iizere, bu saldiri, otoimmiin bir has-
taligin baglangicidir.

Calismalar normalde kortizoliin, bu isyanci hiicreler ¢ok fazla artip viicu-
dunuzda dolasarak size ciddi bir zarar vermeden, bu hiicrelere baglanip onla-
rin ayiklanarak 6ldiiriilmelerinde yardimci oldugunu gostermistir. Aslinda bu
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¢ok faydal bir diizenleyici etkidir; ancak kortizol diizeyleri ¢ok yiiksek veya
¢ok diisiik oldugunda bazi problemler gelisir. Eger kortizol diizeyleriniz yiik-
sekse oldiiriicii hiicrelerin tamami baskilanir. Bu, kisa donem igin iyi bir sey-
dir -oldiriicii hiicreler aktiflestiklerinde bol miktarda enflamatuvar molekiil
salarlar, bu nedenle de bu hiicrelerin baskilanmasi, bir enfeksiyon veya yara-
lanma gibi nedenlere bagh gelisen enflamasyonu azaltabilir. Buna 6rnek olarak
bir araba kazasinda bacagimzin ezilmesi ve dokularinizda ciddi hasar olmasi
durumudur. Bu viicudunuz i¢in anormal bir stres etkenidir ve biitiin stres hor-
monlariniz yiikselerek viicudunuzu savag ya da sivig moduna alir. Yiikselen
kortizol diizeyleri enflamasyonu baskilar; boylelikle mevcut hasar, viicudunu-
zun kendi gelistirdigi reaksiyon ile daha da kotiilesmemis olur. Yaralanmanin
gergeklestigi ilk andaki o agr1 ve stres azaldiginda, savas ve sivig yanitinizin
bitmesi gerekmektedir; boylelikle kortizol diizeyleriniz diiser, parasempatik si-
nir sisteminiz tekrar dengeyi saglar ve bagisiklik sisteminiz gorevini yapmaya
baslar ve cildinizden igeri girmis olma ihtimali olan mikroplarin neden olacagi
enfeksiyonu onlemeye ¢alisir. Gordiigiiniiz gibi, ilk asgamada meydana gelen
stres yanit1 faydah bir olaydir, ancak bu siire uzarsa, sonunda bacaginizin iyi-
lesmesini onleyecek kadar ciddi enfeksiyonlara neden olabilir. Hayatta kala-
bilmemizin dogal siireci, stres sistemi aktiflestirildikten sonra gelisen yanitin
siddetinin zamanla azaltilmasidir; ancak bu baskilanmanin ¢ok uzun bir siire
de devam etmemesi gerekir.

Oldiiriicii hiicreleriniz yavaglamaya bagladiginda, iki sey olabilir. Birinci-
si, belirttigim gibi, enfeksiyon riskiniz artar. Ikincisi, 6ldiiriicii hiicrelerinizin
baskilanmasi viicudunuzun ¢ok fazla antikor iiretmesi ile eslesmis oldugun-
dan, bu durum kontrolden ¢ikabilir ve antikorlar kendi dokulariniza saldir-
maya baglayabilir. Bunun sonucu antikorlarin hakim oldugu otoimmiin bir
hastaliktir; 6rnegin lupus gibi.

KRONIK STRES VE ADRENAL YORGUNLUK

Simdi de diisiik kortizol diizeyleri hakkinda konugalim. Kronik stres, zaman-
la bobrek iistii bezlerinizi yipratabilir. Iste bu gerceklestiginde, kortizol dii-
zeyleriniz ile birlikte adrenalin gibi 6nemli hormonlarin ve norepinefrin gibi
norotransmitterlerin diizeyi diigebilir. Bu durum, saghkl kisiler de dahil ol-
mak iizere, herkes i¢in bir problemdir. Ama otoimmiin bir hastaliginiz varsa,
gok daha 6nemli hale gelir ¢iinkii viicudunuzun otoimmiin bir yanit vermesini
tetikleyen ilk sey bu olacag gibi, sonrasinda iyilesmenizi engelleyen sey de bu
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olabilir. Kotii T hiicrelerini 6ldiirmeye yetecek yeterli kortizol olmadiginda, bu
hiicreler doniip kendi viicudunuza saldirmaya baglarlar. Yine bir kisir dongii
ile kars1 karsiyayiz: diisiik kortizol diizeylerinin 6ldiiriicii T hiicre ve antikorlar
arasinda yarattig1 dengesizlik. Oldiiriicii hiicreler tiim viicutta enflamasyona
neden olur ve hiicreler ne kadar fazlaysa, enflamasyon da o kadar siddetli olur
ve daha fazla doku hasarina neden olur.

Bu oldugunda kendinizi fiziksel olarak nasil hissedersiniz? Kortizoliiniiziin
diisiik olmasi sonucunda oldiiriicii T hiicre sayisi artar ve siskinlik, eklemler-
de ve kaslarda agr1 ve katilik, genel bir tiikenmigslik hissi gibi, tam olarak be-
lirleyemediginiz sikayetleriniz olur. Ancak belirli bir organa 6zgii otoimmiin
hastaliginiz gelistiginde -mesela romatoid artritteki eklem tutulumu gibi- o
zaman sikayetleriniz o organa 6zgii olur —-romatoid artritte eklemlerdeki agr,
sislik ve sekil bozuklugu gibi. Aslinda otoimmiin hastaliklarin ¢ogunda bu se-
kilde bir dengesizlik vardir: gereginden fazla sayidaki 6ldiiriicii hiicreler kendi
dokunuza saldirir. Bu kesinlikle bir problemdir ve otoimmiin bir durumu olan
kisilerde bobrek iistii bezlerinin ve stres sistemi fonksiyonlarinin eski duru-
muna getirilmesi hayati bir 6neme sahiptir. Arastirmalar az ¢alisan bir bobrek
uistii bezine sahip oldugunuzda, otoimmiin hastalik -6zellikle de otoimmiin
tiroid hastaligl, romatoid artrit, lupus ve Sjogren hastaligi- gelisme riskinizin
arttigini gostermektedir.

Mount Sinai Tip Fakiiltesinde yapilan 6nemli bir ¢aligmada Graves hastalig
gelisen hastalara bakilmistir. Graves hastalig, viicudun tiroid bezini uyaran
antikorlar iiretmesi ve buna bagh olarak tiroid homonu diizeylerinde artiga
neden olmasidir. Tiroid hormonlarinin pek ¢ok etkisinin yaninda metaboliz-
ma ve enerji dengesinde de gok 6nemli etkileri vardir ve sizin viicudunuzun bu
hormonlarin dogru miktarlarina ihtiyaci vardir; eger iiretilen miktar ¢ok fazla
olursa ¢arpinti, kilo kaybi, uykusuzluk ve gibi belirtileriniz olur. Bu durum
kalbiniz i¢in oldukga tehlikeli olabilir. Bu ¢alijmada yer alan yetmis bir yasin-
daki kadin hastanin kortizol diizeylerinin ¢ok diisitk oldugu saptanmis. Arag-
tirmacilar ona, bobrek iistii bezleri saglikl bir sekilde ¢aligsayd: iiretmis ola-
cagidogal kortizol diizeyine ulagacak miktarda kortizol haplarindan vermigler.
Bir ay sonra, kadinin tiroid hormonlar1 normallegmis ve iki y1l sonra Graves
hastaligi tamamen gegmis.* Bu ¢aligma, gok basitmis gibi goriinen bir vaka
sunumu olsa da, kortizolle otoimmiin hastaliklar arasindaki baglantiyr net bir
sekilde gozler oniine sermektedir. Ayrica bobrek iistii bezlerinizin iyilesmesine
yardim etmenin ve eger kortizol diizeyleriniz diisiikse bunu yerine koymanin
ne kadar 6nemli oldugunun da altin1 ¢izmektedir. Meslek hayatimdaki uygu-
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lamalarimda kortizol ilaglarini ¢ok nadiren regete ederim; onun yerine bobrek
listli bezlerini besleyecek ve kortizol diizeylerini yiikseltecek bitkisel tiriinleri
ve diger takviyeleri kullaniyorum. Bunun nasil yapildigini bir sonraki boliim-
de yer alan ¢alisma modiiliinde gosterecegim.

ADRENAL YORGUNLUGUNUZ VAR MI?

Bana ilk kez bagvuran hastalarimdan en stk duydugum sikayet, tiikkenmislik
hissi ve yorgunluk olmaktadir. Bu kisilerin ¢ogu, pek ¢ok farkli uzmana gidip
kendilerini enerjisiz hissetmelerinin nedenlerini bulup onlar iyilestirecek te-
davileri verecek bir hekim bulmaya ¢alisir. Herhangi bir iyilesme olmayinca,
insanlar interneti taramaya baslar ve durumlarini agiklayacak bir sey ve ¢6ziim
bulmaya ¢aligirken adrenal yorgunluk kavramina rastlarlar. iste o noktada ge-
nellikle beni veya bagka bir tamamlayici tip uzmanini bulup, onlara yardim
etmemizi ve tedavilerini diizenlememizi isterler, ¢iinkii bobrek iistii bezlerinin
yetersiz galigmasi, modern tip doktorlarinin degerlendirdigi bir durum degil-
dir.

Kendinizi tiikkenmis hissetmenizin birgok sebebi vardir ve adrenal yorgun-
luk da bu nedenlerden biridir. Ben 6ykiiniizii alirken, ¢ok fazla stres altinda
oldugunuzu ve kendinize pek 6nem vermediginizi gordiigiimde, sorunun
bobrek iistii bezleriniz oldugundan siiphelenmeye baglarim. Saglikli bobrek
tistii bezleri igin kendinize yonelik 5 basamakli bakim sunlar igerir: iyi bir
gece uykusu, diizenli spor yapmak, giinliik gevseme hareketlerini uygulamak,
Béliim 2 “Yiyecegi Ilag Olarak Kullanmak”ta anlattigim gibi tam gidalar ile
beslenmek ve diisiik toksinli bir yasam tarzim1 benimsemek (bunu da Bélim
11de anlatacagim). Eger stres diizeyiniz birkag yildir yiiksekse, iyi uyumuyor
ve spor yapmiyorsaniz, beslenmeniz ¢ok fazla seker ve kotii yaglar igeriyorsa,
hi¢ yavaglamiyor ve rahatlamiyorsaniz ve yiiksek bir toksik yiikiiniiz varsa (ki
bu baligimizdaki civa, yiyeceginizdeki pestisit ya da gevresel bagka kimyasalla-
ra maruziyet olabilir; bunun i¢in de Boliim 11, “Karacigerinizi Desteklemek’e
bakiniz), bobrek iistii bezleriniz titkkenmis olabilir.

Bana bir ipucu veren ilk sey hikayenizdir: stres ve kendinize gosterdiginiz
ozen. Ikincisi ise enerjinizin giin igerisindeki dagilimi. Yorgun uyanip, giin
ortasinda kendinizi iyi hissedip, 6gleden sonra bitkinleserek uyumaya ihtiya-
ciniz oluyor ve gece ikinci kez firtina gibi oluyorsaniz, yorulmus bobrek iistii
bezlerinin klasik dongiisiine sahipsiniz demektir. Kendinizi yorgun hissetme-
nizin ¢ok fazla seker titketmek, besin eksiklikleri, diisiik tiroid hormonlari,
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viicudunuzda artmig toksinler ve kronik viral enfeksiyonlar gibi bagka neden-
lerinin de olabilecegini aklimzdan ¢ikarmayin. Ama sizdeki yorgunluk ve iyi-
lik halleri yukarida anlattigim sekle uyuyorsa, problem bityiik ihtimalle bobrek
tistli bezlerinizdedir.

Bir sonraki béliimde yer alan ¢aliyjma modiiliinde, 6ykiiniiziin ve belirti-
lerinizin sizi bir taniya nasil yonlendirecegini bulmaniza yardimci olacagim.
Ayrica bunun i¢in bazi testler de var ve ben bunlari da sizinle paylagacagim.

DIGER ONEMLI ADRENAL HORMONILAR

Adrenal yorgunlukla ilgili bu béliimii bitirmeden 6nce, bébrek iistii bezlerin-
den iiretilen diger bir hormon olan DHEAdan da biraz bahsetmek istiyorum.
DHEA tek bagina etki ettiginde, kolesterolii diisiirmede ve hem erkeklerde
hem de kadinlarda kan sekerinin dengelenmesinde yardimci olur. Kadinlarda
DHEA, bobrek iistii bezleri de dahil olmak tizere, viicudun pek ¢ok dokusunda
testosterona dondstiiriiliir. Bu nedenle DHEA'nin kendisi, testosteron gibi bir
hormon degilken, viicudunuzda hormonal aktivitenin artmasina neden ola-
bilir.

DHEAnin aktif hale getirdigi belirli bir grup hormona androjenler adi ve-
rilir. Androjenler bize kemik ve kas yapiminda yardimeci olur ve bu etkileri
ozellikle yaslandigimizda 6nemlidir, ¢iinkii androjenler osteoporozu ve kas
kaybini 6nlerler. Kadinlarda bobrek iistii bezlerinin iyi bir sekilde ¢aliymasi
yeterli miktarlarda DHEA iiretmesi, testosteron diizeylerinin de iyi olmasi igin
o6nemlidir. Erkeklerde bu durum farklidir ¢iinkii tiim testosteron testislerde
tiretilir ama yine de bobrek iistii bezlerinden iiretilen DHEA'ya ihtiyaglar1 var-
dir. Siirekli stresli bir halde kalmaniz durumunda, azalan ilk adrenal hormo-
nunuz DHEA olacaktir ve hatta bu azalma, kortizol diizeyleriniz diismeye bile
baglamadan gergeklesecektir. Kronik stres, testosteron diizeylerinizin de diis-
mesine neden olur ve buna neden olan sey hem DHEA iiretiminizin durmasi,
hem de stresin testosteronu ostrojene doniistiiren ve aromataz ad verilen en-
zimi aktif hale getirmesidir.

Romatoid artrit ve lupus hastalarinda DHEA ve testosteron diizeylerinin
diisiik oldugu saptanmugtir. Bu iyi bir sey degildir ¢iinkit DHEA, T hiicrelerin-
den enflamatuvar molekiillerin salinmasini1 baskilamakta, testosteron da ak-
tiflesmis olan bagisiklik hiicrelerinin 6ldiiriilmelerine yardimeci olup onlarin
kontrolden ¢ikmasini 6nlemektedir. Bunu daha ayrintili bir gekilde incelemek
i¢in Johns Hopkins Tip Fakiiltesinde aragtirmacilar bir grup lupus hastasina
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ii¢ ay boyunca giinliik 200 mg DHEA vermistir. Bu siirenin sonunda, hasta-
larin tamamu belirtilerinde azalma oldugunu belirtmis ve yiizde 53’ii almakta
olduklar1 prednizonun tedavi dozunu azaltabilmeyi bagarmistir. Katilimcilar
arasinda sikayetleri en siddetli olup en yiiksek dozda tedavi almakta olanlar,
bu yaklagima en iyi yanit1 verenler olmustur.®

Otoimmiin hastalig1 olan insanlarda DHEA ya da testosteron diizeylerinin
artirilmasinin faydali etkilerini gosteren tek ¢alisma bu degildir. Hollandada
Utrecht Universitesi Hastanesinde aragtirmacilar romatoid artriti olan bir
grup kadinda bu hastaligin tanis1 konmadan 6nce ve konduktan sonra DHEA
diizeylerinin diisiik oldugunu bulmuslar. Bu kadinlara testosteron verilmesi ile
agrilarinda belirgin bir azalma ve hareket kisitliliklarinda da diizelme oldugu-
nu gostermigler.

Bu tarz bir tedavinin faydalar1 sadece literatiirdeki ¢aligmalarda yer almaz;
ben de hastalarimda yaptigim uygulamalarda bunun faydalarina bizzat sahit
oldum. Ben, biitiin hastalarimda her zaman DHEA ve testosteron diizeylerini
degerlendiririm ve eger bunlar diisiikse, stresle bas etmeleri igin gerekli des-
tege ek olarak bazi takviyeler oneririm. Takviye almaya karar verseniz bile,
bobrek iistii bezinizin yapisini diizeltmek ve stresle bag etmeyi 6grenmenin en
onemli basamak oldugunu ve bunlar1 yaparak DHEA ve testosteron diizey-
lerinizi destekleyeceginizi aklimzdan ¢ikarmayin. Beni takip etmeye devam
edin; bir sonraki boliimde yer alan ¢aliyjma modiiliinde DHEAYy1 nasil takviye
edeceginizi gosterecegim.

Peki etrafinizdaki bunca stresin ¢oziimii nedir? Bir fanusta yasayip hayatiniz-
daki biitiin streslerden kurtulamayacaginiza gore, bunlarla daha iyi bag etme-
yi 6grenmek zorundasiniz. Stresin viicudunuza gelip sizi hasta etme yollarim
kontrol etmeyi 6grenmelisiniz. Daha bilingli davranmayi ve stresli oldugunuz
durumlarda viicudunuzun hissettiklerini fark edip, béyle zamanlarda derin bir
nefes alip, rahatlamayi ve stresin doniip durarak ayni etkide kalmasini engelle-
meyi de 6grenmek zorundasiniz. Bunlar1 yapmaniz, stres hormonlarinizi den-
gede tutmanizda size yardimc olacaktir. Bunu bizim degerlendirme ve tedavi
¢alisma modiiliimiiz olan bir sonraki boliimde sizlere gosterecegim.

STRES VE ENFEKSIYONLAR

Enfeksiyonlarin otoimmiin hastaliklara nasil yol agtigini Bolim 14, “Enfeksi-
yonlar ve Bazi Otoimmiin Hastaliklar"da anlatacagim ama bu boliimde, stres
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ile birlikte enfeksiyonun, otoimmiin bir problemde nasil bir kartopu etkisine
neden olabilecegini gostermek istiyorum. ilging bir sekilde, ge¢irmis oldugu-
nuz her viral hastalik, viicudunuzda bazi kalintilar birakir. Bunlara uguk, su
¢icegi, zona, hepatit, Epstein-Barr ve daha birgogu 6rnek olarak verilebilir. Bii-
tiin bu viruslar stres hormonlar1 veya norotransmitterler bagisiklik sisteminizi
baskiladiginda ve enfeksiyon ile miicadele etmeleri giiglestiginde, tekrar aktif
hale gelebilirler. Bu nasil gergeklesmektedir? Siddetli stresin, hiicresel bagisik-
l1g1 (bunu zaten biliyorsunuz -sitotoksik (6ldiiriicii) T hiicreler) baskilamakta
ve bunu firsat bilen viruslar viicudunuzdaki dokularda kendilerini gostermek-
tedir. Otoimmiin hastaliklarin ¢ogunun bir enfeksiyon tarafindan tetiklene-
bilecegine dair kanitlar oldugundan, viicudunuzdaki virusun tekrar biiyiiyiip
belirginlesmesi, stresin otoimmiin bir hastaliga neden olmasi veya var olam
kotiilestirmesinin bagka bir yoludur. Daha 6nce de bahsettigimiz gibi, bu hem
duygusal stresten, hem de sigara igmek, i¢ki igmek, kétii yemek segimleri ve
sagliksiz bir yasam tarzinin neden oldugu fiziksel stresten kaynaklanabilir.
Bagisiklik sisteminizi gii¢li tutmaniz, bu viral pargaciklar1 baskilanmig halde
tutabilmenize de yardimc olacaktir.

STRES, BAGIRSAK SAGLIGI VE BAGISIKLIK SISTEMI

Gastrointestinal (sindirim) sisteminizin tamamina genellikle “bagirsaklar”
denir ve mideniz, ince ve kalin bagirsaklariniz1 igeren giinliik bir konugma
terimi olarak kullanilir. Kisim I1I, “Bagirsaklariniz1 lyilestirmekte, saghkli bir
bagirsaga sahip olmanin 6neminden bahsedecegiz. Ama bu konuda yapilan
galismalarin da, stresin mide ve bagirsaklarimizdaki ortami degistirdigini gos-
terdigini belirtmek istiyorum.

Giderek artan sayida ¢alisma, gesitli stres tiplerinin bagirsaklarinizin fizyo-
lojisi iizerinde etkisi oldugunu gostermektedir. Mesela stres ile irritabl (hassas)
bagirsak sendromu ve enflamatuvar bagirsak hastaliklar1 arasinda ¢ok agik
bir baglant1 vardir. $imdilik sadece bagisiklik sisteminiz iizerinde etkisi olan
stresle iliskili bagirsak degisikliklerine odaklanmak istiyorum. Bagisiklik sis-
teminizin yiizde 70’i sindirim kanalinizda yerlesmistir ve bu nedenle de bu
bolgenin saglikli kalmasinin nigin 6nemli oldugunu anlamak daha kolaydur.
Bagirsaklarinizin saglikh olmasi iki sekilde saglanir. Birincisi, sindirim siste-
minizde yeterli miktarlarda iyi bakteri olmasini saglamaktir. Ikincisi ise, biitiin
sindirim sisteminizin ig yiizeyinin tamamiyla saglikl hiicreler tarafindan 6r-
tildiigiinden emin olmaktir, ¢iinkii kan akiminiza karigabilecek seylerin sag-
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likl1 seyler olmasini saglayip, bu gegisi diizgiin bir sekilde diizenleyebilen yer
bu bariyerdir. Bagirsaklarinizda yeterli sayida iyi bakteri yoksa, ya da sindirim
kanalini kaplayan hiicresel bariyer giigsiiz veya gegirgenligi artmig bir durum-
daysa, bagisiklik sisteminiz tehlike altindadur.

Aragtirmalar stresin iyi bakteri sayisin1 (6zellikle laktobasillus ve bifido-
bakter ad1 verilenleri) azalttigim ve ince bagirsaklarda kotii bakterilerin agiri
derecede artigina neden oldugunu goéstermistir. Stres bunu birkag farkl yolla
yapar. Birincisi stres iyi bakterileri giiglendiren ve sayisini artiran ve kétii bak-
teri ve mayalari baskilayan bir bagigiklik molekiiliinii (IgA olarak adlandirilir)
dogrudan baskilar. Ayrica galigmalar, stresin bagirsaklarin igine adrenalin ve
norepinefrin gibi maddelerin salinmasina neden oldugunu ve bu maddelerin
de dogrudan kétii bakterilerin sayisinda artisa yol agtigini géstermistir.” Stres
ayrica sindirim sisteminizin i¢ yiizeyini kaplayan katmanin gegirgenligini ar-
tirir; boylelikle kotii bakteriler ve bakteriyel antijenler (bagisiklik sisteminin
okuyabildigi, bakterilerden gelen “kimlik kartlar1”) dogrudan viicudunuza si-
zar.8 Zayiflayan bu bariyer (diger bir deyisle gegirgen bagirsak), yiyeceklerden
gelen proteinler gibi bagka maddelerin de kan akimina gegebilmesine izin ve-
rir ve bu maddeler bagisiklik sisteminizi uyararak enflamasyona ve yeni besin
alerjileri veya hassasiyetlerinin gelismesine yol agarlar. Bu konuyu Boélim 2
“Yiyecekleri ilag Olarak Kullanmak™ta agiklamigtik, ama artik kronik stresin,
sizde besin alerjisi veya hassasiyetinin gelismesinde nasil bir rolii olabilecegini
tam olarak biliyorsunuz.

ZiHIN-BEDEN BAGLANTISI

Stresin neden olabilecegi biitiin zararh etkilerden bahsettigimize gore, artik ha-
yatinizdaki stres diizeyi ile ilgili bir seyler yapmanin zamani geldi. Artik gevse-
me sisteminizi hayatimza dahil etmeyi ve kronik stresin saghginiz iizerindeki
kotii etkilerine neden olan hormonlar ve nérotransmitterleri azaltmay: 6gren-
melisiniz. Bu hormonlar ve noérotransmitterler onlara ihtiyaciniz oldugunda
yine orada olacaklardir, ama ihtiyaciniz yoksa, hazir olda beklemeli, ancak bu
bekleme durumundayken aktif etki gostermiyor olmalar1 gerekmektedir. Peki
gevseme sisteminizi nasil hayatiniza dahil edeceksiniz? Uzunca bir siire, oto-
nomik sinir sistemimizin otonomik olduguna inandik. Sonra, 1930’larin ba-
sinda, Hans Selye, fareler iizerinde galigt1 ve stres yanitinin mekanizmalarini
ayrintilariyla belirledi ve biz de strese yanitimizin ve otonomik sinir sistemi-
miz izerindeki etkilerinin, yiyeceklerimiz ve yasadigimiz sartlar gibi gevresel
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etmenlerle degistirilebildigini anladik.” Onun galiymalari, meditasyonla viicut
sicakliklarin1 kontrol edebilen Himalaya daglarindaki magaralarda yagayan
kesislerle ilgili zaten bildigimiz seyleri anlamamiza yardimci oldu. Viicut si-
cakliklarini kontrol edebiliyorlard: giinkii meditasyon, kan damarlarinin gev-
semesine ve geniglemesine neden olur; ve sonug olarak kesislerin viicutlarin-
da dolagan kan miktar: artarak daha sicak olmalarini saglar. Insanlarin kan
basinci, nabiz, viicut sicakligi ve bagisiklik sistemi gibi viicut fonksiyonlarin
kontrol edebiliyor olduklarini fark etmeleri onlar1 sok eder; ama bu gergektir
ve inanin yapilabilir bir seydir.

Bu, biitiinleyici tibbin bir boliimii olan zihin-beden tibbinin bir dahdir
(fonksiyonel tip da biitiinleyici tibbin bir dalidir). Bu dal, diisiinceleriniz, his-
leriniz ve duygularinizin fiziksel saglhiginizi nasil etkiledigi ve ayrica da fiziksel
saghiginizin ruhsal ve duygusal iyilik halinize nasil etki ettigini inceler. Medi-
tasyon, giidiimlii gevseme ve yonlendirilmis imgelem gibi zihin-beden teknik-
leri diizenli bir sekilde yapilirsa, sizin ve saghgimzin iizerinde ¢ok giiglii pozitif
etkileri olabilir. Zihin-beden uygulamalarina baglamanizin iki 6nemli yarar
olacaktir. Birincisi, viicudunuz belirli bir duruma farkl: sekilde yanit vermeyi
ogrenecek ve boylelikle siz de size zarar veren hormonlarinizin artmasini en-
gelleyip i¢ diinyanizin daha dengeli olmasini saglayacaksiniz. Bunlar1 yapmak,
ozellikle bagisiklik sisteminizi etkileyen hastaliklar da dahil olmak iizere, sizde
var olan herhangi bir kronik hastaligin etkilerini tersine gevirmede veya has-
taligin gelismesini 6nlemede size yardimci olacaktir. Bunun kadar 6nemli olan
bir sey de, bu tekniklerin viicudunuza aldiginiz stres miktarini anlamaya bas-
lamanizda size yardimc olacak olmalaridir; bu farkindalik da hayatiniz1 yasa-
ma seklinizle ilgili yapmaniz gereken degisiklikleri ve yaptiginiz bazi seylerin
size nasil zarar verdigini gérmenizde yardimci olacaktir. Zihin-beden tibby,
bu tarz bir kesif yapmanizda ve dengeyi tekrar saglamanizda size eslik edecek
araglar verir.

Bu becerileri 6grenmenin kolay m1 zor mu oldugunu merak ediyorsunuz-
dur. Ben bunlar1 toplumun her sinifindan insana 6grettim. Mesela 2012 y1-
linda Zihin-Beden Tip Merkezinden kisilerle Haiti'ye zihin-beden becerilerini
Ogretmeye gittim. Jacmel ve gevresinde yasayan bu toplum, ¢ok stresli bir top-
lumdu ¢iinkii bu bolge, 2010 yilindaki depremden en agir etkilenen bolgeler-
den birisiydi. Haitili insanlar, yeryiiziinde yasan en fakir toplumlardandir ve
giinliik hayatlarinda, gogumuzun hayal bile edemeyecegi ciddi stresler yasa-
maktadirlar. Giinliik ihtiyaglarim karsilamak ve hayatta kalabilmek gibi bize
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¢ok basit gelen seyler i¢in gabalamaktadirlar. Bizim egitim programimiza kati-
lan 130 kisiden on kisilik bir grup ile birebir ¢aligma olanagim oldu. Ikiser sa-
atlik sekiz seansta onlara derin ve “karindan” nefes alip verme, giidiimlii gev-
seme ve imgeleme gibi becerileri 6grettim. Ayrica kendileriyle ilgili daha fazla
sey fark edebilmeleri igin ¢izim ve yazi yazma aligtirmalar: yaptilar. Hepsi bu
bilgileri siinger gibi iclerine ¢ekti ve her gece evlerine gidip aligtirmalar yapti.
Benim grubumda egitim diizeyi yiiksek olan Haitililerin yaninda, egitimi
olmayanlar ve de egitim diizeyi bu ikisinin arasinda arasinda olanlar da vardi.
Bu insanlarin bir kismi toplumun liderleriydi; digerleri sade vatandagti. Biitiin
bu farkliliklarina ragmen, istisnasiz herkes kan basinglarini diisiirecek, agrila-
rimin siddetini azaltacak ve uyku kalitelerini iyilestirecek becerileri 6grenmeyi
bagsarmigti. Ayrica kendilerinin daha mutlu, daha az sinirli ve daha az 6fkeli ol-
malarini saglayacak degisiklikleri yapabilmek igin, hayatlarinda degistirmeleri
gereken seyleri de anlamuglardi. Ve de bu egitimi bitirip giderlerken, zihnen,
bedenen ve ruhen saglikli kalmaya devam edebilmek igin gerekli seyleri 6g-
renmislerdi. Ben Haiti’ye Jacmeldeki insanlara bir seyler 6gretmeye gitmistim;
ama Jacmeldeki insanlarin bana neler 6gretebileceginin farkinda degildim.
Oradaki insanlar sicakliklary, iyilikseverlikleri ve minnettarliklar: ile benim
sadece kalbime dokunmadilar; orada edindigim tecriibe, bu zihin-beden be-
cerilerinin sunum sekillerinin nasil evrensel bir dile sahip oldugunu ve herke-
sin bunlar1 uygulayabilecegini de gosterdi. Bu kitabin ilerleyen kisimlarinda,
bunlari evinizde de 6grenebilmeniz igin gerekli bilgi ve talimatlar1 verecegim.
Zihin-Beden Tip Merkezi hakkinda daha fazla bilgiyi ve Birlesik Devletlerde
ve tiim diinyadaki programlar1 hakkinda size de faydal olabilecek kaynaklari
adresinde bulabilirsiniz.

ZIHIN-BEDEN TEKNIKLERININ DIGER FAYDALARI

Bahsettigim zihin-beden becerilerini 6grenmeye basladiginizda, ¢ok ilging bir
sey olur: kendinizi aninda iyi hissetmeye baslarsiniz. Neden? Ciinkii kendiniz
i¢in bir ey yapiyorsunuz. Artik kendinize 6nem veriyorsunuz (siirekli olarak
etrafinizdakilere 6nem vermenizden farkli bir sey bu)! Saghgimzla ilgili bir
sey yapmak igin harekete gectiniz. Bunlar sizi umutsuz oldugunuzu hissetti-
giniz bir durumdan, giiglii oldugunuz ve kontroliin sizde oldugu bir duruma
tagir. Pek ¢ok ¢aligma, kisinin kendisine 6zen gostermesinin, iyilesmesinin ¢ok
6nemli bir pargasi oldugunu ve hatta bunun, otonomik sisteminin dengeleyici
etkisi baglamadan 6nce bile gozlendigini gostermistir. Bu teknikler, sinir sis-
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teminizin reaksiyonunu saglayabildikleri igin ise yararlar. Daha iyi olabilme-
nizin temelinde, sizi diizeltebilecek tek kisinin yine siz oldugunuzu anlamak
yatar.

Bu tekniklerin bir diger faydasi, kendinizle ilgili fark etmediginiz seyleri
ogrenip daha iyi anlamaniz i¢in size bir sans vermeleridir. Kelimeleri kullan-
mak, ¢izim yapmak, hareketler, meditasyon ve gorsellestirme, iizerinizdeki
yukii ve stresi ortaya ¢ikartip size gosterir ve boylelikle siz de bunlar1 goriip,
¢Oziimii i¢in bir seyler yapmaya baglayabilirsiniz. Bilgi giigtiir ve kendinizi bil-
meniz size rehberlik eder, kesfetmeye ¢iktiginiz yolculugunuzda kaybolmama-
niz igin sizi yerinize saglamca baglar; viicudunuzu ve onun etrafinizdaki stres
etkenlerine nasil yanit verecegini anlamanizi saglar. Bu ¢ok heyecan verici bir
seydir ¢iinkil size, saghginmizi iyilestirecek giiciiniiziin oldugunu gosterir.

Boliim 6 “Stres Baglantisin1 Anlamak, Caligma Modiilii"nde, stres etmen-
lerinizi fark etmenize ve bazi belirtilerinizin stresle iligkili olup olmadigim
ortaya gitkarmaniza yardim edecegim. Bu tedavi programinda daha sonra evi-
nizde kendi kendinize yapabileceginiz egzersizler de yer alacak ve disaridan
bir destege ihtiyacimizin olmasi durumunda yardim isteyebileceginiz kisi ve
kurumlarin kaynaklar: da verilecektir.

BENIM KiSISEL YOLCULUGUM

Ben bu zihin-beden becerilerini uygulamaya ve kendi i¢ diinyama bakmaya
yillar 6nce, benim i¢in ¢ok zor bir zamandan gegerken, Zihin-Beden Tip Mer-
kezindeki egitimimden sonra bagladim. Cok mutsuzdum ama neden boyle
hissettigimi tam olarak bilmiyordum. On yagin altinda ii¢ ¢ocugum ve zorluk-
la iistesinden gelmeye ¢alistigim maddi problemlerim vardi. Neden her seye
karamsar gozlerle baktigimi anlayamiyordum. Sorun kocam miydi? (Insanlar
i¢in en yakinlarindakini suglamak her zaman en kolay olandir; 6zellikle de
her sey kotilye giderken.) Yoksa sorun ¢aligma saatlerimi azaltarak tam za-
manlianne olmaya ¢abalamam miydi? Emin degildim. Bu nedenle bir terapist
buldum ve neyin yanhs gittigini ortaya gikarabilmek igin on sekiz ayim bir
koltukta uzanarak gegirdim.

Sonra bir giin, bana gonderilen, dokuz giinliik profesyonel bir zihin-be-
den tibbi kursu ile ilgili bir brosiirii inceledim. Hayatim boyunca kocamdan
ve ¢ocuklarimdan hig bu kadar uzun bir siire ayr1 kalmamistim. Ama igimden
bir ses, gitmem gerektigini soyliiyordu. Ben iyi ki bu sese kulak verdim, ¢iin-
kii hayatim boyunca yasadigim ve hayatimi degistiren en 6nemli deneyimdi.
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Orada, Zihin-Beden Tip Merkezindeki diger galiganlarla beraber, yillardir sag-
lik personeline kendileri ve hastalari i¢in, zihin-beden tekniklerini nasil kul-
lanabilecekleri ile ilgili dersler veren Dr. James Gordon ile tanistim. O dokuz
giin boyunca aktif ve sessiz meditasyon tekniklerini 6grenmeye, yoénlendiril-
mis imgelem, biyo-geri bildirim ve gizimlerin ve yazilarin insanin kendi far-
kindali i¢in nasil kullanilabilecegine dalip gittim. Ozellikle sevdigim konular
yonlendirilmis imgelem ve aktif meditasyonlar oldu.

O dokuz giinliik egitimde kendimle ilgili 6grendiklerim, on sekiz aylik te-
rapide 6grendiklerimden ¢ok daha fazlaydi. inanilmaz bir seydi bu! Mutsuz-
lugumun kendi icimde oldugunu ve bagka herhangi bir seyin bununla ilgisi
olmadigini fark ettim. Bunun nedenini kendim bulmaliydim. Kim oldugumu
ve hayatimda ne yapmak istedigimi kesfetmeliydim. Ayrica mutluluga giden
yolumu da gizmeli ve bunun igin yapmam gereken degisiklikleri nasil yapaca-
gima dair kendi cevaplarimi bulmaliydim. Bu bakis agimi terapistimle paylas-
tim; gok sasirdi. Seanslarimizi sonlandirdi ve o giin bugiindiir de herhangi bir
terapiste gitmedim.

Sonug olarak, hayatimi kazandigim isime kars1 kaybettigin heyecanimin
problemlerimin asil nedeni oldugunu 6grendim. Benim mutlulugum modern
tip yaklagiminin diginda bir yerlerdeydi. Yolumu daha biitiinciil tipte bir tibba
¢evirmeliydim. Bu, hayatim boyunca yasadigim en aydinlatic1 ve donistiiriicii
tecriibe olmugtu ve ben bugiin bile hala bu zihin-beden tekniklerini kullan-
maktayim. Benim klinigimdeki uygulamalarim fonksiyonel tibba ve zihin-be-
den tibbina odaklanmaktadir ve o zaman 6grenmis oldugum bahsettigim bu
teknikler, su anda kullandigim tibbi uygulamalarimin temelini olusturmamda
yardimci olmustur.

Blum Saglik Merkezinde, zihin-beden becerileri uygulamalarinin gruplar
halinde yapilmasini1 6nermekteyiz. Bu dersleri alan pek ¢ok insanin benim de
tecriibe ettigim gibi, bedenlerinde, zihinlerinde, ruhlarinda ve bunlarin sonu-
cu olarak da hayatlarinda gegirdikleri degisimi seyretmek, bana en ¢ok mut-
luluk veren seylerden birisidir. Hastalarimin her alanda iyilesmelerine tanik
olmak o kadar biiyiik bir tatmin duygusudur ki, bunu kelimelerle tarif etmem
¢ok zor. Yapmakta olduklarimi iste bu nedenle yapiyorum ve yapacagim; ve
iste bu nedenle de bu kitabi yazdim. Bunu siz de yapabilirsiniz. $imdi, nasil
yapacaginizi gostereyim.
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Calisma Moduli

Buraya kadar okuduklarinizdan “stres sisteminiz” derken kastettigimiz seyin,
viicudunuzun strese karsi stres hormonlariniz ve otonomik sinir sisteminiz
aracihgryla verdigi fizyolojik yamt oldugunu biliyorsunuz. Bu sistem, bagi-
siklik sisteminizde bir dengesizlige neden olabilir ve otoimmun bir hastaligin
kotiilesmesine yol agabilir. Stres sisteminizin her zaman gok aktif veya ¢ok bas-
kilanmig olmasini istemezsiniz; siz, ona ihtiyaciniz oldugunda harekete gegme-
sini, ihtiyacimz olmadiginda da durmasini istersiniz. Onlari ilk gordiigiimde,
hastalarimin ¢ogunun bobrek iistii bezleri az ¢alistyordur ve buna bagh olarak
kortizol ve adrenalin diizeyleri diisiiktiir. Bunun nedeni sadece insanlarin ya-
sad1g1 olaylar degil, bu olaylarin neden oldugu duygusal ve fiziksel stresin gok
uzun devam etmesidir. Belki siz de boyle hissediyorsunuz ve bu durumu su
anda fark ettiniz. Hedefimiz, stres yanit1 sisteminizi onararak tekrar dayanikh
ve esnek haline gelmesini saglamaktir. Bu béliimde yapacaginiz degerlendir-
meler, stres sisteminizin tam olarak ne kadar hasar gordiigiinii saptamaniza ve
bunu onarmak igin neler yapabileceginizi gormenize yardimci olacaktir.

Ama size 6nce Monicadan bahsetmek istiyorum. Monica, bana asir1 yor-
gunluk ve son yedi yilda aldig1 bes kilo sikayetleriyle bagvuran 55 yaginda bir
kadindi. Bana gelmeden 4 ay 6nce, doktoru Monica'ya romatoid artrit hastalig
oldugunu soylemisti. Coziim olarak kendisine bir y1gin ilag regete edilmisti
ama ilaglarin yan etkilerinden korkan ve yapilacak bagka bir sey olup olmadi-
gim gormek isteyen Monica, bana gelmeye karar vermisti.

Monica'nin otoimmiin bir hastalik dykiisii oldugu gériiliiyordu. Yirmi y1l-
dir Hashimoto tiroiditi vardi (bende oldugu gibi) ve on beg y1ldir da ailesinden
miras olarak gordiigii cildindeki vitiligo ile yagtyordu. Vitiligo, ciltte pigment
kaybinin oldugu otoimmiin bir hastaliktir. Fark etmesi ¢ok kolay bir durum-
dur ve ben Monicanin boynunda ve kollarindaki beyaz lekeleri gordiigiinde,
bunlarin ne oldugunu, o daha bana séylemeden anlamistim. Bu vakada ilging
buldugum olay, bu beyaz lekelerin, Monicanin yasadig: bir travmadan sonra
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bir gecede gelismis olmasiydi. O, bunu “duvara toslama” olarak diiiiniiyordu
¢iinkii birkag hafta iginde kocasini, evini ve tiim parasini kaybetmisti. Dogal
olarak stres diizeylerinin tavana ¢ikmis oldugu ¢ok agikt1. Birkag giin igerisin-
de cildinde beyaz lekeler gelismeye baglamigti. Aym lekelerden hem annesinde
hem de teyzesinde de oldugundan, bunlarin ne oldugunu biliyordu ve stresin
bunlar1 tetikledigini diigiiniiyordu.

Ama stresi burada bitmemisti. Sonraki on yilda, kit kanaat geginerek ve
stirekli bir endise ve kayg igerisinde yagamigti. Ama otoimmiin hastaligi olan
hastalarimin gogu gibi Monica da, su anda bu kadar hasta olmasinin nedenle-
rinin en baginda stres diizeyinin geldigini kesinlikle diigiinmemisti.

Monica'nin yiyeceklere karsi reaksiyonlari ¢ok kotiiydii ve sindirimiyle ilgili
gaz, karn sigligi gibi pek ¢ok sikayeti vards; bu siskinlik nedeniyle herhangi bir
yiyecegi yedikten sonra, kendini sanki alt1 ayhk hamileymis gibi hissediyordu.
Stres ve hormonlarin diginda, tizerinde durmamiz gereken bagka konular da
oldugu ¢ok agikti. Ama ben, ige ayrintili bir stres oykiisii almakla basladim
ve bu dykii alma 6rneginin aynisini siz de bu béliimde bulacaksiniz. Siz testi
yaptiktan sonra Monica'y1 nasil degerlendirdigim ve nasil tedavi ettigimle ilgili
konuya geri donecegiz.

STRESIN HAYATINIZDAKI ETKISINi ANALIZ ETMEK

Belki bir dereceye kadar stresin problemin bir pargasi oldugunu anlamis ve
belirtilerinizi nasil alevlendirdigini fark etmigsinizdir. Ama hasta oldugunuzu
hissettiginiz ilk zamanlar diigiindiigiiniizde, Monicada oldugu gibi, stresin bir
etkisi olmus olabilir mi? Belki ¢ok ani veya Monicada oldugu gibi bir gecede
olmamigtir; ama birkag yil devam eden sikintili bir donem, probleme neden
olabilir. Stres etkenlerinin her zaman kétii olaylar olmadigin1 unutmayin -ta-
sinmak, evlenmek ya da mesleki kariyerinizde basamaklar1 hizla tirmanarak ig
degisikligi yapmak gibi giizel seyler de stres kaynagidir. Atina Universitesi Tip
Fakiiltesinde yapilan bir ¢aligmada, yakin bir zaman dilimi igerisinde ii¢ ya da
daha fazla stresli olay yasayan kadinlarda multipl skleroz niiks hizinin arttig
gosterilmistir.! Bu, gergekten de stresli bir olayin veya olaylar veya degisiklik-
ler dizisinin sizin i¢in nasil tetikleyici etkide bulunabilecegini gostermek igin
iyi bir kaynaktir; ben bunu kendi hastalarimda da tahmin edeceginizden daha
sik gérmekteyim.

Ancak, bagisiklik sisteminizi dengelemek i¢in, onu yanli§ yone iten her
seyi diizeltmeniz gerektigi ¢ok agiktir. Stresinizle bas edebilmeyi 6grenmek de
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buna dahildir ¢iinkii bunu yaptigimizda bobrek iistii bezleriniz, kortizol diizey-
leriniz ve sempatik sinir sisteminiz de iyilesecektir. Daha 6nce de soyledigim
gibi, ben yiizlerce, belki binlerce insana, hatta Haiti gibi yerlerdekilere bile,
bunu yapmalarina yardimci oldum ve bu nedenle sizin de bunu yapabilecegi-
nizi biliyorum.

Oz Degerlendirmeler

Stres sisteminizin durumu su anda nasil? Cok mu aktif, dengeli mi ya da yor-
gun mu? Birazdan baslayacaginiz degerlendirmeler bunu ortaya ¢ikarmaniz-
da size yardimci olacak ve sonra da ben sonuglarinizla ne yapacagimz size
gosterecegim. Stresin hastalarimin saghigim nasil etkiledigini degerlendirmek
s6z konusu oldugunda, agagida belirttigim sorun gruplarina bakar ve sonug-
larini alt alta eklerim: ge¢mis stres etkenleri, simdiki stres etkenleri, 6z (kisi-
sel) bakim ve adrenal yorgunluk. Ben kendinizi degerlendirme galigmanizi, bu
bahsettigim konulara dayanarak doért gruba ayirdim. Her dért grupta yer alan
sorular1 cevapladiktan sonra bunlari toplayip genel bir toplam elde edeceksi-
niz; sonrasinda sonuglar1 beraberce degerlendirecegiz. Bu boliimdeki deger-
lendirmenin her dort grubunda size soracagim sorulara gegmeden 6nce,
onlarla ilgili konular1 gézden gegirelim.

Degerlendirme 1: Gegmis Stres Etkenleri

Geg¢misinizde bir travma yasadiniz mi1 veya hayatinizda bas etmekte zor-
landiginiz biiyiik olaylar oldu mu? Bu deneyimleriniz su anda sizi hala et-
kiliyor olabilir mi?

Insanlarin biiyiik bir kismu ailelerinden (ya da onlarin olmamasindan) kay-
naklanan olaganiistii stresten muzdariptirler ve bunlarin sonucu olarak stres
sistemleriniz hayatinizin bu erken dénemlerinde zarar gormiis olabilir. Bu ¢ok
6nemli bir konudur ¢iinkii su anki stres sisteminizi etkiliyor olabilir. Bu ka-
tegoriye dahil edilen olaylar, gegmiste yagamlanlardir. Ben New York bolge-
sinde yasadigim i¢in, Diinya Ticaret Merkezine yapilan 9/11 saldirisinin pek
gok insani etkiledigini gordiim. Yakin bir tarihte ilk kez bagvuran hastamin
kocasi da Diinya Ticaret Merkezi kulelerinin birinde vefat etmisti. Uzerinden
on yildan fazla bir zaman ge¢misti, hastam tekrar evlenmisti, ama muayene-
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haneme oturduktan sonraki bes dakika i¢inde, bunu anlatmasini istedigim bir
soru sordum; hastam aglamaya basladi ve esinin vefatin1 ve kendisinin ve ¢o-
cuklarinin o travmay1 nasil atlatmaya galistigin1 gozyaslar igerisinde anlatty.
Ta o zaman bagina gelenlerin duygu yogunlugu nedeniyle agladigi ¢ok agikt1.
Sizin de, daha 6nce basiniza gelenlerle ilgili agir duygusal yiikleriniz olabilir.

On bir Eyliil ikiz Kuleler olay1 nedeniyle dul kalan hastam, gegmiste yasa-
dig1 stres dolu zamanlari kolayca tanimlayabiliyordu ama o zamanlarda igine
attig1duygularin stres sistemini hala aktiflestirdigini ve kendisini hasta ettigini
fark edemiyordu. Bunun aksine hissettigi duygularin kendisinden akip gitme-
sine izin veren bir¢ok insan da gordiim. Bunun anlami bu insanlarin ge¢mis-
te yasadiklar1 travmalan disiindiiklerinde duygulanmiyor olduklar degildir.
Bu insanlar duygularinin kendilerine saplanip kalmasina izin vermezler ve o
anda hissettiklerinin etkilerini yasarlar ama sonra da birakip gitmelerine izin
verirler. Stres sistemini aktif halde tutan ve bu sistem iizerinde baski kuran
sey, saplanip kalan hislerimizdir ve bu nedenle meditasyon ve imgelem gibi
zihin-beden tekniklerini 6grenmek, bu hislerin ve stres dolu duygularin ortaya
¢ikarilip uzaklastirilmasinda yardimci olacak ¢ok giiglii araglardur.

Degerlendirme 2: Simdiki Stres Etkenleri

Su anda hayatinmizda neler oluyor? Isinizde veya iliskinizde herhangi bir
stres yasiyor musunuz? Yakin zamanda sevdiginiz herhangi bir insan hasta
oldu mu? Yakin zamanda herhangi bir kayip yasadiniz m1?

Bu durum oldukga siktir. Herkes hayatinin bir doneminde bir kayip yasar.
Insanlarin ¢ogu bunu hayatlarinin normal bir par¢asi olarak kabul eder, ama
bu duruma ek olarak is yerindeki sikintilariniz veya zorlu bir bosanma siireci
de eklenirse, stres sisteminizde agir1 bir yiiklenme olur. Bahse girerim, deger-
lendirmenin bu kisminda ne kadar ¢ok maddeye isaret koydugunuzu gériince
¢ok sagiracak ve bu kadar ¢ok seyle bas etmeye ¢alistiginizi fark edince de ken-
dinize karg1 derin bir sefkat hissedeceksiniz.

Degerlendirme 3: Oz Bakim

Kendinize dikkat ediyor musunuz?

Bu kisimda size uykunuz, yeme aligkanliklariniz, sporunuz ve stresle bag etme
yontemleriniz (gevseme) ile ilgili sorular soracagim. Eger 6z bakiminiz iyiyse,
bu boliimden diisiik puan alacaksiniz ve bu iyi bir seydir. Kendinize dikkat
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etmeniz sisteminizde dayaniklhilig: artiracak, gegmiste yasadiginiz streslerin
sizi birakip gitmesini saglayacak ve su anda yagsamakta oldugunuz bazi stres
etmenlerinin de sizi hasta etmesini engelleyecektir. Bu boliimden yiiksek puan
alirsaniz iiziilmeyin; yapabileceginiz oldukga gok sey var ve ben bunlar1 nasil
yapacaginizi gosterecegim.

Degerlendirme 4: Adrenal Yorgunluk Sendromu

Halihazirda stresin fiziksel etkilerini goriiyor musunuz?

Bazen 6yle zorlu hayat 6ykiileri dinliyorum ki, karsimdaki insanin bununla
ne kadar giizel bas ettigine ve bir sekilde hastalanmamis olmasina hayret edi-
yorum. Biraz kaygisiz bir yapiniz varsa, bu sizi etrafinizdaki olaylardan korur
ve daha duygusal, endiseli ve telagh olan bir arkadaginiz kadar hasta olmaniz1
engeller. Eger ¢ok kolay stres olabilen bir insansaniz, ok kiigiik seyler sistemi-
nizi uyarabilir. Herkesin mizaci1 kendine 6zgii ve her insanin yagadig1 travma
ve stres derecesi farkli oldugu i¢in, su anki stresinizle nerede durabildiginizi
bilmeniz, asil 6nemli olan noktadir. Bunu anlamak igin size fiziksel belirtileri-
nizle ilgili sorular soracagim ve boylelikle stres sisteminizin fazla aktif, dengeli
veya yorgun olup olmadiginin tanisin1 koyacagim. Yani, sadece stres etmenle-
rinizi bilmem yetmez -benim sizi bilmem gerek.

Degerlendirme 1: Gegmis Stres Etkenleri

Bu boliimde son iki yildan 6nceki hayatimizi diigiinmenizi istiyorum (son iki
yih bir sonraki degerlendirmede ele alacagiz). Bu listedekilerden hangilerini
deneyimlediniz? Her soru i¢in boyle bir sey olmadiysa 071 isaretleyin, Eger ya-
sadiysaniz, o olayin siddetine gore verdiginiz puani isaretleyin.

Hayir | Hafif | Orta Agir

Esinizin 6liimii veya hastaligin1 deneyimlediniz mi? 0 1 2 3

Cocugunuzun 6liimii veya hastaligini

deneyimlediniz mi? 0 ! 2 .
Cocuklugunuzda fiziksel veya cinsel istismara

0 1 2 3
maruz kaldiniz mi1?
Gegmiste herhangi bir istismara taniklik ettiniz mi? 0 1 2 3
Biiyiidiigiiniiz evde alkol bagimlis bir kisi var 0 1 5 3

mrydr?
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Hayir Hafif | Orta | Agir

Yetiskinlik doneminizde zorlu veya istismar iceren

S 0 1 2 3
bir iliskiniz oldu mu?
Maddi giigliik yasadimiz mi1? 0 1 2 3
Iki y1ldan uzun siiren bir hastahiginiz oldu mu? 0 1 2 3
Hi¢ bosandiniz m1? 0 1 2 3
Hig isinize son verildi mi veya isten koyuldunuz 0 1 ) 3
mu?
Toplam

Yukarida yuvarlak igine aldiginiz sayilar: toplaym ve bu toplam agagidaki pu-
anlamada uygun yere yazin:

1-10: Gegmigte hafif stres
11-20: Gegmiste orta stres
21-30: Gegmiste agir stres

Monica bu degerlendirmeyi yaptiginda, skoru 21 olmustu. Ailesinin gok
problemli oldugu, zor bir ortamda biiyiimiistii ve ortamda bolca stres vardi.
Bosanmasindan sonra Monica yillarca evsiz kalmigsti. Son on yildir ¢ok siddetli
halsizligi vardi ve bu durum ¢aligmasini da engelliyordu. Ayrica kaslarinda ve
eklemlerinde de agrilar oluyordu. Bu 6nemli bilgiler bana, hastalig1 gelisme-
den 6nceki yillarda stres sisteminin ne kadar zarar gordiigii ile ilgili 6nemli
bilgiler veriyordu. Bagka bir deyisle, ge¢misinde yasadig: olaylar birikmis
ve bagisiklik sisteminde degisikliklere neden olmustu ve Monica’yi, daha
sonra basina gelecek olaylarin bir hastalig: tetikleyebilmesine duyarh hale
getirmisti. Otuz iizerinden 21 puan, onun uzun zamandir kronik, siddetli
stresten muzdarip oldugunun bir gostergesiydi ve bardag: tasiran ve sistemini
tamamen altiist eden son olaydan ¢ok dnce bile, bagisiklik sistemi dengesini
ciddi derecede yitirmis olmaliydu.

Sizin skorunuza gore ise:
bir sistem zemininde yonetmeye ¢alistyorsunuz.

11-30: Gegmis stres diizeyiniz orta-agir. Bu nedenle stres sisteminizin ze-
min aktivitesinin diigiik olmast riski kuvvetle muhtemel, ¢iinkii sisteminiz ¢cok
uzun zamandir fazla ¢alistyor olmaktan titkkenmis olabilir.
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Degerlendirme 2: Simdiki Stres Etkenleri

Simdi, hayatinizin son iki yilinda ne olup bittigi hakkinda diisiinmenizin za-
mani geldi. Yonteminiz, Degerlendirme 1°de yaptiklarinizin aynisidir. Birazdan
siralayacagimiz seyler baginiza geldi mi? Her soru i¢in boyle bir deneyiminiz
olmadiysa, 01 isaretleyin. Olduysa, o konudaki deneyiminizin yogunluguna
gore kargihik gelen say1y: isaretleyin.

Stres Etkeni Hayrr Hafif Orta Agir
Esinizin veya ¢ocugunuzun 6liimii veya
. . S 0 1 2 3
hastaligim deneyimlediniz mi?
Birisinden ayrildiniz veya bosandiniz mi1? 0 1 2 3
Evinizi satmak zorunda kaldimz m1 veya maddi
. 0 1 2 3
giglikler yasadiniz mi?
Hayat arkadasiniz veya siz, beklenmedik bir 0 ] ) 3
sekilde isinizi kaybettiniz mi?
Kendinizi depresif veya endiseli hissediyor 0 ) 5 3
musunuz?
Cocuklarla ilgili problemleriniz var mi? 0 1 2 3
Hayatinizdaki stresle bag etmede problem 0 1 ) 3
yastyor musunuz?
Kardegslerinizle veya ebeveynlerinizle
. 0 1 2 3
probleminiz var mi1?
Esinizle veya hayat arkadaginizla probleminiz var 0 1 ) 3
mi1?
Evlilik, yeni bir yere tasinma veya yeni bir ise 0 1 ) 3

baglama gibi bir 6ykiiniiz var m1?

Toplam

Toplaminiz1 agagida uygun olan yere yazin:

1-10: Su anda hafif stres
11-20: Su anda orta stres
21-30: Su anda agir stres

Monica bu degerlendirmeyi yaptiginda, toplam puani 14’tii. Bu bana, sim-
di maruz kaldig1 disaridan kaynakl stres etmenlerinin, gegmiste oldugundan
daha az oldugunu gosterdi. Ama hastaliginin yarattig: stres, bag edemeyecegi
kadar yogundu. Tekrar evlenmisti ve kendisini gergekten seven ve destekleyen
bir esi ve iyi bir maddi durumu olmasina ragmen, kendisini depresif ve endise-
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li hissediyordu. Bence Monica'nin iyilegsmek istemesi ve bunun i¢in kendisinde
yapmasi gereken degisiklikleri yapmaya hazir olmasinin nedeni, hayatinin bir
par¢a daha dengeli bir hale gelmesiydi.

Sizin skorunuza gore ise:

1-10: Simdiki stres diizeyiniz hafif. Bunun anlami sudur: size anlatacagim
yontemleri uygulamak ve hizh bir sekilde yanit almak igin iyi bir durumdasi-
niz.

11-30: Etrafinizdaki stres diizeyi orta-agir. Bu nedenle stres sisteminizin
bozuk olmasi ihtimali ¢ok yiiksek ve bu durum hastaliginiz1 da artirmaktadir.
Iginizdeki stres diigmesini saglikli bir sekilde kapatmali ve stres dolu gevrenizi
sakinlestirmenin bir yolunu bulmalisiniz. Daha sonra bu konu hakkinda ko-
nusacagiz.

Degerlendirme 3: Oz Bakim

Simdi kendinize ne kadar iyi baktiginiz1 ve yagam tarzi tercihlerinizi degerlen-
direlim Her soru i¢in su andaki hayat tarzinizi en iyi yansitan sayiy1 isaretle-
yiniz.

Oz Bakim Her — Gogu g en Nadiren
Zaman Zaman

Geceleri deliksiz uyuyor musunuz? 0 1 2

Aksam 23:00’ten 6nce yatryor musunuz? 0 1 2 3

Geceleri en az yedi saat uyuyor musunuz? 0 1 2 3

Meditasyon, yoga veya baska gevseme 0 1 ) 3
musunuz?

Kahvalt1 yapryor musunuz? 0 1 2 3

Giin boyu 6giinlerinizi yer ve bir seyler

atigtirir misimiz? (Ogiin atlamadiginiz 0 1 2 3

anlamindadir)

Haftada ti¢ kez veya daha fazla spor yapryor 0 ] 5 3

misimz?

Orgii 6rmek, resim yapmak veya yiiriiyiige 0 ] ) 3

¢tkmak hobileriniz var mr?

Akupunktur, masaj veya bagka bir viicut

tedavisi musunuz? 0 ! 2 3

Arkadaslarinizi haftada bir gérmek igin 0 ] 5 3

zaman misimz?

Toplam
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Toplamimzi agagida en uygun kargilig1 olan yere yazin:

1-10: Oz bakiminiz ok iyi.

11-20: Oz bakiminiz ideal degil.

21-30: Oz bakiminiz korkung ve bu problemin sizde sikint1 yara-
tryor olmasi gok muhtemel.

Monica bu degerlendirmeyi yapti ve toplam puani 22 geldi. Bu degerlen-
dirmeyi yapmadan hemen 6nceki dénemde daha saglikli yemeye baslamigti
ama gece yarisindan sonra yatiyordu ve uykusu kaliteli degildi. Herhangi bir
gevseme yontemi uygulamiyordu, arkadaglari ile bulugsmuyordu, spor yapmi-
yordu ve onu rahatlatacak bir hobisi yoktu. Aslinda spor yapmak istiyordu
ama -¢ogu kiside sik¢a kargilagtigim bir durum olarak- kendini ¢ok yorgun
hissediyordu.

Bobrek iistii bezlerinizin saglikhi olabilmesi igin, bu degerlendirmedeki
puaniniz 10’un altinda olmalidir. Geri doniip neleri iyilestirmeniz gerektigi-
ne bakin. Daha iyi nasil uyuyabileceginizi ve bir gevseme programina nasil
baslayabileceginizi ya da ne gibi bir hobi bulabileceginizi gosterecegim. Ama
simdilik fark etmenizi istedigim en 6nemli sey, eger bu degerlendirmede yiik-
sek bir puan elde ettiyseniz 6z bakimin, iizerinde ¢aliymaniz gereken bir konu
oldugudur; iyilesebilmek i¢in bu puaninizi diizeltmeniz sarttir. Bu baghklarin
tamamu sizin diizeltebileceginiz seylerdir ve ben size bunu nasil yapacaginizi
gosterecegim.

Degerlendirme 4: Adrenal Yorgunluk

Bu boliimde fiziksel belirtilerinize bakip adrenal titkenmisliginizin olup ol-
madigin1 ortaya gikaracagiz. Stresli bir durumda oldugunuzda, ilk asgamada
kortizol diizeyinizin yiikselecegini ama daha sonra bobrek iistii bezlerinizi
yorulmaya baglayacagini ve kortizol ve adrenalin diizeylerinizin diigecegini
unutmayin. Bu siirecin neresinde oldugunuza bagh olarak, eger yiiksek korti-
zollii evredeyseniz belirtileriniz hafif olabilir. Ama asagidaki degerlendirmede
puaniniz yiiksekse, titkenmislik evresine ilerlemigsinizdir ve kortizol diizeyle-
riniz diismeye baglamugtir. Nerde oldugunuzu bilmemiz, bizim igin ok 6nem-
lidir ¢iinkii bobrek st bezleriniz saghgina kavugmadan bagigiklik sisteminiz
iyilesemez. Bu testi yaptiktan sonra size onu nasil degerlendireceginizi agikla-
yacagim.
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Adrenal Yorgunluk ve Diisiik Kortizol Hi¢bir Bazen Sikhikla  Her
Diizeyinin Belirtileri Zaman Zaman

Geceleri yedi saatten fazla uyusaniz bile

sabahlar1 yorgun uyamyor musunuz? 0 ! 2 3
Ogleden sonralar1 bitkin hissediyor 0 ) 5 3
musunuz?
Geceleri kendinizi enerjik hissediyor
? 0 1 2 3
musunuz?
Dort veya bes saat bir sey yemediginizde
sersemlik, sinirlilik gibi belirtileriniz oluyor
i . 0 1 2 3
mu veya uyku bastirmis gibi hissediyor
musunuz?
Tuzlu yiyeceklere kars1 artmis bir isteginiz 0 1 ) 3
var mi? .
Kaslarinizda ve eklemlerinizde agr1 ve/veya
0 1 2 3
enflamasyon var m1?
Sik hastalanir misiniz veya grip ya da nezle 0 1 ) 3
olur musunuz?
Cinsel isteginiz olmasini istediginizden
- . 0 1 2 3
diigitk midir?
Kiigiik streslerle bile bag etmede zorluk
: 0 1 2 3
¢ekiyor musunuz?
Depresif, hi¢bir sey yapmaya enerjiniz 0 ] ) 3

yokmus gibi hissediyor musunuz?

Toplam
Toplaminizi agagida karsihig1 en uygun olan yere yazin:

1-10: Bobrek iistii bezleriniz yorgun degildir.
11-20: Bobrek istii bezleriniz orta derecede yorgundur.
21-30: Bobrek iistii bezleriniz titkenmis durumdadir.

Monica degerlendirmenin bu kisminda sorularin dokuzunda 3’i, birinde
I'i isaretlemigti ve toplam puani 28 idi. Bu sonug bana, onun bébrek iistii bez-
lerinin bitik durumda oldugunu séyliiyordu ve zaten bu durum laboratuvar
sonuglariyla da dogrulanmisti. (Ayrintilar daha sonra gelecek.) Eger sizin de
puaniniz yiiksekse bobrek iistii bezleriniz tiikkenmis durumdadir ve bir sonraki
boliimde anlattigim adrenal yorgunluk tedavi planin1 uygulamaniz gerekmek-
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tedir. Eger hala tam olarak emin degilseniz, bir sonraki bolimde, diger bo-
limlerdeki sonuglar1 da birlestirerek durumunuzun ne oldugunu anlamanizi
saglayacagim.

HEPSINi BIRLESTIRMEK
Gegmisinizi ve bunun bir pargasi olan stres 6ykiisiinii degistiremeyeceginiz
i¢in, ilk degerlendirmedeki puanlari, agagidaki toplam puanlama sistemine
dahil etmeyecegiz. Toplam puanlama, daha ¢ok su andaki durumunuzla il-
gilidir. Ancak ilk degerlendirmede yiiksek puan almigsaniz, bir sonraki bo-
liimde anlatacagim stresle bag etme yontemlerini 6grenmeniz, gegmisteki stres
etkenlerinden kaynaklanan birikmis duygularinizdan kurtulmaniza yardimai
olacaktir.

Simdi sonuglarinizin ne anma geldigine odaklanalim ve dogru tedavi prog-
ramini nasil segecegimize bakalim. Liitfen degerlendirmelerden aldiginiz top-
lam puanlarinizi uygun bosluklara yaziniz.

DEGERLENDIRME PUAN | HEDEF PUAN
Degerlendirme 2: $imdiki stres etkenleri <10
Degerlendirme 3: Oz bakim <10
Degerlendirme 4: Adrenal yorgunluk belirtileri <10
Toplam puan: <30

Ilk olarak, toplam puaniniza bakalim.

1. Eger toplam puaniniz 30’un altindaysa, tebrikler. Stres sisteminiz muhte-
melen iyi bir durumdadir.

2. Eger toplam puanimz 60’tan yiiksekse, bobrek istii bezleriniz kuvvetle
muhtemel yorgundur; stres etkenleriniz kontroliiniizden ¢ikmig durum-
dadir ve sizin 6z bakimmmzi diizeltmeniz gerekmektedir. Eger puaninizin
karsilig1 bu gruptaysa, “havuz problemi” olarak tanimladigim bir durum-
dasimiz demektir. Bobrek iistii bezleriniz bitik durumdadir ama onlar dii-
zeltmeye ¢aligmaniz, tahliye borusu agik olan bir havuzu doldurma gaba-
siyla ayni seydir. Cabalarimzin higbirinin bir anlami yoktur ¢iinki yagam
tarziniz hala stres doludur ve hala 6z bakiminiza dikkat etmiyorsunuzdur.
Oz bakiminizi nasil yapacagimzi 6grenerek ve gevrenizdeki stres faktérleri-
ni azaltarak tahliye borusunu kapatmanin yolunu bulmaniz, iyilesmenizin
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anahtari olacaktir. Bir sonraki boliimde yer alan iig tedavi planinin hepsine
uymaniz gerekecektir.

3. Eger toplam puanimz 30-60 arasindaysa, problemin nerede oldugunu anla-
yabilmeniz i¢in degerlendirmelerinizin her béliimiinden elde ettiginiz so-
nuglara daha ayrintih bir sekilde bakmaniz gerekmektedir.

Bu degerlendirme sonuglarinin olas sekillerini de igerecek sekilde bazi tab-
lolar diizenledim giinkii tedavinin hangi noktasina daha fazla odaklanmaniz
gerektigini gérmenizi istiyorum. Ben bu sonug tablolariyla muayenehane uy-
gulamalarimda her giin kargilagiyorum. Eger sonuglariniz 1. tablodaki gibiyse,
dikkatinizi etrafinizdaki stresi azaltmaya odaklamalisiniz. Eger durumunuz 2.
tabloya uyuyorsa, adrenal yorgunlugunuzu tedavi etmeye odaklanmalisiniz.
3. tablodaysaniz, 6z bakiminiza, 4. tablo gibiyseniz de hem stres etmenlerine
hem de 6z bakiminiza odaklanmalisiniz.

Tablo 1: Bobrek iistii bezlerinizle ilgili belirtiler fena degil, ama iizerinizdeki
stres ¢ok fazla ve 6z bakuminiz iyi degil.

DEGERLENDIRME PUAN | HEDEF PUAN
Degerlendirme 2: Simdiki stres etkenleri 20-30 <10
Degerlendirme 3: Oz bakim 10-20 <10
Degerlendirme 4: Adrenal yorgunluk belirtileri 0-10 <10
Toplam puan 30-60 <30

Sonuglariniz bu 6rnek ile uyumluysa, stres sisteminiz yiiksek devirde gali-
styordur ¢iinkii hayatimzda ¢ok fazla stres etkeni vardur. Iyi haber, heniiz tam
olarak tiikenmediniz. Ama o yolda ilerlemektesiniz. Kotii haber ise sudur: kor-
tizol ve adrenalin diizeyleriniz muhtemelen yiiksek ve bu durum bagisiklik
sisteminiz igin iyi degil ve ayrica bagka saghk problemlerinizin gelismesine
de neden olabilir (bkz. sayfa 119-24). Yani sizin asil odaklanmaniz gereken
sey, hayatinizdaki tiim stres etmenlerini azaltmak ve bobrek iistii bezlerinizin
tiikenmesini engellemektir.

Havuz problemi benzetmesini kullanacak olursak, havuzun tahliye borusu
agtk ama havuzu dolduran su o kadar yiiksek miktarlarda ki (yiiksek korti-
zol), havuzun hala dolu olmasini saglayabiliyor. Yani bunun anlami, bobrek
iistii bezlerinizin hala iyi durumda oldugudur. Ama 6niinde sonunda havuzu
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dolduran musluk kuruyacak ve havuz bogalacaktir. Peki bu ne kadar zamanda
olur? Bu, “6z bakim” ve “simdiki stres etmenleri” béliimlerinde almis oldugu-
nuz puanlarin ne kadar yiiksek olduguna ve adrenal yorgunluk belirtilerinizin
baslayip baglamadigina baglidir. Sayilar ne kadar yiiksekse, tiikkenmeniz de o
kadar yakindr.

Tablo 2: Bobrek iistii bezleriniz titkenmis durumda, ¢ok fazla stres etmeniniz
yok ve 6z bakiminiz fena degil.

DEGERLENDIRME PUAN | HEDEF PUAN
Degerlendirme 2: Simdiki stres etkenleri 1-10 <10
Degerlendirme 3: Oz bakim 10-20 <10
Degerlendirme 4: Adrenal yorgunluk belirtileri 20-30 <10
Toplam puan 30-60 <30

Bu sekilde bir sonug tablosu, havuzu bos ama tahliye borusu da kapanmig
olan bir kisinin sonuglaridir. Peki havuz neden suyla dolmuyor? Bobrek iistii
bezleriniz neden tekrar ¢alismiyor? Benim tahminime gore, son birkag yilda
6z bakiminiza dikkat etmeye ve stresle bag edebilmek igin bazi programlara
baslamigsiniz ama bunu heniiz yeteri kadar uzun zamandir yapmiyorsunuz.
Bir sonraki boliimde yer alan tedavi 6nerilerine uymali, ama dikkatinizi bob-
rek iistii bezlerinizin iyilesmesini saglayacak bitkisel tedaviler ve takviyelere
daha fazla yogunlastirmalisiniz. Belki de bobrek iistii bezlerinizin kiigiik bir
takviyeye ihtiyaci vardir.

Bobrek iistii bezlerinizi zorlayan tek seyin stres olmadigini aklinizda tutun.
Viicudunuzda diizgiin ¢aligmayan detoks sistemi veya bagirsaklar gibi baska
sistemlerinizin de olabilecegini unutmayin. Ya da yediginiz yiyecekler sistemi-
niz igin stres kaynag olup bobrek iistii bezlerinizin iyilesmesini onliiyor veya
onlar1 daha da hasta ediyor olabilir. Bu nedenle bu kitaptaki tiim bolimleri
gozden gegirdiginize ve diger boliimlerde belirlediginiz sorunlar1 da diizelt-
tiginize emin olun, ¢iinkii bunlar bobrek iistii bezlerinizin de iyilesmesinde
anahtar role sahip olabilirler.
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Tablo 3: Cevrenizdeki stres etmenleri olduk¢a az ama bobrek iistii bezleriniz
orta derecede yorgun goriiniiyor. Boyle bir puan durumunuz varsa, problem
kendinize 6zen gostermiyor olmanizdir ve yagam tarziniz stres sisteminizi et-
kiliyordur.

DEGERLENDIRME . PUAN HEDEF PUAN
Degerlendirme 2: Simdiki stres etkenleri 1-10 <10
Degerlendirme 3: Oz bakim 20-30 <10
Degerlendirme 4: Adrenal yorgunluk belirtileri 10-20 <10
Toplam puan 30-60 <30

Etrafinizdaki stres etmenlerini fark etmeseniz veya kendinizi stresli hisset-
meseniz bile, bobrek iistii bezlerinizin yorulabildigini aklinizdan ¢ikarmayin.
Kendinize 6zen gostermiyor ve Degerlendirme 3’te belirtigim seyleri yapmi-
yorsaniz, yagam tarziniz size zarar vermektedir. lyilesebilmek igin, 6z bakim
puanlarinizi diizeltmeniz gerekmektedir. Puanlamanizi en iyi yansitan tablo
bu ise, bir sonraki boliimde yer alan tedavilerde bu konuyla ilgili olan kisma
yogunlagmalisiniz.

Ornek 4: Higbir degerlendirmeden belirgin bir problemi yansitacak yiiksek bir
puan almadiniz ama bir veya daha fazla kategoride puaniniz 10-20 arasinda.
Bunun anlami sudur, su anki stres etkenleriniz, 6z bakiminiz veya bobrek iistii
bezinizin saghig1 olmasi gerektigi kadar iyi degil.

DEGERLENDIRME PUAN HEDEF PUAN
Degerlendirme 2: Simdiki stres etkenleri 10-20 <10
Degerlendirme 3: Oz bakim 10-20 <10
Degerlendirme 4: Adrenal yorgunluk belirtileri 10-20 <10
Toplam puan 30-60 <30

Burada idare edilebilir miktarda giinliik stresi olan, kendisine gosterdigi
o6nem ne ¢ok kotii ne ok iyi olan ve bobrek iistii bezlerinin islevi yuvarlanip
giden bir kisinin sonuglarin1 gormektesiniz. Eger sizin de sonuglariniz buna
benziyorsa aman dikkat, ¢iinkii bu tehlikeli bir durumu yansitir -sinirda yasa-
maktasiniz. $iddetli bir dengesizligin belirtilerinin olmayig, stres sisteminizde
her seyin yolunda oldugu yanilgisini olusturup sizi kandirabilir. $u anki stres
etmenlerinizi yok etmek ve 6z bakiminizi iyilestirmek zorundasiniz; giinki



Stres Baglantisini Anlamak - Calisma Modili 155

bunlar1 yapmazsaniz, bobrek iistii bezleriniz iflas etme riski tasgimaktadir. Bii-
tiin tedavi planlarini okuyun ve tiim kategorilerde en azindan Asama 1de yer
alan degisiklikleri yapin.

Tedavi Plani

Asagida adrenal yorgunlugu tedavi etmek (ve onlemek) ve stres sisteminizi
dengede tutmak i¢in yapmaniz gerekenler siralanmigtir. Ben bu programla-
r1, degerlendirme puanlarimzi topladigimizda elde ettiginiz sonucun tipine
dayanarak gelistirdim. Ancak, bu degerlendirmelerin herhangi birinden ¢ok
yiiksek bir puan aldiysaniz, o sonug tipiyle ilgili 6rnekteki onerilere uymakla
beraber, yiiksek puan aldiginiz konudaki tedavi 6nerilerine daha fazla 6nem
vermelisiniz.

1. Stresli hayatimzla bas edebilme. Bu tedavi plani, hayatinizdan stresi nasil
uzaklagtiracaginizi veya azaltacagimzi gosterecektir. Buna, hayatimzi disa-
ridan etkileyen stres etkenlerini azaltmak ve onlarla daha iyi bas etmeyi
6grenmek dahildir. Sonuglariniz Tablo 1 ya da 4 gibiyse, programiniza bu
tedavi planini dahil etmelisiniz. Eger Degerlendirme 2’den ¢ok yiiksek bir
puan aldiysamz (20-30), bu programa dikkatinizi daha fazla yogunlastir-
malisiniz.

2. Oz bakimu tiim yénleriyle iyilestirmek. Bu tedavi plani uyku, yemek ve
spor da dahil olmak iizere, 6z bakiminiz1 nasil iyilestireceginizi gostere-
cektir. Eger sonuglarimz Tablo 1, 2, 3 veya 4’teki gibiyse, bu tedavi planim
programiniza dahil etmelisiniz. Yani, 6z bakimin herkes i¢in ¢ok 6nemli
oldugu ¢ok agik. Ama Degerlendirme 3’ten yiiksek bir puan aldiysaniz, bu
programa daha fazla dikkat etmelisiniz.

3. Yorgun bobrek iistii bezlerinizi tedavi etmek. Bu tedavi plani, bobrek iistii
bezlerinizi yiyecekler ve takviyelerle nasil tedavi edeceginizi gosterecektir.
Adrenal yorgunlugunuz varsa, bu konu iyilesmeniz igin ¢ok 6nemlidir. Eger
sonuglariniz Tablo 2, 3 veya 4’teki gibiyse, bu tedavi planin1 programiniza
dahil etmelisiniz. Degerlendirme 4’ten gok yiiksek bir puan (20-30) ald1y-
saniz, bu programa daha fazla agirlik vermelisiniz.
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Stres Tedavi Programini Anlamak

Stresli Hayatimizla Nasil Bas Edersiniz?:
Degerlendirme 2 Igin Tedavi Plani

Eger simdiki hayatinizdaki stres etkenleri ile ilgili degerlendirmede aldiginiz
puan 10’un iizerindeyse, diger degerlendirmelerde aldiginiz puan ne olursa
olsun, etrafiniza bakmaya baglamali ve hayatinizi nasil kolaylastirabileceginizi
kesfetmelisiniz. Buradaki birinci basamak farkindaliktir. Bu testi yaptiginiza
ve bag etmeye galistiginiz seyleri agik¢a gordiigiiniize gore, kendinizi daha iyi
anlamaniz1 saglayacagim. Kendinize bir kucak dolusu sefkat gonderdikten ve
biitiin bunlari ne i¢in yapmaya ¢aligtigimizi anladiktan sonra, iki seyi gergek-
lestirmeniz gerekmektedir. Birincisi, etrafiniza bakin ve neyi degistirebilece-
ginizi goriin. ikincisi, degistiremeyeceginiz seyler icin kendinizi nasil koruya-
caginizi 6grenmelisiniz ki bu stres etkenleri sizi hasta etmesin. Bu iki konuda
kullanacaginiz yéntemleri bu béliimde anlatacagim.

Muhtemelen kendinizi bataga saplanmis hissediyorken ve sdylediklerimi
yapabileceginizle ilgili siipheleriniz varken, size sartlarimzi degistirmeniz ge-
rektigini sdylememin benim igin gok kolay oldugunu diigiinityorsunuz. Hakl-
siniz. Size ne yapmaniz gerektigini soyleyemem. Ben sadece neyle ugrastigini-
z1agik¢a gérmenizde yardimci olmak ve bunlarin sizin igin ok fazla oldugunu
ve saghiginz etkiledigini soylemek istiyorum. Bundan sonraki amacim da, ne
yapabileceginizi kesfetmenizde size yardimci olacak araglari saglamaktir.

Hayahnizdaki Stresin Ustesinden Gelmede Yardimci Araglar

Samimi olmam gerekirse, hayatinizda yapmanizi 6nerecegim bu degisiklikler-
de size yol gosterecek bir kog, danigman, terapist veya diger profesyonel destek
ve yardim rehberlerine ihtiyaciniz olabilir ve ben bunu, Monica’ya da yaptigim
gibi, hastalarimin ¢oguna 6nermekteyim. Birlikte yaptigimiz ilk gériismede
hastaligina dahil olan ¢ok fazla stres oldugunu bildigini agik¢a belirtmisti. Bu
baglantiy: fark etmesi igin daha fazla bir farkindaliga ihtiyac1 yoktu. Ama nasil
rahatlamasi gerektigini 6grenmesi gerekiyordu.

Ona, bir arkadagim ve akil hocam olan, Zihin-Beden Tip Merkezinin ku-
rucusu ve miidiirii ve ayrica da Georgetown Universitesi Tip Fakiiltesi Psiki-
yatri ve Aile Tibbi Boliimlerinde profesér olan ve yakin bir zamanda da Beyaz
Saray Biitiinciil ve Alternatif Tip Politikalar1 Komisyonunun y6netim kurulu
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bagkanligin1 yapmis olan Dr. James Gordon’in bana 6grettigi “yumusak ka-
rin” solunumu denilen basit bir teknik 6grettim. Monica bunu evinde her giin
yapmaya bagladi ve bu egzersiz iyilesme siirecinin ¢ok 6nemli bir pargasi oldu.
Stresle nasil bas edilecegi sorusunun cevaby, kisiden kisiye farklilik gosterir.
Buradaki ana fikir kendi farkindahiginiz i¢in meditasyon, imgelem, gizimler ve
giinliik tutma gibi yontemlerle kendi cevabimzi bulabileceginizdir. Gevseme
egzersizleri ve terapilerinin kendinizle ilgili daha ¢ok sey 6grenmeniz igin ne
kadar 6nemli oldugunu sizinle paylagmigtim. Ama bunun 6nemi bundan ¢ok
daha fazlasidir. Bu yontemler, 6z bakiminizin temellerini olustururvestres sis-
teminizi dengeleyip iyilestirmede size yardimai olacaktir. Hayatimzdaki stres
etkenlerinin sizi hasta etmesini 6nlemenizin en 6nemli ve tek yolu budur.

Asama 1: Kendi Stres Cevrenizi Kendiniz Degistirin

Neyi degistirmelisiniz? Bunu nasil degistirebilirsiniz ya da degistirebilir misi-
niz? Bu cevaplari verebilmenizin en kolay yolu bir giinliik tutmaktir. Bir defter
alin ve disiincelerinizi, yazmaya baslayin. Aslinda bu kendi kendinize konus-
maya benzer, ama derin diisiincelere dalmaniza izin verecek bir zaman dilim
ve sakin bir yer segerseniz, kendi iginize doniip kendinizle ilgili hi¢ fark ede-
mediginiz bazi cevaplar alabilirsiniz. Hayatinizdaki biiyiik stres etkenlerinin
bir listesini yapin. Stres diizeyinizi en fazla artiran ve dolayisiyla da saghginizi
etkileyen maddeyi isaretleyin. Bu madde ile ilgili, aklinizdaki her seyi yazin.
Mesela Monica'nin isiyle ilgili inanilmaz bir stresi vardi. Ondan bununla ilgili
ayrintih bir yaz1 yazmasini istedim; neden stres oluyordu, onu mutsuz eden
seylerle ilgili ayrintilar nelerdi?

Daha sonra bu durumun degistirilebilir olan yonlerini siralamasini iste-
dim. Bunlarla ilgili yapabileceginiz bir sey var mi? Neler yapilmasi gerekiyor?
Bununla ilgili tim diigiincelerinizi yazin. Monica kendisini ¢ok hasta ve tii-
kenmis hissediyordu ama yaptig1 is, onun biitiin giin ayakta kalmasin1 gerek-
tiriyordu. Monica, is yerinde masabagi bir gérev istemesi ve eger bu miimkiin
degilse de bu kadar ayakta kalmasini gerektirmeyen bagka bir is bulmasi ge-
rektigine karar verdi. Ik basamak, igvereni ile konugmakt;; o da bunu yaptu
Monica, en biiyiik stres etkeninin isi oldugunu yazma egzersizini kullanarak
fark etti ve ayrica bu ona bir degisim yapabilmesi i¢in bir adim atmasinda da
yardimc oldu.

Rahatlamak i¢in uygulanmas basit yollar bulun ve kendinize her giin za-
man ayirin. Dus alin, arkadaglarinizla zaman gegirin, bahge islerini 6grenin
ya da sakin bir yiiriiyiige ¢ikin. Orgii drmek gibi yeni bir hobi edinin ya da
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mesela bir kitap kuliibiine iiye olun. Bunlarin hepsi zevk alacaginiz, zihnini-
zi ve bedeninizi dinlendirecek ve stres sisteminizi siirekli uyaran baskilardan
arindiracak seylerdir. Her giin kendinizi “kapali” konuma getirip, viicudunu-
zun ve zihninizin rahatlayabilecegi zamani yaratmak zorundasiniz. $u anda
hayatinizda olan kétii seyleri degistirmenin bir yolunu bulamasaniz bile, gii-
niiniize ve hayatiniza pozitif bir seyler eklemeyi segebilirsiniz. Size Gnemsizmis
gibi gelen bu tek bir seyin olaganiistii ve ¢ok giiglii sonuglari olacaktir, ¢iinkii
artik kendinize 6nem verdiginiz bir yere dogru yol almaya basladiniz ve bu sey,
giiciin sizde oldugunu diisiindiiriir ve kendinizi iyi hissetmenizi saglar.

Asama 2: Stresli Cevrenizi Bagka Kaynaklar Ekleyerek Degistirin

Ben, hepimizin farkli meditasyon tipleri ve yonlendirilmis imgelem (gorselles-
tirme de denilmektedir) gibi zihin-beden becerilerini 6greten bir 6gretmene
ihtiyacimiz olduguna inaniyorum. Ama sizin yasadiginiz bolgede bir “6gret-
men” bulmak miimkiin olmayabilir ya da bunu maddi olarak karsilayamayabi-
lirsiniz; bu nedenle size, 6gretmeni evinize almanizi 6neriyorum. Bunun en iyi
yolu, bir CD/DVD veya CD’li kitap almak veya online videolarin yiiklendigi
sitelerden bu egitimleri bulmaktir.

