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Yasamak icin yemek

“1996 Kasim’inda bir Cuma giiniiydii. Giinboyu ¢aligmigtim. Isimi bitir-
dim, son hasta ziyaretimi tamamladim ve ¢ok siddetli bir bagagrisi his-
settim. Agr1 ¢ok ani baglamisti. Oturmak zorunda kaldim. Bundan bir
ya da iki dakika sonra gogiis agris1 bagladi. Agr1 koluma, omuzuma ve
¢enemin altina dogru yayild1.”

Bu sozler, Cleveland Kliniginin gogiis kanseri béliim bagkanhg gé-
revini benden sonra iistlenen Dr Joe Crowe’a ait. Kalp krizi gegiriyordu.
Yalnizca 45 yasindaydi. Soy ge¢misinde bilinen herhangi bir kalp hasta-
lig1 vakasi yoktu, asir1 kilolu ya da diyabetik degildi ve yiiksek tansiyon
veya kotii kolesterol sorunu bulunmuyordu. Kisacasy, tipik bir kalp krizi
aday1 degildi. Her seye ragmen kriz, iistelik siddetli bir kriz gegirmisti.

Bu kitapta, Joe Crowenin dykiisiiniin yani sira 20 y1l siiresince tedavi
ettigim birgok hastay1 anlatacagim. Ele aldigim konu; koroner arter has-
taliklari, nedenleri, Joe Crowe dahil herkes tarafindan uygulanabilecek ve
bir¢ok kisiyi kurtaracak kokten ¢6ziim, devrimsel nitelikteki tedavi yonte-
mi. Mesajim agik ve kesin: “Koroner arter hastaliklar1 kaginilmaz degildir,
olustugunda ise ilerlemesi engellenebilir.” Benim hayalim; diger kronik
hastaliklarin etkileyici uzunluktaki listesiyle birlikte, zengin, modern Ba-
trnin basina bela olan kalp hastaligini bir giin tiimiiyle ortadan kaldirmak.

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



MUCIZE DIYET

Gergekler soyle: Koroner arter hastaligi, Bat1 uygarhgindaki erkek ve
kadin 6liimlerinin en 6nde giden sorumlusudur. Yalmzca ABD’nde, her
yil yarim milyondan fazla insan bu nedenle 6lityor. Bu sayinin iig misli
insanin ise kalp krizi gegirdigi bilinmektedir. Ayrica yilda ti¢ milyon kisi
de “sessiz kalp krizi” gegirir ve belirtilerin zayif olmasi nedeniyle, hasar
ciddi boyuta gelip yasamsal tehdit olusturana kadar bunun farkina vara-
maz. Her iki Amerikal erkekten biri ve her ii¢ Amerikali kadindan biri,
yasamlar siirecinde bu hastaligin bir tiiriiyle yiizlesir.

Bu epideminin maliyeti muazzam; herhangi bir bagka hastaliktan
uzak ara yiiksektir. ABD, kalp hastalig1 i¢in yi1lda 250 milyar dolar iize-
rinde harcama yapiyor. ABD'nin Irak’taki askeri macerasinin ilk iki-bu-
¢uk yilinda harcadig) tutara neredeyse esit olan bu rakam, merkezi yo-
netimin -savunma ve ulusal giivenlik Ar-Ge’si dahil- tiim aragtirma ve
gelistirme ¢aligmalarina ayirdig biit¢enin tam tamina iki katu.!

Ancak, gergekten tirkiitiicii bir bagka istatistik de su: Harcanan paranin
neredeyse tamamu beliren arazlarin tedavisine yonelik. Bu para, kalp ilag-
lar, piht1 ¢oziicii ilaglar, tikali arter bypass’, balonla genisletmek, kiigiik
rotator nesterler, lazerler ve stentler gibi mekanik uygulamalar kargiliyor.
Bu yaklagimlarin tiimi, 6liim déhil ciddi komplikasyon tehlikesi barindi-
riyor. Ayrica bagarili sonug alindiginda bile arazlarin yalnizca gegici ola-
rak giderilmesi saglaniyor. Altta yatan hastalig1 tedavi etmeye ya da diger
potansiyel kurbanlarda goriilmesini 6nlemeye yonelik higbir katkilar1 yok.

Biz tip meslegindekilerin yanls bir yol izledigi kanaatindeyim. Sanki
sarp bir kayalikta yiiriiyen milyonlarca insan1 kenardan sessizce izliyor,
son dakikada uguruma diistiikklerinde umutsuzca miidahale etmeye ¢ali-
styor gibiyiz. Bunun yerine onlara yardan tamamen uzak durmayi, ugu-
ruma paralel yiiriiyerek, i¢ine diisgmemeyi 6gretmemiz gerekir.

Ben koroner arter hastaliklarinin o6nlenebilecegine inaniyorum,
hatta baglamis olsa bile ilerlemesi durdurulabilir, sinsi etkileri giderile-
bilir. Kanaatimce ve ge¢mis 20 yildaki ¢aligmalarimin ortaya koydugu
tizere, tiim bunlar pahali mekanik miidahalelere gerek kalmadan, asga-
ri ilag kullanimiyla gergeklestirilebilir. Anahtar unsur beslenme sekli;
ozellikle Amerikan tarz: toksik gidalardan uzak durmak ve kolesterol
diizeylerini demode saglik politikasi uzmanlarinin énerdigi seviyenin
¢ok altinda tutmaktir.
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Onerdigim beslenme programinin 6ziinde damar hastaliklarina ne-
den oldugu ya da tetikledigi bilinen tek bir iiriin bile yoktur. Hastalarim-
dan koroner arter hastaligini evlerinde ¢ikan bir yangina benzetmelerini
isterim. Kalp hastaligina yol agan gidalar1 yediginiz i¢in evinizde yangin
¢ikmugtir. Hastaliga en bagta neden olan yiyecekleri tiiketmeyi siirdiirdii-
giniiz miiddetge yangina benzin dokersiniz.

Hastalarimin yangina bir yiiksiik dolusu kadar bile benzin dokmele-
rini istemem. Benzini kesmek yangini sondiiriir. Beslenme seklinizi ye-
niden diizenlemek kalp hastaligini sonlandirir.

En basit haliyle beslenme programimin kurallar1 soyledir:

« Bir annesi ya da yiizii olan higbir sey yememelisiniz (ne kirmizi et, ne
kiimes hayvani eti, ne de balik).

o Siit Uriinleri tiketmemelisiniz.

 Higbir gesit yag kullanmamalisiniz -tek bir damla bile. (Akdeniz di-
yeti merakhlari, 10. Bolim’de agiklayacagim gibi zeytinyag: da buna
dahildir.)

 Genel olarak sert kabuklu yemis ve avokado yememelisiniz.