Bugiin size kendi muayenehanemde kullandigim ve Monica’ya da 6gretti-
gim en basit nefes egzersizini 6gretecegim. Buna “yumusak karin” nefesi denil-
mektedir. Bunu her sabah uyandiktan sonra on dakika uygulayin. Ayrica 6gle
arasinda, galigtiginiz yerde bir sandalyede veya arabada otururken veya uyku-
suzluk probleminizin olmasi durumunda gece yatmadan 6nce de yapabilirsi-
niz. Nefes egzersizlerinin en iyi tarafi, bunu her yerde yapabiliyor olmanizdir.

Yumusak Karin Nefesi

Dr. James Gordon'dan uyarlanmigtur.
Bu, birkag farkh faydasi olan bir gevseme egzersizidir.

1. Akcigerlerinizi agarak beyninize daha ¢ok oksijen gitmesine yardimci olur.
Bu sekilde kayginiz azalir ve daha gok rahatlarsiniz.

2. “Yumusak karin” kelimeleri zihninizde yumusak bir karin imgesi olugturur
ve gevsemeye olan yanitin etkinligini artirir.

3. Bu egzersiz, sempatik sinir sistemini kapatip, parasempatik sinir sistemini
calistiran basit bir gevseme teknigidir. Bu etkilerle kan basinci diiger, nabzi-
niz yavagslar, daha derin nefes alarak sakinlesirsiniz.
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4. Yumugak karna odaklanmak, zihninizi etraftaki konusmalardan ve akl-
nizda ugusan disiincelerden uzaklastiracaktir. Bu sizin daha da gevsemis
hissetmenize ve giin igerisinde konsantrasyonunuzun artmasina yardimeci
olacaktir.

Once talimatlar1 okuyup, sonra gozlerinizi kapatarak baglayabilirsiniz; ya
da bu talimatlari sesli okuyup telefonunuza veya bilgisayariniza kaydedip kay-
d1 dinleyerek onlar1 uygulayabilirsiniz. Zaman gegtik¢e, bunlara ihtiyaciniz
kalmayacaktir.

o Sandalyede, koltukta veya yatakta miimkiin oldugunca dik bir sekilde otu-
run. Rahat hissediyorsaniz gozlerinizi kapatin. Bir yerinizi sikan bir kiyafet
varsa gevsetin.

(Kaydetmeye bu kisimda baslayin) Burnunuzdan derin bir nefes alin ve nefe-

sinizi agzinizdan verin. Burundan al... Agizdan ver...

o Simdi karninizi rahat biraktigimzi hissedin. Bunu yapmak daha derin nefes
almanizi saglayacak ve oksijen degisiminizi iyilestirecek, ayrica kaslarinizin
daha da gevsemesini saglayacaktir. Kendi kendinize nefes alirken “yumu-
sak’, verirken de “karin” deyin. Yumugsak... nefes al... karin... nefes ver... Nefes
alirken, karnimizin digar1 dogru bombelestigini hissedin. Nefes verirken de
karnimizin diizlestigini hissedin. Yumusak... nefes al ve karin bombelesiyor...
karin... nefes ver ve karin diizlesiyor.

o Sessiz ve sakince oturarak “yumusak karin” nefes egzersizlerini 5 dakika uy-
gulayin.

Eger diisiincelerinizin bagka seylere kaydigini fark ederseniz, hemen “yu-
mugak... karin™a geri gelin. Zaman igerisinde bu egzersizleri tekrar ettikge,
daha yogun bir sekilde konsantre olabileceksiniz ve diisiinceleriniz daha az
kayacaktir.

Bu teknigin 6grenme asamasinda ellerinizi karniniza koyarak onun sisti-
gini ve diizlestigini hissedebilirsiniz. Aslinda karniniz bir kériik gibi ¢aligir ve
bombelesirken diyaframu agag1 dogru daha fazla gekerek akcigerlerinizin dig
kisimlarina daha fazla oksijen ulagmasini saglar.

Bu egzersizi bes dakika siireyle, giinde iki veya ii¢ kez uygulayin -ama
yemeklerden hemen sonra yapmayimn yoksa uyuyakalirsiniz. Uykuya dalma
probleminiz varsa, yatmadan 6nce ya da Asama 1de sizinle paylagtigim giinliik
yazma isinden hemen 6nce de yapabilirsiniz. Bunu ne kadar siiredir yapiyor
oldugunuz veya ne kadar zamanimzin kaldig: ile ilgili bir endisenizin olmaya-



160 IMMUN SISTEM VE DETOKS

cag1 bir zaman segin. Bir siire sonra stresli oldugunuz zamanlarda birkag derin
nefes alip “Yumusak... karin” dediginizde rahatladiginiz1 fark edeceksiniz.
Egzersiz rehberligi alabileceginiz diger segenekler de sunlardir:

o Internet sitemiz “Rahatlamayr Ogrenme
Seti” ve evinizde baglayabilmeniz i¢in CD’ler bulabilirsiniz.
o Zihin-Beden Tip Merkezinin internet sitesi zinin-beden

becerilerini kendi kendinize 6grenebilmeniz igin “Stresle En Iyi Bag Etme
Yontemi Seti” bulunmaktadr.

o Dr. James Gordonn kitabi “Unstuck™a birgok kaynak vardir ve 6zellikle
kendinizi depresyonda ve kaygili hissediyorsaniz faydali olabilir.

Baska kaynaklar1 da su basliklar altinda ve kitabin arkasindaki ekte bula-
bilirsiniz:
o Stres, depresyon, kayg, travma veya farkindalik ile ilgili CD’ler ve videolar
oneren profesyonel internet siteleri.
o Belirli hedeflerinize yonelik 6nerdigim CD’ler; mesela bir problem ile ilgili

rehberlige ihtiyag duydugunuzda yénlendirilmis imgelem kullanmak ya da
nasil meditasyon yapilacagim 6grenmekle ilgili olanlar.

Bunlarin tamaminin tekrarlanmasi gereken araglar oldugunu unutmayin.
Iki ay boyunca her giin, (ya da en azindan haftada beg giin) bunlar1 mutlaka
yapmaya ¢aligin. Kas gibi diigiiniin, bitylimesi i¢in ¢aligtirilmasi gerek. Baglan-
gicta bagaramiyormugsunuz gibi hissedebilirsiniz —-mesela zihniniz bir tiirlii
durmuyor, siirekli konudan konuya kayryormus gibi gelebilir veya gorsellestir-
me egzersizlerinde bir goriintii géremiyor olabilirsiniz- ama kendinizi zorla-
mayin ve kendinize haksizlik etmeyin. Ve sakin pes etmeyin. Pratik yapmaya
devam edin; zaman igerisinde viicudunuzun ve zihninizin yanit vermeye basg-
ladigin fark edecek ve yaptigimiz egzersizlerin faydalarin1 gérmeye baslaya-
caksiniz.

Asama 3: Profesyonel Destek ile Yasam Tarz1 Degisikligi

Hayatinizla bogusuyormus gibi hissediyorsaniz ve degisiklik yapmak sizi kay-
gilandiriyorsa, digaridan yardim almak size yardimci olabilir. Digaridan gele-
cek olan bu yardim bir din gorevlisinden, sosyal hizmet uzmanindan, terapist-
ten, yasam kogundan ya da saglik gorevlisinden olabilir. Bu kisi, beraberken
kendinizi rahat hissettiginiz ve giivendiginiz, 6zel hayatiniza saygi duyan birisi
olmalidir.
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Eger Asama 1 ve 2deki basamaklari yerine getirdiyseniz -listelerinizi yap-
mis ve bazi egzersizlere baglamigsinizdir- ama héla bu yeniliklere uymada zor-
luk ¢ekiyorsaniz canli bir 6gretmene ihtiyaciniz var demektir. Ben meditasyo-
nu kuzenimden 6grendim, ama ayrica katildigim meditasyon siniflarinin ve
rehabilitasyon merkezlerinin de katkisi oldu. Ulkemizde yaygin olan bu tarz
seminerler ve atoyle ¢aligmalari igin pek gok segenek var. Ama dncelikle etra-
finiza bir bakmanizi istiyorum, ¢iinkii meditasyon 6gretmeni olan bir komgu-
nuzun olma ihtimali de vardr.

Daha aktif olugunuz bir katihm istiyorsaniz yoga, tai chi ya da qi gong si-
niflarin1 aragtirin. Bu siniflar ¢ok duyarh ve meditasyona agiktir ve zihninizi
sakinlestirip kalbinizden gelen mesajlar1 duyabilmenize yardimcr olabilirler.

Masaj, akupunktur veya kraniyosakral terapi gibi viicut ¢aligmalari olanak-
larim arastirin. Bir bagkasinin sizin rahatlamaniza yardimci olmasi miithis bir
seydir. Ben bunlara beden-zihin terapileri adini veriyorum ¢iinkii digerlerinin
aksine bunlar viicuttan baslayip sonra zihninizi sakinlestirir. Bazi insanlarin,
ozellikle yapis1 kaygill ve gergin olanlarin, sinir sistemlerini sakinlestirmek
i¢in gercekten de disaridan birisinin destegine ihtiyaglar1 vardir. Sakinlesmis
ve rahatlamis durumda oldugunuz bdylesi anlarda, giinliik yasamin getirdigi
giirtltiilerin 6tesine gegebilir ve en derinlerinizde, kalbinizin gergekten ne is-
tedigini duyabilir ve en zor problemlerinize bazi cevaplar bulmaya baslayabi-
lirsiniz.

Sehrinizde size yakin konumdaki uygun meditasyon siniflarini arastirin.
Bu egitimlerin zihin-beden becerileri konusunda profesyonel bir egitmen ta-
rafindan verildiginden emin olun. Size uygun sertifikali bir egitmeni www.
—____ adresinden bulabilirsiniz. Bir zihin-beden grubuna katilmak, des-
tekleyici bir grup ortaminda bu becerileri 6grenmenin en iyi yollarindan bi-
risidir. Danigmanlariyla birlikte yonlendirilmis imgelem ve gorsellestirme ile
caligan terapistler var. Boyle bir egitmeni arasgtirin. Zihin-Beden Tip Merke-
zinde egitim almig baz1 egitimciler bire bir dersler vermektedir. Beni en ¢ok
sasirtan seyse, bir kez boyle bir seyi aragtirmaya basladiginizda mutlaka uygun
birinin karginiza ¢tkmasidir. Buna “eszamanhhk” denir. Gozlerinizi agin ve et-
rafa bakin.
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Oz Bakiminizi Nasil iyilestirirsiniz?:

Degerlendirme 3 lcin Tedavi Plam

Oz bakim, saglik igin yapilan her seyin kalbini olusturmaktadur. Istatistikler 6z
bakimin iyi olmasinin hastaliklar1 6nledigini ispatlamaktadir ve bunu yapma-
niz, kronik hastaliklarin etkilerini geri dondiirmeniz veya hastaligi tamamen
diizeltmeniz igin de gereklidir. Oz bakim degerlendirmesinde (Degerlendirme
3) kendi 6z bakiminizi 6lgtiiniiz. Buradan aldiginiz puan ne kadar yiiksekse
bu konuya o kadar fazla odaklanmaniz gerekmektedir, ¢iinkii bu, havuzunu-
zun gider borusu ciddi derecede genis demektir. Bagka bir deyisle, eger bobrek
iistil bezleriniz heniiz tikenmemigse, yakinda titkkenecekler demektir. Buradan
aldiginiz puan gergekten 10’un altina olmahdir. Bu nedenle aldigimz puanla-
rin listesine donelim ve size nasil yardima olabilecegime bir bakalim. Yeni
zihin-beden teknikleri ve gevseme yollar1 6grenerek stresinizle daha iyi bag
edebilmeyi 6grendiniz; simdi 6z bakim listenizin kalanini gézden gegirelim.

Uyku
Iyi bir gece uykusu 6z bakim rutininiz i¢in ¢ok 6nemlidir ve stres sisteminizi
dengede tutmanizda rolii olan en 6nemli unsurlardan birisidir.

Asama 1: Daha lyi Uyuyabilmek I¢in Kendi Kendinize Yapabileceginiz Sey-
lere Dair Tiiyolar

Yatmaya gece yarisindan sonra mi gidiyorsunuz? Yataga 22.00de, hatta 23:00’te
bile girmek, viicudunuz igin en iyi dinlenmeyi saglar. Bunun nedeni 22:00'den
gece yarisina kadar olan zamanin, bobrek iistii bezlerinizin bir sonraki giin
i¢in sarj olmasinda altin saatler olmasidir. Yani yapmaniz gereken ilk sey, yat-
ma saatinizi degistirmektir. Nicin bu kadar geg¢ yattiginizi kendinize sorun. Be-
nim tecriibelerime gore insanlarin ¢ogu i¢in ge¢ yatma nedeni, bagkalari igin
harcadiklari biitiin bir giinden sonra tek baglarina kalmaktan ¢ok keyif alma-
laridir. Eger bu neden sizin igin de gegerli bir nedense, 6nce bunu kabullenme-
niz ve sonra da giin igerisinde daha erken vakitlerde, kendinize ayirabilecegi-
niz bir zaman yaratmaniz gerekmektedir. Bagkalar yiiziinden geg yatiyorsaniz,
belki esiniz veya hayat arkadaginiz sizin uyanik kalmaniza neden oluyordur;
boyle bir durumda da bunun nedenini ortaya ¢ikartip bir anlagmaya varmani-
z1 6neririm. Son olarak, uykuya daha erken dalamadiginiz igin geg kalktigimizi
diisiiniiyorsaniz, asagida yazdigim oneriler gercekten ise yarayacaktir.



Stres Baglantisini Anlamak - Calisma Modili 163

Iyi bir gece uykusu igin gunlar1 yapin:

o Yatma zamanindan dort saat 6nce: Yorucu her ¢esit spor aktivitesini kesin.
Egzersiz yapmak, viicut sicakliginizi yiikseltecek ve uykuya dalmanizi giigles-
tirecektir. Ancak giin igerisinde daha erken saatlerde diizenli yapilan sporlar,
daha saghkli uyumamz saglar. Eger aksam yemeginiz ¢ok agir yemeklerden
olusuyorsa, yemegi bitirdiginiz saat, yatmaya gittiginizde tiim yediklerinizi
sindirmis olmaniza izin verecek kadar erken olmalidir. Kafeinli igecekleri
birakin. Bu genel bir kuraldir ¢iinkii kafein uykunuza zarar veren bir madde-
dir. Ama baz kisiler 6gleye kadar bunlar1 igmenin kotii bir etkisi olmadigim
diisiiniir, bazilar1 ise tamamen birakmak zorunda kalir. Siz, sizin igin hangi-
si uygunsa o yolu tercih edebilirsiniz. Ama unutmayin, kafein sizin uykuya
dalmamzi etkilemez, gecenin ilerleyen saatlerinde uykunuzun boliinmesine
neden olur ve kalitesine zarar verir. Bu durum, 6zellikle menopozdaysamz ve
gece uyanmak sizin igin bir problemse daha biiyiik bir sikintidir.

 Yatma zamanindan ii¢ saat 6nce: Eger aksam yemeginde hafif seyler yiyor-
saniz, yemeginizin su anda bitmis olmasi gerekir. Ayrica alkol igeren igecek-
leri tiiketmeyi kesin. Alkol, her ne kadar uykuya dalmanizi kolaylastiriyor-
mus gibi goriinse de, gece boyunca birkag kez uyanmaniza da neden olur.
Alkolii sinirlandirmak ve hatta miimkiinse hayatimizdan tamamen ¢ikart-
mak, bobrek iistii bezlerinizin iyilesmesi i¢in gok 6nemlidir. Eger héilihazirda
her giin alkol aliyorsaniz, bunu sadece hafta sonlari ile sinirlandirin ya da iki
hafta hi¢ igmeyin ve uyku probleminizi nasil etkiledigini goriin. Bu olumlu
etkiyi 6zellikle menopoza bagh sicak basmalariniz ve gece terlemeleriniz var-
sa daha iyi goriirsiiniiz.

« Yatmadan bir saat 6nce: Biitiin elektronik aletleri kapatin. Buna televizyon,
bilgisayar, telefon, iPad vb. dahildir. Hem ekrandan gelen 151k, hem de seyret-
tiginiz seylerden gelen uyar1 beyninizi “agik” durumda tutar. Her gece sizi sa-
kinlestirecek rutin bir ey uygulamaya ¢aligin; mesela sicak bir banyo ve dus,
hafif bir miizik, kokulu bir mum veya moralinizi yiikseltecek bir kitap gibi.

 Yatma zamanr: Hafta sonlar1 da dahil olmak iizere, her gece ayni saatte yata-
ga girin. Bu, viicudunuzun ig saatinin diizenlenmesinde yardimci olur. Aym
nedenden dolays, sabit bir uyanma saatinizin de olmasi gerekir; yine hafta
sonlar1 da dahil. Yatagimzin rahat oldugundan emin olun. Standart yatakla-
rin 6mrii on yildir. Yatak odanizin serin, karanhk ve sakin olmasini saglayin
ve yatagimizi sadece seks ve uyku i¢in kullanin. Yatakta uzanarak televizyon
seyretmek ve hatta kitap okumak gerilim yaratan ve beyninize siirekli uyari
gonderen bir seydir.
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o Uykuya rahatlayarak dalmak: Meditasyon, gevseme, nefes alip verme bilin-
cinizi; yonlendirilmis imgelem de hem bedeninizi hem de zihninizi uykuya
hazirlayabilir. Ayrica sayfa 158’te anlattigim yumusak karin egzersizini dene-
yerek ise yarayip yaramadigini gorebilirsiniz.

Eger yukaridakilerin higbirisi ise yaramadiysa, Asama 2’ye gegin.

Uyku ilaci alanlar igin 6zel not: Daha iyi bir uyku i¢in bu béliimdeki yoner-
geleri uygulayip kendi bagimiza uykuya dalip dalamadiginiza bakin. Eger otuz
dakika igerisinde de uykuya dalamiyorsaniz, her zaman kullandiginiz uyku-
nuza destek veren ilac1 kullanmaya devam edin. Eger bu ilaglar1 kesmeye ha-
zir oldugunuza karar verirseniz, bizim 6nerimiz bunu azaltarak veya giinagir1
atlayarak yapmamzdir. Eger doktorunuzun verdigi ilac1 azaltmakla ilgili bir
endiseniz varsa, herhangi bir seyi degistirmeden 6nce onu arayip bu konuda
yardimini isteyebilirsiniz.

Asama 2: Takviyeler ve CD’ler

Simdi siralayacagim maddeler, uyku problemlerini ¢6zmek igin kullandigim
ve onerdigim takviyelerdir. Unutmayin, sizde en ¢ok ise yarayan1 bulmak igin,
birkagini1 denemeniz gerekebilir.

o Theanine. Yesil ¢ayin oziitiinden elde edilen ve giivenli arahg: ¢ok yiiksek
olan bir bilesiktir. Ozellikle endiseli bir kisiligi olan ve akli siirekli bir seylerle
mesgul oldugu igin uykuya dalma problemi yasayan kisiler i¢in ¢ok faydali-
dir. Ben yatmadan 6nce 100 mg alinmasini 6neriyorum. Gece yarisi uyanip
tekrar uykuya dalamadiginizda da 100 mg alabilirsiniz. Bu takviyeyi yillardir
oneriyorum ve ¢ok nadiren sabah sersemligi yaptigini1 gordiim.

 Kediotu ve carkifelek igeren bitkisel karisimlar. Bu bitkiler yizyillardir
kullanilmaktadir ve hem rahatlatict hem de uykuya dalmay: kolaylagtirici
etkileri vardir. Hastalarimda hem uykuya dalmalarini hem de uykuda kal-
malarini saglayan Myocalm PM markasin kullantyorum.

o 5-HTP. 5- hidroksitriptofan, viicudunuzun uyku ve uyamklik déngiisiinii
diizenleyen ve beyninizde bulunan bir kimyasal olan serotoninin énciiliidiir.
Ben bunu depresif olan ve ruhsal olarak daha yorgun hisseden hastalarimin
uyku problemlerinde siklikla 6neririm. Eger herhangi bir antidepresan kul-
laniyorsaniz, bu takviyeyi almadan 6nce mutlaka doktorunuza danigin. Ben
yatmadan 6nce 100 mg alinmasini 6neriyorum; bu doz uykunuzun bdliin-
mesini engelleyecektir, ama uykuya dalmanizi kolaylastirici etkisi yoktur.
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Bu takviyelerin az da olsa yan etkileri (sabah sersemligi, bas donmesi ve
bag agrisi gibi) vardir ama bu etkilerin siklig1, uykuilaglarinin yan etkilerinden
daha az goriliir.

Zihin-beden egzersizleri de uykuya dalmaniza yardimci olabilir:

o Sayfa 351de yer alan kaynaklardaki uyku CD’lerinden birisini segin.

« Yataga girmeden otuz dakika once giinliigiiniize yazin. Once gozlerinizi ka-
patin ve birkag dakika boyunca nefesinize odaklanin ya da “yumusak karin”
egzersizlerini uygulaymn. Daha sonra aklinizda olan her seyi yazin. Ben buna
diisiincelerinizi aktarmak diyorum; boylelikle bu diisiinceler sizi gece uyan-

- dirmayacaktir. Kendinize bir soru sorup sonra da cevabini yazabilirsiniz, me-
sela: “Aklimdan ne gegiyor?” ya da “Su anda kendimi nasil hissediyorum?”
gibi. Insanlarin ¢ogu bunu ¢ok faydali bulmaktadir. Bu konuda size yardimci
olabilecek ¢ok giizel kitaplar var ve bunlardan benim 6nerdiklerimi kaynak-
lar sayfasinda (sayfa 351) bulabilirsiniz.

Asama 3: Profesyonel Yardim Almak

Geceleri daha iyi uyumaniz konusunda size yardimci olabilecek pek ¢ok pro-
fesyonel uzman vardir. Bazi segenekler sunlardir:

. adresinde bir fonksiyonel tip uzmani bulabi-
lirsiniz.

+ Beslenme takviyelerinin kullaniminda uzmanlagmig bir natiiropat” veya ki-
ropraktére” bagvurup size yol géstermelerini isteyebilirsiniz.

o Menopoz o6ncesi veya menopoz donemindeyseniz ve sicak basmalari sizi
uyandiriyorsa, akupunktur veya homeopatiyi~~ deneyebilir, ya da bir fonksi-
yonel tip uzmanina giderek hormonlarimzi dengelemesi konusunda yardim
isteyebilirsiniz.

Bu kitabin diger béliimlerindeki konular1 da 6grenmeye ve oradaki 6neri-
lere de uymaya devam edin giinkii yiyeceklerden kaynaklanan enflamasyon,
sindirim problemleri veya ¢ok fazla toksinin varligi da viicudunuzu siirekli
uyararak uyumaniz giiglestiriyor olabilir.

*  Hastalan iyilestirmede dogal ilaglar1 ve tedavileri kullanan uzmanlar
** Boyun, sirt ve bel agrisini tedavi eden lisansli uzmanlar
*** Viicudun kendini dogal olarak iyilestirmesine yardim eden bir tedavi sistemi (¢.n.)
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Stres Olmadan Yemek

Béliim 2, “Yiyecekleri ilag Olarak Kullanmak”ta, saghkli bir bagisiklik sistemi
icin ne yenmesi gerektigine odaklandim. Boliim 3, “Yiyecekleri ilag Olarak
Kullanmak, Caliyma Modiilii’nde size yediginizde kendinizi nasil hissettigi-
nize dair diisiincelerinizi kaydedebileceginiz akilc1 bir yeme egzersizi verdim.
Burada sizin 6grendiklerinize beslenme ile ilgili bagka bir par¢a ekleyecegim:
nasil yediginiz en az ne yediginiz kadar 6nemlidir.

Asama 1 ve 2: Kendi Bagimza Uygulayabileceginiz Stressiz Yeme Ipuglari

o Her giin kahvalt, 6gle yemegi, ara 6giin/atistirma ve aksam yemegi seklin-
de beslenin. Dort saatten fazla siiren aglik, stres sisteminizi aktive edecektir.
Ogle yemeginiz ile kahvaltiniz arasinda dort saatten fazla bir zaman varsa, o
zaman araligina da bir ara 6giin ekleyin.

« Hafta sonlarinda, bir sonraki hafta i¢in yemeklerinizi planlayin ve aligveri-
sinizi yapin ki, boylece planiniza sadik kalip aceleye getirmemis olursunuz.

Eger calisiyorsaniz, 6gle yemeginizi ve atistirmaliklarinizi hazirlayip yani-
nizda goétiiriin ve bunlari bir gece 6ncesinden hazirlayin.

o Kalorilerinizin ¢ogunu saat 15:00'ten once tiiketin. Giinesin en parlak ol-
dugu zamanlar, kalorileri en fazla yaktiginiz zamanlardir, bu nedenle sabah
ve Oglen, metabolizma hizimiz tepe noktasindadir. Giin igerisinde almalar
gereken kaloriyi tiikketmeyen insanlar geceleri kurt gibi acikirlar ve viicut-
larinin ihtiyaci olan besinleri almadiklar: igin, her gesit yemege saldirmaya
meyillidirler.

Asama 3: Yardum Almak

Sizin i¢in en dogru plani belirlemek i¢in bir fonksiyonel tip uzmanina, diye-
tisyene ya da yasam koguna bagvurabileceginiz aklinizda bulunsun. Bazen en
iyi gabalar bile ise yaramayabilir ve boyle bir durumda organize olmanizda
size yardimci olabilecek dogru insan1 bulmak ve onun sizin yasam kogunuz ve
amigonuz olmasi, ger¢ekten yardimci olabilir.

Spor
Bu, igerigi ¢ok genis olan bir baghktir ve bu kitabin kapsaminin digindadir.
Sporla ve onun bagigiklik sisteminden diyabet ve kansere kadar, her sey iize-
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rindeki etkisiyle ilgili cok fazla ¢aliyma var, ancak biz biitiin bu bilgileri burada
tekrarlamayacagiz. Spor gergekten de saglikli T hiicre ve 6ldiiriicii hiicrelerin
yapimi igin gok faydali bir seydir ve bobrek iistii bezleriniz lizerinde de olumlu
bir etkisi vardir. Spor ayrica havuzunuzun tahliye borusunu kapatmaniza yar-
dimci olur; 6z bakimin 6nemli bir kismini olusturur ve viicudunuzu hareket
ettirmek ve onu aktif tutmaya devam etmek i¢in mutlaka bir plan yapmalisi-
niz. Asiri derecede yorgunluk sikayeti olan hastalarim igin bu konu, genellikle
en son odaklandigimiz konu oluyor ve biz bu konuya baglamadan 6nce yor-
gunluklarinin hafiflemesini ve enerjilerinin yiikselmeye baslamasini bekliyo-
ruz. Eger sizin i¢in de kendinizi yorgun hissetmeniz 6nemli bir problemse, bu
maddeyi listenizde son siraya yazin ve kitaptaki diger maddelere yogunlagin.
Ama buraya geri gelmeyi unutmayin!
Harekete gegmeye hazirsaniz, iste ipuglarimiz:

Asama I: Kendi Basiniza Spor Yapin

Eger kilonuz fazlaysa ve spora yeni bagliyorsaniz, sizinle asil ilgilenen heki-
min spora veya herhangi bir programa baslamanizdan 6nce olur vermesi gok
onemlidir. Eger bu konuyu hallettiyseniz, hava durumu (ve dizleriniz) izin
verirse disarida yiirilyiiglere baglayabilirsiniz. Ben genellikle haftada iki saat
“aerobik” bir spor aktivitesi de oneririm. Aerobik demek, spor yaparken biraz
zorlaniyor olmanmiz demektir. Yani eger digarida yiiriiyiise ¢iktiysaniz, tempo-
yu biraz artirin; biraz terlemeli ve nefes nefese kalmalisiniz. Tabii ki de bu se-
kilde zorlanmadiginiz bir spor yapmak da, saglikla ilgili istedigimiz faydalari
elde etmemizi saglar ama siz daha zinde olmak istiyorsaniz, temponuzu ya da
yiiriiylis zamaninizi daha da artirabilirsiniz.

Asama 2: Alabileceginiz Spor Aletleri

Yiirityiislerden daha fazlasina hazir oldugunuzu hissettiginizde, yapacaginiz
bir sonraki sey, osteoporozu 6nlemek igin, viicudunuzun iist kismini ¢aligti-
racagimiz agirhk egzersizleridir. Ayrica yiiriiyiis kalbiniz ve kalga eklemleriniz
i¢in ¢ok faydali bir sporken, omurgalariniz1 bagka sporlarla kuvvetlendirme-
lisiniz. Bir spor salonuna, yoga kursuna veya kuvvet ¢aligtiran bagka gruplara
katilabilir ya da videolarla veya internetten canl gruplarla veya egitimcilerle
¢aligabilirsiniz.
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Asama 3: Sporda Destek

Ben hastalarima birkag seans i¢in de olsa spor egitmenlerinden -spor salo-
nundaveya evde olmasi fark etmez- bire bir ders almalarini 6neriyorum. Boy-
le bir egitmen size bir egzersiz programi hazirlayabilir ve siz de bu programi
daha sonra kendi basiniza uygulamaya devam edebilirsiniz. Spor egitmenleri
ilk degerlendirmeden sonra, sizin saglik problemlerinizi veya kisitlamalarinizi
da dikkate alarak, size 6zel bir program hazirlayacaktir. Eger saglik sigortaniz
kargiliyorsa, fizik tedavi uzmani da evde uygulayabileceginiz bir program ha-
zirlayabilir.

Yorgun Bébrek Ustii Bezlerinizi Tedavi Etmek:
Degerlendirme 4 Igin Tedavi Plan

Bu degerlendirmeden aldiginiz puan yiiksekse, bobrek iistii bezleriniz yorgun
olabilir; eger puanimz 20'nin iizerindeyse, gergekten tiikenmisler demektir.
Bagisiklik sisteminizi tedavi etmek ve otoimmiin hastaligimzin etkilerini ter-
sine ¢evirmek igin, adrenal yorgunlugunuzu tedavi etmek zorundasiniz.

Asama 1: Yiyecekleri flag Olarak Kullanmak:
Bobrek Ustii Bezlerinizi Destekleyen Yiyecekler

Genel anlamda, bobrek iistii bezleriniz, kan sekeriniz giin boyunca iyi deger-
lerde ve dengeli seyrettiginde en mutlu durumlarindadirlar. Bunun anlam
siddetli tepe ve dip degerlerin olmamasidir. Peki bu dengeyi nasil saglayacak-
sin1z? Biitiin beyaz un ve beyaz sekerleri beslenmenizden ¢ikarin. Sadece tam
tahillardan olusan ve lif orani1 yiiksek ekmekleri ve unlu mamulleri tiiketin
ve kendinizi giinliik bir -en fazla iki- 6gilinde glutensiz tahil ile sinirlandirin.
(Gluten hakkinda Boliim 3, “Yiyecekleri flag Olarak Kullanmak, Caligma Mo-
dilii"nde konugmustuk.) Sekerli igecekler tiiketmeyi birakin ve ¢aymniza ve
kahvenize seker eklemeyi kesin.

Biitiin 6giinlerinizde ve atigtirmaliklarinizda protein olmasina dikkat edin.
Ben yemislerden, tohumlardan, organik GDO’suz soyadan ve baklagillerden;
ayrica da serbest gezen organik tavuk ve otlanarak beslenen sigir etinden gelen
proteinleri 6neririm. Adrenalin, “tirozin” ad1 verilen bir amino asitten yapilir
ve bu nedenle bu 6nemli enerji hormonunun iiretimini artirmak igin bolca ti-
rozin tiiketmelisiniz. Tirozin badem, siit tiriinleri, kuru fasulye, lima fasulyesi,
bal kabag ve susamda bulunur.
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Siit tiriinleri gogu hastamda bulanti, reflii, gaz, siskinlik, siniislerde dolgun-
luk, geniz akintisi, akne veya eklem agrisina neden oldugundan, siit iiriinlerini
sadece Boliim 3’te yaptiginiz eliminasyon diyetinde bu yiyeceklerle bahsedilen
belirtiler gelismemigse ve de miimkiinse organik yogurt seklinde tiiketebilir-
siniz. Ama samimiyetle soylityorum, hastalarimin yiizde 90’ hayatlarinda siit
tiriinleri olmadan kendilerini daha iyi hissediyorlar. Bagka yiyeceklerin de bol-
ca kalsiyum igerdigini unutmayn; yani aslinda kemiklerinizin saglikli olmasi
i¢in siit iiriinleri tiikketmenize gerek yok.

Her 6giiniiniize avokado, Hindistan cevizi, balik, yemis ya da tohum gibi
saghkl yiyecekleri dahil edin. Kortizol ve diger bobrek iistii bezi hormonlar
kolesterolden yapilir ve bu nedenle kolesterol degerinizin 140’in altina diisme-
sine izin vermeniz iyi bir sey degildir. Saglikli yaglar tiiketmeniz enflamasyo-
nunuzu azaltmaniz i¢in de faydalidir. Tirozin ayrica avokadoda da bulunur;
iste size bunu yemeniz i¢in iyi bir sebep daha.

Tirozin ve saglikh yaglara ek olarak bobrek iistii bezlerinizin B vitaminle-
rine, 6zellikle de pantotenik asit olarak bilinen B;e ve viicuttaki pek ¢ok isle-
vinin yaninda adrenalin iiretiminde kritik bir rolii olan B¢’ya ihtiyaci vardr.
Yiyecekler donduruldugunda veya konserve olarak saklandiginda, vitamin
iceriklerinin ileri derecede azaldigin1 unutmayin. Yiyeceklerin vitaminlerin-
den en iyi sekilde faydalanmak i¢in onlar1 ya ¢ok az pisirin ya da ¢ig olarak
tiikketin. B vitamininin en iyi kaynaklari cremini ve shiitake mantarlari, dana
cigeri, yogurt, yumurta, karnabahar, salatalik, avokado, kuskonmaz, brokoli,
kereviz, turp otu, domates, tath patates, karalahana, pazi ve dolmalik biberdir.

En iyi B¢ vitamini kaynaklar: ise yazltk ve kiglik kabak, dolmalik biber, turp
otu, shiitake ve cremini mantarlari, 1spanak, karnabahar, hardal otu, lahana,
kuskonmaz, brokoli, kivircik lahana, karalahana, Briiksel lahanasi, taze fasul-
ye, pirasa, domates, sarimsak, ton balig1, morina baligi, pazi, dana cigeri, hindi
ve somondur.

Bir sonraki boliim, “Stres Baglantisin1 Anlamak, Tarifler’de bu besinleri
igeren gok lezzetli tarifler bulacaksiniz. Bunlar1 denerken bol eglenceler!

Asama 2: Adrenal Destek I¢in Takviyeler

Bobrek iistii bezleriniz igin dort gesit takviye vardir. Adaptojenler viicudunu-
zun fiziksel, kimyasal ve biyolojik stres etkenlerine karsi direncini artiran bitki
grubudur. Farkli sartlara uyum saglamaniza ve viicut islevlerinizin iyi galig-
masina yardimci olurlar. Bunlari stres hormonlarinin ve ayrica da bagisiklik,
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sinir ve kardiyovaskiiler sistemlerinizin besin dengeleyicileri olarak diisiiniin.
Bobrek iistii bezleriniz igin adaptojen olan iig klasik bitki vardir. Bunlar ayr
ayr1 takviye olarak da alinabilir ama genellikle bobrek iistii bezi destek formii-
lii olarak karisim seklinde satilmaktadir. Karigim halinde aldigimizda her biri-
nin dozunun daha diisiik olabilecegini unutmayin. Bu iriinlerle ilgili en son
bilgileri internet sitemiz adresinde bulabilirsiniz.
Ben genellikle bu karigimin bir dozunun sabah, bir dozunun da 6glen alinarak
basglanmasini 6neriyorum.

» Eleuthero (Sibirya Ginsengi) ya da Asya ginsengi, koken olarak Rusya ve As-
yadan gelmektedir ve bu bolgelerde geleneksel olarak stresin yiiksek oldugu
zamanlarda, bobrek istii bezlerini desteklemek i¢in kullanilmaktadir. Tipik
dozu 100-200 mg ginsengdir ve yiizde 4-5 ginsenosit igerecek sekilde stan-
dardize edilmigtir.

Rhodiola (altin kok) bobrek iistii bezlerini desteklemekte kullanilan gok po-
piiler bir bitkidir. Tipik dozu giinde 100-200 mg Rhodiola rosea 6zitiidiir ve
yiizde 2-3 rosavinler ve yiizde 0.8-1.0 salidroside igerecek sekilde standardize

edilmigtir.

» Ashwagandha, Hindistandaki Ayurvedik Tibbinda yiizyillardir kullanilmak-
tadir. Tek bagina alindiginda, ashwagandhanin tipik dozu giinde bir kez 500
mg'dir.

B vitaminleri ¢ok 6nemlidir. Giinliik 300-1,000 mg B, ve 30-100 mg B, alin.

Meyan kokii, enflamasyonu olan kisiler -6zellikle de artrit veya kas hassa-
siyeti olanlar- i¢in miithis bir bitkidir. Ancak profesyonel bir uzmanin takibi
olmadiginda veya yiiksek tansiyonunuz varsa giinliik 500 mgdan fazla meyan
kokii kullanmayin. Baglamak i¢in en iyi doz, giinlitk 50-100 mgdr.

DHEA da 6nemlidir ve 6zellikle lupus veya Sjogren hastalig gibi otoim-
miin hastalig1 olan kisiler i¢in daha da faydalidir, ancak profesyonel bir uzma-
nin gozetimi altinda kullanilmalidir (bkz. Asama 3). Bu konudan Bolim 14,
“Enfeksiyonlar ve Bazi Otoimmiin Hastaliklar’da daha ayrintih olarak bahse-
decegim.

Asama 3: Profesyonel Yardim Almak

Eger ne yapmaniz gerektiginden tam olarak emin degilseniz ya da agir adrenal
yorgunlugunuz varsa ve bunu tek baginiza yapamayacaginizi diisiiniip endise-
leniyorsaniz, bir biitiinciil tip uzmanindan yardim alabilirsiniz. www.functi-
_ adresinde fonksiyonel tip egitimi almig bir hekim, natiiro-
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pat, kiropraktor ya da osteopat bulabilirsiniz. Yeni bir sertifikasyon programi
da planlanmaktadir ve yakin zamanda daha fazla sertifikali pratisyen hekim
sahada olacaktir. Bunlarin diginda, Genova Diagnostics, ya da
Metametrix laboratuvarlari, www.metametrix.com gibi fonksiyonel tip labora-
tuvarlarinin internet sitelerinde bu hizmetleri rutin olarak kullanan doktorlar:
bulabilirsiniz.

Akupunktur, bitkisel tip, homeopati ve natiiropati konusunda egitim almig
doktorlar (natiiropatik doktorlar), adrenal yorgunlugu tedavi edebilirler. Bu
yaklagimi fonksiyonel tibbin 6nerileri ile birlikte ya da yasadigimz bolgede
fonksiyonel tip hizmetine ulagmaniz miimkiin degilse, tek baginiza uygulaya-
bilirsiniz.

Bagvurdugunuz hekimin su testleri istediginden emin olun:

o Adrenal tiikiiriik testi, bobrek tistii bezlerinizin 24 saatlik ¢aliyma seklinin
degerlendirilmesine imkan verir. Bu 6nemlidir ¢iinkii tek bir yiiksek veya
diigitk 6l¢limle resmin tamamini géremezsiniz.

o DHEAnin kandan 6l¢iimi. DHEA bobrek istii bezleri tarafindan yapilan
6nemli bir hormondur. Bu hormonun diizeyleri yasla birlikte azaldigindan,
herkes igin gegerli tek bir “iyi” deger yoktur. Ancak yasiniz altmistan kiigiik,
kan diizeyinizi de 60 mcg/dI'nin altindaysa, bu bébrek iistii bezlerinizin yo-
ruldugunun bir isaretidir. Bu boliimdeki tedavi 6nerilerini basamak basamak
uygulamaniz, DHEA diizeylerinizi yavag yavas yiikseltecektir. Ayrica bir he-
kim kontroliinde DHEA takviyesi de alabilirsiniz, ¢iinkii kan diizeylerinizin
alt1 ayda bir olgiilmesi gerekmektedir. Benim klinigimde basladigimiz doz
genellikle giinde 25 mgdir.
Testosteronun kan diizeyleri. Calistigim merkezde total testosteron igin nor-
mal kan diizeyi araliklar1 kadinlar igin 5-45 ng/dl, erkekler i¢in 200-800 ng/
dl'dir. Tecriibelerime gére hem kadinlar hem de erkekler testosteron diizey-
leri normal araligin iist yarisinda oldugunda kendilerini daha iyi hissetmek-
tedirler. Kadinlar bobrek iistii bezlerini onarmak igin bir hekim kontrolii al-
tinda DHEA alarak testosteron diizeylerini yiikseltmeli (bir sonraki boliimde
anlatilmistir) ve giinliik beslenmelerine 1-2 yemek kagig1 keten tohumu ek-
lemelidir. Keten tohumu, testosteronu Ostrojene doniistiiren enzimi bloke
eder. Erkekler iginse dncelikle stres yonetimini 6grenmek ve keten tohumu
tedavileri ilk basamaktir. Bu kitabi okuyup tiim basamaklar1 uyguladiginiz
halde testosteron diizeyleriniz yiikselmiyorsa, o0 zaman hekiminize bagvurup
testosteron krem veya jellerinden kullanabilirsiniz.
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Buraya kadar, gevremizde pek gok stres etkeni oldugunu gordiiniiz -duygusal
ve fiziksel olaylar ya da sinir sisteminizin veya bobrek iistii bezlerinizin yanit
“verdigi durumlar. Yiyecekler agisindan stres etkenleri ¢ok fazla islenmis seker
veya kafein ya da ¢ok az protein igeren yiyeceklerden gelir. Dort saatten uzun
siiren bir aghk da bir beslenme stresidir. Eger bir yildan uzun bir siire bu se-
kilde yemek yerseniz, kendi kendinize kronik bir stres yaratir ve bobrek iistii
bezlerinize ve bagisiklik sisteminize zarar verirsiniz. Ancak yemek yeme diize-
ninizi degistirebilir ve bobrek iistii bezlerinizi tekrar besleyebilirsiniz,
Yiyecekleri ilag olarak kullanma olay1 su sekildedir: bolca protein tiiketin
ve bunun ozellikle adrenaline doniisen tirozinden zengin olmasina dikkat
edin. Saghkl yaglar tiiketin, ¢iinkii kortizol kolesterolden yapilir (evet, biraz-
cik kolesterole ihtiyacimz var); B; ve B dan zengin yiyecekler yiyin ¢iinkii bu B
vitaminleri bobrek iistii bezlerinize yardimci olur. Aggilik direktoriimiiz Mar-
ti Wolfson, benim i¢in bolca avokado ve bademin oldugu regeteler hazirlad:.
Avokado ve badem, tirozin amino asidinden ve omega-3 ve tekli doymamug
yagasitleri gibi iyi yaglardan zengin yiyeceklerdir. Bu béliimdeki tarifler ayrica
yiiksek protein icerir ve boylelikle kendinizi daha uzun siire tok hissedersiniz
ve yemek yedikten sonraki birkag saat boyunca bile enerjiniz devam eder. Pro-
tein, kan sekeri diizeylerinizi iyi bir aralikta tutar ve bunun da giin boyu boyle
devam etmesini saglar. Kan sekerinizdeki ani diisiigler ve yiikselmeleri 6nle-
yerek yorgun veya sinirli hissetmenizi de engeller. Kan sekerinizin gereginden
fazla diigmesi viicudunuz igin biiyiik bir stres nedenidir ve bu nedenle giin ige-
risinde diizenli araliklarla protein almaniz, bunun diizenlenmesine yardimci
olarak bobrek iistii bezlerinizin yiikiinii hafifletecektir. Bazi tariflerimiz tavuk
eti ve somon balig1 icermektedir; ancak vejetaryenler i¢in protein kaynagi ola-
rak baklagiller, soya ve kinoanin kullanildig1 ¢ok lezzetli tarifler de verilmistir.
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Tarifler

Feslegenli Cirpilmis Yumurta

Hafta Sonu Frittatas: (Italyan Omleti)
Baharatli Siyah Fasulyeli Kinoa Salatasi
Zencefilli Cin Lahanasi

Limonlu Kivircik Lahana ve Avokado Salatasi
Targinli Patates Piiresi

Mantarh Tempeh “Pirzola”

Akdeniz Usulit Kirmizi Dolmalik Biber Soslu Nohut Koftesi
Puttanesca Soslu Mczgit/Morina Balig
Bademli Limon Soslu Hindistan Cevizli Tavuk
Cikolatal1 Avokado Pudingi

Menii 1

Kahvalti
Feslegenli Cirpilmis Yumurta

Ogle Yemegi
Akdeniz Usulii Kirmizi Dolmalik Biber Soslu Nohut Koftesi

Aksam Yemegi

Bademli Limon Soslu Hindistan Cevizli Tavuk
Tar¢inli Patates Piiresi

Zencefilli Cin Lahanasi

Tath
Cikolatali Avokado Pudingi

Menii 2

Kahvalt:
Hafta Sonu Frittatasi (Italyan Omleti)

Ogle Yemegi
Mantarh Tempeh “Pirzola”

Baharatli Siyah Fasulyeli Kinoa Salatas:

Aksam Yemegi
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Puttanesca Soslu Mezgit/Morina Balig
Limonlu Kivircik Lahana ve Avokado Salatas:

Feslegenli Cirpilmis Yumurta

Yumurta, mitkemmel bir protein kaynagidir. Ayrica yumurtanin sarisi, saglik-
l1 yaglara ek olarak esansiyel mineral ve vitaminleri de igerir. Sadece serbest
gezen, organik ya da kiimes veya kafes disinda yetistirilmis tavuk yumurtasi
tilketmeye dikkat edin ¢iinkii bunlar ¢ok fazla miktarlarda omega-3 yaglarige-
rir ve bobrek iistii bezlerinizin saghgini ¢ok iyi desteklerler. Bu tarifte fesle-
gen, sizin zaten bildiginiz ¢irpilmig yumurtaniza hem renk hem de besleyicilik
ekler. Feslegeniniz yoksa yerine reyhan, roka, lahana veya maydanoz gibi, yil
boyunca o an ulasabileceginiz mevsimlik yesillikleri kullanabilirsiniz. Eger bu
miimkiin degilse, buzluga attiginiz yesillikleri de ihtiyaciniz oldugunda kulla-
nabilirsiniz.

2 Kisilik Tarif

4 adet yumurta

2 bardak feslegen

Y bardak hafif kavrulmus ceviz

1 yemek kagig1 beyaz veya sar1 miso ezmesi”
Y2 limonun suyu

1 dis rendelenmis sarimsak

Tuz

Y4 - ¥ bardak natiirel sizma zeytinyag:

1. Orta boy bir kasede yumurtalar: ¢irpip bir kenara koyun.

2. Mutfak robotuna feslegen, ceviz, miso ezmesi, limon suyu, sarimsak ve bir
tutam tuzu ekleyerek robotu ¢alistirmaya baslayin. Robot ¢aligirken, igine
yavag yavas zeytinyagini ekleyin ve piiriizsiiz bir kivam elde edene kadar
galistirin. Tadina bakin ve gerekirse tuz ve limon suyu ekleyin.

3. Bir yemek kagig1 zeytinyagim tavaya koyun ve tavayi orta atesteki ocaga
alin. Cirpilmis yumurtalar: tavaya bosaltin ve pesto sosu karigimindan bir
kagik alip tavaya ekleyin ve bunlar siirekli karigtirirken, sosun kalanin ka-
sik kagik eklemeye devam edin.

4. Yumurtalar pisince tavay: ocaktan alin.

* Miso sosu, bu tarife Parmesan peyniri gibi bir lezzet verir. Soya yememeniz gerekiyorsa veya
tercih etmiyorsaniz, bunu tariften gikarip yerine bir tutam daha tuz ekleyebilirsiniz.
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Frittata, omletle kis arasinda bir yerde yer alan bir yiyecektir. Aslinda buna
firinda pisen omlet de denebilir ve kiste bulunan sagliksiz hamuru da barin-
dirmaz. Frittatalar giizel ve besleyiciligi yiiksek bir 6giin yapmanin en kolay
yollarindan birisidir bu nedenle hafta sonlarinda kahvaltilarda veya diger
ogiinlerde ailenize veya arkadaslariniza yapabileceginiz ideal bir yemektir.
Hafta sonu frittatasina yesillikler koyarak hem renk hem de karacigerinizi igin
detoks yiiklemesi katmis oluyoruz. Biz bu tarifte pazi yaprag: kullandik ama
siz hangi yesilligi seviyorsanmiz -mesela 1spanak, brokoli veya lahana gibi- onu
kullanabilirsiniz giinkii yesillikler B vitaminleri, antioksidanlar ve fitobesinler
agisindan zengindir ve bunlarin hepsi bobrek iistii bezleriniz i¢in faydal yiye-

Hafta Sonu Frittatasi (italyan Omleti)

ceklerdir.

8 Kisilik Tarif

5 yemek kagig saf sizma zeytinyagi

1 adet orta boy ince dogranmis sogan

2 bardak dilimlenmis mantar

2 bardak yikanmus, saplari ¢ikarilip yapraklar: uzun uzun dogranmis pazi
8 yumurta

1 bardak Parmesan veya kegi peyniri (tercihe gore)

Y bardak maydanoz

Tuz

Taze 6giitiilmiis karabiber

L
2.

Firin1 400 dereceye ayarlayip 1sitmaya baglayin.

30-35 cm ¢apli biiyiik bir tavay: orta-yiiksek atesteki ocaga alin. Tavaya 2
yemek kagig1 zeytinyag ekleyin.

Soganlari tavaya koyun, esit bir sekilde dagitin ve kahverengilesene kadar
yaklasik 7 dakika pisirin.

Ocag kisip orta atege getirin ve soganlar1 karamelize olana kadar karigtira-
rak yaklagik 8 dakika daha pisirin.

Mantarlari ekleyip soganlarla beraber soteleyin. Mantarlarin suyunu salana
ve pisene kadar 5 dakika daha pisirin.

Mantarlar pismek iizereyken pazilari ekleyin ve hafif yumusayincaya kadar
pisirin. Pazilar hala diriyken karigimi tavadan bagka bir kaba aktarin.
Tavanizin sapi ¢ikarilabiliyorsa onu temizleyip, ¢ikarilamiyorsa da firina
girebilecek bagka bir pisirme kabini tekrar ocaga koyun. Tavaya 3 yemek
kagig1 zeytinyag ekleyin.
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8. Biiyiik¢e bir kapta yumurtalar biraz su, yeteri kadar tuz ve karabiber ekle-
yerek ¢irpin.

9. Maydanozu, peyniri ve sebzeli karigimi yumurtalara ekleyin.

10. Karigimi tavaya veya pisirme kabina dokiip altini iyice kisin. Karigtirmayin.
Alt1 hafif sertlesene kadar ocakta pisirin, sonra sapsiz tavanizi veya pigirme
kabinizi firina siiriin.

11. Ustii pigene kadar, yaklagik 10 dakika pisirin.

Baharath Siyah Fasulyeli Kinoa Salatasi

Baz1 yiyecekler birbirlerine ¢ok yakisir. Bunlara 6rnek kinoa ve fasulye ikili-
sidir. Birlikte bir protein bombasi olustururlar. Giiney Amerika'da insanlarin
yiizyillardir bu ikisini birlikte tiiketmelerine sasgirmamak gerekir. Bu salata
kimyon, jalapeno ve misket limonu gibi Latin tatlarin lezzetlerini birlestirerek
giizel bir 6gle yemegi salatas1 veya yemegin yanina garnitiir olabilir.

4-6 Kisilik Tarif

1 bardak kinoa

1 % bardak su

Tuz

1 % misket limonunun suyu

1 gay kagig1 kimyon

3 yemek kagig1 zeytinyag

1 % bardak pigmis siyah fasulye

2 adet ince kiyilmug taze sogan,

Y2 soyulmus ve kiigiik kiipler seklinde dogranmus salatalik
1 adet ince dogranmis dolmalik kirmizi biber
1 kiigiik, ince kiyilmig jalapeno

2 yemek kagig1 ince kayilmus kisnis

1. Kinoay1 ince bir elekte soguk suyla yikayp siiziin. Siiziilmiis kinoay: bir
tencereye koyup orta-yiiksek ateste suyu tamamen g¢ekip hafif kavrulmus
bir koku gelene kadar 2-3 dakika pisirin. Bu ocak iistii dedigimiz teknigi
-bazen kavurmak da diyoruz- bir tohumu ve yemisi haslamadan 6nce aro-
masini daha gabuk birakmasi igin kullaniyoruz.

2. Suyu ve istediginiz miktarda tuzu tencereye ekleyin ve kaynamaya birakin.

3. Kaynamaya bagladiktan sonra tencerenin kapagini kapatin, ocagin atesini
kisin ve 15 dakika daha, kinoalar suyunu ¢ekene kadar pisirmeye devam
edin.
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)

Cin lahanas1 Uzak Dogu mutfaginda sik kullanilan bir yiyecektir ve zencefil,
tamari ve susam yag1 gibi tad1 yogun olan yiyeceklerle iyi gider. Cin lahanas
antioksidanlar, C vitamini ve B vitamini gibi, saghkli bir bobrek istii bezi
i¢in gerekli olan maddelerden zengin bir sebzedir. Zencefil sindirim ve enfla-
masyon agisindan viicudumuza yardimci olur ve bu da bagisiklik sistemimizin

Kinoalar1 orta boy bir kaba alip bir ¢atal yardimiyla kabartin. Sogumaya
birakin.

Misket limonunun suyu, kimyon, zeytinyag: ve tuzu iyice karistirin.

Bu karigimi kinoalarin iizerine dokiip karigtirin.

Siyah fasulye, taze sogan, sarimsak, dolmalik kirmizi biber, salatalik, jalape-
no ve kisnisi bu karigima ekleyip tekrar karigtirin. Damak tadiniza gore ek
tuz ve limon suyu ekleyin.

Zencefilli Cin Lahanasi

saglig i¢in iyi bir seydir.

6 Kisilik Tarif

500 gram taze Cin lahanasi

2 yemek kagig1 susam yagi

1 adet ince kiyillmig arpacik sogani
2 yemek kagig1 rendelenmis zencefil
1 yemek kagig1 mirin (Japon sarabi)
1 ¥2 yemek kagig1 balzamik sirke

Y2 misket limonunun suyu

Tuz

Y4 ¢ay kagsig1 kavrulmus susam yag

1.
2.
3.

Cin lahanasinin kokiinii ¢ikarip atin.

Her bir yapragi boylamasina ikiye boliin.

Vok tavay1 veya biiyiik bir sote tenceresini orta-yiiksek atese alin ve susam
yagini 1sitin. Sonra arpacik soganim ve zencefili ekleyip yaklagik 30 saniye
soteleyin.

Cin lahanasini, mirini ve balzamik sirkeyi ekleyin ve 3 dakika, yapraklar
yumusayip saplar kitirhgim kaybetmemis bir hale gelene kadar soteleyin.
Atesi kapatip yemegin iizerine limon suyunu, tuzu ve kavrulmus susam ya-
gin1 gezdirin.
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Limonlu Kivircik Lahana ve Avokado Salatasi

Son yillarda kivircik lahana aggilik diinyasina iyi bir nedenden dolay: giris
yapt1 —kivircik lahana demirden zengin ve besin degeri en yiiksek sebzelerden
birisidir. Yiiksek miktarla beta-karoten, K vitamini, C vitamini, kalsiyum ve
fitobesinler igerir. Lahana bobrek iistii bezleriniz i¢in bolca B vitamini sunar-
ken, karacigeriniz i¢in de fazlasiyla iyi bir antioksidan kaynagidir ve detoks
yolaklariniz igin ¢ok iyi bir ek destektir. Bu salatada limon, lahananin yumusa-
masina yardimci olan maddedir. Ve bagka bir bonus daha var: lahana salatalar1
miithis seylerdir ¢linkii buzdolabinda en az bes giin dayanabilirler ve boylelik-
le kocaman bir kap dolusu salata hazirlayip bir hafta boyunca tiiketebilirsiniz.

4-6 Kigilik Tarif

1 veya 2 adet limonun suyu (lahananin boyutuna gore degisir)

Y4 bardak zeytinyag

1 gay kagig1 tuz

1 adet kokii ve damarlari gikarilmus, yapraklar1 dogranmig kivircik lahana (bil-
digimiz lahana da olabilir)

Y bardak soyulmus ve rendelenmis havug

1 adet kiip kiip dogranmig avokado

Y% bardak kuru iiziim (tercihe gore)

Y4 bardak kavrulmus aygicek gekirdegi

1. Limon suyu, zeytinyag ve tuzu karistirin.

2. Lahana ve havuglari karigtirin ve iizerine bu karigimi dokiip en az bir saat
bekleyin.

3. Kuru iiziim, avokado ve aygigek ¢ekirdegi i¢lerini ekleyin.

4. Bunu yaptiktan sonra bir gece buzdolabinda bekletin

Tarcinli Patates Piresi

Tatl patates ¢ok lezzetli ve tatli ihtiyacini kargilayan, ayrica da ana yemeklerin
yaninda sunulan yiiksek sekerli ve yiiksek karbonhidrath beyaz patates, misir
ve beyaz piring gibi yiyeceklerin yerine kullanilabilecek olan bir besindir. Mii-
kemmel bir beta-karoten ve potasyum kaynagidir. Dogal tatliligini belirgin-
lestirmek i¢in, biz tath patatesi firinda pisirdik. Bu tarifte sadeyag, kadifemsi
bir kivam saglar ve ayrica bagirsaklar i¢in dogal iyilestirici bir etkisi vardir.
Kiigiik birer zencefil, tar¢in ve ak¢aaga¢ surubu dokunusuyla, bu yiyecek ana
yemegin yaninda yenilebilecek gok lezzetli bir yemek olacak ve ailecek gok
begenilecektir.



180

IMMUN SISTEM VE DETOKS

6 Kisilik Tarif

1 kilo tath patates, soyulup 3 cmy’lik kiipler halinde dogranmis
2 yemek kagig1 sizma zeytinyag:

Y4 ¢ay kagsig1 targin

Y3 ¢ay kagig1 toz zencefil ya da 1 ¢ay kagig1 rendelenmis taze zencefil
Tuz

Taze 6giitiilmiis karabiber

1 ¢ay kagsig1 akgaagag surubu

1 yemek kagig1 sadeyag’

Y2 bardak sebze suyu

Limon suyu (tercihe gore)

1.
2.
3.

Bu tarif pirzolanin vejetaryen seklidir ve sarimsak, sarap ve mantar ile lez-
zetlendirilmistir. Tempeh, Endonezya kokenli, fermente bir soya proteinidir.
Doku olarak ete tofudan daha ¢ok benzer ve fermente bir gida oldugu igin, yo-
gurt gibi, probiyotik bir yiyecek olarak kabul edilir. Cremini mantarlar1 bobrek
tistii bezleriniz i¢in ok faydah olan pantotenik asitten (vitamin B;) olduk¢a

Firin1 375 dereceye ayarlayip 1sitmaya baglayin.

Firin tepsisine pisirme kagidini serin.

Bir kapta patateslerin iizerine zeytinyagy, tar¢in, zencefil, ¥ ¢aykasigi tuz, %
cay kagig1 karabiberi koyup iyice karistirarak karigimi tepsiye dokiin.
Tepsiyi firina koyup 25-30 dakika patatesler yumusayip dis1 hafif kizarin-
caya kadar pisirin.

Patatesler firindayken sebze suyunuocaga koyup buhari gikmaya baslayana
kadar sirin.

Patatesleri mutfak robotuna bogaltin. Uzerine ak¢aagag surubu, sadeyag,
sebze suyu ve tuz ekleyip piiriizsiiz bir kivam elde edene kadar robotta ka-
rigtirin.

Hafif bir parlaklik ve tat eklemek isterseniz, limon suyu ekleyin.

Mantarli Tempeh “Pirzola”

zengindir.

* Sadeyag, sadelestirilmis tereyagidir, yani siitten gelen proteinler uzaklagtirilmag, geriye saf
yag kalmugtir. Siit iirtinlerine duyarlihgimz olsa bile sadeyag kullanabilirsiniz ¢iinkii bu yag,

herhangi bir sekilde siit proteini veya sekeri igermez.
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4 Kisilik Tariftir

1 paket Tempeh®

1 yumurta, ¢irpilmis

Y4 bardak glutensiz galeta unu

Y4 bardak badem unu

Tuz

Taze 6giitiilmiis karabiber

1 yemek kagig1 sizma zeytinyagi

Y2 bardak sebze suyu

Y4 bardak sarap

1 bardak dogranmig cremini mantari
1 gay kagig1 kuru kekik

1 yemek kagig1 sadeyag
Dilimlenmis limon,

2 yemek kagig1 kiyilmis maydanoz

1. Orta boy bir tencereye yeterince su koyup, iizerine buhar sepetini yerlesti-
rin. Suyun sepete degmemesine dikkat edin. Tempehi sepete koyup kapagi-
n1 kapatin ve kaynamaya birakin. Tempehi buharda 10 dakika pisirin.

2. Tempehi tenceredenalip bir kenarda sogumaya birakin.

3. Tempeh sogurken, yumurtay: bir kapta ¢irpin. Bagka bir kapta galeta unu,
badem unu, tuz ve karabiberi karistirin ve yayvan bir tabaga bosaltin.

4. Tempehi daha biiyiik dilimler elde edebilmek i¢in ¢aprazlamasina 0.5 cm’lik
seritler halinde kesin.

5. Tempehi yumurtaya batirip sonra da her iki tarafini galetali karigima bula-
yin ve hafifce sallayarak fazlaligini dokiin.

6. Ortaboy bir tavayi orta-yiiksek derecede atese koyup igine zeytinyagim do-
kiin.

7. Yag kizinca tempehi koyun ve 3-4 dakika kadar her iki tarafi altin saris1
olana kadar pisirin.

8. Tempehler pigince tavay temizleyip tekrar ocaga koyun. Igine sebze suyunu
ve sarabi koyun ve orta-yiiksek dereceli ateste kaynatin.

9. Mantarlari, tuzu ve kekigi ekleyin.

10. Yaklagik 10 dakika ya da sosun suyu azalip koyulasincaya kadar kaynatin.

11. Sos koyulasinca, sadeyag ekleyin.

12. Tuz ve damak tadiniza goére de limon ekleyin.

13. Sosa tempehleri ve maydanozu ekleyip bir dakika daha pisirip ocaktan alin.

* Eger soya tiiketmeniz sakincahysa, kemiksiz tavuk gogsii de kullanabilirsiniz. Tavuk gogsiinii
0.5 cm kalinlikta dilimler olusturacak sekilde dilimleyin. 1. ve 2. basamaklar atlayip, diger
basamaklardan devam edin.
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Akdeniz Usuli Dolmalik Kirmizi Biber Soslu Nohut Kéftesi

Nohut ¢ok iyi bir protein kaynag1 oldugu kadar, yiyecegi enerjiye doniistiiren
tiamin ve vitamin B agisindan da zengindir. Bu tarif kimyon ve pul biber gibi
antienflamatuvar baharatlar igeren nohut kofteleri ve ayrica da saghkl bir ba-
gisiklik sistemi igin gok 6nemli olan ¢inkodan zengin kézlenmis kirmizi biber
ve tahinden yapilmis, ipeksi bir kivami olan baharath bir sostan olugur. Nohut-
lar1 kendiniz pisirirseniz besleyiciliginden daha fazla kazaniminiz olmus olur,

¢iinkii konserve yiyecekler bazi besinlerini kaybederler.

6 Kigsilik Tarif

2 ¥ bardak haglanmis nohut

4 yemek kagig1 sizma zeytin yag1

% bardak dogranmis sogan

Y2 bardak dogranmugs kereviz

2 yemek kagig glutensiz un

2 yemek kagig1 kiyllmig maydanoz

1 yemek kagig1 pul biber

Y4 gay kasig1 hardal

Bir tutam karabiber

1 ¢ay kasig1 tuz

1 ¢ay kagig1 kimyon

Dolmalik kirmizi biber sosu (tarifi agsagidadir)
Y2 bardak soyulmus kavrulmug badem (siisleme igin)

L

Nohutlar1 metal bigakli mutfak robotuna koyup piiriizsiiz bir kivam alinca-
ya kadar ¢alistirin.

Bir tavaya 2 yemek kagig1 zeytinyag: koyun ve orta ategte 1sitin. Sogani ve
kerevizi ekleyerek yumusayincaya kadar, yaklasik 5 dakika soteleyin.
Nohudu biiyiikge bir kaba alin ve sotelediginiz sebzeleri, unu, maydanozu,
pul biberi, hardaly, karabiberi, tuzu ve kimyonu ekleyip karistirin.

Eger karisim ok kuruysa ve malzemeler birbirlerine yapigmiyorsa biraz su
ekleyin.

Kivamu tutturdugunuzda karisimi 6 pargaya bolip yaklagik 10’ar cm ¢apin-
da, 3 cm kalinhiginda kofteler yapin.

Tavaya 2 kagik zeytinyagi koyup orta-yiiksek ateste 1sitin ve kofteleri, her iki
tarafi da altin kahve bir renk alana kadar pisirin (her bir tarafi i¢in yaklagik
4 dakika).

Servis igin her bir tabaga !» bardak Dolmalik Kirmiz1 Biber Sosu dokiin.
Kofteleri sicakken tabaga koyup iizerlerini kavrulmus bademlerle siisleyin.
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Dolmalik Kirmizi Biber Sosu
Yaklagik 1 bardaklik dl¢iidiir

2 adet kozlenmis dolmalik kirmizi biber

2 yemek kagig1 tahin (miktar, tahinin daha koyu veya sulu olusuna gére degi-
sebilir)

Bir tutam tuz

1 dis rendelenmis sarimsak

1 tutam ac1 biber

Yarim limonun suyu

1 yemek kagig1 maydanoz

Y4 ¢ay kagig1 kimyon

1. Biitiin malzemeleri bir kaba koyup kremams: bir kivam alana kadar blen-
derdan gegirin.

2. Eger tahininiz koyu kivamliysa, istediginiz kivama ulagana kadar biraz su
veya az zeytinyag ekleyebilirsiniz.

Puttanesca Soslu Mezgit/Morina Balig

Puttanesca sosu, herkesin dar zamanlarda bile yapabilecegi ¢ok sik ve lezzetli
bir yemektir. Hafif ve omega-3’ten zengin Morina baligini bagka bir seviyeye
tagir. Biz bunu ekibimle birlikte, bir bahar aksaminda yaptigimiz toplantinin
sonunda yedik ve hepimiz ¢ok sevdik. Tam bir 6giin olmasi igin bu yemegi
Limonlu Kivircik Lahana ve Avokado Salatasi ile birlikte servis edin.

4 Kisilik Tariftir

500 gram Morina baligi/Mezgit fileto
Tuz

Taze 6giitiilmiis karabiber

2 yemek natiirel sizma zeytinyag:

Y5 ince dogranmus orta boy sogan

3 dis ince kiyilmig sarimsak

Y4 bardak dogranmis Kalamata zeytini
1 yemek kagig siiziilmiis kapari

1/3 bardak beyaz garap

400 gram konserve domates, kismen siiziilmiis
1 yemek kagig1 ince kiyilmig maydanoz
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Tavuk eti, bobrek iistii bezi igin faydal, ¢ok iyi bir protein kaynagidir. Tavu-
3un organik, serbest. gezen tavuk eti olmasi ¢ok 6nemlidir ¢iinkii tavuk gift-
iklerinde yetistirilen besi tavuklarinda bulunan hormonlar ve antibiyotikler,
raten yorgun olan bobrek iistii bezlerinde daha fazla stres yaratabilirler. Bu
yumusak tavuk dilimleri, Hindistan cevizi rendesi ve glutensiz galeta unu ile
<aplandiginda ¢itir ¢itir ve gok lezzetli olurlar. Eger glutensiz galeta unu bula-
niyorsaniz, glutensiz ekmekten veya krakerlerden kendi galeta ununuzu ko-

Firin1 375 dereceye ayarlayip 1sitmaya baglayin.

Baligin her iki yiiziine de tuz ve karabiberi yedirin ve yagl bir pisirme ka-
gidina koyun.

Tepsiyi firina siiriin ve 10-12 dakika ya da baligin iizerinde kabarciklar
olugmaya baglayana kadar pisirin. Pigme zaman filetonun kalinhigina gére
degisir. Balik pisince firindan ¢ikarin ve sogumasina izin vermeyecek sekil-
de saklayin.

Balik piserken, genisce bir tavada zeytinyagini orta yiiksek derece ateste kiz-
dirin ve soganlari ekleyerek 3-5 dakika, soganlar seffaflasana kadar pisirin.
Tavaya sarimsaklari ekleyin ve yumusayip kokularini salana kadar pisirme-
ye devam edin.

Zeytinleri ve kapariyi ekleyip, eklenenler 1sinincaya kadar 2 dakika daha
pisirin.

Sarabi, domatesleri ve maydanozu ekleyin. Ocagin altin1 agip karisimi kay-
natin. Kaynamaya baglayinca domatesleri boliin, 4-5 dakika daha sos koyu-
lagip suyunu gekene kadar kaynatin.

Tadina bakip gerekirse tuz veya baharat ekleyin.

Baligi servis tabagina alip iizerine sosu dékiin. Sosun kalanim bir kavanoza
koyup saklayabilirsiniz.

Bademli Limon Soslu Hindistan Cevizli Tavuk

ayca yapabilirsiniz.

4-6 Kisilik Tarif

%2 bardak badem unu

Y2 bardak Hindistan cevizi rendesi

% bardak glutensiz galeta unu

Y gay kagig1 tuz

Y4 gay kasig1 karabiber

1 yumurta

500 gram tavuk gogsii

Bademli Misket Limon Sosu (tarifi agagidadir)
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1. Firin1 400 dereceye ayarlayip 1sitmaya baslayin.

2. Badem unu, Hindistan cevizi rendesi, galeta unu, tuz ve karabiberi yayvan
bir kapta karigtirin.

3. Ayn bir kapta yumurtayi ¢irpin.

4. Dilimlenmis tavuk pargalarini 6nce yumurtaya, sonra da unlu karigima ba-
tirin. Her tarafini una buladiktan sonra hafifce silkerek fazlaligi dokiin.

5. Tavuk pargalarini, pisirme kagidi serdiginiz firin tepsisine dizin ve firina
stiriin. Yaklagik 20 dakika, tavuklarin dis1 itir gitir olana kadar pisirin. Pi-
sirme siiresi tavuklarin kalinliklarina gére degisiklik gosterebilir.

6. Bademli Misket Limon Sosu ile servis edin.

Bademli Misket Limon Sosu

Bu lezzetli dip sos, hem adrenalin hem de tiroid hormonu yapiminda kulla-
nilan bir amino asit olan tirozinden zengin bir yiyecektir. Benim on alt1 ya-
sindaki oglum bu sosun tadin1 Bin Ada Sosu'na benzetti ve bu, benim uzun
zamandir duydugum en iyi iltifatti! (Eger bir ergenle beraber yasiyorsaniz, ne
demek istedigimi anlamigsimizdir.) Ayrica Hindistan cevizli tavugun kendisine
yetmedigini de soyledi.

1 Kaselik Tarif

Y4 bardak badem ezmesi

Y2 misket limonunun suyu

Y2 yemek kasig1 akgaagag surubu
Y5 ¢ay kagigr kavrulmug susam yagi
Y2 yemek kagig1 balzamik sirke

Bir tutam kirmiz: pul biber

2 yemek kagig1 su

1. Biitiin malzemeleri mutfak robotuna koyun ve piiriizsiiz kremams: bir ki-
vam alana kadar robotu ¢aligtirin.
2. Badem ezmesinin kivamina bagh olarak biraz daha su gerekebilir.

Cikolatalh Avokado Pudingi

Bir reklamda yer alan “Bunun yag olduguna inanamiyorum!” sloganini hatir-
liyor musunuz? Bu pudingi tadanlar da “Bunun avokadodan yapildigina ina-
namiyorum!” diyecek. Avokado, pisirilmeden hazirlanan bu pudinge yumusak
ve kabarik bir doku verecektir; ayrica hormon dengesi ile metabolizma ve ha-
fiza i¢in ¢ok 6nemli olan saglikli yaglar1 ve tirozin amino asidini de bolca iger-
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digini soylememe artik gerek yok sanirim. Bu etkilerden ¢ok daha giizel olan
sey, ok doyurucu olmasi ve tath isteginizi gidermek igin ¢ok fazla miktarlarda
yemenize gerek olmamasidir.

4 Kigsilik Tarif

Y5 orta boy tamamen olgunlagmis avokado
3 yemek kagig1 kakao tozu

2% yemek kagig1 bal

Bir tutam tuz

2% yemek kagigr Hindistan cevizi ya da badem siitii
Y2 bardak ahududu

1. Ahududu harig biitiin malzemeleri mutfak robotuna koyup, iyice kabarip
kremamsi bir kivam alana kadar robotu ¢aligtirin.
2. En az 1 saat buzlukta bekletip ahududu ile servis edin.



KISIM I

Bagirsaklarinizi lyilestirmek

Ve bir tomurcugun iginde simsiki kalma riskinin, ¢igek agabilmek
i¢in aldigimiz riskten daha ¢ok ac1 verdigi o giin geldi.

—Anais Nin






BOLUM 8

Bagirsaklarinizi lyilestirmek

“Igindeki sese giiven” tabirini muhtemelen duydunuz ve hatta kullandiniz; ya
da hayatinizdaki olaylara karg1 “iginizden gelen ses’e kulak verdiniz, “i¢giidii-
niiz”’le hareket ettiniz veya “iginizden geldi”. Biitiin bu kaliplar en derinleriniz-
den gelen iggiidiisel bir his veya sezilerin yerine kullanilir. Iste bu “i¢”inizde
aym zamanda mideniz, ince bagirsaklariniz ve kalin bagirsaklarinizin tama-
minin olusturdugu sindirim kanaliniz da var. Aslinda bagirsaklariniz viicu-
dunuzun “i¢”inin merkezini olusturur ve s6z konusu saghginiz oldugunda,
“iginizdeki ses” de i¢giidiilerinizin bagroliindedir. Bagirsaklar ve bunlarin sag-
liginiz lizerindeki etkisinden bahsetmeden dnce, bagisiklik sisteminiz ile olan
¢ok onemli iliskisine deginmek istiyorum.

BAGIRSAKLARIN BU KONU ILE NE ALAKASI VAR?

Viicudunuzu her giin, enfeksiyona veya hastaliga neden olabilen viruslar, bak-
teriler, kiif, parazitler ve yiyeceklerdeki yabanci proteinler gibi pek ¢ok mad-
deye maruz birakiyorsunuz. Digaridan gelen bu yabancilar ya agzinizdan ya da
burnunuzdan igeri girerler. Savunmanin ilk hattin1 olusturan bagisiklik siste-
minizin kotii maddeleri temizlemek, viicudunuzun beslenmesi ve saglikh kal-
masl igin ihtiyaci olan besin maddelerinin gegisine izin vermek gibi zorlu go-
revleri vardir. Ayrica yabanci maddelerin neden oldugu hasari ve enflamasyon
ya da enfeksiyon seklinde, viicudunuzda yarattiklar1 herhangi bir reaksiyonu
onarma gorevleri de vardir.

Bu 6nemli gorevleri yerine getirmek igin bagisiklik sisteminiz iki kisma ay-
rilmigtir. Her kismin viicudunuza her giin giren bu istilacilara kars1 viicudu-
nuzu korumada ayri bir rolii vardir. ilki dogal bagisiklik sistemidir ve savunma
hattinin 6ncii birliklerini olusturur. Bu hiicreler her zaman tetikte ve cevap
vermeye hazir haldedir ve bir hazirlik veya 6n ¢aligmaya ihtiya¢ duymazlar.
Antijen sunan hiicreler, bu sistemin 6n saflarinda ¢alisan hiicrelerdendir ve
bu hiicreler isimlerini su 6zelliklerinden dolayr almiglardir: antijen denilen
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sey, bu hiicrelerle karsilastiklarinda yabanci olarak kabul edilen bakteri, maya,
parazit ya da virus gibi maddelerdir. Daha da basitlestirmek i¢in ben bu katii
bakteri, maya, parazit veya viruslara “istilac1” veya “yabanci” diyorum. Bagir-
saklarinizda yerlesmis olan 6nemli bir antijen sunan hiicre tipi de dendritik
hiicrelerdir. Dendritik hiicreler bagirsak yiizeyinizin hemen altinda yasarlar ve
sayilar1 da oldukga fazladir. Burada pusuda bekleyen bu hiicrelerin yiizeyi, an-
ten seklinde reseptorlerle kaplidir ve bu reseptorler, yabanci herhangi bir seyle
kargilastiginda onlara dokunup yanit vermeye hazir bir haldedirler. Dendritik
hiicrelerin gérevi, yabanci olarak gordiikleri bir seye dokunduklarinda, ba-
gisiklik sisteminizin ikinci safinda gorev alan hiicrelere bu mesaji iletmektir.
Gordiigiiniiz gibi bagisiklik sisteminin en 6n safinda yer alan hiicrelerin go6-
revi, bir maddenin yabanci olup olmadigin1 belirlemek ve sonra da bagisikhk
sisteminde yer alan diger hiicrelere uyar1 gonderip, onlar1 bu maddeye yanit
vermeleri i¢in ¢agirmaktir.

Bagisiklik sisteminin arka cephesinde yer alan hiicreler, edinsel (kazaml-
mis) bagisiklik sistemini olugturur. Bu hiicreler, ilk cephedeki hiicrelerin uyari
sesine yanit vermek iizere egitilmislerdir. Bagirsaklarinizdaki dendritik hiicre-
ler uyan sesini agar ve T ve B hiicrelerinizden olusan bagisikhik hiicrelerinizi
(“lenfositler” olarak da adlandirilmiglardir) aktiflestirirler. Hem T hem de B
hiicreler bagirsak yiizeyinin biraz daha altinda yasarlar. Dendritik hiicreler
yabanci maddeye aninda yanit verirken, lenfositlerin harekete gegip yanit ver-
mesi biraz zaman alir ve bu siire, yabanci maddeye saldirmak igin daha fazla
oldiiriicii hiicre veya antikor yapimina bagh olarak birkag saatten birkag giine
kadar degisir.

Bu siire¢ sorunsuz islediginde, dendritik hiicrelerden T hiicrelere gonde-
rilen sinyaller ve mesajlar bagisikligi dengede tutar. Bagigikhik sistemi isini
bitirdiginde, diizenleyici T hiicreler alarm sistemini kapatir. $6yle bir 6rnek
verelim, bir bakteri tiirii olan Salmonella, diin aksam yediginiz yemekten do-
lay1 bagirsaklara ulagmis olsun. Eger her sey olmasi gerektigi gibi ¢alisirsa,
dendritik hiicreleriniz Salmonella’y1 bir yabanci olarak algilar ve uyar siste-
mini galigtirarak T hiicre ve B hiicreleri harekete gegirir; bunlar da bakteriye
saldirarak onu sisteminizden temizler. Ancak diizenleyici T hiicreleriniz diiz-
giin bir sekilde ¢aligmazsa, 6ldiiriicii hiicreleriniz ve/veya antikor iireten hiic-
releriniz, yiiksek devirde takilip kalirlar ve neyin yabanci olup neyin olmadig1
ile ilgili kafalar1 karigir. Iste bu kafa karigiklig1 daha sonra otoimmiin hastaliga
neden olur. Bu kitaptaki biitiin agamalar, 6ldiiriicii hiicreleriniz ve antikor iire-
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ten hiicrelerinizi dengelemeyi amaglamaktadir ve bunu gergeklestirebilmemiz
i¢in diizenleyici T hiicre fonksiyonunuzu diizeltmeye odaklanmaliy:z.

Artik sindirim sisteminizin bagisiklik sisteminiz iizerinde ne kadar biiyiik
bir etkiye sahip oldugunu anladiniz. Aslinda, bagisiklik sisteminizin yiizde
70’i bagirsaklarinizda yerlesmistir. Evet, dogru okudunuz: yiizde 70! Bu oran
basta ¢ok sasirtic1 gelse de, biraz diisiiniince gok mantikli oldugunu anlarsi-
niz. Her seyden 6nce dis diinyay: viicudunuza agziniz yoluyla aliyorsunuz ve
bunu her giin yapiyorsunuz; bu nedenle savunma hattinin en 6niinde yer alan
elemanlar, bagirsaklarimzda olmak zorunda. Bagisiklik sisteminizin bu kadar
bityiik bir kismi bagirsaklarinizda olunca da, sindirim sisteminizi saglikh ve
dengeli tutmaniz ok énemli hale gelir. iste bu yiizden biz fonksiyonel tip uz-
manlari, kronik bir hastalik s6z konusu oldugunda, ilk 6nce bagirsaklara ba-
kariz. Bagirsaklardaki bagisiklik hiicreleri aktif hale geldiginde pek gok enfla-
matuvar molekiil salar ve bu molekiiller de viicutta dolagarak eklemlerinizde,
ellerinizde, damarlarinizda, beyninizde enflamasyona neden olur -ve siz bu
organlarda gelisen hastahklar: biliyorsunuz! Biitiin kronik hastaliklarin teme-
linde her zaman bir enflamasyon oldugundan, olayin diizeltilmesinde baglana-
cak yerin bagirsaklar olmasi sagirtici olmaz.

Bagisiklik sisteminizin, gastroinfestinal sistem olarak tanimlanan sindi-
rim sisteminizde yerlesmis olan kismina tibbi terim olarak kisaca GALT
(gut-associated lymphoid tissue: bagirsak iliskili lenfoid doku) denir.
GALT, vicudunuzda sirekli yeni bagisiklik hicrelerinin yapildigi ve ol-
gunlashg: yerlerden birisidir. GALT'taki T hiicre olgunlasmasinda nelerin
etkili oldugunu anlamak igin pek ¢ok ¢alisma halen devam etmektedir,
cinki bu hiicrelerdeki dengesizlik, bitin otoimmin hastaliklarin altinda
yatan problemdir.!
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BAGIRSAK BAKTERILERININ ROLU

Bagirsaklarinizda yasayan iyi bakteriler, buradaki T hiicrelerin fonksiyonu
tizerindeki en 6nemli etkiye sahiptir. Bagirsaklarda bagisiklik hiicrelerine ek
olarak farkl tiirlerde 70 ila 100 trilyon faydali bakteri yasgamaktadir. “Bakteri”
kelimesi negatif bir ¢agrisim yapsa da, floramiz bizim dogal bir pargamizdir ve
¢ogu viicut fonksiyonumuz i¢in de ¢ok 6nemlidir. Muhtemelen Lactobacillus
acidophilus ve bifidobakteriler gibi bazi iyi bakterilerin ismini duymugsunuz-
dur ¢iinkii son yillarda bunlarin bulundugu yogurtlar ve probiyotik takviye-
ler reklamlarda boy boy gosterilmektedir. Bu yararh bakteri tiirleri arasindaki
farklar1 ve bunlarin 6nemini anlamak i¢in uzman aragtirmacilarin yaptig: ¢a-
lismalar devam etmektedir. Ama bu kitabin amacina uygun olmas: igin, biz
iyi bakterileri bir biitiin olarak (farkl tiirlerine ayirarak degil) tartisacagiz ve
ozellikle bagisiklik sisteminin gelisimi ve dayaniklihg: konularinda sagladikla-
r1 yararlar1 ayrintistyla inceleyecegiz.

Daha dnce de bahsettigim gibi, giiniimiizde bir otoimmiin hastalik epide-
misi vardir. Bagirsak floranizin dengesizliginin, problemin biiyiik bir par-
¢asini olugturdugu ve hem otoimmiiniteye neden olup, hem de halihazirda
otoimmiin bir hastaligimzin olmas1 durumunda da belirtileri kotiilegtir-
digi diisiiniilmektedir.>>*> Bagirsak florasi dengesini nasil kaybeder? Teo-
rilerden birisi hijyen hipotezidir ve -antibiyotikler, antibakteriyel soliisyonlar,
temizlik malzemeleri, el dezenfektanlar1 vb. maddelerle- mikroplarla savas-
maya giderek daha fazla odaklanmamizdan dolay, ¢evremizi gereginden fazla
temizledigimizi ileri siirer.® Giiniimiizde ¢ocuklarin gogu bir betonlar orma-
ninda yagiyor ve bu yasam tarzi sadece birkag kusak 6nce kir, agaglar, yesillik-
lerle dolu bir gevrede yasayan ¢ocuklardan inanilmaz derecede farkli. Bunun
sonucu olarak ¢ocuklar, eger biitiin bir giin (ve de her giin) digarida oynasa-
lard1 karsilagmis olacaklar1 bakteri, parazit ve kiiflere yeteri kadar maruz kal-
mazlar. Yagadigimiz bu sehir hayat1 ve artik kiiltiiriimiize yerlesmis olan mik-
roplardan arinma saplantimiz nedeniyle ¢ocuklarimiz ¢ok, hatta ¢ok ¢ok temiz
bir diinyada yagamakta ve yeterli miktarlarda mikropla karsilasgamayan ve sa-
vagamayan bagisiklik sistemleri de tam olarak gelisememektedir. Her seyden
once bagisiklik hiicrelerinize neyin zararli neyin zararsiz oldugunu 6greten sey
kiigiik yaslarinizda karsilagtigimiz mikroplardir. Yaginiz ilerledikge de bagisik-
lik sisteminiz daha 6nce kargilagtiginiz tehlikeli mikroplar: hatirlar ve onlara
kars1 reaksiyon gosterir. Mikroplarla kargilasmaniz, ayrica birgok iyi bakteriyi
de size getirir ve bagirsaklarinizda yerlesmis olan bagigiklik sisteminiz, sayist
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trilyonlar1 bulan bu bakterilerle beraber yasamay ve onlara saldirmamayi da
ogrenmek zorundadur. Iyi ve kotii bakteriler arasindaki farki $grenmeye to-
lerans denir ve bu tolerans, siz ¢ok kiigiik yaslardayken viicudunuzda gelisen
bir seydir. Tolerans ¢ok 6nemli bir olaydir ¢iinkii bu olmadan bagisiklik siste-
minizin kafas1 karigir ve gereginden fazla reaksiyon gostererek kendi faydali
floraniza ve kendi dokulariniza saldirmaya baglar; iste otoimmiin hastaliklarda
olan ey tam olarak budur.

Dogdugunuzda viicudunuz sterildir ve cildiniz, akcigerleriniz ve bagirsak-
larinizda hi¢ mikrop yoktur. Annenizin dogum kanalindan gegerken, dis diin-
yadaki mikroplarla karsilagirsiniz ve bagirsaklarimz binden fazla bakteri tiirii
ile ahenkli ve faydal bir iligki kurmaya baglar. Buradaki nokta, dogumunuz-
dan sonra, sizinle beraber yasayacak olan ¢esit ¢esit bakteriyle karsilagmaniz
gerektigidir. Aslinda hijyen hipotezi yakin zamanda “eski dost hipotezi” olarak
yeniden adlandirildi. Buradaki “eski dost” tabiri, yararli bagirsak bakterileri
yerine kullanilmigtir. Bagirsaklar: tekrar dengeye getirmek igin kullanilan en
yaygin yaklagim bitkiler ve probiyotiklerden olusmaktadir (saghikh flora tak-
viyesi de denir) ve biz bir sonraki béliimde, “Bagirsaklarinizi Iyilestirmek, Ca-
ligma Modiilii"nde bunu konugacagiz. Ama oncelikle bagirsaklarinizda neler
olup bittigini ve giiglii bir bagisiklik sisteminiz ve direngli bir saghgimz igin
bagirsaklarinizda yagayan -veya orada yasamasi gereken— bakterilerin nigin
bu kadar hayati bir 6neme sahip oldugunu anlayalim.

Viicudunuzda saglikl bir bagisiklik sisteminin olmasi, sindirim kanalimz-
da yagayan yararl bakterilerle iyi bir iligki igerisinde olmamza baghdir. Tok-
sinler, stres, enfeksiyonlar ve yiyecekler gibi seylerin de otoimmiin hastaliklar
tetikledigine dair ¢ok fazla kanit olmasina ragmen, son birkag on yilda otoim-
miin hastaliklardaki epidemik artis, viicudumuzun iginde bir seylerin degis-
tigini diigiindiirmektedir. Degisen seylerden birisi iyi bakterilerin dengesidir.
Faydali bakterilerin dengesizligi ¢ocuklugunuzdan beri siiriiyor olabilir veya
hayatinizin ilerleyen dénemlerinde gok fazla antibiyotik ve antasit kullanimu,
agir1 alkol tiiketimi ya da gok fazla stres yasamaniza bagli olarak gelismis ola-
bilir; neden her neyse fark etmez, artik bugiine odaklanmali ve bagirsaklarinizi
tekrar dengeli haline getirmeliyiz. Iyilesmenin biiyiik bir kismi, bu yararl bak-
terilere yeterli miktarlarda sahip olmaniza baghdir. Ama 6ncelikle iginizdeki
bu iyi bakterilerin aslinda ne yaptiklarina bakalim.
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SAGLIKLI FLORA VE BAGISIKLIK SISTEMI

Bagirsaklarimizda yasayan bakteriler ve onlarin nasil biyiidiigi, gelistigi ve
bagisiklik sistemimizin diizgiin ¢aligmasi i¢in nasil yardim ettigini inceleyen
birgok arastirma vardir. Daha 6nce de belirttigim gibi, bagirsak florasi erken
stit gocuklugunda ¢ok 6nemli bir role sahiptir ve bagigiklik sisteminizin diiz-
giin bir yekilde gelismesine ve dogru bir dengede kalmasina yardimci olur. Ya-
rarh bakterilerin ayrica bagisiklik sisteminizin kendi dokunuzla yabanci bir
madde arasindaki farki anlamasina da yardima oldugu diisiiniilmektedir. Bu
nedenle bagisiklik hiicreleri bu iyi bakterileri 6ldiirmek yerine onlara tolerans
gelistirir.

Iyi bakteriler bagisiklik sisteminizdeki yer alan savunmanin ilk hattindaki
ve gerisindeki hiicreler arasindaki iligkide de anahtar role sahiptir. Iyi bakte-
rilerinizdeki degisiklik, viicudunuzdaki yardimei T hiicreler iizerinde 6nemli
bir etkiye sahiptir (“Stres Baglantisini Anlamak” boliimiinde tartigmistik) ve
bagisiklik sisteminin yabancilara kars1 verdigi reaksiyonu hizlandirir. Ancak
bu hiicreler yiiksek devirde ¢aliygma modunda takilip kalabilir ve bagisiklik
yamtimzin hi¢ durmadan devam etmesine neden olabilirler. Bazen bu yant,
daha fazla 6ldiiriicii hiicre yapma modunda takili kalabilir (daha 6nceki bo-
liimlerde agikladigim gibi buna Th1 hakimiyeti denilmektedir). Bazense daha
fazla B hiicre ve antikor yapim1 modunda takili kalirlar (buna da Th2 hakimi-
yeti denir). Iyi bakteriler bu dengeyi kurmakta yardimci olurlar ve diizenleyici
T hiicrelerin daha iyi caligmasini saglarlar. Ideal olan, bunlarin hepsinin den-
geli bir sekilde ¢aligmasidir ve bizim de istedigimiz budur.

Yararl bakteriler ayrica bagirsaklarimizin ana savunma yollarindan biri-
si olan koruyucu antikorlarin iiretimini uyarir. Bu koruyucu antikorlara im-
miinglobulin A denilir ve bunlar bagisiklik sisteminin yabanci maddelerle
savagmak i¢in yaptig bir bilesiklerdir. (Bu bilesik o kadar 6nemlidir ki, bagi-
siklik sisteminizin diizgiin bir sekilde ¢alisip galismadiginin anlagilmasinin bir
yolu da bu antikorun kaninizda, digkinizda ve tiikiiriigiiniizdeki miktarlarina
bakmaktir.)

Iyi baketeriler, kisa zincirli yag asidi denilen ve sindirim sisteminizdeki tiim
hiicreleri besleyen ve giiglendiren ve saglikl bir sekilde kalmalarina yardimci
olan bir gey tiretirler. Ayrica bagirsaklarinizin yiizeyinde bir kaplamanin olug-
masina da yardimci olurlar. Bu kaplama koruyucu bir bariyerdir ve yediginiz
yiyecekleri ve digaridaki diinyay1 bagirsak boslugunuzda i¢ kisminda tutarak
viicudunuzun igine kontrolsiiz bir sekilde ge¢mesine izin vermez. Boylesi bir
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bariyer olusturmak, bagirsaklarinizin ig yiizeyinin, hiicreler yan yana getirildi-
ginde bir tenis kortundan daha genis bir alana sahip oldugu disiiniildiigiinde,
¢ok da kii¢iimsenecek bir is degildir. Bu iyi bakteriler bagisiklik hiicrelerinizle
dogrudan etkilesime girerek sizi zararli enfeksiyonlardan korur ve bariyerin
islevini korumasini saglar ve boylece de istenmeyen yabanci maddeler ve en-
feksiyon ajanlar1 kan dolasimina gegcemezler. Bu bariyer bozuldugunda gegir-
gen bagirsak sendromu dedigimiz, otoimmiin hastaliklara neden olabilen bir
durum gelisir. (Boliimiin ilerleyen kisimlarinda ayrintisiyla bahsedilmistir.)

Bizler siirekli bir sekilde temizlik @iriinlerinden, pestisitlerden ve yedigimiz
yemeklerdeki katki maddelerinden ve soludugumuz havadan gelen toksinlere
maruz kaliyoruz. Iyi bakterilerimiz bu toksinleri metabolize etme iglemimize
baslamada yardimci olurlar; yani onlarin yapilarini degistirerek daha az zararh
bir sekle doniistiiriirler. Ayrica sindirimi kolaylagtiran enzimler de salgilarlar.
En az bunun kadar 6nemli bir etkisi de viicudun bugday, arpa, kilgiksiz bug-
day ve Horasan bugdayi gibi tahillarda bulunan gluteni yikmasina yardimei
olmasidir. Boliim 2, “Yiyecegi ilag Olarak Kullanmak”ta bahsettigimiz gibi,
gluten ¢ok zararli bir proteindir ve siklikla alerjik reaksiyonlara veya diger im-
miin yanitlara neden olur ve otoimmiin hastalig1 olan insanlarda ¢ok biiyiik
bir problemdir. Glutenin diizgiin bir sekilde sindirilip pargalanmasi, onu ye-
diginizde bagisiklik sisteminizin reaksiyon verme ihtimalini azaltacaktir. Bazi
kisilerde yararh bagirsak florasinin eksikligine bagh olarak gelisen bozul-
mus sindirim ve gegirgenligi artmis bagirsagin, glutenleilgili problemlerin
¢ok daha erken yaslarda baglamasinin nedeni olmasi ¢ok kuvvetli bir ihti-
maldir. Son olarak iyi bakteriler viicudun B, ve K vitamini gibi vitaminleri
islemesine yardimci olarak daha iyi emilip kullanilmalarini saglar. Bu konuda
bilmeniz gereken en 6nemli sey, bagirsaklarimizda yeterli miktarda arkadas
canlis1 iyi bakterilerinizin olmasinin, alerji ve otoimmiin hastalik gelisme
olasiligimz1 azalttig1 ve eger bu floraniz bozulmus ise, onu tekrar dengeli hale
getirmenin de bu hastaliklarin etkilerini tersine gevirebilecegidir (bu da bu
boliimde tartisacagimiz bagka bir konudur).
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Bagirsaklarinizda yeteri kadar iyi bakteriniz yoksa neler hissedersiniz2
Asagidaki sikayetleriniz bdyle bir duruma bagl olarak gelismis olabilir:

e Kabizlik

e ishal

* Gaz

® Yemekten sonra gelisen siskinlik

e Karin kramplari ve rahatsizlik hissi

* Refli ve hazimsizlik gibi mide problemleri

Bakteri dengesizligini gidermek sadece bu problemlerin giderilmesi igin
bir sonraki balim “Bagirsaklarinizi lyilestirmek, Calisma Modiili”nde
yapacagiz.

KARNINIZ DENGESINi KAYBETMISSE

Bagirsaklarimzi iyilestirme konusuna devam etmeden once, sindirim siste-
minizde nelerin ters gidip sizin bagisiklik sisteminize zarar verebilecegine bir
bakalim. En yukaridan, mideden baslayalim.

SINDIRIM GUCUNUZ
Sindirim sistemini bir nehre benzetiyorum. Mide, bu nehrin baglangi¢ ucunda
yerlesmigstir ve iyi bakterilerin dengesi —ve sonug olarak da bagisiklik sistemi-
tizerinde gok dnemli bir etkiye sahiptir. Mide, igerigini bagirsaklara bogaltir;
bu igerik oradan kalin bagirsaklara akar ve oradan da viicudunuzun digina ati-
lir. Nehir akmaya bagladiginda, mide asit ve pepsin enzimi salgilar ve boylece
proteinin sindirimi baglamis olur. Ayrica pankreasa ve safra kesesine de bazi
haberciler gonderir ve enzim ve saf ra salgilamalariniuyararak sindirim siireci-
nin devam etmesini saglar. Yeteri kadar asit ve enzim iiretilemezse, yiyecekler
diizgiin bir gekilde pargalanamaz ve bu nedenle buradan ayrilmayi reddederek

midede otururlar. Bu yetersiz sindirim olay reflii ve mide yanmasina neden
olabilir.
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ASIDIN ONEMI

Mide yanmasinin konusu agilmigken bahsetmem gerekir: midenin 6nemli
bir yonii de asit igermesidir. Lisede kimya dersi gormiigseniz hatirlarsiniz; bir
maddenin ne kadar asit veya alkali oldugunu belirleyen pH’sidir. pH degeri
0-14 arasinda bir aralikta yer alan degerlerden olusur. 7.0'den kiigiik olan de-
gerler asidik, 7.0den biiyiik degerler bazik, 7.0 ise nétrdiir. Insanlarin ¢ogu
midesindeki asidi azaltmak i¢in antasit ilaglar kullanmaktadir; ama problem
su ki, mide asidinizin ¢ok asidik bir deger olan 1.5 olmas1 sarttir. Bunun bir-
kag 6nemli sebebi var. Birincisi, 1.5 derecede bir pH degeri, midenize giren
her virus ve bakteriyi 6ldiiriir ve istenmeyen bir enfeksiyonu ve bu nedenle de
bagisiklik sisteminiz tizerindeki stresi 6nler. (Bunu kisisel yiyecek sterilizaté-
riiniiz olarak diisiiniin.) Asidik bir pH ayrica midenizdeki yiyeceklerin hizla
sindirilmesini ve geriye, dzefagusa’ gitmek (reflii) yerine ilerlemesini saglar.
Iyi bakteriler aside karg: toleranslhidir ama kétii bakteriler ve mayalar degildir;
boylelikle de asidik bir pH, mideden hemen sonra yerlesmis olan ince bagir-
saklarinizda bakteriyel dengenin iyi bakteriler lehine idamesini saglar.

Dogru bir pH degeri ayrica pek ¢ok vitamin ve mineralin sindirimi ve
emilimi i¢in de gereklidir. Baz1 vitamin eksiklikleri bir dizi saglik problemine
yol agabildiginden bu ¢ok dnemlidir. Mesela B, vitamininin eksikligi, oksi-
jeni viicudunuzdaki dokulara tagiyan hiicreler olan kirmizi kan hiicrelerini
iiretebilme kabiliyetinize zarar verir. Bu duruma anemi (kansizlik) denir ve
kendinizi yorgun hissetmenize ve ¢abuk yorulmaniza neden olur. Kalsiyum
ve magnezyum eksiklikleri osteoporoza yol agabilir ve kemiklerinizin zayif-
lamasina ve kirilma riskinde artiga neden olabilir. Antasitlerin kemik kirikla-
rindaki artisla iligkili oldugunu gosteren ¢ok sayida galigma vardir ve bunun,
alkali pH'nin kalsiyum ve magnezyum gibi minerallerin emiliminde azalma-
ya yol agmasinin bir sonucu oldugu diisiiniilmektedir. Bagisiklik sisteminde
¢ok onemli bir rolii olan ¢inko gibi bagka minerallerin de emilimleri bozulur.
Midenizdeki asit miktarinin azalmasi, proteinlerin sindirimini 6nemli dere-
cede etkileyebilir. Viicudumuzda doku yenilenmesi ve hiicre yapiminda oldu-
gu kadar bagisiklik sistemimiz i¢in 6nemli olan amino asitlerin kaynag ise
bu proteinlerdir. Saglikli bir bagisiklik sisteminizin olmasi igin yeteri kadar
amino asidinizin olmasi, bunun i¢inse yeterli miktarlarda protein tiiketmeniz
gerekmektedir. Ama bunun kadar 6nemli bir sey de, yediginiz bu proteinleri

*  Yemek borusu
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bagirsaklarinizin emebilecegi sekilde iyi sindirebiliyor olmanizdir ve mide asi-
di de bu emilimin olabilmesi i¢in sindirim enzimlerine yardimci olmaktadir.
Mideden ¢ikan yiyecekler, ince bagirsaklarin yukari kisminda, duodenum adi
verilen bolgeye ulasir. Bu bolgede pankreasinizdan gelen enzimler ve safra ke-
senizden gelen safra, yiyeceklerle bulusup ondaki proteinlerin, karbonhidrat-
larin ve yaglarin daha da fazla sindirilmesine yardimci olur. Bu enzimlerin iyi
bir sekilde ¢alisabilmesi i¢in diisiik bir pH’ya ihtiyaglar1 vardir. Eger midedeki
asidiniz ve sindirim enzimleriniz tam olarak ¢aligamazlarsa, iglerini bitiremez-
ler ve sindirimi tam olarak yapilmamis yiyecekler yollarina devam ederek ince
bagirsaklara geger. Bu pargalarin ait olmadiklar1 veya olmamalar: gereken yere
gelmesi, gegirgen bagirsak sendromuna daha da fazla problem ekler (kisaca
bahsedecegim) ve besin hassasiyetleri ve otoimmiin reaksiyon gelismesi ris-
kini artirir. Caligmalar da antasit ve proton pompasi inhibitérii alan kisilerde
besin hassasiyeti riskinin arttigin1 gostermektedir.

Artik insanlarin midelerine iyi geldigini diisiinerek kullandiklar1 anta-
sitlerin, iyi gelmedigini ve tam tersine bagisiklik sisteminize nigin zarar
verdigini biliyorsunuz.” Eger bunlar diizenli olarak tiiketiyorsaniz, artik bi-
rakmanizi isteyecegiz. Ama endiselenmeyin, mide yanmasi ve midenizin dog-
ru pHda olmasi arasinda se¢im yapmak zorunda degilsiniz. Mide yanmasini
tedavi edecek bagka yollar da var.

Mide yanmasi olarak bilinen sey, mideyi kaplayan zarin (mukoza denir)
aginip, midenizde normalde olmas: gereken asit miktarina karsi agik ve hassas
hale gelmenizdir. Daha 6nce de gordiigiimiiz dibi, bu asidik ortam normaldir;
asil normal olmayan aginmis olan mide yiizeyinizdir. Midenizdeki bu aginma-
ya pek ¢ok sey sebep olabilir ve stres, alkol, H. pylori adindaki mide bakteri-
sinin enfeksiyonu, aspirin ve diger ilaglar bunlara 6rnektir. Mide yiizeyinizin
kaplamas giiglii, kalin ve saglikli oldugunda hissetmeyeceginiz mide asidini,
yiizey asindiginda hissetmeye baslarsiniz. Asit sizin igin ¢ok 6nemli oldugun-
dan, cevap asitten kurtulmak degildir. Cevap, yiizeyi tamir etmektir ve biz de
bir sonraki béliimde bunu yapacagz.

Ilging bir gekilde mide yanmas: ve refliisii olan kisilerin ¢ogunda aslinda
¢ok az mide asidi vardir ve bu duruma hipokloridi denir. Midenizdeki asit,
parietal hiicreler ad1 verilen 6zel hiicreler tarafindan yapilir. Eger mide yiize-
yiniz siirekli tahrise maruz kalirsa, bu hiicreler de zarar goriir ve daha az asit
iretmeye baslarlar. Bu mide hiicrelerine karsi da antikorlar gelismis olabilir ve
bu duruma otoimmiin gastrit ad1 verilir ve toplumun yiizde 2’sini etkiler; oto-
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immiin hastalig1 olanlar arasinda siklig1 daha da fazladir. Belgikada Antwerp
Universitesindeki aragtirmacilar, tip 1 diyabet ve otoimmiin tiroiditi olan ki-
silerde otoimmiin gastrit ihtimalinin, bu iki otoimmiin hastalig1 olmayanlara
kiyasla bes kat arttigin1 gostermislerdir. Diisiik mide asidinin sebeplerinden
bazilar1 da H. pylori enfeksiyonu, yaglanma ve kronik stresle iligkili gastrittir.3
Sonugta sebep her ne olursa olsun, diigitk mide asidi Addison hastaligs, lupus,
miyastenia gravis, ¢olyak hastaligi, dermatitis herpetiformis, Graves hastalig,
pernisiy6z anemi, romatoid artrit, Sjogren sendromu ve vitiligo gibi pek ¢ok
otoimmiin hastalikla iligkilidir.

Kendi mesleki tecriibelerimden bir 6rnek vermek istiyorum. Hastam Lin-
da, 40 yaginda Afro-Amerikali bir kadind1 ve Sjoégren sendromu tanisi ko-
nulduktan dort sene sonra bana bagvurmustu. Sjogren, antikorlarin tiikiiriik
bezlerine ve gozyasi bezlerine saldirip zarar verdigi otoimmiin bir hastaliktir.
Linda klasik bir Sjogren sendromu vakasiyd: ve agiz ve goz kurulugu ve ek-
lem agrilar1 vardir. (Hastalarin ¢ogunda bir sekilde bir enflamasyon vardir ve
genellikle de artrit ya da kas hassasiyeti seklindedir.) Linda ayrica neredeyse
“sonsuz bir zamandir”, muhtemelen 20’li yaslarinin ortalarindan beri, devam
ettigine inandig1 kabizlik ve karin agrisindan sikayet etmekteydi. Bunlara ek
olarak hatirladig1 kadariyla bes yil 6nce teyzesinin 6liimiinden beri devam
eden direngli 6ksiirigii ve refliisii vardi. Bana gelmeden on iki ay nce endos-
kopi yapilmis ve mide yiizeyinde kronik tahris ve enflamasyon saptanmugtu.
Doktoru mide yanmasi ve refliiniin tedavisinde kullanilan bir proton pompasi
inhibitori (PPI) regete etmisti. Bu ilaci siirekli kullanmak istemiyordu ¢iin-
kii kendisinde osteoporoz gelismesinden ve kemik kiriklarindan korkuyordu;
daha 6nce de belirttigim gibi pek ¢ok ¢alisma PPI ile iligkili artmig kirik riskini
gosteriyordu. Linda hem ilaci birakmak, hem de ¢ok fazla rahatsizlik hissi ve-
ren oOksiiriigiinden kurtulmak istiyordu -ki oksiiriigii gegmemisti ve bu ilag-
larin bilinen olasi yan etkilerinden de biriydi. Sonug olarak benden sindirim
problemlerine yardim etmemi istedigi i¢in bagvurmustu.

Lindada yaptigim ilk seylerden birisi onu Béliim 3 “Yiyecekleri [lag Olarak
Kullanmak, Caliyma Modiilii’nde anlattigim bir eliminasyon diyetine baslat-
mak ve gluten, siit iiriinleri, soya ve misir1 iig hafta siireyle beslenme progra-
mindan uzaklagtirmakti. Dort yildir birlikte yasamak zorunda oldugu eklem
agrilar1 nerdeyse aninda kayboldu; tabii ki de bu gok tipik bir sonug olmustu.
(Bu boliimiin ilerleyen kisimlarinda gegirgen bagirsak sendromundan bahse-
derken, yediginiz baz1 yiyeceklerin nasil eklem agrisina neden oldugunu an-
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latacagim.) Ancak bizim daha da derinlere inmemiz gerekiyordu ¢iinkii digki
tahlilinde mayalarin ve kotii bakterilerin oraninda artis ve iyi bakterilerde ise
eksiklik goriililyordu. (Disk: tahlilinde, digkinizdan bir parga alinarak incelen-
mek iizere laboratuvara gonderilir.) Linda'nin bagirsaklarini berberin ve kekik
gibi bitkilerle ve probiyotikler dedigimiz ve bagirsaklardaki floranin dengelen-
mesine yardimci olan canli bakteri kiiltiirleri ile tedavi ettikten sonra kabizlig
ve karin agrilar1 tamamen ge¢misti.

Ancak Linda'nin refliisii devam ediyordu ve Sjogren sendromunun fiziksel
belirtileri (agir ve géz kurulugu) tamamen gegtigi halde kan tetkiklerinde bu
sendromun antikorlar1 hala yiiksek diizeylerdeydi. Bu nedenle onun midesi-
ne ve sindirim giiciine odaklandim ve beslenmesine iki tane takviye ekledim.
Bunlardan birisi sindirim enzimleriydi digeri ise mide asidinin hap sekli olan
betain hidrokloriir denilen bir maddeydi. Bu takviyeleri aldiktan iki hafta son-
ra, Linda'nin bes yildir muzdarip oldugu refliisii gegmisti. Midesinin daha asi-
dik olmasini saglayip pH’sin1 1.5%€ yakin tutmak, sindirim enzimlerini aktif
hale getirmisti. Linda en sonunda yedigi yiyecekleri tam olarak sindirebilmeye
baglamisti. Enzimlerin ve ekstra asitlerin ise yaramasinin bana gosterdigi sey,
Linda'nin refliisiiniin nedeninin kotii bir sindirim olayi, diigiik miktarlarda
tiretilen mide asidi ve strese bagh olarak mide yiizeyinin kronik tahrisine bagl
olduguydu. Enzimlerinizi ve mide asidinizi artirmak iin takviye almak yerine,
elma sikesi ve umeboshi (Japon) erigi gibi, tikketebileceginiz bazi besin madde-
lerinin de oldugunu unutmayn. Bu yiyecekler hakkinda daha ayrintili olarak
Béliim 9, “Bagirsaklarinizi Iyilestirmek, Calisma “Modiilii’nde bahsedecegiz.

[k randevusundan alt1 ay sonra, Linda laboratuvar tetkiklerini tekrarladi.
Sjogren sendromunun herhangi bir belirtisi yoktu ve antikor diizeyleri norma-
le donmiistii. Onun igin saghigini (ve de hayatin1) degistiren her seyin cevabi
bagirsaklarindaydi! Aynisi otoimmiin hastalig: olan kisilerin ¢ogunda oldugu
gibi, sizin i¢in de gegerli olabilir ve bu nedenle bagisiklik sisteminizin kurtul-
masindaki en 6nemli kisimlardan birisi de budur.

DISBIYOZIS: BAGIRSAKLARINIZDAKI iYi BAKTERILERIN
DENGESININ BOZULMASI

Bagirsaklarinizda yasayan saglikli bakterilerin sayis1 gok azaldiginda, disbiyo-
zis ad1 verdigimiz bir durum olusur. Bazen de zararh bakteriler, mayalar ve
parazitlerin sayisi artabilir ve bu durum disbiyozisi daha da kétiilestirebilir.
Daha 6nce de belirttigim gibi disbiyozisin siddetine bagh olarak bagirsaklarla
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iligkili birgok sikayetiniz ortaya ¢ikabilir. Insanlarin ¢ogunda kronik konsti-
pasyon, ishal, gaz, siskinlik, gegirme, abdominal kramplar, yemeklerden sonra
bulant: hissi ve bazen de yedikleri ne olursa olsun yemek sonrasi kendini kotii
hissetme tarzinda sikayetler olur. Bagirsak floranizdaki belirgin degisiklikler
sindirim problemlerinize ek olarak bagisikhik sisteminizin savunma hattinin
oniinde ve arkasinda yer alan hiicreler iizerinde de belirgin bir etkiye sahiptir
ve bu nedenle floradaki dengesizligin otoimmiin hastaliklarla iligkili olmasi
sastrtict degildir.

Arizona Universitesi Tip Fakiiltesindeki aragtirmacilar, bu baghk altinda
yayimlanan ¢aligmalar1 toparladilar ve analizleri sonucunda disbiyozisin ro-
matoid artritle ve hayvan ¢alismalarinda da multipl sklerozla iligkili olduguna
dair kanitlar buldular. S$imdi artik bu iligkiyi daha iyi anlamaya basladigimiz-
dan, muhtemelen bu konuyla alakali aragtirmalar 6niimiizdeki yillarda sayica
patlayacaktir.

Disbiyozisin bes tipi vardir. Maalesef aym anda birden fazla disbiyozis ¢e-
sidine sahip olabilirsiniz.

Disbiyozisin en hafif sekli yetersiz iyi bakteri durumudur. Burada ihtiyaci-
niz olan ve bagirsaklariniz dengeleyecek yararh bakteriler eksiktir.

Bir baska sekli ince bagirsaklarda asir1 bakteri ¢ogalmasidir (SIBO: small
intestinal bacterial overgrowth) ve kalin bagirsaklarda olmasi gereken bakte-
rilerin daha yukarilarda, ince bagirsaklarda ¢ogalmasi anlamina gelir. SIBO’su
olan kisilerde de mide yanmasi ve reflii gibi belirtiler olabilir.

Ugiinciisit immiinsupresif disbiyozistir. Bu durumda zararh bakteri, maya
veya parazitlerin salgiladig: toksinler iyi bakterilerin sayisini azaltirken, ba-
girsak yiizeyinizi zayiflatip zedeleyerek gecirgen bagirsak sendromuna neden
olur. Disbiyozisin bu sekli genellikle insanlarin viicutlarindaki mayalarin ¢ok
fazla artmasiyla olusur ve Lindada da olan, aynen bu sekliydi. Onun diski tah-
lillerini gérdiigiimde durumun béyle oldugunu anlamigtim. Digki testi faydali
bir tahlil olabilir ama kendinize tan1 koymaniz igin tahlil yapmaniza gerek yok.
Kendi kendinizi nasil degerlendirebileceginizi bir sonraki boliimde anlataca-
gim. Bu sekilde disbiyozisi olan kisilerin ¢ogunun birgok yiyecege karsi has-
sasiyeti vardir, kendilerini yorgun ve sis hissederler ve genellikle yemeklerden
sonra, ve hatta bir sonraki giin bile odaklanma kabiliyetlerinde giigliik oldu-
gunu goriirler.

Disbiyozisin dérdiincii sekli enflamatuvar disbiyozistir ve viicudunuz iyi
bakterilerin dengesizligine kars1 abartilmis bir yanit gosterir. Bu sekilde bir
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disbiyozisteki fiziksel belirtiler gaz ve siskinlik gibi sindirim problemlerine ek
olarak kas ve eklem agrisini da igerir. Bu tip, genellikle otoimmiin hastaliklar-
da goriilir.

Son tip de parazitlerdir. Burada parazitler sindirim kanalin1 enfekte edip
iyi bakteri toplulugu iizerinde strese neden olurlar. Parazitler genellikle ishal,
karin kramplari ve siskinlige neden olurlar. Ana tamamen sinsi bir sekilde ha-
reket edip gozle goriilen hig bir sindirim sistemi belirtisine neden olmadan,
sebepsiz kurdesen ya da daha 6nce hi¢ olmayan yiyecek veya cevresel etken-
lere kars: alerji de gelistirebilir. Parazitlerin tanisin1 koymanin tek yolu digki
tahlilidir.

Birincisi harig, disbiyozislerin her seklinde yapilmasi gereken ilk sey, kétii
bakterilerin, mayalarin veya parazitlerin uzaklastirilmasidir. Bunlarin hepsi
rutin tibbi tahlillerle tanis1 konulamayan enfeksiyonlar olarak kabul edilebilir.
Antibiyotiklerin agir1 kullanimi; antasitler ve proton pompas! inhibitorleri gibi
mide asidini diigiiren ilaglar; gastrointestinal enfeksiyonlar; gastrointestinal
cerrahi iglemler; tam olarak sindirilmemis yiyeceklerin bagirsaklara ok zarar
vermesinden kaynaklanan kronik sindirim problemleri; kronik kabizlik; ya-
rarli bagirsak florasinin bitytimesi ve saglikl kalabilmesi igin gerekli olan lifler
agisindan ¢ok fakir igerige sahip standart Amerikan beslenme tarzi ile bes-
lenmek; ve bagisiklik sisteminizin reaksiyon verdigi yiyeceklerden tiiketmek
disbiyozise neden olabilir. Buna ¢ok giizel bir 6rnek glutendir ¢iinkii viicudu-
nuzda ¢ok farkli reaksiyonlara yol agar. Glutenin neden oldugu reaksiyonlar-
dan birisi de ¢olyak hastaligidir (B6liim 2’de ayrintisiyla agiklamistik). Yararh
bakterilerin sayisinin azalmasina neden olan kronik stres de disbiyozise neden
olabilir.?

Buradaki en 6nemli husus, bagirsaklarinizin islevinde ¢ok kiigitk de olsa
bir sekteye neden olan her seyin -mesela siniizit igin kisa siireli antibiyotik
kullanimi- mayalarda agir1 artis veya ince bagirsaklarda bakterilerin agir iire-
mesi gibi ¢ok siddetli ve kronik sonuglara neden olabilecegidir. Buna benzer
sekilde yine ¢ok kiigiik bir degisiklik —dikkatli bir sekilde diisiiniiliip planlan-
migsa- bazen bu dengeyi tekrar saglayabilir ve sonugta da bagirsaklarinizin
sagligini yerine getirebilir. Mesela,.sadece giinliik probiyotik takviyesi almak,
iyi bakterilerinizde 6nemli degisiklikler yaratabilir ve bunlarin ger¢eklesmesi-
ni tetikleyebilir ve sonunda da alerjik reaksiyonunuzu veya sahip oldugunuz
diger belirtileri azaltabilir.
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Burada aklimzda kalmasi gereken konu, disbiyozisin neden oldugu
yararh floradaki azalma ve zararh floradaki artisin yol agtif1 bagisiklik
sistemindeki bozulmanin, otoimmiin bir hastalif: tetikleyebilecegi veya
buna zemin hazirlayabilecegidir. Ayrica disbiyozis, basli bagina bir problem
olan ve birazdan ayrintisiyla tartisacagimiz gegirgen bagirsak sendromuna da
neden olabilir. Disbiyozisin olup olmadigini anlamak ve bunu tedavi etmek,
benim muayenehaneme gelen hastalardaki ve bu kitaptaki en temel konular-
dan birisidir. Aragtirmalar, bagirsaklarda saghkli bir floranin tekrar olusturul-
masinin bagisiklik fonksiyonlarimizda iyilesme sagladigini gostermektedir ve
agikgasi ben de bagirsaklardaki iyi bakterilerin dengesini saglamanin hemen
herkese ne kadar ¢ok yardimc oldugunu gordiikge de siirekli sagirmaya devam
ediyorum,10-11,12

GECIRGEN BAGIRSAK SENDROMU NEDIR?

Su ana kadar gegirgen bagirsak sendromundan birkag kez bahsettim ve artik
bunu daha ayrintili bir gekilde anlatmanin zamani geldi. Normalde bagirsak
yiizeyinizi kaplayan hiicreler birbirlerine siki sikiya yapismistir ve bu sekilde
gegilmesi ¢ok zor bir bariyer olusturmuglardir. Bu hiicre katmaninin tzerini
ise mukus dedigimiz, bariyerin 6nemli bir kismini olusturan bagka bir katman
kaplar. Bu hiicre-mukustan olugan bariyerin gorevi, bagirsaklarinizla viicudu-
nuzun geri kalani arasinda gegis yapan her seyi kontrol etmektir. Bagirsakla-
rinizda yerlesmis olan bagisiklik hiicreleriniz ile birlikte bu bariyer, bagisiklik
sisteminizin yabanci olan herhangi bir seye nasil yanit verecegini kontrol eder.
Bu bariyer zayifladiginda veya zarar gérdiigiinde, gegirgen bagirsak sendromu
dedigimiz bir durum gelisir. Bu durumun neden oldugu problemleri daha iyi
anlamaniz i¢in bir benzetme yapalim. Bu bariyerin tugladan 6riilmiis bir du-
var oldugunu ve hiicreler arasindaki siki baglantilarin da tuglalarin arasindaki
“har¢” oldugunu diisiinelim. Bu hargta dokiilmeler oldugunda hiicreler arasin-
da gatlaklar meydana gelir ve boylelikle yiyecek pargaciklar: ve bakteriler bu
catlaklardan sizarak kan akimina kolaylikla gegmeye baslar (“gegirgen bagir-
sak sendromu” adini buradan alir). Maryland Universitesi Tip Fakiiltesindeki
aragtirmacilar yakin zamanda zonulin adi verilen ve bu “harcin” bir bileseni
olan bir molekiil tanimladilar. Ayrica zonulinin zarar goérdiigii durumlarda,
geirgen bagirsak sendromu gelistigini gosterdiler.!3

Gegirgen bagirsak, bagirsaklarimizin i¢ kisminda olan her seyin -besin
proteinleri, iyi bakteriler, kotii bakteriler, mayalar ve parazitler- bagirsak yii-
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zeyinin hemen altinda yerlesmis olan bagisiklik sisteminiz tarafindan “goriil-
mesine” neden olur. Eger bu gegis kroniklesirse, yani aylarca devam ederse,
zaman i¢inde bagisiklik reaksiyonunuz bozulmaya ve sizde otoimmiin hasta-
ik gelismesi riskinde artisa neden olur. Zonulini tanimlayan aragtirmacilar,
otoimmiin hastaliklara genetik bir duyarlihig1 olan insanlarda zonulinin veya
“harcin” diger bilesenlerinin hasar gormesi nedeniyle, otoimmiin hastalik ge-
lismesi riskinin normal bagirsak bariyeri olan kisilerden daha fazla oldugunu
da saptamiglardir. .

Hiicreler arasindaki bu “har¢” maya, parazit veya kotii bakterilerin neden
oldugu disbiyozis; agir1 stres; alkol; bazi ilag tedavileri; viral enfeksiyon ya da
kemoterapi nedeniyle zarar gorebilir. Bu gergeklestiginde ise besin hassasiyeti
gelistirme ihtimaliniz artar. Besin hassasiyeti sadece ¢ocukluk ¢aginda goriil-
mez; ilerleyen yaslarimizda da baglayabilir ve bu da ¢ocukluklarinda hig besin
alerjisi veya hassasiyeti 6ykiisii olmayan ¢ogu insan i¢in ¢ok sasirtici bir seydir.
Bariyerin giiglii olmasini saglamak, bagisiklik sistemini saghkli tutmanin en
iyi yoludur ve daha 6nce belirttigim gibi, bagisiklik sisteminin saglikli olmasi,
ne zaman aktiflesip ne zaman sonmesi gerektigini bilmesi, kendisine ait olan
ve olmayan maddelerin ayirimini yapabilmesi ve sindirim sisteminin yiizeyini
kaplayan iyi bakterilere toleransinin olmasi anlamina gelir.

Gegirgen bagirsak sendromuna neden olabilen bazi durumlar sunlardr:

o Antibiyotik kullanimi1. Genel olarak bunun anlami birkag y1l boyunca bir-
kag kez antibiyotik kullanilmasidir, ancak bir seferlik kullanimin da ciddi bir
probleme neden oldugu durumlar vardur.

o Akut duygusal veya fiziksel travma. Cerrahi bir operasyon gegirmek veya be-
sin zehirlenmesi gibi.

o Kronik stres.

Tam olarak iyilesmemis enfeksiyonlar. Turist ishali veya parazitler.

Kronik disbiyozis. Kotii bakteriler, hiicreler arasindaki “harci” yikabilen en-

zimler iiretebilirler.

« Non-steroidal antienflamatuvar ilaglar (NSAIDler). ibuprofen veya bu gekil-
de etki eden diger ilaglar.

o Toksinler. Mesela Candida mayasindan salgilanan toksinler gibi. Bunlar ko-
ruyucu bariyerin bir bolgesine baglanip onu yikabilirler. Ayrica bariyeri olus-
turan hiicre zarlarinda gézeneklerin gelismesine yol agarlar.

o Alkolizm.
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GECIRGEN BAGIRSAK SENDOMUNUZ VARSA
NE HISSEDERSINiz?

Gegirgen bagirsak sendromu olan kisilerde genellikle kabizlik veya yemekler-
den sonra gelisen gaz veya sigkinlik gibi belirtiler vardir. Bazen de gegirgen
bagirsak sendromunuz varken bile sindirimle ilgili hi¢bir belirtiniz olmayabilir.
Bunun yerine yemek yedikten sonra ellerinizde ve ayaklarinizda sislik, sabah-
lar1 kaslarinizda gerginlik ve katilik ve belirli yiyecekleri yediginizde gelisen
beyin sisi ve dikkatinizi toplayamama gibi belirtileriniz olabilir. Bunlarin ne-
deni sistemik enflamasyon adini verdigimiz bir durumdur ve bu basitge baz1
yiyecekleri tiikettiginizde viicudunuzda bazi tahris edici maddelerin dolas-
maya bagladig1 anlamina gelir. Bazen hangi yiyecegin suglu oldugunu bilmek
¢ok zordur giinkii ¢ok fazla yiyecege reaksiyon veriyormugsunuz gibi goriiniir.
Buna benzer 6ykiileri kotii bir gegirgen bagirsagi olan ¢ok fazla hastamdan du-
yuyorum. Ayrica belirtileriniz midenize yakin bir yerde degilse, mesela eklem
veya bag agrisi gibi sikayetlere neden oluyorsa, bunlarin beslenmenizle alakal
oldugunu diisiinemeyebilirsiniz bile.

GECIRGEN BAGIRSAK OTOIMMUN HASTALIGA NASIL YOL
ACAR?

Simdi gegirgen bagirsagin otoimmiin bir hastaliga nasil yol agtiginin ayrintisi-
na biraz daha girelim. Gegirgen bagirsak ve otoimmiin hastaliklarla ilgili son
aragtirmalar, otoimmiin hastalig1 olan, belirtisi olsun veya olmasin, neredey-
se herkesin gegirgen bagirsak sendromuna da sahip oldugunu gostermekte-
dir.1415 Bu belirtilerin olmamasi ihtimali, benim biitiin hastalarimda ayrintil
bir digki tetkiki yaptirmamin ve floralarinin saghkli oldugundan emin olma
istegimin nedenidir.

Daha once de gordiigiimiiz gibi, bagirsak bariyeriniz zayifsa veya hasar-
land1ysa, tam olarak sindirilememis olan yiyecek pargalar1 ve bakterilerden ve
mayalardan kaynaklanan antijenler viicudunuza sizar, lenf dokunuzla ve ba-
girsaklarimizdaki bagisiklik hiicrelerinizle karsilagirlar ve ayricakan akiminiza
da kargirlar. Bagisiklik hiicreleriniz bu duruma ¢ok sayida yardimai T hiicre
yaparak yanit verir. Bunlar da 6ldiiriicii hiicreler ve antikor iireten hiicrele-
ri harekete gegirerek istilac1 olarak gordiikleri her seye saldirmalarina neden
olur. Problem, viicudunuz ¢ok fazla yardimc: T hiicre iiretirken, ozellikle dii-
zenleyici T hiicrelerin gorevlerini yerine getirmeyip bu saldiriy1 sonlandira-
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madiklarinda baslar. Bu gereginden fazla sayidaki yardimci T hiicreler sunlara
neden olur:

o Oldiiriicii hiicreleri ¢ok fazla uyararak onlarin istilacilar yerine yanhghkla
kendi hiicrelerine saldirmalarina neden olurlar.

 Enflamatuvar molekiiller yapmak iizere uyarilan 6ldiiriicii hiicreler tim vii-
cudunuza yayilarak, bagirsaklardan uzak bolgelerinizde de enflamasyon ve
agriya neden olur.

o B hiicre denilen bagisiklik hiicrelerine antikorlar iiretmelerini soyler. Bu
antikorlar yabanci maddelere baglanarak immiin kompleks ad1 verilen olu-
sumlarin gelismesine neden olur. Immiin kompleksler dolagimda dolanarak
viicutta farkh dokulara ¢okerler ve irritasyona, enflamasyona ve sislige ne-
den olurlar. Gegirgen bagirsak sendromunuz oldugunda yiyecekler bu tarz
reaksiyonlar i¢in ¢ok ciddi tetikleyiciler olusturdugundan, her zaman glute-
ni, siit riinlerini, soyayi, musir1 ve yumurtay: beslenmenizden ¢ikarmanizi
oneririm. (Su ana kadar yumurtay1 beslenmenizden ¢ikarmanizi ve ona olan
hassasiyetinizi test etmenizi sdylememistim, ama merak etmeyin, iste geli-
yor.) Bunu yapmaniz belirtilerinizi ciddi bir sekilde diizeltebilir. Eliminasyon
diyeti yaparken, gecirgen bagirsagimzin da olma ihtimali yiiksek oldugun-
dan, beslenmenizde artik enflamasyonu tetikleyen ve belirtilerinizi kétiiles-
tiren yiyecekler tilketmemeniz nedeniyle sikayetlerinizde aninda bir iyilesme
hissedersiniz. Gegirgen bagirsaginizi tedavi ettiginizde, bu yiyecekleri tekrar
yiyebileceksiniz; ama bu en az alt1 ay sonra miimkiin olabilecektir. (Bagirsak-
lariniz nasil iyilestirebileceginizi bir sonraki béliimde gosterecegim.)

o B hiicrelere istilacilara karg1 antikor iiretmelerini sdylediklerinde bu antikor-
lar gagirarak kendi dokunuza saldirabilir. Bu duruma “molekiiler mimikri”
denir ve viral enfeksiyonlarin ve gluten gibi yiyeceklerin otoimmiin hastalik-
lar1 tetikleme yollarindan birisinin bu olduguna inanilir.

o Tek bir yonde ¢alistiklarindan, bagisiklik yanitinin durmadan devam etme-
sine neden olurlar.

Bagisiklikla ilgili problemin veya hastaliginizin etkilerini geriye ¢evirmeniz
ve miimkiin olan en saglikli bagisiklik sistemine sahip olabilmeniz i¢in, T hiic-
relerdeki dengesizlige neyin sebep oldugunu ortaya ¢ikarmali ve boylelikle de
uyarilmis olan yardimc T hiicreleri durdurup, 6ldiiriicii hiicreleri veya anti-
kor iireten hiicreleri baskilayabilmeliyiz. Bu dengenin saglanmasina yardimci
olmak i¢in, diizenleyici T hiicrelerin daha iyi ¢aliyjmasina yardimci olmak ¢ok
onemlidir.
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Bagisiklik sisteminizi tamamen iyilestirmek ve dengelemek igin, bagirsak
ylizeyinizi iyilestirmeli ve iyi ve saglam bir bariyerinizin olmasin saglamali-
simiz. Yoksa bagisikliginizdaki dengesizlik ve yiyeceklere ve diger antijenlere
olan reaksiyonlariniz tam olarak tedavi edilemez ve siirekli tekrarlar. ilk basa-
mak, nedenin tedavi edilmesidir ve genellikle de neden disbiyozis ve bozulmus
sindirimdir.

Artik bagirsaklarinizda neler olup bittiginin ve —eger sizde varsa-disbiyozi-
sinizi ve/veya gegirgen bagirsak sendromunuzu tedavi etmenin nigin bu kadar
onemli oldugunu biliyorsunuz. Bunu yapabilmek i¢in, bu durumlar sapta-
yabileceginiz 6z degerlendirmeler ve bunlarin sonuglarina gore diizenlenmis
tedavilerin bulundugu bir sonraki béliime gegelim. Sadece sunu diigiiniin: ba-
girsaklariniz iyilestirmeye ve kendinizi daha iyi hissetmeye giderek daha fazla
yaklagiyorsunuz.






BOLUM 9

Bagirsaklarinizi lyilestirmek

Calisma Moduli

Giris kisminda da belirttigim gibi, fonksiyonel tibbin kurucularindan birisi
olan Dr. Sidney Baker’in iinlii bir s6zii vardir, “Bir ¢ivinin tizerinde oturuyor-
saniz, ¢are aciy1 azaltmak degildir. C6ziim ¢iviyi bulup onu ortadan kaldir-
maktir” Bagisiklik sisteminizi dengelerken yapmaya ¢alistigimiz sey tam ola-
rak budur. Saghginiz1 olumsuz etkileyen givileri teker teker buluyoruz. $u ana
kadar Béliim 2, “Yiyecekleri ilag Olarak Kullanmak™ta yiyecek ¢ivilerinizi ve
Boliim 5, “Stres Baglantisini Anlamak™ta stres hormonu givilerinizi bulduk.
Simdi de bagirsaklarimzdaki givileri bulup onlar1 ¢ikarip atmamiz gerek.

Bunlar: ¢ikarip atarken -yani bagirsaklarimzi dengelerken- yapacagimiz
ilk sey, sizi iceriden rahatsiz eden herhangi bir sey olup olmadigini belirlemek-
tir. Viicudunuzun iginde neler olup bittigini anlamak da fonksiyonel tibbin
dedektiflik isidir. Blum Saglik Merkezindeki hastalarimin sindirim sistemleri-
ni anlayip onarmak i¢in benim yaklagimim, ii¢ agamadan olugan restorasyon
planidir. Burada bunun temel ilkelerini agiklayacagim ve siz de 6z degerlendir-
melerinizi tamamlayacaksiniz. Bu degerlendirmelerdeki puanlariniz, sizin igin
en uygun olan tedavi planim belirlemenizde yardimci olacaktir.

CAROL'IN HIKAYESI

Ama once sizi elli sekiz yasinda bir 6gretmen olan hastam Carol’la tanigtira-
yim. Muayenehaneme gelmeden dort ay 6nce Carol yorgunluk, kilo alma ve
kendisinde sigkinlik hissetme sikayeti ile aile hekimine bagvurmus. Bu belir-
tilere ek olarak parmaklarinda katilik, sislik ve 6zellikle sabahlar1 kalktiginda
daha belirgin olan agn sikayeti varmus.

Carol'in doktoru temel kan tetkiklerini yapmis ve sonrasinda ona bilekler,
parmaklar, dizler ayaklar ve ayak bilekleri gibi eklemlerde ve gevrelerindeki
dokularda enflamasyona neden olan romatoid artrit tanisin1 koymustu. Ro-
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matoid artrit tipik olarak bagisiklik sistemini “kapatan” steroid tedavisini ya da
diger biyolojik tedavileri gerektirir, ve Carol''n doktoru da ona tam olarak boy-
le bir regete vermigti. Daha da kétiisii, doktoru bu ilaglar1 muhtemelen 6miir
boyu kullanmak zorunda kalabilecegini soylemisti. Doktorunun bu soézleri
beni sasirtmadi ¢iinkii bu sézleri hastalarimin ¢ogundan ve siirekli olarak du-
yuyorum. Modern tip bu durumun (diger pek ¢ok otoimmiin hastalikta oldu-
gu gibi) sadece “bas edilebilir” ama “tedavi edilemez” olduguna inanmaktadir.
Oncesinde hareketli, enerji dolu ve iiretken bir kadin olan Carol, artik moral-
siz ve negatif bir insan haline gelmis ve bu hali de canina tak etmisti. Kronik
belirtileri hayat kalitesini ciddi derecede etkiliyordu ve 162 cm olan boyu ile,
almis oldugu bes kilo, onun kendisini ¢ok bitkin ve depresif hissetmesine ne-
den oluyordu. Ayrica romatoid artrit tedavisinde kullanilan ilaglarin kilo alma,
yorgunluk, osteoporoz ve sa¢ dokiilmesi ve daha birgogu gibi ciddi yan etkileri
oldugunun farkindaydi. Benim de hastam olan bir is arkadaginin onerisiyle,
Carol beni gormeye gelmisti.

Onu bekleme odasinda gordiigiimde, Carol oturdugu yerden ¢ok yavas bir
sekilde kalkabilmisti. Yiiziinde yorgun, sanki biitiin diinyanin yiikiinii omuz-
larinda tagiyormus gibi bir ifade vardi. Hastalarimin g¢ogu gibi Carol da mua-
yenehaneme, elinde ¢aresizligini yansitan biiyiik bir dosya ve bir yigin tetkik
sonucu ile gelmisti. Ona yardim edebilmem igin bana getirdigi kagitlarin ve
teshisinin 6tesine bakmam gerektigini biliyordum. Belirtilerine, yasam tarzina
ve Oykiisiine daha ayrintih bir sekilde bakmaliydim. Kargilikli uzunca bir ko-
nugmadan sonra ona, sizin de bu béliimde yapacagimz degerlendirme form-
larin1 verdim. Bana soyledigi sey suydu: bu belirtiler o kadar uzun bir siiredir
hayatinin bir pargasi olmustu ki, artik onlarla birlikte yagamaya alismigti. As-
linda biz bu degerlendirmeleri yapana kadar baz: belirtilerinin var oldugunun
bile farkinda degildi ve de bunlar olmadan 6nceki hayatinin nasil oldugunu
hatirlayamiyordu. Sikayetleri agir1 sigkinlik, her yemekten sonra baglayan gaz
sancisy, giinde ii¢ veya dort kez yumugak kivamda digk: (ishal sinirindaydi) ve
hemen her giin olan agir1 halsizlik nébetleriydi. Gece yarilarinda hava aghg:
nedeniyle uyanip dolaniyordu ¢iinkii uyku apnesi denilen kronik bir uyku so-
runu vardi ve bunun sonucu olarak da uykusu béliiniiyor ve uykusuz kaliyor-
du. Ayrica Carol'un yedigi yemeklere kars: ciddi reaksiyonlar1 vardi ve ¢arpin-
tis1 ve hizly, yiizeysel bir solunumu oluyordu; ama daha 6nce bir alerji uzman,
yapilan alerji testi negatif oldugu i¢in, istedigi seyleri yiyebilecegini soylemisti.
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Biitiin bunlara ek olarak Carol'in antibiyotik kullanma &ykiisii vard: ve bu an-
tibiyotik kullanim1 uzun siireli olmugtu.

Carol'n ilk randevusunda yapmis oldugumuz bu degerlendirme, bagir-
saklarinda normal florasinin dengesizliginin neden oldugu bir disbiyozis ve
gegirgen bagirsak sendromuna sahip oldugunu gostermekteydi. Disbiyozisi
nedeniyle onu hemen Asama 2 tedavi planina baglattim. Bu plana goére kotii
bakterileri bagirsaklarindan kaziyip yok etmek igin bazi bitkiler, iyi bakteri-
leri desteklemek i¢in probiyotikler ve bagirsak yiizeyini giiglendirmek i¢in de
glutamin tozu alacakti. Bu tedavi talimatlari ve ii¢ haftalik bir eliminasyon di-
yeti 6nererck Carol1 evine gonderdim. Bu tam eliminasyon diyetini B6liim
12, “Karacigerinizi Desteklemek, Calisma Modiilii"nde goreceksiniz. Bu di-
yette gluten, siit iirtinleri, musir, soya, yumurta, fistik, sigir eti, kabuklu deniz
tirtinleri, kafein ve alkoliin tamamu kesilir. Artriti oldugu igin golge sebzelerini
(domates, patates, patlican ve biberler) de uzaklagtirmasini sdyledim ¢iinkii bu
sebzeler artrit belirtilerini tetikleyebilirdi. Bu yiyecek listesi, tam bir eliminas-
yon diyetinde yenilmemesi gereken yiyecekleri olusturur ¢iinkii bunlar viicut-
ta immiin reaksiyonun en sik tetikleyicileridirler. Kandan yapilan tetkiklerin
yiyeceklerden kaynaklanabilecek farkl reaksiyonlari (sindirim problemleri,
artrit ve bas agris1 gibi) lgebilme kabiliyetleri sinirh oldugundan, ben, has-
talarimin bazilarinda kronik belirtilere neden olabilecek ve/veya otoimmiin
hastaliklarin gelisimine katkida bulunabilecek yiyeceklerin belirlenmesinde,
bu eliminasyon diyetine daha ¢ok giivenmeyi tercih ediyorum. Besin hassasi-
yetlerinin degerlendirilmesinin en ucuz yolu olmasinin diginda, yapilmasi gok
basittir ve kisi bunu tek bagina rahatlikla yapabilir.

Carol dort hafta sonra muayenehaneme tekrar geldi. O herhangi bir sey
soylemeden, beden dili onun kendisini daha iyi -¢ok daha iyi- hissettigini
soyliiyordu. Aslin1 séylemek gerekirse sevingten havalara uguyordu. Kiyafet-
leri iki beden kiigiilmiistii ve bacaklarindaki ve parmaklarindaki sislikler ve
agirlar kaybolmustu. Gece boyu uyanmadan ve hava agligi gekmeden uyuyor-
du ve bu nedenle de daha dinlenmis bir gekilde uyaniyordu. Gazi ve sigkinligi
yok olmustu ve enerji diizeyi tavan yapmugti. Ve biitiin bu pozitif sonuglar sa-
dece bir baslangigti.

Ikinci randevusu sirasinda Carol ve ben kan tetiklerinin sonuglarini ko-
nustuk. Ben onda romatoid artrit tanisin1 koyduracak bir sey gormiiyordum.
Benim gordiigiim tek sey, anti-niikleer antikor (ANA) test sonuglarinin pozitif
olmasiydi. Bu pozitif sonug, modern tip doktorlarinin lupus, romatoid artrit,
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Sjogren sendromu ve skleroderma gibi otoimmiin hastaliklar: tararken baktik-
lar1 ilk seydir. Ancak ANAnin pozitif olmasi, bu belirli hastaliklardan birisine
sahip oldugunuzu degil, sahip olabileceginizi ve dogrulamak igin daha ileri tet-
kik istemeniz gerektigini soyler. Carol''n ANA's1 pozitifti ama eklem agrilar1 ve
sisligi olsa bile diger romatoid artrit testleri (romatoid faktor ve anti-CCP) ne-
gatif veya normaldi. Onceki doktoru bu sonuglar1 onun romatoid artritin er-
ken evrelerinde oldugu ve bu diger testlerin de zamanla pozitiflesecegi seklin-
de yorumlamigti. Bense Carol’a farkli bir sey sdyledim: eger bir sey yapmazsak,
oniimiizdeki birkag yil icerisinde bu testler de pozitiflesebilir. Benim hedefim,
onunla birlikte ¢alisarak anti-niikleer antikor diizeylerini normallestirmek ve
boylece de bu sonuglar ok ciddi olabilecek hastaligin gelismesini 6nlemekti.
Kan tahlilleri ayrica hafif bir Hashimoto tiroiditi oldugunu gésteriyordu. Iyi
haber, bagisiklik sisteminin temellerini tedavi etmek biitiin otoimmiin hasta-
liklar1 tedavi eder; boylelikle de planlamis oldugumuz tedavi, onun guatrina
da iyi gelecekti.

Eliminasyon diyetinin bir sonucu olarak Carol'in en 6nemli belirtilerinin
hepsi on yildir ilk kez tamamen kaybolmugstu ve kolayca kilo verebilmisti. Cok
sasirmig ve mutlu olmustu. Ama bu durum benim igin bir siirpriz degildi.
Aslinda viicudunuzdan enflamasyona neden olan yiyecekleri uzaklastirdigi-
nizda, kilo vermeniz, gok sik karsilagtigim bir durumdur. Bunun nedeni enf-
lamasyon reaksiyonunun yag metabolizmasina miidahale etmesi ve kilo ver-
meyi de zorlagtirmasidir. Bu yiyecekleri ve buna bagl olarak da enflamasyonu
uzaklastirmak, kilo vermeyi de kolaylastirir. O giin Carol muayenehanemden
eliminasyon diyetine devam etmesi ve ii¢ aylik gegirgen bagirsak tedavi prog-
ramini bitirmesi planiyla ayrildi. Bunlar1 yaptiktan sonra bana tekrar kontrole
gelecek, nasil hissettigini sdyleyecek ve tekrarlayacag tiroid hormonu ve anti-
kor diizeyleri sonuglarini getirecekti.

iki tedaviyi birden -yiyecek eliminasyon diyeti ve bagirsak tedavi plani-
ayni anda bagladigimizdan, hangisinin daha 6nemli bir etkisi oldugunu anla-
mak zor olacakti. Bu nedenle, ¢ogu hastamda ikisini ayn1 anda baglamam. An-
cakyine de tecriibelerim ve almis oldugum egitim nedeniyle bagisiklik sistemi
ile bagirsak saghg ve yiyecekler arasinda siki bir baglanti oldugunu biliyorum
ve bu nedenle her ikisinin de 6nemli olup tedavi edilmesi gerektigi konusunda
emindim.

Benim, herhangi bir otoimmiin hastalig1 tedavi ederken ilk yildaki hede-
fim, hastaligin belirtilerini bat1 tibbinin 6nerdigi ilaglar olmadan iyilestirmek
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veya tamamen diizeltmektir. Eger hastalarim halihazirda bu ilaglardan kulla-
niyorlar ise, kendilerini yeterince iyi hisseder hale gelmelerini saglayip roma-
tologlarindan (ya da ilac1 regete eden uzmandan) ilacin dozunu azaltmalarim
veya zamanla kesmelerini isteyecek durumda olmalarin1 amaglamaktayim. Bu
belirtiler olduk¢a ¢abuk kaybolabiliyorken (Carolda 1 ay siirmiistii), labora-
tuvar sonuglarinin diizelmesi genellikle daha uzun bir zaman alir ve benim
beklentim, beraber ¢aligmaya devam edersek Carol''n ANA sonuglarinin ne-
gatifleyecegi, ama bu siirenin, belirtiler kaybolduktan sonra alt1ay ila bir yillik
bir zaman alabilecegi yoniindeydi. Ve tam olarak da yle oldu. Ug ay sonra
muayenehaneme geldiginde yaptirdig: tetkiklerde Hashimoto tiroiditi antikor
diizeyleri normale dénmiistii. Boylece dogru yolda oldugumuzu anlamistik
ama diger antikor diizeyi, ANA, hala pozitifti.

Bana ilk gelisinin iizerinden 1 y1l gegtikten sonra, Carol 20 kilo vermisti ve
gluten, siit iiriinleri, soya, misir ve domatessiz bir beslenme tarzina devam edi-
yordu ¢iinkii eklemlerinde sislige, uyku apnesine, gazina ve siskinligine neden
olan yiyeceklerin bunlar oldugunu biliyordu. Sadece bir yilda ANA neredeyse
normal degerine donmiistii ve belirtileri tamamiyla kaybolmustu. Cok enerjik
ve mutluydu. Daha da 6nemlisi 6zgiiveni artmugti, rahatlamigst1 ve yilladir ilk
kez kendisini iyi hissettigini sdylityordu. Alt1ay sonra laboratuvar tetkiklerini
tekrarladigimizda ise biitiin antikorlar1 negatifti.

Carol'n iyilesme yolculugunu ve tecriibelerini sizinle paylastim ve artik si-
zin de daha saglikli bir yasama dogru bir yolculuga baglama zamanimz geldi.
Asagidaki 6z degerlendirmeleri uygulayin ve her birini puanlayin. Bunu yap-
tiktan sonra kendi tedavi planiniza yonlendirilecek ve daha iyi bir bagirsak
saglina sahip olmaya dogru ilk adimlarimz: atacaksiniz. Heyecanlysaniz, ke-
sinlikle dogru yoldasiniz! Saghgimzda ve hayatimzda biiyiik bir degisim yap-
mak iizeresiniz.

Oz Degerlendirmeler

Bagirsak sagliginizi belirleyen seyler disbiyozisinizin olup olmadigs, yiyecek-
leri ne kadar iyi sindirdiginiz ve gegirgen bagirsaginizin olup olmadigidir. Bu
béliimde bu ii¢ olay1 degerlendirmeniz konusunda size yardimci olacagim ve
sonrasinda her birisini onarmak i¢in ii¢ agamali bir plan 6nerecegim.
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Oz Degerlendirme 1: Disbiyozisiniz Var Mi?
Daha 6nce de konustugumuz gibi, disbiyozis normal floranin dengesinin
bozulmasiyla yararl bakterilerin ¢ok azalmasi ya da zararh bakterilerin, ma-
yalarin veya parazitlerin agir1 ¢ogalmasidir. Birazdan yapacagimz 6z deger-
lendirme ile, yararh bakterileri yerine koymamizin gerekip gerekmedigini de-
gerlendirecegiz.

Cevabinizin “evet” oldugu o sorunun kargisina 1 puan yazin.

Sik sik midenizi “lgiitiir” miistiiniiz?
Kronik ishaliniz var m1?

Haftada en az bir kez karin krampi, ani bir digkilama hissi ya da
diskinizda mukus veya kan olur mu?

Kronik kabizligimz var mi?

Giinlerin ¢ogunda beyin sisi veya biligsel becerilerinizde azalma
oldugunu diisiiniiyor musunuz?

Gaz, siskinlik ve karin agriniz sik olur mu?

Karbonhidratlara, 6zellikle de fasulye veliflere bir intoleransinizin
oldugunu fark ettiniz mi?

Siklikla yorgun ve/veya enerjiniz diigmiis gibi hisseder misiniz?
Genellikle depresif veya huzursuz musunuz?

Kronik siniis dolgunlugunuz var mi?

Vajen, aniis veya diger mukoza ile kaph viicut kisimlarinizda kaginti
hisseder misiniz?

Agziniz siirekli kokar m1?

Son iki y1lda otuz giinden fazla antasit kullanimi 6ykiiniiz var m1?
Son bir y1l igerisinde ii¢ defadan fazla antibiyotik kullandiniz m1?
Daha 6nceki gezilerinizde hig turist ishali oldunuz mu?

D vitamini eksikligi taninmiz var m1?

Besin hassasiyetiniz var m1?

Otoimmiin bir hastalik tanimiz var m1?

Artrit veya fibromiyalji taniniz var mr?

Hig siddetli kronik stresiniz oldu mu?

Reflii, mide yanmasi, mide fitig1 tanimz var mi?

Toplam puan
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PUANLAMA

0 -7 puan: Haberler iyi! Puanimizin diigiitk olmasi, bagirsaklariniz-
daki yararh mikrobik floranin halen yeterli sayida; zarar-
11 bakteri, maya veya parazitlerin de ya hig olmadig1 veya
diisiik miktarlarda oldugu anlamina gelmektedir. Diigiik
bir puan almaniz, garanti edemese de, disbiyozisinizin
olmadigini veya ¢ok hafif oldugunu gosterir.

8 - 14 puan: Puanmiz bana hafif - orta disbiyozisinizin oldugunu
soylemektedir. Bunun anlami zararli bakteriler, maya
veya parazitlerde agir1 bir artigin sizde bazi belirtilere ne-
den oldugudur. lyilesebilmeniz igin bagirsak floramzin
diizeltilmesi gerekmektedir.

15 - 20 puan: Puaniniz bana, sizde siddetli disbiyozisin oldugunu soy-
lemektedir. Bagirsak floramzin sizde gok biiyiik prob-
lemlere neden olmasi beni endigelendirmektedir ve za-
rarh bakteriler, mayalar ve parazitlerdeki artis ¢ok bityiik
boyutlardadir. Bagirsak floramzi dengelemek ve diizelt-
mek i¢in ¢ok ¢alismaliyiz.

Oz Degerlendirme 2: Sindirimle ilgili Problemler Yasiyor
Musunuz?

Bildiginiz gibi, saglikl bir sindirimin ti¢ kismi vardir: pankreas enzimleri, saf-
ra asitleri ve ayrica da mide asidi. Bu 6z degerlendirmede, bu ii¢ kism de-
gerlendirecegiz. Yediklerimizi mutlaka tam olarak sindirmeliyiz ¢iinkii bunu
yapamazsak, kismen sindirilememis yiyeceklerden kaynaklanan istenilmeyen
pargaciklar, gecirgen bagirsaktan gecerek kan akimina karisabilir. Sindirim
glicimiiziin azalmas reflii, gaz ve sigkinlige ek olarak, besinlerin tam olarak
emilememesine de neden olur.

Pankreas Enzimleri icin Test

Pankreas enzimleri pankreas tarafindan sindirime yardimci olmasi igin iire-
tilir. Bu enzimler, yedigimiz yiyecekler mideden bagirsaklara geger gegmez
bagirsak bosluguna birakilir ve yaglan (lipaz), karbonhidratlar1 (amilaz) ve
proteinleri (proteaz) yikarlar. Eger pankreasiniz yeteri kadar enzim salgilaya-
miyorsa, asagidaki belirtileri yasiyor olabilirsiniz.
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Cevabiniz “evet” ise, o sorunun kargisina 1 puan yazin.

Yemek yedikten iki ila dort saat sonra bile hala sindirememe veya
dolgunluk hissiniz oluyor mu?

Yemek yedikten iki ila dort saat sonra bile midede gerginlik, siskinlik ve
gegirme devam ediyor mu?

Diskimizda sindirilmemis yiyecek pargalari gorityor musunuz?
Kronik kabizligimz var m1?

Hig B, , vitamini eksikliginiz oldugu sdylendi mi? (genellikle kansizligin
nedeni arastirilirken bulunur)

Eklemlerinizde sislik oluyor mu?
Cildiniz kolay morarir m1? (K vitamini eksikliginin belirtisi olabilir)
Glukoz intoleransimizin oldugu séylendi mi?

Hig agik renkli, gok kotii kokulu ve hacimli digkilamaniz oluyor mu?

Toplam puan
PUANLAMA
0 - 3 puan: Tedavinizde enzim destegine ihtiyaciniz yok.
4 ve daha yiiksek puan: Tedavinize enzim eklememiz gerekiyor.

Safra Asitleri igin Test

Karacigeriniz safra iiretir ve bu safra, safra kesesinde saklanir. Eger yag yer-
seniz, midenize ulagan yaglar, midenizin safra kesenize mesaj gondermesine
neden olur ve safra kesesi de kasilip igindekileri sikigtirarak safranin yediginiz
yagla aym anda midenizin igerigini bosalttig1 bagirsaklarimzin iist kisminda
duodenum denilen yere ge¢mesini saglar. Safra, yaglarin parcalanarak sindi-
rilmesine ve viicut tarafindan emilebilmesine yardimci olur. Safranin yetersiz

olmasi yaglarin ve yagda ¢6ziinen vitaminlerin emilimini engeller.
« » swe . . . . . .
Evet” cevabi verdiginiz her soru igin kendinize 1 puan verin.

Safra keseniz ameliyatla alindi m1?

Yapilan tetkiklerinizde A, E veya K vitaminlerinizin diisiik oldugu hig
soylendi mi?

Kronik ishaliniz var m1?

Toplam puan
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PUANLAMA

Oyadal puan: Safra akiginiz muhtemelen yeterlidir, bu ne-
denle takviyeye ihtiyaciniz yok.

2 ve daha yiiksek puan: Viicudunuzun daha fazla safra iiretebilmesi
i¢in takviyeye ihtiyaciniz var.

Mide Asidi igin Test

Cevabi “evet” olan her soruda kendinize 1 puan verin.

Yemek yedikten hemen sonra gegirme ve siskinliginiz olur mu?

Yemek yedikten sonra midenizde doluluk hissi veya bulantiniz oluyor mu?
Makatinizin etrafinda kagintiniz oluyor mu?

Tirnaklarinizda incelme, soyulma veya ¢abuk kirilma sikayetiniz var m1?
(Ergenlik gagini gectiginiz halde) Akneniz var mi?

Diskinizda sindirilmemis yiyecek pargaciklari goriiyor musunuz?

Yiiziiniizde belirginlesmis kilcal damarlarimz var mu veya giil hastaligi
(rosacea) tanis1 konuldu mu?

Demir eksikliginiz var m1?

Candida mayasi veya parazit gibi kronik bagirsak enfeksiyonunuz var mi?
Coklu besin alerjisi 6ykiiniiz var m1?

Gaz ve siskinliginiz var m1?

Size hig reflii veya gastroozefageal reflii (GOR) hastaligi tanisi konuldu
mu?

Hig proton pompast inhibit6ri, asit blokor ya da antasit kullandinmiz mi?

Toplam Puan

PUANLAMA

0 - 4 puan; Tedavi planinizda asit destegine ihtiyacimz
yok.

5 ve dahayiiksek puan: Mide asidiniz diisiik. Gastroozefageal ref-
lii (GOR) hastaliginiz varsa ya aklorhidriniz
(mide asidinin yeterli olmamasi1 durumu)
vardir ve sindirim enzimleriniz de diisiiktiir
ya da bagirsaklarinizin daha agagi kisimlarini
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Neredeyse bitirmek iizeresiniz! Son bir 6z degerlendirme kald1. Son olarak
gegirgen bagirsagimzi degerlendirip, daha sonra bagirsaklarinizi iyilestirme
programinin bir pargasi olarak pankreas enzimlerini, safra asitlerini ve/veya

da etkileyen disbiyozisiniz vardir. Bu prob-
lemler midenizin ¢aliymasini bozar ve yiye-
ceklerin midenizden ¢ikisini engelleyerek bo-
gaziniza dogru geri kagmasina neden olur (bu
duruma reflii denir). Eger 5 veya daha yiiksek
bir puaniniz varsa, aklorhidrinizi tedavi et-
meli ve nehrin dogru yone dogru akigini sag-
lamaliyiz.

mide asitlerini nasil yerine koyacaginizi gosterecegim.

Oz Degerlendirme 3: Gegirgen Bagirsaginiz Var Mi?

Daha 6nce belirttigim gibi, gegirgen bagirsak sendromu, bagirsak duvarinin
bariyer gorevini tam olarak yerine getirememesi ve tam olarak sindirilememis
yiyecek pargaciklarinin kan akimina karigarak tiim viicutta immiin ve enfla-

matuvar reaksiyonlara neden olmasidir.
Cevabina “evet” dediginiz her soru igin, sorunun karsisina 1 puan yazin.

oldugu seklinde miydi?

Toplam puan

PUANLAMA
0 -1 puan:

Boliim 3’teki eliminasyon diyetinde, birden fazla yiyecege karsi
hassasiyetiniz oldugunu belirlediniz mi?

Boliim 6'daki stres 6lgeginde puaniniz 10dan fazla miydi?
Yukaridaki disbiyozis degerlendirmesinde, sonug disbiyozisinizin

Otoimmiin hastalik taniniz var mi?

Gegirgen bagirsak sendromunuzun olmasi
ihtimali diigiik ¢iinkii bu duruma neden olan
stres ve disbiyozis gibi durumlardan herhangi
birisine sahip degilsiniz. Ayrica bu sendro-
mun yol agtig1 besin hassasiyetleri ve otoim-
miin hastaliklar gibi belirtileriniz de yok.
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2 ve daha yiiksek puan: Gegirgen bagirsak sendromuna sahip olma
ihtimaliniz yiiksek. Bunun anlami, bagirsak
bariyerinizin iyi ¢alismadig1 ve bagigikhik sis-
teminizin diizeltilebilmesi i¢in bu bariyerin
onarilmasi gerektigidir.

Bagirsaklarinizi lyilestirmek
Tedavi

Artik sizin kisisel tedavi programinizi olusturma zamaniniz geldi. Ama 6nce,
bunu nasil yapacaginizi anlatayim. Tedavi programi da, ayn1 6z degerlendir-
meler gibi, ii¢ boliime ayrilmustir: disbiyozisin tedavisi, sindirimin iyilestiril-
mesi i¢in tedavi ve gecirgen bagirsak sendromunun tedavisi. Bu belirtilerin
hepsi igin tedaviye ihtiyacimizin olmayabilecegini unutmayin; tedaviyi, deger-
lendirmelerde aldiginiz puanlara goére diizenleyin.

Bu programlarin her biri, ii¢ agamaya ayrilmistir ve daha 6nce oldugu gibi,
bu programda da 6z degerlendirmelerden aldiginiz puanlar, hangi asamay1 uy-
gulamaniz gerektigini belirleyecektir. Her bir asama igin genel tanimlamalar
su sekildedir:

Asama 1: Yiyecekleri ilag Olarak Kullanmak

Burada, belirtileriniz varsa onlar1 tedavi etmek i¢in belirli baz1 beslenme degi-
siklikleri yapip bagisikliginizi ve sindiriminizin saghgin iyilestiriyoruz. Her-
kes bu agamadan baglamalidir. Eger hi¢bir sindirim probleminiz yoksa ve bii-
tiin degerlendirme testleriniz normalse de, yine de bu programi takip etmeli ve
yediklerinizin sizin i¢in dogru besinler oldugunu dogrulamalisiniz. Iyi haber,
bazilariniz igin bagirsaklarimizin saghkl olmasini garanti etmek igin tek ihti-
yaciniz olanin bu tedavi olmasidir. Ancak, 6z degerlendirmelerden herhangi
birinden pozitif bir sonug aldiysaniz, Asama 2'yi tedavi planiniza ekleyin.
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Asama 2: Beslenme Takviyeleri

Burada, Asama l'de yaptiginiz beslenme degisikliklerine ek olarak bazi tak-
viyeler ve bitkiler de almalisimiz. Cogunuz igin bu, isin piif noktasini olugtur-
maktadir. Ancak ii¢ ay boyunca Asama 1 ve Asama 2’yi tamamladiginiz halde
sindirim problemleriniz devam ediyorsa, Asama 3 gecin. Ekler kismindaki
Takviyeler ve Bitkiler Rehberi'nde, marka isimleri listesini bulabilirsiniz.

Asama 3: Laboratuvar incelemeleri ve
Fonksiyonel Tip Degerlendirmesi

Bagirsaklarinizdaki givinin degerlendirilmesi ve ihtiyaciniz olan tedaviyi ala-
bilmeniz igin daha ayrintih bir sekilde tahlillere gereksiniminiz vardir. Burada
bu degerlendirmeler igin size gerekli olan kaynaklar1 verecegim.

DiSBIYOZISIN TEDAVISI
Oz degerlendirme 1: Disbiyozisiniz Var Mi? (sayfa 214) kismindaki puaniniza
gore:

0 - 7 puan: Haberler iyi. Disbiyozis tedavi programina ihtiya-
ciniz yok. Ancak sindiriminizin saglikh bir sekilde
kalmasini saglamak ve bagisiklik sisteminizi destek-
lemek igin giinliik probiyotik almali ve sindirim sis-
teminizdeki iyi bakterileri desteklemek i¢in Agama
1 disbiyozis diyetine uymalisiniz. Probiyotikler igin
asagidaki onerilere bakiniz.

8 - 14 puan: Hafif - orta derecede disbiyozisiniz var. Bu durumu
diizeltmek i¢in Asama 1 i¢in belirtilen 6nerilere uy-
mali ve 2 hafta da Asama 2deki takviye programina
devam etmelisiniz.

15 - 20 puan: Siddetli disbiyozisiniz var. Bu durumu diizeltmek
i¢in Agsama 1 igin verilen 6nerilere uymali ve Asama
2daki takviye programina 4 hafta boyunca devam
etmelisiniz.
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Asama 1: Saghkh Bagirsak Florasim Yiyeceklerle Yeniden
Canlandirmak ve Idame Ettirmek

Bu boliimde sindirimi destekleyen, floray1 canlandiran ve bagirsag iyilestiren
yiyeceklere odaklanacagz.

[k 6nce, beslenmenizden biitiin beyaz sekeri ve beyaz unu gikarmali-
stmz. Buna beyaz ekmek, kurabiyeler, kekler, dondurma, sekerlemeler, kola,
cips, gubuk krakerler ve biskiiviler dahildir. Mayalar ve zararli bakterilerin
¢ogu sekeri sever ¢iinkii onlarin bityiimelerine ve sekeri fermente edip gaz ve
toksin olugturmalarina neden olur. Bagirsaklarda yagayan bu mahallenin kotii
¢ocuklarinin yiyeceklerini kesmek birinci adimdir. Bazi kisiler seker yemeyi
biraktiklari ilk donemlerde sinirlilik, hafif bir bas agris1 ve yorgunluk hisse-
derler. Aslinda bu hemen hemen bir detoks reaksiyonu sayilir ve bunun daha
ayrintih anlatimini kitabin Kisim IV, “Karacigerinizi Desteklemek” boliimiin-
de goreceksiniz. Ama bu belirtiler genellikle iki veya ii¢ giinden fazla siirmez.

Sadece tam tahillardan yapilmis ekmek veya krakerler tiiketin. Yedikleri-
nizin ambalajinda yer alan igindekiler kisminda “tam” ibaresinin olup olma-
digina bakin ve aldigimiz ekmegin veya krakerin 6giin basina en az 3 gram lif
icerdiginden emin olun. Eger bu kitabi okuma nedeniniz otoimmiin bir has-
taliginizin olmastysa, bu tam tahillarin glutensiz olmasina da dikkat edin. Oz
degerlendirme sonucuna gore sizde disbiyozis olsa da olmasa da bu prog-
rami1 uygulamalisiniz, ¢iinkii bu 6neriler bagirsagimzda saghliklh bir flora-
nin olmasim destekler. Ayrica saglikli bir kiloya ulagip bu kiloda kalmanz:
saglar ve diyabet ve kalp hastalig1 gelismesini onler.

Eger disbiyozisiniz varsa, tedavi planinizin bir pargasi olarak giinde iki kez
bir yemek kagig1 Hindistan cevizi yag1 (miimkiinse organik ve ham) igin. Hin-
distan cevizi yag1 viruslarin ve mayalarin ¢ogalmasini engelleyen laurik asit
ve kaprik asit igerir. Ayrica tedaviniz bittiginde de bagirsak sagliginizin ida-
mesini saglamada gok yararh bir yagdir. Hindistan cevizi yagini sicak tahillar
tizerine koyarak veya sebzeleri pisirmede veya “kavurmada” kullanabilirsiniz.
Bagka bir fikir de glutensiz granolanizda ve smoothielerde Hindistan cevizi
siitii kullanmak, granolanizda rendelenmis Hindistan cevizi pargaciklarini ter-
cih etmektir. Benim favorim, Hindistan cevizi siitiinden yapilan kefir veya yo-
gurttur. Her ne kadar Hindistan cevizi yiiksek kalori icermesiyle meshursa da,
viicut bu yagi ¢ok hizli bir sekilde metabolize eder, yani dengeli bir beslenmede
(bir porisyon Hindistan cevizi siitii veya bir-iki yemek kagig1 Hindistan cevizi
yagi tilkketmeniz anlamina gelir), sizde kilo artisina sebep olmayacaktir. Hin-
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distan cevizi ayrica orta zincirli trigliseritler igerir ve bunlar da bagirsagimizda
yerlesmis bagisiklik sisteminiz i¢in yararhdir.

Iyi huylu bakterilerin bagirsaginiza tekrar yerlesmesini saglamalisiniz.
Bunu yapmak, disbiyozis puaniniz ne olursa olsun fark etmez, herkes igin
o6nemlidir. Bu beslenme degisikligi, yararh bakterilerinizin iiremesini ve yasa-
masini destekleyecektir ve daha 6nce tartisgtigimiz gibi, bagisikliginda herhan-
gi bir dengesizligi olan kisiler i¢in bu ¢ok 6nemlidir. Ilk olarak beslenmenize
prebiyotikleri eklemelisiniz. Prebiyotikler, sindirilemeyen bitki par¢acikla-
ridir ve bagirsaklarda fermente edilerek yararh bakterilerin biiylimesine yar-
dimar olan maddelere doniisiirler. Giizel prebiyotiklere 6rnek olarak bakliyat,
sebzelerin ¢ogu ve diisiik sekerli yaban mersini, ahududu, bogiirtlen, elma ve
armudu 6rnek verebiliriz.

Viicudunuzu dengede tutacak ve kolesterolii ve kotii toksinleri viicudu-
nuzdan uzaklagtiracak sekilde yeterli miktarlarda lif tiikketmeye 6nem verin.
Hedefiniz giinliik en az 30 gram lif yemek olsun. Iyi bakterileriniz lifi sever.
Muhtesem diger iki prebiyotikse sogan, sarimsak, pirasa, ¢avdar, hindiba, ya-
ban mersini ve muzda bulunan fruktooligosakkaritler (FOS); ve hindiba ve
enginarda bulunan iniilin ad1 verilen bitkisel bir maddedir.

Bir sonraki agamada probiyotik denilen canli bakterileri yemek seklinde
veya takviye olarak almak zorundasiniz. Her bir probiyotik iiriinde yer alan
bakteriler, insan bagirsag igin faydali oldugu bilinen bakterilerden segilerek
olusturulur. Giiniimiizde probiyotikli bir gok gida maddesini marketlerde bul-
mak miimkiindiir. “Probiyotikli” kelimesinin anlami, bu yiyecegin 6zel olarak
bityiitiilmiis bakteriler igeriyor olmasidir. Lahana tursusu, kombu ¢ay, yogurt
ve kefir gibi yiyecekleri beslenmenize dahil etmelisiniz. Ben siit iiriinlerini
(inek ya da kegi siitiinden yapilmis peynir ve yogurt gibi) ¢ok sevmiyorum
giinkii bu iiriinler kazein ve whey proteinleri denilen ve ¢ogu insanin viicu-
dunda enflamasyona neden olan proteinler igerir. Bu nedenle bunlarin Hin-
distan cevizinden yapilan yogurt ve kefir gibi alternatiflerini 6neririm. Eger
siit iiriinlerini gergekten seviyorsaniz, eliminasyon/meydan okuma deneme-
sini yapmig oldugunuzdan ve bunlarin size zarar vermiyor oldugundan emin
olun.

Asagida yazdigim bakterileri iceren canli aktif kiiltiirlii her seyi beslen-
menize dahil etmelisiniz: laktobasillus tiirleri (L. reuteri, casei, rhamnosus
veya acidophilus gibi) ve bifidobakteri tiirleri (B. infantis, lactis, longum,
breve veya bifidum). Yogurtlarin ¢ogu 110-170 gramlik tek bir porsiyonda 1
ila 3 milyar canh bakteri igerir ve bunlar genellikle hem laktobasiller hem de
bifidobakteri karigimi seklindedir. Bu tiiketmek i¢in oldukga iyi bir karigimdr.
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Asama 2: Disbiyozisinizi Tedavi Etmek icin Bitkileri ve
Beslenme Takviyelerini Kullanmak

Oncelikle, 6z degerlendirmenizden 8 ve daha yiiksek puan almaniza neden
olan zararh bakterileri, mayalar1 ve parazitleri yok etmeniz gerekmektedir.
Ben asagida anlattigim bitkilerden yapilmig karigimlar: en az iki ila dort hafta
titketmenizi 6neririm. Daha hafif belirtiler igin iki hafta yeterli olacaktir. $id-
detli belirtiler igin dorthafta kullanilmasini tavsiye ediyorum. Eger sikayetleri-
niz diizelmeye baslamig ama bu siirenin sonunda tam olarak ge¢memis olursa,
bu bitkileri sindirimle ilgili belirtileriniz tamamen gegene kadar, iki ila dort
hafta daha kullanmanizi 6neririm. Biitiin bitkileri yemeklerle veya a¢ karna
tiiketebilirsiniz ~mideniz hangi sekilde kendini iyi hissederse onu tercih edin.
Eger mide yanmaniz varsa, mercankdsk veya kekik gibi bitkileri tiiketmeniz,
mide yiizeyinizi tahris edebilir.
Onerdigim bitkiler sunlardur:

o Mercankogk yagi kapsiilii veya tableti, 200 mg giinde ii¢ kez

o Kekik yag1 kapsiilii veya tableti, 100-200 mg giinde ii¢ kez

o Artemisinin kapsiilii veya tableti, 1-3 mg giinde ii¢ kez

Berberin kapsiilii veya tableti, 200-400 mg giinde ii¢ kez

Greyfurt ¢ekirdegi ekstresi, 250-500 mg giinde ii¢ kez

Sarimsak kapsiilii veya tableti, standart olarak 5,000 mcg allicin igerecek se-
kilde ayarlanmig olmalidir, giinde 3 kez

Bu bitkileri kullandiginizda, bagirsaklarimizdaki koétii bakterilerin ve ma-
yalarin 6lmeye baglayacagini unutmayin. Bunlarin 6lmesiyle sizde bas agrisi,
gaz ve siskinlikte artis ve yorgunluk hissi gelisebilir. Bu sikayetler birkag giin
icerisinde gegecektir. Ancak kendinizi ¢ok rahatsiz hissederseniz, bu bitkilerin
dozunu diisiiriin ya da tam bir giin ara verin. Bu belirtilerin gelismesi, sizdeki
kotii bakteri ve maya sayisinin olduk¢a ¢ok oldugunun gostergesidir ve boyle
bir durumda bu bitkileri daha yavas bir sekilde ve daha diisiik dozlarda kul-
lanmaniz gerekebilir.