Ancak, olaganiistii gesitlilikte lezzetli, besin degeri yiiksek yemekler
yiyebilirsiniz:

« Avokado disinda tiim sebzeler. Yaprakl: yesil sebzeler, kok sebzeler, kir-
muz, yesil, mor, turuncu, sar1 ve tiim ara renk tonlarindaki sebzeler.

« Baklagillerin hepsi -fasulye, bezelye ve mercimegin tiim ¢esitleri.

 Her gesit tam tahil ve bunlardan yapilan ekmek, makarna gibi tahil
tiriinleri (ilave yag icermemek kaydiyla).

o Tium meyveler.

Bu yéntem iyi sonug verir. Ileriki sayfalarda anlatacagim gibi, ciddi diizeyde-
ki hastalar iizerinde yaptigim arastirmanin ilk 12 yillik siirecinde beslenme
sekli, programima uyum gosterenlerin koroner arter hastaliginda klinik iler-
lemenin tamamen durdurulmasi ve belirgin segici iyilesme basarisinin sag-
lanmasina etki etmistir. Tam uyumlu hastalarda birkag hafta i¢inde gogiis
agrilar1 sonlanmug ve stres testi sonuglar1 normale donmiistiir.
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Joe Crowe vakasina bir bakin. 1996'da gecirdigi kalp krizi sonrasi
yapilan testler, takma adi1 “dul birakan” damar olan, kalbin sol 6n inen
arterinin iigte birlik alt boliimii belirgin hasar gérmiistii. Koroner arter
anatomik durumu bypass ameliyati, anjiyoplasti ya da stent takmay:
miimkiin kilmiyordu ve esi disinda ii¢ kiigiik cocugun da sorumlulu-
gunu tasityan geng yastaki Dr Stowe'nin yikilmis ve karamsar oluguna
hak vermek gerekirdi. Zaten diizenli spor yapan, sigara kullanmayan ve
kolesterol sayimi desilitrede 156 miligram (mg/dL) ¢ikan bir kisinin, has-
talig1 durdurmak igin yasam bigiminde yapabilecegi olumlu bir yenilik
ya da belirgin bir degisiklik goziikmiiyordu.

Joe, benim koroner arter hastaligina olan ilgimden haberdardi. Kalp
krizinden iki hafta kadar sonra esi Mary Lind’le birlikte evimize akgsam
yemegine geldiler ve aragtirmamin tiim ayrintilarini kendileriyle paylas-
ma olanagi buldum. Her ikisi de, bitkisel gidalarla beslenmenin Joe igin
olasi yararlarin derhal kavradi. Bir anda ¢aresizlikten siyrilip kontrolii
ele almiglardi. Mary Lind kendi ifadesiyle sunlar: séylemisti, “Bu bizim
felaketimizdi ve birdenbire kiigiik de olsa yapabilecegimiz bir sey oldu-
gunu fark ettik.” Diyet programima derhal gegis yapan Joe, kolesterol dii-
stiriicii ila¢ tedavisine son verdi ve kararlilik kavraminin kitabini adeta
yeniden yazdi. Zaman iginde total kan kolesteroliinii 89 mg/dL diizeyine
ve LDL, ya da “kétii” kolesteroliinii, 98 mg/dL’den 38 mg/dLye diisiiren
plani sadakatle uygulamayi siirdiirdii.

Odiinsiiz bir bitkisel gida diyetine basladiktan iki buguk yil kadar son-
ra, mesleki olarak olaganiistii yogun ve gergin gegen bir dénemde Joe gog-
siinde yeniden biraz sikint1 hissetmeye basladi. Angina tekrarindan kus-
kulanan kardiyologu ne olup bittigini anlamak igin yeni tahliller istedi.

Takip anjiyograminin alindigi giiniin mesai saati bitiminde Dr
Crowe’nin galigma odasina ugradim. Selamlastiktan bir siire sonra goz-
lerinin nemli oldugu izlenimine kapildim. “Her sey yolunda m1?” diye

sordum.

“Hayatimi kurtardin” dedi.  Bitti! Artik sorun yok! Oldiiriicii hasar
yok oldu! Takip anjiyogramim normal gikt1”

Yaklagik 10 yil sonra Mary Lind, evimize geldikleri ilk aksam “Es-
selstyn’lerin bunu nasil basardiginr’, yani yemek tarzimizi tamamen
degistirmeyi nasil basardigimizi cok merak etmis olduklarini animsad1.
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“Bu tarz, artik bizim ailemiz i¢in de vazgegilmez” der. “Cok uzun zaman-
dir ayni seyleri yemekteyiz, artik otomotige bagladim.”

Daha sonradan Joe'ye degisim kararini nasil verdigini sordugumda
yanit1 ¢ok basitti. “Sana inandik” dedi ve “yapacak baska bir sey olma-
digindan oncelik diyetteydi. Bypass ameliyat1 gegirseydim, diyet benim
i¢in oncelik olmazdi. Diyet bizi farkl bir yola soktu, bagarabilecegimizi
bildigimiz bir seyi yapma giicii verdi” diye ekledi.

Joe'nin anjiyogramlar: -kalp krizi sonrasi ilk gekilen ve iki buguk y1l
sonraki takip anjiyogramlarinin her ikisi de- $ekil 1'de gosterilmigtir
(bkz kitap eki). Bu kayitlar, koroner arter hastaligi vakalarinda karsilag-
tigim en eksiksiz ¢6ziimiin ve bitkisel gidalarla beslenmenin biinyenin
kendini iyilestirme giicii sagladiginin goriintiilii kanitidir.

Hastalarima gegen 20 y1l boyunca ¢are olan diyet degisikliginin size
de katkis1 bulunabilir. Kalp krizine kars: gergekten bagisiklik kazanma-
niz1 saglayabilir. Ayrica bu gidalarin koroner arter hastaliklar1 disinda
da yararlar sagladigina yonelik 6nemli deliller var. Kalbinizi koruyacak
yemekleri yediginizde, yanlis beslenme kokenli bazi diger hastaliklar-
dan da korursunuz: inme, hipertansiyon, obezite, osteoporoz, insuline
bagimli olmayan diyabet ve muhtemelen yaglihga bagh zihinsel bozuk-
luklar. Beslenme tarziyla iliskilendirilen, cinsel giigsiizliik ile meme,
prostat, kolon, rektum, rahim ve yumurtalik kanserleri dahil, bir siirii
rahatsizliga kars1 direng kazanirsiniz. Ayrica bu sekilde beslenmenin
hesaba katmasaniz da bir faydasi daha var: Yasaminizin geri kalan bo-
limiinde, artik asla kalori saymak ya da kilo alma endisesi tasimak zo-
runda kalmazsiniz.