Ayrica iyi bakterileri probiyotikler ve prebiyotiklerle yerine koymalisi-
mz. Daha 6nce de anlatigim gibi, probiyotikler yararli bakterilerdir ve prebi-
yotikler de bunlarin biiyimesine yardim eden “giibre’dir. Her ikisi de bagir-
sagin i¢ yiizeyini onarmak igin gereklidir. Benim 6nerim, tek bir tiir iceren
triinler yerine laktobasiller ve bifidobakterilerden olusan bir kasimi tercih
etmenizdir.
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Burada dnerdigim takviyeler yer almaktadir:

o Laktobasillus (farkh alt tiirleri), giinlitk 10-100 milyar canli organizma. Bunu
bir kapsiil, tablet ya da igeceklerinize karistirdiginiz bir toz seklinde alabilir-
siniz.

« Bifidobakterium (farkh alt tiirleri), giinliik 10-100 milyar canl organizma.

o Saccharomyces boulardii, giinlitk 500 mg. Bu iyi huylu bir mayadir ve 6zellik-
le antibiyotik kullandiginizda floramizin korunmasi i¢in 6nemlidir.

o Fruktooligosakkaritler (FOS), 500-5,000 mg giinde bir ila ii¢ kez

o Iniilin, 500-5,000 mg giinde bir ila ii¢ kez. Ben FOS ve iniilini beslenmenize,
disbiyozis bitki kiiriiniiz bittikten sonra eklemenizi 6neriyorum; ayni anda
kullanmamaniz daha iyi olacaktir.

o Lif: karagam veya akasya arabinogalaktanlari, giinlitk 500-5,000 mg.

 Modifiye edilmis sitrus pektini, 3-5 gram giinde iki veya ii kez.

Asama 3: Disbiyozisin Daha ileri Tetkik,
Degerlendirme ve Tedavisi

Eger Asama 1 ve 2 uygulamalar: belirtilerinizi tam olarak diizeltememisse,
fonksiyonel bir digki testi yaptirip digkimzda parazitlerin veya baska denge-
sizliklerin olup olmadigini anlayacak ve tedavinizi diizenleyecek bir uzmanin
yardimina ihtiyaciniz var demektir. Size yardimci olacak birisini bulmanin iki
yolu vardir. Sizin bolgenizdeki fonksiyonel tip uzmanlarint www.functional-

_ adresinden bulabilirsiniz. Ana sayfada bulundugunuz bélgenin
zip kodunu girdiginizde, size yakin bolgedelerde uygun egitimleri almis uz-
manlar1 gosteren bir “uzman bul” sekmesi vardir. Bu uzmanlarin ¢ogunlugu
diski testi yapmanizi 6nerecektir ve sonuglar1 degerlendireceklerdir. Ama si-
zin, bir uzmandan randevu almadan 6nce bu tarz bir test ve degerlendirme ya-
pip yapmadigini sormamiz daha uygun olacaktir. ikinci yol da digki testi yapan
merkezlerin internet sitelerinde belirtilen uzmanlara ulagmaktir. Digki testini
en sik yapan laboratuvarlar Genova Diagnostics, Metametrix Laboratuvarlari,
Doctors Data Laboratuvari ve Enterolabsdir.

SINDIRIMI IYILESTIRMEK ICIN TEDAVI

Oz Degerlendirmelerin Sonuglar:
Benim ihtiyacim olan:

Pankreatik enzimlerle sindirim destegi
Safra asitleri ile sindirim destegi
Mide asitleri ile sindirim destegi
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Eger pankreas enzimlerinizin, safra asitlerinizin veya mide asitlerinizin
destege ihtiyac1 varsa, tedavinize Asama 1de yer alan 6nerilerle baglamalisi-
niz. Beslenme tarzimizi degistirerek, sindiriminizi destekleyen yiyecekleri tii-
ketmeye baslamaniz, belirtilerinizi tedavi edecek ve ihtiyaciniz olan tek sey
olabilir. Baz1 hastalarimin takviye almak istemeyip sadece yiyeceklerle devam
etmek istemelerini olagan karsiliyorum. Eger siz de boyle diisiiniiyorsaniz,
Asama 1deki 6nerilerimi yerine getirin. Ancak Asama 1’i bir ay boyunca uy-
guladiginiz halde belirtilerinizde herhangi bir iyilesme gérmediyseniz, Asama
2’ye gegmeli ve size yardimci olabilecek bazi takviyeleri denemelisiniz.

Eger mide yanmaniz veya refliniz varsa, antasit veya proton pompasi
inhibitorlerinden kullaniyorsaniz, ya da mideniz sanki yaniyormus gibi
hissediyorsaniz, midenizi yatishrmak ve ayni zamanda da disbiyozisi-
nizi tedavi etmek icin takviye almak iyi bir fikir olabilir. Birazdan belir-
tecegim Urinleri tek basina alabilirsiniz ama ben genellikle kombinas-
yonlar halinde almanizi éneririm. Bazi énerilerimi Ekler bélimindeki
Takviyeler ve Bitkiler Rehberi'nde bulabilirsiniz.

e Glisirizin miktari azalthlmis meyan kaki (DGL): 500-1,000 mg
gunde dort kez. Cigneme tableti, toz veya kapsil seklinde alabi-
lirsiniz; mutlaka ag karna veya yemeklerden en az yirmi dakika
dnce almalisiniz.

e Kirmizi karaagag: 2-4 gram ginde i¢ kez. Kirmizi karaagag
kapsil veya toz seklindedir. Mideniz bosken veya yemeklerden
en az yirmi dakika énce kullanmalisiniz.

e Aloe: 50-100 mg giinde iki veya i¢ kez. Aloenin laksatif bi-
lesenlerinin olmayanini tercih edin. Boylelikle sadece mideniz
icin yahstrici etkili bilesenler kalmis olur. Kabin Gzerindeki igerik
kisminda buna dikkat edin. Aloe kapsil, toz veya sivi gibi pek
cok sekilde bulunabilir.
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Baz1 hastalarim yabiraz sabirsizdir ya da Asama 1deki yiyecekleri denemek
istemezler. Eger siz de boyleyseniz, Asama 2'deki takviyeleri baglamaya hos-
geldiniz. Ama liitfen beslenmenizdeki baz1 yiyecekleri ve yasam tarzinizi da
degistirmeye ¢alisin. Bu sekilde saghgimzin devamliigini daha uzun siireler
i¢in saglayabilirsiniz.

Asama 1: Enzim, Safra ve Mide Asidini Destekleyecek Yiyecekler

Bu listede fermente ve kiiltiire edilmis yiyecekler vardir. Bu yiyecekler, ye-
diklerinizi sindirmenize yardimci olacak dogal enzimler ve probiyotikler ige-
ren kimchi, lahana tursusu, diger tursular gibi yiyeceklerdir. Ayrica biitiin ¢ig
sebzeler sindirim enzimleri igerir. Enzim miktar1 daha da fazla olan filizlenmis
sebzelerle, mayalanmig yogurt ve kefiri sik titketmeye ¢aligin. Artik benim siit
tirtinlerini sevmedigimi biliyorsunuz, o nedenle siz de yogurt ve kefirin siitten
yapilmamus alternatiflerini bulmaya ¢alisin. Yesil papaya, papain denilen bir
enzim; ananas da bromelain enzimini igerir; bunlar1 yemeklerinizin sonunda
sindirime yardimci olmasi igin tiiketin.

Karacigerinizi uyararak daha fazla safra yapmasini saglayan yiyecekler
de yemeniz gerekmektedir. Mesela turp (kirmizi, beyaz, siyah gibi gesitleri),
karahindiba, hindiba ve diger koyu yesil yaprakli sebzeler ve enginar bunla-
ra Ornektir. Mide asidini artiran yiyecekler de 6nemlidir. Asidi dogrudan
tilketemeyeceginiz igin, midenizi uyararak daha fazla hidroklorik asit (HCL)
yapmasini ve mide pH’nizin 1.5 civarinda kalmasini saglamalisiniz. Bu asit dii-
zeyi, sindirim enzimlerinizi aktiflestirerek daha iyi ¢aligmalarini saglayacak-
tir. Buradaki strateji hem yiyecekler hem de takviyeler i¢in aynidir: yemekten
once asit liretimini artirmak. Bunu yemeklerden 6nce bir kagik elma sirkesi
veya Japon erigi yiyerek yapabilirsiniz. Ozellikle aksam yemekleri gibi nispe-
ten daha fazla yemegin yenildigi 6giinlerde ise bunu mutlaka uygulamalisiniz.

Sindirimle ilgili bagka belirtilere yardimci olan yiyecekler de vardir. Yatis-
tiricilar dedigimiz bu yiyecekler, hasar gormiis ve enflamasyonlu bagirsak
ve midenizi rahatlattiklar: i¢in bu adi almigtir. Bunlara 6rnek olarak agar
(pudinglerin kivamim artirmada kullanilir), badem, arpa, Hindistan cevizi
yagy, incir, keten tohumu, yulaf, bamya, maydanoz, sinir otu, nar gekirdegi,
kuru erik, pisilyum, bal kabagy, piring suyu, ada gay1 ve tapyoka bunlara birer
ornektir. Cemen otu tohumu, hatmi kokii ve kirmizi karaagag, genellikle ¢ay
seklinde bulunabilen bitkilerdir.

Eger gastroozefageal refliiniiz (GOR) varsa, alkol, ¢ikolata, turunggille-
rin hem meyvesi hem de meyvelerin suyu, domates, nane, sogan, sarimsak,
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yagh

uzak

yemekler ve sekerli icecekler mutlaka uzak durmaniz gereken seyler-
dir. Yemeginizi yatmadan en az ii¢ saat 6nce yemis olmalisiniz. Eliminasyon/
meydan okuma deneyini yapin ve sikayetlerinizi kétiilestiren yiyeceklerden
durun. Yukarida belirttigim yiyeceklerle sindirim enzimlerinizi ve mide

asidinizi artirarak bunlarin sindiriminize yardimei olmalarini saglayin.

Asama 2: Sindirimi Destekleyen Takviye ve Besinler

Eger

¢iktiysa veya mide yanmaniz veya refliiniiz varsa ve antasitlerinizi azaltmay1
diisiiniiyorsaniz, asagidakilerden birisini deneyin ve herhangi bir degisiklik

olup

Eger safra asitleri i¢in olan 6z degerlendirmede pozitif bir sonug elde ettiy-
ya da temel sindirim enzimlerini kullanmaniza ragmen yaglarin sindi-
rimi i¢in daha fazla yardima ihtiyaciniz varsa, diyetinize safra asitlerini dahil

seniz

edin.

Eger 6z degerlendirmeniz hipokloridri agisinda pozitif ise, kendinizi mide
asitleri agisindan test edebilirsiniz. Baglamadan once su sartlari saghyor oldu-
gunuzdan emin olun: antasit, proton pompas! inhibitorii ve H2 asit blokorii
kullanmiyor olmalisiniz, mide veya gogiis yanmanmz (midenizin iizerinde ve

6z degerlendirmenizden sindirim enzimine ihtiyacimiz oldugu sonucu

olmadigini kaydedin:

Pancreatin (lipaz, amilaz ve proteazlarin karigimudur, lipaz aktivitesine gore
standardize edilmistir, hayvansal bir iiriindiir), 800-24,000 USP birim lipaz
aktivitesi, yemeklerle alimir. Bu formiil en etkili formiildiir ve benim genellik-
le ilk tercihimdir (eger hastam vejetaryen degilse veya vejetaryen enzimleri
tercih etmiyorsa).

Vejetaryen enzimler, genellikle aspergillustan elde edilir, 800-24,000 USP
birim lipaz aktivitesi, yemeklerle alinir. Eger kiiflere kars: alerjiniz varsa, bu-
nun yerine Pancreatin almanizi 6neririm.

Bromelain (daha ¢ok proteinlerin sindirimi i¢in gerekli olan proteaz enzimi-
ni igerir), 1,200-2,400 MCU, 250-500 mg yemeklerle alinir.

Papain, papayadan elde edilir (daha gok proteinlerin sindirimi igin gerekli
olan proteaz enzimini igerir), 50,000 USP iinite/mg, 100-200 mg yemeklerle
alinir.

Safra tuzlari (sigir safrasi —ox bile- aslinda hayvanin safrasidir; sindirim en-
zimi igeren takviyelerinde bulunur), 500-1,000 mg yemeklerle birlikte.
Taurin, 500-1,000 mg yemeklerle birlikte.

Karahindiba kokd, 2-4 gram giinde ti¢ kez, yemeklerle birlikte, ya da 1:1 si1
ozitiinden giinde ii¢ kez 5 ml yemeklerle birlikte.
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iman tahtas1 denilen gogiis kafesinizin 6niinde orta kisminda) gegmis olma-
idir. Eger mide probleminiz igin tedavi almigsaniz ve mide yanmaniz artik
yoksa, bu testi antasitleri biraktiktan veya mide yanmaniz gegtikten 1 ay sonra
yapabilirsiniz. Ancak, mide yanmaniz varsa, liitfen bu testi yapmayin. Mide
yanmanizdan en az bir aylik bir siire gegmesi olmazsa olmaz kuralimizdir.
Eger Asama 1 veya 2yi uygulamamigsaniz ve mide yanmaniz varsa, devam
etmeden dnce geri doniin ve mide tedavisini uygulayin.

Hipoklorhidri degerlendirme testi i¢in, betain HCL kapsiil veya tabletlerin-
den almalisiniz. 250-350 mg betain igeren kapsiil veya tabletlerden se¢melisi-
niz; sonra da bu yonergelere uymalisiniz:

o 1. Giin: Yemek yerken 1 tane tablet veya kapsiil alin, yemekten dnce degil.

o 2. Giin: Her yemekte 2 tane alin.

o 3-8. Giinler: Her giin, yemekle birlikte aldigimz ilac1 6giin bagina birer tane
artir1p (3. giin 3’er tane, 4. giin 4’er tane...) maksimum 6giin basina 8 tablete
¢ikin. Ancak bu siirecte yemekten hemen sonra midenizde bir sicaklik veya
rahatsizlik hissi duyuyorsaniz, maksimum doza ulagmigsimiz demektir. Bu
his herhangi bir dozda, mesela yemek bagina 5 veya 8 tablet/kapsiil aldiginiz-
da da olabilir ya da hig olmayabilir.

Kendinizi rahatsiz hissettiginiz veya bahsettigim belirtileri gordiigiiniiz
anda, bir sonraki 6giinde ilag sayiniz1 bir tane azaltin. Mesela bes hap aldiginiz
bir 6giinde midenizde bir rahatsizlik hissi yasadiysaniz, bir sonraki 6giinde 4
hap alin. Bu miktarda hapla, tekrar benzer sikayetler icerene kadar devam edin
ve bir rahatsizlik hissederseniz bir hap daha azaltin. Baz1 hastalarim 8 hapa
kadar ¢ikmigken, gok hizli bir sekilde 4 hapa diisiip bu dozlarda bir ila iki ay
devam etti.

Peki biitiin bunlarin anlami nedir? Midenizde sicaklik hissettiginiz beta-
in miktar1 ne kadar yiiksekse, hipoklorhidriniz veya mide asidi eksikliginiz
o kadar agir demektir. Durumunuz bu sekildeyse, sonraki alt1 ay boyunca,
bagirsaklariniz iyilesip kendi enzim ve salgilarimiz: diizeltene kadar, bir veya
iki hapla devam etmenizi oneririm (midenizde rahatsizlik yaratmiyorlarsa).
Betain haplarinin bir alternatifi olarak, kendi asidinizi artiran takviyelerden
de alabilirsiniz:

o Zencefil, 500 mg-2 gr yemeklerden énce

o Censiyan, 1:5 gozeltiden, 1-2 ml yemeklerden 6nce

o Isveg iksiri, 1-2 ml yemeklerden 6nce
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Asama 3: Sindirim Problemlerinin Daha ileri Tetkik,
Degerlendirme ve Tedavisi

Yukaridaki tedavi planlar: belirtilerinizi tam olarak iyilestiremediyse, bir son-
raki basamak, fonksiyonel digki tetkiki yaptirip, bir uzman hekimin destegine
ihtiyaciniz olabilecek bir parazit veya bagka dengesizliklere sahip olup olma-
digimiz1 belirlemektir. Size bu test konusunda yardimar olabilecek birisini bul-
manin iki yolu vardir. Sizin bolgenizdeki fonksiyonel tip uzmanlarini www.
adresinden bulabilirsiniz. Ana sayfada bulundugunuz
bélgenin zip kodunu girdiginizde, yakin bolgelerde uygun egitimleri almis
uzmanlar1 gosteren bir “uzman bul” sekmesi vardir. Bu uzmanlarin gogunlu-
gu diski testi yapmanizi 6nerecektir ve sonuglari degerlendireceklerdir. Ama,
uzmandan randevu almadan 6nce bu tarz bir test ve degerlendirme yapip
yapmadigini sormaniz daha uygun olacaktir. Ikinci yol da disk: testi yapan
merkezlerin internet sitelerinde belirtilen uzmanlara ulagmaktir. Digki testini
en sik yapan laboratuvarlar Genova Diagnostics, Metametrix Laboratuvarlari,
Doctors Data Laboratuvari ve Enterolabs'dur.

GECIRGEN BAGIRSAK SENDROMUNUN TEDAVISi

Oz degerlendirme 3’ten aldiginiz puan:

Oveya 1 puan: Gegirgen bir bagirsaginiz yok. Ama size, Asa-
ma 1deki onerileri uygulayarak bagirsak yii-
zeyinizin biitiinliigiinii desteklemeye devam
etmenizi oneririm. Ayrica bagisiklik sistemi-
nizi giiglendirmek istiyorsaniz, giinliik probi-
yotik almalisiniz.

2 vedahayiiksek puan: Gegirgen bagirsagimzi tedavi etmek igin
Asama 1 ve Asama 2deki tedavileri tamam-
lamalisiniz. Problemli besinleri (Bolim 3,
“Yiyecekleri Ilag Olarak Kullanmak, Calisma
Modiili"nde ortaya ¢ikardiginiz besinler) ba-
girsaklarinizin yiizeyinin iyilesmesi siiresince
en az ii¢ ay tilketmemeniz gerekir. Hatta bazi
yiyecekleri alt1 ay veya bir y1l boyunca yeme-
mek, bagisiklik sisteminize tam olarak iyile-
sebilme olanagi sunar.
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Asama 1: Bagirsak Yiizeyini Giiglendiren Yiyecekler

Bunlar, tipik olarak mideniz, ince ve kalin bagirsaginiz da dahil olmak iizere,
sindirim sisteminizin tamaminin i¢ yiizeyini kaplayan hiicrelerin sagligini iyi-
lestiren yiyeceklerdir. Bu yiyeceklerin ilki sadeyagdir. Tereyagina ¢ok benzer
ama bir kisa zincirli bir yag asidi olan biitirattan zengindir ve enflamasyonu
baskilayarak, bagirsaklarinizdaki bagisiklik hiicrelerinizi dengeler. Tarifler
kisminda kendi sadeyaginizi yapmay1 6greneceksiniz. Siit alerjiniz veya hassa-
siyetiniz olsa bile sadeyag tiiketebilirsiniz ¢iinkii biitiin siit proteinleri uzaklag-
tirilmug bir yiyecektir. Margarin veya tereyagi kullandiginiz biitiin yemeklerde,
mesela sicak tahillarda, sahanda yumurta, glutensiz makarna ya da pilavda,
sadeyag) kullanabilirsiniz. Onemli olan bagka bir yiyecek de Hindistan cevizi
yagidir giinkii bol miktarda orta zincirli trigliserit igerir ve bu da hiicreleriniz
i¢in gok iyi bir yakittir. Ayrica mayalarin ve viruslarin bityiimesini engeller.
Yiiksek sicakliklara direngli oldugu i¢in, Hindistan cevizi yag pek ¢ok yeme-
gin pisirilmesinde kullanilabilir. Sicak tahillariniza veya kavurarak yaptiginizi
yemeklere ekleyebilirsiniz.

Bunlara ek olarak beslenmenize glutamini mutlaka dahil etmelisiniz.
Glutamin gegirgen bagirsak sendromunun iyilesmesinde ¢ok 6nemli olan bir
amino asittir ¢iinkii bagirsak yiizeyini kaplayan hiicrelerin en 6nemli besinidir.
Glutamin tavuk eti, siir eti, siit iriinleri gibi hayvansal proteinlerin hepsinde
ve de fasulyeler, lahana, pancar, 1spanak ve maydanozda vardir. Bu nedenle
sadece hayvansal kaynaklara odaklanmayin. Fermente yiyeceklerin igerdigi iyi
bakterilerin de bagirsak yiizeyinin bariyerinin bir par¢asi oldugunu unutma-
yin ve bu nedenle de gegirgen bagirsaklarimzi iyilestirirken mutlaka bunlar1 da
beslenmenize dahil edin.

Asama 2: Gegirgen Bagirsaklan iyilestirmede Takviye ve Besin
Tedavileri

Bagirsak yiizeyinin iyilesmesi zaman alir, bu nedenle bu takviyeleri en az alt1
ay boyunca, kapsiil veya toz seklinde almamizi 6neririm. Ekler béliimiindeki
Takviyeler ve Bitkiler Rehberi kisminda farkl takviye segeneklerini bulabilirsi-
niz. Kendi kisisel beslenme planiniza uydugunuzdan ve daha 6nce sizde prob-
lem ¢ikaran yiyeceklerden uzak durdugunuzdan emin olun. Ug ayin sonunda,
bu yiyecekleri tekrar deneyip tolere edip etmediginize bakabilirsiniz; eger ede-
miyorsaniz, bir ii¢ ay daha beslenmenizden ¢ikarip bagirsaklarinizi onarmaya
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devam edin, sonra yine deneyin. Yine hatirlatayim, otoimmiin bir hastaliginiz
varsa, onu yediginizde belirtiniz olsa da olmasa da gluteni tamamen kesmenizi
oneririm. (Not: Eger disbiyozis tedavisi de baslamaniz gerekiyorsa, disbiyozis
tedavisinde kullandiginiz bitkilerle ayni anda gegirgen bagirsak tedavisine bag-
layin.) Almaniz gereken takviyeler sunlardir:

o L-glutamin tozu, 3,000 mg, giinde birila ii¢ kez suyla karistirarak
» Cinko, 15-30 mg, giinlitk doz

Konu gegirgen bagirsagi tedavi etmek oldugunda, prebiyotikler ve probiyo-
tikler de gok 6nemlidir. Ben bu konuyu hem disbiyozisini hem de gegirgen ba-
girsagin tedavilerine dahil ettim giinkii yararh bakteriler (yani probiyotikler)
ve onlarin bityiimesine yardimci olan “giibre” (yani prebiyotikler), bagirsak
yiizeyinin bariyer gorevini siirdiirebilmesi i¢in hayati 6neme sahiptir. Benim
onerim, tek bir sug yerine laktobasillus ve bifidobakteri tiirlerinin karigimini
iceren kombine formiiller tercih etmenizdir. Burada benim 6nerdigim takvi-
yeler siralanmugtir:

o Laktobasillus (farkli alt tiirleri), giinlitk 10-100 milyar canli organizma. Bunu

bir kapsiil, tablet ya da igeceklerinize karistirdiginiz bir toz seklinde alabilir-
siniz.

« Bifidobakteriler (farkl alt tiirleri), giinlitk 10-100 milyar canli organizma.

o Saccharomyces boulardii, giinlik 500 mg. Bu iyi huylu bir mayadir ve 6zellik-

le antibiyotik kullanirken florani1zin korunmast i¢in 6nemlidir.

o Fruktooligosakkaritler (FOS), 500-5,000 mg giinde bir ila ii¢ kez.

« Iniilin, 500-5,000 mg giinde bir ila iig kez.

Lif: karagam veya akasya arabinogalaktanlari, giinliik 500-5,000 mg.
Modifiye edilmis sitrus pektini, 3-5 gram giinde iki veya ii¢ kez.

Asama 3: Gegirgen Bagirsak Sendromunun Daha ileri Tetkik,
'Degerlendirme ve Tedavisi

Eger yukarida belirttigim tedavi programi belirtilerinizi tamamen diizeltme-
diyse, bir sonraki basamak fonksiyonel bir digk1 testi yaptirip digkinizda pa-
razitlerin veya bagka dengesizliklerin olup olmadigini anlayacak ve tedavinizi
diizenleyecek bir uzmana bagvurmanizdir. Ayrica bir bagirsak gegirgenligi
testi yapip, bagirsagimzin gegirgenliginin ne kadar siddetli olduguna baka-
bilirsiniz. Size yardimc olacak birisini bulmanin iki yolu vardir. Sizin bolge-
nizdeki fonksiyonel tip uzmanlarini _ adresinden
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bulabilirsiniz. Ana sayfada bulundugunuz bélgenin zip kodunu girdiginizde
size yakin bolgedelerki uygun egitimleri almig uzmanlar1 gosteren bir “uzman
bul” sekmesi vardir. Bu uzmanlarin gogunlugu diski testi yapmanizi 6nerecek-
tir ve sonuglar1 degerlendireceklerdir. Ama sizin, uzmandan randevu almadan
once bu tarz bir test ve degerlendirme yapip yapmadigini sormaniz daha uy-
gun olacaktir. Ikinci yol da digki testi yapan merkezlerin internet sitelerinde
belirtilen uzmanlara ulagmaktir. Digki testini en sik yapan laboratuvarlar Ge-
nova Diagnostics, Metametrix Laboratuvarlari, Doctors Data Laboratuvari ve
Enterolabsdir.

Hepsini Birlestirmek

Bu kitaptaki dort basamagin hepsi de ¢ok 6nemlidir ama bagirsaklarini-
z1 onarmak, bagisikhgimzi iyilestirmek ve otoimmiin hastaligimz: tersi-
ne ¢evirmenin en énemli pargasidir. Ayrica bu kismin ¢aliyma modiiliinii
okurken fark ettiginiz gibi, kendi kendinize tedavi uyguladigimz boliimlerin
en zorudur. Bu nedenle, Carol'in uydugu plani birebir gostererek, biitiin par-
calar1 kendi baginiza nasil birlestirip bir bagirsak programi yapabileceginizi
gosterecegim.

Carol’'a gegmeden Once, nasll ilerleyeceginize dair bazi genel 6nerilerde bu-
lunmak istiyorum. Her zaman yiyeceklerle baslamalisiniz. Programlarin tama-
minda ilk 6nce Asama 1'deki beslenme degisikliklerini uygulayin. Burada kas-
tedilen sey yiyecekleri ayn1 anda bagirsak floraniz1 dengelemek, sindiriminizi
desteklemek ve gegirgen bagirsaginizi tedavi edip bagirsak yiizeyinizi iyiles-
tirmek i¢in kullanmanizdir. Her bir kategoriden tek bir yiyecegi beslenmenize
ekleyin. Eger bu degisiklikle her sey yolunda gider ve herhangi bir belirtiniz
tekrar baglamazsa, daha fazlasini ekleyebilirsiniz. Su ana kadar hala yapmadiy-
saniz, glutensiz beslenmeye baslayin. Yaklagik iki hafta sonra ya da kendinizi
hazir hissettiginizde, Asjama 2’nin tedavi programina, 6z degerlendirme testle-
rinden aldiginiz puana uygun sekilde baslayin.

Benim goriigiim, eger disbiyozisiniz varsa, gegirgen bagirsaginizin da oldu-
gudur ve ben genellikle ikisini ayn1 anda tedavi ederim. Disbiyozis tedavisini
bitirdikten sonra —genellikle yaklagik bir ay siirer- ince bagirsaklarin yiizeyini
iyilestirme tedaviniz devam edecek ve daha pek ¢ok ay siirecektir. Ayrintilarin
gecirgen bagirsak sendromu programinda (Asama 2) belirttim.

Eger sonuglariniza gore sindirim enzimi, mide asidi ya da safra asitlerine de
ihtiyaciniz varsa, disbiyozis tedavisi bitene kadar (yaklagik bir ay) bekleyin ve
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sonra ihtiyaciniz olan takviyeyi ekleyin. Boyle bir seyi, her seferinde tek bir sey
degistirmeyi tercih ettigim i¢in dneriyorum; boylece kendinizi daha iyi veya
daha kotii hissettiginizde, bunun neye bagh olarak gelistigini daha iyi anlaya-
biliriz. Eger disbiyozis, gegirgen bagirsak ve sindirim takviyelerinin hepsini
ayn1 anda baglayabilecekmigsiniz gibi hissediyorsaniz, sindirim destegine en
baginda da baglayabilirsiniz ve bu, benim Carolda uyguladigim seydi.

Carol benim muayenehaneme ilk kez geldiginde, belirtilerini degerlendire-
rek, ona siddetli disbiyozis ve gegirgen bagirsak sendromu tanist koydum. Ye-
meklerden sonra o kadar yogun bir gaz1 ve sigkinligi oluyordu ki, ona sindirim
takviyesi de bagladim. Asagida Carol'n programinda ve muayenehanemde
kullandigim iiriinlerin isimleri yer almaktadir. Daha ayrintili {iriin bilgilerini,
Ekler boliimiindeki Takviyeler ve Bitkiler Rehberi'nde bulabilirsiniz.

Carol'a dért haftalik bir program verdim. Ilk 6nce GI Bitkisel Arindirma’ya
bagladi. Ben bunun i¢in Blum Saglik Merkezinde berberin, siyah ceviz ve ar-
temisininden olugan bir karigim kullaniyorum. GI Bitkisel Arindirma bitki
karigimlarini ag veya tok oldugu fark etmeksizin sabah ii¢ kapsiil ve gece de
ti¢ kapsiil seklinde veriyorum. Cogu kisi bunu kahvalt1 ve aksam yemegi ile
birlikte almay: tercih ediyor. Yeni bir takviyeye her zaman yavas ve temkinli bir
sekilde baslayin; boylece ishal, bulant1 ya da karin agris1 gibi etkilerini dnlemis
olursunuz. Ben Carol’a birinci giin giinde iki kez bir kapsiil, ikinci giiniinde
iki kez iki kapsiil ve tiglincii giinde tam doz olacak sekilde giinde iki kez 3er
kapsiil planini uyguladim. Dérdiincii giin kekik otuna, giinde iki kez birer tab-
let olacak sekilde baglad1 ve bunun da tam doz olan giinde iki kez tiger tablete
¢ikmasi iig giin siirdii. GI Bitkisel Arinma bitkilerini ve kekik otunu birlikte
dort haftaya tamamlayacak sekilde kulland1.

Bu programi uygulamaya basladiginizda, bu bitkilerin sindirim sisteminiz-
dekikotii bakteri ve mayalar 6ldiirecegini unutmayin. Bunlar 6liirken bag ag-
r1s1, gaz ve sigkinlikte artis ve ciddi bir yorgunluk hissedeceksiniz. Bu belirtiler
genellikle birkag giin iginde geger, ama siz kendinizi ger¢ekten kotii ve rahatsiz
hissederseniz, bitkilerin dozunu diisiiriin veya bir giin ara verin. Bu belirtiler,
bagirsaklarinizda ¢ok fazla kétii bakteri ve maya oldugunu gosterir ve bu ne-
denle de biraz yavaslayip dozu diigiirmeniz gerekir.

Carol, disbiyozisini tedavi etmek i¢in bitkileri kullanirken, aym anda da
yatmadan o6nce flora destekleyici tabletler kullandi. Floray: desteklemek igin
laktobasillus, bifidobakteri ve S. boulardii kullanilmaktadir. Ben disbiyozis te-
davisi alan hastalarima, flora destekleyicilerini her zaman yatmadan 6nce kul-
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lanmalarini 6neririm, giinkii bu ikisini ayn1 anda kullanamazsiniz. Disbiyozis
bitkileri sadece kurtulmak istediginiz zararl mikroplar: 6ldiirmez, ayrica flora
destekleyicilerinizin igindeki probiyotikleri de 6ldiiriir. Arinma bitkilerinizi
kullanmaniz bittiginde, flora destekleyicilerini sabah ve aksam giinde iki kez
olmak iizere ii¢ ay boyunca kullanmaya devam edin. Ug ay sonra dozu giinde
bir kez olacak sekilde diisiiriin.

Carol'in yemeklerden hemen sonra siddetli gaz ve sigkinlik sikayeti oldu-
gundan, ben ona sindirim destegini en baginda bagladim. Bu Komple Sindirim
Destegi pankreatik enzimler, safra asitleri ve betainden olusur. Ben ona her
ogiinde bir tane almasini ve bunu en az iig ay boyunca kullanmasini 6nerdim.

Carol'in siddetli gegirgen bagirsak sendromu olduguna dair higbir siiphem
yoktu. Pek ¢ok farkl yiyecege baglh eklem ve kas agrilar1 oluyordu; farkh sid-
detlerde otoimmiin hastalig1 vardi ve siddetli bagirsak problemleri yasiyordu.
Bagirsak yiizeyini tedavi etmeye en basindan bagladik ve bunu da en basit
yaklagimla, L-glutamin tozu ile yaptik. Carol bu ¢ok konsantre tozdan bir ¢ay
kasigini1 120 ml (yaklagik biiyiik bir ¢ay bardagi) suyla karistirip giinde iki kez
a¢ karna veya yemeklerden en az 20 dakika 6nce igiyordu. Hastalarim bunu
genellikle sabah kalkar kalmaz ve aksam yemeginden 6nce ya da yatmaya gi-
derken alacak seklinde ayarliyorlar. Eger toz halini tercih etmezseniz GI Ona-
rim Kapsiilleri ya da L-glutamin kapsiillerini de kullanabilirsiniz. Bunu tercih
ederseniz, giinde iki kez dorder kapsiil ag karna veya yemeklerden en az yirmi
dakika 6nce bos mideye alacak sekilde kullanmalisiniz. Bagirsak yiizeyinin
iyilesmesi zaman alan, uzun bir siiregtir ve siz de, tipki Carol gibi, bu takviye-
lere li¢ ay boyunca devam etmelisiniz.



BOLUM 10

Bagirsaklarinizi lyilestirmek
Tarifler

Bu béliimdeki tarifler sindirim sisteminizde yagayan yararh bakterileri destek-
leyen ve bagirsak yiizeyinizin iyilesmesine yardimci olan belirli besinlerle do-
ludur. Aseilik direktoriimiiz Marti Wolfsondan rica ettim ve fermente edilmis
Hindistan cevizi siitiinden hazirlanmug tarifler yapmasini sdyledim. Bu sekilde
fermente edilerek kullanilan Hindistan cevizi siitii hem iyi bakterilerle doludur
hem de bagirsaklarinizdaki hiicreleriniz igin yakit gérevi goren ve sindirim
sisteminizin yiizeyindeki hiicreleri iyilestirmede gok faydali olan orta zincirli
yag asitlerini igerir. Ayrica tavuk ve hindi eti, fasulyeler gibi glutamin amino
asidinden zengin, sindirim sisteminin daha saglhkli kalmasini saglayacak yiye-
cekler de ekledik. Son olarak da miimkiin oldugunca fazla tarifimize bagirsak
iyilestirici sadeyag: dahil ettik. Kendi sadeyaginizi yapmak igin, tarifini boliim
sonunda bulabilirsiniz. Afiyet olsun!

Tarifler

Mide Dostu Smoothie

Ev Yapimi Granola

Filizlenmis Yesil Mercimek Salatasi

Mas Fasulyesinden Kitchari

Hindistan Cevizi Yaginda Sarimsaks: Yesillikler
Portakalli, Rezeneli Pancar Salatasi

Karamelize Soganl Hindi Burger

Kirmiz1 Biber, Cam Fisti§1 ve Ispanak Dolgulu Tavuk
Cirpilmig Karnabahar

Kaju Kremal1 Yaban Mersinli Parfe

Sadeyag
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Menii 1
Kahvalti
Mide Dostu Smoothie

Ogle Yemegi
Mas Fasulyesinden Kitchari
Hindistan Cevizi Yaginda Sarimsaks:1 Yesillikler

Aksam Yemegi
Karamelize Soganl Hindi Burger
Portakalli, Rezeneli Pancar Salatasi

Menii 2
Kahvalt:
Ev Yapimi Granola

Ogle Yemegi
Filizlenmis Yesil Mercimek Salatasi

Aksam Yemegi
Kirmizi Biber, Cam Fistig1 ve Ispanak Dolgulu Tavuk
Cirpilmig Karnabahar

Tath
Kaju Kremal Yaban Mersinli Parfe

Mide Dostu Smoothie

Saglikli bagirsaklarin en 6nemli unsuru iyi bakterilerdir. Yogurt ve kefir, sin-
dirim sisteminize iyi bakteri saglayan iki 6nemli probiyotik yiyecektir ve bu
yiyecekleri giinliik beslenmenize dahil etmek de aslinda gok kolaydir. Bu lez-
zetli smoothie, midenize iyi gelirken, eksi tatlarla da zihninizi tropik adalara
yolculuga ¢ikartacaktir.

2 Kisilik Tarif

1 bardak soyulmus ve kabaca pargalara ayrilmig mango

1 adet muz

Y2 portakalin suyu

Y limonun suyu

1 bardak fermente edilmis Hindistan cevizi siitii (ya da kefiri)
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Y bardak su
1 yemek kagig1 keten tohumu
1 porsiyon protein tozu (yaklagik 15 gram)

1. Biitiin malzemeleri bir blendera koyup piiriizsiiz bir hale gelene kadar iyice
karigtirin.

Ev Yapimi Granola

Granolalarin ¢ogu ¢ok fazla rafine seker igerir. Bizim tarifimiz Hindistan cevi-
zi rendesi, bal ve baharatlar1 birlestirerek hem tath hem de lezzetli bir yiyecek
ortaya ¢ikardi. Hindistan cevizi yag1 ve yemislerle enflamasyonla savagan iyi
yaglar1 almis olursunuz. Brezilya cevizi ise icerdigi selenyumun tiroidin sag-
ikl bir sekilde ¢aliymasi i¢in elzem olmasi nedeniyle, 6zellikle besleyici bir
yiyecektir. Malzemeleri, evinizde bulunan malzemelere veya damak tadiniza
gore degistirebilirsiniz.

16 Porsiyonluk Tarif (porsiyonu ' bardak)
4 bardak glutensiz yulaf ezmesi

1 bardak sekersiz Hindistan cevizi rendesi

Y2 bardak iri kiyilmg Brezilya cevizi

Y4 bardak iri kiyilmig badem

Y2 bardak iri kiyilmig ceviz

Y3 bardak aygicek cekirdegi ici

Y% bardak Hindistan cevizi yag1

1/3 bardak bal

1 ¢ay kagi81 vanilya oziitii

Y2 ¢ay kagig1 targin

Y5 ¢ay kagig1 kakule

2 yemek kasig ak¢aagag surubu

1/3 bardak kuru kus iiziimii veya bagka bir kuru meyve

1. Firim 325 dereceye ayarlayip 1sitmaya baglayin.

2. Akgaagag surubu ve kus iiziimii harig, biitiin malzemeleri orta boy bir tep-
siye koyun ve iyice karigtirin. Firinda 15 dakika pisirin ve ¢ikarip tekrar
karigtirin.

3. 15 dakika daha pisirin ve sonra ak¢aaga¢ surubunu granolanin iizerinde
gezdirip tekrar firina koyun.

4. Altin kahve bir renk alana kadar 10 dakika daha pisirin. Firindan ¢ikarip
kus tiziimlerini ekleyin ve karistirdiktan sonra servis edin.
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FilizZlenmis Yesil Mercimek Salatas

Filizlendirme, yiyeceklerin midede daha iyi sindirilmesi i¢in dogal ve pisir-
me gerektirmeyen bir yiyecek hazirlama yontemidir. Baklagiller ve mercimek
filizlendiginde, enzimleri aktiflesmis olur ve daha kolay sindirilebilir hale ge-
lirler. Havalarin sicak oldugu mevsimler, filizlenmis yiyecekleri titkketmek i¢in
idealdir ¢iinkii bu mevsimler, viicudumuzun daha ¢ig beslenmeyi istedigi do-
nemlerdir. Her bir bakliyat iiriiniiniin filizlenmesi igin gereken siire farklidir
ve daha biiyiik olanlarin siiresi daha uzundur; en uzunu da nohudunkidir.

4-6 Kisilik Tarif

2 bardak filizlenmis yesil mercimek (nasil yapilacag asagida tarif edilmistir)
4 yemek kagig1 rafine zeytinyag:

1 limonun suyu

Y2 ¢ay kagig1 tuz

1 tutam taze 6giitiilmiis karabiber

1 ¢ay kagig1 hardal

1 gay kagig1 elma sirkesi

1 tepeleme yemek kagig1 kiyllmis maydanoz

1. Yesil mercimekleri hafif genis gozenekli bir elekte yikayip taslarim ayikla-
yin.

2. Yesil mercimekleri siiziip bir tursu kavanozuna koyun ve iizerini bir tiil-
bentle kapatin ve lastikle baglayin

3. I¢i mercimek dolu kavanozu mutfagimzin karanlik ve serince bir yerine ko-
yun. Uzerinde bakteri veya kiif gelismemesi igin giinde birkag kez yikayin

4. Mercimeklerin filizlenmesi yaklagik iki veya ii¢ giin siirer. Gelisen filizler
0,5-1 cm olana kadar devam edin.

5. Mercimekler hazir oldugunda, mercimek digindaki diger malzemeleri bir
kaba koyup karistirin.

6. Karigimu filizlenmis yesil mercimeklerin iizerine gezdirerek dokiin.

Mas Fasulyesinden Kitchari

Kitchari, hayatin Hindu tibb1 dedigimiz Arjuvedik tibbin klasik bir yemegidir.
Mas fasulyesi, sindirimi en kolay fasulyelerden birisidir ve piringle birlikte ek-
siksiz bir protein deposu haline gelir. Klasik Hint baharatlari, agzimizda lezzet
patlamasina neden olur ve bagirsaklarimiz i¢in ¢ok iyi bir iyilestirici etkisi olan
sadeyagda pisirilince de besleyici degeri kusursuz olur. Bu yemek sizi iceriden
disartya 1sitir. Soguk ks giinleri veya periyodik arinmalar igin idealdir.
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4-6 Kisilik Tarif

Y2 bardak mas fasulyesi, bir gece 6ncesinden 1slatilmig
1 bardak basmati pirinci

3%, bardak su

1 yemek kasig1 sadeyag

Y3 bardak ince kiyilmis sogan

1Y ¢ay kasig1 kimyon

Y2 ay kagigi kisnis

1% ¢ay kasig1 zerdegal

Bir tutam kakule

Bir tutam taze 6giitiilmiis karabiber

Y5 cay kagig1 tuz

Taze kisnis, siisleme i¢in

Tamari veya Bragg’s Liquid Aminos (soya sosu), garnitiir i¢in

1. Fasulyeleri, piringleri ve soguk suyu bir tencereye koyun, kapagini kapatip
kaynamaya birakin; kaynayinca ocag kisin ve 45 dakika kisik ateste pisir-
meye devam edin.

2. Sadeyag kiigiik bir tavada orta ateste 1sitin. Sonra soganlar: ekleyerek yu-
musayincaya kadar 5 dakika pisirin.

3. Kimyon, kisnis, zerdegal, kakule, karabiber ve tuzu pismekte olan soganlara
ekleyin ve 5 dakika daha pisirin.

4. Mags fasulyesi ve piringler pismeden 10 dakika 6nce, baharatl soganlari
mercimek ve piringlerin iizerine dokiip kabaca karigtirin.

5. Taze kignis ve tamari garnitiirleriyle servis edin.

Hindistan Cevizi Yaginda Sarimsaksi Yesillikler

Uzunca bir siire kotii olarak bilinen Hindistan cevizi yag, igerdigi biitiin sag-
likl1 yonleriyle ve tiim ihtisamiyla sahalara geri doniiyor. Hindistan cevizi ya-
gindaki orta zincirli trigliseritler, kolayca sindirilebilirler. Ayrica antibakteriyel
ve antiviral etkisi de vardir ve viicudumuzun yapisini olusturmak igin gerekli
olan saglikli doymus yaglardan olugur. Hindistan cevizi yag: alirken iki sege-
neginiz var: eger Hindistan cevizinin tadini seviyorsaniz, saf Hindistan cevizi
yag1 alin ¢iinkii tad: ve kokusu da Hindistan cevizi seklindedir. Ama bu tad:
ve kokuyu almak istemiyorsaniz, aromas: alinmis Hindistan cevizi yaglarin
tercih edin. Bu yemegin ad1 sarimsak igerdigi i¢in degil, yemekteki sebzelerin
o tad1 vermesinden dolay1 “sarimsaks1” yesilliklerdir.
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4-6 Kigsilik Tarif

1 yemek kagig1 Hindistan cevizi yag)

5 bardak pazi veya kivircik lahana, sert damarlan ¢ikarilmig, yapraklar kabaca
dogranmg

Y cay kagig1 tuz

Y ¢ay kagig1 taze 6guitiilmiis karabiber

1. Yag biiyiikge bir tavada orta-yiiksek ategte 1s1tin.
2. Yesillikleri tavaya koyup yumusayincaya kadar yagda soteleyin.
3. Tuzu ve karabiberi ekleyerek ocaktan alin.

Portakalli, Rezeneli Pancar Salatasi

Baharin geldigini rezeneden ve pancardan anlarsiniz. Bu kitir kitir, rengarenk
salata, havalar tam da 1sinirken ve viicudunuz artik pismis yemekleri daha az
yemek isterken, beslenmenize ¢ig sebzeyi daha fazla dahil etmenin ¢ok lezzetli
bir yoludur. Bu hafif bir salatadir ve baliklarla veya daha yogun protein igeren
burgerle dengelenebilir.

4 Kisilik Tarif

1 adet taze rezene, soyulmus ve ince dilimler halinde bigakla veya rendeyle

dogranmis

1 adet kibrit seklinde dogranmug pancar

2 adet portakal, soyulmus ve dilimlerine ayrilmig

1 portakal kabugunun rendesi

2 gay kagig1 ince kiyillmig nane

1 yemek kagig1 esmer piring sirkesi

1 limonun suyu

2 yemek kagig1 zeytinyag:

Y ¢ay kagig1 kimyon

1 ¢ay kagig1 tuz

1. Rezene, portakal ve pancar1 bir kaseye koyun.
2. Kiigiik bir kasede, diger biitiin malzemeleri karistirin ve sebzelerin iizerine
gezdirerek dokiin.

Karamelize Soganli Hindi Burger

Kim demis yesil hamburger olmaz diye? Hindinin gogiis eti ve 1spanak, bu
hamburgeri sizin ve aileniz i¢in saglikli ve kalp dostu bir segenek haline getirir.
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Ispanak ve hindi eti, glutamin agisindan zengin besinlerdir. Glutamin ise ba-
girsak yiizeyinizi iyilestiren ana amino asittir. Bu burgerin tizerine karamelize
sogan ekleyerek daha da tatlandirabilirsiniz.

4 Kisilik Tariftir

500 gram yagsiz hindi gogsii kiymasi

1 adet orta boy ince dogranmis sogan

1 adet gekirdek kismu ¢ikarilmug ve kiigiik kiigiik dogranmig dolmalik kirmizi

biber,

2 bardak irice dogranmus 1spanak

3 dis rendelenmis sarimsak

1 adet yumurta

1 yemek kagig1 glutensiz galeta unu

1 gay kagig1 tuz

1 ¢ay kagig taze ogiitiilmiis karabiber

Saf sizma zeytinyagi

Genis bir tavada 1-2 yemek kagig1 zeytinyagini 1sitin.

Soganlari ekleyip yumusayincaya kadar karistirarak pisirin.

Kirmizi biber ve 1spanag) ekleyip 2 dakika pisirin.

Sarimsagi ekleyip 2 dakika daha karistirin ve ocaktan alip 1limaya birakin.
Hindi kiymasi, yumurta, tuz, karabiber, galeta unu ve 1spanakh karigimi
tahta bir kagikla karigtirin. 4 esit pargaya boliip yass1 kofteler haline getirin.
6. Yapigmaz bir tavada 1-2 yemek kagig1 zeytinyagim orta-yiiksek ateste 1sitin.
Kofteleri tavaya yerlestirip, hafif kahverengi bir renk alip pisene kadar, her
bir tarafin1 4-5 dakika kadar pisirin. Pigsirme sirasinda burgerlerin ortala-
rindan hafifce bastirarak i¢lerinin daha iyi pismesine yardimci olun.

ik W=

Kirmizi Biber, Cam Fish@i ve Ispanak Dolgulu Tavuk

Ispanak ve maydanoz, bagirsak saghg icin ¢ok biiyiik katkisi olan glutamin
amino asidinden zengin yiyeceklerdir. Bu yemekte tavuk etleri doviilerek in-
celtilir ve sarimsakli 1spanak, kirmizi biber, maydanoz, kus iziimii ve ¢am fis-
tig1 karigiminin izerine sarilir. Sonug, hem mideyi hem de goézii doyuran ik
bir tavuk yemegidir.

2-4 Kisilik Tarif
2 adet 200%er gramlik tavuk gogsii
1 yemek kasig1 kuru kekik
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Tuz

Taze 6giitillmis karabiber

4 yemek kagig1 sizma zeytinyagi

2 dis rendelenmis sarimsak

Y2 demet dogranmis 1spanak

Bir tutam kirmuzi pul biber

2 adet kiigiik kozlenmis kirmizi biber, ince dogranmig
3 yemek kagig1 kiyilmig maydanoz

3 yemek kagig1 kus tiziimi

3 yemek kagig1 cam fistig1, kavrulmus
Mutfak ipi, 6nceden suda bekletilmis.

1. Firin1 350 dereceye ayarlayip 1s1tin

2. Her bir tavuk g6gsiinii yanlamasina ikiye boliin ve plastik bir pogete koya-
rak et dovecegi ile hafifce inceltin. Cok fazla inceltip tavuk etinin yarilma-
masina dikkat edin. Her bir dilimin iki yiiziini de tuz, karabiber ve kekik
karigimina bulayin.

3. Orta boy bir tencereye 2 yemek kagig1 zeytinyag1 koyup orta-yiiksek derece-
de ocakta isitin. Sarimsaklari ekleyip 30 saniye pisirin.

4. Ispanaklary, bir tutam tuz ve pul biberle birlikte sarimsaklarin tizerine ekle-
yin ve birkag dakika yesillikler solana kadar soteleyin.

5. Tavay1 ocaktan alin ve kozlenmis biber, maydanoz, kus tiziimii ve fistiklar1
ekleyip karigtirin.

6. Bu karigimin dértte birini inceltilmis tavugun bir ucuna koyup tavugu yu-
varlayin ve etrafim mutfak ipiyle sikica baglayin.

7. Orta boy bir tavaya kalan 2 yemek kagig1 zeytinyagim koyup, tavay: or-
ta-yiiksek derecedeki atege koyun.

8. Tavuklar her iki yiizii de kahverengilesene kadar pisirin.

9. Tavuklari tepsiye alip firina koyun 10 dakika daha, tavuklar tam olarak pi-
sene kadar bekleyin. Servis yapmadan 6nce ipleri ¢ikartin. Her bir ruloyu 2
cm’lik dilimler halinde kesin.

Girpilmis Karnabahar

Karnabahar, beyaz oldugu halde besin degeri yiiksek olan ve vitaminler, mine-
raller ve fitobesinlerden zengin bir yiyecektir. Bu tarifte onu, bagirsaklarimizin
ylizeyini iyilestirme giicii olan sadeyag ile piire haline getirecegiz. Bu piire,
patates piiresinin lezzet olarak esdegeri, ama saghk agisindan ¢ok daha iistii-
nidiir; ayrica hafta igi aksam yemegi i¢in yapilacak kadar basit, 6zel gecelerde
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de yenilebilecek kadar sik olmasi da cabasi. Ayrica hig karnabahar sevmeyen
¢ocuklarinizin da severek yiyecegi bir tarif oldugundan siipheniz olmasin

6 Kisilik Tarif

1 adet karnabahar, kiigiik pargalara ayrilmig
Y bardak kiyilmis maydanoz

1 yemek kagig1 sadeyag ya da sizma zeytinyag:
Tuz

Taze 6giitiilmiis karabiber

1.
2.
3.

Biiyiik bir tencereye su doldurup biraz tuz ekleyin be kaynamaya birakin
Karnabaharlar: ekleyip ¢ok hafif, yaklasik 10 dakika kaynatin.
Karnabahar siiziin, ama siizdiigiiniiz sudan % bardak ayirin. Karnabahar-
lar1 mutfak robotuna koyun.

Uzerine sadeyag veya zeytin yagim ekleyerek robotu galistirin ve her sefe-
rinde 1 kagik olacak sekilde ayirdiginiz suyu yavas yavas ekleyip yumusak
bir piire kivamina gelene kadar devam edin.

Tuzu ve karabiberi ekleyin. Uzerine maydanoz ekleyerek siisleyin.

Kaju Kremali Yaban Mersinli Parfe

Agar, saglikli bir deniz sebzesidir ve tibben oldukga yararli 6zellikleri vardir.
Mutfakta ise jelatin olarak yararlanilabilir ve genellikle puding, parfe ve tart-
larda kullanilir. Lifden ve minerallerden zengin olan bu deniz sebzesi, sindi-
rim sisteminizi rahatlatir ve enflamasyonu azaltir. Bu parfeyi hem hafif ve kre-
mamsl, hem de ¢ok lezzetli bulacaksiniz.

4 bardak elma suyu

3 yemek kagig1 agar tozu (dogal jelatin)

Bir tutam tuz

1 yemek kagig1 elma sirkesi

2 bardak donmug yaban mersini

1 bardak ve ayrica 1 kagik kavrulmus kaju

1 yemek kagig1 akgaagag surubu ya da agave surubu

L.

Genisge bir tencereyi orta-yiiksek derecede atese koyup, 3 bardak elma su-
yunu kaynatin.

Kaynar kaynamaz derecesini diisiiriip agar tozunu, tuzu ve sirkeyi ekleyin.
Toz, tamamen ¢oziiliinceye kadar karigtirmaya devam edin.

Tencereyi ocaktan alin ve yaban mersinlerini tencereye ekleyip karigimi
yaklagik 30 cm ¢apli cam bir kaba bosaltin.



244

IMMUN SISTEM VE DETOKS

Sadeyag, saflagtirilmig yagin diger adidir ve Hindistanda kullanilan gele-
neksel iyilestirici tedavilerden birisidir. Tereyaginin tamamen sivilagmasiyla
yapilir. Kat1 siit pargalar1 uzaklagtirilir ve boylece bu yag, siite karsi hassasiyeti
olanlarin kullanimina uygun hale gelir. Kendiniz yapabilir veya saghkli gida
marketlerinden veya Hint marketlerinden alabilirsiniz. Geleneksel olarak sa-
deyag ilser, kabizlik, yara iyilesmesi ve sindirim sistemini rahatlatmak igin

Kab1 buzdolabina koyup yaklagik bir saat ya da iyice sertlesene kadar bek-
letin.

Buzdolabindan ¢ikarip mutfak robotunda veya blenderla par¢a kalmayana
kadar ¢irpin ve tekrar buzdolabinda bekletin

Mutfak robotu kabim temizleyip icine 1 bardak kajuyu ve ak¢aaga¢ suru-
bunu koyun.

Mutfak robotu ¢ahigirken, ayirdiginiz 1 bardak elma suyunu karigima yavas
yavag ekleyip yumusak bir kivam alana kadar karigtirmaya devam edin.

8 tane servis kabina once bir katman meyveli karisimdan, sonra da bir kat-
man kaju kremasi koyun.

Uzerlerini iri kiyilmis kaju ile siisleyin

Sadeyag (Saflastirlmis Tereyag)
Tarif, Liz Lipski'nin (PhD, CCN) izniyle alinmigtir

kullanilan bir maddedir.

500 gr tuzsuz organik tereyagi

1.
2.

Tereyagim orta boy bir tencereye koyup, orta derecedeki ateste 1sitin.
Tereyag) 6nce eriyecek, sonra kaynamaya baglayacaktir. Tereyag: kaynarken
sigrayip ¢itirdama sesleri ¢ikartacaktir.

Yiizeyinde kopiikler olusmaya basladiginda, o kopiikleri bir kagik yardimiy-
la alip bagka bir kaba bosaltin.

Yaklagik 15-20 dakika sonra sadeyagin “ses”inin degistigini duyacaksiniz.
Citirdamalar kesilecek ve daha sessiz bir hal alacaktir. Yagin da bulanik hali
gidecek, berraklagacaktir.

Bu hale geldiginden ocaktan indirin ve bir tiilbentten ya da kagit veya metal
kahve filtresinden siiziin. Bunu ocaktan indirir indirmez ya da bir 15 da-
kika bekledikten sonra yapabilirsiniz. Cok sicak olacaktir o yiizden liitfen
dikkat edin.

Stizdigiiniiz yag seramik, cam ya da toprak bir kaba koyup agzini kapatin.
Bu sekilde sadeyag, oda sicakliginda yaklagik bir y1l dayanacaktr.



KISIM IV

Karacigerinizi Desteklemek

Basari, insanin hayatta ulastigi konumla degil, basarmaya ¢alisirken
astig1 engellerle 6lgulir.

—Booker T. Washington






BOLUM 11

Karacigerinizi Desteklemek

Bence son altmig yildir insanlar iizerinde ¢ok biiyiik bir deney yapiyoruz. Ne
demek istiyorum? II. Diinya savasindan bu yana, saghk tizerindeki etkileri ve
yan etkileri tam olarak bilinmeyen binlerce kimyasal ve toksin yaratip bunlara
maruz kaldik. Bazi kimyasallar kansere neden olduklar1 anlagildiktan sonra
piyasadan kaldirildilar. Bunlara, bir zamanlar ¢ocuklarin pijamalarina eklenen
alev geciktiriciler ve tarimda boceklerle miicadelede kullanilan bir pestisit olan
DDT o6rnek verilebilir. Ama giiniimiizde, nispeten daha yeni toksinlerin de
kanser, diyabet, kalp hastaliklar1 ve otoimmiin hastaliklar gibi ciddi rahatsiz-
liklarin sikligini artirmada rolii oldugunu kesfediyoruz. Burada 6nemli olan
nokta, biitiin bu toksinlerin birikerek ¢ogalan etkisinin, siz farkinda bile degil-
ken viicudunuzda toksik bir yiik olusturdugudur.

Benim bu béliimdeki ilk amacim, otoimmiin hastaliklara neden olan veya
onlarla ilikisi olan biitiin toksinlerden bahsedip, boylece de sizin kendi gevre-
nize bakarak bunlardan hangilerinin pusuda bekledigini gérmenizi saglamak-
tir. Bu maddelere olan maruziyetinizi kaldirmak ve toksik yiikiiniizii azaltmak,
tedavinizdeki en 6nemli adimlardan birisidir. Ikinci hedefim ise, viicudunuz-
daki toksinlerden kurtulmaniza yardimci olmaktr.

Toksin yiyerek, soluyarak veya cildinizle temas ederek viicudunuzun igine
aldiginiz; bagisiklik sisteminizin yabanci ve tehlikeli gordiigii igin reaksiyon
verdigi maddeye denir. Bu toksik maddeler dogrudan hiicrelerinize zarar ve-
rirler ve viicudunuzdan toksinleri uzaklagtirmaktan sorumlu organ olan kara-
cigerinizi ¢ok fazla zorlayabilirler. Baz1 toksinler:

 Kuru temizleme ¢oziiciileri
« Yakit (benzin, mazot vs.)
 Araba kokular

» Sigara dumani

o Regine

o Tutkal
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» Boya

o Leke gikaricilar

o Civa, kursun, arsenik ve kadmiyum gibi agir metaller

Poliklorine bifeniller (PCB’ler) gibi kimyasallar. En iyi bilineni dioksinlerdir.

Organofosfat ve organoklor gibi pestisitler

Plastikte bulunan BPA gibi toksik bilesenler

« Silika ve iyot gibi, ¢ok diisiik dozlarda bizim i¢in yararl, ama ¢ok fazla mik-
tarlara maruz kaldigimizda bizi hasta eden eser mineraller

o Regete edilebilir ilaglarin yiiksek dozlariyla kirlenmis igme sulari

 Ksenobiyotik denilen, ¢evrenizde bulunan, viicudunuzda 6strojen gibi etki
eden bir grup kimyasal veya bilesik

o Bagirsaklarinizda yagayan zararli bakteri, maya ve parazitler tarafindan sali-
nan toksinler

KARACIGERINIZ TOKSINLERLE NASIL BAS EDIYOR?

“Toksik yiik” kavramy, farkli tiirlerdeki biitiin toksinlerin hiicre ve dokulari-
nizin igindeki toplam miktar1 anlamina gelir. Adindan da anlagilacag gibi, bu
toksinler hiicrelerinizin ve karacigerinizin bas etmesi gereken; viicudunuzun
da hasta olmamak igin isleyip onlardan kurtulmasinin zor oldugu maddeler-
dir. Yiikiiniiz ne kadar fazlaysa, sagligimizin negatif olarak etkilenme ihtimali
de o kadar yiiksektir. Kitabin bu boliimiinde, sizdeki toksik yiikiin ne kadar
fazla oldugunu kavramamzi istiyorum. Bu nedenle de karsilasiyor olma ih-
timalinizin yiiksek olabilecegi farkli toksinlerden de bahsettim. Bunlar tek
baglarina bir hastaliga neden olmazlar (aslinda olabilirler de; ancak bunu bize
gosterecek yeterli sayida galigma heniiz yok); ancak, hepsinin birikmesinin
toplami, detoks siteminiz iizerinde yeterince stres yaratacaktir.

Viicudunuzun ana detoksifikasyon organi olan karacigeriniz, her giin yedi-
giniz yiyeceklerden, soludugunuz havadan ve igtiginiz sulardan gelen kimya-
sal ve toksin bombardimanindan sizi korumak i¢in kahramanca bir is yapmak-
tadir. Karacigerinizin nasil ¢alistigini anlamak i¢in onu, haglanmig makarnay:
stizdiigiiniiz bir siizgeg gibi diisliniin. Siizgecin ¢ok sayida kiigiik deligi vardir
ve haglanmis makarnay: iizerine doktiigiiniizde, su dogrudan siizgegten gege-
bilirken, makarna tizerinde kalir. Karacigerinizin gérevi kanimzin tamamini
stizmektir. Bunu, kanimzi karacigerde bulunan kiigiik damarlardan sizdirip,
bu sirada da karaciger hiicreleri tarafindan toksinleri yakalatarak yapar. Sonra
bu hiicreler toksinleri daha az zararl bilesiklere doniistiiriir ve viicudunuzun
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disina ya safra sistemiyle, ya da tekrar kan akimina birakip bobreklerinizden
stizerek idrarla atar. Eger ¢ok fazla toksine ve ¢ok uzun siire maruz kalir-
samiz, bunlar karacigerinizi tikamaya baglar. Bunu canlandirabilmeniz igin
tekrar siizge¢ 6rnegimize donelim. Siizgecinizdeki deliklerin tikandigim dii-
stiniin. Sonug olarak, siizge¢ su ve makarnayla dolmaya bagslar ve en sonunda
da tagar. Viicudunuzda bunun karsiligi, karacigeriniz toksinlerle dolmasi ve
en sonunda da bu maddelerin karacigerinizden tagarak viicudunuza yayihp
biitiin dokularinizda ¢okmeye baglamasidir.
Toksin-iligkili hastaliklarin belirti ve bulgular1 sunlardir:

o Siirekli yorgun hissetmek

o Net bir sekilde diisiinememek (beyin sisi olarak da adlandirilir)
« Tiim viicutta siskinlik hissetmek

o Bagagrilar

o Kas agrilan

o Ellerde ve ayaklarda uyusma

o Agiklanamayan kilo alma

Yiyeceklerinizde ve takviyelerde bulunan saghkli ve yararl besinler, kara-
cigerinizin maruz kaldiginiz toksinleri yakalayarak sisteminizden digar1 atma-
sina yardimct olur. Toksik yiikiiniiz ne kadar yiiksekse, bu islem de o kadar
zordur. Bu nedenle de yiikiiniiz ne kadar fazlaysa, almaniz gereken besinler
(bir sonraki boliimde tartisacagimiz sebzelerden gelen besinler gibi) de o ka-
dar fazladur.

Burada genetigin de etkisi vardir ve karaciger hiicrelerinizdeki enzimlerini-
zin fonksiyonunu ve toksinleri temizleme becerisini etkiler. Eger genetik ola-
rak yetersizseniz, yani ¢alismasi gerektigi kadar yeterli etkinlikte ¢alisamayan
detoks enzimleriyle dogmusgsaniz, sagiliginizi korumaniz igin toksik yiikiiniizii
azaltma ve karacigerinizi destekleyen besinlerden daha gok titketme konusun-
da dikkatli olmalisiniz. Ben bu konuyu anlatmak i¢in, komiir madenindeki ka-
narya benzetmesini kullanmayi ¢ok seviyorum. Maden is¢ileri madendeki is-
lerine giderken, yanlarinda kanaryalarini da gétiiriirlermis. Kanarya, metan ve
karbonmonoksit varligina is¢ilerden daha hassas oldugundan, kanarya 6liirse,
isciler disar1 ¢itkma vakitlerinin geldigini anlarmig. Ayni sey detoks sistemleri
konusunda, genetikleri kotii olan insanlar i¢in de gegerlidir. Ben de bu insan-
lardan birisiyim. Detoks sistemimin durumunu anlamak igin genetik testler
yaptirdim ve yolaklarimin ¢ogunun problemli ve yetersiz oldugunu 6grendim.
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Ben, yanimdaki bagka bir insandan daha temiz yagamak zorundaydim yoksa
toksinler benim gok hastalanmama neden olurlard: (ve zaten oldular da). Eger
sizin de otoimmiin bir hastaliginiz varsa, siz de o kanarya olabilirsiniz.

Bir sonraki boliimdeki ¢aliyma modiiliinde toksik yiikiiniizii hesaplamaniz
i¢in bir 6z degerlendirme ve toksinlere bagh belirtilerinizin olup olmadigini
anlamaniz igin de bagka bir degerlendirme yer almaktadir. Bu 6z degerlendir-
me, genetigi kotii olan o insanlardan birisi olup olmadiginizi anlamanizda size
yardimci olacaktir. Ayrica yaptirabileceginiz genetik testlerle ilgili bilgileri de
sizinle paylagacagim.

CEVRESEL MARUZIYETINIZ: BAZI ORNEKLER

Burada size toksinler s6z konusu oldugunda, ¢evrenizdeki diinyada nelerle
kars1 karsiya kaldiginiza dair bazi istatistikler vermek istiyorum. Cevremizde-
ki kimyasal ve toksinlere olan maruziyetimizi 6lgen ¢ok sayida kurulug vardir
ve bu 6lgiimler, toksinlerin bizi nasil hasta ettigi ile ilgili bilgilerimiz arttik¢a
daha da 6nem kazanmakta ve artik zorunlu bir hale gelmektedir. Cevremizi bu
kimyasal ve toksinlerden arindirmak ve maruziyetimizi azaltmak i¢in yapabi-
lecegimiz ilk sey, veri toplamaktir. Ben, bu listeleri gordiikge, bu problemin ne
kadar biiyiik oldugunu ve toksinlerin sizin igin de bir problem oldugunu fark
edeceginizi umuyorum.

Hastaliklar1 Kontrol ve Onleme Merkezi (CDC), maruz kaldigimiz tiim
toksinleri inceleyen biiyiik 6lgekli bir galigma yiiriitmektedir. Iki bin dokuz
yilinda Insanlarin Cevresel Kimyasallara Maruziyeti Uzerine Dérdiincii Ulu-
sal Raporunda (Fourth National Report on Human Exposure to Environmental
Chemicals 2009), Ulusal Saghk ve Beslenme Aragtirmasina [National Health
and Nutrition Examination Survey (NHANES)] katilan binlerce kisiden elde
edilen 212 kimyasal igin veri sunulmustur.! Raporda endiistriyel kimyasallara
genis ¢apta bir maruziyet oldugunu belirtmislerdir; bunun anlami, bu kimya-
sallarin, test edilen hemen her Amerikalinin viicudunda bulunuyor olmasidur.
Baz1 6rnekler verelim:

o Polibromlu difenil eter, iiretilen bazi iiriinlerdeki alev geciktiriciler

o Bisfenol A (BPA), plastikte bulunur

o Politetrafloroetilen pisirme kaplarinin kaplamalarinda 1siya dayamklilik ve
yapismazlik nedeniyle kullanilir. Bunlarin yerine kullanabileceginiz en giive-
nilir pisirme kaplari, yapigmaz anotlanmis aliiminyum kaplardir.
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o Perklorat, hem dogal hem de insan yapimi olarak bulunabilen bir maddedir
ve havai fisek, patlayicilar, sivi yakith roketler ve isaret fiseklerinde bulunur.

(212kimyasaligin biitinsonuglarn ________ ~_ _  adresinde bulabilirsiniz)

CDC’nin Cevresel Saglik Laboratuvarr'nda ¢alisan bilim insanlar1 son otuz
yildir biyomonitdrizasyon denilen bir teknik kullanarak insanlarin hangi ¢ev-
resel kimyasallar maruz kaldigini belirlemektedir. Biyomonitérizasyon 6l¢iim-
leri, maruziyetin saghkla ilgili etkilerini en iyi degerlendiren 6lgiimlerdir ¢iin-
kii bu kimyasallarin viicudunuza ne oranda girdigini olgerler.

summaries.html adresinde daha ayrintil bilgi-
lendirmeler bulunmaktadir. Su anda, ii¢ yiizden daha fazla gevresel kimyasal
veya onlarin metabolitleri insan 6rneklerinde 6l¢iilebilmektedir.

Ayrica 2005’te Cevresel Cahyma Grubu (EWG- Environmental Working
Group) ek ¢aligmalar yapmis ve yenidoganlarin kordonundan aldiklar1 kan-
larda, bilinen karsinojenler ve nérotoksinler de dahil olmak iizere, 232 kim-
yasalin varhigin1 gostermislerdir. Bu ¢aligma, nispeten kiigiik 6lgekli bir ¢alig-
ma olmakla beraber etkisi bilyiik olmus, gocuklarin ve yetiskinlerin kimyasal
maruziyetlerine iligkin ¢ok sayida ¢aliymanin yapilmasina onciilitk etmistir.
2006’nin sonlarina dogru EWG, Commonweal ile isbirligi yaparak “Human
Toxome Project” olarak adlandirilan bir projeye baglamis ve insanlardaki bii-
tlin toksinlerin miktarlarini 6l¢meyi hedeflemisti. Bugiin hala devam eden bu
proje, bes yiizden fazla kimyasal ve toksini izlemeye devam etmektedir. (Test
sonuglarin1 gérmek ve sizin yasadiginiz bolgede ve yas grubunuzdaki yogun-
lugu degerlendirmek igin adresine bakabi-

lirsiniz.)?

Giinlimiizde hiikiimet, aragtirmacilar, siyasetgiler ve sivil toplum kurulus-
lar1 maruz kaldigimiz biitiin farkh toksinlerin belirlenmesi konusuna giderek
artan bir ilgi gostermekte ve sirketlerin iiretimde kullandiklar1 kimyasallar1
degistirmeleri veya temizlemeleri konusunda onlar1 zorlayarak, daha temiz
tiriinlerin segilmesi ile ilgili farkindaligin artirilmasini desteklemektedir. Me-
sela yirmi yildan fazla bir siiredir ABD Cevresel Koruma Kurumunun (US
Environmental Protection Agency’s) Toksik Salinim Envanteri (TRI: Toxic
Release Inventory) programi, endiistriyel kurumlarin yasada belirtilen 650
kimyasalin serbest birakildigs, atik olarak atildig, yakildig, anitildigy ve geri
déniistiiriildiigii miktarlarla ilgili raporlarini bildirmelerini zorunlu kilmistir.?
Herkes, bu kuruluglarin havaya neyi serbest biraktiklari ile ilgili rapor verme-
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lerinin zorunlu olmasi konusunda hemfikir olmakla birlikte, hangi degerin
tizerinin yiiksek ve rapor edilebilir kabul edilmesi gerektigi ile ilgili tartiymalar
devam etmektedir.

CIVA

Agir metaller uzunca bir siiredir otoimmiin hastaliklarla iligkilendirilmektedir
ve bu konuyla ilgili en ¢ok verisi olan agir metal de civadir. Insanlar arasinda
civa maruziyeti gesitlilik gosterir ama bu kadar yaygin olmasinin ve karsilasma
ihtimalinizin ok yiiksek olmasinin birkag nedeni vardir. Civa, dis dolgularin-
da (giimiis dolgu da denir), kozmetik iiriinlerde, pestisitlerde ve bazi agilarda
bulunur. Cevre kirliligine neden olan maddelerden birisidir ve pek ¢ok fabrika,
ozellikle de komiir yakanlar, havaya bu maddeyi birakir. Havaya birakilan civa,
topraga iner, yagan yagmurlarla da nehirlere, géllere, denizlere okyanuslarin
tabanlarina gegerek ¢oker. Buralarda biiyiiyen algleri yiyen kiigiik baliklar ve
bunlar: da avlayan daha biiyiik baliklarla, civa besin zinciri boyunca birikmeye
devam eder ve bu nedenle ton baligs, kili¢ balig1 gibi bityiik baliklarin en yiik-
sek miktarlarda civa icermesine neden olur. (Vahsi kral somonlar, civaya en
bagisik baliklardir giinkii bu baliklar vejetaryendir. Bu somon tiiriiniin protein
ve omega-3 yag asitleri agisindan iyi bir kaynak olmasinin nedenlerinden birisi
de budur.)

Civanin saghgimz iizerindeki olumsuz etkisi, onu hangi sekilde aldiginiza
gore degismektedir. Mesela dis dolgusu olan amalgam, civa buhari maruziye-
tinin en 6nemli kaynagidir. En sik kullanilan amalgam, igerik olarak yiizde elli
sivi metalik civa igerir. Bu nedenle giimiis amalgam dolgusu yaptirdiginizda,
islem sirasinda bu bilesene bagl olarak siz, dis hekiminiz ve dis teknisyeni
civa buharina maruz kalirsiniz. Genellikle dis hekiminiz ve teknisyen maske
takiyor olur, ama siz takmiyorsunuzdur. Ayrica bir seyi her ¢ignediginizde,
dislerinizi her firgaladigimzda ve sicak igecekler igtiginizde, civa buharlagarak
serbest kalir. Agzinizdaki bu buhar1 soludugunuzda ise akcigerlerinize gider
ve buradan da kan akiminiza karigir. Caligmalar, insanlarin amalgam dolgu
sayilariile kan ve idrar civa konsantrasyonlar: arasinda dogrudan bir iligki bul-
mu§tur.4

Civaya mesleki maruziyetin en fazla oldugu meslekler altin madenciligi
ve kloru saflagtiran ve isleyen fabrikalarda ¢aliganlardir. Yiiksek miktarlarda
maruziyetin diger bir nedeni de ciltte renk agic1 olarak kullanilan civa igeren
kremlerin kullanilmasidir. Nefes alip vermeyle solunan inorganik civa buhari,
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sinir sisteminde ve bobreklerde birikip toksik etki gosterebilir. Civa, kan beyin
bariyerini kolaylikla geger ve beyinde birikebilir.

Metil civa maruziyeti, neredeyse tamamen tuna ve kiligbalig1 gibi deniz
triinlerinden kaynaklanmaktadir. Metil civa, kimyasal olarak inorganik civa-
dan farklidir ve bu farklilik, viicuda nasil etki ettigini de belirler. Aragtirma-
lar tiiketilen balik miktar ile kan ve sagtaki metil civa diizeylerinin dogrudan
iligkili oldugunu géstermistir. Bu tipteki civanin da beyine toksik etkisi vardir
ama kan beyin bariyerini inorganik sekli kadar kolay gecemez; bunu yerine
viicudun bagka organlarinda birikir. Kanda civa diizeyiniz yiiksek ¢ikmigsa, bu
olgiilen deger genellikle metil civadan kaynaklamir. Civanin her sekli, hiicrele-
rinizin igine girdikten sonra enzim aktivitelerine, hiicre zarlarina ve DNAniza
(hiicrelerinizin igindeki genetik kodunuz) zarar veren serbest radikaller olus-
turur.

Ciwvanin her iki sekli de (hem metil civa, hem de civa buhari), plasentadan
kolaylikla gegerek bebege ulasir. Arastirmalar metil civanin plasenta tarafin-
dan emildigini ve fetal beyin tarafindan depolandigini, beyindeki bu diizey-
lerin de anne kan diizeyini kat kat agtigin1 gostermektedir. Civanin biriktigi
gercegi, daha da tehlikeli oldugu anlamina gelir ve aragtirmalar, anne karninda
civaya maruz kalan ¢ocuklarin biligsel (zihinsel) becerilerinin etkilendigini
kanitlamistir. Anne karninda agir1 derecede yiiksek diizeylere maruziyet ise
zeka geriligi, serebellar ataksi, dizartri, uzuv anormallikleri, fiziksek gelisimde
gerilik, duyusal bozukluklar ve serebral palsi ile de sonuglanabilir.

CIVA

Kaninizda yiksek dizeylerde civa oldugunda neler hissedersiniz? Dusik
dizeylere kronik maruziyet sunlara neden olabilir:

* Tremor”

e Diseti hastaliklar

* Huzursuzluk

® Depresyon

* Kisa dénem hafiza kaybi
* Yorgunluk

e istahsizlik (veya anoreksi)
* Uyku bozukluklari



254 IMMUN SISTEM VE DETOKS

Yiksek dizeylerde metil civanin asil etkiledigi yer santral sinir sistemidir
ve uyusma ve karincalanma; denge, yirime ve konusma bozukluklari;
isitme kaybi; ve gérmede degisikliklere neden olur. CDC’nin Ulusal Biyo-
monitérizasyon Programi kriterlerinde gére, dogal civa buharina akut ve
yuksek doz maruziyet siddetli akciger iltihabina (pnémoni) neden olur.

Anlasilacagr gibi, civa dizeyleri yiksek olan hastalarimin ¢ogunda
akut zehirlenmenin klasik belirtileri yoktu. Genellikle miphem belirtiler-
le doktora basvurmuslardi. Maalesef sizi takip eden hekimler, genellikle
rutin kan tetkiklerini yapar ve tamamen saglikli oldugunuzu séylerler ve
Ustelik onlar bunu séylerken, sizin beyin sisi, kas yorgunlugu, genel yor-
gunluk hali, anksiyete, depresyon ve konsantrasyon ve hafiza problem-
leriniz de devam etmektedir. Spor yapmada da problemleriniz olabilir
¢inki kendinizi spordan sonra kot hissedersiniz ve bazen de eileriniz-
de, ayaklarinizda veya viicudunuzun baska yerlerinde uyusma ve ka-
rincalanma yizinden spordan kaginiyorsunuzdur. Bunlarin hepsi disik
dizeyde civaya kronik maruziyetin belirtileridir. Eger bu belirtilerden
herhangi birisi sizde varsa ve 6zellikle civa zehirlenmesinin daha siddet-
li belirtilerine sahipseniz, ¢alisma modilindeki ydnergelerime uyup test
yaptirmalisiniz.

ARSENIK

Arsenik ve kursun gibi diger agir metallerin otoimmiin hastaliklarla agik bir
iligkisi gosterilememistir ama ben yine de bunlara deginmek istiyorum. Bu
metaller de viicutta civa gibi metabolize edildikleri i¢in, bunlara maruz kalma-
niz, viicudunuzdan civanin atilmasini zorlastiracak, otoimmiin hastalik riski-
nizi artiracaktir. Arsenik, insanlarda kansere neden olabilir ve igme suyunu
kirletebilir. 1975’te ABDde kabul edilen Giivenilir igme Suyu Yasas, arseni-
gin pestisit olarak kullanilmasini yasaklamistir ve 2003’te ise gatilarda ve oyun
alanlarinda ok kullanilan basingla islem gormiis kereste ve odun imalatindaki
kullanimi yasaklanmigtir. Ancak Amerikan Gida ve Ilag Dairesi (FDA) dogal
arsenik bilesenlerinin diisitk dozlarda antimikrobik olarak hayvancilikta ve
kiimes hayvanlarinda kullanilmasina izin vermistir. Hayvanlar arsenik yedigi
ve biz de hayvanlardan gelen eti ve diger hayvansal iiriinleri tiikettigimiz iin,
arsenige olan maruziyetimiz devam etmektedir.
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KURSUN

Insanlik tarihinin biiyiik bir kisminda kursun hep kullanildi. Ancak zararlari
anlagilmaya baglandiktan sonra kursunun boya ve benzinin islenmesindeki
kullanimi 1970’li yillarda biiyiik ugraslar sonucunda yasaklanmakla beraber,
benzinden tam olarak ¢ikartilmasi 1990’lar1 buldu. Kursun ¢ok agir bir néro-
toksindir. Sindirim sisteminden, 6zellikle ¢ocuklarda ¢ok kolaylikla emilebilir.
Ayrica kemiklerde de birikerek burada yillarca kalabilir ve menopozda, ke-
miklerin yikim/yapim dongiisii hizlandiginda kana tekrar salinabilir. Ben has-
talarimla ilk goriismemde mutlaka ¢evresel maruziyetleri sorgularim ve bazen
hastalarimin ¢ocukken, eski evlerde kaldiklarinda boya pargaciklar yedikleri-
ni veya evde tamirat veya boya yapildiginda, yogun boya kokusunun haftalarca
siirdiigiinii hatirladiklarini séylediklerinde sok gegiririm. Ayrica ¢esme suyu
tilketmek de kusuna maruz kalinmasina neden olur ¢iinkii yer altindaki sehir
sebekleri kursundan zengin malzemelerden yapilmigtir. Suyun dagitim bol-
gesinde yapilan testlerin normal olmasi, o depodan sizin mutfaginiza gelene
kadar yolda kirlenmeyecegi anlamina gelmemektedir. Biitiin bu metallerden
temizlenmeniz, sagliginiz i¢in ¢ok 6nemlidir ve bir sonraki béliimde yapacagi-
muz testler sonucunda toksinlerle iligkili bir hastaliginiz varsa bu durum sizin
i¢in daha da 6nemli hale gelmektedir.

Kozmetik iiriinler (evet, kozmetikler) bagka bir problem olusturmaktadir.
Markal rujlarin ¢ogu, kursun icermektedir. 2007 yilinda Giivenli Kozmetik
Kampanyasi dahilinde test edilen 33 rujun yiizde 61’i kursun igeriyordu ve
iistelik de igerik kisminda bundan bahsedilmemisti bile.> FDA, 2009 yilinda
yaptig1 bir ¢aliymada, iizerinde ¢aligtiklar1 biitiin ruj 6rneklerinde kursuna
rastladiklarini belirtti. Bunun yeterince sasirtict oldugunu diisiiniiyorsaniz bir
de suna bakin: kursun miktarlar1 0.09 ila 3.06 ppm (milyon pargacik birim)
idi - Giivenli Kozmetik Kampanyasi'nda belirlenen miktardan dort kat daha
fazla! En yiiksek miktarlar ¢ok iyi bilinen {i¢ markanin iirettikleri rujlardayd:
Procter & Gamble (Cover Girl markasi), LOreal (LOreal, Body Shop ve May-
belline markalar1) ve Revlon. FDAnin genisleterek yaptig1 ¢aligmalarda Subat
2012de yiizlerce rujda 7.19 ppme kadar varan miktarlarda kursun bulundugu
belirtildi. Son bilimsel ¢aligmalarin, kursun igin giivenli maruziyet diizeyi ol-
madigini belirttigini aklinizdan ¢ikarmayin. Ama zararh kimyasallar ve me-
taller igermeyen daha giivenli kozmetik iiriinler de var ve bunlari EWG’nin
internet sitesi www.ewg.org/skindeep’te bulabilirsiniz.®
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PLASTIKLER

EWG tarafindan yapilan aragtirmalarda Amerikali bebeklerin kordon kaninda,
plastigin bir bileseni ve dstrojen benzeri bilesik olan bisfenol A (BPA) madde-
sinin oldugu ilk kez gosterilmistir. Ostrojen benzeri bir madde demek, viicutta
ostrojen gibi hareket edebilir anlamini tasir ve bunun da erken ergenlik, zorlu
adet donemleri ve meme, yumurtalik rahim gibi 6strojen iligkili kanserde artig
gibi etkileri vardir. Viicudunuza hormon gibi etki eden kimyasallara endokrin
bozucular denilmektedir ve BPA da bunlardan birisidir. BPAya bagka nere-
lerden maruz kalabilirsiniz? EWG'nin incelemelerinde yazarkasa fisleri veya
ATM hesap ozetleri kagitlarinin yiizde 40’1nda yiiksek miktarlarda BPA oldu-
gu bulunmustur.” Bunlar gibi galismalar, kimyasallara olan maruziyetimizin
bazen hi¢ beklemedigimiz yerlerden geldigini agik¢a gostermektedir.

Dioksinler ve poliklorlu bifeniller (PCB’ler), 1970’li yillarda yasaklanan
¢ok toksik bir kimyasal grubuna dahildir ama hala ¢evremizde ve viicudumuz-
da bulunmaktadirlar. Dioksinler orman yanginlari veya evsel atiklarin yakil-
masl, aga¢ iriinlerinin ve kagidin klorla beyazlatilmasi ya da pestisitler gibi
bazi kimyasallarin islenmesi sirasinda olugur. Yasaklandigi 1979 yilina kadar,
PCB’ler kalorifer sivilarinda, sogutucularda ve hidrolik sivilarinda ve de boya,
yag ve derz dolgularinin igeriginde kullanilmaktaydi.

Her ne kadar bu iiriinler artik bu maddelerden iiretilmiyor olsa da, biitiin
bu kimyasallar ¢evremizde hala vardir ve topraga ve suya karigmis haldedir.
Bu kimyasallarla 6nce hayvanlar karsilasir ve sonra da siit, yumurta, et ve bazi
baliklar gibi yagh hayvansal iiriinleri tiiketerek de biz insanlar bunlara ma-
ruz kaliriz. Bu bilesikler viicudun yapisina girer ve yagh dokularda birikebilir,
anne siitiinden veya plasentadan da fetiise gegebilir. CDC’nin Insanlarin Cev-
resel Kimyasallara Maruziyeti Uzerine Dérdiincii Ulusal Raporu’nda 12 yas ve
tizerindeki 1,800den fazla katilimcinin oldugu bir ¢aligmada, bilim insanlar
kanda yirmi alt1 farkh dioksin ve PCB iliskili bilesik belirledi. Ayrica EWG/
Commonweal arastirmalarinda incelenen otuz bes kisinin tamaminda PCB’le-
rin varlig: gosterildi. EPA, bu diigiik seviyelerdeki maruziyetin kaginilmaz ol-
dugunu, ¢iinkii bu kimyasallarin gevremizde genis bir alanda bulundugunu
belirtmektedir. Sonug olarak, kimyasallara olan maruziyetiniz anne karnin-
dayken kimyasallarin plasentadan gegmeleriyle ve hayatimzin ilk giiniinden
itibaren de anne siitiinii emmenizle baglamaktadur.
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PESTISITLER, RECETELI ILACLAR VE FAZLASI

En ¢ok bilinen pestisitler organofosfatlar ve organoklorlardir ve tarimda bo-
cekleri 6ldiirmek i¢in kullanilirlar. Insanlar bunlarin kullanildig: tarim iiriin-
lerini tiikettiklerinde pestisitlere maruz kalirlar. CDC’ye gore, insanlar bu pes-
tisitlere diigiik miktarlarda ¢ok uzun siire maruz kaldiklarinda kendilerinde
yorgunluk, huzursuzluk, sinirlilik, depresyon ve unutkanlk fark edebilirler.
CDC raporlarinda bilim insanlari, yaslar: alt1 ile elli dokuz arasinda 1,903 ka-
tilimcinin kanlarinin incelenmesi sonucunda alti1 farkli organofosfat metaboli-
tinin Ol¢iilebilir diizeylerde bulundugunu belirlemistir.

Toksinlere maruz kalmanin baska bir sekli de regete ile alinan ilaglardir
ve ben sadece hastaliklarimizi iyilestiren ilaglardan bahsetmiyorum. Benim
bahsettigim, ictiginiz her bir bardak suyu icerdigi diisiik miktarlardaki far-
masétiklerdir. Inamlmaz bir sey gibi geliyor, ama gergek bu. Associated Press
Ulusal Arastirma Takimi Mart 2008de yayinladig1 bes aylik bir aragtirmada
antibiyotikler, seks hormonlar1 ve epilepsi ve depresyonu tedavi etmede kul-
lanilan ilaglarin igme suyu kaynaklarini kirlettigini rapor etti. EWG’nin Ame-
rika genelinde yaptig1 baska ¢aligmalarda da igme suyunun ilag kalintilariyla
kirlenmis oldugu gosterildi. Isleri daha da kétiilestiren baska bir durum da
i¢me suyunu aritan tesislerin bu artiklardan kurtulmak igin tasarlanmamus ol-
duklar gergegidir. Aslinda Associated Press Ulusal Arastirma Takimi, Ameri-
ka Birlesik Devletleri genelinde 24 metropol ve gevresindeki hem arindirilmig
¢esme suyunda hem de su kaynaklarinin kendisinde benzer kimyasallarin var-
ligin1 gosteren verileri ortaya gikarmigtir.?

EWG’nin ulusal igme suyu veri taban, iilke genelinde kirk bin ¢esme suyu-
nun test sonuglarini icermektedir. Amerikalilarin igtigi ¢esme suyunun kalite
testi raporlarinin sonuglarin1 2004 yilindan beri toplayan EWG, 20 milyon-
dan fazla 6rnekte 315 maddenin varligini gostermistir. Bu kimyasallarin yarisi,
farmasotikler gibi, saglik veya giivenlik diizenlemelerine tabi degildir ve yasal
olarak herhangi bir miktarda bulunabilirler. EPA sadece bu farmasétikler igin
bir standardizasyon belirlemekte ge¢ kalmadi, ayrica da su aritma tesislerinin
bu kimyasallar igin test edilmesini zorunlu kilinmasinda da basarisiz oldu.

Siirekli sizi korkutacak bilgiler yazdigimi biliyorum, ama amacim sizi kor-
kutup umutsuzluga kapilmaniza neden olmak degil. Evet viicudunuzun, ken-
disine yabanci yiizlerce kimyasal ve toksine maruz kaldigina dair pek ¢ok kanit
var ve bu maddelerin bazilar1 da otoimmiin hastaliklarla iliskilendirilmistir.
Ama bu problemi diizeltebilmemiz igin yapabileceginiz gok sey var ve benim
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de amacim bunu gergeklestirmektir. Ben sizinle bildiklerimi paylasacagim.
Unutmayin: Bilgi giigtiir! 1k basamak, toksinlere maruz kalmaniz ile sag-
higimiz arasindaki iligkiyi anlamamizdir. Benim igin bir sonraki basamak,
maruz kaldigimiz toksinlerin ¢evrenizde nerede bulunabilecegini ortaya
¢ikarip onlar1 uzaklagtirabilmenin yollarim1 bulabilmektir. Yani ayagimiza
batan ¢iviyi bulup ¢ikarmalyiz ¢iinkii otoimmiin hastaliginiz ile bu toksinler
arasinda bir baglanti olabilir. Karacigerinize, viicudunuzda biriken toksinleri
temizlemesi konusunda yardimca olabiliriz ve sonug olarak bu da bagisiklik
sisteminizin de tekrar dengeli bir sekilde ¢aligmasini saglayacaktir.

OTOIMMUN HASTALIKLAR VE TOKSINLER:
AGIR METALLER VE KSENOOSTROJENLER

Agir Metaller

Bu bilgilerden sonra belirli toksinlerle otoimmiin hastaliklar arasindaki ilis-
kiyle ilgili ne bildigimiz konusuna ilerleyelim. Oncelikle agir metallerle, 6zel-
likle de civa ile ilgili son bilgileri vermek istiyorum. Agir metaller, insanlar
tarafindan binlerce yildir kullaniliyordu ama bazi saglik problemlerine neden
olduklarini bildigimiz halde, bunlara olan maruziyetimiz devam etmekte ve
hatta bazi gelismekte olan veya az gelismis iilkelerde de artmaktadir.

Civanin otoimmiin hastaliklara nasil yol agtig1 konusunda birkag teori var.
Birincisi, civanin dokularinizdaki hiicreleri degistirip veya onlara zarar ver-
mesi ve boylelikle de onlar1 kendisine bagisiklik sisteminize yabanci bir doku
olarak gostererek saldirilmasina neden olmasidir. Diger bir teori civanin bagi-
siklik sisteminizdeki asker hiicreler olan lenfositleri uyarip anormal bir sekilde
¢ogalmalarina neden olarak, kendine ait olan ve olmayan dokular arasindaki
farklh anlama yeteneklerini ve toleranslarini kaybettirdigidir. Bunun sonucun-
da lenfositler ya dogrudan, ya da antikorlar iireterek kendi dokunuza saldirir-
lar.

Biitiin agir metaller arasinda civa en 6nemlisidir ve gevremizdeki civa mik-
tarinin son yiizyilda ii¢ kat arttig1 tahmin edilmektedir. Geriye gittigimizde,
1986 yilinda multipl skleroz ile amalgam dis dolgusuna kronik maruziyet ara-
sinda bir iligkinin oldugunu bildiren ¢aligmalar yayinlanmistir. Irandaki Is-
fahan Universitesi Tip Fakiiltesindeki aragtirmacilar, civaya bagh endiistriyel
kirliligin ve MS sikliginin gok oldugu Isfahandaki bir grup MS hastasini in-
celemigler. Yiiksek civa diizeyleri ile MS arasinda anlaml bir dogrusal iligki
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za bakmazsa, kendinizi ¢ok yorgun, kilo almis, saginiz dékiilmeye baglamus,
cinsel isteginiz azalmug, kabiz ve siirekli tigiiyor halde buldugunuz o giinden
once bunu bilemeyebilirsiniz. Graves hastalig1 antikorlarina bagl hipertiroidi
gelistirirseniz kalbinizde ¢arpinty, kilo kaybi, uykusuzluk ve ekzoftalmus dedi-
gimiz gozlerinizde disar1 dogru ¢ikma gibi sikayetleriniz olur. Bu sikayetleri-
niz goriilmeye baslandiginda da tiroid hormonlarimizin dengesi bozulmus ve
de otoimmiin hastaligin fark edilememis antikorlarinin yillardir devam eden
hasarina bagl olarak da tiroid bezinizin boyutlar1 biiytimiistiir. (Ben muaye-
nehaneme gelen herkesten ilk muayenede bu antikorlari isterim, giinkii benim
amacim bunlar1 erkenden yakalayip, tiroid hormonlar: ctkilenmeye baglama-
dan problemi tedavi etmektir.)

Peki biz c1va ve otoimmiin hastaliklarla ilgili arastirmalardan ne 6grendik?
Stony Brook Universitesi Koruyucu Tip Bilim Dalindaki aragtirmacilar, yir-
mi yas lizerinde dogum kontrol hap1 kullanmayan, hamile olmayan ve emzir-
meyen kadinlarin kanindaki civa ve anti-tiroid antikorlarina baktilar ve daha
yiiksek civa diizeyleri olan kisilerde, tiroglobulin antikorlarinin yiiksek olmasi
riskinin daha fazla oldugunu gésterdiler.'® Bu bulgularin, Hashimoto hastalig
olan tiim hastalar ve baska otoimmiin hastalig1 olup tiroglobulin antikorlar:
yiikselmis olan diger kisiler i¢in ¢ok 6nemli etkileri vardir. Romatoid artrit,
lupus, pernisiy6z anemi, fibromiyalji, kronik irtiker ve tip 1 diyabet gibi has-
taliklarda da tiroglobulin antikorlarinin yiikselmis olmasi, bu hastaliklarin da
cawva ile iligkili olabilecegini gostermektedir. Bu nedenle, civa ile bu antikorlar
arasindaki iligki, civa ile bagisiklikla iligkili diger hastaliklar arasinda da bir
baglant: olabilecegini diisiindiirtmektedir.

Asilar

Civa ile ilgili tartigmamizi bitirmeden 6nce, agir metallerin agilardaki kulla-
nimindan bahsetmem gerek. Bazi agilara civa koruyucu madde olarak; diger
agilara ise aliiminyum bagisiklik sistemini uyarici etkisi nedeniyle, agilar daha
etkili olsunlar diye eklenmektedir. (Bir agiya kars1 bagisiklik yanitinin artmasi
i¢in eklenen maddelere adjuvan denir.) Bagka bir deyisle aliminyum bagisik-
lik sistemini uyarir ve kabakulak, kizamik ya da agidaki diger viruslara kars
daha siddetli bir reaksiyon gosterilmesini ve daha fazla antikor gelistirilmesini
saglar. Bunu yapmak, tek amaglar1 bagarili agilar yapmak (“basarili"dan kaste-
dilen sey, as1 yapilan insanlarin o hastaliga kars1 bagisiklik gelistirmeleridir)
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olan bilim insanlarina gok mantikh gelmis olabilir ama sonug olarak bunu ya-
parken, bu karisima ekledikleri seylerin tehlikelerini goz ardu ettiler.

Agilar ve otoimmiin hastaliklar arasindaki baglantilara iligkin aragtirma-
larin ¢ogu 1976 yilinda domuz gribi asisindan sonra gelisen Guillan-Barré
sendromu (sinirlerin ve kaslarin otoimmiin hastalig1); kizamik kizamikgik ka-
bakulak agisindan sonra gelisen ve trombosit denilen pihtilagma hiicrelerinin
antikorlar tarafindan yok edilmesi ile gelisen immiin trombositopenik purpu-
ra; ve su gi¢egi agisindan sonra gelisen ve kalbin etrafindaki enflamasyon anla-
mina gelen miyoperikardit ile ilgilidir. Ayrica yetiskinlerde hepatit B agisindan
sonra romatoid artrit, MS ve trombositopeni (diisitk trombosit) riskinde artig
oldugunu bildiren yayinlar da vardir. Soru, bu hastaliklarin agidaki enfeksiyoz
ajandan mi, koruyucu civadan mi yoksa adjuvandan (aliiminyum) mi kaynak-
landigidir. Ayrica literatiirde lupusu asilarla, 6zellikle de tifo-paratifo A ve B,
kizil ve hepatit B agilariyla iliskilendiren, bildirilmis neredeyse yirmi bes vaka
vardir. Agilardan sonra insanlarda gelisen bagisiklik problemlerinin siklig: art-
tigindan, bunlar1 tanimlamak igin yeni bir tibbi terim bulunmustur: adjuvan-
larin neden oldugu otoimmiin/enflamatuvar sendrom (ASIA)*.17

Agsilara koruyucu olarak eklenen civaya tiyomersal denir. Fareler iizerin-
de yapilan pek ¢ok deneyde, diisitk dozlardaki civaya maruziyetin otoimmiin
reaksiyonlara neden oldugu gosterildiginden, bunu insanlara, 6zellikle de be-
beklere ve ¢ocuklara vermek, oldukga tehlikeli bir fikirmis gibi gériinmekte-
dir. Aslinda su anda yiiriitiilmekte olan ¢aligmalarin ¢ogu, asilardaki civa ile
¢ocuklardaki otizm gelisimi arasindaki iliskiyi incelemektedir. $u ana kadar
¢aligmalar bunu ispatlayamadi ancak, siddetli tartigmalar hala devam etmekte
ve ailelerin endisesini giderememektedir. Agilarin enfeksiy6z hastaliklar1 6nle-
medeki bagarisi ¢ok bariz oldugundan, civa ve aliiminyumun otoimmiin hasta-
lig1 tetiklemesinin, ozellikle genetik olarak duyarh olan kisilerde gerceklesiyor
olabilecegine dair sorular giindeme gelmistir. (Ancak otoimmiin hastaliklarin
bu sekilde tetiklenmis olabilecegi heniiz hicbir kontrollii ¢aligma tarafindan
dogrulanamamuigtir.) Su anda asil odaklanilan konu civayken, bagisiklik sis-
teminin gii¢lii bir uyaricis1 oldugu i¢in hemen her asida kullanilan adjuvan
aliminyumdur. Aliminyumu agilardan ¢ikartmak miimkiin olmadigindan,
civasiz agilar iiretiimeye baglanmigtir ve benim 6nerim miimkiinse bunlari
tercih etmeniz yoniindedir. Eger otoimmiin bir hastaliginiz varsa, as1 olmadan
once doktorunuzla goriisiin. Eger herhangi bir immiinsupresif tedavi aliyorsa-

*  ASIA: autoimmune/inflammatory syndrome induced by adjuvants.
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niz, agilarin tam olarak tutamayabilecegini ve aginin yararinin, aliiminyum ve
civadan gelen riske degmeyebilecegini unutmayin.

Daha agik olayim: Ben ag1 karsit1 bir hekim degilim. Bir toplum saghg: 61-
giitii olarak agilar, bizi yirminci yiizyilin baslarinda ¢ok sayida ¢ocugu ve yetis-
kini 6ldiiren tehlikeli enfeksiyon hastaliklarindan korumak igin sarttir. Benim
vurgulamaya ¢aligtigim sey, giderek artan sayidaki ¢aligmanin bu adjuvanlarin
(ve aliiminyum hala agilarda en sik kullanilandir) bagisiklik sisteminiz tize-
rinde yogun bir strese ve dngoriilemeyen sonuglara neden olabilecegine isaret
ediyor olmasidir. Toplum genelinde enfeksiyondan kaynaklanan hastaliklar
azaltmak i¢in ¢ocuklari ve yetigkinleri agilamanin daha iyi ve giivenli bir yolu-
nu bulmak zorundayiz.

Ksenodstrojenler

Son elli yilda, pestisitler ve endiistriyel kimyasallar gibi gevresel kimyasallarin
hormon benzeri etkilerinin olabilecegine dair ¢ok fazla kanit elde edilmistir.
Eger bu kimyasallar 6strojenin viicut iizerindeki etkisini taklit ederse, bunlara
ksenodstrojenler denir ve bu maddeler ¢evremizdeki her seyde, yiyeceklerde,
toprakta, havada, suda ve ev esyalarinda bulunur. Bu toksinlerden bir kismi
viicut yaglarinda depolanir ve siz diyete basladiginizda serbest birakilir ve
kendinizi halsiz hissetmenize neden olurlar. Ama ayrica 6strojenin kadinlar
tizerindeki etkisine benzeyen -daha dolgun ve hassas memeler, daha yogun
ve agrili adet donemleri, sigkinlik ve su tutulumu gibi- belirtilere neden olur.
Eger erkekseniz de meme dokunuzda artis ve cinsel isteginizde belirgin bir
azalma hissedebilirsiniz. Ksenobiyotikler sentetik, dogal ya da biyolojik ko-
kenli olup viicutta dstrojeni taklit eden gevresel maddelerdir ve ksenoostro-
jenler de bunlarin en 6nemli gesitlerinden biridir. Bu maddelerle ilgili baz
seyleri bilmek zorundasiniz ¢iinkii bu maddelerin de otoimmiin hastaliklarin
gelisiminde rolleri vardr.

Ksendstrojenler plastikler, deterjanlar, yiizey temizleyicileri, pestisitler ve
endiistriyel kimyasallarda bulunur. Ayrica siit iiriinlerinde ve etlerde de bu-
lunurlar ¢iinkii giiniimiizde yetistirilen hayvanlarin biiyiik bir kismina, daha
hizli bityiimeleri ve daha ¢ok siit iiretmeleri i¢in hormon verilmektedir ve ben
bu nedenle size organik siit iiriinleri, yamurta, sigir eti, tavuk eti, hindi eti
ve domuz eti 6neriyorum. Cevresel dstrojenler diinyanin her yerine yayilmug
durumdadir. Mesela diklorodifeniltrikloroetan (DDT) denilen bir pestisidin,
kuzey kutbundaki buzullarda, insanlardan ve fabrikalardan ¢ok uzak bolgeler-
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de bile yiiksek diizeylerde bulunmasi ¢ok sagirticidir. Milan Universitesinden
bir grup arastirmaci, derledikleri bir galismada gevresel 6strojenler ve otoim-
miinitedeki rolii iizerine yapilmig tiim ¢alismalar1 toplamiglardir. Farklh zirai
kimyasal pestisitlerle romatoid artrit, lupus ve pozitif anti-niikleer antikorlar
(ANA) laboratuvar testleri arasinda pozitif bir iliski oldugunu tekrar tekrar
gostermislerdir. Ayrica PCB’lere maruziyetin romatoid artritle ve dioksinlerle
maruziyetin de pozitif ANA ile baglantili oldugunu bildirmislerdir. Insanog-
lu her zaman fitodstrojenler ve mikoostrojenlere (bitkiler ve mantarlarin ha-
fif 6strojenik etkileri vardir) maruz kalmislardir, ancak bu yeni grup gevresel
kimyasallara olan maruziyetimiz, yirminci yiizyilda inanilmaz bir sekilde art-
mugtir.!8

Bir seylerin ters gittigine dair ilk belirtiler yillar 6nce, zirai iiriinlere piis-
kiirtme yoluyla DDT uygulayan havacilarin sperm sayilarinin diigiik oldugu
ve ayrica da pestisitlerle temas halinde ¢aligan fabrika iscilerinin cinsel istek-
lerinde azalma, sperm sayilarinda diisiikliik ve iktidarsizlik oldugunun fark
edilmesiyle ortaya ¢ikti. Hemen sonra, atik sularin dokiildiigii bolgelere yakin
yerlesimli balik ¢iftliklerinde feminize (disilesmis) erkek baliklarin goriildii-
giine dair basliklar atilmaya baglandi. Ostrojen-benzeri maddelerin ¢evreyi
kirletiyor oldugu artik daha fazla inkar edilemez durumdaydi. Sonra, plastigin
icerdigi kimyasallarin -bunlar arasinda da daha 6nce bahsettigim BPAnin-
ostrojen benzeri bilesiklere doniistiigii kesfedildi. Bu ksenoostrojenlere 6stro-
jen taklitcileri de denildi ¢iinkii bunlar, 6strojen reseptorlerine baglanabiliyor
ve viicuttaki ostrojen aktivitesini artirabiliyorlardi.

Burada anlatmak istedigim sey, ¢evrenizde ¢ok sayida problemli kimyasal
oldugu ve maruz kaldigimiz her kimyasalin da sizde zaten bulunanlara ekle-
nerek toksik yiikiiniizii artirdigidir. Yiiksek bir toksik yiike sahip olmak, ka-
racigerinizin, bagisiklik sisteminizi etkiledigini bildigimiz civa, pestisit ve
cevresel Ostrojenler gibi toksinlerle bas edebilmesini giiglestirir.

Otoimmiin hastaliklar, kadinlarda ¢ok daha siktir; otoimmiin hastaliklarin
yiizde 75’i kadinlarda, yiizde 25’i erkeklerde goriiliir. Bu istatistik sonuglari,
ostrojenin bir gekilde igse dahil oldugunu diisiindiirmektedir. Ostrojenin ba-
gisiklik sistemini etkiledigini biliyoruz giinkii biitiin bagisiklik hiicrelerinde
oOstrojen reseptorleri vardir ve bu hormonlar bagisiklik hiicrelerinizi uyararak
daha fazla antikor iiretmelerine neden olmaktadir. Ostrojenin otoimmiin has-
taliklardaki rolii, lupusu olan kadinlarda ¢ok ayrintil bir sekilde incelenmistir.
Singapurdaki Ulusal Universitedeki aragtirmacilar, dstrojenin otoimmiinite-
deki roliinii inceleyen ayrintil bir derleme hazirlamiglardir. Dogum kontrol
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haplarinin ve menopozal hormon replasman tedavisinin (HRT) kullaniminin
lupus riskini artirdiginin; lupus sikliginin ergenlikten sonra artip, 6strojen dii-
zeylerinin diistiigii menopozdan sonra ise azaldiginin kanitlarini sunmuglar-
dir.!® Bu bulgular ok anlamli ve mantiklidir giinkii 6strojen, Th2'ye (antikor
yapan lenfositler) dogru bir kaymaya neden olur ve lupusu olan kadinlarda da
halihazirda Th2 hakimiyeti vardir; bu nedenle ekstra dstrojen, hastaligi daha
da kétiilestirecektir. Lupusu olan hastalarin sikayetleri, 6strojen seviyelerinin
yiikseldigi adet dongiileri veya gebelik gibi donemlerde katiilesir.

Peki ksenoostrojenler ve lupus iligkisi nasildir? italya Milandaki Immiino-
loji-Romatoloji Aragtirma Laboratuvarinin aragtirma sonuglarina gore, bazi
pestisitler (klordan, HCB, PCP ve klorpirifos) artmis pozitif ANA siklig1ile; ve
ciftcilik ve zirai pestisit kullanimi da lupus ile dogrudan iligkilidir. Organoklo-
rin pestisidine maruziyet ile romatoid artrit arasinda da zayif bir iliski oldugu
belirtilmistir. Kadin Saghgi Oncelikli Gozlemsel Calisma (The Women’s He-
alth Initiative Observational Study), yaslar1 elli ile yetmis dokuz arasinda degi-
sen yetmis alt1 kadini incelemis ve bireysel olarak pestisit kullaniminin artmig
romatoid artrit ve lupus riski ile iligkili oldugunu bulmugtur. Ayrica bu riskin
giftcilik oykiisii olan kadinlarin uzun siireli ve sik bocek ilaci uygulamalari ile
de iliskili oldugu belirtilmistir.2% Bunlar sayilar1 nispeten az ve bagka topluluk-
larda da yapilarak sonuglarinin dogrulugu pekistirilmesi gereken ¢alismalar-
dir ama gevresel pestisit maruziyeti ile lupus ve RA gibi otoimmiin romatolojik
hastaliklar arasinda bir iligki olabilecegini diisiindiirmektedirler.

KAREN

Ne zaman pestisitlerle ilgili konussam, aklima kirk sekiz yasindaki has-
tam Karen gelir. Parmaklarinda uyusma ve karincalanma, asiri yorgualuk
ve Sstrojen dizeylerinin arthgini gdsteren dolgun memeler, PMS ve agrili
adet dénemleri gibi belirtileri vardi. Benden 6nce pek ¢ok hekime basvur-
mustu ve yapilan tetkiklerde ANA pozitifligi saptanmisti. Onun 8ykisini
dinlerken kesfettigim ilging bir nokta, hastalanmadan énce bes yil Avru-
pa'da, Uzim baglarinin yaninda bir vadide yasamis olduguydu. Zirai
ilaglama ugaklari her gin tepesinden uguyor ve ilag pargaciklar da evi-
nin Uzerine bir bulut olusturuyormus. Samimi olmam gerekirse, Karen'da-
ki pestisit maruziyetini kesfetmek, yaptigim en kolay dedektiflik isiydi.
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Boylelikle onun detoks sistemi Uzerine ¢alismaya basladik; bunun nasil
yapildigini bir sonraki bélimde gosterecegim. Ben bunlari yazarken,
Karen'la olan ¢alismamiz yeni baslamisti, ama benim onun tam olarak
iyileseceginden siphem yok. Bunu sizinle paylasiyorum ¢inki pestisitlere
maruziyetin gegmiste olmus ve bitmis bir sey olmadigini gdstermek isti-
yorum. Ginimizde de hala ¢cok yaygin olarak varlar. Cocukken mahal-
lenizdeki ilaglama kamyonlarini hatirliyor musunuz?2 Arkalarinda bembe-
yaz kocaman bir bulut olurdu ve onun arkasindan kosup bulutun iginde
dans edildigini hatirhyorum. O zamanlarda ¢ok eglenceli gérinen bu
ilaglama, aslinda viicudunuzda toksinlerin birikmeye basladigi andir ve
o toksinler su anda da sizin hastalanmaniza neden olmaktadir.

Ostrojenlerle ilgili bu 6ykiiyii size neden kitabin detoks boliimiinde anla-
tiyorum? Ciinkil viicudunuza giren ve etki hiz1 artmis, asir1 aktif ve acimasiz
olan bu gevresel ostrojenler ¢ok biiyiik bir sorun olusturmaktadir. Artik vii-
cudunuzda birkag Ostrojen tiirii oldugunu ve bunlarin hiicreleriniz ve saglh-
giniz lizerinde farkl etkileri oldugunu anlamaya basladiniz. Bazi dstrojenler
¢ok kibardir, ama bazilari ise zehir gibi davranirlar ve kanser ve otoimmiin
hastalik gelistirme potansiyelleri daha fazladir. Sizde hangi ostrojen tiirii-
niin bulunacagini belirlemek gibi hayati bir gorevi olan organ ise karaci-
gerdir. Insanlarla ilgili birgok ¢alisma ve yapilan hayvan deneyleri, karacigerde
yapilan zehirli 6strojen metabolitlerinin lupusu tetikleyebilecegi fikrini des-
teklemektedir.

Biraz da karacigerin 6strojeni nasil metabolize ettigini konusalim. Ostro-
jeni viicudunuzda iiretebilir veya dogum kontrol hap1 veya hormon replas-
man tedavisi ile bilingli bir sekilde digsaridan alabilirsiniz. Artik bu ikisinin
disinda gevreden gelen ksenodstrojenlerle de dolu oldugunuzu biliyorsunuz.
Ostrojenler, olduklari yerde oturup kalan maddeler degildir. Siirekli hareket
halindedirler ve karacigeriniz de bu hareket halindeki 6strojeni yakalayarak
detoksifikasyonla yapisin1 degistirir ve daha az aktif hale getirerek safra yoluy-
la viicudunuzdan atar. Ostrojen detoksifikasyonunun ilk basamaginin gergek-
lestigi yer, karacigerdeki sitokrom P450 sistemidir. Buradan sonra ya iyi huylu,
kibar Ostrojene; ya da kotii, kaba ve daha zararh 6strojene donistiiriilebilirler.
Bu siireci anlamak ¢ok 6nemlidir ¢iinkii dstrojene bagli ¢ok fazla belirtileriniz
varsa, bunlar genellikle ¢ok fazla zararli 6strojen nedeniyle gelismis belirtiler-
dir.
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Boston Universitesi Tip Fakiiltesindeki aragtirmacilar, lupusu olan kadin-
lardaki 6strojen metabolizmasini incelediler ve bu kadinlarda kétii 6strojenin
daha yiiksek oldugunu ve muhtemelen de bu nedenle hastaliklarim tetikledi-
gini veya kotiilesmesine neden oldugunu bildirdiler.?!

Viicudunuzda zararh 6strojen yiiksek oldugunda ne hissedersiniz? Meme-
lerde hassasiyet ve dolgunluk, huzursuzluk ve diger duygu durum degisik-
likleri gibi daha yogun PMS belirtileri 6dem, uykusuzluk, adetlerinizin daha
yogun, uzun veya diizensiz olmasi gibi belirtileriniz olabilir. Bunlar bizin &st-
rojen hakimiyeti dedigimiz, 6strojen aktivitesinin gok artmis olmasi durumu-
dur. Ostrojen ve progesteron birbirlerini dengeleyen iki hormondur ve mesela
kronik stres gibi bir durumda progesteronunuz azaldiginda, 6strojen hakimi-
yeti belirtileriniz kotiilesir. Bu nedenle karaciger fonksiyonlarimz: iyilestirerek
ostrojen detoks yolaklarimzi desteklemenize ek olarak (bunu bu bolimde ve
hemen sonrasindaki ¢alisma modiiliinde yapacagiz), viicudunuzun progeste-
ron iiretimini de artirmaniz gerekmektedir ve bu tedaviyi Boliim 6 “Stres Bag-
lantisin1 Anlamak, Calisma Modiilii’nde anlatmigtik.

Peki bazi kisiler karacigerlerinde zararli 6strojenler yapiyorken, neden di-
gerleri yapmiyor? Bunun bir nedeni genetiktir. Baz1 insanlarin genetik yapisi
onlarin daha fazla zararl 6strojen ve daha az iyi 6strojen iiretmelerine neden
oluyor. Ama tek bagina genetik durumunuz, iyi bir sonucu garanti edemez.
Toksinler, bu genlerin yaptig1 enzimler iizerinde kotii bir etkiye sahip olabi-
lir; ama yiyeceklerin etkisi de inanilmaz bir fark yaratabilir ve saglikh yaglar-
la bitkisel bilesikler ¢ok olumlu bir etki saglayabilir. Biitiin bu bulgular goz
oniinde bulunduruldugunda ilk basamagimiz ¢evrenizi temizlemek ve et-
rafinizdaki tiim ksenoostrojenleri ve diger toksinleri uzaklastirmaktir. Bir
sonraki basamak ise karacigerinizin toksik dstrojenleri viicudunuzdan te-
mizleme isini daha etkili bir gekilde yapmasina yardimci olmaktir. Bir son-
raki boliim, “Karacigerinizi Desteklemek, Caligma Modiilii” bunu yapmaniza
yardimci olacaktir.

DETOKSIFIKASYONU iYiLESTIRMEK, METALLERI UZAKLASTIRMAK
VE HASTALIGIN ETKILERINI TERSINE CEVIRMEK

Sizlere otoimmiin hastaliklarla civa ve gevresel ksenodstrojenler arasindaki
iligkiyi, sizi nasil hasta ettiklerini ve karacigerinizin dstrojen detoksifikasyo-
nundaki 6nemini anlattim. Artik viicudunuzun, civa ve ksenoostrojenler de
dahil olmak iizere, biitiin bu zararl bilesiklerden kurtulmasina nasil yardimci
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olabileceginizi anlatma zamani. Toksinler viicudunuzdaki biitiin hiicrelerde
depolanmaktadir ve sizin de bunlardan kurtulmamz gerekmektedir.

Toksinleri viicudunuzdan atmanin ilk yolu, karaciger fonksiyonunuzu dii-
zeltmektir. Buradaki hedefimiz, biitiin hiicrelerinizin toksinleri daha iyi isle-
yip atmasina yardimci olmaktir. Detoks sisteminizi, her hiicrenizde bulunan
kiigiik makineler olarak diisiiniin; en bilyiik makine ise karacigeriniz oluyor.
Tipki arabanizdaki motorda oldugu gibi, bu makinelerin de ¢aligmasi igin ya-
kata ihtiyaglar1 vardir. Eger arabaniz1 yeterli yakit olmadan ¢aligtirmaya kal-
karsaniz, arabaniz stop eder. Eger karacigerinize de yeterli besinleri vermeden
¢ok fazla toksinle bas ettirmeye ¢alisirsaniz, karacigeriniz de stop eder ve tok-
sinler viicudunuzda ve dokularinizda birikmeye baslar ¢iinkii makineniz ¢ali-
samiyordur. Karaciger fonksiyonunuzu iyilestirerek toksinleri daha iyi isleyip
uzaklagtirmasindan bahsederken kastettigim sey, detoks makinenize daha iyi
¢aligabilmesi igin gerekli olan yakiti vermektir. Bu nedenle programinizin bé-
limlerinden biri, makineyi ¢aligtirmaktir ve belki de kendinizi daha iyi hisset-
meniz igin gereken tek sey de budur. Programin bu kisminda, 6strojen detok-
sifikasyon yolaklarini desteklemek, yapabileceginiz en basit seylerden biridir.

Ikinci yol civaya ve onu viicudumuzdan giivenle uzaklagtirmakla ilgili bil-
diklerimize odaklanmaktir. Baz1 insanlar igin, sadece yukarida bahsettigim
karacigeri destekleme yontemini yapmak yetecektir. Ama civa diizeyleriniz
yiiksekse (bunu bilebilmeniz igin tetkik yaptirmaniz gerekmektedir), bir son-
raki basamaga gegerek viicudunuzun civay atmasi igin belirli bazi tedavileri
almaniz gerekmektedir. Bu kisimda size glutatyon, metallotiyonein ve selas-
yonu anlatacagim. Bazi durumlarda belirli selasyon bilesiklerini kullanarak
metalleri yakalayip disar1 atmak daha mantikli bir yol olacaktir. Anlatimizin
bu kisminda belirli selasyon bilesiklerini 6nerip tecriibelerimi paylasacagim
ve agir metal yiiklenmesini tedavi etmede selasyonu inceleyen aragtirmalar da
gozden gegirecegiz.

Detoksifikasyonu Giiglendirmek: Nereden Baslayacagiz?

Karacigeriniz, farkli detoks sistemi gruplarina ayrilmis enzimlerle doludur.
Karacigerinizdeki bu detoks yolaklarina Faz 1, Faz 2 ve Faz 3 denmektedir.
Bunlary, tariflerinizdeki basamaklar olarak diigiinebilirsiniz. Bir malzeme (bu
durumda toksin) ile baglarsiniz ve bazi antioksidanlar veya baska B vitamin-
leri ekleyerek karigima bunlari birlestiren bir madde (enzim) koyarsiniz. Nasil
yiyeceklerin yapisi pisince degisiyorsa, enzim de malzemelerin yapisini degis-
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tirir ve boylece toksin, daha az toksik olan bir seye déniisiir. Birinci basamak-
tan sonra, bazi yeni malzemeler -belki proteinlerden gelen bazi amino asit-
ler- eklersiniz ve tekrar biraz pisirirsiniz (baska bir enzim) ve olaganiistii bir
sonug elde edersiniz: tamamen zararsiz ve viicuttan atilmaya hazir yepyeni bir
madde. Bu yeni son iiriinii viicuttan atmak, islemin son fazidir. Yeni bir sekil
almis olan toksin safradan digkiniza karisarak veya kaniniza gegip, oradan da
bobreklerinizden siiziilerek idrarinizla atilir.

Bu farkli basamaklarda yer alan karaciger detoks sisteminizin enzimleri
gergekten iyi bir sekilde ¢aligmalidir ve karacigerinize kan akigiyla gelen her
toksin, karacigeriniz tarafindan yakalanip, islenip atilabilmelidir. Daha 6nceki
benzetmemi hatirlayin: siizgecin delikleri tikanirsa ve nehir buradan akamaz-
sa ne olur? Toksinler nehirden tasar; siz de bu toksinler karacigeriniz yerine
viicudun bagka hiicreleri tarafindan alindig: ve oralarda birikineye basladig:
i¢in hasta olursunuz. Eger karacigeriniz (siizge¢) toksinler tarafindan tikanir-
sa, filtrenin diizgiin bir sekilde ¢aligmasi miimkiin olmadigindan, yavaslamaya
baglar.

Peki iyi haber ne? Karacigerinizdeki biitiin enzimlerin daha iyi galigmasi
saglanabilir ve biz toksinleri temizleyerek filtrenizdeki tikaglar1 yok edebilir ve
slizgecin gorevini daha iyi yapmasina yardimci olabiliriz. Karaciger enzimleri-
nizi desteklemek -daha 6nce zararl 6strojenleri temizlemekte bahsettiklerim
de dahil- bazi seyleri harekete gegirecek ve disliler tekrar ¢aligmaya baglaya-
caktir. Biitiin bu enzimlerin bazi besinlere ihtiyaglar1 vardir ve bu besinler bir
sonraki ¢aliyma modiilii béliimiinde anlatilmistir. Eger karacigerinize ihtiya-
c1olan enzimleri verirseniz, makineyi ¢aligtirmig olursunuz; viicudunuzun
her yerine yayilan ve hiicrelerinize oturan toksinler karacigerinize dogru
hareket etmeye baslarlar ve daha az zararh bir maddeye déniistiiriilerek
atilirlar. Ostrojenleriniz de karacigere giderek daha az zararh bir sekline dé-
nigtiiriilir. Eger siz de toksik yiikiiniizii azaltmak istiyorsaniz karaciger en-
zimlerinizin daha iyi ¢aligmasini saglamak, baglamak i¢in ¢ok iyi bir noktadir.

Metalleri Uzaklastrmak: Glutatyon

Burada, nehrinizin akigini saglayan ve metalleri viicudunuzdan uzaklagtiran
belirti bazi stratejilere odaklanmak istiyorum. Metalleri uzaklastirmakla ilgili
konumuza, civa iizerinden konusarak baslayalim, ¢iinkii artik biliyor oldu-
gunuz gibi, civa otoimmiin hastaliklarla yakinen iligkilidir ve gevremizde de
oldukga fazla miktarlarda bulunmaktadir. ilk olarak metal maruziyetine karsi
viicudunuzun kendisini nasil korudugunu anlatmak istiyorum.
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“Agir metal” terimi, elzem olan ve olmayan ¢ok sayida metali kapsamakta-
dir. Elzem olmayanlar arasinda yer alan kadmiyum, civa ve kursun, ¢ok eser
miktarlarda bile toksik etkiye sahiptir. Elzem metaller olan ¢inko ve bakir ise,
dokularinizin ve enzimlerinizin yapisinda yer almasina ragmen, bu metalle-
rin fazlasi da toksiktir. Goérdiigiiniiz gibi viicudunuzun ihtiyaci olan metalleri
tutup olmayanlardan kurtulabilme yetenegi ¢ok 6nemlidir. Bunu yapabilmek
i¢in viicudunuz bu farkh metalleri igeri alma, ayirma, depolama, tagima ve
disar1 atmada ¢ok 6zenli bir sekilde galisan sistemler gelistirmistir. Bu metal
dengesi isleminde gorev alan en 6nemli oyuncular glutatyon ve metallotiyone-
inlerdir. Metallerin, 6zellikle de civanin, viicudunuzda ¢ok fazla birikmemesi
i¢in, bu iki sistemin de gergekten ¢ok iyi ¢alistyor olmasi gerekmektedir.

Glutatyon, en 6nemli antioksidandir. Viicudunuzdaki her hiicrede vardir
ama en yiiksek yogunlugu karacigerdedir. Glutatyon sadece c1va, kadmiyum
ve arsenigin temizlenmesine yardim etmez, ayrica viicudun pestisit, sol-
vent ve BPA gibi plastik kalintilarindan korunmasinda da gorev alir. Vii-
cudunuzun metabolizmasinin sonucunda olugan serbest radikaller dedigimiz
giinliik atiklarin temizlenmesi gibi dogal bir rolii de vardir. Serbest radikaller,
hiicrelerinizin enerji iiretimi sonucunda olusan ve kendisini olusturan hiic-
relere zarar verebilen aktiflesmis oksijen molekiilleridir. Glutatyonun gorevi,
bu oksijen molekiillerini silahsiz birakmaktir. Glutatyon, ¢ok fazla gérevinin
olmasi nedeniyle siirekli kullanilir ve bu nedenle de viicut tarafindan siirek-
li iiretilmeye devam edilmesi gerekmektedir. Eger agir metaller, solventler ve
pestisitlere gevresel maruziyetiniz varsa, viicudunuzdaki glutatyon miktari tii-
kenebilir. Titkendigindeyse bahsedilen maddelerin dokulariniza zarar verebi-
lecegi bir siireg baglar.

Bildiginiz gibi otoimmiin hastaliklarin gelismesiyle ilgili teorilerden birisi
de, dokularinizin zarar gérmesi ve bagisiklik sisteminizin de bu dokulara sal-
dirmasidir. Civanin viicudunuzdan uzaklastirilmasinin birinci ve en 6nemli
yolu glutatyondur; bu islemin bityiik bir kismi 6zellikle karacigerde gergeklesir
ve civa buradan safraya ve oradan da digkiniza atilir. Uzun lafin kisas:: eger
yeteri kadar glutatyonunuz yoksa, civay1 atmakta sikintiniz var demektir ve
bu da civanin birikip hiicrelerinize zarar vermesine ve sonugta da otoim-
miin bir hastaligin gelismesine neden olabilir. Aragtirmalar, artan glutatyon
diizeylerinizin, safra ile atilan civa miktarinda da 6nemli bir artig sagladigini
gostermektedir.

Oyleyse glutatyon diizeyimiz nasil diiger? Iste bu noktada isler ilgingley
meye baghyor. Glutatyon, glutatyon-S-transferaz (GST) ad1 verilen 6nemli bir
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enzim tarafindan yapilmaktadir ve bazi kisilerde -genetikleri sag olsun- bu
enzimin kusurlu bir sekli vardir. Eger siz de bunlardan biriyseniz, glutatyon
miktariniz kolaylikla tiikenir ve viicudunuzdan agir metalleri ve toksinleri
uzaklastirmak daha da giiglesir. Maden ocagindaki kanarya 6ykiimii hatirla-
diniz m1? Genetikleri nedeniyle GST’si yavas ¢alisan kisiler iste o kanaryalar
gibidir. Ben de onlardan birisi oldugumu biliyorum ¢iinkii detoks yolaklarimi
incelemek i¢in yaptirdigim genetik tetkikler, GST genlerimin olabilecegim en
kot sekilde oldugumu gosterdi. Bu genetik yetersizligim nedeniyle, hayatimin
bir déneminde civa nedeniyle rahatsizlandim ve muhtemelen maruziyetleri-
miz ayni oldugu halde, kocam hastalanmadi.

Ama genetiginiz, kaderiniz degildir. Bunu bir ¢itkmaz sokak gibi degil
de yolunuzdaki bir engel gibi diisiiniin. Yetersiz ¢alisan bu enzimlerinizin
daha iyi ¢aligabilmesi i¢inse, yapabilecegimiz olduk¢a ¢ok sey var. Yolu-
nuzdaki bu engeli gegebilmeniz i¢in 6ncelikle viicudunuzdan ve ¢evrenizden
miimkiin oldugunca fazla toksini uzaklagtirmals, sonra da viicudunuzdaki glu-
tatyon miktarim artirmak igin bazi stratejiler uygulayip takviyeler kullanmali-
siiz. Bu engeli, bir sonraki béliimdeki ¢aligma modiiliinde ele alacagiz.

Glutatyonunuzun diisebilecegi bir diger durum da, beslenmenizde glutat-
yonu yapmak igin gerekli olan besinleri titkketmemenizdir. Glutatyon ii¢ amino
asitten yapilir: sistein, glutamik asit ve glisin. Bu {igii arasinda en 6nemlisi sis-
teindir ¢linkai siilfiir icerir ve civay yakalayan ve ona baglanan kisim da budur.
Sisteinden zengin besinler kiimes hayvanlari, yogurt, yumurta sarisi, kirmizi
biber, sarimsak, sogan, brokoli, Briiksel lahanasy, filizler, yulaf ve bugday rii-
seymidir.

Glutatyon diizeyinizin yiiksek kalmasini saglayan bir diger 6nemli molekiil
de, yagda ¢oziinebilen ve beyin dahil, biitiin hiicrelerinizin igine girebilen alfa
lipoik asittir. Glutatyon isini yapip serbest radikalleri temizlerken, kendisi de
okside olur ve isini yapamaz ve bagka bir sey temizleyemez hale gelir. Alfa li-
poik asit en giiglii ikinci antioksidandir ve glutatyonu iyilestirerek tekrar igini
yapmasini saglar. Alfa lipoik asit kaynaklar1 koyu yesil yaprakli sebzeler (1spa-
nak, karalahana ve brokoli), hayvansal besinler (sigir eti) ve sakatatlardir (ci-
ger gibi). Bu molekiiller, toksin ile iligkili bir hastaliginiz varsa, civanin detok-
sifiye edilmesini desteklemek ve hiicrelerinizin iyilesmesine yardimci olmak
i¢in sik¢a kullamlan molekiillerdir. Boliim 12, “Karacigerinizi Desteklemek,
Caligma Modiilii’nde, yiiksek bir toksik yiikiiniiziin ve/veya toksine bagl bir
hastaliginizin olup olmadigini anlamak igin 6z degerlendirmeler yapacaksiniz;
daha sonra size bu 6nemli takviyeleri nasil kullanacaginiza dair bazi 6nerilerde
bulunacagim.
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Glutatyon sizi civadan iig sekilde korur. Birincisi, civaya baglanarak dogru-
dan dokularinizda hasar olugturmasini engeller (ki eger kaninizda ve hiicrele-
rinizin igerisinde serbestge dolasiyor olsaydi, yapacag: sey tam olarak buydu).
Ikincisi, glutatyon civayla birleserek glutatyon-civa bilesigi olusturur ve bu
bilesik de bobreklerden ya da safra yoluyla atilir. Aragtirmalar viicudun glu-
tatyon diizeylerini artirmanin, safradaki ve idrardaki glutatyon-civa bilesigi
miktarini ve beyinden atilan civay1 da artirdigimi gostermektedir. Yani glutat-
yonu diisiik olan kisiler civadan yeterli bir sekilde kurtulamaz ve dokularinda
biriken civanin etkilerinden daha siddetli bir sekilde etkilenirler. Glutatyonun
size faydali oldugu ti¢iincii bir yol ise, viicudunuzdaki her hiicrenin iginde, c1-
vanin hiicreye zarar vermesiyle gelisen serbest radikalleri temizlemesidir Civa,
viicudunuzdaki her hiicrenin igine girebilir ve bir kez igeri girdiginde ise, her
hiicrede bulunan ve kiigiik enerji iireten firinlar gibi ¢alisan mitokondrilerini-
ze zarar verebilir. Glutatyon, bu tarz bir hasara kars1 mitokondrileri koruyan
en giiclii koruyucudur.

Metalleri Uzaklashrmak: Metallotiyoneinler

Viicudunuzun glutatyona ek olarak, metallotiyoneinler (MT’ler) ad1 verilen,
¢ok onemli bir metal yonetme sistemi vardir. Bunlar her hiicrenin igerisinde
bulunan ve agir metallere aktif bir sekilde baglanan, siilfiir agisindan zengin
civa-baglayic proteinlerdir. MT ler hiicre igerisinde ¢inko ve bakir diizeyleri-
ni diizenlemekten sorumludurlar ama ayrica da kadmiyum ve civaya siki bir
sekilde baglanirlar. Viicudumuzda en yiiksek oranda karaciger, bobrekler ve
bagirsaklarinizin i¢ yiizeyini olusturan hiicrelerde bulunurlar.

Civa soz konusu ise MT ler onu yakalar ve hiicre igerisinde etrafa saldi-
rip yikima yol agmasim 6nlerler. Glutatyon gibi, metalloproteinler de metal
baglayici etkilerinden ayn olarak, hiicreleri hasardan korumak i¢in antioksi-
dan olarak da gorev alirlar. Michigan Universitesi Cevresel Tip Bilimlerinden
aragtirmacilar, MT’lerin de toplum igerisinde genetik varyasyonlar1 oldugunu
tespit ettiler; yani gercekten de bazi kisilerin metallotiyonein aktiviteleri daha
yiiksektir.?? Bu kesif de bazi insanlarin metalleri atma konusunda digerlerin-
den nigin daha iyi oldugunu kismen de olsa agiklayabilir.

Viicudunuzun daha fazla metallotiyonein yapmasini nasil saglayabilirsiniz?
Goriinen odur ki herhangi bir agir metale maruz kaldiginizda, ginko alimi-
nizdaki artis da dahil, hiicreleriniz MT yapimini artirmaktadir. Cinko bu ak-
tivitenin en iyi uyaricilarindandir ve ¢inkoyu takviye olarak veya yiyeceklerle
alabilirsiniz. Ama ¢aligmalar kadmiyum, bakir ve civanin da ayni etkiye neden
oldugunu goéstermistir.
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Metalleri Uzaklastrmak: Klorella, Kisnis ve Lif

Agir metal selasyonu yapan maddeler, tiiketildiklerinde metale yapisip onun
viicudun digina atilmasina yardimci olan bilesiklerdir. Bu selatorler yiyecekler,
takviyeler veya regete edilen ilaglar olabilir. Bu maddelerin metalleri hiicrele-
rinizden ve viicudunuzdan atma giicii ve yetenegi degisiklik gosterir ve ben
bunlarin akilci bir sekilde kullanilmasiyla, genel koruyucu saghk ve tedavi
programlarinin 6nemli bir kismini olusturacaklarina inantyorum. Cevremiz-
den gelen agir metallere —6zellikle kursun ve civaya- maruziyetimiz ¢ok fazla
oldugundan, koruyucu bir sekilde yemek ve bu sekilde yasamak ¢ok 6nemli-
dir; bu nedenle bu boliimde viicudunuzun metal atma kabiliyetini artiracak
baz1 basit ve uygulanabilir segeneklerden bahsedecegim.

Klorella

Klorelladan, vitamin satilan yerlerde bulunabildigi ve agir metal selatérii ola-
rak reklamlara konu oldugu i¢in, burada kisaca bahsetmek istiyorum. Klorel-
la, tek hiicreli yesil bir algdir ve Japonyada 1964’ten beri besleyici bir yiyecek
olarak tiiketilmektedir giinkii proteinler, mineraller ve lifler gibi giiglii besin
bilesenleri vardir. Bunu beslenmenize eklemenin sagliginiza ¢ok olumlu etki-
leri oldugunu gosteren sayisiz galigma vardir. Hayvan deneylerinde de dioksin,
kadmiyum ve kursun gibi toksinleri uzaklagtirmada faydal1 oldugu gosteril-
migstir. Japonyada, National Institute for Minamata Diseasedeki arastirmacilar
farelerde civa zehirlenmesinin tedavisinde klorellanin etkisini aragtirmig ve
klorella tiikketmenin, hem idrarda hem de diskida metil civa atilimini artirdigy-
n1 bulmugslardir. Ayrica civaya maruz birakilan gebe farelere, civa ile ayni anda
verilen klorellanin, plasentadan fetiise gecen civa miktarini, ayrica da annenin
kaninda ve beyninde biriken civa diizeylerini de azalttigini bulmuslardir.?3
Bagka fare ¢alismalar1 da benzer sonuglar vermis ve farelerin civaya maruz bi-
rakilmalariyla aym anda verilen klorellanin, dokularinda civa birikimini azalt-
tigin1 bulmuglardir.

Bu arastirma, klorellanin insanlarin civa diizeylerini diigiirmede de faydal
olabilecegi olasiligiyla ilgili tartigmalar igin iyi bir kaynaktir. Ancak, bu teo-
riyi kanitlayan herhangi bir galismaya heniiz rastlamadim. Genel olarak gok
giivenli bir yiyecek oldugundan, ¢ok fazla balik tiiketen hastalarima civanin
dokularindan birikmesini 6nlemek igin klorella kullanmalarini éneriyorum.
Klorella takviyesini nasil segebileceginizi, bir sonraki boliimde yer alan tedavi
planinda anlatacagim.
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Kisnis

Peki kisnis (kignis tohumu) ile ilgili durum nedir? Literatiirde kisnisin metal
selatorii oldugunu gosteren herhangi bir ¢aligma bulamadim. Ama kisnis ¢ok
iyi bir antioksidandir ve glutatyon diizeylerini de oldukga iyi bir sekilde yiik-
seltir; belki agir metal zehirlenmelerinin kisnisle tedavi edilmesinin 6nerilme-
sinde altta yatan neden de budur.?* Yiyeceklerin ilag olarak kullanilmasini gok
sevdigimden, ben bol bol kisnis yemenizi oneririm ve zaten kendim de her
sabah hazirladigim siv1 sebze piiresine bir avug dolusu kisnis koyarim. Bunu
siz de yapmalisiniz.

Lif

Bu boliim, viicudunuzdan toksinleri atma konusunda, besinlerde yer alan lif-
lerin roliinden bahsetmeseydim tamamlanmamis olurdu. iki gesit lif vardir.
Suda ¢oziinmeyen lifler, ad1 iistiinde suda ¢6ziinmezler ve sindirilemezler; ka-
bizliginiz varsa bu sorunun ¢6ziilmesinde ¢ok faydal olurlar ve diski hacmi-
ni artirarak bagirsaklarinizin bunu daha kolay itmesini saglarlar. Digeri suda
¢oziinebilen liflerdir ve suda veya mide veya bagirsaklar gibi siv1 bir ortamda
kolayca ¢oziiniirler. Boylelikle bu lifler gesitli bilesiklere baglanarak onlarin
emilimini engeller ve digkiyla atilmasini saglarlar. Coziinebilir liflerin koles-
terole baglanarak bagirsaklar tarafindan geri emilimini 6nlemesi, kolesterol
diizeylerinizin diigmesine yardimci olur. Ayni etkiyi 6strojen ve toksinler iize-
rinde de gosterir -lifler bunlar gekerek viicudun disina atar. Coziinebilir lif
yulaf, mercimek, elma, portakal, armut, ¢ilek, kabuklu yemisler, keten tohu-
mu, fasulyeler, kuru boriilce, pisilyum, salatalik, kereviz ve havugta bulunur.
Coziinmeyen lifler ise tiim tam tahillar, kabuklu yemisler, arpa, yesil kabak,
kereviz, brokoli, lahana, sogan, domates, havug, salatalik, bezelye, koyu yesil
yaprakli sebzeler, biitiin meyveler (taze veya kurutulmus) ve kék sebzelerin
kabuklarinda bulunur.

Amerikalilarin ¢ogu yemeklerinde giinliik toplam 15 gram lif tiikketmekte-
dir ama sizin hedefiniz 30 grami ge¢mek olmalidir. Nasil bir lif ¢esidini tiiketti-
ginizi diisinmeyin. Asil diisiinmeniz gereken meyveler, sebzeler, tam tahillar,
baklagiller, kabuklu kuruyemisler ve tohumlardan zengin, saglikh bir sekilde
beslenmek olmalidir; bu sekilde zaten hem ¢6ziinebilir hem de ¢6ziinmeyen
liflerden bolca tiiketmis ve sagladiklar saglik agisindan yararl biitiin seyleri
de almis olacaksiniz. Ama bilmeniz gereken bir sey var, beslenmenizde daha
fazla lif tiikettikge, bagirsaklarinizda daha fazla gaziniz oldugunu hissedecek-
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siniz. Artan lif miktarina viicudunuz zamanla uyum gosterecektir; ayrica bazi
lifler suyu emdigi igin, lifi artirdigimzda daha fazla da su tiiketmeye dikkat
etmelisiniz.

Metalleri Uzaklastrmak: Selasyon

Size selasyondan bahsedecegim ¢iinkii civa yiiksekligini test edip kendinizi
tedavi etmeniz, otoimmiin hastaliklari tersine ¢evirmede 6nemli ve son basa-
maktir. Viicudunuzda civa yiiklenmesi olup olmadigini bilmedigim igin, —c1iva
ile otoimmiin hastaliklar arasindaki iligkiden dolayi- eger ¢ok fazla balik tiike-
tiyorsaniz veya amalgam dis dolgulariniz ¢ok sayidaysa bu olasihig diisiinmeli
ve gerekirse de test yaptirmalisiniz. Cogu insanin selasyon konusunda kafasi
karigiktir ve bunu uygulamalari gerekip gerekmedigini de bilememektedirler.
Selasyon programlarinin hepsinden bahsetmeyecegim, ¢iinkii bunlar bu kita-
bin amacinin disindadir. Ama yine de kisa bir 6zet sunmak istiyorum.

Selasyon ajanlari, toksinlere baglanan ve onlar1 viicudun digina ¢ekip atan
maddelerdir. Pek ¢ok selator vardir ama fonksiyonel tipta en sik kullanilanlar
hap seklinde alabileceginiz dimerkaptosiiksinik asit (DMSA); damar yolun-
dan size verilebilecek 2,3-dimerkapto-1-propan siilfonik asit (DMPS, unitiol
olarak da bilinir); ve damar yolu ile veya rektal supozituvar (fitil) olarak kulla-
nabileceginiz ve kursun igin ¢ok faydali olan EDTAdir. Selasyon ajanlar, test
edilen ve agir metal diizeylerinin ¢ok yiliksek oldugu saptanan kisilerde, kisi-
den o metalin atilmasini saglamak i¢in kullanilmaktadir.

Rutin laboratuvar yoéntemleriyle yapilan tetkiklerle, civa gibi agir metalle-
rin ne kadarlik bir kisminin hiicre i¢inde depolandigini séyleyemezsiniz. Kan
tetkiki, sadece son birka¢ hafta igerisinde civaya maruz kalip kalmadiginizi
soyleyebilecek ve kaninizin sadece serum kismina (hiicresiz sivi kismi) baka-
caktir; ama viicudunuzda bulunan civanin ¢ok kiigiik bir yiizdesi kanin bu
kisminda bulunur. Civanin (ve diger metallerin) maruziyetini daha dogru
bir sekilde yansitabilecek test segeneklerinden birisi, kirmizi kan hiicrelerini
tetkik etmektir. Bu daha dogru bir sonug verecektir, ¢iinkii metaller kaniniz-
da yiizmekte olan kirmizi kan hiicrelerince de emilirler. Ancak kirmizi kan
hiicreleri sadece ii¢ ila dort ay yasadiklarindan, yalnizca bu siire igerisinde ne
kadar metale maruz kaldiginiz1 sdyleyebilirler ve viicut metal yiikiiniiziin ne
kadar yiiksek olabilecegine dair bir fikir vermezler.

Viicut yiiki, viicudunuzun hiicreleri ve dokularinda depolanmis olan top-
lam toksin miktaridir. Viicut yiikiinii tetkik etmek i¢in en fazla kabul géren ve
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benim de tip merkezimde kullandigim test, uyarilmis idrar tetkikidir. Bu test-
te, bir selasyon maddesi kullanirsiniz (ben DMSA veriyorum) ve sonraki sekiz
saat boyunca bu madde (DMSA) dokularinizdan metali ¢ikararak idrarinizla
atar. Bu zaman dilimindeki biitiin idrariniz bir kapta biriktirilir ve bu idrardan
bir numune alinip laboratuvara gonderilerek civa, kursun, arsenik, kadmiyum,
aliiminyum, nikel ve diger toksik metallerin gelasyon ajani tarafindan tutulan
miktarlari tespit edilir. Bu metallerin diizeyi ne kadar yiiksekse, viicudunuzda
depolanmis olan miktar da o kadar yiiksektir ve sizin hastalanmaniza neden
oluyordur. Bu testi nasil yaptirabileceginizi bir sonraki boliimiin ¢aligma mo-
diiliinde anlatacagim.

Kendi muayenehanemde en sik kullandigim selasyon programi DMSA'dir
¢iinkii metal zehirlenmelerinde uzun siiredir giivenle kullanilmaktadir ve da-
mardan verilmek verine agiz yoluyla viicuda alinmaktadir. Ayrica metallerin
bir organdan bagka bir organa tekrar dagilmasina da neden olmaz. Ben bu
maddeyi civa da dahil olmak iizere, tiim metaller i¢in kullaniyorum. 2000 y1-
linda, Alternative Medicine Review dergisi DMSAnin civa selasyonundaki kul-
lanimu ile ilgili bir derleme yayimladi ve diger selasyon ajanlarina kiyasla DM-
SAnin en yiiksek idrar civa atilimini sagladigini ve civay kan, karaciger, beyin,
dalak, akcigerler, kalin bagirsak, iskelet kas1 ve kemikten arindirma konusun-
da en etkili ajan oldugunu belirtti. Bagka bir ¢aligma, DMSAnin agiz yoluyla
alinmasindan sonraki sekiz ila yirmi dort saatte, civa atiliminin en yiiksek ol-
dugunu gosterdi. Hayvan ¢alismalarinda, damardan metil c1va verilmesinden
sonra, DMSA'nin beyin civa depolarinin iigte ikisini atabildigi gosterildi.??

Selasyon ajanlar: kusursuz degildir ve her hiicreye girip her metali yakala-
yamazlar. Bu nedenle yeni yaklagimlar iizerine ¢alisilmakta ve ayni anda birden
fazla selasyon ajaninin kullanimi denenmektedir. Bunun bir 6rnegi DMSAnin
EDTA ile, N-asetilsisteinin DMSA ile, veya alfa lipoik asidin DMSA ile birlik-
te kullanilmasi ya da metallerin hiicrelerdeki veya dokulardaki hasar yaratan
etkisini azaltmak ve metallerin atilimini hizlandirmak i¢in C ve E vitaminleri,
beta karoten veya melatonin gibi diger antioksidanlar ile birlikte kullanilmasi-
dir. Bu antioksidanlar tek baslarina da kullanilabilir ve metallerin viicudunuz
tizerindeki toksik etkilerini azaltabilirler.

DMSA, DMPS ya da EDTA tedavilerini hi¢bir zaman kendi kendinize uy-
gulamamalisiniz, ¢iinkii dikkatli davranmazsaniz, bazi yan etkiler gelisir. Vii-
cudunuzda metallerin baglanarak dolagima gegirilmeleri ve atilmalar1 islemini
hafife almamalisiniz. Bunu her zaman bir doktor yardimu ile yapmalisimz. Bu
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islemin en biiyiik yan etkisi bakir, manganez, molibdenum ve ¢inko gibi ya-
rarli bagka mineralleri de viicudunuzdan ¢ikarip atmasidir. Bu nedenle gelas-
yon uygulamadiginiz giinlerde bu mineralleri yerine koymaniz gerekmekte-
dir. Endise yaratabilecek diger bir konu, metallerin viicudunuzdan tam olarak
¢tkamay1p, atilmak yerine kan dolagiminda kalarak sonunda bagka dokulara
¢6kmesidir. Bunu 6nlemek i¢in detoks sisteminizin ¢ok iyi halde ¢alisiyor ol-
masl ve bagirsaklarimzin da giinde en az bir kez digkilayabildiginiz kadar iyi
¢alismas: gerekir ki, ancak bu sekilde metaller viicudunuzun digina atilabilir.
Benim tecriibelerime gore bazi kisilerde selasyon tedavisi sirasinda bas agrisi
gelismesinin nedeni, detoks sistemlerinin iyi ¢alifamamasidir. Hastalarimda
bag agris1 olursa, selasyon tedavisini kesip, temel karaciger detoks destegine
ve bagirsak sagligini iyilestirme basamaklarina geri doniip, 6nce bu kisimlar
hallediyorum. Yan etki olasilig1 nedeniyle her zaman ¢ok dikkati davranmaya
¢alistyor ve birkag ayhk hazirliktan sonra selasyona bagliyorum; siz de aym
nedenden 6tiirii bunu asla tek baginiza yapmamalisiniz.

Viicudunuzdaki metalleri selasyonla uzaklagtirmak, belirtilerinizde iyi-
lesme saglayabiliyor veya hastaligi tamamen diizeltebiliyor mu? Yapilan bazi
¢aligmalar, selasyonun iyilesmeyle sonuglandigini bildirmistir. Bir ¢aligma,
civa uzaklastirildiginda MS belirtilerinin kayboldugunu; bagka bir ¢aligma ise
yitksek aliiminyum ve kursun diizeyi olan bir kadinda RA hastaliginin, me-
tallerin selasyon ile viicudundan atilmasindan sonra tam olarak diizeldigini
bildirmistir.2® Civanin selasyonu ile bunun otoimmiin hastaliklar iizerindeki
etkisini inceleyen ¢ok fazla ¢aligma yok, ancak bu béliimde sizlerle paylastigim
aragtirma ve bilgilerin 15181nda, bu yaklagimin ¢ok mantikli ve bilimsel bir du-
rus sergiledigi diistiniilebilir.

Civa selasyonunun otoimmiin hastaliklar tizerinde olumlu bir etkisi ol-
dugunu kendi klinik uygulamalarimda da gérdiim. Ama civay1 viicudunuz-
dan uzaklagtirmanin tek yolu selasyonmus gibi de diisiinmemeniz gerekir. Bu
boliimde toksinlerin gevrenizdeki her yerde oldugunu ve toksik yiikiiniizii
azaltmak i¢in ¢evrenizi “temizlemeniz” gerektigini 6grendiniz. Ayrica gevresel
kimyasal ve metalleri uzaklastirarak viicudunuzda depolanmalarini ve bunun
sonucu olarak da ileride sizi hasta etmelerini 6nlemek igin, karaciger enzimle-
rinizi desteklemenin kritik bir rolii oldugunu da 6grendiniz. Basitge ve sadece
karacigerinizi desteklemeniz, metalleri viicudunuzdan uzaklastirabilir ve ben-
ce bu da baglamak i¢in harika bir yer.
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Karacigerinizi Desteklemek

Calisma Moduli

Evli ve iki ¢ocuk babasi olan Steve, 2007 yilinda, garip bir his sikayeti ile beni
goremeye geldi. Sol ayaginda uyusma ve karincalanmasi vardi ve yaklagik yedi
aydir devam ediyordu. Bu his siirekli oradaydi, gegmiyordu ve haftalik yapti-
g1 kosu band: aktivitesi sirasinda da giddetleniyordu. Bu belirtiler ilk bagladi-
ginda Steve otuz sekiz yasindaydi ve bir acil servise bagvurmugtu. Burada bir
norolog tarafindan muayene edilmis ve herhangi bir anormallik saptanamamug
ama daha ileri inceleme igin bir MRG 6nerilmigsti. Béylece de Steve MRG ¢ek-
tirmisti. Sonuglarini gosterdigi doktoru, MRGde multipl skleroza benzeyen
bir yap: gordiigiinii séylemisti. Bunun anlami beyninde ve omuriliginde beyaz
lekelerin oldugu, yani buralarda sinir hiicrelerinin miyelin kiliflarini kaybetti-
giydi. Bu bulgular otoimmiin hastalik olan MSe 6zgii bulgulardir. Ancak MS
tanis;, MRG bulgusu olan belirtilerin tek bir atag ile konulmaz; belirtilerin
ikinci kez olmasi ve o dénemde tekrarlanan MRGde de yeni lekelerin olugsmusg
olmasi gerekir. Bu, Steve’in ilk atag1 oldugundan ve doktorlar MRGdeki lekele-
rin eski veya yeni olup olmadigini séyleyemeyeceklerinden, Steve'e tam olarak
MS tanis1 konulamamigti. Ama onu engelli birakma ihtimali olan otoimmiin
bir hastalig1 olabilecegi ve taninin kesin olarak konulabilmesi igin, basitge eve
gidip yeni bir atagin gelismesini beklemesi gerektigi soylenmisti.

MS hastaligina sahip olma olasiligi, son derece zinde, saglikli ve fiziksel
olarak aktif bir ingaat ig¢isi olan Steve’i endiselendirmisti. Onun bu kadar kay-
gili ve stresli olmasi anlagilabilir bir durumdu; ¢iinkii bu hastaligin gelisme-
si olasilig1 kariyerini mahvedebilirdi —saghigina etkisini hi¢ saymiyordu bile.
Bana iki nedenle bagvurmugtu. Birincisi bu uyusma ve karincalanma hissi hig
gegmemigti ve bunun artmasinda korkuyordu. Ikincisi, fonksiyonel tip hak-
kinda bir gseyler duymustu ve ona kendisini daha iyi hissetmesi ve hatta hastali-
ginin ilerlemesini engellemede yardimci olup olamayacagimi merak ediyordu.
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[k randevumuzda Steve’in ¢ok disiplinli bir insan oldugunu ve daha iyi
olabilmek ve saglikli kalabilmek i¢in soyleyecegim her seyi yapacagin fark et-
tim. Onun sakin ve babacan tavri beni etkilemisti, ama bu yapisina ragmen
tansi ile ilgili gok derin kaygilar1 vardi. Ayrintih bir fizik muayene ve tibbi
ge¢misinin incelenmesi islerinden sonra oykiisiinii kendi agzindan da dinle-
yip irdeledim ve bulabildigim tek sey her zamankinden biraz daha fazla olan
yorgunluk ve 6zellikle ¢alisinca artan ayaklarindaki uyusma ve karincalanma
hissiydi. Bunlarin disginda tamamen saghkl, fiziksel olarak zinde ve uygun ki-
loda bir adamd.

Buraya kadar okuduklarinizdan da tahmin edeceginiz iizere, Steve'de yap-
tigim ilk sey onda glutensiz bir beslenme programini baglatmak oldu. Ayrica
tilkettigi yaglar1 da degistirdim: kizarmig yiyecekler ve kirmizi etten zeytinyag-
l1yemeklere ve beyaz etlere gegmesini sagladim. Siit iiriinlerini de birakmasini
soyledim. Daha sonra, hayatindaki stresi ve bunlarla nasil bas ettigini incele-
dik. Onunla bir siire konugtuktan ve sizin de B6liim 6da yaptigimz “Stres Bag-
lantisin1 Anlamak, Calisma Modiilii"nii uyguladiktan sonra, Steve’in stres yo-
netiminin oldukga basarili oldugunu gordiim. Stresin, hastaliginin gelisiminde
katkida bulunan bir faktér olmadig: ¢ok agikt1 —ki bu olagandisidir ¢iinkii pek
¢ok insanda stres olduk¢a yogundur ve ¢ogu da bununla bas etmede de olduk-
¢a zorlanur.

Bundan sonra da Immiin Sistem ve Detoks'un iigiincii kismina, bagirsaklari
iyilestirmeye; sonra da dordiincii kisma, karacigeri desteklemeye odaklandim.
Bunu yapabilmek i¢in, enfeksiyonlar1 incelemek amaciyla digki tahlili ve de
viicudundaki civay1 belirleyebilmek i¢in agir metal testi istedim. Otoimmiin
hastaligini1 degerlendirmenin bir par¢asi oldugu i¢in ve ayrica da kendisini ¢ok
yorgun hissettigi icin tiroid ve testosteron diizeylerini; baska bir otoimmiin
hastalik ihtimaline yonelik tarama tetkiklerini; ¢olyak hastalig i¢in antikor
diizeylerini; kronik enfeksiyon taramasini ve vitamin diizeylerini istedim. Ste-
ve'e beslenmesini sordugumda, bes yildir haftada bir kez ton balikli susi yedi-
ginivediizenli olarak kiligbalig) tiikettigini ortaya ¢ikardim. Bu baliklarin ikisi
de civadan zengin baliklardi ve ben de bu agir metalin Steve’in dokularinda bi-
rikerek bagisiklik sistemine ve sinir hiicrelerine zarar verip vermedigini merak
etmeye bagladim. Steve’in civa diizeylerini istememin nedeni buydu.

Bir 6nceki boliimde de anlattigim gibi, agir metalleri saptayabilmeniz igin
yaptirabileceginiz birkag gesit test vardir. Bir tanesi rutin laboratuvarlarda yap-
tirabileceginiz kan tetkikidir ancak bu testler, sadece bu metale simdiki maru-
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ziyetinize dair bir gey soyleyebilirler. Bunun nedeni bu metallerin karacige-
rinizden veya bobreklerinizden atilmadan veya dokulariniza ¢okmeden 6nce
kaninizda ¢ok kisa bir siire kalmalaridir. Kirmizi kan hiicreleriniz tg ila dort
hafta yasayabildiginden, kirmizi kan hiicre testi, bu zaman zarfinda yiiksek
miktarlarda metallere maruz kalip kalmadiginizi size sdyleyecektir.

Bu testlerin yapilmasiyla kaninizda yiiksek miktarlarda metal olup olma-
digini bilmek faydalidir ama bu size hikayenin sadece bir boliimiinii agiklaya-
bilir. Asil soru, viicudunuzdaki dokularin igerisinde metal olup olmadigidir.
Ciinkii metallerin asil zarar verip otoimmiin hastalig1 baslattig1 yerler hiicre-
lerin ve dokularin igidir. Bu nedenle Steveden, hastalarimin ¢ogunda da yap-
tigim gibi, dokularinin derinliklerini incelemek i¢in bagka bir test istedim. Bu
testi yaptirmak igin bir doktor, natiiropat veya osteopata bagvurmaniz gerekir
giinkii bu test sirasinda DMSA haplar1 kullanmaniz gerekecektir. Bu madde
dokulariniza girer, civay: ve orada bulunan diger metalleri yakalar, digar ¢ika-
rir ve bobreklerinize tagiyarak idrarinizla atilir; bu sekilde de biz idrarimizdaki
metal miktarini test edebiliriz.

Steve bir ay sonra test sonuglarin1 degerlendirmemiz igin tekrar muaye-
nehaneme geldi. Odama girerken gok heyecanlyd: ¢iinkii uyusma ve karin-
calanma hissinde belirgin bir gerileme olmustu. Hala ayaklarinda bir karin-
calanma vard1 ve kosunca veya herhangi bir egzersizle artiyordu ama artik o
kadar siddetli degildi. Benim i¢in bu ¢ok iyi bir baglangicti ve bana glutenin
de problemin bir pargasi oldugunu goésteriyordu. Ama test sonuglari birkag
sey daha soylilyordu. Tiroidi birazcik tembellesmisti; ni¢in bu kadar yorgun
hissettigini agikliyordu. Ayrica sindirim sisteminde Candida adinda bir maya
vard1 ve bagirsagin yiizeyinde hasar olugturan ve yorgunluk ve beyin sisi gibi
belirtilere neden olabilen bazi toksinler iiretiyordu. Bu mayalar kabizlik, gaz
ve yemekten sonra siskinlik gibi sindirim problemlerine neden olabilir ve vii-
cudun bagirsaktan uzak yerlerinde, 6zellikle de beyinde, enflamasyona neden
olan bir bagisiklik reaksiyonunu tetikleyebilirler.

Boliim 8 “Bagirsaklarinizi lyilestirmek™ten de bildiginiz gibi, saghkli sindi-
rim sistemi, otoimmiin hastalig1 olan kisiler i¢in, 6zellikle de MS’i olanlar i¢in,
¢ok 6nemlidir; bu nedenle benim bir sonraki basamakta yapmam gereken sey,
Steve’in bagirsaklarina odaklanmakti. Bunun i¢in ona diisitk karbonhidrath
beslenme bagladim (mayalar gekeri sever, bu nedenle sekeri beslenmeden ¢i-
karmak, mayalarin a¢ kalmasina neden olur), sindirim sistemindeki mayalar1
oldiirmek igin nistatin regete ettim ve kekik otu tiiketmesini soyledim. D vi-
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tamini diizeyi 24 ng/ml idi. O zamanlar bu deger normal aralikta (20-80 ng/
ml) kabul ediliyordu. (Bu aralik giincellenerek 30-80 degerlerine gekildi; yani
aslinda bugiinkii standartlara gore olsaydi, bu degeri diisiik olarak degerlen-
direcektik.) Pek ¢cok modern tip doktoru buna dikkat etmez ama D vitamini
eksikligi MS ile iligkilendirilmistir, bu nedenle de ben Steve’in degerinin 50 ng/
ml'nin iizerinde olmasini istedim. Ona giinliik 5,000 IU olacak sekilde D vi-
tamini verdim. (D vitaminini Béliim 2, “Yiyecekleri ilag Olarak Kullanmak”ta
anlattim ve Bolim 14, “Enfeksiyonlar ve Bazi Otoimmiin Hastaliklar”in MS
kisminda da bu konudan tekrar bahsedecegim.) Tiroidi igin Stevee A vitamini,
¢inko, selenyum ve iyot igeren bir tiroid regetesi verdim.

Steve’in beni endiselendiren sonuglarindan birisi, idrar tetkikinde civa
diizeyinin 15 mcg/gram kreatinin olmasiydi. Bu testin normal sonucu 3’iin
altiydi ve Steve’in degeri ciddi bir problemdi. Civanin Steve’in belirtilerinin
gelismesinde 6nemli bir rolii oldugundan, hatta MRGdeki hasardan sorumlu
oldugundan siiphelendim. Viicudunuzdaki civadan kurtulmanin birkag yolu
vardir. Bunlardan birisi selasyondur; ki bunu tek baginiza uygulamanizi 6ner-
mem. Ama agir metaller de dahil olmak iizere toksinleri uzaklagtirmaya, evde
uygulayabileceginiz bir detoks programiyla karacigerinizi destekleyerek basg-
layabilirsiniz. Bunu yapmak, agir metal tedavi programinin ilk kismini olus-
turur ve bazi kisiler i¢in ihtiyaglar1 olan tek tedavi de budur. Digerleri iginse
karacigeri desteklemek tek basina yeterli olmaz ve sonunda selasyon gibi ek
tedavilere ihtiyaglar1 olur. Ben ii¢ ay boyunca hastalarimin viicutlarini selas-
yona hazirlarim, ¢iinkii karaciger zaten agir metalleri yeterli bir sekilde atacak
kadar iyi ¢alismiyorsa, civay: veya diger metalleri dokudan sokiip almak iste-
mezsiniz. Once karacigerin islevini tam olarak yerine getirmesini saglamak
ve beklemek gerekir. Bu atilim siirecinde sindirim sisteminiz de yeteri kadar
iyi galistyor olmalidir; yani bu islemden 6nce bagirsaklari onarip herhangi bir
kotii bakteri, maya ya da paraziti yok etmek sarttir.

Steve, civa tedavisine baglayabilmek, detoks sistemini uyarmak ve hazir
hale getirmek i¢in, ii¢ ay boyunca karacigeri destekleyen bitkiler ve vitaminler
kulland1. Ayrica detoks sistemine yardimci olmak igin beslenmesine bol mik-
tarlarda karalahana, kivircik lahana, pazi ve 1spanak gibi koyu yesil yaprakli
sebzeler ve brokoli, karnabahar, lahana, Briiksel lahanasi ve ¢in lahanas: gibi
turpgillerden ekledik.

Steve’in iig ay sonra bana kontrole gelmesi gerekiyordu, ama isleri ¢ok yo-
gundu ve bu nedenle kontrole alt1 ay sonra gelebilmisti. Steve bana daha erken
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gelemedigi halde, biitiin bu siire boyunca tedavi programina siki bir sekilde
uydugunu soyledi. Tekrarlanan laboratuvar tetkikleri de bunu dogrulamak-
taydi. Tiroidi hafif diizelmisti ve D vitamini 65 ng/ml'ye ¢ikmigti. Hala biraz
endiseliydi ¢iinkii uyusma ve karincalanma hissi hafif de olsa devam ediyor-
du ve son kontroliinden bu yana degismemisti. Daha 6nce de belirttigim gibi,
uyusma ve karincalanma hissi artik siirekli degildi ama 6zellikle kogtuktan
veya spor yaptiktan sonra belirginlesiyordu. Bu belirti bana gore civanin hala
bir problem olabileceginin bir isaretiydi ¢iinkii bu agir metalin buna benzer
norolojik belirtilere neden oldugu biliniyordu. Alt1 ay boyunca karacigerini
destekleyecek takviyeler alarak yiiksek olan civa diizeyini tedavi etmeye ¢aligti-
g1 halde, Steve’in belirtileri devam ediyordu. Civay: viicuttan tamamen atmak
i¢in yaklasimimizda biraz daha girisken olmamiz gerektigini hissediyordum
ve bu nedenle de ona selasyon tedavisi bagladim. Bu tedavide DMSAy1 ii¢ giin
kullaniliyor ve sonraki on bir giin kullanilmiyordu. Bu on bir giin boyunca da,
lig giinliik selasyon tedavisinde civa ile birlikte atilan mineralleri yerine koyup
dengelemek igin bagka takviyeler kullandi. Buna ii¢ ay boyunca devam etti.
Sonraki bir ay boyunca selasyon haplarini kullanmadi ve sonra civa diizeyleri-
ni kontrol etmek i¢in agir metal tetkikini tekrarlad.

Steve sonuglariyla bana geldiginde, ona ¢ok giizel haberlerim vardr: civa
diizeyi 15 mcg/gram kreatininden 5.9’a diismiistii. Ama zaten onu goérdiigiim
anda, heyecanli olan tek kisinin ben olmadigimi anlamistim. Kendisini zor tu-
tuyordu, ¢iinkii uyusukluk ve karincalanma hissi tamamen kaybolmugtu. Her
ikimiz de sonunda onu tamamen iyilestiren seyin viicudundan civay1 tama-
men temizlemek oldugundan emindik. Civanin, onun tiroid bezine de zarar
verdiginden eminim ¢iinkii tiroid sonuglar1 da giderek diizeliyordu (tekrarla-
nan testlerinde bunu da gérmiistiik) ve enerjisi eski haline gelmisti.

Steve, viicudunda kalan civay1 tamamen atmak ve programa devam etmek
istiyordu (c1va diizeyinin 3 veya daha diisitk olmasini istiyordu). Ama bu kez
selasyon yerine, metal diizeyi ihmli derecede artmis olan hastalarimda kullan-
digim bir takviye olan MetalloClear’i verdim. Metagenics adl1 sirketin iirettigi
bu bitkisel iiriin, bir ay kullanilir ve viicuda metallotiyonein yiikler; sonraki
iki ya da ii¢ ay boyunca da viicudun metal atmaya devam etmesini saglar. Se-
lasyon kadar giiglii bir etkisi yoktur; bu nedenle de bu tedaviyi civa, kursun,
arsenik kadmiyum veya aliiminyum fark etmez, yiiksek metal diizeyleri olan
kisilerde ikinci basamak tedavi olarak baglarim.
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Bir yil sonra Steve’in civa diizeyini tekrarladik. Artik 3.0 idi ve normaldi.
Steve’le iki yildir birlikte ¢alistyorduk. Biitiin belirtileri tamamen kaybolmustu
ve ndrologuna gitmis ve tekrar bir MRG ¢ektirmisti. MRG’sinde herhangi bir
degisiklik olmadigin1 gormek bizi ¢ok mutlu etti. O tarihten bugiine ¢ yil
gecti ve o zamandan bugiine yaptigimiz biitiin MRG’ler ayni, herhangi bir de-
gisiklik yok ve Stevede de hala higbir belirti yok. Kesin olarak MS tanisi konu-
lamad: ve bence hig de konulamayacak. Ama ben, eger onu glutensiz beslen-
meye baglatmasaydim, bagirsaklarini iyilestirmeseydim ve viicudundan civay1
atmasina yardimci olmasaydim, sonunda bir MS tanisi alacagindan eminim.
Opysa simdi, y1lda bir kez “kontrol” ad1 altinda “hal hatir sormak” igin geliyor,
sistemlerinin normal bir gekilde ¢aligtigindan emin olup gidiyor.

Oz Degerlendirme

Oz Degerlendirme: Bir Detoks Programina ihtiyacimiz Olup
Olmadigini Nasil Anlarsiniz?

Insanlarin detoks programini uygulama nedeni genellikle selasyona hazirlik
degil, ¢ok fazla toksine sahip olmanin neden oldugu belirtilerdir. Muayeneha-
neme gelen ¢ogu hastamin, otoimmiin hastaliklar1 olsun veya olmasin, toksin-
lerle dolu bir viicutlar1 vardir giinkii farkinda olarak veya olmayarak her giin
pestisitler, plastikler ve agir metallere maruz kalmaktadirlar. Bir hastanin gev-
resel toksin maruziyetlerinin ayrintili bir dykiisiinii alip daha sonra biitiin be-
lirtilerini dinleyerek hastaliginin toksinlerden kaynakl yiiklenmeye bagh olup
olmadigini anlarim. Ben size, sanki benim muayenehanemdeymigsiniz gibi,
kendi kendinize tan1 koyup bir detoks programina ihtiyaciniz olup olmadigini
belirleyebileceginiz bir degerlendirme hazirladim. Sonuglarinizin durumuna
gore, kendinizi sadece yiyeceklerle veya takviyelerle de tedavi edebilirsiniz.
Toksik yiikiiniizii degerlendirmedeki amacimiz, hayatiniz boyunca ne ka-
dar toksine maruz kaldigimzi saptamaktir. Bu béliimden aldigimiz puan yiik-
sekse, 0 zaman detoksifikasyon sisteminiz ge¢miste yiiksek miktarlarda toksik
yiik tasimis —-ve muhtemelen su anda da tagiyor- olabilir. Genetiginize ve ken-
dinize ne kadar iyi baktiginiza (saghkli beslenme, spor yapma, uyuma, stresle
bag edebilme vs.) bagh olarak, belki bu yiikle yeterli bir sekilde bas ediyorsu-
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nuzdur. Ama insanlarin ¢gogunda oldugu gibi sizde de bu toksinler karacige-
rinizden tagmis ve viicudunuzdaki diger dokularinizi -beyin, eklemler, kaslar,
yag hiicreleri ve bagisiklik hiicreleri gibi- tahris ediyor olabilir. Ashna bakar-
saniz, viicudunuzdaki biitiin hiicreler etkileniyor olabilir.