Artik birgok hekim, diyetin saglk lizerindeki hayati roliiniin ve 6ner-
digime benzer beslenme sekli degisikliklerinin hastaligin artmasi ve iler-
lemesi tizerindeki ¢arpici etkilerinin farkina vardi. Ancak bazi nedenler-
den 6tiirii mevcut tibbi uygulamalarda birinci ve ikinci basamak hastalik
onleme tedbirlerinin iizerinde durulmuyor. Cogu hekim i¢in beslenme
belirleyici bir unsur degil. Bu, tip egitiminin temel unsuru degil; tip 6g-
rencileri her kusakta farkl ilag gruplari ve tedavi yontemleri 6grenir, an-
cak hastaliklar1 6nlemek konusunda yetersiz egitim alirlar. Zaten uygu-
lamada hastalarinsaglikli yagam tarzini benimsemeleri de doktorlara bir
¢ikar saglamaz.
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Son 100 yillik siirecte, hastaligin mekanik tedavisi ABD tip diinya-
sinda giderek egemen oldu. Cerrahi bunun ilk 6rnegi, ¢carpic1 gelismeler
-miishil kullanimi, kan alma ve uzuv kesme gibi 6nceki ytizyillara ege-
men yontemlerde 151k yillariyla katedilen mesafeler- hayranlik uyandirici
diizeye ulagti. Ancak cerrahi yontemin ciddi kusurlari var: Pahaly, sanci-
I1, korkutucu, siklikla engelleyici ve goriintii bozucu: Ustelik ok siklikla
tedavi edilmesi hedeflenen hastalikta yalnizca gegici duraklama yasan-
masini sagliyor. Yani, biyolojik bir soruna, mekanik bir ¢6ziim yaklagimu.

Muhtemelen tibbin higbir alani, hastaliga mekanik yaklagimi kar-
diyoloji ve kalp cerrahisi kadar net goézler 6niine seremez. Diisiiniin ki;
diinya niifusunun yalnizca % 5ni barindiran ABD’de her yil, tiim diin-
yada yapilan anjiyoplasti ve bypass ameliyatlarinin % 50si gergeklestiri-
liyor. Bunun bir nedeni, fantastik ve ¢arpici olan mekanik tibbin basinin
ilgisini miknatis gibi gekmesi. Yillar 6nce sahnelenen yapay kalp nakli
temali tiyatroyu hatirlar misimiz? Nakil yapilanlarin ¢ogu ameliyati izle-
yen haftalar iginde 6lmiis, iistelik hepsi son giinlerini yasam kalitelerini
artirmak bir yana, ciddi 6l¢iide azaltan, yasam destek iinitesine bagla-
narak gegirmiglerdi. Ama sonugta bu dramatik miidahaleler toplumun
ortak hayalgiiciinii aylarca oyalad1.

Neticede, hekimler yoniinden hastaliklarin tedavisinde alternatif yon-
tem gelistirmek konusunda 6zendirici unsur ¢ok az oldugundan meka-
nik/girisimsel tedavi yontemi -er ya da geg hastaliklardan kendi paylarini
almalar1 kaginilmaz olan saf kitlelere pek yarar saglamasa bile- meslege
egemen olmay siirdiiriiyor. Modern hastaneler toplum saghginda olum-
lu gelismelere neredeyse hi¢ katki sunmaz, bunlar hastaligin kiliseleridir.

Bazi degisim belirtileri ise gitgide artiyor. Artik bir¢ok hekim ve aras-
tirmaci, yasam tarzi degisikliklerinin -kan basincinin kontrolii, sigara-
nin birakilmasi, kolesteroliin diigiiriilmesi, spora yonelinmesi ve beslen-
menin diizene konulmasi- genel saghk agisindan gerekli oldugu goriisii-
nii benimsiyor. Yagami boyunca tipik Amerikan tarzi1 beslenen kisilerin
berbat durumda olduklarina yonelik kanitlar, her gegen y1l daha da yad-
sinamaz hale geliyor. Kisa bir siire énce, Pittsburgh Universitesinden Dr
Lewis Kuller, Ulusal Kalp, Akciger ve Kan Enstitiisi’'niin ytrittigi 10
yillik bir proje olan Kardiyovaskiiler Saglik Aragtirmasr'na ait bulgular:
paylasti. Vardigr sonug iirkiitiicti: “Geleneksel Bati tarzi yagam siiren 65

12 .
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yas iizeri her erkekte kardiyovaskiiler sorunlar vardir ve bu baglamda
tedavi gormelidirler.”™

Girisimsel tedaviyi benimseyen kardiyologlar bile yontemlerinin ge-
rekgelerini sorgulamaya baglamigtir. 1999 yilinda, California Universi-
tesinden kardiyolog David Waters, serum kolesterol seviyelerini hizla
diisiirmek icin anjiyoplasti -koroner arteri genisletmek ve kan akigini ar-
tirmak i¢in damara balon yerlestirme iglemi- ile ilag kullanimini karg:-
lastiran bir aragtirma gergeklestirdi. Sonucun tartigilacak bir yonii yoktu.
Kolesterol diisiiriicii ilag tedavisi goren hastalar, anjiyoplasti ve standart
ameliyat sonrasi bakimi uygulanan hastalara gore daha az sayida gogiis
agrisiyla hastaneye kaldirilma ve kalp krizi vakasi yagamiglardi.’

Bu arastirmadan ¢ikarilacak esas ders sudur; kolesteroliin hizla diisii-
riilmesi ile yapilacak sistemik tedavi, atardamarin daralms ya da tikan-
mus oldugu belirli noktaya yapilacak secici miidahaleye gore kesinlikle
ok daha iistiindiir. Iste bu gelisme kardiyologlar arasinda ciddi kargaga-
ya neden oldu. Dr Waters’in gozlemledigi gibi, “Kardiyoloji diinyasinda
bunu duymak istemeyen, gelenekgi bir kitle var.”

Neden mi? Para! Uzun yillar, bu sonuca varmamaya ¢abaladim, ancak
deliller ¢ok giiglii. Girisimsel kardiyologlar yilda yiizbinlerce dolar, hatta
yogun ¢alisanlar1 milyonlarca dolar para kazanir. Kardiyoloji islemleri
hastanelere biiyiik gelir saglar. Buna ek olarak sigorta sektorii de damar
hastalarinda mekanik/girisimsel yontemleri desteklemektedir. Masrafla-
r1sigorta sirketinden tazmin edebilmek i¢in yapilan islemlerin belgelene-
bilmesi ve sayisal ifade edilebilmesi, bu islemlere en bastan gerek birak-
tirmayacak yasam tarzi degisikliklerinin maliyetinin belgelenebilmesi ve
ol¢iilebilmesinden ¢ok daha kolaydr.