Toksik yiikiiniiziin sizde hastaliga neden oldugunu nasil bilecegiz? iste bu-
rada da ikinci degerlendirmemiz devreye giriyor. Sizde su anda bulunan belir-
tilerin toksin fazlaligina bagl olup olmadigin1 anlamaniza yardimci olacagim.
Buradaki sonuglar, nasil bir detoks destegine ihtiyaciniz olduguna karar ver-
memizde yol gosterici olacaktir. Belki sadece yiyeceklerle yapacaginiz detoks
yetecektir, ama belki de karacigerinizdeki detoks sisteminizi daha aktif hale
getirecek bazi takviyelere ihtiyaciniz vardir.

Toksik Yikiin Degerlendirilmesi

Isinizde veya evinizde sunlarla kargilagiyor musunuz?:

Bazen=1 Sikhkla=2

Isyerinde kimyasallar veya kimyasal kokular

Elektromanyetik radyasyon (mesela yiiksek gerilim
hatlarina veya baz istasyonlarina yakin ikamet etmek)

Civa igeren baliklarin (kili¢ balig: ton baligs, kral
uskumru) tiiketilmesi ya da dis dolgular:

Kiif (kiif kokusu veya gozle goriiliir kiif)

Kursun (eski su borular1 veya 1970 yilindan 6nce

yapilmus boyalar)

Asbest (1950 yilindan 6nce inga edilmis binalar veya
kalintilari)

Pestisitler (bahgeniz, veya evinize yakin golf
kuliibiiniiz, iftlik ya da bunlara benzer bir yerden)

Bocek ilac (evinizdeki kullanim)

Solvent (boya, mobilya veya ev esyasi temizleme
maddelerinden)

Boya (6zellikle yag bazli boyalar, evinizin iginde veya
sanatgrysaniz ¢aligtiginiz yerde)

Kuru temizleme kimyasallar

Son on y1l igerisinde alkol kullanimi
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Bazen=1 | Sikhikla =2

Son on y1l igerisinde sigara igme veya ikincil olarak
yogun maruziyet (pasif igicilik)

Son on y1l igerisinde keyif verici madde kullanim
(uyusturucu vs.)

Ayak iistii yemeklerde tavuk, sigir ya da balik; veya
organik olmayan siit iiriinleri tiikketimi

Toplam puan

PUANINIZ
6dan diisiik ise: diisiik toksik yitkk Tebrikler, olduk¢a temiz bir yaga-

miniz var.
6-15: orta toksik yiik Makul diizeyde bir toksin mikta-
rina maruz kalmigsiniz. Bir son-
raki degerlendirmeden alacaginiz
puan, Asama 2 detoks programina
mi1 yoksa sadece yiyecek destegine
mi ihtiyaciniz oldugunu belirleye-
cek.
16-30: yiiksek toksik yiik Cok yiiksek miktarlarda toksine
maruz kalmigsiniz ve Asama 2 de-
toks programini uygulamalisiniz.

Toksisite Belirtilerinin Degerlendirilmesi

Simdi, sizdeki belirtilere bir bakalim. Degerlendirmede belirtilerinizi, son
otuz giinii géz oniinde bulundurarak degerlendirin. Degerlendirmeyi, agagi-
daki puanlamaya gore yapin.

0-Belirti neredeyse hig olmadu.
1-Nadiren oldu ve etkisi hafifti.
2-Nadiren oldu ve etkisi siddetliydi.
3-Siklikla oldu ve etkisi hafifti.
4-Siklikla oldu ve etkisi siddetliydi.
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Olmadx

(puan = 0)

Bas agris1

Bag donmesi

Uykusuzluk

Goz altinda torbalanma veya
siyah halkalar

Kulaklarda kagint1

Kulak ¢inlamasi

Siniis problemleri

Hapsirik ataklar:

Agizda aft

Kronik okstiriik

Dilde sisme veya renk degisikligi

Kronik akne

Agir1 terleme

Sicak basmasi

Kurdesen veya kizariklik

Sag dokiilmesi

Diizensiz kalp atig1

Astim veya bronsit

Kronik kabizlik

Kronik bulant1

Yemekten sonra siskinlik

Eklemlerde agri veya siz1

Artrit

Kaslarda agr1 veya s1z1

Giigsiizliik, yorgunluk veya
sersemlik hissi

Su tutulumu (6dem)

Kilo alma

Baz1 yiyecekleri agir1 arzulama
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=0)

Olmad:
(puan

Huzursuzluk veya sinirlilik

Haf1zada zayiflik

Konsantrasyonda zayifhik

Duygu durum degisiklikleri

Kaygi

Depresyon

Sik hastalanma

————

Toksisite Belirtisi Puanlama:

Diisiik :<35
Orta :35-69
Yiiksek : 70-99
Siddetli :>99

Hepsini Birlestirmek: Toksik Yiik ve Toksisite Belirtileri

Tedavi planinizi belirlemek igin tabloyu kullanin. Oncelikle sol siitundaki tok-
sisite belirtilerinin degerlendirmesindeki puaninizi bulun. Sonra buna kargilik
gelen siray1 saga dogru takip ederek toksik yiikiin degerlendirilmesindeki pua-
niniza karsilik gelen siituna kadar saga dogru ilerleyin. Burada her iki puanin

¢akistig1 kutudaki tedavi programini okuyun.
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Toksik Yiikiin Degerlendirilmesi
Diisiik toksikyiik ~ Orta toksikyitkk  Yiiksek toksik yiik
(<6) (6-15) (16-30)
Diusiik tok-  Tebrikler! Temiz bir Karacigeriniz, tok-  Toksin maruziye-
sisite belir-  sekilde yagiyorsu-  sin maruziyetinizle tiniz ¢ok yiiksek
tileri (<35) nuzvekaracigeriniz basarih bir sekilde  oldugundan, hem
toksin maruziyeti-  bagediyor. Buha-  Asama 1 hem
nizle bas edebiliyor. linizi devam ettir-  de Asama 2deki
Bu halinizi devam  mek ve belirtilerin ~ uygulamalara uy-
ettirmek ve belir-  geligmesini 6nle- malisiniz. Her ne
tilerin gelismesini  mek ve durumunu- kadar su anda be-
Onlemek i¢in Aga-  zu devam ettirmek lirtileriniz yoksa da,
ma 1'i uygulayin i¢in Asama i uy-  bunlarin geligmesi
gulaymn agisindan yiiksek
risklisiniz.
Orta toksi-  Maruziyetinizi Hem Asama 1, Hem Agama 1, hem
site belirti-  belirleyemedik hem de Asama de Asama 2Yyi
leri (35-69) ama toksisite be- 2’yi birlikte uygu-  birlikte uygula-
lirtileriniz var. lamalisiniz ¢inkii = malisiniz ¢iinki
Sadece Asama 1i toksinlere maruz toksinlere maruz

Yiiksek
toksisite
belirtileri
(70-99)

uygulama gibi bir
segeneginiz var ama
eger otoimmiin bir
hastaliginiz varsa,
Asama 2’yi de dahil
etmenizi 6neririm.
Toksik yiikiiniiz
diisiik gibi goriinii-
yor ama viicudunuz
¢ok fazla toksinin
varlig1 nedeniyle
hastalanmig du-
rumda. Detoks yo-
laklarimzda genetik
bir probleminiz
olabilir. Asama 1 ve
Asama 2Yye ihtiya-
ciniz var.

kaliyorsunuz ve bu
durum saghgimzi
etkiliyor.

Hem Asama 1
hem de Asama
2’yi birlikte uygu-
lamalisiniz ¢linki
toksinlere maruz
kaliyorsunuz ve bu
durum saghginizi
etkiliyor.

kaliyorsunuz ve bu
durum saghgimz
etkiliyor.

Yiiksek bir toksik
yiikiiniiz var ve bu
toksinler sizi hasta
ediyor. Asama 1,
Asama 2 ve Agama
3 tedavilerine ihti-
yaciniz var.
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Toksik Yiikiin Degerlendirilmesi

Diisiik toksik yiik ~ Orta toksik yiik | Yiiksek toksik yiik
(<6) (6-15) (16-30)
Siddetli Toksik yiikiiniiz Toksik yiikiiniiz Toksik yiikiiniiz
toksisite diisiik gibi goriinii-  orta derecede oldu- | ¢ok yiiksek ve bu
belirtileri ~ yorama viicudunuz gu halde, bu durum | durum siz gok has-
(>99) ¢ok fazla toksinin  siz gok hasta ediyor. | ta ediyor. Asama 1,

varhg1 nedeniyle
ileri derecede has-
talanmig durumda.

Asama 1, Agama 2
ve Asama 3 teda-
vilerine ihtiyaciniz

Asama 2 ve Asama
3 tedavilerine ihti-
yaciniz var.

Detoks yolakla- var.
rinizda genetik

bir probleminiz

olabilir. Asama 1,

Asama 2 ve Agama

3 tedavilerine ihti-

yaciniz var.

Toksisite Belirtilerini Degerlendirmek

Karacigerinizi Desteklemek
Tedavi Programi

Eger bu kitaptaki programu sirasiyla uyguladiysaniz, su ana kadar viicudunuzu
temizleme ve karacigerinizi destekleme konularinda 6nemli adimlari zaten at-
mis bulunmaktasimiz. Kisim I, “Yiyecekleri Ilag Olarak Kullanmak’ta antienf-
lamatuvar beslenmenin nasil oldugunu 6grendiniz ve daha temiz beslenerek
sekeri, beyaz unu ve de trans yaglarla doymus hayvansal yaglar1 beslenmeniz-
den gikardiniz. Ayrica antioksidanlardan daha zengin, rengarenk yiyecekleri
ve saglikli yaglar1 beslenmenize dahil ettiniz ve sizde enflamasyona neden olan
gluten, siit iiriinleri, soya ve musir1 artik fark edebiliyorsunuz.
daha verimli uyumaya ve daha akilc1 beslenmeye bagladiniz. Giin boyunca ye-
teri kadar protein (sadece etten degil, bitkisel kaynaklardan da) almaya basla-
diniz ve 6giinlerinizi artik atlamiyorsunuz.

Kisim 1II, “Bagirsaklarinmizi Iyile$tirmek”te, sindirim sisteminizdeki tok-
sinleri uzaklagtirmak, burada yasayan bakterileri dengelemek ve bagirsak yii-
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zeyinizi iyilestirmek igin sindirim enzimlerinden ve probiyotiklerden zengin
yiyecekleri beslenmenize dahil etmede ¢ok 6nemli agamalar katettiniz. Bu
yaptiklariniz sadece bagirsak yiizeyinizin hemen altinda yerlegsmis olan bag:-
siklik sisteminizi giiglendirmedi, aym zamanda bakterilerden ve mayalardan
kaynaklanan toksinleri azaltarak karacigerinizin her giin bas etmek zorunda
kaldig) isi de azaltmaya yardimci oldu. Heniiz fark etmemis olabilirsiniz, ama
siz bu ti¢ kismi yaparak zaten detoks programiniza baglamig bulunmaktasiniz.

Peki geriye ne kalds? iki sey. Birincisi, hassasiyetinizin olma ihtimali olan
bagska yiyecekler olup olmadigini ortaya ¢ikarmaliyiz ¢iinkii bunlar hala enf-
lamasyona neden olup karacigerinizin yetersiz ¢alistyormus gibi goriinmesine
neden olabilir. Ikincisi, karacigerinize detoks destegi olarak yiyecekler ve belki
de baz takviyeler vermeliyiz.

Asama 1: Yiyecekleri ilag Olarak Kullanmak

Basamak 1: Tam Detoks Eliminasyon Diyeti

Ne zaman hastalarima tam eliminasyon diyetinden bahsetsem, gozlerinde bir
panik piriltis1 goriiriim. Merak etmeyin! Bu kitaba uyduysaniz zaten yavas ya-
vas bu diyete baglamigsinizdir ve listedeki yiyeceklerin ¢ogunu beslenmeniz-
den ¢ikarmigsinizdir.

Ug hafta boyunca tam detoks eliminasyon diyeti uygulamanin iki amaci
var. Birincisi gluten, siit iiriinleri, soya ve misir diginda, heniiz saptayamadi-
gimiz bagka bir besin hassasiyetiniz olup olmadigini anlamak. (Bu dérdiinii
Boliim 3, “Yiyecekleri Ilag Olarak Kullanmak, Calisma Modiilii"nde test et-
migstik.) Eger o boliimii atladiysaniz, o kisma geridoniip hepsini birden test et-
menin tam sirasl. Size 6zel beslenme plani gelistirmemiz gok 6nemli ve bunun
anlami da hassasiyetiniz olan her yiyecegi belirlememiz gerektigidir; boylelikle
enflamasyonu azaltip bagisiklik sisteminiz tizerindeki stresi azaltabiliriz.

Tam detoks eliminasyon diyetini yapmamizdaki ikinci amag, bunun ka-
racigerinizi destekleme programinin bir parc¢asi olmasidir. Karacigeriniz, ye-
mekten sonra yediginiz biitiin yiyecekleri isler. Yiyecekler sindirildikten sonra,
besinler —ve de toksinler- emilerek kan akiminiza karigir ve sindirim sistemi-
nizden (mide, ince ve kalin bagirsaklar da dahil) gelen biitiin kan damarlar1 ilk
once karacigerinize gider. Karaciger her seyi isler, toksinleri arar ve sekerleri
ve yaglar1 paketler, kolesterol iiretir. Karacigerinizin her giin yapmak zorunda
oldugu ¢ok fazla is vardir ve tam detoks eliminasyon programi agir hayvansal
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yiyecekler, seker, alkol ve islenmis gidalarla ugrasan karacigerinize bir mola
verdirir ve aynizamanda da daha iyi galisabilmesi i¢in belirli besin desteklerini
saglar. Bu nedenle, kendinizi Boliim 3’teki gibi gluten, siit @iriinleri, soya ve mi1-
sir igin test etmis olsaniz bile, sonug ne olursa olsun, tam detoks eliminasyon
programi igin bu yiyeceklerin tamamini beslenmenizden tekrar ¢ikartmaniz
gerekmektedir. Bu boliimdeki hedefim, bitis ¢izgisine kalan birka¢ metreyi ko-
sabilmenizi saglamaktir. Neredeyse basarmak iizeresiniz!

Burada ii¢ haftalik tam detoks eliminasyon diyetinin 6zeti vardir. Kisim I'de
yaptigimiz gibi, bu ti¢ hafta bittiginde, bu yiyecekleri teker teker beslenmemize
ekleyecegiz. Cikaracagimiz yiyecekler:

o Gluten, siit iiriinleri, soya ve misir
Islenmis geker ve kétii yaglar
Yumurta, kabuklu deniz iiriinleri, sigir eti, domuz eti, sosis, salam ve sarkii-
teri iriinleri
o Fistik
Turunggiller
o Kahve, kafein, alkol ve gikolata (iizgiiniim! © )

Yiyecek Simifi

Yiyebilecekleriniz

Yememeniz Gerekenler

Sebzeler

Tiim sebzeler, buharda, zey-
tinyag1 veya Hindistan cevizi
yaginda sotelenmis

Maisir, misir surubu, misir
nisastasi (yiyeceklerin paket-
lerinde i¢indekiler kismin
okuyun)

Ekmek, nigasta,
tahil

Tam tahilli glutensiz ekmek,
makarna, kraker ve lavaglar;
kahverengi veya yabani piring,
kinoa, tam karabugday, tam
akdan

Beyaz un, bugday, kilgiksiz
bugday, arpa, Horasan bugdayi,
¢avdar unu, beyaz patates,
beyaz piring

Bakliyat

Mercimek, nohut, biitiin fasul-
yeler

Biitiin soya iiriinleri (tempeh,
tofu, edamame, soya sosu, ta-
mari ve igeriginde soya oldugu
yazan biitiin yiyecekler)

Siit Girtinleri

Diger siitler: badem, piring,
Hindistan cevizi ve kenevir
tohumu siitii; Hindistan cevizi
stitiinden yogurt ve kefir

Inek, kegi, ve koyun siitiinden
yapilmis siit, yogurt, kefir,
peynir ve tereyaglari;
igeriginde kazein ve whey
proteini oldugu yazan biitiin
yiyecekler
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Yiyecek Sinifi Yiyebilecekleriniz Yememeniz Gerekenler

Protein Hindi, tavuk, koyun, av etleri ~ Yumurta, kabuklu deniz iiriin-
(hepsi miimkiinse organik leri, sarkiiteri iiriinleri, sosis,
ve serbest gezen olmali); civa  domuz eti, sigir eti
orani diisiik baliklar (listesini

_adresinde bulu-
nabilir)

Yemis ve to- Badem, ceviz, Brezilya cevizi, = Fistik

humlar biitiin kabuklu yemisler ve
tohumlar (fistik harig)

Meyveler Eniyisegenekler dutsumey-  Turunggiller; ananas ve kavun,
veler, elma, armut, seftali, erik  karpuz gibi yiiksek seker iceren
gibi diisiik sekerli meyvelerdir ~ meyveler

Hayvansal yag-  Balik, balik yag: takviyeleri, Peynir, kaymak, misirla veya

lar otlanarak beslenmis siir eti, ~ suni yemle beslenmis sigir eti,
sadeyag kati1yag

Bitkisel yaglar  Biitiin soguk stkim siv1 yaglar:  Margarin, hazir salata soslari,
zeytin, kanola, keten, aspir, mayonez ve trans yaglarla ya-
susam, badem, aygicegi, findik, pilmis diger tiriinler (iiriinlerin
bal kabag ¢ekirdegi; avokado, etiketlerinde kismi hidrojenize
Hindistan cevizi yag1, Hin- yag ibaresine bakin)
distan cevizi siitii, palm yagy;
kabuklu yemisler, tohumlar,
yaprakh yesillikler

Tatlandiricilar  Islenmemis agave surubu, Aspartam, sukraloz (Splenda)
stevia, kahverengi piring ve sakkarin dahil biitiin yapay
surubu, seker kamis1 pekmezi, tatlandiricilar; yiiksek oranda
konsantre meyve suyu fruktoz igeren misir surubu,

beyaz ve kahverengi seker, bal,
kaynatilmis kams suyu, ak¢aa-
ga¢ surubu

Icecekler Filtre su, kafeinsiz bitki ¢aylari, Kola, meyve sular1 ve yiiksek
maden suyu, soda; sinirli mik-  fruktozlu misir surubu ile
tarlarda kafeinli kahve veya ¢ay tatlandirilmis diger igecekler;
(giinde bir bardak) sinirsiz kahve ve alkol

Lezzetlendiri- Organik ketgap, hardal, sirke,  Yiiksek fruktozlu misir suru-

ciler tiim baharatlar bu, musir surubu veya rafine

seker eklenmis her sey: ketcap,
barbekii sosu, ac1 sos, teriyaki
sosu gibi
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Yiyecek Sinifi Yiyebilecekleriniz Yememeniz Gerekenler

Tathlar Hindistan cevizi siitiinden Hazir meyveli yogurtlar veya
yogurt ya da dondurma, mey- | dondurmalar, sorbe, kurabiye,
veler (taze veya kurutulmus), | kek, sekerleme
bitter ¢ikolata, bu kitaptaki
diisiik sekerli tath tarifleri

Atigirmaliklar  Glutensiz tam tahilli krakerler | Cubuk kraker, patates cipsi,

yanina humus, badem yag:
veya guakamole; Hindistan ce-
vizi yogurdu; kabuklu yemigler
(fistik harig); meyveler: elma,

musir cipsi, tortilla cipsi,
patlamig misir, beyaz undan
krakerler, beyaz sekerden
kurabiyeler, kekler ve muffinler

armut, geftali, erik ve tiim bo-
gurtlenler

Baslamadan Once Bazi ipuglar:

Toksinle iligkili hastaliklar1 6nlemek ve tedavi etmek, neye maruz kaldiginiz
belirleyip onu uzaklagtirmay1 ve sonra da karacigerinizi destekleyerek metabo-
lik detoks igin gerekli besinleri vererek bunlarla bas etmesinde yardimci olma-
y1 igerir. Metabolik detoksifikasyon nedir? Bunu, karacigerin metabolizmasini
daha aktif hale getirmek olarak diisiiniin. Detoksifikasyon isleminin metabo-
lizmasini artirarak toksinleri daha kolay temizlersiniz. Ama bunu yapmadan
once, biraz dedektiflik isi yaparak ¢evrenizin sizi hasta edip etmedigini ortaya
¢tkarmamiz lazim. Daha sonra bunlar1 temizlemek ve maruziyetinizi azaltmak
i¢in baz1 adimlar atmalisiniz.

« Bulabildiginiz en dogal giinliik temizlik iiriinlerini ve malzemelerini kulla-
nin.

o HEPA hava filtresi kullanin.

Evinizde sprey seklinde bocek ilaci kullanmayin.

Kullandigimiz kozmetik ve cilt iiriinlerinin sentetik kokular, paraben ve fita-

lat icermediginden emin olun.

o Meyveler ve sebzeler .____.__
“Kirli Diizine” tiriinler siralanmigtir) ve siit tiriinleri s6z konusu oldugunda,
organik olanlari segin.

o Serbest gezen ve otlanarak beslenen hayvanlarin, organik et ve yumurtalarini
tercih edin.

o Temiz su i¢in. Nerede yagsadiginiza gore degisir ama genel olarak musluk su-
yunuzu filtrelemeniz iyi bir fikirdir.

adresinde en ¢ok pestisit kalintis1 olan
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Plastik sise ve kutularin iizerinde 3, 6 ve 7 rakami olanlarin (genellikle alt
tarafinda yazilmis olur), iglerindeki her yiyecek ve icecege niifuz ettigine ina-
nilir, bu nedenle bu iiriinleri kullanmayn.

» Mikrodalgaya koyacaginiz yiyecekler igin plastik degil cam kaplar kullanin.
o Digslerinizde ¢iriik varsa, dig hekiminizden amalgam (giimiis) dolgular kul-
lanmamasini rica edin. Miimkiinse holistik (biitiinciil) bir dis hekimini ter-

cih edin.
. Environmental Working Group
org) ve Environmental Defense Fund __....___.__ adreslerini ziyaret edin.

Detoks Eliminasyon Diyetine Hazirlanmak

Detoks programi boyunca giinde 8 bardak (250 mI'lik) su igmeniz gerekmek-
tedir. Su, toksinleri viicuttan “yikamaniza” yardimci olur. ik birkag giin, viicu-
dunuzda biriken toksine bagh olarak biraz yorgunluk, kas agrilari, bag agrisi
ve beyin sisi hissedebilirsiniz. Eger bu ¢ok fazla olursa, yeteri kadar yemiyor-
sunuz demektir ve boyle bir durumda giin boyu yeterli miktarda protein tii-
kettiginizden emin olmalisiniz. Ayrica viicudundaki toksin miktar: gok fazla
olan kisilerde, beyin sisinin ikinci haftaya kadar gegmeyecegini de aklimzdan
¢tkarmayin. Bu programi uygularken yiiriimek, baslangig diizeyde yoga, ya-
vas tempoda kosu gibi hafif sporlar yapmak viicudun toksinleri arindirmasina
yardimct olur ama bu siire boyunca agir sporlardan uzak durmalisiniz. Yeteri
kadar (gece en az sekiz saat) uyuyarak, viicudunuzun bu ekstra metabolik is
yiikii sirasinda ihtiyaci olan dinlenmeyi kendinize saglamaniz faydal olacak-
tir. Yogun bir kahve tiiketicisiyseniz, bu programa baglamadan 6nce igtiginiz
kahve miktarini yavas yavas azaltmanizi 6neririm; bdylece program sirasinda
kahveyi birakmaniza bagl kafein ¢ekilmesi bas agrilarini 6nlemis olursunuz.
Eger seker kullanan bir kisiyseniz, programa baglamadan birkag giin 6ncesin-
de sekeri azaltmaya baglayin ¢iinkii bu program, sekeri tamamen kesmenizi
isteyecektir. Seker, kafein gibi, agir1 bagimhlik yapan bir maddedir ve bu ne-
denle onu yavas yavas azaltmak yerine birden keserseniz, ¢ok siddetli bir bag
agrisimin veya bagka detoks yanitlarinin gelismesine neden olur.

Programa baglamadan 6nce aligveris yapmak i¢in zaman ayirmanizi 6neri-
rim. I¢eceklerinizi ve ara 6giinlerinizi hazirlayabileceginiz biitiin yiyeceklerin
elinizin altinda oldugundan emin olun. Eger siirekli evde bulunmuyorsaniz,
icecekleri, ara ogiinleri ve hatta 6giinleri yaninizda tagimanizi isteyecegim.
Eger planl davranmazsaniz ve yaninizda 6nceden hazirladiginiz bir seyler ta-
simazsaniz yiyecek kisitlamalarina uymak ve aciktiginizda yiyecek bir seyler
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bulmak ¢ok zor olacaktir. Ayrica Yesil Detoks Corbanizi (tarifi sayfa 302de)
hazirlayip porsiyonlar halinde derin dondurucuya koymanizi isteyecegim; bu
sekilde program boyunca elinizin altinda hazir olacaktir. Istediginiz kadar et
suyu alabilirsiniz; et suyu besleyicidir, karacigeri destekler ve tok tutar. Kiimes
hayvanlar iiriinlerinin, sebze ve meyvelerin miimkiin oldugunca organik ol-
masina dikkat edin; 6zellikle bu program sirasinda bunlardan ¢ok tiiketecegi-
nizden, organik olmamalar1 durumunda igerdikleri pestisitler ve hormonlar
karacigerinize ekstra yiik getirecektir.

Asama 2deki takviyeleri almasaniz bile, bu eliminasyon diyeti ve ayrica
karacigerinizi destekleyen yiyecekler (birazdan bahsedecegim), detoks prog-
raminin giiclii etkilerini hissetmeniz igin yeterli olacaktir. Bunun anlam su-
dur: evet, yukarida bahsettigim yan etkileri yasayabilme ihtimaliniz var, ama
sonucta da kendinizi muhtesem hissedeceksiniz!

Ug haftalik eliminasyon programiniz bittiginde sunlar1 yapin:

o Beslenmenize her seferinde bir besin eklemeye baglayin. Bu besini giinde iki
kez olmak iizere iki giin yiyin ve kendinizi nasil hissettiginize dikkat edin.
Ugiincii giin, o besinden yemeyin, ama kendinizi nasil hissettiginizi gézlem-
lemeye devam edin. Eger hi¢bir reaksiyonunuz olmazsa, dérdiincii giinde bir
sonraki besin maddesine gegebilirsiniz.

o Eger bas agrisi, kizariklik, beyin sisi, yorgunluk, sindirim reaksiyonu veya
daha 6nce tecriibe ettiginiz bagka bir reaksiyonunuz gelisirse, bunu asagidaki
tabloya yazin, boylelikle unutmazsiniz. Belirli bir besin maddesinin size iyi
gelmedigini fark ederseniz, bunu beslenmenizden tekrar gikarin. O besine
olan reaksiyon bir veya iki giinde kaybolacaktir. ama bazi kisilerde bu siire
biraz uzayabilir.

Reaksiyon tamamen bittiginde, bir sonraki besini beslenmenize ekleme vakti

gelmis demektir.

o Daha 6nce Béliim 3, “Yiyecekleri ilag Olarak Kullanmak, Calisma Modii-
lii"’nde tartigtigimiz glutenle ilgili bir hatirlatma: glutene kargi fark edilebilir
bir reaksiyonunuzun oldugunu ortaya ¢ikarmak 6nemlidir. Eger bir reaksi-
yonunuz gelismediyse ve otommmiin bir hastaligimiz da yoksa, bunu bes-
lenmenize tekrar dahil edebilirsiniz. Ancak reaksiyonunuz olmasa bile, eger
otoimmiin bir hastaliginiz varsa, gluteni beslenmenizden tekrar gtkarmaniz

gerekmektedir.

o Sabirli olun -beslenmenizden ¢ikardiginiz biitiin yiyecekleri tekrar ekleme-
niz yaklasik ii¢ hafta daha siirecektir.

« Biitiin reaksiyonlar1 asagidaki gibi bir tabloya yazin. Bu tablonun benzerleri-
n__. oo adresinde de bulabilirsiniz.
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Tebrikler! Artik yukarida belirtilen besinlerin sizde agina oldugunuz veya
olmadiginiz belirtiler yaratarak viicudunuzda immiin bir reaksiyona neden
olup olmadigini biliyorsunuz. Eger birden fazlasina kars1 bir reaksiyonunuzun
oldugunu ortaya ¢ikardiysaniz korkmayin, bu anormal bir durum degildir ve
aslinda oldukga da siktir. Biitiin bu belirtiler, viicudun farkli kisimlarini etki-
leyen enflamasyon nedeniyle gelisir. Peki bu yiyeceklerden ne kadar bir zaman
uzak durmaniz gerekiyor? Benim 6nerim bu yiyecekleri alt1 ay boyunca bes-
lenmenizden uzak tutmaniz seklindedir. Bir kez bagirsaklarinizi iyilestirdigi-
nizde (ki buna zaten bir 6nceki basamak, Kisim III, “Bagirsaklarinizi Iyilestir-
mek”te baglamig olmalisiniz), diger yiyecekleri teker teker beslenmenize dahil
edebilirsiniz. Ama bunu da ii¢ haftalik eliminasyon programindan sonra yap-
tigimz gibi, yukarida belirttigim yonergelere uyarak yavas yavas yapmalisiniz.

Eger ¢olyak hastalig: i¢in pozitif bir testiniz varsa (anti-gliadin ve anti-dea-
mine gliadin antikorlar1), beslenmeniz 6mriiniiz boyunca glutensiz kalmalidir.
Eger otoimmiin bir hastaligimz varsa ama ¢6lyak hastaliginiz yoksa, otoim-
miin hastaliginiz gegene kadar —yani belirtileriniz tamamen kaybolup labora-
tuvar tetkikleriniz de normale donene kadar- yiizde yiiz glutensiz beslenmeli-
siniz. Otoimmiin hastaliginiz gegtiginde ise yiizde 95 glutensiz yagamalisiniz,
yani giinliitk yasaminizda ve is hayatinizda tamamen glutensiz beslenmeye
devam edip, bir seyahatte veya arkadaslarinizla disar1 ¢iktiginizda kagamak
yapabilirsiniz; ama bunu ayda bir, en fazla iki kez ile sinirlandirmalisiniz. Ka-
¢amaklardan sonra, kaldiginiz yerden devam etmenizin ¢ok 6nemli oldugunu
unutmayin.
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Basamak 2: Daha Etkili Bir Detoks ve
Karaciger Destegi I¢in Beslenme

Yiyeceklerdeki pestisitler ve hormonlar, evlerimizdeki ¢6ziicii maddeler ve
kiifler, yedigimiz balik ve igtigimiz sudaki agir metaller ve daha niceleri gibi
toksinlerle dolu bir diinyada yasiyoruz. Karacigeriniz viicudunuzun ana de-
toksifikasyon orgam oldugundan, viicudunuzun toksinleri uzaklastirabilme
kabiliyeti tamamen karacigerinize baghdir. Karacigerin detoksifikasyon siireci
birkag evreden olusur ve farkh yiyecekler, vitaminler ve bitkisel takviyeler bu
evrelerin her birinde 6nemli rollere sahiptir.

Detoksifikasyonun I. Faz'inda, viicudunuzdaki enzimler (en ¢ok bilinen-
lerdir ve hepsine birden sitokrom P450 sistemi denilir) oksijen ve vitaminle-
ri -ozellikle antioksidanlari- kullanarak sisteminizdeki toksik herhangi bir
bilesenin, ilaglarin ve steroid hormonlarinin yapisini degistirir. Bu degisik-
likten sonra enzimler toksinleri, ilaglar1 ve hormonlar1 detoksifikasyonun bir
sonraki evresine gonderirler. Bu maddelerin II. Faz’a gonderilmeden 6nceki
ara durumlarina “araci metabolitler” denir. Antioksidanlar bu ara durumda
¢ok 6nemlidir ¢iinkii bu aktif haldeki molekiillerin ¢ok fazla serbest radikal-
leri vardir ve Faz II'ye gecemedikleri siirece karaciger dokunuza zarar verirler.
Faz IT'de toksinlere amino asitler ve diger bilesikler eklenerek viicut tarafindan
daha kolay atilabilir hale getirilirler (ya idrar ya da digki ile atilirlar). Bunlara
konjugasyon reaksiyonlar1 denir ve bu basamak i¢in en 6nemli besinler vita-
min B, folat ve amino asitlerden gelir.

Detoksifikasyonu Artiran Yiyecekler

Karacigeriniz meyveleri ve sebzeleri sever. Bu yiyecekler gerekli olan antiok-
sidanlari, B vitaminlerini ve mineralleri saglar. Bu yiyeceklerin Faz I ve Faz II
detoksifikasyonun etkinligini artirabilme kabiliyeti, meyve ve sebzelerin bir-
¢ok kansere karsi nigin koruyucu oldugunu kismen agiklayabilir.

Baz1 yiyeceklerin bu agidan etkileri ozellikle giigliidiir: turpgillerden olan
brokoli, Briiksel lahanasi, karnabahar, su teresi ve lahana. Bu konuda karala-
hana, pazi, ve kivircik lahana da oldukga parlaktir. Cok giiglii detoks artirici
etkileri vardir ve turpgillerden olan diger biitiin sebzeler gibi, 6zellikle 6strojen
metabolizmasi yolaklari igin 6nemlidirler. Digerleri detoks yiyecekleri arasin-
da sarimsak, sogan, liziim, dutsu meyveler, soya, yesil ve siyah caylar, bitkiler
ve biberiye, reyhan, feslegen, zerdegcal, kimyon, haghas tohumu, karabiber, kis-
nis gibi baharat ve tohumlar da vardur.
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Bana ii¢ veya yedi giinliikk, tamamen siv1 yesilliklerle beslenilen detoks
programlar1 hakkinda ¢ok soru soran oluyor. Ben yesil igecekler fikrini sevi-
yorum ve detoksifikasyon programinizda bir destek olarak i¢meniz fikrine de
sicak bakiyorum. Ama tek basina kullanilmalar1 birkag nedenden dolay: ye-
tersiz kalmaktadir. Birincisi, yesillikler her zaman organik olmayabilir, bu ne-
denle viicudunuz igin iyi bir sey yaptigimz: diigiiniirken gok fazla toksik yiike
neden olabilecek pestisit bombasi tiiketiyor olabileceginizden endise duyarim.
Ikincisi, bu tarz igecekler Faz I detoks yolaklariniz igin fazla miktarlarda an-
tioksidan sunarken, sizi proteinlerin yapi tag1 olan amino asitlerden mahrum
birakirlar. Bu sivi arinma diyetlerinde az da olsa protein tiiketmezseniz ve
ozellikle de yiiksek toksik yiikiiniiz varsa, karacigeriniz toksinleri daha iyi is-
lemeye baslayacak ama amin asit destegi olmaksizin islemi tamamlayamayip
sizi yar1 yolda birakacaktir. Byle bir durumda kendinizi nasil hissedersiniz?
Dagilmig! Bu nedenle sivi arinmay1 deneyen kisilerin ¢ogu ikinci veya tigiincii
giinde bunaltic1 bas agrilari, titkenmiglik, kas agrilar1 ve beyin sisi hisseder:
karaciger, isini tamamlayabilmesi igin gerekli olan besinlerin eksikliginden
dolay1 yetememektedir.

Bu nedenle, agagidaki yiyecekleri “tibbi” olan herhangi bir detoks progra-
mina ilave ediyoruz: vejetaryen proteinler (mercimek, fasulye, kabuklu yemis-
ler, tohumlar), hayvansal proteinler (organik, serbest gezen tavuk ve hindi)
ve protein tozlar1 (piring, kenevir tohumu, bal kabag1 tohumu ve sebze kari-
simlar1). Soya ve whey proteininin eliminasyon diyetinde kullanilmasina izin
yoktur.

Asama 2: Tibbi Bir Detoksifikasyon Programinda
Karacigeri Destekleyen Takviyeler

Ihtiyaciniz olan tiim besinleri yiyeceklerden ve yesil iceceklerden saglama
fikrini gok seviyor olsak da, bu ¢ogu kisi —6zellikle de toksik yiikii yiiksek
olanlar- igin pek gergek¢i olmayabilir. Bu boliimiin basinda yer alan 6z deger-
lendirmeyi yaptiktan sonra o insanlardan birisi oldugunuzu mu fark ettiniz?
Eger Asama 2 tedavisine ihtiyacimiz varsa, o zaman tibbi bir detoksifikasyon
programina ihtiyaciniz vardir. Benim bu programa tibbi dememin nedeni, be-
nim karaciger yorgunlugu olarak adlandirdigim bu durumu tedavi etmek igin
takviyeleri, yazilmig bir regete olarak kullanmamizdir.

Simdi bir karaciger destek detoksu programini olusturmak igin kendi 6ne-
rilerimi belirtecegim. Onerdigim dozlar, giinliik dozlardir. Yani bu, o madde-
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nin belirtilen gerekli miktarlarina ulagabilmek i¢in, o hap veya kapsiilden bir-
kag tane almaniz gerekebilir demektir.

Her giin almaniz gereken desteklerden biri, B vitamini kompleksleridir.
B,, B, ve B, vitaminlerinin her birinden 25-50 mg; en az 100 mg B vitamini;
en az 50 mg B, vitamini (piridoksal-5’-fosfat seklinde); en az 1000 mcg B,
vitamini (metilkobalamin seklinde); en az 800 mcg folat (1-5-metiltetrahidro-
folat seklinde); ve 400 mcg ila 1 mg biotin almalisiniz.

Ayrica bir antioksidana da ihtiyaciniz var. Her giin 1,000-2,000 mg C vita-
mini; 200-400 mg E vitamini (tokof erollerin karisimi); 1,000-5,000 IU A vita-
mini (retinil palmitat seklinde); 3,000-8,000 IU karotenoid karigimi (beta-ka-
roten dahil); 200-600 mg alfa lipoik asit; ve 250-500 mg EGCG'’i birlestiren bir
program hazirlamanizi 6neririm.

Mineralleri ihtiva eden bir takviye almaniz da ¢ok 6nemlidir. Aldiginiz
multivitamin/multimineral takviyesinde 15-30 mg ¢inko, 200 mcg selenyum,
250 mcg manganez ve 500 mg bakir oldugundan emin olun.

Ayrica 6zel karaciger ve agir metal destek takviyesine de ihtiyaciniz var-
dir. Her giin 100-400 mg deve dikeni, 400-600 mg N-asetilsistein (NAC) ve
300-600 mg alfa lipoik asit almaniz gerekmektedir.

Ostrojen metabolizmasi yolaklarim hedef alan takviyeleri de almalisi-
niz. Bunlar 100-150 mg indol-3-karbinol giinde iki kez ya da 100-150 mg diin-
dolilmetan (DIM) giinde ikikez olacak sekilde alinir.

Giinliik takviyenin 6nemli diger bir kismi da amino asitlerdir. Ben her 6gii-
niiniizde protein tiiketmenizi 6neririm; bu hayvansal proteinler (organik ser-
best gezen tavuk veya hindi, dogal yesilliklerde otlanan sigir ya da balik) veya
baklagiller, yemisler, tohumlar gibi vejetaryen kaynaklar olabilir. Giinliik pro-
tein gereksinimi kilavuzlarina gére almamz gereken, viicut agirhginin kilosu
bagina giinliik 1 gram proteindir. Yani 60 kiloysaniz, her giin 60 gram protein
tilketmelisiniz. Ogiiniiniizde ne kadar protein oldugunu, paketlerin iizerinde-
ki igerik kismini okuyarak hesaplayabilirsiniz. Tavuk veya balik yediginizde ne
kadar protein aldiginizin genel kurali ise 28 gram et veya balikta 7 gram pro-
tein oldugudur. Ben, giinliik protein miktarini giin igerisinde dérde bélmenizi
dneririm: kahvalti, 6gle yemegi, 6gleden sonra atigtirmaligi ve aksam yemegi.

Beslenmenizde yeterli miktarda protein almaniz yetmez; aym zamanda
onu iyi bir gekilde sindirip yapi taslarina, yani amino asitlere, pargalayabiliyor
dlmalisiniz. Viicudunuzun, tiiketmis oldugunuz proteini emip kullanabilmesi-
nin tek yolu budur. Sindirim giiciiniiziin iyi olmasi gerekmektedir, eger sindi-
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riminizin durumu hakkinda tam olarak emin degilseniz, Bolim 9, “Bagirsak-
lariniz1 lyilegtirmek, Caligma Modiilii’ndeki 6z degerlendirmeye geri déniin
ve eger —sonucunuza gore- ihtiyaciniz varsa da tedaviye baglayin.

Eger yemekten hemen sonra reflii, gaz ve sigkinlik, ayrica yemeginizi bitir-
dikten iki saat sonra bile gegmeyen midede dolgunluk hissi gibi sikayetleriniz
varsa, ek sindirim destegine gereksiniminiz olabilir. Thtiyacimiz olan amino
asitleri elde edebilmeniz igin, her 6giinle birlikte alacaginiz bir enzim formiili
oneririm. Daha ayrintili bilgi igin, yine B6liim 9a bakiniz.

Egeramino asitleri takviye seklinde almak isterseniz, onlar1 ayr1 ayr1 almak
yerine, amino asit karigimi seklinde alin. Bunlari kapsiiller ya da smoothiele-
rin veya sivi kahvaltilarin igine ekleyebileceginiz hazir protein tozlar seklinde
tilketebilirsiniz. Faz II detoks destegi i¢in en 6nemli amino asit glisindir; amin
asit karigimi takviyesinde 1,500 mg/giin glisin olmalidir. Eger detoks karigim-
larin1 igmeyi seviyorsaniz, piring, bezelye ya da sebze proteinlerinden zengin
tirtinleri tercih etmeye ¢alisin. Asagida size birkag 6nerim olacak.

Detoks Eliminasyon Diyetine Eslik Edecek Detoks Programi

Ug haftalik detoks eliminasyon diyetinizin bir pargasi olan yine ii¢ haftalik
yogun karaciger destek programinda, her sabah giinliik takviyelerinizi alirken,
buna detoks kahvalt1 karigimini da ekleyin. Kahvalti smoothiesini herhangi bir
meyve (eliminasyon diyetinde yasak olan turunggiller harig), su, buz (istege
bagl) ve iki ol¢ii asagidaki metabolik detoks tozlarindan ekleyerek yapabilir-
siniz:

o Metagenics: Ultraclear plus line of detox shakes

o Design for Health: Paleocleanse

o Xymogen: Opticleanse

o Thorne: Mediclear

o Blum Saglik Merkezi: Liver Support Powder

Detoks tozunuzu ayrica bir sonraki béliimde sayfa 282'deki Yaban Mersin-
li ve Ispanakli Smoothie tarifine ekleyebilirsiniz. (Bu iiriinleri nereden temin
edebileceginiz ile ilgili ayrintiy1 Ekler béliimiinde bulabilirsiniz.)

Detoks sivimiza ekstra antioksidanlar, B vitaminleri ve bitkiler koyarak
karaciger detoks yolaklarimizdaki farkli enzimleri dengelemelisiniz. Ben su
tiriinleri kullaniyorum:

o Metagenics: Advaclear, giinde 2 kapsiil



300 IMMUN SISTEM VE DETOKS

o Design for Health: Detox Support Packets, giinde 1 paket

« Xymogen: Liver Protect, giinde 2 kapsiil

o Blum Saglik Merkezi: Daily Detox Support, giinde 2 kapsiil ve Detox booster,
giinde 2 hap

Ekler kisminda bu iiriinleri nerede bulacaginizla ilgili daha ayrintili bilgi
bulabilirsiniz. Bu takviyeler, detoks siv1 karigimlar1 igmeseniz bile, detoks des-
tegii¢in faydali maddelerdir.

Asama 3: Bir Uzmandan Fonksiyonel Tip Tedavi Secenekleri

Eger toksik yiikiiniiz ok fazlaysa ve gevresel etkilerden kaynakl ciddi bir has-
taliginiz varsa, detoks programim kendi baginiza uygulamak ¢ok zor olabilir.
(Bu konuya bir 6nceki boliimiin bagindaki toksin tartijmamizda degindik.)
Eger bir metabolik detoksifikasyon programi yapmaniz gerektigini biliyor-
saniz, ama bunu tek basiniza yapmak sizi endiselendiriyorsa, biitiinciil tip
uzmanindan yardim isteyebilirsiniz. Ayrica civa, kusun veya gevresel toksin
diizeylerinizin ok yiiksek olabilecegini ve bunlarin diizeylerinin 6lgiilmesi ge-
rektigini diigiiniiyorsaniz, yine biitiingiil tip uzmani -6zellikle de fonksiyonel
tipla ilgilenen bir hekim- bu testleri yapmanizda yardimci olacaktir.

Detoks eliminasyon diyetinde ve karacigerinize metabolik destek konusun-
da egitim almis olan saglik ¢alisanlar: fonksiyonel tip ge¢misi olan doktorlar,
natiiropatlar, kiropraktorler, osteopatlar, uzman hemsireler, asistanlar ve diye-
tisyenlerdir. Bunlardan birini _ adresinde bulabi-
lirsiniz. Su anda uygulanmakta olan yeni bir sertifikasyon programi vardir ve
¢ok yakinda daha fazla sertifikali hekime ulagma imkaniniz olacaktir. Ayrica
Genova Diagnostics . ya da Metametrix laboratuvarlar1 (www.

size yakm b1r bolgede ¢alisan ve aktif olarak fonksiyonel tip uygulamalarin
uygulayan bir uzman bulabilirsiniz.

Eger agir metal testi yaptirmak istiyorsaniz Doctors Data kullanarak gece-
lik toplanan idrardan agir metal testi yapan bir fonksiyonel tip uzmani ya da
natiiropata bagvurun.

_. gibi fonksiyonel tip laboratuvarlarinin internet sitelerinden,




BOLUM 13

Karacigerinizi Desteklemek
Tarifler

Bu boéliimdeki tarifler, karacigerinizin isini en iyi sekilde yapabilmesi igin ih-
tiyaci olan besinleri saglamak i¢in olusturulmustur. Bu besinleri saglamak, is-
lenmemis gidalardan olugan bir beslenme tarzin benimsediginizde gok kolay-
dir. Islenmemis gida tamm, bir yiyecegin biiyiirken veya toplanirkenki halini
kaybetmemesi ve protein, lif, antioksidanlar, mineraller ve vitaminlerle dolu
olmasi demektir. Ote yandan eger beslenmeniz islenmis gidalardan (kutularda
veya posetlerde satilan yiyecekler) olusuyorsa, rafine seker ve beyaz undan ya-
pilmigsa veya pestisit ve hormonlarla dolu sebze-meyve veya etler igeriyorsa,
bu beslenme viicudunuzun dogal detoks sistemini destekleyen bir tarzda de-
gildir. Hatta daha fazla toksin aliyor ve karacigerinizin yiikiinii daha da artiri-
yorsunuz demektir. Eger miimkiinse, bir 6nceki boliimdeki kilavuzlara uyarak
organik siit liriinleri, meyveler, sebzeler ve hayvansal iiriinleri segmeye ¢alisin.

Tarifler

Yesil Detoks Corbasi

Yaban Mersinli Ispanakli Smoothie
Kirmizi Kuzey Afrika Mercimegi Corbasi
Sotelenmis Beyaz Fasulye ve Sarimsaks: Yesillikler
Nohut Salatasi

Tahinli Kivircik Lahana Salatast

Yabani Piring Hasad1

Akgaagag Teriyakili Somon

Siyah Fasulye Burgeri

Asya Usulii Lahana Salatasi
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Menii 1
Kahvalt:
Yesil Detoks Corbasi

Ogle Yemegi
Nohut Salatasi
Tahinli Kivircik Lahana Salatas:

Aksam Yemegi
Akgaagag Teriyakili Somon
Sotelenmis Beyaz Fasulye ve Sarimsaks: Yesillikler

Menii 2

Kahvalt:
Yaban Mersinli Ispanakli Smoothie

Ogle Yemegi
Kirmizi Kuzey Afrika Mercimegi Corbasi
Yabani Pirin¢ Hasad1

Aksam Yemegi
Siyah Fasulye Burgeri
Asya Usulii Lahana Salatasi

Yesil Detoks Corbasi

Bu gorba, kani siizmek ve temizlemek gibi kritik bir rolii olan karacigerinize,
bu islemlerinde yardimci olmak i¢in verebileceginiz en iyi hediyedir. Sogan ve
sarimsak gibi siilfiir iceren yiyecekler glutatyon diizeylerinizi ve antioksidan
giiciiniizii yiiksek tutacaktir. Sarimsaksi yesillikler 6zellikle 6strojeninki bagta
olmak iizere, biitiin detoks yolaklariniz igin ¢ok faydalidir. Bu ¢orba kahvalti-
da veya giiniin herhangi bir zamaninda atigtirmalik olarak igilebilir. Miktarini
fazla tutup kiigiik kaplarda dondurabilirsiniz; boylelikle detoks programiniz
boyunca aciktiginiz her zaman elinizin altinda yemeye hazir bir yiyeceginiz
olacaktir.
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4-6 Kisilik Tarif

1 yemek kas1g1 sizma zeytinyag:

1 adet kiigiik boy ince ince dogranmis sogan,
1 gay kagig1 rendelenmis zencefil

2 dis rendelenmis sarimsak

1 adet dogranmis kereviz sap1

3 bardak par¢alanmis (saplar1 dahil) brokoli
Y2 bag dogranmig rezene,

1 gay kagig1 tuz

3 bardak su

1/8 gay kagig1 taze ogiitiilmiig karabiber

1. Zeytinyagim orta boy bir tencereye koyup orta-yiiksek ateste 1sitmaya bas-

layin

2. Sogan ve zencefili ekleyerek, soganlar seffaflagincaya kadar pisirin

3. Sarimsak, kereviz, brokoli, rezene ve biraz tuzu ekleyim 2 dakika daha pi-

sirin.
4. Suyu, kalan tuzu ve karabiberi ekleyin.

5. Kaynamaya bagladiktan sonra altin1 kisip 20 dakika daha pisirip ocag ka-

patin

6. Karigimi blenderla kremams: bir kivam alana kadar karigtirin. Tuzu istegi-

nize gore ayarlayin

Yaban Mersinli Ispanakli Smoothie

2 Kisilik Tarif

1 bardak badem, Hindistan cevizi veya piring stitii
% bardak donmus yaban mersini

1 adet muz

1 adet gekirdegi ¢ikartilmig hurma

Insanlarin ¢ogu smoothieleri tamamen meyvelerden olugan bir igecek olarak
diigiiniir. Ama aslinda smoothieler sebze titketmek i¢in iyi bir yoldur ve bu
sekilde karacigerinizin zararli maddeleri yok etmesi igin ihtiyaci olan antiok-
sidanlar, vitaminler ve mineralleri de beslenmenize eklemis olursunuz. Smo-
othienizde yesillikleri kullanmaya aligkin degilseniz endiselenmeyin -orada
olduklarini fark bile edemeyeceksiniz. Agir metal detoksunda tiikettiginiz an-
tioksidan miktarini artirmak igin, karigiminiza ayrica bir avug kisnis ekleye-
bilirsiniz.
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1 yemek kagig1 keten tohumu

1 6l¢ek protein tozu (yaklagik 15 gram)
1-2 avug 1spanak veya kivircik lahana

1 avug kisnis (tercihe gore)

1. Biitiin malzemeleri bir blendera koyup istenilen kivama ulagincaya kadar
blender: ¢aligtirin.
2. Isteginize gore kivaminiagmak igin su ekleyebilirsiniz.

Kirmizi Kuzey Afrika Mercimegi Corbasi

Blum Saglik Merkezindeki egitim mutfagimizda lezzetli ve kolay oldugu
i¢in, ayrica igeriginin saglikli olmasi nedeniyle bu ¢orbay1 siklikla yapiyoruz.
Mercimek ¢ok iyi bir lif kaynagidir ve lifler de bagirsaklarimzda toksinlere
baglanarak onlarin daha fazla atilmasinda yardimci olur ve daha saghikh bir
eliminasyon yapmaniz1 saglar. Ayrica kimyonun da sindirimi destekleyici ve
antienflamatuvar etkisi varken, sogan ve sarimsak da agir metal detoksunda
¢ok yararli olan siilfiir destegini saglar. Bu ¢orbay1 biiyiik bir tencere 6l¢iisiinde
hazirlayip kiigiik kaplarda dondurarak yil boyunca kullanabilirsiniz. Ben, kig
boyunca haftada en az bir kez 6gle yemegi olarak bu ¢orbay tiiketirim. Tek
bagina da gok lezzetlidir ama pigmis kinoa ya da diger glutensiz tahillarin ya-
ninda da servis edilebilir.

8 Kigsilik Tarif

2 yemek kagig1 zeytinyag

1 adet orta boy ince dogranmig sogan,
1 adet bityiik boy kiip kiip dogranmis havug
2 ¢ay kagig1 kimyon

3 dis sarimsak

1 ¥ ¢ay kagigi tuz

2 bardak kirmizi mercimek

8 bardak su veya et suyu

Taze 6giitiilmiis karabiber

Misket limonu dilimleri (siisleme i¢in)
Maydanoz, garnitiir igin

1. Biiyiik bir tencereye zeytinyagini ekleyip orta-yiiksek atese koyun.

2. Sogani, havuglari, kimyonu, sarimsag ve 1 ¢ay kagigi tuzu ekleyin. Yaklagik
5 dakika boyunca, soganlar yumusayincaya kadar karigtirarak pisirin.

3. Mercimegi, suyu veya et suyunu ve kalan tuzu tencereye ekleyin.
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Karisim kaynamaya baglayinca, ocagi en kisik ayarina getirin.

Kapagini yarim olacak sekilde kapatin ve 30 dakika, mercimekler tamamen
yumusayincaya kadar pisirin.

Daha kivamli bir gorba istiyorsaniz, mercimekleri neredeyse ¢6ziiniir hale
gelinceye kadar pisirin.

Karabiberi de ekleyerek karistirip ocagin altin1 kapatin.

Corbay sicak servis edin; yanina limon, lizerine de maydanoz ekleyebilir-
siniz.

Sotelenmis Beyaz Fasulye ve Sarimsaksi Yesillikler

Fasulye ve yesillikler bir araya gelince, cennete yapilmig bir detoks demeti ha-
line gelirler. Fasulyedeki lifler ve yesilliklerdeki antioksidanlar ve B vitamin-
leri, bu yemegi ¢ok iyi bir detoksifikasyon 6giinii haline getirir. Karalahana,
pazi, 1spanak veya kivircik lahana gibi koyu yesil yaprakli sebzeleri tercih edin
¢iinkii bu sebzelerin hepsinde, dstrojenin detoksifikasyonunda size yardimci
olacak olan indol-3-karbinol vardir.

4-6 Kisilik Tarif

3 yemek kagig1 sadeyag veya zeytin yagi

3 dis rendelenmis sarimsak

5 bardak irice dogranmis pazi yaprag

Y3 ay kagigi tuz

Bir turam kimizi pul biber

1/2 bardak kuru beyaz fasulye, bir gece 6ncesinden 1slatilip pigirilmis, veya 400

gram konserve beyaz fasulye

Taze 6giitiilmiis karabiber

Sizma zeytinyagy, tizerine dokmek igin

Sikilmig limon suyu, tizerine dékmek i¢in

1 adet kézlenmis ve ince dogranmig kirmizi biber
Kavrulmus ¢am fistig1 (siisleme igin)

L

Evinizdeki en genis tavaya sadeyag1 veya zeytin yagini koyup orta-yiiksek
sicakliktaki ocakta 1sitin.

Sarimsaklari ekleyip 30 saniye soteleyin.

Pazi, Y% cay kagig tuz, pul biberi ekleyin. Yesillikler hafif renk degistirinceye
kadar karistirarak pisirin

Beyaz fasulyeleri, kalan tuzu ve karabiberi ekleyin.

Fasulyeler tamamuyla 1sin1p diger malzemelerle karisana kadar karigtirarak
pisirin. Uzerine zeytin yagini ve limonu gezdirerek dékiin.
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6. Yemegi tabaga koyup kozlenmis kirmizi biber ve kavrulmus ¢am fistigs ile
sitisleyin.

Nohut Salatasi

Nohut, lif agisindan zengindir ve sindirim sisteminden toksinlerin atilmasina
yardimci olur. Biz, deniz sebzesi olan deniz yosunu ile pigirerek nohudu esan-
siyel mineraller agisindan daha zenginlestirip tiroid fonksiyonlarina daha ya-
rarli olmasini sagladik. Nohuda taze baharatlarin kattig1 lezzet ve limonun ve
kirmiz1 biberin sagladig1 C vitamini de eklendi. Biberiyeyi hem lezzeti hem de
ostrojenin karacigerdeki detoksifikasyonuna yardimci oldugu igin bu yemege
ekledik. Bu yemegi, Tahinli Kivircik Lahana Salatas ile birlikte servis etmenizi
Oneririm.

6 Kisilik Tarif

2 bardak pismis nohut

Y4 bardak dogranmis kirmizi sogan

Y4 bardak kiigiik kiipler halinde dogranmis havug

Y bardak ince dogranmis dolmalik kirmizi biber (eger golge sebzelerden uzak
durmaniz gerekiyorsa, yerine salatalik veya turp kullanabilirsiniz)

1 yemek kagig1 taze sikilmig limon suyu

2 yemek kagig1 elma sirkesi

4 yemek kagig1 sizma zeytinyagi

2 dal biberiye, ince dogranmis

2 yemek kagig1 kiyillmig maydanoz

Tuz

Taze 6giitiilmiis karabiber

1. Biitiin malzemeleri bir kaba koyup karistirin.
2. Servisi hemen yapabilir veya lezzetlerin birbirine sinmesi igin birkag saat
buzdolabinda bekletebilirsiniz.

Tahinli Kivircik Lahana Salatasi

Bu salatayi, Dr. Oz Showdaki programim i¢in hazirlamigtim. O programda, en
iyi dort “hastalik dedektifi’nden birisi olarak ilan edilmistim. Kivircik lahana,
besleyici degeri en yiiksek yiyeceklerden birisidir ve her birisi karaciger yolak-
larinda 6nemli rolii olan A, K, D ve E vitamini ile doludur. Bu salatayn tiiketti-
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ginizde sadece karacigeriniz daha iyi ¢alismayacak, ayn1 zamanda yosundan ve
tohumlardan gelen ¢inko, iyot ve selenyum sayesinde de tiroid bezinizin islevi
iyilesecektir. Cinko bagisiklik sisteminiz i¢in gok iyi bir destektir ve ayrica agir
metallerin de atilimina yardimci olur. Bu salata miktar1 artirilabilir ve buz-
dolabinda da bir gece bekletilebilir. Kivircik lahana, limonla daha uzun siire
marine edildiginde yumusayacak ve daha da lezzetlenecektir.

2-4 Kisilik Tarif

1 adet kavircik lahana, kalin damarlar1 alinmis ve ince dogranmis
Y4 bardak ince dogranmug kirmizi turp

Y ila 1 yemek kagig1 su yosunu kurusu

1 adet kiigiik boy ince dogranmis dolmalik kirmizi veya sar1 biber
Y% kap ince dogranmus kisnis

2 yemek kagig1 tahin

1 limonun suyu

1 ¢ay kagig1 agave surubu veya bal

Vs ¢ay kagigi tuz,

2 yemekkagig1 su

2 yemek kagig1 zeytin yag

Y% bardak kavrulmus ceviz veya Breziyla cevizi, ince kiyllmig

1. Kivircik lahana, kirmizi turp, su yosunu, biber ve kisnisi biiyiikge bir kaba
koyun.

2. Tahin, limon, agave, tuz, su ve zeytin yagin ekleyip iyice yedirene kadar
karigtirin.

3. Tahinli sosu, lahanali karisimin tizerine dokip iyice karigtirin.

4. Yaklagik bir saat demlenmesini bekleyin

5. Uzerine cevizi ekleyin

Yabani Piring Hasadi

Yabani piring protein, folat, magnezyum ve A vitaminlerinden zengin bir yiye-
cektir ve sonbahar-kig aylarinda ana yemegin yanina ¢ok yakigir. Antioksidan
etkisini artirmak igin, bu yemegin igine oldukga fazla sebze ekledik.

6 Kisilik Tarif

1% bardak yabani piring
Tuz

2% bardak su
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2 yemek kagig1 sizma zeytinyag

1 adet ince dogranmus kiigiik sogan

2 dig rendelenmis sarimsak

2 bardak mantar, tercihen cremini, saplari ¢ikarilmadan dorde béliinecek
Y2 bardak ince dogranmus kereviz

Taze sikilmig limon suyu

Y bardak ince dogranmig maydanoz

Y4 bardak kavrulmug ve irice par¢alanmug antep fistig1 veya ceviz

Y4 bardak kurutulmusg yaban mersini

Taze 6giitiilmiis karabiber

1. Pirinci, % gay kagig1 tuzu ve suyu bir tencerede kaynatin

2. Su kaynamaya basladiginda tencerenin kapagini kapatip ocagin altini iyice
kisarak, piringler suyunu tamamen gekene kadar, yaklagik 30 dakika daha
pisirin.

3. Genigge bir tavaya zeytinyagini koyup 1sitin. Sogani ve bir tutam tuzu ek-
leyerek arada karistirip soganlar yumusayincaya kadar, yaklagik 8 dakika
kadar pisirin.

4. Sarimsaklari ekleyip daha sik karigtirarak 2 dakika daha pisirin.

5. Mantar, kereviz ve limon suyunu ekleyip tavanin kapagini kapatin ve 5 da-
kika pisirin.

6. Kapagi aqip fazla su buharlagip, mantar ve kereviz de pisene kadar karigti-
rarak 5 dakika pisirin.

7. Mantarh karigimin hafif ilimasini bekleyip piringle birlikte karigtirarak ser-
vis tabagina alin.

8. Maydanoz, fistik ve yaban mersinini iizerine dagitarak serpistirin. Damak
tadiniza gore tuz ve karabiber ekleyin.

Akgaagag Teriyakili Somon
Somon, en zengin omega-3 esansiyel yag asidi kaynaklarindan birisidir. 115
gram’lik bir porsiyon ek olarak vitamin B,,, niasin ve selenyum da saglar.
Kirlenmemis, en temiz somonlar vahsi ya da organik iftliklerde yetistirilmis
somonlardir. Bunlari tercih etmeniz gerekir giinkii diger ¢iftlik somonlarinin
PCB’ler, dioksinler ve gida boyas: diizeyleri gok yiiksektir.

4 Kisilik Tarif

450 gram vahsi somon, 4 adet fileto ¢ikartilacak
2 dis rendelenmis sarimsak

2 ay kagig1 rendelenmis zencefil
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1 yemek kagig1 akgaagag surubu

2 yemek kagig1 mirin”

1 % yemek kagig1 balzamik sirke

Y2 limonun suyu

Bir tutam deniz tuzu

1 yemek kagig1 ince dogranmus taze sogan

1.
2.

Somon filetolar1 yikayip kurulayin.

Sarimsak, zencefil, ak¢aaga¢ surubu, mirin, sirke, limon suyu ve tuzu iyice
karistirip, karisimin %’iinii bir buzdolab: posetine veya kapakh bir kaba ko-
yun. Kalanini kiigiik bir kaseye koyup, buzdolabinda bekletin.

Buzdolab1 posetine veya kaba koydugunuz karigima somonlar ekleyip ta-
mamen kaplayacak sekilde ters yiiz edin. Buzdolabinda 1-4 saat bekleterek
marine edin.

Firinin 1zgara kismini agin

Somonlar1 oda sicakligina gelene kadar disarida bekletin.

Somonlari bir 1zgara tavasina yerlestirip, 1zgaradan 15 cm uzaklikta olacak
sekilde firinin iist kismina yerlestirin. 5 dakika pigirin.

Kalan karigimi somonun iizerine sik sik siirerek 10 dakika daha veya so-
monun iizerinde kabarciklar olusana kadar pisirmeye devam edin. Pigirme
stiresi somonun kalinligina gore degisiklik gosterecektir.

Taze soganla siisleyin.

Siyah Fasulye Burgeri

Bu siyah fasulye burgerinde belki et yok ama, yine de lezzetinden bir sey ek-
silmemigstir. Her 6giinde yeterli proteini almak ¢ok 6nemli; bu nedenle de bu
burger harika bir 6gle yemegi veya aksam ailenizle yiyebileceginiz bir 6giin
olabilir. Ayrica pismeden veya pismis haliyle derin dondurucuya atabilir ve
yemek istediginizde de 1sit1p yiyebilirsiniz.

4 Kigsilik Tarif

1 % ¢ay kagig1 6giitilmiis keten tohumu

2 % bardak pismis siyah fasulye

Y5 ince kiyilmg jalapeno biberi (¢ekirdekleri alinmis)
1 dis ince kiyillmug sarimsak

1 gay kagig1 kimyon

*  Japon piring sarabi
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% cay kagig1 tuz

1 yemek kag1g1 domates salgasi

2 yemek kagig1 glutensiz galeta unu

1-2 yemek kagig1 glutensiz un

Y4 bardak kiigiik kiipler halinde dogranmig havug
1 avokado, siisleme igin (istege gore)

2 yemek kagig1 zeytin yagi

L.

Lahana salatalari, yazlar1 yemegin yanina garnitiir olarak veya takolarinizi
doldurmak igin harika bir yiyecektir. Lahana, viicudunuz igin gerekli olan be-
sinleri size paket halinde sunarken karacigerinizin detoksifikasyonuna da yar-
dimai olur. Lahanada C ve E vitamin gibi antioksidan vitaminler, A vitamini, B
vitaminleri ve viicudunuzda toksik 6strojen diizeyini diisiiren indol-3 karbinol

Kiigiik bir kapta keten tohumuna 1% yemek kagig1 su ekleyerek iyice ka-
rigtirin. Bir kenarda 5 dakika bekletin. Bu karigim, yumurta gibi baglayici
olacaktir.

Fasulyeleri, jalapeno biberini ve sarimsagi mutfak robotuna koyup robotu
¢aligtirin. Kimyonu ve tuzu ekleyerek kivaml bir siyah fasulye sosuna ben-
zeyene kadar karistirin.

Karigim biiyiikge bir kaba alarak domates salgasi, galeta unu, un, havug ve
beklemis keten tohumu karigimini tizerine ekleyip ivice karistirin.

Bir tavada zeytinyagini orta-yiiksek derecedeki ocakta 1sitin

Fasulyeli karigimdan 4 tane kofte yapip, her iki tarafi altin sarisive gitir hale
gelene kadar 4%er dakika kizartin.

Istege gore iizerine avokado ile siisleyerek ile servis edin.

Asya Usulii Lahana Salatas:

bolca bulunur.

4 kisilik tarif

4 bardak ince kiyllmig kirmizi lahana

1 adet kibrit ¢opii seklinde dogranmig havug

1 adet ince dilimlenmis dolmalik kirmizi biber
Y4 bardak ince dilimlemis kirmizi sogan

2 yemek kagig1 kavrulmamis susam yagi

2 yemek kagig1 kavrulmus susam yag

2 ¢ay kagig1 misket limonu suyu

2 ¢ay kagig1 kahverengi piring sirkesi
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1% ¢ay kasig1 tuz

2 ¢ay kagig1 rendelenmis zencefil
2 yemek kasig1 kavrulmug susam
Y% bardak ince kiyilmis kignis

1. Biiyiikge bir kaba kirmizi lahana, havug, biber ve soganlar1 bosaltin.

2. Kiigiik bir kasede yaglari, misket limonu suyunu, sirkeyi, tuzu ve zencefili
karigtirin.

3. Sos karigimini lahanal karigimin iizerine gezdirerek bogaltin ve karigtirin.

4. Salatay1 dinlenmesi igin 10-20 dakika buzdolabinda birakin.

5. Servis etmeden 6nce susam ve kisnis ile siisleyin.






KISIM V

Diger Onemli Konular

Coziime giden en iyi yol, higbir yere sapmayandir.

" —Robert Frost






BOLUM 14

Enfeksiyonlar ve Bazi Otoimmin
Hastaliklar

Su ana kadar okuduklarimzdan da anladiginiz gibi, otoimmiin hastaliklarin
¢ok fazla ortak noktasi vardir. Gluten ile pek ¢ok otoimmiin hastalik arasinda-
ki iligkiyi, stresin bu hastaliklar1 nasil alevlendirebilecegini, bagisiklik fonksi-
yonunuzun dengede kalabilmesi igin bagirsak bakterilerinizin ne kadar 6nem-
lioldugunu ve disbiyozis ile gegirgen bagirsak sendromunun biitiin otoimmiin
hastaliklarla nasil bir baglantisi oldugunu ayrintisiyla inceledik. Ayrica civa
gibi pek ¢ok gevresel toksinin otoimmiin hastaliklar1 nasil tetikleyebilecegini
ve bu toksinlere maruziyetinizi azaltmanin, detoks sisteminizi desteklemenin
ve glutatyonunuzu artirmanin karacigerinizi, yani dogal zehir arindirma siste-
minizi, nasil iyilestirip belirtilerinizi diizeltebilecegini de tartistik.

Ama farkh otoimmiin hastaliklarin kendine 6zgii baz1 6zellikleri ve tedavi
stratejileri vardir. Bu nedenle ben de MS, RA, lupus, otoimmiin tiroid hastalik-
lar1 (Graves hastalig ve Hashimoto tiroiditi), ¢6lyak hastalig1 ve Sjégren send-
romu ile ilgili ek birkag bilgiyi eklemek igin, kitabima bu bolimii koydum.
Bu alt1 hastalig1 segmemin nedeni, bunlarin benim muayenehanemde en sik
kargilagtigim hastaliklar olmalaridir.

Otoimmiin hastaliklarin tedavisi sirasinda asil odaklanilan konular temel
sistemlerin diizgiin ¢aliymasini saglamakken -yiyecekler, stres, bagirsak sagli-
g1 ve toksinler—, her hastalik i¢in ona 6zgii bazi 6zel durumlar ve tedaviler de
vardir. Burada bu konulardan bahsedecegim ve her bir hastaligin ne oldugu,
belirtileri ve geleneksel yaklagim ve fonksiyonel tibbin yaklagimina dair kisa
bir 6zet verecegim.

Ancak derlememize baglamadan 6nce, otoimmiin hastaliklar: tetikleyebi-
lecek ve heniiz tam olarak anlatmadigim bagka bir olasi konudan bahsetmek
istiyorum: enfeksiyonlar. Enfeksiyonlarin, 6zellikle de viruslarin, otoimmiin
hastaliklarin tetiklenmesindeki roliinii inceleyen pek ¢ok ¢aligma bulunmak-
tadir. Hastaliklarin her birini ayrintisiyla anlatmadan 6nce, sizlere birkag te-
mel bilgi vermek istiyorum.
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BAZI HASTALIKLARDA ENFEKSIYONLARIN ROLU

Bolim 8, “Bagirsaklarinizi Iyilestirmek™te, bagirsak yiizeyinizdeki bakteriler
ve bagisiklik sisteminiz arasindaki iliskiden bahsetmistik. Orada da belirtti-
gim gibi, bazen bagirsaklarimzdaki zararh bakteriler, mayalar veya parazitle-
rin sayisinda artig olabilir. Bu artis, belirtisi olmayan bir enfeksiyona neden
olur. Bunun anlamu ates, halsizlik, kas agrilari, kizariklik, agr1 ve sislik gibi bir
enfeksiyon igin tipik olan belirtileri yaratmiyor oldugudur. Gézden kagan bu
enfeksiyonlar, belirtilere yol agmaz, ama bagisiklik sisteminizde kronik tahrige
neden olurlar. Bu boliimde, sizin viicudunuzda yasayip otoimmiin hastalikla-
rin gelisiminde katkisi olan viruslara ve bagirsaklarinizdan kaynaklanmayan
diger enfeksiyonlara odaklanacagim.

Oncelikle enfeksiyonlar ve otoimmiin hastaliklarla ilgili bildiklerimize
bir goz atarak baglayalim. Yillar boyunca, belirli bir mikrobun (bakteri, vi-
rus, parazit, spiroket veya maya) belirli bir otoimmiin hastaliga yol agtigim
ispatlamaya galigan bir siirii ¢aligma yapildi. Ama maalesef tek bir ¢aliyma bile
bir mikrobun belirli bir otoimmiin hastaliga neden oldugunu ispatlayamadi.
Bunu yapabilmeniz i¢in, o hastalig1 olan her kiside belirli bir enfeksiyonun ol-
dugunu gostermeniz gerekir; ve bu da gosterilemedi. Peki o zaman neden hala
mikroplarin bu isin i¢inde oldugunu diisiiniiyoruz? Ciinkii hayvanlar iizerin-
deki deneyler ve epidemiyolojik galigmalarin (belirli bir hastaliga sahip olan
kisilerin kaginda o enfeksiyonun oldugunu gosteren galigmalar) sonuglari,
bazi viruslar ve bakteriler ve pek ¢ok otoimmiin hastalik arasinda ¢ok a¢ik bir
iligki oldugunu gostermektedir. Burada “iligki’den kast edilen sey, virus veya
enfeksiyonunuz varsa, o hastaligin gelismesi riskindeki artigtir. Yine de iligkili
olmasi, nedeni oldugunu ispatlamaz; bize sadece onun tetikleyici etkenlerden
birisi olabilecegini soyler.

ENFEKSIYONLAR OTOIMMUN HASTALIGI NASIL TETIKLER?2

Enfeksiyonlarin otoimmiin hastaliklara nasil yol agtiklar1 veya onlar nasil te-
tikleyip siireglerine dahil olduklariyla iligkili pek ¢ok teori vardir. Bu teorilerin
ilki, bagisiklik sisteminin hata yaptigidir: mikroba kars1 antikor gelistirdikten
sonra, bu antikorlar kendi dokulariniza saldirir. Saldirilan dokunun hangisi
oldugu, hangi otoimmiin hastalia sahip olacagimizi belirler. Mesela bu sal-
dir1 beyninizdeki miyelin dokusuna olursa, o zaman MS; tiroidinize olursa,
o zaman da Hashimoto tiroiditi ya da Graves hastalig1 gelisir. Buna molekiiler



Enfeksiyonlar ve Bazi Otoimmin Hastaliklar 317

mimikri denir. Bu konuya kitabin birkag yerinde deginmis ve hem glutenin
hem de bagirsaklardaki kronik disbiyozisin otoimmiin hastaliga bu yolla ne-
den oldugunun diisiiniildiigiinden bahsetmistik. Gluten proteinlerine ve ba-
girsaklarimizdaki mikroplara kars: iiretilen antikorlar, dokulariniza kars1 da
reaksiyon gosterirler.

Enfeksiyonun otoimmiin hastalig: tetiklemesi ile ilgili diger bir olasilik da,
mikrobun dogrudan hiicreyi enfekte etmesi, hiicrenin iginde yagamasi ve dog-
rudan bir hiicre ve doku hasarina neden olmasidir. Bunun sonucunda iki sey
gerceklesebilir ve her ikisonugta oldukga kétiidiir. Birincisi, bagigiklik sistemi-
niz, dokunun igindeki virusa saldirmaya ¢alisir ve viicudunuz bu nedenle ¢ap-
raz ates altinda kalarak zarar goriir. Buna seyirci kalma etkisi denir. ikincisi ise,
hiicrenin igerisindeki enfeksiyon hiicrenin yiizeyinde yerlesmis olan “kimlik
karti”nin degismesine neden olur. Bunun sonucunda da bagisiklik sisteminiz
kendi hiicresini tantyamaz ve yabanci bir madde olarak goriir. Eger enfeksiyon
kroniklesirse hiicre igerisinde enfeksiyon devam ettiginden, bagisiklik sistemi
hiicrelere saldirmaya devam edecektir. Enfeksiyon durumu sadece eklemleri-
niz, beyniniz ve tiroid bezinizle sinirli kalmaz, her yerde sebat edebilir. Hatta
bir enfeksiyonun bagisiklik hiicrelerinin kendi i¢lerinde bile yasgamasi miim-
kiindiir; bu durum, bagigiklik hiicrelerinizin kendi dokulariniza toleransinin
kaybolmasina neden olur.

Enfeksiyonlarin otoimmiin hastaliklar1 alevlendirmesinin son yolu da, za-
ten otoimmiin bir hastalik nedeniyle zarar gormiis olan dokularinizdaki enf-
lamasyona bir virusun kolayca yerlesmesi ve ikincil bir problem yaratmasidir.
Otoimmiin hasarin oldugu dokularda bir de virusun varhgini gosteren ¢alig-
malarda 6nce hasarin m1 bagladig1 yoksa virusun mu bu hasara neden oldugu
konusu hala belirsizdir.

Bazi kisiler enfeksiyondan tam olarak kurtulurken neden digerleri kurtu-
lamiyor? Bazi insanlarin genetiklerinin kotii oldugu veya gevresel toksinle-
rin ya da diger maruziyetlerin neden oldugu hasarin bagisiklik sisteminin
kronik enfeksiyondan kurtulmasim engelledigine dair bazi kanitlar vardir.
Bunun sonucu olarak enfeksiyon ya ilk gelistiginde veya kalic1 hale geldigi
i¢in, otoimmiiniteyi tetikler. Farkli otoimmiin hastaliklardan ve viruslarla veya
bakterilerle iliskilerinden konugsmaya bagladigimizda, az 6nce bahsettigim ko-
nularin hala arastirilmaya devam edildigini géz 6niinde bulundurun.
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BAGISIKLIK SISTEMINIZ YETERSIZ Mi2

Kronik enfeksiyonlarla otoimmiin hastaliklarin iligkisi ile ilgili yapilan ¢alig-
malar, yetersiz olan bagisiklik sisteminin problemin bir pargasi olabilecegini
one siirmektedir.! Bunun anlami, enfeksiyondan kurtulmada problem yaga-
yabileceginiz ve bunun da virusun size kars1 daha kolay iistiinlik kurmasi-
na yol agabilecegidir. Oyleyse bagisiklik sisteminiz neden yetersiz hale gelir?
Problemin bir kismini genler olugturur ama ¢evre de 6nemli bir role sahiptir.
Genetiginiz kaderiniz degildir; sadece neler olabilecegine dair bir taslaktir. Bu
taslagin nasil gergeklestirilecegini belirleyen ise gevrenizdir. Bu kitapta yedi-
giniz yiyeceklerin ve besinlerin, yagsadiginiz stresin, gevresel toksinlerin ve
bagirsaklarimzin kétii bakterilerle dolu olmasinin bagisiklik sisteminizi
en derininde, hiicresel diizeyde nasil etkiledigini 6grendiniz. Yani geneti-
giniz kotii olsa bile, bagisiklik sisteminize olumlu yonde etki ederek bunlarin
tistesinden gelmesine yardimai olabilir; bagisiklik hiicrelerinizin viruslarla ve
enfeksiyonlarla daha etkin miicadele edip bunlardan kurtulmasini saglayarak
da otoimmiin hastalik riskinizi azaltabilirsiniz. Bu nedenle kronik bir enfeksi-
yonunuz varsa, bu kitapta yer alan dort basamak, sorularinizin cevabidir: bu
enfeksiyonlarla savagsmak ve mikroplarin viicudunuza yerleserek otoimmiin
hastaliklarin olusumuna katkida bulunmalarin1 engellemek igin saghkl bir
bagisiklik sistemine ihtiyaciniz var.

Bagisiklik sisteminizin yetersiz oldugunu ve genlerinizin sizi otoimmiin
bir hastaligin gelismesine kars1 daha duyarlh hale getirdigini nasil bileceksiniz?
Ipuglarindan birisi, otoimmiin bir hastalig1 olan aile iiyelerinizdir —ebeveynler,
biiyiikanne ve biiyiik babalar, teyzeler, halalar, amcalar, dayilar ve de kardesler.
Bunun varligy, sizde de bu hastaligin geligmesi riskini artirir. Bagka bir gekil-
de anlatmam gerekirse, aile ykiisii, genetik baglantinin ve benzerligin olma-
s1 olasithgini artirir. Belirli bazi otoimmiin hastaliklar igin 6zel genetik testler
yoktur, ama genlerin bazi kisimlarinin ~-HLA bolgeleri olarak adlandirilmak-
tadir- bu konuya dahil oldugunu, giderek artan sayida ¢aliyma gostermeye
baglamigtir. Bence bir giin, bu genler daha da ¢ok tanimlandikga, belirli bir
otoimmiin hastalik i¢in o gene sahip olup olmadiginizi bize soyleyecek ve size
¢ok yardimci olacak testler de yapilmaya baglanacaktir. Simdilik elimizdeki en
faydal bilgi aile dykiisiidiir; ayrica birkag hastalik igin de uygulanabilen HLA
testi de yararl olabilir. (Bu hastaliklardan birisi ¢6lyak hastaligidir; asagida
bunu tartigacagim.)
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Bagisikhik hiicrelerinizin galismasinda bir yetersizlik olup olmadigini anla-
mamnizda bize yardimciolacak gok az sayida genetik test vardir. Bunlarin bazi-
larin1ben de hastalarimdan istiyorum ama ¢ok sik degil ¢iinkii bu tetkikler gok
pahal1 ve genellikle de sigortalarin karsilamadig testler. Benim kullandigim
test Genova Diagnostics’in . ImmunoGenomics Profile isimli
testi. Ama zaten otoimmiin bir hastaliginiz varsa, genetik bir yatkinligimz var
demektir ve bunu size sdylemesi i¢in mutlaka da bir teste ihtiyacimz yoktur.
Ama eger yaptirmaniz miimkiinse, InmunoGenomics profil, viicudunuzdan
enfeksiyonlar1 atmamizi zorlagtiran bagisiklhik sistemi yetersizliginizin olup ol-
madigini size sdyleyebilir.

Artik enfeksiyonlarin otoimmiin hastaliklar1 tetikleme konusundaki olasi
roliiniin temellerini bildiginize gore, baglca alt1 otoimmiin hastalig1 gézden
gegirmeye hazirsiniz demektir: MS, RS, lupus, otoimmiin tiroidit (Graves has-
talig1 ve Hashimoto tiroiditi), ¢6lyak hastaligi ve Sjogren sendromu.

MULTIPL SKLEROZ (MS)

Boliim 12, “Karacigerinizi Desteklemek, Calisma Modiilii"nde anlattigim Ste-
ve'in 6ykiisiinden, MS’in ¢ok ciddi kronik bir nérolojik hastalik oldugunu ve
bu hastalikta sinir hiicrelerinin etrafindaki miyelin kiliflarinin demiyelinizas-
yon adi verilen bir durum ile yok edildigini 6grendiniz. Bu durum, sinirlerin
diizgiin bir sekilde gérev yapmalarini engeller ve enflamasyonu artirarak beyin
ve omuriligin yer aldig1 santral sinir sisteminin zarar gormesine neden olur.
MS’in dort gesidi vardir ve sizde hangisinin oldugu belirtilerinize gore degis-
mektedir. Yineleyici MS'te belirtileriniz ortaya ¢ikar, daha sonra da bir sonraki
ataga kadar tamamen geger ve kaybolur. Diger ii¢ii ilerleyicidir ve higbirinde
belirtiler tam olarak iyilesmez. Bunlar birincil ilerleyici (hi¢bir zaman iyilesme
yasamazlar), ikincil ilerleyici (hastaligin baginda iyilesme yagsanmistir ama ar-
tik yoktur) ve yineleyici ilerleyici (hastalik baginda ilerleyicidir ama artik arada
iyilesmeler yasaniyordur) olarak adlandirilmistir.
MS’in sik goriilen belirtileri:

o Gozlerde agn

o Viicudun herhangi bir yerinde iki haftadan uzun siiren uyusma, karincalan-
ma ve igne batmasi hissi

o Govdede veya uzuvlarda sislik

o Agir1 bir kagint1 hissi; ozellikle ensede
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Hekiminizden veya aile hekiminden isteyeceginiz tetkikler:

» MSigin antikor testi yoktur. Tanis;, MRG'de gériilen lezyonlarla konulur. An-
cak tan1 koymak i¢in nérolojik belirtilerin veya ataklarin ikinci kez olmasi ve
MRGe yeni lezyonlara yol agmasi gerekmektedir. Tek bir kez olup iyilesen
veya yinelemeyen ataklar MS olarak kabul edilmez.

MS’in klinik seyri ¢ok degiskendir ama hastalarin yiizde 85’inde hastalik
yineleyici tiple baglar. Bir seylerin bagisiklik hiicrelerini uyararak sinir hiic-
relerini saran miyeline saldirmalarina neden olduguna inanilir. Sonugta bir
alevlenme, enflamasyon ve santral sinir sisteminde harabiyet gelisir. Bu ko-
nuda hep sorulan soru, bu siireci neyin basglattigidir. Bir sey bunu tetikliyor
mu yoksa dogrudan bu olaya neden mi oluyor? Ya da aym anda birden fazla
tetikleyen etmen mi var? Bagisiklik hiicreleri bir hata yapip saghkli miyelin
kilifina m1 saldiriyorlar? Veya bir sey miyeline zarar verip yapisini degistirerek
yabanci bir madde gibi goriiliip ona saldirilmasina m1 neden oluyor? Siirege-
len aragtirmalarda ve MS’i tetikleyen olaylarin incelenmesinde, enfeksiyon bir
numarali giipheli haline gelmistir.

Enfeksiyonlarin MS'i Tetiklemedeki Rolij

Chlamydia pneumoniae

Hastaligin gelisme seklini ve istatistikleri inceleyen bir¢ok ¢alisma, MS’in ge-
netik degil, edinilmis bir hastalik oldugunu ama otoimmiin hastahiklarin go-
gunda oldugu gibi genetik bir yatkinligin da s6z konusu oldugunu séylemek-
tedir. MS hastalarinin beyin omurilik sivilar1 (BOS) incelendiginde, hemen
hemen biitiin vakalarda immiinglobulin (bagigiklik hiicreleri tarafindan ya-
pilan molekiiller) diizeylerinin arttig1 saptanmigtir. Caligmalarda MS hastala-
rinin yiizde 95’inde bu diizeylerin yiiksek oldugu gosterilmistir; bu da enfek-
siyonlara karg1 aktif bir savagin gostergesidir.? Yapilan ayrintili galismalarda
ise bu antikorlarin ¢ogunun diinya iizerinde her yerde bulunan ve hiicrelerin
icerisinde yasayan bir bakteri olan Chlamydia pneumoniae’ya kars1 iiretilmis
immiinglobulinler oldugu bulunmugtur. Bu bakteri insanlarda enfeksiyona yol
agar ve iyilestiginizi diisiindiigiiniiz zamandan gok sonra bile problemlere ne-
den olabilir. Bazi kisiler hasta olduklarini bile bilmezler ¢iinkii hig belirtileri
olmaz; bazilarinda ise bronsit, iist solunum yolu enfeksiyonlar: ya da zatiirre
gelisebilir. Chlamydia pneumoniae direngli bir beyin enfeksiyonuna neden ola-
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bilir ve son on bes yilda chlamydia ile MS arasinda giiglii bir iligki olduguna
dair kanitlar ¢ogalmugtir.

MS hastalarinin BOS'unda Chlamydia pneumoniae’ya karsi gelismis olan
antikorlar, hastaligin her evresinde pozitiftir; bu da aragtirmacilarin bu bakte-
rilerin hastalarin beyninde kronik bir enfeksiyona neden olduguna inanmala-
rina yol agmaktadir. Vanderbilt Universitesi Tip Fakiiltesi N6roloji Boliimiin-
deki aragtirmacilar bu antikorlarin santral sinir sisteminin i¢inde de yapildiginm
gostermis ve enfeksiyonun burada da oldugunu iddia etmislerdir. Aslinda bu
aragtirmada MS hastalarinin sadece yiizde 50’sinin kaninda C. pneumoniae an-
tikorlar1 pozitifti ve beynin i¢inde dlgiilen degerler daha yiiksek oldugundan
(kanin, kan beyin bariyerini gegemedigini ve bu nedenle de ashinda beyin do-
kusunun diginda dolagtigini hatirlayin), enfeksiyonun beyne sinirlandirilmig
olmasi ¢ok olasidir.3

Chlamydia pneumoniaemin MS’in nedenlerinden birisi olabilecegi sav,
MS’i olan ve hizli bir sekilde kotiilegsen bir hastanin BOS’unda bakterinin izole
edilmesi ve tedaviden sonra hastanin tamamen iyilesmesine dayandirilarak ge-
listirilmistir. O zamandan beri MS hastalarinin doku kiiltiirlerinde bu bakteriyi
aragtiran ¢ok fazla ¢aliyma yapilmistir. Bazi merkezler, dokularda bu bakteriyi
izole edebildiklerini bildirmeye devam ederken, baz1 merkezler ise bu sonuca
ulasgamamigtir. Gliniimiizde, Chlamydia pneumoniae'nin MS hastalarinda po-
zitif olma olasilig1 belirgin bir sekilde yiiksekken, bu bulgular bakterinin MS’in
kesin nedeni olmasi konusunda karar verdirmek i¢in yeterli degildir. Ancak C.
pneumoniae antibiyotiklerle kolayca tedavi edilebilen bir enfeksiyondur ve bu
nedenle biitiin MS hastalarinin minosiklin ile tedavi edilmesi ¢ok mantikh bir
yaklagim gibi goriinmektedir. Ben, bagirsaklarimizdaki iyi bakterilere de zarar
verebileceginden antibiyotiklerden genellikle kaginirim, ama MS’i olan has-
talarimda minosiklin yazdigimda, bagirsaklarin1 korudugumdan emin olmak
i¢in probiyotik destegini de mutlaka veririm.

Epstein-Barr Virus (EBV)

Otoimmiin hastaliklarla iligkisi en fazla ¢aligilan kronik enfeksiyon EBVdir.
EBYV, enfeksiy6z mononiikleoza (mono) neden olan virustur. Toplumun yiiz-
de 95’inde, ama MS hastalarinin da yiizde 100’iinde EBV antikorlarn pozitiftir
ve bu bulgu, EBV'nin MS ile iliskili olabilecegini diisiindiirtiir. Epidemiyolo-
jik ¢alismalar enfeksiy6z mononiikleoz olan kisilerde MS gelisme ihtimalinin
gelismeyenlere kiyasla iki kat arttigin1 ve MS’i olan kisilerde EBV antikorlar
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diizeylerinin de kontrol grubuyla karsilastirildiginda daha yiiksek oldugunu
gostermigtir. Ayrica MS'li hastalarda yapilan ¢alismalarda, beyinde miyelin ha-
sar1 olan bolgelerde EBV’nin kendisinin bulundugu gosterilmistir.*

Bu iligkiyi gosteren ¢ok fazla ¢alisma olsa da, bunlar EBV’nin MSe neden
oldugunu kanitlamamaktadir. Tartismanin tiim hiziyla devam ettigi nokta da
burasidir ¢iinkii aragtirmalar, 6nce virusun gelip otoimmiin bir duruma mi
neden oldugunu, yoksa zaten bagisiklig1 ¢ok iyi islemeyen viicutta firsatgilik
yapip sonradan yerleserek ikincil bir probleme mi yol agtiginin ayirimini ya-
pamamaktadirlar.

MS ile EBV ve MS ile Chlamydia pneumoniae arasindaki baglantilar gok
dogruymus gibi goriinse de, asil problemin enfeksiyonun kendisinde mi ol-
dugu, yoksa bagisiklik sisteminin yetersiz kalmasi nedeniyle enfeksiyondan
kurtulamamasi m1 oldugu sorusunun cevabi hala verilememistir. Hepimiz igi-
mizdeki yiizlerce virusla etrafta dolastigimiza ve ¢ogumuz da bu birlikteligi
dengeli bir sekilde yasadigimiza gore, bu soruya benim cevabim sorunun zayif
veya tam ¢aligamayan bagigiklik sistemi oldugu olur. Bu nedenle, bu kitapta
anlatilan dort basamag uygulayarak bagisikliginizin temelini saglamlagtirabi-
lir ve hastalikla daha giiglii bir sekilde savasabilirsiniz.

MS'in Diger Olasi Tetikleyicileri

D Vitamini

MS ile digiik D vitamini diizeyleri arasinda, ayrica viicutta D vitamini yapi-
minda yardimc olan UVB radyasyonunun diisitk oldugu bélgelerde yasayan
insanlarla MS sikhg1 arasinda giiglii bir iligki vardir. D vitamini viicudunuzda,
antibakteriyel ve antiviral 6zellikleri olan bir hormon olan 1, 25 vitamin D’ye
doniigiir. 1,25-dihidroksivitamin D beyinde katelisidin denilen ve beynin steril
kalmasinda rol oynayan bir bilesigin miktarinda artisa neden olur. Bu nedenle
D vitamini eksikliginin, santral sinir sisteminde kronik enfeksiyonlarin sebat
etmesine neden olmasi muhtemeldir ve bu durum MS i¢in 6zellikle 6nemlidir.
Bir ¢aligma, takviye D vitamini alan kadinlarda MS gelisme riskinin yiizde 40
daha diisiik oldugunu géstermistir.”
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Sizin Programiniz: Ek Tetkik ve Tedaviler

Eger sizde MS varsa, bu kitapta yer alan dort temel basamaga dikkat etmenizin
disinda su tedavi yonergelerine de uymanizi 6neririm:

o Chlamydia pneumoniae ile ilgili yapilan ve antibiyotik olarak minosiklin te-
davisi kullanmamzi destekleyen ¢aligmalar oldukga yeterli sayidadir. Noro-
logunuzun bunu regete etmesi gerekir. Ug hafta boyunca giinde iki kez 100
mg’lik kapsiillerden kullanin. Eger nérologunuzun bazi tereddiitleri varsa,
bu boliimiin sonundaki referanslari gosterebilirsiniz.

o Her zaman digk tahlilinizi ve ek olarak kaninizda Candida mayasi i¢in IgG
ve IgM tetkiklerini yaptirin. Bu testlerden herhangi birisi pozitifse, li¢ hafta
boyunca flukonazol ile tedavi edin (giinde iki kez 100 mg).

« Ben bu tedavileri gok parlak bir nérolog olan ve benim MS konusunda fonk-
siyonel tip yaklagimimin gelisiminde yardimci olan Dr. David Perlmutterdan
ogrendim.

S6z konusu olan beyin oldugunda, yiyecekleri ilag olarak kullanma yaklagi-
mimizdan biraz farkh bir uygulamaya uymaniz daha iyi olacaktir. MS hastala-
rinin ketojenik diyete uymalarini 6neririz. Ketonlar, yakit olarak kullanilan yag
molekiilleridir ve goriiniise gore beyin ve mitokondriler de bunlar1 ger¢ekten
seviyor. Paleo diyet dedigimiz, hi¢ tahil tiikketmeyip saglikl yaglar (avokado,
Hindistan cevizi yag1 ve ¢imenle beslenen organik hayvan yaglari), sebzeler,
bogiirtlenler, baz1 yemisler ve tohumlar, yesilliklerle beslenmis hayvanlardan
elde edilen pastorize edilmemis organik tam siit iiriinleri tiiketmenin basari-
I1 sonuglar1 oldugu goriilmektedir. Bu sekilde uygulanan bir diyet, beyindeki
ketonlar: artirir ve ketonlarin da zaten antienflamatuvar 6zellikleri vardir ve
miyelinin onariminda yardima olurlar. Bu diyeti uygulamak veya daha ayrin-
tili 6grenmek isterseniz size Nora T Gedgaudas'in Primal Body, Primal Mind:
Beyond the Paleo Diet for Total Health and Longer Life isimli kitabini 6neririm.

MS’i olan kisilerde bagirsak 6nemli ve temel bir problemdir. Bu nedenle,
bagirsak problemleriniz olmasa bile, disbiyozisinizi ve gegirgen bagirsak prob-
lemlerinizi tedavi etmek icin Béliim 9, “Bagirsaklarinizi lyilestirmek, Calisma
Modiilii’nde yer alan Asama 2’yi uygulamalisiniz. Takviyelerle ilgili ek 6neri-
ler, sinir onarimu ile ilgili olan takviyelerdir. Boliim 12de anlattigim NAC ile
glutatyon bunlara 6rnektir. Dr. Perlmutter, benim de bu amagla kullandigim
Xymogen igin iriinler gelistirdi: glutatyon destegi icin NRF2 ve ek sinir ve
membran destegi i¢cin Brain Sustain. NRF2de siilforafan kaynag: olan brokoli
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tohumu 6ziitii ve ayrica zerdegal, karabiber 6ziitii, yesil ¢cay ve pterostilbene
vardir. Brain Sustain ise DHA, koenzim Q;,, N-asetilsistein, alfa lipoik asit,
fosfatidilserin ve asetil-L-karnitin igerir. Iyi yaglar da ok 6nemlidir, bu neden-
le orta zincirli trigliserit igeren yaglardan (Hindistan cevizi yagi gibi) giinde iki
kez bir yemek kagig1 alinmasini ve de giinde en az 500 mg DHA kullanilmasin
oneriyorum. '

SISTEMIK LUPUS ERITEMATOZUS (SLE YA DA LUPUS)

Sistemik lupus eritematozus, ya da daha yaygin bilinen adiyla lupus, etkisi
tim viicutta goriilebilen, kronik enflamatuvar otoimmiin bir hastaliktir. Lu-
pus ¢oklu organ tutulumu olan bir hastaliktir ve MS gibi sadece santral sinir
sistemini degil, baska organlar1 da etkiler. Lupusun en ¢ok etkiledigi yerler
cilt, eklemler, bobrekler ve sinir sistemidir ama herhangi bir organda da ha-
rabiyete neden olabilir. Bu hastalik kadinlarda erkeklere gére dokuz kat daha
fazla goriliir. Afro-amerikalilarda beyaz irka gore ii¢ kat siktir. Cok belirgin
bir genetik yatkinlik s6z konusudur: tek yumurta ikizlerinde hastaligin her
iki ikizde de goriilme olasilig1 yiizde 25 iken, bu oran ayr1 yumurta ikizlerinde
sadece yiizde 2dir. Ama Obiir taraftan, tek yumurta ikizlerinde, ikizlerden biri-
sinde hastalik varken digerinde hastaligin gelismedigi, geri kalan yiizde 75’lik
kisimda da bunu agiklamak igin, ciddi bir ¢evresel etkinin varlig1 goz ard edil-
memelidir. Yani genetik, 6nemli bir role sahip olup olayin temelinde bir risk
olustururken, ¢ok belirgin bir ¢evresel tetikleyici etki oldugu ¢ok agiktir.

Bu kitap boyunca sizinle, lupusla da iligkili olan birgok gevresel tetikleyiciyi
paylastim: burada bunlarin hepsini bir arada 6zetleyecegim. Calismalar sun-
larla bir iligki oldugunu gostermistir:

o Yiiksek 6strojen diizeyleri

o Silika tozu, pestisit, aromatik aminler (sa¢ boyalarindaki gibi) ve hidrazinlere
maruziyet

o Civa maruziyeti

« Yiiksek yagli/diisiik antioksidanl beslenme

o Ultraviyole 1s1masi

o Sigara igmek

o Virus ve bakterilerle sik enfeksiyon

o Olas1 bir tetikleyici olarak enfeksiyonlardan sonra gelisen molekiiler mimikri
(EBV ile iligki en belirgin olandir; bagka bazi galismalarda Chlamydia tracho-
matis ve pnomokoklarla olan iligkisi de gosterilmistir)
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Biitiin lupus hastalarinda, hastalarin kendi dokularina kars1 gelismis IgG
antikorlar1 vardir ve aragtirmacilar bu tiirde elliden fazla antikor tanimlamig-
lardir. Ancak tani konulabilmesi igin laboratuvarlar en sik goriilenleri ¢alig-
maktadir. Lupusa 6zgii bu antikorlar sunlardir:

¢ Anti-Sm
o Anti-ribozomal P
o Anti-double stranded DNA

Hem lupusta hem de diger romatolojik hastaliklarda bulunanlar:

o ANA (anti-niikleer antikor)

o Anti-fosfolipid

o Romatoid faktor

o Anti-single-stranded DNA

o Anti-La (SS-B)

o Anti-niikleer riboniikleoprotein (anti-nRNP)

Lupustaki antikorlar belirli bir organa yonelik degildir; bu nedenle enfla-
masyon ve doku hasar1 viicudun herhangi bir yerinde gergeklesebilir. Arag-
tirmalar lupusun herhangi bir belirti veya bulgusu gelismeden yillar 6nce
antikorlarinin pozitiflestigini gostermektedir. Bu nedenle eger kendinizi iyi
hissetmiyorsaniz ama doktorunuz da bunu agiklayacak herhangi bir neden bu-
lamiyorsa, bu antikorlar: test ettirmek iyi bir fikirdir. Ni¢in? Ciinkii hastaligin
belirtileri gelismeden bu antikorlar1 saptarsaniz, hastaligin kolayca ilerlemesi-
ni kolayca onleyip, domino tas1 etkisinin o basamakta kalmasini saglayabilir-
siniz.

Lupusunuz oldugunda neler hissedersiniz? Belirtileri sunladir:

* Yorgunluk

o Kas agrilan ve giigsiizliik

o Hastaligin aktif evrelerinde ates

o Tutulan organa 6zgii belirtiler (eklem agrisi, kas agrisi, nefes darlig1 gibi)
Ozellikle giinese maruz kalinmasiyla artan, yanaklar ve burun iizerinde ke-
lebek tarz1 dokiintii
o Sag dokiilmesi (kellik gelismez)

o Agrisiz agiz ve burun igi aftlar1
o Ellerde ve ayaklarda sogugun ve duygusal durumun etkiledigi renk degisik-
likleri
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Doktorunuzdan veya aile hekiminizden isteyeceginiz tetkikler:

« Antiniikleer antikorlar (ANA)

o Anti-fosfolipid antikorlar

o Anti-double-stranded DNA ant1korlar1
o Anti-Smith (Sm) antikorlar1

Lupus igin ilk istenecek tarama tetkiki ANA testidir. Daha 6nce de agikla-
digim gibi, testin pozitif olmasi, diger ii¢ testten birisi de pozitif degilse lupus
hastaliginizin oldugu anlamina gelmez.

Biitiin diger otoimmiin hastaliklarda oldugu gibi, bu kitapta yer alan tedavi
programinin dort basamagim da goézden gegirip uygulamalisimiz; bu, bagigik-
lik sisteminizin daha iyi ¢aligmasina yardimc olacaktir. Lupus hastalar1 igin,
iki ayr1 noktaya daha deginmek istiyorum: EBV aktivitesi, kronik olarak
aktif veya tekrar aktiflesmis olup olmadiginin degerlendirilmesi igin; ve
hormonlar, 6zellikle 6strojen ve DHEA.

Epstein-Barr Virusu ve Lupus

Sistemik lupus eritematozus, on yillardir EBV enfeksiyonu ile iligkilendiril-
mektedir; ancak aragtirmacilar bu baglantinin mekanizmasim higbir zaman
tam olarak belirleyememistir. Cogu yetiskin insan EBV ile enfekte olmustur ve
virusu, herhangi bir belirti olmadan hayati1 boyunca tagir. Ama nedeni bilin-
meyen bir sekilde EBV, baz1 insanlarda enfeksiy6z mononiikleoza neden olur-
ken, virusa kars: gelisen antikorlar ¢apraz reaksiyon gostererek kisinin kendi
dokularina kargi da etkilesimde bulunur. Ilging bir sekilde, benzer antikorlar
lupus hastalarinda da sik goriiliir; molekiiler mimikrinin bagka bir 6rnegi
daha! Bu anti EBV antikorlarinin viicudun kendi proteinlerine gosterdigi ¢ap-
raz reaksiyon, lupustaki otoimmiin siirecin nasil basladigini agiklayan giiclii
hipotezlerden birisidir. Oklahoma Tibbi Aragtirmalar Kurumundaki aragtir-
macilar EBV’si olan kisilerde saptanan anti-EBNA-1 antikorlarinin (anti-Ro ve
anti-SM gibi), lupuslu hastalarda siklikla goriilen proteinlere kars1 reaksiyon
gelistirdigini gostermislerdir. Birgok ¢aligma da EBV antikorlarinin ve vire-
misinin (kanda virus saptanmasi), lupus hastalarinda saglikl bireylere kiyasla
daha sik oldugunu géstermistir ve bulgular da EBV’nin otoimmiiniteyi tetikle-
digi savin1 desteklemektedir.

Oyleyse bu nasil gerceklesmektedir? Queensland Universitesindeki aragtir-
macilar, lupusu olan hastalarin bagisiklik sisteminin EBV viremisini kontrol
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etmede yetersiz kaldigini ve EBV ile enfekte olmus hiicreyi saptayip 6ldiireme-
digini bulmuslardir. EBV’nin lupusa nasil yol agtigina dair teorileri ise, sebat
eden enfeksiyon sirasinda EBV ile enfekte B hiicrelerinin dokularda birikmesi;
ve hasta olan bu B hiicrelerinin de toleranslarini kaybederek, kendi dokularina
karg1 antikor iirettikleri seklindedir.”

Bu da EBV’nin lupusa nasil yol agtigina dair bagka bir olasi mekanizma-
dir, ama ayn1 zamanda asil problemin 6ncelikle EBV’nin viicutta yagamasina
izin veren bagisiklik sisteminde oldugunu séylemektedir. Bence bu bakis agis,
digerleriyle kiyaslandiginda en mantikli agiklamadir. Ben muayenehanemde
otoimmiin hastalig1 olan biitiin hastalarimda EBV aktivitesini aragtirirnm ve
genellikle de, virusun orada bir yerlerde oldugunu bulurum -bazen uykuda,
bazen de aktif halde. Yakin zamanda, lupuslu yeni bir hastam oldu, otuz sekiz
yasindaki Maggie. Bana, lisedeyken ¢ok siddetli bir enfeksiyon gegirdikten alt1
ay sonra lupus gelistigini anlatt. Muhtemelen genetik bir duyarliligi vardi. Ay-
rica bagisiklik sisteminin tam olarak ¢aligmasini ve EBV ile savagmasini engel-
leyen, mesela diisiik D vitamini gibi, bagka bir nedenin olmasi1 da muhtemeldi.
Ama Maggiede, otoimmiin hastaligini harekete gegiren nedenin EBV enfeksi-
yonu oldugundan emindim. Antikor diizeylerini ¢aligtirdigimizda ise EBV’nin
viicudunda hala aktif oldugunu anladik. Hiicrelerinizin i¢inde saklanan EBV
i¢in antiviral bir tedavi olmadigindan, Maggie i¢in sorunun cevaby, biitiin te-
mel islevlerini diizelterek bagisiklik sisteminin daha iyi ¢aligmasini saglamakti.

Bu konuda ne yapilabilir? Bir 6nceki boliimde de anlattigim gibi, viicu-
dunuzun daha iyi ¢aligmasi igin bagirsaklarimzi iyilestirmek, beslenmenizi
diizeltmek, ihtiyaciniz olabilecek besinleri (D vitamini gibi) yerine koymak,
toksinleri uzaklastirmak ve hormonlarimizi dengelemek gerekmektedir. Bun-
lar, viicudunuzun EBV ile daha iyi bir sekilde savagmasina yardimci olacaktir.

Lupus ve Hormonlar: 6sfroien, Progesteron, DHEA ve Testosteron

Peki lupusun hormonlarla iligkisi nedir? Ostrojen diizeyinin yiiksekligi ile has-
talik aktivitesinin artmasi veya alevlenmesi arasindaki iligkiyi inceleyen ¢ok
fazla galigma yapilmigtir. Bu ¢alismalarin dogrultusunda dstrojen ve proges-
teronunuzun ¢ok iyi bir dengede olmasini saglamak ¢ok 6nemlidir. Lupusu
olan kadinlar hi¢bir zaman menopozdan sonra hormon resplasman tedavisi
almamali ve dogum kontroliinde dogum kontrol hapi kullanmamaldirlar.
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Sizin Programiniz: Ek Tetkik ve Tedaviler

Tetkikler

Ben, EBV aktivitesini anlamak i¢in dort farkli tetkikten olusan bir panel iste-
rim: EBV EA IgG, EBV VCA IgG, EBV EBNA IgG ve EBV VCA IgM.

o EA, kronik aktif viral enfeksiyonunuzun olup olmadigini sdyleyecektir.

o IgM testi, tekrar aktif hale gelmis veya yeni gecirdiginiz bir enfeksiyonunu-
zun varhgim s6yleyecektir.

EBNA ve VCA, bu enfeksiyonu hayatinizin herhangi doneminde gegirdiy-
seniz pozitif olacaktir ve doktorlarin ¢ogu, bunu ge¢misinizde bir enfeksi-
yon gegirmis oldugunuz seklinde yorumlayacaklardir. Ancak EBNA'nin bize
soyledigi bir sey de, EBV’nin B hiicre igerisinde aktif bir sekilde kendisini
¢ogalttigidir ve diizeyi ne kadar yiiksekse aktivite de o kadar yiiksektir. Bu
nedenle ¢ogu doktor i¢in bu sonug ¢ok anlamli olmasa da, benim igin eger
EBNA >8 ise, sizde hala virusun neden oldugu problemler devam ediyor ve
otoantikorlarin iiretimini tetiklemeye devam ediyor demektir.

Lupus hastalarimda hormonlarla iligkili olarak istedigim tetkikler:

« Ostrojen metabolizmast testi (Boliim 12, “Karacigerinizi Desteklemek, Calig-
ma Modiilii’nde anlattigim Genova Diagnostics Laboratuvarlarindan)

o Kortizoliiniizii test etmek i¢in adrenal tiikiiriik testi (kortizol, progesteron
diizeylerinizi etkileyecektir). Bu testi, Genova Diagnostics ve Metametrix
gibi fonksiyonel tip laboratuvarlarinda yaptirabilirsiniz.

o Progesteron, DHEA-S ve testosteron i¢in kan tetkiki. Bunu rutin laboratu-
varlarda da yaptirabilir veya hekiminizden isteyebilirsiniz.

Tedavi

Tedavi, karacigerdeki dstrojen metabolizmasinin diizeltilmesine odaklanmali-
dir. Boliim 11'de bu konudan ayrintisiyla bahsetmistik ama burada da 6zetle-
mek istiyorum.

 Cevrenizde ve beslenmenizdeki biitiin kseno6strojenleri (sayfa 262% bkz.) ve
pestisitleri uzaklagtirmaya ¢aligin.

o Karaciger enzimlerinizi destekleyin ve koyu yaprakl yesilliklerle turpgilleri
her giin tiiketin (bkz. sayfa 296).

o GDO’suz organik soya, 6giitiilmiis keten tohumu ve balik yag tiiketimini-
zi artinin. Yiyeceklerinizde daha fazla lif bulunmasina 6zen gosterin. Biitiin
bunlar 6strojen detoksunuzun daha iyi olmasim saglayacaktir.
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o Takviye olarak indol-3-karbinol ya da DIM, brokoli 6ziitii ve siilforafan al-
manizi 6neririm ¢iinki bunlar strojenin detoksuna yardimci besinlerdir.
Ayrica bagirsaklarimzi iyilestirdiginizden emin olun giinkii kétii bakteriler,
atilmus olan toksik ostrojenlerin tekrar dolagima katilmalarina neden olur.
Bobrek iistii bezi hormonlarinizin da desteklenmesini saglamalisiniz. Dok-
torunuzdan kaninmizdaki DHEA-S'nin 6l¢iilmesini isteyin ve sonrasinda da
DHEA diizeylerinizi 100 mcg/dI'nin iizerinde tutacak sekilde takviyeler alin.
Daha dnce size lupus hastalarina ok yiiksek dozlarda DHEA (200 mg) veril-
digi bir calismadan bahsetmistim; bu sekilde hastalarin kullanmakta olduk-
lar1 prednizon dozlar diisiiriilebilmisti. Benim genelde 6ncrdigim doz 25
mgdir ama bu dozun sizin i¢in uygun olup olmadigini anlamaniz i¢in mut-
laka DHEA-S diizeylerinize baktirmalisiniz. Bobrek iistii bezlerinizin saglhkh
oldugundan ve kendi kendinize yaptiginiz uygulamalarin size yardima ol-
dugundan emin olun. Eger bir siipheniz varsa, Kisim II, “Stres Baglantisin
Anlamak”a geri doniin. Adrenal tiikiiriik testi yaptirarak adrenal yorgunlu-
gunuzun olup olmadigini ortaya gikarin.

COLYAK HASTALIGI

Boliim 2, “Yiyecekleri ilag Olarak Kullanmak”ta da anlattigim gibi, ¢olyak has-
taligina gluten adindaki bir alerjen neden olur ve ince bagirsaklardaki, villus
denilen mikroskobik parmaks: ¢ikintilarda belirgin bir harabiyete yol agar.
Villuslarin hasar1 baglamadan ve laboratuvar sizde ¢élyak hastaligi oldugu-
nu séylemeden o6nce, yillarca glutene maruz kalmaniz gerekebilir; ve bu siire
boyunca beslenmenizdeki gluten, sindirim ile ilgili bagka sikintilara ve oto-
immiin problemlere yol agabilir. Célyak hastaliginin en iyi bilinen otoimmiin
hastalik haline gelmesinin nedeni, ¢ok fazla insanin glutene kars1 hassasiyet
gelistirmis olmasidir.
Belirtileri:

o Gluten, bagirsaklar disindaki organlarda da otoimmiin hastaliga neden ola-
bilir; bu nedenle belirtiler ¢ok genis bir yelpazede yer alir ve uzuvlardaki
uyusma ve karincalanmadan, diigiik tiroid fonksiyonuna bagh halsizlige ka-
dar degisir

o Artrit

« Beyin sisi

o Genel bir yorgunluk hali

« Ishal, gaz ve yemeklerden sonra artan sigkinlik gibi sindirim problemleri
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Sizin Programiniz: Ek Tetkik ve Tedaviler
Doktorunuzdan veya aile hekiminizden yapilmasini isteyeceginiz tetkikler

o Colyak hastaliginin tanisinin nasil konulacagina dair ¢ok fazla tartiyma var-
dir. Gastroenterologlar, taniy1 sadece ince bagirsak biyopsisi yapip villusla-
rimizdaki harabiyeti gordiikten sonra koyarlar. Ama bu ¢ok sinirlandiric1 ve
dar kapsaml bir yaklagimdir giinkii biyopside hasar goériilmeden on yillar
once de sessiz ¢olyak hastaliginiz olabilir.
Biyopsi yaptirmak yerine doktorunuzdan anti-gliadin antikorlar1 (AGA ve
anti-deamine gliadin antikorlarina (ADGA) bakilmasini isteyin. ADGA, glu-
ten alerjilerinin belirlenmesindeki en yeni ve en hassas testtir ve hem AGA,
hem de ADGA, ince bagirsaklarinizda hasar gelismeden yillar 6ncesinde
bile pozitif olabilir. Bu ikisinden herhangi birisi pozitifse, bu viicudunuzun
herhangi bir yerinde otoimmiin bir saldirinin gergeklesiyor oldugu anlamina
gelmektedir. Bu durumda, ¢6lyak hastaliginin erken evrelerinde oldugunuzu,
heniiz bagirsaklarimz etkilemedigini, ama bagka yerlere zarar vermeye bas-
ladigin1 -belki de kendisini Hashimoto tiroiditi, Graves hastalig1 ya da baska
bir otoimmiin hastalik seklinde gosterdigini- diigiinmelisiniz.
Kafanizi biraz daha karigtirayim: yukaridaki testlerinizin tamaminegatif olsa
bile, yine de glutene kars1 hassasiyetiniz olabilir. Bunun nedeni, bu testlerin
sadece ¢olyak hastaliginin tanisin1 koymak i¢in uygulanmasidir. Ciinkii glu-
ten, bagka otoimmiin hastaliklara da neden olabilir. Yani, yukaridaki tetkik-
leri yaptirmak iyi bir seydir, ama sonuglar1 negatif gelirse, gluten ile pek ¢ok
otoimmiin hastalik arasindaki iligkiyi gosteren ¢aligmalara dayanarak, yine
de gluteni beslenmenizden ¢ikarmalisiniz.

o Colyak hastahiginin gelismesi agisindan riskli olup olmadigimzi anlamak igin
yapabileceginiz genetik bir test var. Doktorunuzdan HLA DQ2 ve HLA DQ8
tetkiklerini isteyin. Laboratuvar sonuglarinin agiklama kisminda, sizin sonu-
cunuza gore ¢olyak hastalig1 gelisme riskiniz belirtilmektedir. Célyak hasta-
l1g1 i¢in yaptirdiginiz diger tetkikler normal gelse bile, genetik olarak hassas
olmaniz durumunda, hayatimizin kalaninda miimkiin oldugunca glutensiz
beslenmeniz gerekmektedir.

Eger size ¢6lyak hastaligi tanis1 konulduysa, glutensiz bir sekilde beslenme-
ye baslamaniz viicudunuzda gergeklesmis olan hasari iyilestirmeye yetmeye-
cektir. Eger anti-gliadin antikor testi ve anti-deamine antikor testiniz pozitifse,
gastroenterologunuz bagirsaklarinizda hasar olmadigs igin ¢olyak hastaliginin
tedavisi ile ilgili kilavuz 6nerilerine uymamz gerekmedigini sdylese bile, sizde
¢olyak hastalig: gelisme potansiyeli vardir ve bu 6nerilere uymaniz gerekmek-
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tedir. (Bu aragtirmalarin ayrintisin1 Béliim 2, “Yiyecekleri Ilag Olarak Kullan-
mak” konusunda anlattim.) Célyak hastalig1 olan kisilerde genellikle besinle-
rin emiliminde problem vardur.

Bu testlerin herhangi birisinde sonucunuz pozitifse, glutensiz beslenmeye
ek olarak sunlar1 yapmalisiniz:

o Oncelikle giinliik mutlivitamin/multimineral takviyeleri ile vitaminlerinizi
yerine koyun. Ayrica dilalt1 B,, takviyesi kullanin.

o Béliim 9, “Bagirsaklarinizi lyilegtirmek, Caligma Modiilii"nde yer alan ge-
¢irgen bagirsak sendromu programina uyarak bagirsak yiizeyinizi iyilestirin
ve saglikli bakterilerinizi dengeleyin. Ciinkii gluten bagirsaklarinizda stre-
se neden oldugu i¢in, muhtemelen bakterilerinizin dengesi bozulmustur ve
de gegirgen bagirsak sendromunuz da vardir. Sadece gluten yemeyi kesmek
yeterli degildir; bagisiklik sisteminizi diizeltmeniz igin bagirsak yiizeyinizi
de iyilestirmeniz gerekmektedir. Her giin probiyotik kullanmaya dikkat edin
—en az 25-30 milyar canli organizma igeren karisik Lactobacillus acidophilus
suslarindan almalisiniz.

o Diger otoimmiin hastaliklar agisindan da risk altindasiniz, bu nedenle dok-
torunuzdan tiroid antikorlariniza bakmasini ve sizi lupus, RA ve Sjogren ag1-
sindan taramasini isteyin. Eger bu tetkikler pozitifse, gluteni kesmeniz bun-
larda da iyilesmeyi saglayacaktir. Genetik bir risk s6z konusudur, o nedenle
¢ocuklariniza miimkiin oldugu kadar erken bir yagta bu tetkikleri yaptirma-
ya ¢aligin.

ROMATOID ARTRIT (RA)

Eger artritiniz varsa bunun RA my, yoksa daha sik goriilen yaglanmaya veya
yaralanmaya bagli osteoartrit mi oldugunu anlamak, aralarindaki farki tanim-
lamak zordur. Romatoid artrit, bagisiklik hiicreleriniz eklemlerinize saldirip
burada hasar, enflamasyon ve agriya neden oldugunda gelisir. Artritin bir tii-
ridiir ve bazen de tanisin1 koymak, sadece asagida belirttigim kan tetkikleri-
nin yapilmasiyla miimkiin olur.

RAnin belirtileri sunlardir:

» Kasagrisi

« Halsizlik

« Hafif ates

« Kilo kayb:

o Depresyon

o Sabah katilig1 (en az alt1 hafta boyunca sabahlar1 en az bir saat siireyle)
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o Ug veyadaha fazla eklemin sisligi (en az alt1 hafta boyunca)

o El bileklerinin veya parmaklarin sigligi (en az alt1 hafta boyunca)

o Simetrik eklem sisligi

o Etkilenmis bir eklemin iizerindeki cildin altinda nodiil veya yumrular

Doktorunuzdan ya da aile hekiminizden su testleri rica edin:

o El-bilek grafisi

o ANA, romatid faktér (RF) ve anti-sitriiline-peptit/protein antikorlar1 (an-
ti-CCP)

o Enflamasyon igin kan tetkikleri: ESH (eritrosit sedimantasyon hizi) ve yiik-
sek duyarhlikh C-reaktif protein (bazen Cardio-CRP de denir)

Yukaridaki tetkiklerin tamaminin yapilmasi 6nemlidir ¢iinkii romatoid
artritinizin olup olmadigini size sdyleyecektir. ANA'niz pozititken digerleri-
nin hepsinin negatif olmasi miimkiin olan bir durumdur. Eger sonucunuz bu
sekildeyse, RAniz yoktur. Ama ANAniz normalken pozitif RF ya da anti-CCP
sonucunuz varsa da RA hastasisiniz demektir. ESH ve Cardio CRP, o andaki
enflamasyonun miktarinin gostergeleridir ve hastaligin alevlenmelerinin takip
edilmesinde yardimci olur.

Romatoid Artrit ve Gegirgen Bagirsak Sendromu

Biitiin otommiin hastaliklar igerisinde disbiyozis, gegirgen bagirsak sendro-
mu ve immiin kompleks hastalig1 ile en giiglii iligkisi olan hastalik RAdir. Bu-
nun anlami, aragtirmalarda bu hastalikta kotii bakterilerin agir1 ¢ogalmasi ile
yabanci proteinlerin kan akimina sizmasi ve bagisiklik hiicrelerinin ¢ok fazla
antikor iiretmelerine neden oldugunun mekanizmasinin gésterilmis oldugu-
dur. Antikorlar yabanci proteinlere yapistiginda immiin kompleksler olugur ve
bunlar da eklemlerde ¢okerek enflamasyon ve yikima neden olur. Bu model,
RA'nin gelisimini agiklamada en kabul géren agiklamadir. Ciinkii (ortak ozel-
likleri ANA degerlerinin pozitif olmasi olan) lupus, Sjogren ve tiim romatolo-
jik otoimmiin hastaliklarda eklem tutulumu olabilir ve bu durum da hepsi igin
¢ok 6nemlidir.

Reaktif artrit denilen bagka bir artrit kategorisi vardir ve RA ile aymidir ama
kan tetkikleri pozitif degildir. Biitiin belirtileri ayn1 olabilir, ama otoimmiin
romatoid artritin hi¢bir testi pozitif degildir. Burada akilda tutulmas: gereken
sey, artritin mekanizmasinin aym oldugu ve bu nedenle de tedavisinin RA ile
ayni oldugudur. Viicudunuzda enflamatuvar bir reaksiyon var ve bu enflamas-
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yon biiyiik ihtimalle bagirsaklarinizdaki veya idrar yollarimizdaki bir enfeksi-
yondan kaynaklaniyordur. Sizin i¢in, Boliim 9, “Bagirsaklarinizi lyilestirmek,
Caliyma Modiili"nde yaptigimiz gibi bagirsaklarinizi temizlemek, baslamak
i¢in ¢ok iyi bir noktadir. Reaktif artrite psoriyatik artrit ve spondiloartrit tanisi
almug kisiler de dahildir. Romatoid artritte genetigin rolii vardir, ama lupusta
oldugu kadar 6nemli bir rol degildir. Tek yumurta ikizlerine baktigimizda, bi-
risinde bu hastalik oldugunda diger ikizinde de ayn1 hastaligin olma ihtimali
sadece yiizde 15tir. Bu, RA hastalarinin en az yiizde 85’inde ¢evrelerindeki bir
etmenin, muhtemelen de mikrobik bir nedenin, bu hastaliga yol agtig1 anlami-
na gelmektedir. .

"Enfeksiyonlar ve RA: Proteus mirabilis ve EBV

Proteus mirabilis ve RA

Bin dokuz yiiz seksenlerin ortalarindan bu yana RA'da Proteus mirabilis’in ro-
liinii vurgulayan ¢ok fazla ¢alisma yayimlanmistir. Bu bakteriler, tekrarlayan
idrar yolu enfeksiyonuna (genellikle fark edilemeyen bobrek tutulumu da var-
dir) neden olur ve bakteriye kars iiretilen ve ¢apraz reaksiyon gosteren yiik-
sek miktarlardaki antikorlar, sinoviyal dokudaki hedef antijenlere baglanarak
burada bir harabiyete ve sonunda da RA'nin gelismesine neden olur. Proteus
mirabilis enfeksiyonlari, siddetli agr1 veya idrar yaparken yanma gibi belirti-
lere neden olmadan sessiz bir sekilde devam edebilir. Bu hastalik bakteriyel
antijenler ve konak antijenleri arasindaki molekiiler mimikri veya ¢apraz re-
aksiyona klasik bir 6rnektir; yani RA olan kisilerde Proteus mirabilise kars
gelisen bagigiklik reaksiyonu, ayni1 zamanda o kisinin eklem dokusuna da sal-
dirmaktadur.

Bazi bagimsiz ¢aligma gruplari, diinya iizerinde on bes farkl iilkeden 6rnek
aldiklari kisilerde, P. mirabilise kars1 gelismis olan antikorlarin, farkli hastalig
olan veya saghkl kisilerle kiyaslandiginda anlamh bir sekilde arttigin1 goster-
mistir.3 Bu immiinolojik, molekiiler ve mikrobiyolojik bulgular P. mirabilis'in
RAnin baslangicinda ve ilerlemesinde belirgin bir rolii oldugu diisiincesini
desteklemektedir. Bunun anlami bu enfeksiyonun RAya neden oldugu mu-
dur? Belki. Peki RAs1 olan herkeste neden bu enfeksiyon mudur? Kesinlikle
hayir ama bu bulgular bana, muhtemelen bagirsaklardan gelen, bagka bir en-
feksiyonun molekiiler mimikri ya da immiin kompleks hastalig1 yoluyla RA’ya
neden oldugunu diisiindiirtiir.
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EBV ve RA

Biitiin otoimmiin hastaliklarda oldugu gibi, RAnin da genetik bir temeli oldu-
gu ve bu temel tizerine gevresel bir tetikleyicinin hastaligin gelismesine neden
oldugu diisiiniilmektedir. Lupusta oldugu gibi, aragtirmalar RA hastalarinda
bulunan antikorlarin hem EBV hem de eklem dokusuna gapraz reaksiyon gos-
terdigini gostermekte, bu da bize molekiiler mimikrinin bu hastalikta da bir
rol oynayabilecegini diisiindiirtmektedir. Baz1 ¢aliymalar, RA'l1 hastalarin ek-
lemlerinde EBV’nin varligin1 gostermistir. Fransada Marseille Faculté de Mé-
décinede galisan aragtirmacilar, RA hastalarindaki T hiicrelerin EBV’ye karg1
yeteri kadar giiglii savagamadiklarin1 gostermislerdir. Bunun sonucunda RA
hastalarinin viral yiikiiniin, saglikl kisilerdekinden daha yiiksek oldugunu tes-
pit etmislerdir. Bu da sebat eden EBV’nin RA'y1 tetikleyebilecegini diisiindiir-
mektedir. Antikorlar dogrudan eklemlere saldiriyor veya immiin kompleksler
olusturup buralarda ¢okiiyor olabilir.” (immiin komplekslerin, antikorlar ya-
banci maddeye baglanip yapistiginda olusan ¢ok biiyiik molekiiller oldugunu
ve dokularda ve eklemlerde ¢okerek lokal enflamasyon ve hasara neden olduk-
larin1 hatirlayin.) Yani RA’s1 olan kisiler, EBV enfeksiyonlarini temizlemekte
yetersiz kaldiklarindan, kanlarindaki virus yiikii ve antikorlar siirekli olarak
yiiksek seyreder; buna bagli olarak immiin kompleks miktarlar1 da yiiksek ola-
cagindan, kronik eklem enflamasyonuna neden olur. Arastirmacilarin uzun
yillardir tartigtiklar: teori iste budur.

Brigham and Women’s Hastanesinde yakin zamanl bir ¢aligmada aragtir-
macilar, pozitif EBV’si olan kadinlari izlediler ve RA gelisme riskinde bir artig
saptayamadiklarindan EBV ile RA arasinda bir iligki olmadigini belirttiler.1°
Bu ¢aligma, EBV’nin insanlarda RA gelisme riskini artirip artirmadigina dair
yapilan ilk prospektif* ¢alismalardan” birisi budur ve bu ¢alismada da bu so-
runun cevabi “hayir’dir.

Sizin Programiniz: Ek Tetkik ve Tedaviler
Burada benim birkag 6nerim yer almaktadur:

o Tam bir eliminasyon ve tekrardan yeme diyeti uygulayin; golge sebzelerini
(domates, patates, patlican ve biberler) de beslenmenizden ¢ikarin.

« Disbiyozis ve gegirgen bagirsak sendromu tedavi programindaki Asama 2’yi
uygulayin; bunu belirtileriniz olmasa da yapin.

* leriye déniik planlanarak yapilan galiyma
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o Bagirsaklarimzi iyilestirmeye odaklandiginizda, hassas oldugunuzu belirle-
diginiz biitiin yiyecekleri en az alt1 ay boyunca beslenmenizden ¢ikartin.

o Omega-6 gama linoleik asit (GLA) yagindan giinliik 450-500 mg kullanin.
Aragtirmalar enflamasyonunuzu yatigirmada bunun faydah oldugunu gés-
termistir.

o Kurkumin ve akgiinliik (boswellia) gibi antienflamatuvar bitkileri eklemler-
deki agrilarinmiz1 ve enflamasyonu azaltmak i¢in kullanin; bunlar eklemleri-
nizin iyilesmesinde de yardimci olacaktir. Kurkumini tek basina veya bagka
maddelerle birlikte olan karigimlarla kullanabilirsiniz. (Uriin Kilavuzu'na
bakiniz, sayfa 353.)

o Eger ii¢ ay igerisinde herhangi bir iyilesme gozlemezseniz, bir diski tahlili
yaptirin. Bagirsaklardaki disbiyozis, RA ile ¢ok giiglii bir sekilde iligkilidir ve
bu nedenle de siz bagirsak floramzin ¢ok saglikli olmasini saglamak zorun-
dasiniz. Digka tahlilinizi, . adresinden bulabile-
ceginiz bir tip uzmanindan 1steyeb111rsmlz

SJOGREN SENDROMU

Sjogren sendromu tek bagina veya RA, lupus ya da diger sistemik otoimmiin
hastaliklarla birlikte goriilebilen, mukus salgilayan bezlere karsi viicudun sal-
dirdig1 ve salgilarda azalmaya neden oldugu bir hastaliktir. Lenfositler bu bez-
leriisgal ederek diizgiin bir sekilde ¢aligmalarini 6nler. Bu nedenle ilk belirtiler
genellikle gozyas1 bezlerindeki immiin hasarina bagh olarak gelisen gozlerde
kuruluk ve tiikiiriik bezlerindeki hasar nedeniyle gelisen agiz kurulugudur.
Modern tip diinyasinin en biiyiik zorluklarindan birisi, Sjogren sendomunun
tam olarak tanisinin konulmasidir, ¢iinkii artrit, yorgunluk ve kas agrisi gibi
belirtileri bagka hastaliklarda da goriiliir. Ayrica Sjogren’in antikorlar1 lupus,
RA, sistemik skleroz, mikst bag dokusu hastalig1 ve antifosfolipid sendromu
olan kisilerde de goriilebilir. Bu kadar ¢ok farkh hastaligin benzer ve birbiriyle
ortiisen belirti ve laboratuvar bulgularinin olmasi, biitiin bu hastaliklarin al-
tinda yatan siirecin de ayn1 oldugunun bagka bir kanitidir. Aym lupusta oldugu
gibi, Sjogren sendromu olan hastalarin da yiizde 901 kadindur.
Belirtiler:

o Agiz ve goz kurulugu

o Vajende, ciltte, akcigerlerde, siniislerde ve sindirim sisteminde kuruluk
« Yorgunluk

 Eklem agris1
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o Kasagrisi
« Biligsel bozulma

Doktorunuzdan veya aile hekiminizden isteyeceginiz tetkikler sunlardir:

o ANA, anti-SSA ve anti-SSB antikorlar1

Sjogren ve DHEA

Aragtirmalar, Sjogren hastalarini DHEA ile tedavi etmenin belirgin bir iyiles-
me ile sonuglanabilecegini séylemektedir.!! DHEA, bébrek iistii bezleri tara-
findan yapilan bir hormon 6nciiliidiir ve kadinlarda viicudun androjen testos-
teron yapmasina yardimci olur. DHEA bébrek iistii bezlerinde yapildigindan,
bobrek iistii bezlerinizin saglikli ¢alistigindan emin olmalisiniz; bunu Boliim
5, “Stres Baglantisin1 Anlamak”ta tartigmistik. Ancak anlagildig1 kadariyla ba-
gisiklik sisteminizin dengesinin saglanmasi i¢in 6strojen ve androjenlerinizin
de iyi bir dengede olmalar1 gerekmektedir. Ostrojen, bir tarafa iterken (Th2
hakimiyetine dogru) DHEA ve testosteron diger tarafa iter (Th1 hakimiyetine
dogru). Bu nedenle DHEA ve testosteron azalirsa, 6strojen hakimiyeti altinda
olacaksiniz ve bu da bagisiklik sisteminiz igin iyi bir sey degildir. Bu nedenle
ben Sjogren tanisi olan hastalarimda daha dikkatli davraniyorum ve DHEA
ve testosteronun iyi bir denge halinde olmalar1 konusunda gerekli destekleri
saghyorum.

Sjégren ve EBV

Arastirmalar Sjogren sendromu ile EBV arasinda da giiglii bir iligki oldugunu
gostermistir ve bu nedenle de Sjogren hastalari, EBV’nin neden oldugu bir
lenfoma agisindan daha yiiksek bir risk tasgimaktadirlar. Viruslarin, 6zellikle
de EBV’nin, bu hastaligin tetiklenmesinde rol oynadigina dair kanitlar var-
dir; ¢ilinkii bu viruslar burun ve bogazdaki hiicreleri enfekte ederler ve bunlar
da tiikiiriik ve gozyas1 bezlerinizin hemen yani baginda yerlesmistir. Fransa
Besangondaki University Hospital Jean Minjozdaki aragtirmacilar, Sjogren
hastalarinin tiikiiriiklerinde ve/veya tiikiiriik bezlerinde EBV DNAsinin elde
edilme sikliginin kontrol grubuna kiyasla artmis oldugunu belirtmislerdir.!?
Bagska aragtirmacilar bunu dogrulayamadiklarini belirttiler. Su konuda herkes
hemfikir: RA ve lupusta oldugu gibi Sjogren hastalarinda da saglikl insanla-
ra kiyasla EBV’ye karg iiretilmis olan antikor diizeyleri yiiksektir. Akut EBV
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enfeksiyonu sonrasi Sjogren hastalig1 gelismis olan birkag vaka tanimlanmig
olmakla beraber, EBV gecirmenin Sjogren hastaligy riskinizi artirdigina dair
bir kanit yoktur.

Sizin Programiniz: Ek Tetkik ve Tedaviler

Bu kitapta yer alan dort temel basamaga ek olarak, Sjogren’i olan kisiler hor-
mon dengesine ve androjenlerin desteklenmesine odaklanmalidir. Lupus igin
agikladigim gibi, Sjogren hastaliginda da EBV diizeylerine bakilmasini ve bu-
nun diizenli kontrol edilmesini de 6neririm.

o DHEA-S diizeyinizi 6lgtiiriin ve diizeyinizin 100 mcg/dI'nin iizerine gtkmasi
i¢in takviye kullanin. Eger doktorunuz diizeylerinizi takip etmek istemezse,
ona bu kitab1 gosterin.

o Testosteronunuzu da olgtiiriin. DHEA takviyesi almak, testosteron diizeyle-
rinizi de yiikseltecektir; aym etkiyi giinliikk 1-2 yemek kasigi dolusu 6giitiil-
mils keten tohumu da gosterir. Ben her zaman ikisini birden alimay1 6neririm;
keten tohumu bir aromataz inhibitorii icerir ve testosteronun tamaminin ost-
rojene donmesini (ki bu da stresli oldugunuzda olur) engeller.

o Lupus boliimiinde 6strojen detoksu i¢in yazdigim 6nerilere uyun. (sayfa 327)

o Eger eklem tutulumunuz varsa, RA konusunda belirtilen onerilere (sayfa
331) uyun ve gegirgen bagirsaginizi tedavi etmeye odaklanin.

« EBV antikoru diizeylerinizi 6lgtiiriin; bunu yaptirirken de hastaligin kronik
veya tekrar aktiflesen tiplerinden hangisinde oldugunu anlamak igin, her
dort antikoru da isteyin (bkz safya 305)

 OTOIMMUN TIROID HASTALGI:
HASHIMOTO TIROIDITI VE GRAVES HASTALIGI

Ben bu iki hastalig: tek bir boliimde birlestirdim ¢iinkii ikisinin ortak ok fazla
yonii var. Hatirlayacaginiz gibi, Hashimoto tiroiditinde viicudunuz antj-tiroid
antikorlari iireterek yavas yavas tiroid bezinizi harap eder ve sonunda hipo-
tiroidiye neden olur. Graves hastaliginda ise bagisiklik sisteminiz uyarici an-
tikorlar olusturarak bezin ¢ok fazla tiroid hormonu olusturmasina ve sonug
olarak hipertiroidiye neden olur. Hipo- ya da hipertiroidinin belirtileri bas-
lamadan ¢ok uzun bir siire 6ncesinde bu antikorlar sizde de gelismis olabilir.
Bu antikorlarin erkenden yakalanmasi, otoimmiin problemin erkenden dii-
zeltilebilmesi ve tiroid bezinin daha fazla hasar gormesinin engellenmesi igin



338 IMMUN SISTEM VE DETOKS

altin bir firsattir. Ben biitiin hastalarimy, tiroid hormonlar1 normal olsa bile,
bu antikorlarin varlig1 agisindan tararim ve genellikle de anti-tiroid antikor-
larin geligmis oldugunu gériiriim. Bu nedenle, 6zellikle bagka bir otoimmiin
hastaliginiz da varsa, goriiniiste tiroid fonksiyonunuz normal bile olsa an-
tikorlar i¢in test yaptirin.

Viruslar ve Otoimmin Tiroid Hastaliklar

Uzun bir siiredir viruslarin subakut tiroidite neden olduguna inanilmaktadir.
Bu hastalik, iist solunum yolu enfeksiyonu, influenza ya da mono gibi viral bir
hastaliktan hemen sonra tiroid bezinde gelisen bir enflamasyondur ve boyun-
da agri veya siddetli bogaz agrisina neden olur. Bazi kisiler birkag hafta ya da
ay boyunca hasta olur ve sonra iyilesirler. Subakut tiroidit hastalig1 olan has-
talar tiroid hormonunun ¢ok fazla olmasinin belirtilerine (kalp hizinda artis,
kilo kaybs, uykusuzluk) sahip olabilecekleri gibi gok diisiik olmasinin belirtile-
ri (yorgunluk veya agirkanhlik, kilo alma, sag dokiilmesi, siirekli {isiime hissi)
de goriilebilir. Bu durumun enfeksiyona bagh gelistigine dair saglam kanitlar
vardir ama asil soru, tiroid bezinin bu enfeksiyonunun Hashimoto tiroiditi
veya Graves hastaligina neden olup olmadigidir. Bu her ne kadar olas: gériinse
de ve bunun gergeklestigine dair birkag vaka bildirilmis olsa da, bunlar yeterli
sayida degildir. Yani subakut tiroidite neden olan enfeksiy6z bir durumun var-
lig1, ok az vakada ilerleyerek otoimmiin tiroid hastaligina neden olmaktadir.

Ama subakut tiroiditten bagimsiz olarak, enfeksiyoz ajanlarin otoimmiin
tiroiditi tetikleyebildigine dair ¢ok fazla kanit vardir. Mesela, aragtirmalar Gra-
ves hastaligi sikliginin mevsimsel ve cografi farkliliklar gosterdigini bildir-
migtir. Bagka bir aragtirma da yeni tan1 Graves hastalig1 olan kisilerin yiizde
36’sinin kaninda yeni gegirilmis bakteriyel ya da viral hastaliga dair kanitlar
bulmusken, bu oran kontrol grupta yiizde 10da kalmigtir. Bu siirece katkis
olan mikroplar coxsackie B virusu, retroviruslar, hepatit C virusu, Yersinia
enterocolitica ve Helicobacter pyloridir. Virusun veya virusun bilesenlerinin
dogrudan tiroid dokusundaki varliginin gosterildigi durumlar ise Graves has-
taliginda retroviruslar; Hashimoto tiroiditinde ise HTLV-1, enterovirus, kiza-
mik¢ik, kabakulak, herpes simpleks virusu, Epstein-Barr virusu ve parvovi-
rustur.!3

Bu viruslar veya bakteriler hastaliga neden oluyorlar mi? Giderek daha
fazla kabul edilen diisiince, bu enfeksiyonlarin hasarlanmis olan ve enflamas-
yonun ve immiin aktivitesinin oldugu dokuya tutunup burada kaldiklaridir;
yani bu viruslarin aslinda orada bulunan masum seyirciler olmalar: ihtimali
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oldukga yiiksek. Bu konuda yapilacak ileri aragtirmalar bu konuyu aydinlata-
caktir. Ama yine de bu durum, viruslarin doku hasar1 veya enflamasyonu olan
bolgelerdeki varliginin bagka bir 6rnegini olusturmaktadir —ister olasi etken
olarak, isterse de olaydan sonra orada toplanarak, sonugta oradalar.

GRAVES HASTALIGI

Graves hastaligy, viicudunuz tiroid bezinizi uyaran antikorlar yapip sonucunda
da daha yiiksek miktarlarda tiroksin hormonu (T4 olarak da bilinir) iiretmesi-
ne neden oldugunda gelisir. Bu duruma hipertiroidi denir. Modern tip, tiroid
bezini tahrip ederek kontrolden ¢ikmig olan hormon iiretiminin durdurul-
masini amaglamaktadir. Eger belirtileriniz ¢ok siddetliyse, mesela kalbinizde
carpinti, siddetli kilo kaybi veya uykusuzlugunuz varsa, bu acil bir tibb1 du-
rumdur ve bu sekilde bir modern tip tedavisi gok mantikl bir yaklagim olur.
Ama bu asir1 ugtaki belirtileri olmayan pek ¢ok hastam da var ve bu otoimmiin
durumu tedavi etme konusu iizerinde ¢alisabilecegimiz ve antikorlar1 sakin-
lestirmemize yetecek zamanimiz da oldu. Bu nedenle tiroidi tahrip etmeden
tedavi etme sanslar1 olabildi.
Belirtiler sunlardir:

« Kilo kaybi

o Hizh nabiz

o Gozlerin diga dogru gikmasi
o Uykusuzluk

o Sicaklik hissetme

o Huzursuzluk

o Ishal

o Sinirlilik

o Kalpte carpint1

Doktorunuzdan veya aile hekiminizden isteyeceginiz tetkikler:

« TSH

Serbest T4

o Serbest T3

o Tiroid-uyaric1 immiinglobulinler (TSI)
o TSH reseptor antikorlar:

Graves hastalig1 olan bir hastada beklenen tetkik sonuglar1 su sekildedir:
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» TSH diisiiktiir, tipik olarak <0.5 mIu/L, hatta saptanamayacak kadar diisiik
olabilir

o Serbest T4 artmistir, genellikle 2.5 ng/dI'nin iizerindedir

o Serbest T3 normal olabilir ama genellikle 4.0 pg/mI'nin tizerindedir

 Ya TSI ya da TSH reseptér antikorlar: pozitiftir; eger bunlarin ikisi de nor-
malse, Graves hastaliginiz yoktur

Yukaridaki sonuglar, klasik bir Graves hastasinin sonuglarina tipik bir 6r-
nektir. Ama bazen, sonuglardan sadece birisi normalin disindadir, mesela yiik-
sek serbest T4 degeri ile birlikte normal TSH gibi ve bu da problemi erken
yakalamig olabileceginiz anlamina gelir ki, bu nokta kitaptaki basamaklara
baglamanin ve hastalik baglamadan problemi tersine ¢evirmenin tam zama-
nidur.

Hashimoto Tiroiditi

Kronik otoimmiin tiroidit de denilen bu hastalik, en sik goriilen otoimmiin
hastaliktir. Bu hastalikta, bagisiklik hiicreleri tiroidi iggal ederler. Bu otoim-
miin duruma genellikle sizde hipotiroidi gelistikten sonra, yani tiroidiniz
yeterli hormonu iiretememeye basladiginda tani konulur. Bir kez hipotiroidi
gelistikten sonra, modern tibbin tedavisi size hormon replasmani vermektir.
Bu yaklagim sadece hipotiroidi problemini tedavi eder, otoimmiin problemi
degil. Hashimoto tiroiditi oldugunuz, tiroid beziniz tahrip olmadan 6nce an-
lagilsa ve tiroid hormonu igin replasman tedavisine ihtiyaciniz olmasa daha
iyi olmaz miydi? Eger bu durumu erken yakalar ve bu kitaptaki basamaklar1
uygularsaniz, tiroidinize olan otoimmiin saldiriy, hipotiroidi bile olmadan
durdurabilirsiniz.

Unutmayin, s6z konusu olan tiroid bezi oldugunda, ortada iki olas1 prob-
lem vardir: otoimmiin hastalik ve bezin ¢galismamasi. Hashimoto hastaliginiz
varken tiroidiniz normal ¢alistyor da olabilir, hipotiroidiniz de olabilir. Belir-
tiler her iki durumda da ayni olabilir ve bu nedenle taninin dogru bir sekilde
konulabilmesi i¢in kan tetkikleri ¢ok 6nemlidir.

Belirtiler:

o Biiylimis tiroid bezi (guatr olarak adlandirilmaktadir)

o Tiroid bezinde aktif enflamasyonu olan kisilerde bogaz agrisi
 Yorgunluk

o Sa¢ dokiilmesi

« Kilo alma
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Doktorunuzdan veya aile hekiminizden isteyeceginiz tetkikler:

« TSH

o Serbest T4

o Serbest T3

o Anti-tiroglobulin ve anti-tiroid peroksidaz antikorlar1

Tiroidin Normal Calishgi Hashimoto Tiroiditi

o Antikor diizeylerinizden birisi —ya tiroid peroksidaz antikorlari ya da anti-ti-
roglobulin antikorlar1- yiikselmistir. Eger her ikisi de normalse, Hashimoto
hastaliginiz yoktur.

« TSH, serbest T4 ve serbest T3: eger bunlarin kan diizeyleri normalse, bu ki-
taptaki basamaklara baglamak i¢in mitkemmel bir zaman ¢iinkii problemi
erkenden yakaladiniz ve tiroid bezinizde gerceklesecek hasari 6nlediniz de-
mektir. Bu sekilde bir Hashimoto hastaliginda hormon diizeyleriniz su se-
kildedir:

o TSH: <3.0 mIu/L
o Serbest T4: >1.0 ng/dl
o Serbest T3: >2.6 pg/ml

Tiroidin Simirda Calishgi Hashimoto Tiroiditi

o Antikor diizeylerinizden birisi, ya tiroid peroksidaz antikorlar1 ya da anti-ti-
roglobulin antikorlar yiikselmistir.
o TSH: 3 ile 4.5 mlIu/L arasinda
o Serbest T4: <1.0 ng/dl
o Serbest T3: <2.6 pg/ml

Eger TSH degeriniz 4.5’in altindaysa, hipotiroidi tanis1 alamazsimz ama
olmak iizeresinizdir ve tembel bir sekilde calisan tiroid bezinin etkilerini de
hissetmeye baglamigsinizdir. Bu kitaptaki basamaklar1 tamamlamak igin, 6zel-
likle de agagidaki ek tedaviler i¢in, kendinize ii¢ ay verin; muhtemelen hayati-
niz boyunca tiroid hormonu replasmani almaktan kurtulmus olacaksiniz.

Hipotiroidizmin Oldugu Hashimoto Tiroiditi
Eger TSH diizeyiniz 4.5in lizerindeyse, tiroid hormonu replasmanina baglan-
masl gerekebilir. Bu tedavinin farkh segeneklerini degerlendirmek, bu kitabin
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amacinin digindadir, ama benim i¢in 6nemli bir kural kendi hastalarimda
Armour Thyroid veya Naturethroid gibi glandiiler iriinlerden uzak durul-
masidir. Glandiiler iiriinlerden sonra hastalarimda anti-tiroid antikorlarinin
yiikseldigini saptadim; bu nedenle bizim merkezimizdeki eczanede bulunan
glandiiler olmayan T4/T3 hormonlarin veya genel eczanelerde bulunan Le-
voxyl/Cytomel gibi ilaglar1 regete ediyorum. Dogru hormon replasmanini re-
gete etmek kisiye 6zgii bir olay oldugundan, eger TSH'niz 4.5’in iizerindey-
se, tiroid hormon replasmaninin baglanilmasinin sizin igin iyi bir fikir olup
olmadigini ve hangi segenegin en iyisi oldugunu doktorunuzla konusmanizi
Oneririm.

Sizin Programiniz: Ek Tedavi

Graves hastaligimz veya Hashimoto tiroiditiniz varsa, dikkat etmeniz gereken
li¢ sey vardir:

« Beslenmenizden gluteni ¢ikartmak zorundasimiz ¢iinkii otoimmiin tiroidit,
¢olyak hastalhig: ile iligkilidir ve bu durum kanimzda veya bagirsaklarinizda
¢6lyak hastalig: belirtilerini hig gostermeseniz de boyledir.

o Her giin 200-400 mcg selenyum kullanmak zorundasiniz, ¢iinkii selenyum
tiroid hiicrelerinin saglhkli olmalar1 ve hormon iiretmeleri igin gereklidir.
(Boliim 3, Yiyecekleri Ilag Olarak Kullanmak”ta bahsedilmisti.)

o Civaya maruziyetinizi azaltmak zorundasiniz. Tiroid bezi, yerlesiminden do-
lay1 ozellikle agizdan gelen toksinlere karsi ¢ok duyarlidir ve bu durum onu
diger otoimmiin hastaliklardan daha ayricalikli hale getirir. Disteki amalgam
(gimiis) dolgu ile civa maruziyeti ve otoimmiin tiroid hastalig1 arasindaki
iliskiyi gosteren galigmalar da vardir (6zellikle civa alerjisi olan, yani civaya
karg1 antikor iireten kisilerde bu durum daha belirgindir).

Eger otoimmiin bir tiroid hastaligimz varsa, bu kitapta yer alan dort temel
basamag) uygularken, civa maruziyetinizin varligini 6zellikle degerlendirdigi-
nizden emin olun. Giimiis dolgulu ¢iiriikleriniz var mi? Eger cevabiniz evetse,
dis hekiminize bagvurup biitiin amalgam dolgularinizin gikartilmasin isteyin.
Bunlarin giivenli bir sekilde ¢ikartilmas: igin gerekli talimatlar1 Uluslararasi
A1z Saghigi ve Toksikoloji Akademisinin (International Academy of Oral Me-
dicine and Toxicology) internet adresi olan www.iaomt.orgda bulabilirsiniz.
Ton baligy, kilig¢ baligy, Sili deniz levregi gibi civa igerigi listesinde yiiksek s1-
ralarda yer alan baliklardan her hafta tiiketir misiniz? Eger oyleyse diisiik civa
iceren baliklara gegin ve tiroid hiicrelerinizde glutatyon ve antioksidan dii-
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zeylerini ylikseltecek selenyum ve N-asetilsistein gibi takviyelere baslayin. Bu
maddelerin diizeyi civa maruziyeti nedeniyle diiser ve tiroid hiicreleriniz de
iceriden tahrip olmaya baslar. Metallerinizin digar1 atilmasini baglatmak igin
anlattigim ¢ ayhk programi ve Boliim 12, “Karacigerinizi Desteklemek, Ca-
lisma Modiilii”iinde Asama 2 programini uygulayin. Son olarak tetkiklerinizi
yapmast i¢in tamamlayici tip uzmanina bagvurmayi unutmayin.






Sonug

Su anda bu kitabin son sayfalarini ¢evirmektesiniz. Ama ayn1 zamanda heye-
canly, hayatinmiz1 degistirecek bir yolcugun da baslangi¢ noktasinda duruyor-
sunuz. Immiin Sistem ve Detoks’ta yer alan dért kismin hepsini ya da sadece
bir kismini bitirmis olmaniz fark etmez, otoimmiin hastaligimzin etkilerini
tersine ¢evirmek iizeresiniz ve bunun sonunda da sizi dopdolu, ¢ok daha sag-
likl1 bir hayat bekliyor. $u ana kadar otoimmiin hastaliginizla birlikte yagama-
nin, sizin igin hi¢ de kolay olmadigini biliyorum. Lunaparklardaki hizli trene
binmigsiniz gibi korku, kafa karigikligi, “neden ben?” duygularinin birbirini
kovaladig1, duygusal inis ve gikislarla dolu bir yolculuk oldugunu tahmin ede-
biliyorum. Ciinkii ben de ayni yolculugu yaptim.

Bana da bu hastaliklardan birisinin tanis1 konuldu ve bana da doktorum ta-
rafindan bildigim hayatin artik degisecegi sdylendi. Ama ben, bagigiklik fonk-
siyonumun normal bir sekilde ¢aligmasini saglayabilmek igin “artik yapabile-
cegim bir sey olmadigin1” kabullenmemeyi segtim ve iyilesmeye giden yolu
bulmak igin azmettim ve harekete geg¢tim. Sezgilerim ve tibbi tecriibelerim
bana daha iyi bir yol bulabilecegimi sdyliiyordu. Bunu basardigimda da biitiin
diinyaya haykirmak istedim. Bagka doktorlarin bazi tanilar koyarak hayatla-
r1 boyunca ilag almalar ve agr1 gekmelerinin kaginilmaz oldugunu soyledigi
hastalar, teker teker bana gelmeye basladi. Onlara da bu sekilde yasamaya alig-
malar gerektigi, ¢iinkii artik onlarin yeni normallerinin bu oldugu sdylenmis-
ti. Ama ben bunun bdyle olmadigini biliyordum. Kendimi, bana gelip de bu
sekilde bir hayat istemediklerini séyleyen her insana yol géstermeye adadim,
¢iinkii ben de onlarin boyle bir hayat1 gekmek zorunda kalmalarini istemiyor-
dum. Sonra bu kitab1 yazmaya karar verdim giinkii sizin i¢in de dyle bir hayat
istemiyorum!

Ogrendiklerimi paylagmak, benim igin bir tutku haline geldi; ¢iinkii boy-
lelikle pek ¢ok insanin otoimmiin bir hastalik tarafindan kapana sikigtirilma-
larin1 engelleyebiliyor ve hayatlarinin iyilestirilebilmesini saglayabiliyordum.
Kendinize bakmaya baglamamiz ve bagisiklik sisteminizi iyilestirmeniz, 6miir
boyu siiren bir yolculuk olacaktir. Ben kendim de her giin adim adim bu yol-
culuga devam ediyorum ve her gegen giin, her attigim adimda da daha da
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kolaylastigini goriiyorum. Bazen inigler ve ¢ikislar da oluyor, ama asla yalmz
degilsiniz ve bu kitab1 yazma nedenlerimden birisi de budur. Benim hedefim,
pek ¢ok cevapla birlikte size umut da vermektir. Sizin kendi sagiiginizin so-
rumlulugunu almanizi ve ihtiyaciniz olan ilgiyi gérmenizi istiyorum. Kendi
geminizin kaptam olmaniziistiyorum, iinkii gerekli olan adimlar1 attigimizda
sadece kendi hayatimiz1 degil, ayrica arkadaglarinizi, ailenizi, aslinda diinyay:
iyilestirebileceginizi biliyorum.

Bu kitapta bahsettigim hayat tarzi degisikliklerinin kendi kendine olmasini
bekleyemezsiniz. Cevre kirliligini diizeltmek i¢in devletin ya da saglik sistemi-
nin politikalar gelistirmesini bekleyemezsiniz. Size yardim edebilecek tek kisi
sizsiniz. Sagliginmzin kontroliinii ele almali ve gerekli degisiklikleri simdi yap-
malisiniz. Bu kitapta ¢ok fazla bilginin yer aldigini ve sizden yapmanizi istedigi
¢ok fazla plan oldugunu biliyorum. Ama liitfen endiselenmeyin ve yetersizlik
hissetmeyin. Kendinize zaman taniyin ve kendi hiziniza gore yapacaklarinizi
ayarlayin. Bu bir 100 metre kosusu degil, uzun siireli bir maratondur.

Cok sevdigim bir s6z soyle der: “Binlerce kilometrelik bir yolculuk, kiigiik
tek bir adimla baglar” ilk adimlariniz1 benimle beraber atmay segtiginiz igin
¢ok mutluyum ve eger bu plana uymaya devam ederseniz, saglik yolculugunu-
zun sonunda kendinizi ¢ok daha iyi hissedeceginizden eminim. Bunu yapabi-
lirsiniz. Bunu yapabileceginizi biliyorum!

— Dr. Susan Blum
Kasim 2012



Tesekkir

Bukitab1 yazmak, ¢ok severek yaptigim bir is oldu. Aym zamanda da gok kolay
oldu ¢iinkii inanilmaz bir yazim arkadasim, Michele Bender da benimleydi.
Yazdigimiz boliimleri birbirimize boliimler halinde, tekrar tekrar gonderdik
ve aldik ve tam bir uyum igerisinde ¢aligtik. Bu deneyimin, olabilecek en so-
runsuz sekilde gergeklesmesinin nedeni kendisidir. Ayrica bu siirecin baglan-
gicinda bana 6nerilerde bulunan ve yol gosteren yardimcim Janis Donnaud’a
da minnettarim. Yayimcimiz Susan Moldow ve editériimiiz Whitney Fricke
de tesekkiir etmek istiyorum ¢iinkii ne anlatmaya ¢aligtigimi ve bunun ne ka-
dar 6nemli oldugunu hemen anladilar. Whitney, milyonlarca insana yardima
olabilecek bir kitabin sekillendirilmesinde ve ortaya ¢ikarilmasinda bize ok
yardimi dokunan mizahin, sabrin ve mitkemmel 6nerilerin i¢in sana ¢ok te-
sekkiir ederim.

Bu hikayeyi anlatmama ne kadar biiyiik bir ihtiya¢ oldugu konusunda
gozlerimi agan biitiin hastalarima tesekkiir ediyorum. Kronik hastaliklardan
muzdarip olan hastalar1 fonksiyonel tipla bulusturma vizyonum, basit bir tibbi
uygulama olarak baslad1 ve yiizlerce, sonra binlerce insana yardima oldu. Bir
sey yakaladigimu fark ettim ¢iinkii “tedavi edilemez” denilen hastalarimin du-
rumlar1 diizelmeye baglamisti.

Meslek arkadaglarim ve Fonksiyonel Tip Enstitiisiindeki 6gretmenlerim
olmadan bu tibb1 uygulamay1 6grenemezdim. Dr. Jeffrey Bland, Dr. Mark
Hyman, Dr. David Jones, Dr. Joel Evans, Dr. David Perlmutter, Dr. Patrick
Hanaway ve Dr Dan Lukaczer, bana ve pek ¢ok hekime kapilarini agtilar. Bu
yolculuga benimle ¢ikan ve “Yiyecekleri Ilag Olarak Kullanmak” konusunda
benimle beraber ¢alisan ve bana geri bildirimlerde bulunan arkadasim ve mes-
lektagim Adria Rothshield’a da ayrica tesekkiir ederim.

Dr. Oz sovunda, beni “Hastalik Dedektiflerinin Muhtesem Dortliisii”nden
birisi olarak kabul eden Mark Hyman'a da 6zel bir tesekkiir gondermek istiyo-
rum. Beraber ¢aligtigimiz yapimcilara ve beni sovunda agirlayan Dr. Mehmet
Oze de minnettarim.

Fonksiyonel tibba olan 6zel ilgim nedeniyle, yillardir Zihin-Beden Tip
Merkezi ile birlikte ¢alisiyorum. Bu merkezin kurucusu ve miidiiri, her zaman
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benim ben biiyiik 6gretmenim ve en iyi arkadaslarimdan birisi olan Dr. Ja-
mes Gordon'a her zaman minnettar olacagim. Buradaki iiyelerle her zaman iyi
arkadasliklarim oldu. Onlar benim kisisel gelisimimi desteklediler ve bugiin
oldugum kisinin ortaya ¢ikmasina yardimci oldular; bu nedenle tomurcuktan
gicege doniismemde beni destekleyen Kathy Farah, Lynda Richtsmeier-Cyr,
Jerrol Kimmel, Amy Shinal, Kelsey Menehan, Toni Bankston, Claire Whee-
ler, Monique Class, Debra Kaplan, Lora Matz, Bob Buckley ve ekibin diger
tiyelerine gok tegekkiir ederim. “Stres Baglantisin1 Anlamak” béliimiinde bana
geri bildirimler konusunda yardimci olan Jim ve Amy’e; beni ve CMBM’nin
yiyeceklerin ilag olarak kullanilmasi mantigini Blum Saglik Merkezine ve bu
kitaba yerlestirme ¢abalarimi destekleyen Jo Coopera da ozel bir tesekkiir et-
mek isterim. Bu konuda tegekkiir etmem gereken sayisiz insan var ama maa-
lesef o kadar yerim olmadigindan, bu konuda herkese topluca tesekkiirlerimi
sunuyorum.

Ikiy1l 6nce, rityalarimi gergeklestirmek igin bityiik bir adim atarak ve Blum
Saglik Merkezini agtim ve fonksiyonel tip uygulamalarini hayat tarzi egitim
merkezi biinyesinde kurdugum egitim mutfag1 ve meditasyon odast ile birleg-
tirdim. Blum Saglik Merkezinde kendilerini bu konuya adayan ve bana her za-
man destek veren ekibime de bugiine kadar birlikte yaptigimiz olaganiistii igler
i¢in ve beni her seferinde hayretler icerisinde biraktiklar: i¢in minnettarim.
Gergekten sihir gibi bir sey yaptik ve bu kitap da yaptiklarimizin ve 6grendik-
lerimizin bir uzantis1 oldu. En bagindan beri yanimda olan, iyi ve kétii giinle-
rimi benimle paylasan fedakar asistanim Sabrina De Gregorio; tibbi olaylarda
benim sesim olan klinik uzmanim Elizabeth Greig; bu kitaptaki mitkemmel
tarifleri hazirlayan aggilik direktoriimiiz Marti Wolfson; ve bu projenin ba-
sindan beri bana yol gosteren halkla iligkiler uzmani Dana Epstein’a tesekkiir
ederim. Ekibin kalaninda yer alan Bernadette Valcich, Mary Beth Weisner,
Elspeth Beier ve Gary Goldman, ihtiyacim olan her anda atlayip gelmeye hazir
bir sekilde beni her anlamda desteklediler; onlara minnetimi kelimelerle ifade
etmem miimkiin degil.

Bir seyi bagarmak igin kalabalik olmak gerekir derler; benim igin de bu
kesinlikle dogru. Blum Saglik Merkezi ve bu kitap, uzun zamandir hayallerimi
stislityordu ve ailemin destegi olmasaydi, bunu bagarmam miimkiin degildi.
Ilk énce ve her seyden once, beni her agamada cogkuyla destekleyen kocam
Brucea miitesekkirim. Beni sadece maddi anlamda ve i yonetimi planini ge-
listirmemde desteklemedi; ayn1 zamanda bu kitabi yazarken kendimi kapatti-
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gim hafta sonlarinda da her konuda yardimini ve sicakligini hissettirdi. Tam
gidalarla beslenmenin ne kadar degerli oldugunu herkese 6giitleyen en biiyiik
hayranim oldu ve destegini asla esirgemedi. Ogullarim Jeremy, Corey ve 6zel-
likle de bu kitab1 yazarken benimle ayni evde olan ve bu projenin yogunlugu
nedeniyle ona ilgimi azaltmamdan asla sikayet etmeyen Averye de tesekkiir et-
mek istiyorum. Evde pisen yemekler sizi her zaman mutlu etmedi, biliyorum,
ama bir giin bunun i¢in bana tesekkiir edeceksiniz!

Blum Saglik Merkezini tasarlayan ve yapiminda rol alan, paha bigilemez
onerilerde bulunan kaymvalidem Carol Blum’a; mali isler miidiiriim ve i orta-
gim, kardesim Cindy Conroy; Blum’daki i¢ mekani tasarlayan kardesim David
Bender; internet sitesi yapimi ve yonetiminden sorumlu olan takimin anahtar
roliindeki yegenim Adam, ve her seyin en baginda yardim eden Keith Warner’a
sonsuza kadar tesekkiir borcum olacak. Annem Barbara ve babam Donald
Spanton, kardeslerim Diane ve Andrew, Anita, Roe ve Dr. Mort Blum gibi, her
konuda beni destekleyen bir aileye sahip olan, diinyanin en sansh kadiniyim.
Bu liste uzar gider. Ama bildigim bir sey varsa, o da arkamda ¢ok fazla insanin
destegi oldugudur; artik bu destek sizin de arkanizda.






Ek I:
Yararl Kitaplar, CD’ler, Evde
Uygulanabilir Programlar ve Hedef
Programlar

BESLENME VE YEMEK KiTAPLARI

o BlumKitchen Nutrition Guide and Cookbook, www.immuneprogram.com
o Clean Start and Clean Food, yazar1 Terry Walters

o Healing with Whole Foods, yazar1 Paul Pitchford

» How to Cook Everything Vegetarian, yazar1 Mark Bittman

o Vegetarian Cooking for Everyone, yazar1 Deborah Madison

o Nourishing Traditions, yazar1Sally Fallon

o Kan Sekeri Diyeti, yazar1 Mark Hyman

o The Body Ecology Diet, yazar1 Donna Gates

o The China Study, yazar1 T. Colin Campbell

o Primal Body, Primal Mind, yazar1 Nora T. Gedgaudas

o The Slow Down Diet, yazar1 Marc David

o The Whole-Food Guide to Strong Bones, yazar1 Dr. Annemarie Colbin
o Bugday Gobegi, yazar1 Dr. William Davis

GEVSEMEYi OGRENME ARACLARI

Kitap ve CD’lerden olusan setler

o Learn to Relax Kit, Blum Saghk Merkezi, www.immuneprogram.com
o Best of stress Management Kit, Zihin-Beden Tip Merkezi, www.cmbm.org
o Meditation for Beginners, hazirlayan Jack Kornfield, kitap ve CDden olusur

Onerilen Kitaplar
o 10 Simple Solutions to Stress, yazar Dr. Claire Michaels Wheeler
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o Unstuck: Your Guide to the Seven-Stage Journey Out of Depression, yazari Dr.
James s. Gordon

o 50 Ways to Soothe Yourself Without Food, yazar1 Susan Albers

o Flip the Switch: 40 Anytime, Anywhere Meditations in 5 Minutes or Less, yazari
Eric Harrison

o Guided Imagery for Self-Healing, yazar1 Dr. Martin L. Rossman

» I Can Do It, yazari Louise L. Hay

o Why People Don’t Heal and How They Can, yazari Carolyn Myss

Onerilen CD'ler

o Empowerment for Mind and Body, Dr. Claire Wheeler

o Relax and Renew Guided Stress Management, Amy Shinal

o Learn to Relax, Blum Saglik Merkezi tarafindan hazirland

o www.healthjourneys.com, yiizlerce baglik arasindan segebilirsiniz. Satin al-
madan once Ornek sesleri dinleyebilirsiniz.

o www.soundstrue.com

» www.thehealingmind.org

o Breathing, Dr. Andrew Weil

o Guided Mindfulness Meditation, Dr. Jon Kabat-Zinn,

o Creative Visualization Meditations, Shakti Gawain

HEDEF PROGRAMLAR

Hastalarima agagida yer alan programlardan birine katilmalarini 6neriyorum.
Bu programlarda harika yerler, lezzetli ve saglig1 destekleyen yiyecekler ve gii-
zel aktiviteler yer almaktadir. Fiyatlari ucuzdan pahaliya, herkese hitap etmek-
tedir. Ayrica uygulamalarimz: derinlestirecek, giivenilir bir egitmen bulmak
da yararhdir. Zihin-beden-ruh programlarina ek olarak, asagida yer alan plan-
lar beslenme, yemek ve iyilesme segenekleri de sunmaktadur.

o Kripalu Center for Yoga & Health -Lenox, Massachusetts

o Omega Institute -Rhinebeck, New York

o Canyon Ranch in Lenox -Massachusetts, ya da Tucson, Arizona

« Spirit Rock Meditation Center -Woodacre, California

« Menla Mountain Retreat -Phoenicia, New York, www.menlamountain.org

o The Chopra Center -Carlsbad, California, www.chopra.com/meditationwe-

ekend



Ek II:
Takviyeler ve Bitkiler Rehberi”

Asagida Blum Saglik Merkezindeki hastalarimda, bu kitaptaki dort agamali
Bagisiklik Sistemini Kurtarma Planimi uygularken kullandigim takviyeler ve
bitkiler yer almaktadir. Ulkemizde miithis markalar ve iiriinler var ama ben
en ¢ok kullandigim ve rahat¢a 6nerebildigim iiriinleri segtim. Dort farkl iiriin
listesi, kitaptaki dort agamaya karsilik gelmektedir.