Hekim olarak meslek grubumun daha saglikli yasam tarzi konusuna
ilgi gostermemesinden utang duyuyorum. Kronik hastaliklara yaklagim
yontemimizi degistirmek zorundayiz.

Ileriki béliimlerde ayrintili anlatacagim aragtirma, farkli beslenme-
nin siirdiiriilmesi ve gerektiginde diisiik doz kolesterol ilac1 kullanimiy-
la damar hastaliklarina kars1 azami koruma saglanacagini dogruluyor.
Programa sadik kalan hi¢ kimse hastaliginda bir ilerlemeyle karsilasma-
yacak ve biiyiik ihtimalle diizelme gergeklestigini goreceklerdir. Buna
bagh olarak, kiiresel niifus iizerindeki arastirmalarin kuvvetle destek-
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ledigi gibi, bu diyeti uygulamaya baslayan kalp saghg: diizgiin kisilerde
kalp hastalig hi¢bir zaman goriilmeyecektir.

Bilimsel onayli galismami gérmiis olan kardiyologlarin ¢ogu, koroner
arter hastaliklarinin diyet ve yasam tarz1 degisiklikleriyle kontrol altina
alinip iyilesme saglanabilecegini kabul ediyorlar, ancak kendi hastalari-
nin beslenme aligkanliklarinda bu denli “radikal” bir degisimi siirdiire-
meyeceklerinden de bir o kadar eminler.

Ashinda beslenme planimin radikal bir tarafi yok. Bu en yaygin goriilen
beslenme sekli. Onerdigim diyet programu, 5,5 milyar olan diinya niifu-
sunun, kalp hastalig1 ve bir siirii kronik rahatsizlikla hemen hig kargilas-
mamus olan yaklagik 4 milyarinin standart beslenme sekli. Radikal soz-
ciigii, damar sistemlerinin hastalanmasi sonucu milyonlarca insanin telef
olmasinin teminati niteligindeki tipik Amerikan tarzi beslenmeyi daha
iyi tamimlar. Ayrica deneyimime gore, altta yatan hastalig tedavi etmeyi
hedeflemeyen girisimsel cerrahi ile hastaligi durdurup iyilestirerek yasam
kalitesini artiran beslenme degisiklikleri arasinda belirgin bir se¢im yapa-
bilecegini algilayan hastalar, diyet uygulamasini goéniilden benimser.

Kardiyologunun agik kalp ameliyati 6nerdigi -kendisinin yaptirma-
maya kararli oldugu- 67 yasindaki hastam Jerry Murphy bana gelmisti.
“Higbir Murphy erkegi 67 yasindan fazla yagamadi” dedi. “Bu konuda
siz ne yapabilirsiniz?” Her ne kadar yardimc: olacaksam da, asil so-
rulmasi gereken sorunun kendisinin bu konuda ne yapacagi oldugunu
soyledim. Artik 80’li yaslarinin ortalarinda olan -ve Murphy erkekleri-
nin 67 yilla sinirl1 yagsam beklentisini ¢oktan agan- Jerry Murphy, diyet
programimin dogal, eski ¢aglardaki saglikli beslenme tarzina geri do-
niis oldugunu diisiiniiyor.

Hepimizin koroner arter hastalik kurbani arkadaglari, akrabalar: ve tani-
diklar1 var. Kalp krizi gegirdiklerinde, genel olarak yasamlarinin en ha-
reketli donemlerini, en verimli yillarini yasamaktadirlar. Kurtulsalar da
¢ok ender ayni insan olurlar, yeni bir krizden ya da komplikasyon baslan-
gicindan korkarak yasarlar. Yakinlar1 da ayni endiseleri paylasir. Ancak
gercek bu hastaligin asla yasanmak zorunda olmadigidir. Gezegenimiz
niifusunun ezici bir gogunlugu igin -Bat1 diinyasinin yagam tarzini uy-
gulamayan 4 milyar insan i¢in- bu hastalik mevcut bile degildir.
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Benim iddial1 bir hedefim var: Kalp hastaligin1 yok etmek, yani kesin
olarak ortadan kaldirmak. Damarlariniz 90 yasindayken de dokuzun-
daymuis gibi etkin ¢alismalidir. Beslenme programim katidir, kestirme
yan yollara izin yoktur. Odiin vermem. Otoriterimdir. Ancak hastalari-
ma hep soyledigim gibi insanlar1 6nemseyen biriyim. Onlarin basardigi-
n1 gérmek isterim ve eger vizyonumu paylasirlarsa basarih olurlar.

Istedigimi yaparsaniz, hastaliginiz tarih olur. Etrafindan turlamak,
balonla genisletmek ya da tel destekle yol agmak -her ikisi de yalnizca
hastalig1 gegici olarak dindirme yontemidir- yerine benim programim
uygulamak hastaligi tamamen diizeltebilir ya da mevcut konumunda sa-
bit kalmasini saglar. Tiim bu girisimsel yontemler, yeni kalp krizi, inme,
enfeksiyon ve benzer olaylar i¢in engellenemez hafiza kayb: gibi yagamsal
onemde saglik riskleri barindirir. Benimki risk tasimaz. Miidahaleden
edinilen yararlar zamanla yok olur; er ya da geg tekrar bir anjiyoplasti,
yeniden bypass islemi, yeni bir stent gerekir. Benim programim ise tam
tersine zamanla olumlu etkisini artirir. Ne kadar uzun siirdiiriirseniz, o
kadar saglikli olursunuz.

Birkag yil once bir gezi gemisinde diyet programim ve bunun ileri
evre koroner arter hastalig: tizerindeki etkileyici sonuglar1 hakkinda bir
sunum yapmaktaydim. Bitime dogru, yanima aglamakh gozlerle yakla-
san hasir sapkali bir adam, kizginligini belli eden bir ses tonuyla “Dok-
torumun soyledigi her seyi harfi harfine uyguladim ama simdi ikinci bir
bypass gecirmem gerekiyor. Bir baska secenegin varligindan bana hig
kimsenin bahsetmemis olmasina inanamiyorum!”

Iste bu kitabin amaci: Diinyaya 6grendiklerimi anlatmak.
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“Giin gelecek daha
akill1 olmak zorunda
kalacagiz”

Askeri hekim olarak gorev yaptigim Vietnam’dan 1968’de dondiikten
sonra Ohio’daki Cleveland Klinigi Genel Cerrahi Béliimii'nden bir is
teklifi aldim. Asil uzmanlik alanlarim tiroid, paratiroid, mide-bagirsak
ve meme cerrahisiydi, ancak damar saghg: ¢alismalarina hep ilgi duy-
mus ve bu konuda ek egitim almay1 ihmal etmemistim.