BOLUM 2: YIYECEKLERI ILAC OLARAK KULLANMAK

Antioksidanlar ve Bagisiklik Destekleri

Uriin Uretici

Ultra Potent C Metagenics
Stellar C Design for Health
E Complex Metagenics

Zinc Picolinate Thorne

Selenium Picolinate Thorne

Vitamin D3 2000 Xymogen
Vitamin D3 1000 Metagenics
Vitamin D3 5000 Metagenics
Bio-D-Emulsion Forte Biotics

Oxygenics Metagenics
Silymarin (Deve Dikeni) Design for Health, Metagenics
ECGC Design for Health
Celapro Metagenics

Gluta Clear Metagenics
N-acetyl cystein (NAC) Design for Health

* ABDde bulunan marka ve iiriin isimleri yer almaktadir. Ulkemizde bulunan formiilleri, ki-
tapta gegen dozlara uygun olarak uyarlayabilirsiniz. (¢.n.)
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Detox Antioxidants Design for Health
Lipoic Acid Supreme Design for Health
ALAmax (Uzun Salinimh Lipoik Asit) | Xymogen

Fish Oil High Concentrate Liquid Pharmax

Fish Oil EPA/DHA 720 Metagenics

GLA Forte Metagenics
ProEFA Liquid Nordic Naturals

Immiin ve Antioksidan Paketleri

Blum Saghk Merkezi

Protein igecekleri

Immune Support Powder

Blum Saglik Merkezi

BioPure Whey

Metagenics

BOLUM 5: STRES BAGLANTISINI ANLAMAK

Asagida, bobrek istii bezlerini ve saghkl bir stres yanitini desteklemek igin
onerdigim iiriinler yer almaktadir. Uyku i¢in en favori takviyemi de buraya

dahil ettim.
Uriin Uretici
Adreset Metagenics
Adrenal Support Blum Saglik Merkezi
Cortico B5B6 Metagenics
Adrecor Neuroscience

Cortisol Manager

Integrative Therapeutics

DHEA Vital Nutrients
Serenagen Metagenics
Myocalm P.M. Metagenics
Somnolin Metagenics




Ek Il

BOLUM 9: BAGIRSAKLARINIZI iYILESTIRMEK, CALISMA MODULU

Sindiriminizi Destekleyen Takviyeler

Uriin Uretici

Tam Sindirim Destegi Blum Saglik Merkezi
Enzim Destegi Blum Saglik Merkezi
GastrAcid Xymogen
Vital-Zymes complete Klaire Labs

Iberogast Medical Futures, Inc
Disbiyozisi Tedavi Eden Takviyeler

Uriin Uretici

GI Cleansing Herbs Blum Saghk Merkezi

A.D.P. Oregano Biotics

Formula SF722 Thorne

GI Microb-X Designs for Health

Tricycline Allergy Research Group

CandiBactin BR ve AR Metagenics

Probiyotikler ve Prebiyotikler

Uriin Uretici

Flora Support Blum Saglik Merkezi

Ther-Biotic Complete Klaire Labs

Ultra Flora IB Metagenics

Ultra Flora Plus DF Capsules Metagenics

Sacharomyces Boulardii Klaire Labs

BiotaGen Klaire Labs

Endefen Metagenics

Protein igecekleri

GI support Protein Powder Blum Saglik Merkezi

Immune support Protein Powder Blum Saglik Merkezi
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Mide ve Bagirsak Yizeylerini Onaran Takviyeler
Uriin Uretici
DGL Chewable Licorice Natural Factors
GI Lining support capsules Blum Saglik Merkezi
GI Revive Capsules Vital Nutrients
GI Protect Powder Xymogen
Glutagenics Powder Metagenics

Glutamine Powder and capsules

Xymogen, Designs for Health, Thorne

IgG 2000 Powder and capsules

Xymogen

Protein Igecekleri

GI repair Protein Powder

Blum Saglik Merkezi

UltralnflamX Protein Powder

Metagenics

BOLUM 12: KARACIGERINIZi DESTEKLEMEK, CALISMA MODULU

Detoksifikasyonu lyilestiren Takviyeler

Uriin Uretici
Advaclear Metagenics
Silymarin Metagenics, Designs for Health

Amino D-Tox

Klaire Labs

DIM-Avail Designs for Health
BroccoProtect Designs for Health
Methyl-Guard Plus Thorne

Methyl Protect Xymogen

Intrinsi B12 Folate Metagenics
Modified Citrus Pectin Powder Thorne

Liver Protect Xymogen
MetalloClear Metagenics
Chelex Xymogen
GlutaClear Metagenics

LV-GB Komplex Designs for Health
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N-Acetyl Cysteine Designs for Health
Detox Booster Blum Saglik Merkezi
Daily Detox Support Blum Saglik Merkezi
Detox Fiber Blend Blum Saglik Merkezi
Protein Igecekleri

Ultraclear Plus Metagenics

I5 Xymogen
Paleocleanse Designs for Health
MeDiclear ‘Thorne

Liver Support Powder Blum Saglik Merkezi
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Tarifler Dizini

Kahvalt1

Yaban Mersinli Bademli Muffinler
Mide Dostu Smoothie

Yaban Mersinli Ispanakli Smoothie
Yesil Detoks Corbasi

Ev Yapimi Granola

Feslegenli Cirpilmis Yumurta
Meyveli ve Kuru Yemisli Sicak Kinoa
Hafta Sonu Frittatas: (italyan Omleti)

Atigtirmaliklar

Badem Ezmeli Granola Barlar
Yaban Mersinli Bademli Muffinler
Mide Dostu Smoothie

Yesil Detoks Corbasi

Ana Yemekler

Siyah Fasulye Burgeri

Buddha'nin Tahinli Piring Pilavi

Kirmiz1 Biber, Cam Fistig1 ve Ispanak Dolgulu Tavuk
Bademli Limon Soslu Hindistan Cevizli Tavuk

Puttanesca Soslu Mezgit/Morina Balig1

Akgaagag Teriyakili Somon

Akdeniz Usulii Kirmizi Dolmalik Biber Soslu Nohut Koftesi
Akdeniz Bitkileriyle Cesnilendirilmis Izgara Somon

Mas Fasulyesinden Kitchari

Mantarli Tempeh “Pirzola”

Kirmizi Kuzey Afrika Mercimegi Corbasi

Bezelyeli, Rokali ve Kurutulmus Domatesli Kinoa Makarnasi
Karamelize Soganl Hindi Burger

Salatalar
Soba Eristesi Salatasi
Nohut Salatasi

102
236
303
302
237
175
105
176

103
102
236
302

309
107
241
184
183
308
182
109
238
180
304
108
241

106
306
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Tahinli Kivircik Lahana Salatasi 306
Limonlu Kivircik Lahana ve Avokado Salatas: 179
Portakalli, Rezeneli Pancar Salatas: 240
Baharath Siyah Fasulyeli Kinoa Salatas 177
Filizlenmis Yesil Mercimek Salatasi 238
Yan Yemekler

Asya Usulii Lahana Salatas: 310
Yabani Piring Hasad1 307
Zencefilli Cin Lahanasi 178
Kremali Ispanak 110
Hindistan Cevizi Yaginda Sarimsaks: Yesillikler 239
Targinh Patates Piiresi 179
Sotelenmis Beyaz Fasulye ve Sarimsaks: Yesillikler 305
Cirpilmig Karnabahar 242
Mantarh Kinoa 111
Tathlar

Kaju Kremali Yaban Mersinli Parfe 243
Cikolatali Avokado Pudingi 185

Cikolata Pargacikli Yulafli Kurabiye 112



Dizin

Italik sayfalar sekillere aittir

aghk, 72, 92, 166, 173
adaptojenler, 169-70
Addison hastaligs, 122, 199
adet kanamasi (menstruasyon), 67, 69
stres ve, 20, 120
toksinler ve, 256, 262, 264
adrenal yorgunluk, 182
oz degerlendirme ve, 145-6, 150
perimenopoz ve, 67-8
stres ve, 19-20, 123-24, 130-34, 149-55
tanisi, 133-4
tedavi programy, 155, 170-1
adrenalin, 20, 118, 130, 168
stres ve, 119, 125-9, 141, 149, 152
tarifler, 173, 185
aerobik egzersiz, 167
agar, 226, 243
agir metaller, 10, 82
otoimmiin hastalik tetikleyicileri ve, 16, 22, 254,
260, 282
tarifler, 303, 304
toksisite ve, 248, 252, 258, 268, 278
viicuttan atilmalary, 4, 68, 269-76, 279, 296
agiz, 49, 134, 159, 199, 325
Sjogren sendromu ve, 35, 37, 199, 335
ilserleri, 32, 37
agri, agrisy, vii, ix, 6, 14, 316, 335
bagirsaklar ve, 199-202, 209, 211-12, 233-34,
295,316 :
¢olyak hastalig ve, 37-38
detoks ve,293-94, 297
eklemlerde, 1, 14, 18, 26, 34-37, 41-42, 54, 57,
70, 78, 131, 146, 150, 169, 202, 205, 212, 234
geleneksel/modern tip ve, 6, 24
gluten ve, 37, 41, 43, 50
karinda, 37, 50, 199-200
kaslarda, 1, 9, 14, 24-25, 32, 34, 37, 41, 50, 54,
57,70, 124, 146, 150, 202, 234, 249, 293, 297,
316, 325, 335-36
lupus ve, 32-33, 37-38, 131, 325
MS ve, 33,319
RA ve, 34, 37, 41, 131, 134, 212, 325, 331
Sjogren sendromu ve, 35,37, 199-200, 335
stres ve, 115, 120, 130-31, 146
toksinler ve, 249, 276
yiyecekler ve, 43, 50, 57, 78, 249
aile, aileler, 7, 10, 42, 71, 141, 261, 318
stres ve, 120, 143, 146
akcigerler, 25, 35, 117, 129, 158-59, 193, 252, 275,
335

akgaagag surubu, 88, 104-7, 179, 185, 237, 243, 308,
309

akdari, 73, 76, 86, 88, 290

akilc1yeme, 45, 80, 92, 166

akne, 169, 217, 285

aksam yemekleri, 77, 83, 163, 174, 190, 236, 299, 302
bagirsaklar ve, 226, 233-34
saghkl bagisiklik i¢in yemek ve, 89
ayrica bkz. Tarifler Dizini

akupunktur, 148, 161, 165, 171

aldosteron, 123

alerjenler, ix-x, 15

alerijiler, 10, 15, 195, 227, 342
ayrica bkz: besin alerjileri

alfa lipoik asit (ALA), 270, 275, 298, 324, 354

alkol, 9, 21, 163, 283
bagirsaklar ve, 193, 198, 204, 211, 226
detoks eleme diyeti ve, 270
saghkh bagisiklik igin yemek ve, 86, 88
stresve, 135, 145

aloe, 225

aliiminyum, 250, 259, 260-62
viicuttan atilmasi, 275-76, 281

altin kok (rhodiola), 170

amalgam (giimiig, caivali) dis dolgulary, ix, 4, 22, 252,
258, 274, 283, 293, 342

amino asitler, 197
cesitleri, 48-49, 56
detoks ve, 268, 270, 296-98
tarifler, 235, 241

androjenler, 133, 336-37

anemi, 28,54, 197, 260
¢olyak hastaligive, 29, 52
pernisiy6z anemi, 16, 28, 199, 260

antasitler, 9, 21, 49
bagirsaklar ve, 193, 197-98, 202, 214, 217, 225,
227-28

anti-deamine gliadin antikorlar1 (ADGA), 29, 56-57,
81,330

anti-gliadinantikorlar (AGA), 29, 56-57, 81, 295,
330

anti-niikleer antikorlar (ANA), 25, 212
lupus ve, 33,211, 263, 325-26, 332
RA ve, 34, 212-13, 332
Sjogren sendromu ve, 25, 211, 332, 336
toksinler ve, 259, 263

anti-sitriiline peptid/protein antikorlar1 (anti-CCP),
34,212,332

antibiyotikler, 9, 21, 47, 184, 257
bagirsaklar ve, 193, 202, 204, 211, 214, 224, 231
MS ve, 321, 323



380

IMMUN SISTEM VE DETOKS

antienflamatuvar beslenme, 59-62, 65, 92-97, 324
besin hassasiyetleri ve, 81
iyiyaglar, 60-62, 90-91
rengarenk sebzeler, 81-82
saglikh bagisiklik igin yemek ve, 80
sekerden diigiik, 83-90
antijen-antikor kompleksi, 49
antijenler, 63, 136, 175-76, 333
bagirsaklar ve, 176, 205, 207
antikorlar. ix, 8, 13, 25-35, 63, 95, 126-31, 128,
259-60
bagirsaklar ve, 21, 190, 194, 198, 205-06, 211-
212,317
golyak hastalig ve, 29, 56-57, 81, 295, 330
gluten ve, 18, 69, 317
Graves hastalig: ve, 29-30, 69, 131, 259-60,
337-39
Hashimoto tiroiditi ve, 4, 27, 213, 259-60, 337,
340
immiinglobulin (Ig), 30, 49, 68, 136, 194, 323,
325, 328, 339, 356
lupus ve, 25, 32-33, 211, 259, 324-28, 335-36
MSve, 33, 319-22
RA ve, 26, 34, 4], 211, 322, 332-34
saglikh bagigiklik sistemi ve, 13-14, 25-26
Sjogren sendromu ve, 35, 200, 211, 332, 335-36
stres ve, 127, 130
toksinler ve, 259-60, 263-63, 342
ayrica bkz. B lenfosit antikor hiicreleri; spesifik
T hiicreleri
antioksidanlar, 64, 274, 288, 324
detoks ve, 267, 269-70, 273, 275, 298-99, 301
eklemek igin ipuglari, 82-83
kaynaklari, 83-85
saghkh bagisiklik i¢in yemek ve, 81-85,
takviyeler ve, 94-97, 342-43
tarifler, 110, 176, 178-79, 302, 305, 307, 310
aragidonik asit, 59
armut, 88, 273, 291-92
aromataz, 133, 337
arpa, 88, 226, 273, 290
gluten ve, 17, 50, 73, 76, 195
arsenik, 248, 254, 275, 281
artemisinin, 223, 233
artrit, ix, 14, 15, 18, 23, 28, 170, 199, 211, 214, 285,
329,331,335
ashwaganda, 170
aspergillus, 227
astim, 10, 15, 285
agilar, 252, 260-62
agir1 yeme istegi, 89, 120, 150, 186, 293
ates, 14, 25, 36, 316
lupus ve, 32, 325
RA ve, 34, 331
atistirmalik, 47,72,102-3
detoks, 292, 302
saglikh bagisiklik igin yemek ve, 88-89
stres ve, 166, 168
ayrica bkz. Tarifler Dizini
avci-toplayicilar, 17, 51

avokado, 77, 291
bobrek iistii bezleri ve, 169, 173
saghkh bagisiklik i¢in yemek ve, 91
tarifler, 179, 185, 310
yaglar, 58, 61, 169, 323
ayaklar, 32, 37, 120, 205
bagirsaklar ve, 209
lupus ve, 32, 325
MSve, 278-79
toksinler ve, 249, 254
aygigegi cekirdegi, aygicek yag, 61, 85, 91, 291

B lenfosit antikor hiicreleri, 14, 63, 126, 128,
bagirsaklar ve, 190, 194,
lupus ve, 326-27

bacaklar, 28, 38, 54, 211

badem, 47, 61, 91, 168, 226
besin hassasiyetleri ve, 74, 77
detoks eleme diyeti ve, 291-92
tarifler, 102-104, 112, 184-85

baharatlar, 89
detoks ve, 291, 296
tarifler, 109, 237, 239

bagirsak gecirgenligi testi, 231

bagirsak iligkili lenfoid doku (gut-associated
lymphoid tissue: GALT), 21, 191

bagirsaklar, 117, 129, 189
bagisiklik sistemi ile iligkisi, 189-196, 200-4,
206-7
bakteriler, ix, 10, 19-21, 135-36, 190, 192-97,
200-5, 211, 215, 220-23, 231, 236, 248, 280,
288-89, 315-18, 321, 331-33
¢olyak hastalig: ve, 28, 52-53, 56-57, 81, 195,
329-31
detoks ve, 276, 278, 280, 288-89, 304
disbiyozis ve, 200-4, 21 1, 215, 218-22
eliminasyon diyeti ve, 76-79, 199, 206, 211
enfeksiyonlar ve, 16, 21, 189, 193, 197-99, 202,
204, 206, 217, 278-80, 315
fonksiyonel tip ve, 191, 209, 315
gluten ve, 26, 50-53, 56, 195, 201, 206, 230-32,
315
iyilesmesi, 20, 190-207
lifler ve, 202, 221-22, 231, 273
lupus ve, 199, 329
MSve, 199, 322
otoimmiin hastalik tetikleyicileri ve, 16-17,
20-21
6z degerlendirme, 213-19
RA ve, 199, 332
stres ve, 120, 129, 135-36, 193-94, 200, 209, 218
takviyeler ve, 200, 202, 217, 220, 222-23, 225-
28, 233-34, 299, 331, 356
tarifler, 235-44
tedavisi, 203-7, 342
toksinler ve, 195, 201, 204, 222, 248, 273, 276,
315
yiyecekler ve, 17, 21, 48-50, 70, 79, 136, 189,
193-94, 199, 202-3, 205-7, 211-13, 215-22, 232
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ayrica bkz. gegirgen bagirsak, gecirgen bagirsak
sendromu
bagisiklik sistemi:
dengesi, viii-ix, 10-14, 21, 24, 47, 58, 60, 65, 80,
94, 97,122, 127, 130, 141-42, 146, 190
hasarlanmug, 317
iyilesmesi, 11, 14, 16, 20, 60, 97
saglikly, 10, 13-15, 19, 21, 24-27, 80, 94, 193,
197
yolunu sagiran, 15
baharatlar, 89, 109, 176, 182
bakur, 269, 271, 276, 298
baklagiller, 168, 173, 298
detoks ve, 273
bagirsaklar ve, 238
ayrica bkz. fasulyeler
bakteriler, ix, 26, 126, 315, 331
amino asitler ve, 48
otoimmiin hastalik tetikleyicileri ve, 20-21, 316
bagirsaklarda, ix, 10, 19-21, 135-36, 190-203,
205, 211, 215, 220-223, 230, 248, 280, 288-89,
315-18, 321-29
saghkh bagigiklik sistemive, 13-14
MS ve, 320-22
RA ve, 332, 33
tarifler, 235, 238-39
stres ve, 20-21, 135
bal kabagy, bal kabag ¢ekirdegi, 61, 85, 91, 168, 226,
291, 297
balik, 77
bobrek iistii bezleri ve, 169
detoks ve, 291, 296, 298
saghkh bagisiklik igin yemek ve, 90-91
tarifler, 240,
toksinler ve, 253, 255, 272, 274, 279, 283, 328,
342
yaglar ve, 59-62, 96
balik yags, 59-62, 91, 96, 291, 328
bas agrisi, 38, 78-79, 87, 223
bagirsaklar ve, 205, 211, 221
detoks ve, 276, 293-94
gluten ve, 50, 54
stres ve, 115, 120, 165
toksinler ve, 233, 285
yiyecekler ve, 57,70
bag donmesi, 38, 150, 265, 285
baglangi¢ yemegi (antre), bkz. Tarifler Dizini
berberin, 200, 223, 233
besin alerjileri, 41, 43-44, 49, 70
bagirsaklar ve, 136, 195, 202, 204, 217, 230
besin hassasiyeti ile kiyaslama, 70
¢olyak hastalig: ve, 28-29, 330
gluten ve, 17-18, 28, 55, 195
stres ve, 136beslenme, diyet, ix, xii, 70, 78, 86
detoks ve, 289-300,
glutenin uzaklagtirilmasy, ix, 4, 18, 57-58, 68-69,
72,76,79, 86, 88, 211, 292, 295, 342
kilo vermek igin, 42, 44
musirin uzaklagtirilmass, 58, 72-73, 88, 199, 211,
288, 292

otoimmiin hastalik tetikleme, 17-19
soyanin uzaklastirilmasi, 72, 75-76, 199, 206,
295
siit diriinlerinin uzaklagtirilmasy, ix, 72, 88, 199,
211, 292
sekerin uzaklagtirilmasi, 58, 86-88, 90, 227,
279, 288
ve bilgi olarak yiyecek, 45-47
yaglar, 58-62, 77
ayrica bkz. antienflamatuvar beslenme;
eliminasyon diyetleri
besin hassasiyetleri, 43, 48-50, 70, 74-81, 289
bagirsaklar ve, 136, 203
detoks ve, 289, 329
enflamasyon ve, 43, 49-50, 65, 70
gluten ve, 29, 37, 43, 50, 53, 70
saglikli bagisiklik igin yemek ve, 80-81
stres ve, 135-36
test etmek, 71-76, 77-90
beta-karoten, beta-karotenoidler, 3, 85,94,179,
275,298
betain hidrokloriir (HCL), 200, 228, 234
beyazun, 18, 58, 123, 301
beslenmeden ¢ikartilmasi, 168, 221, 288, 290,
292
saglikh bagisiklik igin yemek ve, 86-90
beyin, 1, 16, 63, 67-69, 74, 91, 95, 158
bagursaklar ve, 191, 271
detoks ve, 253, 270
enfeksiyonlar ve, 316-17
MS ve, ix, 16, 33, 279, 319-22
stresve, 116, 119
toksinler ve, 249, 270, 283
beyin omurilik s1ivis1 (BOS), 320
beyinsisi, 16, 54
bagirsaklar ve, 205, 214,
golyak hastalig: ve, 28, 329
detoks ve, 279, 293-94
toksinler ve, 249, 254, 279
yiyecekler ve, 54, 79
bezelye, 76-77, 85, 273, 299
tarifler, 108-9, 111
biberiye, 296, 306
bifidobakteriler, 136, 192, 222-24, 231, 233
biligsel islevler, 214, 253
Sjogren sendromu ve, 35, 336
bisfenol A (BPA), 248, 250, 256,263, 269
bitkiler, x, 82, 335
bagirsaklar ve, 153, 193
bobrek iistii bezleri ve, 150, 153, 170-71
detoks ve, 280, 296, 299
rehberi, 353
stres ve, 170
uyku ve, 164
biyomonitérizasyon, 251, 254
biyopsiler, 29, 53, 127, 330
bogaz, 15, 31, 37, 218, 336, 340
bogazagrisi, 31, 336, 338, 340
boya, 248, 255-56, 283
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boyun, 37, 120
MS ve, 33, 319
bobrek iistii bezleri, 19, 118
DHEA, 123-24, 133-34, 170-71, 326
i¢in bitkiler, 169-70, 354
lupus ve, 326
perimenopozve, 67-8
stres ve, 19-20, 116-21, 122-24, 130-33, 149-55
takviyeler, 155, 169-71, 326
tarifler ve, 173, 175, 176, 184
tedavi programy, 156, 162-4, 166, 168-71
bobrekler, 19-20, 21, 26, 123, 333
detoks ve, 268, 271, 279
lupus ve, 26, 32, 301
toksinler ve, 248, 253, 271
bogiirtlenler/dutsu meyveler, 85, 88, 105, 222
detoks ve, 291, 296
MS ve, 323
brokoli, 85, 169, 176
detoks ve, 270, 271, 280, 298
brokoli oziitii, 323, 329
bromelain, 226
bugday, 71, 86, 290
gluten ve, 17, 52, 55, 73, 76, 195
islenmis yiyecekler ve, 50-51
tarifler, 102, 106, 112
bulanti, 25, 38, 169, 287
bagursaklar ve, 201, 217, 233
burgerler, 240-41, 309
burun, 14, 159
lupus ve, 32, 37, 325
biitirat, 244

candida, 204, 217, 279, 323

CD’ler, 351-52
stres ve, 158
uyku ve, 164

ceviz, 61, 107, 233, 291

Chlamydia pneumoniae, 334-38

c1va, viii-ix
amalgam dis dolgularinda, 22, 252, 258, 274,
293
agilar ve, 261-62
baliklarda, 4, 22, 91, 252-53, 263, 274
Hashimoto tiroiditi ve, 4, 22, 259
maruziyetinin belirti ve bulgulari, 253-54
otoimmiin hastaliklarla iligkisi, 252-54, 258-63
otoimmiin tiroid hastalig1 ve, 259-60, 315, 342
toksisite ve, 4, 9, 22, 82, 248, 253, 258-59, 266,
274-76
viicuttan atilmasi, 268-69, 274, 280-82
zehirlenmesi, 254

avabuhari, 252

cilt, 15, 37, 54, 62
golyak hastaligive, 36
lupus ve, 36, 324
RA ve, 34, 37
Sjogren sendromu ve, 35, 335
toksinler ve, 252, 292
vitiligo ve, 28, 37, 141

cinsiyet, ix, 67,123, 133, 171, 262-63, 324
hormonlar ve, bkz. 6strojen
testosteron

cremini mantarlari, 169, 180, 307

¢alismak (is yeri), 72, 90, 283
stres ve, 115, 127, 129, 132, 143-44, 145, 146-47,
157-58
zihin-beden teknikleri ve, 137-40
¢am fistig), 241, 305
carkifelek gigegi, 178
cavdar, 50, 73, 76, 88, 222, 290
caylar, 168, 291
detoks, 291, 296
yesil, 60, 65, 85, 88, 97, 164
gevre, 52, 71, 132, 315, 317
bagirsaklar ve, 192, 202
lupus ve, 324, 328
RA ve, 331-32
stres ve, 136-37, 151, 154, 157-58
toksinler ve, vii-viii, 7, 22-23, 247-48, 250-55,
257-59, 262-63, 265-66, 270, 276, 300, 315-18
¢ikolata, 65, 78, 89, 92, 226
detoks eliminasyon diyeti ve, 290-92
tarifler, 112, 185
Cin lahanas, 178, 280
¢inko, 19, 60, 98, 280
bagirsaklar ve, 197, 231
detoks ve, 271, 276, 280, 298
kaynaklari, 85, 97
takviyeler, 64, 94, 97, 353
tarifler, 182, 306-07
¢ocuklar, ix, 52, 265, 331
agilar ve, 260-62
bagirsaklar ve, 192-94, 204
stres ve, 120, 139, 145, 147
toksinler ve, 261
¢orbalar, 302, 304
golyak hastaligs, 15, 24-26, 55, 315, 318
bagursaklar ve, 26, 52-53, 199, 202, 318, 329
belirtiler, 28-29, 36-38, 295
geleneksel tip ve, 24-25
gluten ve, 26, 28-29, 52-53, 57, 68
tan, 52, 328-29
tedavi, 330-31
tetkikler, 29, 56-57, 278, 330
guha icegi yags, 61, 96

2,3-dimerkapto- 1-propansiilfonik asit (DMPS),
274-75

dendritik hiicreler, 190

deniz sebzeleri, 100, 243

deniz iiriinleri, 70, 85, 210, 253, 290-91
ayrica bkz. baliklar

depresyon, vii, 9, 24, 38, 54, 83, 164
bagirsaklar ve, 210, 214
RA ve, 34, 331
stres ve, 19, 120, 147, 164, 253-54
toksinler ve, 257, 286
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detoks eliminasyon diyetleri, 289-97
baglamadan 6nce, 293
detoks igecekleri, 293-94
detoksifikasyon, 4, 23, 248, 267, 282
agir metallerin atilmasi, 248, 267-300
karaciger ve, 248, 296-98
lupus ve, 328
medikal, 274, 300
metabolik, 292
Ostrojen ve, 265-67, 305
6z degerlendirmenizi kendi kendinize
belirlemek 283-84
reaksiyonlar, 221
takviyeler, 356
tarifler, 305-6, 309
yiyecekler ve, 296
deve dikeni, 277, 353
DGL (deglycyrrhizinated) meyan koki, 170, 225,
356

DHA, 61, 96, 324, 354
DHEA, 123-24, 336
adrenal yorgunluk ve, 20,170
lupus ve, 133-34, 170, 327
Sjogren sendromu ve, 336-37
stres ve, 123-24, 133-34
disk
bagirsaklar ve, 194, 210, 214, 216-17
detoks ve, 268-69, 272, 276
kanly, 38
digka tetkikleri, 8, 68, 224, 278
bagirsaklar ve, 200-2, 229, 231, 232, 323
diindolilmetan (DIM), 298, 329
diklorodifeniltrikloroetan (DDT), 247, 262-63
dil, 15, 46, 49, 285
dimerkaptosiiksinik asit (DMSA), 274-75, 279, 281
dioksinler, 248,256,263, 272, 308
disbiyozis
bagirsaklar ve, 200-4, 207, 211, 213-15, 219-25,
231-33, 315, 334
belirtileri, 200-2, 218
gegirgen bagirsak sendromu ve, 200-4, 213,
232-33
6z degerlendirme, 207, 213-15
RA ve, 332-34
tamisy, 202, 211, 233
tedavisi, 211, 213, 219-25, 232-35, 355
tipleri, 200-2
diyabet, vii, 37, 44, 58, 62, 83, 98, 121-22, 166, 221,
247
diyabet, tip I, 28, 37-38, 260
DNA, 82
lupus ve, 32-33, 324, 326
toksinler ve, 22-23
dogum kontrol haplari, 67, 260, 264-65, 327
dogustan/dogal bagisiklik sistemi, 189
dondurma, 78, 89, 221, 292
domates, 71, 77, 85, 101, 102, 108-09, 169, 211, 213,
273,334
dokintiiler, 54
lupus ve, 32, 38, 325

dutsu meyveler
bkz. bogiirtlenler
duygu durum, 32, 38, 54, 87, 115
bagirsaklar ve, 266
toksinler ve, 286
diisiik sekerli diyetler, 83, 98
diizenleyici (regiilator) T hiicreler, 14, 63, 65, 127,
129
bagirsaklar ve, 190-91, 194, 206

EA testi, 328
EBNA testi, 328
edamame, 76, 290
edinsel/kazanilmug bagigiklik sistemi, 128, 190
EDTA, 274-75
eklemler, vii, ix, 14, 317
agn, 1, 14, 18, 26, 32, 34-35, 37, 41-42, 50, 54,
57, 70, 78, 131, 146, 150, 169, 199, 202, 205,
212, 234, 285, 295, 325, 331, 335
bagrsaklar ve, 191, 199, 202, 205, 212
¢olyak hastahgi ve, 37,53
gluten ve, 50, 53-54, 56
lupus ve, 32, 37, 324-25
RA ve, 34-35, 37, 146, 210
Sjogren sendromu ve, 35, 37, 199, 335, 337
stres ve, 124, 131, 146, 150
toksinler ve, 272
yiyecekler ve, 49, 54, 62, 70, 78, 209, 212-13,
285
ekmekler, 86, 168, 184, 221
saglikh bagisiklik igin yemek ve, 77, 79
yiyecekler ve, 58, 73, 88
el bilekleri, 34,209, 332
eleuthero (Sibirya ginsengi), 170
eliminasyon diyetleri, 98, 218, 299
bagursaklar ve, 190, 206, 211-12
besin hassasiyetleri ve, 70
i¢in menii fikirleri, 77
ayrica bkz. detoks eliminasyon diyeti
eller, 3, 37, 75, 79, 93-94, 120, 191, 205, 249, 254,
326
elma, 43, 85, 88, 222
detoks ve, 273, 291, 292
elma sirkesi, 100, 226, 238, 243
endokrin bezler, endokrin sistemi, ix, 25, 67, 119,
256
enerji, 5, 20, 46, 87-88, 131, 269
detoks ve, 269, 281
bagirsaklar ve, 210-14
tarifler, 173, 182
stres ve, 132, 149-50, 167-68
enfeksiyon, enfeksiyonlar, viii, xii, 3, 36, 189
agilar ve, 261-62
bagirsaklar ve, 21, 24, 193, 195, 198-99, 202,
204, 278
kulaklarda, 14, 74
lupus ve, 324-27
MS ve, 319-22
otoimmiin hastaliklarla iligkisi, 13-14, 315-17
RA ve, 333-35
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saghkh bagisiklik sistemi ve, 13-14, 21
stres ve, 125, 127, 129-34
takviyeler ve, 95, 97
yiyecekler ve, 41
enfeksiy6z mononiikleoz (mono), 9, 24, 129, 321,
324,326
nflamasyon, enflamasyon, ix, 13-15, 20, 43, 52, 86,
121, 128, 130, 189, 230, 261, 279
otoimmiin hastalik tetikleyicileri ve, 16, 18, 41
beslenme ve, 41, 58-60,75,79, 279, 288-89
yaglar ve, 42-43,47, 58-61, 65, 87, 90, 212
yiyecekler ve, 41-44, 46-47, 63-65, 75, 83, 86-87,
165, 189, 205, 295, 335
gluten ve, 16, 52
bagursaklar ve, 49, 136, 189-91, 205-6, 230, 279
Hashimoto tiroiditi ve, 4, 31, 338
saglikli bagisikhik sistemive, 13-14
lupus ve, 324
MS ve, ix, 319, 320
RA ve, 34, 209, 331-32
tarifler, 102, 173, 178, 237
Sjogren sendromu ve, 199-200
stres ve, 119, 121, 124-26, 130-31
ve fonksiyonel tip uzmanindan destek, 98
:nflamatuvar disbiyozis, 201
:nzimler, 62, 64, 171, 238, 355
bagirsaklar ve, 195, 198-200, 204, 215-18, 224-
28, 232, 234, 249, 289
besinler ve, 45-47
detoks ve, 23, 267-70, 277, 296, 299
karaciger ve, 23, 249, 267-68, 277, 299, 324
toksinler ve, 23, 249, 253, 266
:PA, 61, 96, 354
»pigallokatesin gallat (EGCG), 65, 85, 97, 298, 353
:pstein-Barr virusu (EBV), 9, 24, 129, 135, 337
lupus ve, 324-26, 334-35,328
MS ve, 321
RA ve, 331-34
Sjogren sendromu ve, 336-37
rikler, 85, 88, 226, 291
ritrosit sedimantasyon hiz1 (ESH), 34, 98, 332
'rkekler, 118
testosteron ve, 123, 133,171
toksinler ve, 262-63
'sansiyel yag asitleri, 60-63, 90, 335
ornekleri, 60-63, 96
tarifler, 102-3, 308

asulyeler, 76, 77, 85, 168, 214, 235
besin hassasiyetleri ve, 76
detoks ve, 273, 297
tarifler, 107, 111, 177, 238, 305, 309
ayrica bkz. baklagiller
eslegen, 89, 175, 296
etiisler, 256, 272
stik, fistik ezmesi, 71, 77, 211
detoks ve, 290-92, 295, 308
itobesinler, 60, 110, 176, 242

folat, 69, 356
detoks ve, 296, 298
tarifler, 106, 307
fonksiyonel tip, vii-x, 1-2, 4-7, 9, 12, 16, 27, 67, 80,
137, 140, 229, 315
bagirsaklar ve, 191, 220, 224
detoks ve, 274, 277
MSve, 277, 315
profesyonel yardim, 98, 165, 166, 169, 229, 231,
300
frittata, 176
fruktooligosakkaritler (FOS), 222, 224, 231

gama linoleik asit (GLA), 61, 96, 335, 354
gastro-6zefageal reflii (GOR) hastalig, 217
gaz, 16, 50, 142, 169, 299
bagirsaklar ve, 196, 201-2, 205, 215
golyak hastalig: ve, 29, 37, 52, 329
yiyecekler ve, 50, 57-58, 70
gebelik, 25, 142, 264
gegirgen bagirsak sendromu, 195, 201, 203-7
bagirsak bakterileri ve, 201, 203
bagirsak yiizeyini giiglendirmek, 211, 229-30
bagisikhik sistemi ile iligkisi, 198, 203
belirtileri, 205-6, 231
disbiyozis ve, 201-4, 107, 213-15
nedenleri, 136, 195, 198-204
6z degerlendirme, 218-19
RA ve, 332
tanisi, 218-19
tedavisi, 206, 212, 219, 229-32
yiyecekler ve, 49-50, 70
genler, genetik, vii, 17, 41, 71
¢olyak hastalig: ve, 52,318
detoks ve, 266, 270, 288
gluten ve, 51-52, 71
lupus ve, 319, 324
RA ve, 332
toksinler ve, 7, 22, 249-50, 266, 270
yiyecekler ve, 17, 41, 47, 51, 71, 266, 271,
gevseme, 136, 144
araglari, 351-52
rehberli, 157-58
stres ve, 132, 136-37, 148-49, 157
yumugsak karin nefesi ve
gliadin, 29, 50, 56, 81, 295, 330
glisemik indeks, 58, 83, 86, 98
glisin, 270, 299
glukoz, 45-46, 87, 216
glutamik asit, 270
glutamin, 356
bagirsaklar ve, 21 1, 230-31, 234
tarifler, 235, 241
glutatyon, 64, 267, 302, 315, 323, 342
agir metalleri viicuttan atmak igin, 268-73
gluten
alternatifleri, 73-74, 76
bagursaklar ve, 19, 26, 50, 53, 56-57, 95, 195,
202, 221, 230, 315, 317
beslenmeden ¢ikartmak, ix, 4, 29, 41, 43-44, 50,
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53-54, 69, 71-73, 90, 168, 221, 278, 308
beslenmeye tekrar ekleme, 78-80
¢olyak hastahig1 ve, 26, 28-29, 37, 52-53, 55, 56,
68, 71,202, 295
detoks eliminasyon diyeti ve, 278, 282, 288-92
Hashimoto tiroiditi ve, 4, 330
hassasiyetinin belirtileri, 53-53
otoimmiin hastalik tetikleme, 16-18, 41, 52,
206, 211, 315
saglikl bagisiklik igin yemek ve, 71-74
tarifler, 101, 104-6, 110, 112, 182, 184, 237, 241
yiyeceklerve, 17, 41, 44, 51, 57-58, 69, 71, 76-
77, 81, 86, 88, 101, 290-91
gozler, 93, 117
Graves hastahig1 ve, 30, 260, 339
MS ve, 33, 37, 319
Sjogren sendromu ve, 35, 37, 335
toksinler ve, 285,
gozyasi, gozyas: kanallary, 35, 117, 199, 335
gozyag: bezleri, 35, 335-36
granola, granola barlar, 77, 103, 221, 237
Graves hastahigy, 8, 16, 22, 24, 29-30, 131
belirtileri, 30, 36-38
tanusi, 330, 337-41
tedavisi342
testleri, 30, 340
tetikleyen seyler ve nedenleri, 315-16
toksinler ve, 259-60
greyfurt gekirdegi 6ziitii, 223
grip, 10, 14, 150
guatr, 31, 340
giines 15181, 62
giinliik tutma, 157, 159

5-hidroksitriptofan (5-HTP), 164
hafiza, 120, 253-54, 286
Hashimoto tiroiditi, 2, 4-5, 15-16, 337-41,
belirtileri, 31, 36,38, 338
Blumda, 4-5, 6
hipotiroidizm ve, 340-41
normal tiroid fonksiyonu ile, 341
tanusi, 4-5, 68, 340-41
tedavisi, 4-5, 342
testler, 29, 31-32, 68, 212, 338
tetikleyiciler ve nedenleri, 316, 319
toksinler ve, 4,22, 259
hassas (irritabl) bagirsak sendromu, 135
hedef programlari, 352
Helicobacter pylori, 198-99, 338
hepatit, 9, 135, 261, 338
hijyen hipotezi, 192
hindi, 77,262,291, 297
tarifler, 240
Hindistan cevizi iiriinleri, 90, 114, 169
bagirsaklar ve, 221, 226, 230
besin hassasiyetleri ve, 74, 76-78,
detoks eliminasyon diyetive, 290-92
igerdigi yaglar, 58, 61,
MS ve, 323-24

saghkl bagisiklik i¢in yemek ve, 83, 88-91
tarifler, 184-85, 237
hipertiroidizm, bkz. Graves hastalig1
hipoklorhidri, 198, 227-28
hipotalamus, 118, 119
hipotiroid, hipotiroidizm, vii, 3, 31, 337, 340-41
HLA testi, 318, 330
hobiler, 148-49, 157
hodan otu yagy, 61, 96
Horasan bugdayy, 88, 290
gluten ve, 17, 50, 73, 195
hormon replasmani
oOstrojenler ve, 264
tiroid ve, 5, 31, 340-2
hormonlar, 23, 87, 142, 301
D vitamini ve, 62-63, 96
Graves hastalig1 ve, 68, 131, 259-60, 338-40
Hashimoto tiroiditi ve, 5, 30-31, 260, 340-41
lupusve, 327-8
otoimmiin hastalik tetikleyicileri ve, 16, 19-20
perimenopoz ve 67-69
stres ve, 16, 19-20, 23, 116, 119, 121-25, 129-37
tarifler, 109, 184-85, 301
toksinler ve, 23, 257, 259, 262-62, 265-66, 296
ayrica bkz. 6strojen; testosteron
humus, 77, 88, 292

1spanak, 85, 169, 230, 280
tarifler, 105, 110, 176, 240-42, 304-5

iecekler, 45, 86, 88, 163, 168, 227
ayrica bkz alkol; kahve; smoothie; soda; gay
idrar, 98
detoks ve, 259, 271-72, 296, 300
toksinler ve, 22, 249, 268
idrar yolu enfeksiyonlari, 333
ilaglar, viii-xiii, 6, 9-10, 21-27, 41, 132, 212, 257,
296, 342
bagirsaklar ve, 21, 136, 189-90, 197-98, 202,
204, 212-13, 228, 323
detoks ve, 272, 296
Hashimoto tiroiditi ve, 24-25, 342
kortizol ve, 19, 125, 132
MS ve, 323-24
RA ve, 209-210
stres ve, 125, 132, 141
toksinler ve, 248, 257, 265
uyku ve, 24, 164-65
yan etkileri, vii-viii, xii-xiii, 5-6, 24-25, 141,
165, 199, 210, 294
immiin kompleksler, immiin kompleks hastaligs, 18,
49, 62, 206, 332-34
immiinomodiilatérler, 96, 125, 129
immiinsupresif disbiyozis, 201-2
ince bagirsakta bakteri gogalmasi (small intestinal
bacterial overgrowth, SIBO), 201
indol-3-karbinol, 298, 305, 329
insiilin, 62, 87, 121
iniilinler, 222, 224, 231
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ishal, ix, 16, 54, 120
bagirsaklar ve, 196, 202, 204, 210, 214, 216,233
golyak hastaligi ve, 29, 38, 52, 329
Graves hastahg ve, 30, 329
yiyecekler ve, 50, 70, 79
iyi bakteri yetersizligi, 196

kabizlik, 37, 120, 244, 279, 285
bagursaklar ve, 196, 199, 202, 205
Sjogren sendromu ve, 199-200
yiyecekler ve, 50, 54, 70
kabuklu yemisler, 17, 51
detoks ve, 273, 291, 297
MS ve, 323
saglkh bagigiklik igin yemek ve, 85, 88
tarifler, 108, 119, 237
yaglar, 61, 90, 96
ayrica bkz. tohumlar kadmiyum, 248, 269, 271-
72,275, 281
kadinlar, 8, 25,32, 118
DHEA ve, 123, 133-34, 171
lupus ve, 32, 324, 327
Sjogren sendromuve, 35, 335-36
toksinler ve, 260, 264-66
kafein, 88, 163, 173, 211
detoks ve, 290-91, 293
kahvalty, 46, 56, 77, 83, 103, 176, 298-99, 302
bagirsaklar ve, 233
stres ve, 148, 166
bkz Tarifler Dizini
kahve, 46, 86, 88, 90, 168
detoks eliminasyon diyeti ve, 290-91, 293
kaju, 235-36, 243-44
kalp, 32, 46, 117, 285
Graves hastalig1 ve, 30, 339
stresve, 118-19
kalp hastaligy, vii, 42, 44, 58-59, 109, 122, 221, 248
kalsiyum, 74, 95, 169, 179, 197
kaloriler, 42-45, 47, 166, 221
kan, viii-ix, 13, 16, 37, 203, 289, 321, 323, 326, 328,
329
detoks ve, 256, 260, 268, 272
kirmizi kan hiicreleri ve, 28, 98, 197, 274, 279
toksinler ve, 22, 248-49, 251, 255, 257-59, 268
kan akimy, 218, 248,
bagirsaklar ve, 135, 203, 205, 215, 218
gluten ve, 49, 51
kan basinci, 20, 116, 117, 137-38, 158
yiksek, 9, 42, 83, 123,170
zihin-beden teknikleri ve, 138
kan damarlary, 1, 26,32,42, 137, 191
kan sekeri, 45,58, 173
bobrek iistii bezleri ve, 20, 168
DHEA ve, 123-24, 133
saghkh bagisiklik igin yemek ve, 83-86
stres ve, 121-24
kanserler, vii-viii, 1, 15, 26, 44, 58, 65, 82, 121-22,
127, 166, 296
soyave, 76
toksinler ve, 247, 254, 256, 265

kaprik asit, 221
karabiber, 89, 324
karabugday, 50, 73, 76
saghkh bagisiklik igin yemek ve, 86, 88, 106,
290
karaciger, ix, xii, 4, 19, 23, 25, 46
agir metallerin atilmasive, 269, 271, 273, 75
detoks ve, 23, 25, 221, 248
enzimler ve, 23, 249, 266
i¢in destek, 8, 247, 265-67
i¢in tedavi programlari, 280-81
Ostrojen ve, 23, 25, 248, 263, 265
sindirim sistemi ve, 226
tarifler, 301-11
toksinler ve, 23, 247-49, 251-59, 265, 267, 268,
280
karahindiba, karahindiba kokii, 226-27
karalahana, 61, 74, 169, 305
detoks ve, 270, 280
karbonhidratlar, 47, 58
bagirsaklar ve, 198, 214-15
tarifler, 102, 179
karmn, 158 .
agrisy, 16, 37, 52, 199-200, 233
bagirsaklar ve, 196, 200-3, 214, 232
kramplari, 196, 201-2
ve Sjogren sendromu 199-200
ve yaglar, 87 121
karincalanma:
¢Olyak hastahig ve, 28, 38
detoks ve, 277-78
MS ve, 38, 277, 278, 281, 319
toksinler ve, 254, 265
karnabahar, 85, 169, 235-36,
detoks ve, 242-43, 280, 296
karotenoidler, 85, 298
karsinojenler, 251
kaslar, vii, 24-25, 37, 41, 57, 120, 131, 160, 170, 199,
205
agnisy, 1, 8, 24-25, 54, 70, 170, 199, 202
bagirsaklar ve, 205, 285
detoks ve, 249, 254, 293
gluten ve, 50, 54,
lupus ve, 32, 37
RA ve, 34, 37, 331
Sjogren sendromu ve, 35, 37, 335
stres ve, 120, 124, 131, 146, 150
toksinler ve, 249, 297
yiyecekler ve, 41, 57,
kaginma, 33, 37, 285, 319
bagirsaklar ve, 214, 217
katilagma, 9, 50, 124, 131, 205, 209
RA ve, 34, 37, 332
kaygy, 38, 158, 161, 278
gluten ve, 69
perimenopoz ve, 67-69
stres ve, 19, 120, 142, 145, 158
toksinler ve, 278, 286
kazein, 74, 77, 222, 290
kedi otu, 164
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kefir, 74, 77, 236, 290
bagirsaklar ve, 221-2, 226
kekik, 88-89, 200, 223, 233, 279
kekler, 58, 73, 86, 88, 221, 292
kemikler, 21, 74, 120, 169, 255, 275
DHEA ve, 123-24, 133
kiriklar, 7, 197, 199
stres ve, 120, 123
kenevir, 74, 77, 100, 290, 297
ketgap, 89, 291
keten tohumu, keten tohumu yag, 58, 91, 171, 226,
237,273, 304, 310, 327
ketonlar, 323
kilgiksiz bugday, 73, 76, 290
gluten ve, 17, 50, 73, 195
kilig bahgy, 4, 22, 252-53, 278, 283, 342
kirmuzi karaagag, 225-26
kisa zincirli yag asitleri, 194-95, 230
kivircik lahana, 74, 85, 169, 179, 280, 296
tarifler, 164-75, 304-7
kilo alma, 3, 9, 31, 260, 338
bagirsaklar ve, 209-10
Hashimoto tiroiditi, 37, 340
toksinler ve, 249, 285
yiyecekler ve, 42, 47
kilo verme, ix, 37, 44, 131, 338
bagirsaklar ve, 212-13
Graves hastahig1 ve, 30, 45, 339
RA ve, 34, 331
kimyasallar, 10, 42,73, 82, 96, 132, 247-48, 262
karaciger ve, 23, 248
otoimmiin hastalikla iligkisi, 22
toksinler ve, 22, 253, 255-56, 262-63
kimyon, 89, 177, 182, 239, 298, 304, 309
kinoa, 50, 73, 76-77,
saghkh bagisiklik igin yemek ve, 86-89
tarifler, 105, 107-8, 111, 177, 190
kisnis, 272-73, 303, 307, 310
kitchari, 238-39
klorella, 286
klorinler, 248, 256, 264
kolesterol, 95, 169, 173, 222, 289
DHEA ve, 124
lifler ve, 273
kolit,vii, ix, 2
kollar, 28, 67, 141
konjugasyon reaksiyonlari, 310
kortizol, 150, 169, 173, 328
diizeylerini artirmak, 131-32
oldiiriicii T hiicreler, 125-27
stresve, 19-20, 116, 119-23, 133, 143
yiiksek diizeylerin etkisi, 119-20
koruyucu tip, 2, 5, 7, 25
kozmetik iiriinler, 252, 255, 292
kramplar, 37, 196, 201-2, 214
kronik otoimmiin tiroidit, bkz. Hashimoto tiroiditi
ksenodstrojenler, 258, 262-66, 328
kulaklar, kulak enfeksiyonlari, 14, 74, 285

kurabiyeler, 43, 45, 47, 58, 112, 221, 292
gluten ve, 73
saghkh bagisiklik igin yemek ve, 86, 88-89
kurkumin, 335
kursun:
viicuttan atilmasi, 272, 274, 276
toksisite ve, 255, 269, 272, 274, 283
kuruluk, 35-37, 120, 199, 335
kuersetin, 43
kiifler, 13, 22, 47, 189, 192, 227, 238, 283, 296
kiimes hayvanlar eti, 85, 254
detoks ve, 270, 294

L-glutamin, 231, 234

lahana, 169, 222, 298
detoks ve, 240, 273, 280

laktobasil, 136, 192, 222-24, 233, 331

laurik asit, 221

lenf bezleri/diigiimleri, 21, 37, 129

lenfoid organ ve dokular, 116, 129
bagirsaklar ve, 21, 191

lenfositler, 13, 126, 128, 190, 335
toksinler ve, 258
ayrica bkz. B lenfosit antikor hiicreler ; spesifik
T hiicreler

levrek, 4, 22, 342

lif, 18, 19, 86, 168, 328
bagirsaklar ve, 202, 214, 221-22, 224, 231,
detoksta, 272-74
tarifler, 105, 112, 243, 301, 304-6

limonlar, 77

lipaz, lipazlar, 215, 227

LpPLA2, 98

lupus, vii, 2, 8, 15, 22-26, 259, 319, 324
bagirsaklar ve, 211, 315
balik yag1 ve, 62, 328
belirtiler ve, 32, 36-38, 133-34, 211, 259, 325-26
DHEA ve, 133-34, 170, 326-27
EBVve, 324, 326-28
Ostrojen ve, 23, 32, 133, 263-66
stresve, 130-31, 133, 170
tedavisi, 328-29
testler, 25, 33, 211, 263, 325-27
tetikleyiciler ve nedenleri, 324, 326-28
toksinler ve, 22-23, 263-65

maddidurum, 139, 146-57, 158
magnezyum, 197, 307
makarna, 71, 72, 77, 83
saglikh bagisiklik i¢in yemek ve, 87-88
tarifler ve, 108-9
manganez, 276, 298
mantarlar, 169
ekstrakti/o6ziitii, 60, 97
tarifler, 111, 176, 180, 307
mayalar, ix, 48, 126, 136, 190, 323
bagirsaklar ve, 197, 200-05, 221, 223-24, 226,
230-31, 279-80, 289, 316
toksinler ve, 248, 279
maydanoz, 80, 109, 175, 181-83, 226, 230, 241-43
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meditasyon, 3, 92-93, 137, 139-40, 144, 157
stres ve, 139, 144, 148, 158
meme:
kanseri, vii, 15, 76, 127
toksinler ve, 256
menopoz, 67-68, 123, 255, 327
belirtiler ve, 54, 120, 163
stres ve, 20, 123
uyku ve, 163, 165
mercimekler, 76
besin hassasiyetleri ve, 76,
detoks ve, 273, 290, 297
tarifler, 238, 304
mesane, 117
MetalloClear, 281, 356
metallotiyoneinler (MT’ler), 267-69, 271, 281
metil donorleri, 69
metil c1va, 253-54, 272, 275
meyan kokii, 170, 225
meyve/sebze suyu, 226, 303
saglikl bagisiklik igin yemek ve, 88
meyveler, 3, 17, 51, 58,
bagirsaklar ve, 226,
detoks ve, 273, 291-92, 294, 296, 299
saglikh bagisiklik igin yemek ve, 77-78, 81-83,
85, 88-89
takviyeler ve, 94, 97
tarifler, 105, 237, 243, 303
musir, 58-59, 70, 290-295
bagirsaklar ve, 199, 206, 211, 213
beslenmeden ¢ikartilmasi, 74-75, 76-77, 81,
199, 206, 289-90
beslenmeye eklenmesi, 78-79
detoks eliminasyon diyeti ve, 289, 295
genetigi degistirilmis (GD), 17, 58-59
saghkh bagisiklik igin yemek ve, 86, 88-91
tarifler, 101, 179
mide, 117
asidi, 217-18, 224-28, 232
stres ve, 120, 135
ayrica bkz. mide yanmas, reflii
mide yanmasi, 16, 29
bagirsaklar ve, 196-99, 201, 214
mineraller, 47, 64, 248
detoks ve, 272, 276, 296-98
saghkh bagisiklik igin yemek ve, 83, 86
bagirsaklar ve, 197
tarifler, 110-11, 243, 303, 306
takviyeler ve, 94-97, 175
eser, 248
minosiklin, 321, 323
misket limonu, 177, 184-85, 310
mitokondri, 271, 323
miyelin, 33, 56, 277, 316, 319-20, 322-23
modern tip, vii, ix, 1, 57, 70, 122, 210-11, 280, 335
golyak hastalig: ve, 24, 53
fonksiyonel tip fark, 7, 39-40
otoimmiin hastaliklara yaklagim, 4-6, 24-25
tedavileri, 4-5
modifiye sitrus pektini, 224, 231

molekiiler mimikri, 206, 317, 324, 326, 333-34
glutenve, 18, 56
morina bahg, 169, 183
muffinler, 77, 102, 292
multipl skleroz, vii, ix, 15-16, 24, 29, 62, 142, 201,
277,319
bagirsaklar ve, 201
belirtileri, ix, 33, 277-79, 319
¢olyak hastahg ve, 53, 57
enfeksiyonlar ve, 320-22
tanis, 33, 277, 320
tetikleyiciler ve nedenleri, 319-24
tetkikleri, 33, 320
toksinler ve, 20, 258
multivitamin/multimineral takviyeler, 65, 94, 97,
298
mutfak ahgveris listesi, 99-100

N-asetilsistein (NAC), 275, 298, 324, 343
nefes alma, 5, 49, 93, 127
bagirsaklar ve, 199-200
derin yumusak karin nefesi, 158-60
lupusve, 32, 325
stres ve, 134, 138
toksinler ve, 252,
uyku ve, 164-65
niasin, 106, 308
nigasta, 75, 76, 83, 84, 88, 107, 290
nohut, 76, 290
tarifler, 182, 320
norepinefrin, 124, 127, 130, 136
niitrigenomik, 41, 48

obezite, 121, 167

omega-3 indeksi, 98

omega-3 yaglar, 61, 90, 96, 98, 173, 252, 308
tarifler, 109, 175, 183

omega-6 yaglar, 61, 90, 96, 335

omurilik, 130, 167
MS ve, 16, 33,320

organik iiriinler, 90, 168-69, 221, 297
detoks ve, 291-92, 294
saglikh bagisiklik igin yemek ve, 75-76, 82, 83
MS ve, 323
tarifler, 112, 175, 184, 244, 301, 308
toksinler ve, 262, 284

organofosfat, 248, 257

organoklor, 248, 257

osteoporoz, 133, 167, 197, 199, 210

otizm, vii, 261

otoimmiin hastalik
belirti ve bulgular, ix, 1, 3-4, 7-8, 24-38, 44,
52-54, 57, 121, 124, 127, 131, 142, 192, 200-2,
205, 254, 262, 264-66, 277, 295, 316, 325, 329-
31, 335, 339-40
Blumda, 3-4, 6, 345
biitiinciil yaklagimin eksikligi, 24
en sik, 28-35
hakkinda kitap yazilma nedenleri, 1-2, 6-7, 11
istatistikler, 1, 6, 8, 16, 25, 35, 52, 131, 198, 256,
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263, 324, 333, 335, 338
izle, bekle ve bir sey yapma yaklagimi, 26-27
onlenmesi, 7-10, 22, 26-27, 122, 137, 212
prevalans, vii-vii, 1, 5,9, 16-17, 22, 195, 198,
263-64
tanisy, 1-7, 10, 24-25, 28-29, 33, 36-37, 53, 68,
70, 81, 199, 201-2, 211, 214, 277-78, 282, 320,
325, 330-31, 333, 335, 338, 340-41
temelleri, 13-38
tersine gevirme, iix, x, 1-6, 8, 16, 26-27, 29-30,
44, 137, 195, 232, 266, 274, 340, 345
tetikleyiciler ve nedenler, vii-ix, 4, 13-35, 43-44,
47, 50-54, 56-61, 79, 87, 121-27, 129- 31, 142,
191-95, 199-205, 250, 252, 254, 258-66, 295,
315-18, 320-22, 326-27, 329-30, 332-34, 336,
338-39
yerlesimi, 15-16
otoimmiin gastrit, 198-99
otoimmiin/inflamatuvar sendrom
adjuvanlarin tetikledigi (ASIA), 261
otoimmiin tiroid hastaligs, 53, 64, 68, 131, 199,
259-60, 315
tedavi, 330, 338
ayrica bkz. Graves hastahgi; Hashimoto tiroiditi
otonomik sinir sistemi, 116, 117, 136, 138, 141

o6gle yemekleri, 77,102, 163, 166, 174, 236, 298, 302
ayrica bkz. Antreler Tarifler Dizini
oksiiriik, 199, 285
oldiiriicii T lenfosit hiicreler (sitotoksik T hiicreler),
13-15, 26, 63, 97, 126-31, 128, 167
bagirsaklar ve, 20-21, 190, 194, 205-06
saglikh bagigiklik sistemi ve, 13- 14
stresve, 127-31, 135
6lim, 1, 199
kizlarda ve kadinlarda, 8
stres ve, 121, 145, 147
ostrojen, 123, 171
detoks ve, 265-68, 296, 298,
DHEA ve, 123, 133
karaciger ve, 23,25, 248, 258
ksenoostrojenler ve, 258, 262-66, 328
lupus ve, 324, 326-28
perimenopoz ve, 67, 69
sindirim sistemi ve, 298,
Sjogren sendromu ve, 336-37
stres ve, 125, 129, 133
tarifler, 306, 310
toksinler ve, 23, 248, 258, 296

paleo diyeti, 51, 323
pancreatin, 241
pankreas enzimleri, 196-198
bagirsaklar ve, 218, 225
kendi kendini test etmek, 215, 218
papaya, 85, 226-27
pancar, 77, 230, 235, 240
parasempatik sinir sistemi, 116, 117, 119, 130, 158

parazitler, 13, 47, 68-69, 126, 189-90
bagirsaklar ve, 192, 200-4, 214-15, 223, 229,
248, 280, 316

parfe, 243-44

parmaklar, 209, 211, 265
bagirsaklar ve, 329
lupus ve, 32, 36, 325
RA ve, 34, 332

patates, 71, 211, 292, 334
beyaz, 88, 290
tarifler, 179, 242

patlican, 71, 85, 211, 334

pazy, 61, 85, 169, 176, 240, 280, 296, 305

pepsin, 181

perimenopoz, 81-83

perklorat, 251

pestisitler, 132
antioksidanlar ve, 83
bagirsaklar ve, 195, 248
detoks ve, 282-83
glutatyon ve, 269
lupus ve, 324, 328
otoimmiin hastaliklarla iliskisi, 195, 247
toksisite ve, 47, 247-48, 256-57, 262-65, 269,
282, 292, 296-97

pesto, 175

peynirler, 74, 77, 91, 177, 222, 290-91

piring, 50,73
besin hassasiyetleri ve, 83, 88
detoks ve, 290-91, 297, 299, 307
kahverengi, 86, 99
saglhkli bagisiklik igin yemek ve, 74, 77
tarifler, 107, 238

pitiiiter bez (hipofiz), 118, 119

PH, 197-98, 226

plastik, 248, 250, 256, 262, 269, 282, 293

PMS, 120, 264, 266

polibromlu difenil eterler, 250

poliklorlu bifeniller (PCB’ler), 248, 256

politetrafloroetilen, 250

prebiyotikler:
rehberi, 355
bagirsaklar ve, 222-23, 231

prednizon, viii, 24, 134, 329

probiyotikler, x, 192, 234
bagirsaklar ve, 200, 202, 211, 220-23,226, 231,
234, 236, 289, 331
rehberi, 354

progesteron, 81, 125, 266, 327-28

prostaglandinler, 61

proteazlar, 215, 227

proteinler, 4, 13, 22, 83, 173, 288
bagirsaklar ve, 196, 198, 215, 222, 230
detoks ve, 268, 272, 290, 293, 297-99
gluten ve, 17, 50-52, 69, 73-74, 195, 230
lupus ve, 325-26
RA ve, 34, 325, 332
saghkh bagisiklik igin yemek ve, 73-86
stres ve, 123,173
tarifler, 103-107, 175, 177, 180, 182, 184, 237,
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240, 304, 307
yiyecekler ve, 44, 47-49, 50-51, 69, 215, 290-91
Proteus mirabilis, 333
proton pompast inhibitorleri (PPI'ler), 49, 198-99,
202,217, 227
puding, 185, 243
puttanesca sosu, 183

reflii, 17, 169, 299
ve, 196-201, 218, 225
GOR ve, 214, 217
yiyecekler ve, 50, 70
resveratrol, 46, 60
rezene, 240, 302
roka, 77, 101-02, 108-09, 175
romatoid artrit, vii, 2, 15, 18, 23-26, 131, 155, 260-61
bagirsaklar ve, 199, 210-11, 332,
belirtileri, 34, 37, 331-32
EBV ve, 334
stresve, 133-34
takviyeler ve
tanusi, 212
tedavisi, 61-62, 96
tetikleyiciler ve nedenleri, 18, 333-36
tetkikleri, 49, 212
toksinler ve, 263-64
yiyecekler ve, 41,
rujlar, 255

Saccharomyces boulardii, 224, 231, 233, 355
saglar, 210, 259-60, 337
golyak hastalig1 ve, 36, 52
Hashimoto tiroiditi ve, 31, 340
lupus ve, 32, 325
toksinler ve, 253, 324
sade yag, 61, 230, 291
tarifler, 179-81, 238, 242-43, 305
safra, safra asitleri, safra tuzlari:
bagirsaklar ve, 196, 198, 216-18, 224-27
detoks ve, 248, 265, 268
i¢in kendikendinize test, 216-17
karaciger ve, 218, 226, 248
tedavi, 226-27,
toksinler ve, 248, 265, 268
safra kesesi, 196, 216
salatalar, bkz. Tarifler Dizini
salmonella, 190
santral sinir sistemi, 116, 254, 320
MS ve, 30, 319, 322
sarimsak, 89, 169,
bagirsaklar ve, 222-23, 226
detoks ve, 270, 296
tarifler, 196, 108, 111, 175, 177, 183, 239, 241,
303-5
sebzeler, 3, 19, 48, 60, 71, 123, 177, 221-22, 226,
280, 290
bagirsaklar ve, 221-22, 226
besin hassasiyetleri ve, 74-77
detoks ve, 270, 273, 280, 290, 292, 296-97, 299
filizlenmis, 226,

golge sebzeler, 71, 211, 334
karaciger ve, 249, 270
koyu yesil yaprakl, 74, 90, 94, 270, 273, 280,
305, 328
MS ve, 323
saglikli bagisiklik igin yemek ve, 81-85, 89-91
takviyeler ve 94
tarifler, 107-08, 177-82, 239-40, 243, 303-07
turpgiller, 280, 296, 328
yaglar ve, 61, 91, 96
yesil yaprakl, 51, 61, 83, 85, 90, 96, 291
selenyum, 19, 60, 84, 98, 280
otoimmiin tiroid hastahig1 ve, 64,
takviyeler ve, 94-95, 298, 342-43
tarifler, 237, 306, 308
serbest radikaller, 64, 253, 296
antioksidanlar ve, 82, 94-95
glutatyon ve, 269-71
serbest T3, serbest T4:
Graves hastalig1 ve, 30, 339-40
Hashimoto tiroiditi ve, 31-32, 68, 341
sempatik sinir sistemi, 116, 117, 119-20, 124, 129,
143, 158
shiitake mantari, 111, 169
sicak basmalari, 78, 120, 163, 165, 285, 295
gluten ve, 54, 69
perimenopoz ve, 67, 69
sigir eti, 59, 85, 168, 21 1, 230, 270, 284,
detoks ve, 262, 290-91, 298
neden oldugu inflamasyon ve bakteriyel
dengesizlik, 19-20
saglikh bagisiklik i¢in yemek ve, 85
toksinler ve, 258, 284
sigarai¢me, 135, 247, 284, 324
sindirim, ix, 8, 18, 25,37, 117
bagirsaklar ve, 189, 191, 193-95, 211, 233-34
235
detoks ve, 280, 288-89
6z degerlendirme, 213-14, 216-18
tarifler, 235
tedavisi, 219
sindirim sistemi, 25, 135-36
besin hassasiyetleri ve, 70-71, 73
karaciger ve, 226, 280, 288-89, 294
nehir olarak, 196-97, 268
Ostrojen ve, 262-64
Sjogren sendromu, 35, 335
tarifler, 101, 173
ayrica bkz. bagirsaklar
sinir sistemi, vii, 53, 56, 117, 173, 253-54
MS ve, 33, 319-21, 322,
stresve, 116, 119, 124-25, 129-36, 141-43, 158
zihin-beden teknikleri, 136, 138
siniisler, 14, 169, 214, 285
besin hassasiyetleri ve, 71, 79
Sjogren sendromu ve, 35, 335
sistein, 270
sistemik lupus eritematozus, bkz. lupus
sitokrom P450 sistemi, 265, 296
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sitotoksik T hiicreler, bkz. 6ldiiriicii T lenfosit
hiicreler
sitrus biyoflavonoidleri, 95
siyah tiziim gekirdegi yagy, 61, 96
Sjogren sendromu, 2, 8, 15, 24, 131, 315
bagirsaklar ve, 199-200
belirtileri, 35-37, 335-36
EBV ve, 336-37
tedavisi, 170, 337
tetkikleri, 331-32
skleroderma, 2, 25, 37, 212, 259
smoothieler, 58, 83, 221,
detoks ve, 299
tarifler ve, 236, 304
soba eristesi, 106
soda, 86, 291
saglikli bagigiklik igin yemek ve, 88
sogan, 85, 222
detoks ve, 226, 269, 273, 298, 302
tarifler, 106-11, 176-84, 239-41, 303-10
soguk alginligy, 10, 150
solventler (¢oziiciiler), 247, 269, 283
somatik sinir sistemi, 116
somon, 169, 252
tarifler, 109, 308
yaglar ve, 65
soya, 17, 100, 168, 328
bagirsaklar ve, 199, 206, 211, 213
beslenmeden ¢ikarilmas, 73, 75, 79, 81, 101,
206, 289
beslenmeye eklenmesi, 72-73
detoks ve, 288-90, 296
hassasiyeti, 70-71, 75-76, 289
saghikhibagisiklik i¢in yemek ve, 70, 81
tarifler, 101, 173, 180 :
soya sosu, 73, 76, 100, 290
spor, egzersiz, X, 3, 7, 148, 155
diyet ve, 45, 293
stresve, 19, 115, 123, 132, 144, 148-149
toksinler ve, 254, 281
su, viii, 88
detoks eliminasyon diyeti ve, 293-94, 299, 304
lifler ve, 273-74
toksinler ve, 22, 248-49, 255, 257, 262-63, 283,
292-93, 296
susam, susam yagi, 65, 74, 91, 99, 106, 168, 178, 185,
291, 310
siilforafan, 323, 329
siilfiir, 270-71, 302, 304
siit gocuklari, 194, 262
toksinler ve, 261
siit diriinleri, 19, 59, 295
bagirsaklar ve, 222, 226,230
beslenmeye eklenmesi, 79
beslenmeyen ¢ikartilmasy, ix, 73-74, 81, 91, 199,
206, 211,
detoks eliminasyon diyeti ve, 284, 288-92
hassasiyeti, 70-72
MS ve, 323-24
saghkh bagigiklik igin yemek ve, 77-78, 85, 89,

115, 168-69
tarifler, 105, 185, 236, 303
toksinler ve, 256, 262

siitler, 91, 100
bagirsaklar ve, 211, 213, 222
besin hassasiyetleri ve, 88-90
detoks eliminasyon diyeti ve, 278, 284
saghikh bagigiklik i¢in yemek ve, 90-91
toksinler ve, 256, 262

stres, vii-viii, xi, 2, 7-10, 115-86, 193-94, 277, 315
adrenal yorgunluk ve, 20, 123, 129-32, 143-45,
150-52
akut, 120-21
bagirsaklar ve, 121, 125, 129, 135-36, 193, 198
bag etme araglari, 150, 155-57
bobrek iistii bezlerive, 116-19, 122-24, 130-34,
141-43, 149-55, 162-71, 329
deneyimi, 143, 145
enfeksiyonlar ve, 124-25, 127, 134-35
gegirgen bagirsak ve, 136, 218
hormonlar ve, 16, 19-20, 25, 116-25, 129-37,
142, 169, 209
i¢in bitkiler, 169-70, 354
kronik, 19, 121-22, 125, 130-32, 136, 146, 173,
199, 202, 266
otoimmiin hastalik tetikleyicileri ve nedenleri,
16, 19-20
6zbakim, 143-44, 148-55
6z degerlendirmeler, 143-55
savayg ya da sivig, 119-123, 127, 130, 166, 169
sinir sistemi ve, 116-20, 124-25, 127, 129, 141,
143,158, 173
stres etmenleri, 115, 139, 145, 147, 153
stres yamti, 116, 119-124, 130, 136
tarifler
tedavisi, 155-71, 354
toksinler ve, 132-33, 262, 289
yiyecekler ve, 121, 125, 136, 150, 153, 155
zihin-beden teknikleri ve, 136-39

steroidler, viii-ix, 24, 210, 296

stevia, 88, 90, 291

seftali, 85, 88, 102, 291-92

seker yoksunlugu, 87

sekerlemeler, 65, 86, 221, 292

sekerler, 73, 84, 119
bagirsaklar ve, 221-22, 279
beslenmeden ¢ikartilmasi, 58, 65, 73, 81, 86-87,
168, 221, 288-90, 295
detoks eliminasyon diyeti ve, 289-90
enflamasyon ve, 43-44, 46-47
saghkh bagisikhik igin yemek ve
stres ve, 123-24, 132-33
tarifler, 112, 179, 237

selasyon, 259, 282
agir metalleri viicuttan uzaklagtirmak igin, 267,
272-76,280-81

siskinlik, 57, 131, 142,
bagirsaklar ve, 196, 201-2, 205, 209-11, 214-17,
223,234,
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¢olyak hastaligive, 29, 37, 52, 329

detoks ve, 299

gluten ve, 17, 50, 53

toksinler ve, 279, 285, 295

yiyecekler ve, 37, 70-71, 74, 78
sislik, 15-16, 49-50

bagirsaklar ve, 205, 209, 211, 216, 314

besin hassasiyetleri ve, 49-50

MS ve, 33, 319

otoimmiin hastalik tetikleyicileri ve

RA ve, 33, 34, 37, 131, 332

stres ve, 124, 131,

T hiicreler, 58, 62-65, 128, 135, 167
bagirsaklar ve, 190-94
RA ve, 62, 334
stres ve, 126-27, 131, 133
tahillar, 51, 73, 77, 86, 101, 230, 290
besin hassasiyetleri ve, 73-74
detoks ve, 290, 292
genetigi degistirilmis (GD), 15
gluten ve, 17,73,195
MS ve, 323
saghkh bagisiklik igin yemek ve, 83, 85
tam, 168, 221, 273
tarifler, 104, 105, 106, 304
tahin, 65, 77, 99, 107, 182-83, 306
takviyeler, viii-ix, 69, 91, 94-97, 132
baglrsaklar ve, 192, 200-1, 220, 222-23, 225,
227-28, 230-33
bobrek iistii bezlerive, 134, 153, 155, 169-71,
329
detoks ve, 270, 282, 289, 294, 296-300, 329
DHEA ve, 134, 170-71, 329, 337
karaciger ve, 23, 249, 343, 356
MS ve, 322-23
RA ve, 331
rehberi, 353-56
stresve, 134, 170-71
uyku igin, 164-65, 354
vitaminler ve, 60, 62-64, 69, 94-97, 281, 298,
331, 352
yaglar ve, 60-62, 91, 95-96, 291
tamari, 76, 100, 178
tarim, 17, 18, 46, 82
toksinler ve, 247, 257, 263-64
tarifler:
bagirsaklarinizi iyilestirmek ve, 235-44
karacigerinizi desteklemek ve, 301-11
stres ve, 173-86
yiyecekleri ilag olarak kullanmak ve, 101-12
tath patates, 77, 85, 169
tarifler, 179
tatlandiricilar, 88-89, 100, 291
ayrica bkz. sekerler
tathlar, 69, 83, 105, 112, 237, 243
saghikh bagisiklik i¢in yemek ve, 78, 86-87, 89
ayrica bkz. Tarifler Dizini
tavuk eti, 48, 77, 100, 168, 230
detoks ve, 289-91

tarifler, 106, 107, 184, 241
toksinler ve, 262, 284

televizyon, 164

tempeh, 76, 111, 180, 290

tereyagy, 74, 77, 230, 244
bkz sade yag

terleme, 54, 120, 163, 167, 285

testisler, 118,119, 133

testosteron, 124, 278
adrenal yorgunluk ve, 20, 123
DHEA ve, 123-24, 171
lupus ve, 327-28
Sjogren sendromu ve, 336-37
stres ve, 129, 133-34

theanine, 164

timiis, 21, 118, 128

tiroid, 1, 16, 26, 37, 53, 56,68, 76, 118, 131, 278, 316
besin hassasiyetleri ve, 76
¢6lyak hastalig ve, 26, 315
enfeksiyonlar ve, 338-39
hipotiroidizm ve, vii, 3-4, 67-68, 133, 341-42
perimenopoz ve, 67-69
tarifler, 185, 237, 306
toksinler ve, 259-60, 295
ayrica bkz. otoimmiin tiroid hastalig;; Graves
hastaligi; Hashimoto tiroiditi

tiroid uyarici (stimiilan) hormon (TSH), 30-32, 68,
339-42

tiroid uyarici (stimiilan) immiinglobulinler (TSI),
30-32,68, 339-42

tiroksin (T4), 30-32, 68, 339-42

tirozin, 168-69, 173, 185

tofu, 76, 106-07, 180, 290

tohumlar, 17, 51, 168-69, 226, 321, 337
detoks ve, 290-91, 296-98
MS ve, 321, 324
saghkl bagisiklik i¢in yemek ve, 86, 88, 91,
tarifler, 102, 105, 112, 177,237, 304, 306
yaglar ve, 58-59, 61, 74-75, 96,
ayrica bkz. kuru yemisler

tokoferoller, 95

toksik yiik, 10, 51, 82, 132, 247, 282, 300
karaciger ve, 248-50, 253
6z degerlendirme, 282-83, 284-88,
yiyecekler ve, 296-97

toksinler, toksisite, viii, xi, 7, 9, 14, 19, 82, 201, 204,
249-51, 280, 317-18
bagirsaklar ve, 204, 271, 288, 317-18
baliklar ve, 22,252, 256, 263, 272, 329
belirtileri, 249-55, 262
gevre ve, vii, 7, 22-23, 132, 247-48, 250-66, 268,
270, 276, 292, 300, 315
genetik ve, 22, 204, 249-50, 266, 270, 287-88,
318,327
karaciger ve, 46, 249, 253, 266, 271, 288,
lupus ve, 324-26, 331
maruziyetini azaltmak, 123, 247, 249-50
otoimmiin hastaliklarla ilikisi, 16, 22-24, 82,
195, 204, 247, 250, 257, 258-69
Ostrojen ve, 23, 248, 256, 262-65, 268, 324
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stres ve, 123-24, 248, 282

uyku ve, 132, 165, 266

ayrica bkz. agir metaller
travmalar, 7, 19, 115, 121, 123, 141, 143-44, 160, 204
trigliseritler, 222, 230, 324

tarifler, 239-40
tuna, 4, 22, 85, 169, 252, 278, 283, 342
turunggiller, 95, 226, 290-91, 295, 299
tiikiiriik bezleri, 35, 156, 199
titkiiriik salgilama, 35, 117
tiikiiriik testi, 171, 329, 335-36

uguk, 135
unemboshi (Japon) erigi, 200, 226
unlar, 58, 86, 88-89, 99
tarifler, 101
ayrica bkz. beyaz un
uykuy, 7, 9, 24, 210
bagirsaklar ve, 67, 69
CD’ler, 164
daha iyi uyku i¢in 6neriler, 158-59, 162-65
gluten ve, 54
Graves hastalig1 ve, 30, 36, 260
i¢in takviyeler, 164
ilaglar ve, 163-64
perimenopoz ve, 67, 163
stres ve, 20, 120, 132, 138, 144, 149, 150
toksinler ve, 253, 266
uyusma, uyusukluk, 54
¢olyak hastahig: ve, 28, 54, 329
detoks ve, 264
MS ve, 32, 38, 278-81, 319
toksinler ve, 249, 254
uzun yagam geni, 46, 60

tlserler, 32, 37, 244, 325
urtiker (kurdesen), 49, 202, 269, 285
liziim, 46, 61, 85, 92, 118, 179, 264, 296

VCA testi, 328

vejetaryenler, 3, 252, 297-98
detoks ve, 298
takviyeler ve, 96-97, 227
tarifler, 158, 180

viremi, 326-27

viruslar, 9, 26, 36, 97, 126-27, 189, 230, 260, 338
amino asitler ve, 48
bagirsaklar ve, 190
lupus ve, 326-28, 334, 335
MS ve, 321-22
otoimmiin hastaliklarla iliskileri, 23-24
RA ve, 333-34, 335
saghkh bagisikhik sistemi, 13-14
stres ve, 127, 129, 135

vitamin A, 3, 19, 60, 216, 280, 298
takviyeler, 64, 94
tarifler, 306-07, 310

vitamin B, 69, 81, 298, 310
bagirsaklar ve, 195, 197
bobrek iistii bezlerive, 170, 173

detoks ve, 267, 296
tarifler, 106, 176, 178-80
vitamin C, 85, 94-95
detoks ve, 275, 298
tarifler, 306, 310
vitamin D, 19, 62-63, 96-97, 129, 214, 280-81, 327
MSve,279-80, 322
takviyeler ve, 63-64, 96-97, 280, 353
vitamin E, 85, 216
detoks ve, 275, 298
takviyeler, 95, 298, 353
tarifler, 306, 310
vitamin K, 179, 216, 306
vitaminler, 62, 275, 280
bagirsaklar ve, 195, 216
golyak hastalig: ve, 52, 331
detoks ve, 280, 296-98, 301
saglikh bagisiklik igin, 86, 95
takviyeler ve, 69, 94, 169, 296-99
vitiligo, 2, 16, 28, 199
stres ve, 141
belirtileri, 37, 141
viicut sicakhigy, 36, 116, 137, 163, 316, 325
bkz. ateg

yaban mersini, 77, 89, 222
tarifler, 103, 243, 317

yaglar, besinsel, 58, 270, 292
bagirsaklar ve, 194, 198, 215-16, 221, 223,
226-30
bobrek iistii bezleri ve, 169, 173
detoks eliminasyon diyeti ve, 290-92
doymus, 59-61, 75, 90-91, 110, 239, 288
enflamasyon ve, 42-47, 58-61, 75, 81, 83, 90,
96, 121
iyi, 58, 60-61, 64,75, 90-91, 94, 96, 173, 237,
291, 323-24
kaynaklar, 61, 169, 252, 270, 308
kismi hidrojenize, 59, 90-91
kotii, 58-61, 75, 90, 92, 132, 290
MS ve, 323-24
saghkh bagisiklik igin yemek ve, 80, 83, 86
sebzeler ve, 74, 76-77, 90
stres ve, 121, 132
takviyeler ve, 60-62, 91, 94-96, 223, 291
tarifler, 103-4, 106, 173, 175-85, 230-44, 304-8
trans, 47, 58-61, 90-91, 289, 291
yiyecekler ve, 19, 44, 47, 58-62, 75, 83, 91-92, 94
ayrica bkz. esansiyel yag asitleri

yaglar, viicut, 43, 59, 90, 120, 216, 324
karin, 87
toksinler ve, 256, 262,

yanaklar, 32, 36, 325

yardimar T hiicreleri, 14, 126-27, 128
bagirsaklar ve, 194, 205-6

yatigtiricilar, 226

yemek kitaplari, 351

yemek yemek:
akalcy, 44, 92-97, 166
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bagisikligin saghg igin, 80-92,

ayrica bkz. beslenme, diyetler, besin, yiyecekler

yemis ezmeleri, 77, 99, 103, 185
yesil igecekler, 297
yesil gay, 60, 65, 83,97, 164, 296, 324
yiyecekler, besin, viii-x, 3, 18, 62
bagirsaklar ve, 19, 21, 48-50
bakteriyel dengesizlik nedeni olarak, 19, 21-23
bilgi olarak, 41, 45-46
bobrek iistii bezleri igin, 19, 169-70
¢ikartilmasi gerekenler, 48, 80
detoks ve, 268-70
enflamasyon ve, 44, 49-50
kimlik karti, 48-49, 56, 317
fonksiyonu, 43
genetik ve, 17, 41, 47, 71, 249
gluten ve, 64
hazir yemek, 51, 58, 72
ilag olarak, 9, 41-65
islenmis, 18-19, 51, 58-59, 90, 290, 301
iyilesen bagisiklik fonksiyonu ve dengesi ve,
60, 81
karaciger ve, 23, 249
kivamu ve tad, 93
krizler, 120, 285
kiiltiire veya fermente, 180, 221-22, 226, 230
MS ve, 323
otoimmiin hassasiyeti tetikleme, 17-21
RA ve, 41, 49, 61, 62, 331
segimi, 42-43, 60, 92
stres ve, 115, 121, 125, 136, 142, 150, 153, 166,
169, 266
tam, viii, ix, 85-86
toksinler ve, 22-23
uyku ve, 150, 165
yaglar ve, 58, 61
ayrica bkz. beslenme, diyet; Tarifler Dizini
yoga, 3, 148, 148, 161, 167, 293
yogurt, 58, 165, 236
bagirsaklar ve, 192, 222, 226
besin hassasiyetleri ve, 74, 77
bobrek iistii bezleri, 169

detoks ve, 270, 290, 292
saghkh bagigiklik i¢in yemek ve, 88-89
yorgunluk, ix, xii, 1, 16, 36, 50, 79, 129,
bagirsaklar ve, 209, 221, 223, 233
golyak hastalig1 ve, 28, 329
detoks ve, 293-94
gluten ve, 50, 54
Hashimoto tiroiditi ve, 31, 338
RA ve, 34, 331
Sjogren sendromu ve, 35, 335
stres ve, 16, 20, 123, 167, 209
toksinler ve, 257, 278-79
yiyecekler ve, 50, 70, 79
yonlendirilmis imgelem, 137-38, 140, 144, 164
stres ve, 157-58, 160-61
yulaf, 50, 73,76, 226
detoks ve, 270, 273
yulaf ezmesi, 77, 104, 237
yumurta, 71, 77, 169
beslenmeden ¢ikartilmasi, 206, 211
detoks ve, 289, 291
nedeniyle gelisen inflamasyon ve bakteriyel
dengesizlik, 19
tarifler, 103, 112, 175-76, 240
toksinler ve, 263,
yumurtahklar/overler, 118, 119, 123, 256
yiiksek hassasiyetli C-reaktif protein (Cardio CRP),
34,98, 332
yiiriimek/yiirityis, 38, 42, 148, 157, 167

zencefil, 89, 177-80, 229
zeytinyagy, 58
saghkl bagisiklik i¢in yemek ve, 83, 91
besin hassasiyetleri ve, 77
zihin-beden, 2, 5-6, 161-62, 165
stres ve, 136-39, 144, 158, 160
zonulin, 203-04

whey, 74, 77, 104, 222, 290, 297, 354
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DR. SUSAN BLUM
MICHELE BENDER

ingilizce Aslindan Ceviren: Dr. Tilay Ak¢a
Ceviri Editéri: Dr. Zafer Beken

Fonksiyonel Tip alaninda en ok aranan isimlerden biri
ve ayni zamanda ‘Healing Arthritis’ adli kitabin yazan
olan Dr. Susan Blum, yazdigi ve 100.000 adet basilmig bu
kitapta kendisinin yiizlestigi ciddi otoimmiin hastaligini
tedavi etmek igin uyguladigi dért agamali programi,
oldukga fazla sayidaki hastanin semptomlarindan
kurtulabilmeleri, bagisiklik sistemlerini iyilestirebilmeleri
ve gelecekte yiizlesmeleri muhtemel bagka hastaliklarini
dnleyebilmeleri igin paylasiyor.
DR. BLUM SORUYOR:

Kendinizi siirekli tiikenmig mi hissediyorsunuz?

Sik stk hasta mi hissediyorsunuz?

Baskalar tistiyorken siz sicaktan mi gikayetgisiniz ya
da tam tersini yagiyor musunuz?

Net bir sekilde diiginme giicliigi yani beyin sisi
yaslyor musunuz?

Sik sik kendinizi hassasiyetiniz artmig olarak buluyor
musunuz?

Sag dokdilmesi, kuru cilt ya da aciklanamayan kilo
dalgalanmalari gibi problemler yasiyor musunuz?

Eklemlerinizde nedenini bilmedidiniz agr ya da yanma
hissediyor musunuz?

Genel anlamda kendinizi iyi hissetmediginiz fakat
uzun siiredir devam ettigi icin artik bunu normal

bir durum olarak mi kabullendiginiz bir siireg mi
yastyorsunuz?

CeELsuUS

KITABEVI

Eger bu sorulann herhangi birine verdiginiz cevap

‘evet’ ise, otoimmiin bir hastalidiniz olabilir ve bu kitap
sizin icin ‘ilag’ olacak. Bu iilke en sk gdriilen kronik
hastaliklar arasinda, otoimmiin hastaliklar 23,5 milyon
Amerikali'da gdriinen en yaygin olanlardir. Bu epidemi-
beslenmemizden kaynaklanan toksik maddeler; kimyasal
madde maruziyeti, agir metaller ve antibiyotikler; tn
goriilemeyen, artmig stres seviyeleri- milyonlarca insanin
Graves' hastaligi, Romatoid Artrit, Crohn ve Golyak
hastaligl, Lupus ya da daha farkl otoimmiin hastaliga
yakalanmasina neden olmaktadir.

DR. BLUM'UN YENILIKCi METODU SUNLARA ODAKLANIR:
Gidalariilag olarak diiginmek ve konumlamak
Strese neden olan etkenleri anlamak
Bagursaklari ve sindirim sistemini iyilestirmek
Karaciger fonksiyonlarini ideal seviyede tutmak

Kitap, bu maddelerin her birine 6zel, kendi durumunuzu
tespit etmenizde size faydali olabilecek ve bu sekilde
bireyseltedavi programinizi sekillendirebileceginiz
interaktif calismakitabiigermektedir. Ayni zamanda
iyilegme siirecine hizli bir sigrama yapabileceginiz,
hazirlanmas kolay yemek tariflerine de kitapta yer
verilmektedir.

immiin Sistem ve Detoks, insanlarin bagisiklik sistemini
dengelemelerini, saghklarinda ddniisiim saglamalarini
ve daha saglkh ve mutlu bir karacigere sahip olmalarini
saglayacak devrimniteliginde yeni bir yol sunar.