Ailemde ¢ok sayida tipla ilgili insan vardi. Babam, Caldwell B. Es-
selstyn, New York eyaletinin kuzeyinde ilk kez uygulanan grup ¢alis-
malarina onciiliik etmis, taninmis bir hekimdi. Uzmanlara rotasyon
sistemi getirerek kirsaldaki ilgelerde en nitelikli saglik hizmetinin -dis
hekimligi ve psikiyatriden, jinekoloji ve pediyatriye kadar- sunulabil-
mesi onun fikriydi. Kayinpederim, merhum Dr George Crile, Jr., ba-
basinin kurdugu Cleveland Klinigi'nde meme kanseri ¢aligmalarina
onciiliik etmisti. Hekimlige basladig1 giinlerde komple meme alma
ameliyatlar1 radikal ¢6ziim olarak yaygin sekilde uygulanmaktayken
onun goriigii; cerrahi miidahalenin her vakada o denli genis bir alana
yapilmamasiydi. Mesleki yasamininin biiyiik boliimiinii daha az radi-
kal cerrahi yapilan miidahale yontemlerinin gelistirilmesine adad:.

Ancak, ailemin, tip disinda bir ortak 6zelligi daha vardi. Hem babam
hem de kayinpederim, Amerikan tarz1 zararl beslenmenin canl1 6rnek-

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



“GUN GELECEK DAHA AKILLI OLMAK ZORUNDA KALACAGIZ”

leriydi. Birinden biri mutlaka diyabet; inme; prostat, kolon, akciger kan-
seri; ve kononer hastaliklarla yiiz yiize gelmisti. 1975’te kalp hastaligin-
dan 6lmeden iig y1l kadar 6nce babam, o giinden sonra hi¢ aklimdan
¢itkmayan bir sey soylemisti: “Giin gelecek insanlara nasil daha saghkh
yasayacaklarini1 6gretecek kadar akillanmak zorunda kalacagiz.”

Mesleki deneyimlerimin tiimii bu sézlerin 6neminin altimi ¢izdi.
Ornegin, Cleveland Klinigi'ne ilk geldigimde, kayinpederimin énciilii-
giinde baslayan ¢aligmalara karsin meme kanserine yakalanan birgok
kadinin memesi aliniyor ya da cerrahi miidahale sonras: estetik kayip-
lar yagiyorlardi. Bir cerrah olarak isimi sevmeme karsin yapmadigimi
fark ettigim seyler -basariyla gerceklestirilen, olumlu sonuglar elde
edilen ve acilar1 dindiren ameliyatlardan biiyiik gurur duyarim- beni
giderek daha fazla tiziiyordu: Altta yatan hastalig asla tedavi etmemek,
bir sonraki kurbana yonelik hi¢cbir 6nlem getirmemek. Hekimlerin,
kanser ve kalp hastaliklar fiilen olustuktan sonra yapilacak mekanik
miidahaleler yerine, bunlara y6nelik énleyici yaklagimlara olan genel
ilgisizliginden rahatsizlik duyuyordum.

Ozellikle hastalik olusum incelemesi (epidemiyoloji) konularina
agirhk veren ok sayida tibbi makale okumaya bagladim. Kanita gi-
den yolda hos bir sadelik vardi. Diinya haritasina baktiginizda, kalp
hastalig1 gibi kronik rahatsizliklarin neredeyse tiimii batili iilkelerde
yogunlastyordu. Daha sonra bagta Asya ve Afrika iilkeleri olmak tizere
bu hastaliklarin hemen hemen hig gériilmedigi diger tlkeler geliyordu.

Ornegin, ABD’de yagayan kadinlarin meme kanserine yakalanma
olasiligy, Kenya'daki kadinlara kiyasla 20 kat daha fazlaydi.' Ayrica
1950’lerin baglarinda, Japonya’da meme kanseri hemen hemen hi¢ bi-
linmiyordu (daha sonra Japonlar Batili refah toplumlarindakine benzer
bir yasam tarzi -ve beslenme aligkanligi- benimsediginden, bu oranlar
artmaya basladi). Diisiik oranda meme kanseri goriilen toplumlar ya-
kindan incelendiginde, belirgin bir ortak payda goriildii: Besinsel yag-
larin az tiiketimi ve buna bagh olarak diisiik kolesterol diizeyleri. Ayn
durum kolon, prostat ve yumurtalik kanserlerinin yani sira diyabet ve
obezite i¢in de gecerliydi.

Okumaya devam ettikge, beslenme ve hastalik arasindaki iligkinin
¢ok hassas olduguna dair kanaatim daha da giiglendi. Bu iligki en belir-
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gin sekilde ABD’de erkek ve kadin niifusun en azili katili olan koroner
damar hastaliklarinda goriiliityordu. Bu gergek son 10 yil iginde kesinlik
kazanmakla birlikte, 20 y1l 6nce bile kolesterolle kalp hastaligi arasinda
ok giiclii bir baglanti oldugu genel kabul gérmekteydi. Epidemiyolojik
kanit yadsinamaz goriiniiyordu. Diinyada koroner arter hastaliklarin
nadir goriildiigii bolgelerde tiiketilen gidalarin yag miktar diisiiktiir ve
insanlarin serum kolesterol diizeyleri siirekli olarak 150 mg/dLnin altin-
dadir. Damar hastaliklarinin en azili katil oldugu ABD’de siradan vatan-
das yilda 30 kg yag tiiketir -60 yasina geldiginde iki ton i¢ yag tiiketmis
olur- ve ortalama kolesterol seviyesi 200 mg/dL civarinda dolagur.’

Kore ve Vietnam savaslar1 sirasinda askerlere yapilan otopsiler,
Amerikanin damar tikayic beslenme seklinin gengler iizerindeki et-
kilerini de gozler oniine serdi. Asyal1 askerlerin damarlari biiyiik 6lgii-
de temizdi, yag birikimleri gézlemlenmiyordu. Ancak Amerikali savas
kayiplarinin yaklasik % 80’inde tikanma ve hasar seklinde ciddi koro-
ner arter hastalig1 belirtileri goriinmekteydi ki; eger bu askerler yasa-
salardy, takip eden 10 yillik zaman diliminde durumlari1 daha da kétii-
lesecekti.* Bunun da 6tesinde arastirmacilar, gegmiste kardiyovaskiiler
hastaliklarin ender goriildiigi bolgelerde yasayanlar son zamanlarda
Batili yasam ve beslenme tarzini benimsedikge hastaliklarda -6zellikle
koroner hastaliklarda- ciddi oranda artis yasandigini gézlemledi.

Gidasal yaglar ve kolesteroliin koroner arterlerde yarattigi hasara
iliskin her agamay1 ve ince ayrintiy1 anlamamuz yillar alabilir. Ancak,
konunun anahatlarini oldukga iyi biliyoruz. Damarlarda aterosklerozla
daralma ve tikanmaya yol agan seyin kanimizdaki belli miktarda yag
ve kolesterol oldugunu biliyoruz..

Kan dolagiminizdaki kolesterol giivenli olmayan diizeye ulaginca
-bu seviyeleri 4. Bolim’de anlatacagim- yag ve kolesterol damarlarda
birikir. Bu birikintilere plak ad: verilir. Eskidik¢e yara dokusu ve kal-
siyum igerebilen plaklar siirekli biiytiyerek atardamarlar ciddi dlgiide
daraltip bazen tamamen tikanmalarina neden olabilir. Belirgin ol¢iide
daralan atardamarlar kalp kasina yeterli miktarda kan temin edemez.
Kalp kasinin normal miktarda kandan mahrum kalis1 gogiis agrisina,
yani anginaya neden olur (bkz kitap eki Sekil 2).

Cogu insan, kalp krizine ya da miyokard enfarktiisiine damarin bi-
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yik bir eski plak tarafindan tamamen tikanarak islevini yitirmesinin
neden oldugunu diisiiniir. Yanhs bilgi. Bu olgu kalp krizi sonucu 6liim-
lerin aslinda yalnizca % 127i igin gecerlidir. En yeni aragtirmalarda kalp
krizlerinin goguna yagh gen¢ plaklarin -kii¢iik olduklarindan belirgin
bulgular géstermeyen ve dolayisiyla anjiyoplasti gibi klasik miidahalerde
bulunulmayan- neden oldugu saptanmustur.

Yasanan sudur: Bu nitelikte plaklari ¢evreleyen yiizeyde ¢atlak olu-
sur ve yag birikintileri kan dolagimina sizar. Viicut yaray1 onarmak igin
ani tepki olarak pihti salgilar. [slem basariyla tamamlandiginda atarda-
mar biitiiniiyle pihtiyla tikanip kapanarak kalp kasinin bir boliimiine
kan iletemez duruma gelebilir ve o kas bolgesinin islevini tiimiiyle yi-
tirmesine neden olur (bkz kitap eki Sekil 3).

Kisi bu tarz bir kalp krizi sonrasi sag kaldiginda kalp kasinin isglevsiz
boliimii yaralidir. Coklu kalp krizleri ve yayginlasan yaralar kalbi za-
yiflatir, konjestif kalp yetmezligi ad1 verilen kalp sektesine neden olabi-
lir. Bir kalp krizi siddetliyse, ritmik kasilmay1 aksatirsa ya da konjestif
kalp yetmezliginin siiresi uzarsa magdur yagaminu yitirebilir.

Arastirmam, tiim bu siirecin engellenebilir oldugunu; dogru bes-
lenmeyle (baz1 vakalarda ayrica diigitk dozda kolesterol diisiiriicii ilag
kullanimiyla) kalp krizi ve kalp sektesi tehlikesinin ortadan kaldirila-
bilecegini gosteriyor. Bilimciler ve hekimler beslenmeyle koroner has-
taliklar arasindaki baglantiy1 kabullenme konusunda yavas davrani-
yor. Bunun kismi bir sebebi, hastaligin gelisim siirecininin, 6rnegin ari
sokmasi vakasindaki gibi neden sonug iliskisinin kolayca tanimlanabi-
lir nitelikte olmayis1. Yeterli klinik bulgulara ulagabilmek igin, yiiksek
yag icerikli beslenmenin onlarca yilda yaratacag: hasarin beklenmesi
gerekebilir.

Ancak aslina bakildiginda bilim insanlarinin zaman zaman soru-
nun anlik ayrintilarina ¢ok fazla odaklandiklarinda basit ¢6ziimii goz-
den kagirdiklar1 goriiniiyor. Bazen, bilimsel yontemlerle heniiz kanit-
lanmamuig ¢6ziimlere i¢giidii ve mantik yol gosterebiliyor. Tip tarihinde
bunun klasik érnekleri var: Ornegin, 19. yiizyil ortalarinda John Snow
adli Ingiliz bir hekim, kolera salginina sehir suyunun neden oldugu
diistincesiyle Londra’nin Broad Street’teki ana su pompasinin kumanda
kolunu sokiip ¢ikarmisti. Hakliydi. Uzmanlar onlarca yil sonra kolera-
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ya neden olan maddenin suda iireyen bir organizma oldugunu saptadi,
sorunun kaynagini zamaninda hisseden Dr Snow kenti kurtarmistu.

Benzer sekilde, giiniimiizde insiilinin, kan sekerinin enerjiye donii-
secegi viicut hiicrelerine ne sekilde ulagtigini tam olarak bilemiyoruz.
Ancak hekimler yine de diyabet hastalarini yagatabilmek igin 80 yili
agkin siiredir insiilin kullanmayi siirdiiriiyor. Nasil gergeklestigini tam
olarak anlayamamakla birlikte kullanimin yasamsal 6nem tasidigini
biliyoruz.

1970’lerin sonlarinda, beslenme sekliyle birgok hastalik arasinda
giiglii bir baglantinin oldugundan artik emindim. En belirgin bag-
lant1 kalp hastaliklarinda gériiliiyordu. Oncelikle en belirleyici kanit,
kan kolesterolii seviyelerinin biiyiik ogunlukla 150 mg/dLnin altinda
gozlendigi iilkelerde koroner arter hastaliklarini ¢ok ender goriiliirken,
diger tarafta daha yiiksek gozlemlendigi yerlerde kalp hastaliklarinin
daha yaygin olusuydu. Ayrica, yapilan ilk bilimsel aragtirmalar -ki en
yeni arastirmalar da bunlari hep dogruladi- fazla yag ve kolesterol ige-
ren gidalarla beslenmenin hayvanlar ve insanlarda koroner arter hasta-
liklarina yol agtigini gostermisti.

Mantigim ve i¢giidiilerimden hareketle, ters islemin de gegerli olabi-
lecegi kanaatine ulagtim: Beslenmede yag1 azaltmak koroner arter has-
taliklarin ilerleme hizini durdurabilir ve hatta kismen iyilestirebilirdi.
Aslina bakarsaniz bu sonuglara maymunlarda ulagilmisti. Kobaylara
kasith olarak asir1 yagh yiyecekler verildiginde hastaliklar ortaya ¢ik-
mig; daha sonra yag azaltilan diyetle iyilesme saglanmist1.” Beslenme
ile hastalik arasindaki baglantinin daha ayrintili bir arastirma ¢abasina
degecegi konusunda hi¢ kuskum yoktu.

Yerel diyetisyenler teorime kuskuyla yaklasiyordu. Cleveland Kli-
nigi'ndeki deneyimli kardiyologlarin bazilar1 ise beslenme ile koroner
hastaliklar arasinda herhangi bir baglanti olmadigina inaniyordu. Ben
aragtirmalarimi yine de yiriittim.

Daha sonra, Nisan 1984’te sahsen bir doniim noktasi yasadim ve bu
aslinda kendi aragtirmamin ilk vakasi oldu. Connecticut eyaletinde-
ki New Haven sehrinde Dogu Cerrahi Dernegi tarafindan diizenlenen
bir toplantiya esim Ann ile birlikte gitmistik. Bardaktan bosanircasina
yagmur yagiyordu. Sirilsiklam olmustum, rahat degildim ve igreng bir
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giindii. Daha sonra yemek servisinde garson kiz iginde kocaman, kanh
bir biftek olan tabag1 6niime birakti. Birdenbire bu et, diger her sey
gibi ¢ok itici goriindii. O dakika kesinkes biraktim ve bir daha asla et
yememeye karar verdim.

Ann, New Haven’daki o meniiniin her lokmasini yiyip bitirdi. An-
cak, kendisinin de bitkisel agirlikli beslenmeye gegisi uzun siirmedi.
Annesi 52 yasinda meme kanserinden 6lmiistii. Ve bir giin, teyzele-
rinden birinin 58. dogumgiinii davetinde, 6gle yemegine oturmadan
hemen 6nce ¢alan telefon Ann’in 48 yasindaki kiz kardesine de meme
kanseri tanis1 kondugu haberini verdi. Masaya oturup kalan Ann bir
lokma bile yemedi ve boylece diyet programimi benimle birlikte uygu-
lamaya baglad: .

1984’tin Nisan ile Haziran aylar1 arasinda kolesterol diizeyim 185
mg/dLden 155 diistii ama bu héla yeterli degildi. Daha sonra siv1 yag
iceren gidalarin her birini ve kat1 yagh siit iriinlerini (siit, tereyag, don-
durma, peynir) beslenmemden ¢ikardim. Cok gegmeden, kan koleste-
roliim -herhangi bir kolesterol disiiriicii ilag kullanmaksizin- 119 mg/
dL oldu. ilk kalp krizini 43 yaginda gegiren merhum babamin koles-
teroliiniin 300 mg/dL olusu nedeniyle, bu gelisme benim igin 6zellikle
rahatlaticiydi.

Diger insanlarin da benzer sonuglar elde etmesine yardimci olabile-
cegime ve bu edinimlerin saglik durumlarinda tam anlamiyla ¢arpici
etkiler yaratacagina ikna olmustum.
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1985’de, Cleveland Klinigi Kardiyoloji Boliim Bagkani1 William Sheldon,
béliim toplantilarindan birine katilma istegimi biiyiik bir nezaketle ka-
bul etti. Kardiyologlardan, ileri derecede koroner arter rahatsizlig1 olan
hastalar1 yapilacak bir arastirmaya katilmalar: igin yonlendirmelerini
rica ettim. Amacim, bitkisel diyet uygulayarak hastalarin kolesterol dii-
zeyini 150 mg/dL altina diigiirmek -bu diizey hastaligin goriilmedigi
toplumlardaki degerleri ifade eder- ve bu uygulamanin saglklar: iize-
rindeki etkilerini gozlemlemekti.

Baslangigtaki niyetim, bir grup hastaya diisiik yag iceren o6zel diyet
uygulanirken, diger hasta grubunun standart kardiyolojik tedavisinin
sirdiiriilmesi ve ii¢ y1l sonra bu iki grubun durumundaki gelismelerin
karsilagtirilmasiydi. Bu yontem maddi kaynak sikintis1 nedeniyle gergek-
lestirilemiyordu. Yine de, kargilagtirmalar igin kontrol grubu olusturmak-
sizin ¢aligmalarin siirdiiriilmesi bile anlaml bulgulara ulagilmasini sagla-
yabilirdi. Yeni ilaglar ya da yontemler kullanmadigim igin yaptigim deney
-ana hatlariyla tibbi uygulama niteliginde bir ¢aligmaydi- hastanenin etik
kurulu tarafindan onay gordii. Bu deneyin hastalar agisindan farkl yonii,
programimda standart bir kardiyolik diyetin yer almamasiydi. Diisiik yag
oranl bitkisel gidaya dayal bir diyet uygulanmasini saglayacaktim.
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Ilk hasta Ekim 1985'te programa katildy; 1988 itibariyla, Cleveland
Klinigi kardiyologlar1 bana 24 hasta yénlendirmislerdi. Bunlarin tiimii-
niin ileri diizeyde koroner arter rahatsizlig1 vardi, ¢ogu angina pektoris
(gogius agrist) ve diger hastalik belirtilerinden zayif diismiislerdi. Co-
gunlugu bir ya da iki kere basarisiz bypass ameliyati veya anjiyoplasti
gegirmis, sonrasinda geleneksel tedaviyi siirdiirmekten ya kendileri vaz-
gecmis ya da hekimlerce miidahaleye uygun bulunmamislardi. Higbiri
sigara kullanmiyordu, higbirinin hipertansiyon sorunu yoktu.

Grupta 23 erkek, bir kadin vardi. Bitkisel gidaya dayali diyet uygula-
may1 kabul etmislerdi. (Tikettikleri toplam kalorinin % 9 ile 12’si ara-
sindaki miktar: yaglardan temin ettikleri saptanmust1.) Siit tiriinlerinin
neredeyse tiimiinii (baslangigta yagsiz siit ve yogurda izin verdim, ama
sonradan, kazeinin tiimor olusturma riski ! ve hayvansal proteinlerin
damar sertlesmesine olumsuz etkileri nedeniyle diyetten tamamen ¢i1-
kardim), her gesit yag, balik, kanath kiimes hayvani eti ve kirmiz eti
de kestim. Onlari, tahil, baklagiller, mercimek, sebze ve meyve yemeye
tesvik ettim. Yedikleri her seyi iceren giinliik ¢izelgeler tutmalarini, her
giin multivitamin almalarin, ayrica alkol ve kafein tiiketimlerini en aza
indirmelerini istedim, her katilimciya bir de kolesterol diisiiriicii ilag
recete edildi. Baslangigta, kullanilan ilag genellikle kolestramin oldu.
1987’de, ilk statinlerden lovastatin piyasaya verildiginde, ilag tercihimizi
o yonde kullanmaya basladik.*

Goriiglerime karsi en sik duydugum itiraz -ki giiniimiizde de hala aym
itirazi duymaktayim-, hastalarin beslenmelerinde bu denli kokli degi-
siklige uyum gosteremeyecegi yoniinde olmustu. Bu nedenle onlara vere-
bilecegim her tiirlii destegi vermeye kararliydim. Yillar 6nce, 6nde gelen
hekimlerden J. Engelbert Dunphy’nin, kanser hastalar1 igin ac1 gekmek ya
da 6lmekten degil, terk edilip yalniz kalmaktan korktuklarini séyledigini
duymustum. Grup ¢alismasinda bu benim mantram olmugtu: Onlarin
asla terk edilmislik duygusu yasamalarina izin vermeyecektim.

Baslangigtan itibaren her bir hastanin tedavisinin tiim agamalarina
katilmay1 ilke edindim. Caligmalar her hasta ve esiyle yapilan 45 ile 60
dakikalik 6n goriismelerle basladl. Goriigmelerde, hastaligin tarihgesi,
kalp hastaliklarinin kiiltiirlere gore farkliliklari, insanlar ve hayvanlar
tzerindeki arastirmalarin bulgular: ve bagvurulan gesitli tedavi yon-
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temlerini gozden gegirdik. Herkesin ne 6nerdigimi agik olarak -gerek-
gesiyle birlikte- anlamasini arzu ettim.

Daha sonra, her iki haftada bir hastalarla ofisimde bir araya gelip 15
gunliik siiregte yedikleri her lokmay: gézden gegirdik. Kan basinglarinm
ve kilolarini kontrol edip kan tahlili ile kolesterol diizeylerini 6l¢iim-
ledim. Aragtirmanin ilk yilinda, tahlillerin yapildig1 giiniin gecesinde
hastay1 bizzat arayarak kendisine sonuglar1 bildirdim ve gerekli gordi-
gim diyet degisiklikleri ve ilag doz ayarlamalarini yaptim.

Bir hekim igin hastay1 bes yildan fazla bir siiregte iki hafta araliklarla
gormek oldukga siradist bir durumdur, ama onlara miimkiin olan tiim
destek ve ilgiyi gostermenin kesinlikle hayati 6nem tasidig1 goriisiin-
deydim. Gegirdikleri anjiyoplasti ya da bypass uygulamasi basarisiz olsa
bile, en basta onlar1 mahveden gidasal yaglari tamamen keserek hasta-
liklarini kontrol altina almay1 bagarabileceklerini algilamaliydilar.

Arastirmaya katilanlar: jimnastik ya da yoga gibi ilave bir egzersize
zorlamadim. Bunun cesitli nedenleri vardi. Oncelikle, koroner hasta-
liklarin goriilmedigi toplumlarda, gozlemlerime gore egzersiz aligkan-
liklar: ya da kisisel sitkunete erisim degil, beslenme sekli ve diisiik ko-
lesterol seviyesi etken olmustu. Diger bir nedeni ise insanlarin aligkan-
larini degistirme kapasitelerinin sinirli olduguydu -yani onlardan ¢ok
fazla degisiklik yapmalarini isterseniz sonugta basarisiz olabilirler!- ve
ben hastalarima kars1 zaten oldukga talepkardim. Tiim giiglerini kul-
lanarak beslenme aligkanliklarini yenilemeye ve hastaliklarinin ilerle-
mesini durdurup kontrol altina almaya odaklanmalar:1 ¢ok 6nemliydi.
Bu nedenle siikunet, meditasyon ve diizenli egzersizin saglik tizerindeki
belirgin yararlarina karsin, uygulanip uygulanmamas: bu programda
hastanin tercihine birakilmistu.

Hastalardan altisinin, neyi bagarmaya ¢alistigimizi kavrayamadikla-
r1ve arastirmanin kogsullarini yerine getirmeyecekleri neredeyse en bas-
tan belliydi. Bu nedenle kendileriyle belli araliklarla gorisiip gelismeleri
gozlemlemek konusunda uzlagip standart tedavilerini siirdiirmek tizere
ilgili kardiyologlara geri gonderdim. Ancak, digerleri programda kald1.
Kalanlar, 43 ile 67 yas araligindaydi. Ve ayrica toplumun bir spektrumu
niteligindeydiler. Bu kisiler arasinda fabrika is¢ileri, 6gretmenler, me-
murlar, sirket yoneticileri vardi.
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Katilimcilar, programa yonelik yaklagimlarinda 6zgiin farkliliklar
sergiledi. Basta beni hayli sorgulayan Jerry Murphy (“Murphy soyaga-
cinda higbir erkek birey 67 yasindan ¢ok yasamamist1”), kizi Rita’nin
durumu yepyeni mutfak ve beslenme tarzi nedeniyle aile bireylerinin
tiimi i¢in “yagamlarindaki en biiyiik degisiklik” olarak tanimlamasina
karsin, yeni diyetin kurallarin1 uygulamanin kendisini ¢ok zorlamadi-
gin1 belirtmigti.

Bazilari ise 6nerilerimi uygulamaya ¢alismak disinda bir segenekleri
olmadigini hissetmislerdi. Ornegin Don Felton, bana geldiginde 44 ya-
sindayd1. Ilk ciddi gogiis agrisini gegirdigi 27 yasindan beri kalp rahat-
sizliklar1 yagamaktaydi. “Doktorlar ¢uvalladi” diyordu, hatta iglerinden
biri biitiin sorunun “kafasinda” oldugunu sdylemis ve bu lafla onu gok
kizdirmisti.

Ug yil sonrasinda, rahatsiz edici kronik agrilar nedeniyle yerel bir
hastanede kendisine iki giinliik bir dizi tahlil ve kateterizasyon uygulan-
mist1. Sonuglara gore haberler iyi degildi. Kardiyolog kendisine “Senin
kadar ciddi durumdaki hastalara ortalama bir yil yasam siiresi bigilir”
demisti. Doktorlar ameliyat: riskli buldugu i¢in agr kesici regete yaz-
muslar, hatta hastane diyetisyeni kendisine her giin kii¢iik bir kalip misir
oziinden yapilan bitkisel margarin yemesini 6nermisti -bir aragtirmaya
gore (giiniimiizde gegerliligi olmayan) misir yag1 kalp ve damarlar igin
yararliydi! Katiksiz margarin yemeyi midesi kaldirmayan Don birkag
yil boyunca diizenli olarak her gece yatmadan 6nce bir bardaga misiré-
zii yag doldurup i¢misti.

44 yasina ulagan Don daha da hastaydi. Av partileri sirasinda birkag
kez yere y1g1lip kalmigti. Esi Mackie, Felton’larin oturdugu eve yakin bir
benzin istasyonunda ¢alisan oglunun mahalleden her ambulans gegti-
ginde babasi i¢in endiselenip eve telefon ettigini hatirhyordu.

Bir siire sonra Don, Ohio’da, ugak simiilatérleri i¢in hidrolik enerji
cihazlar1 tireten bir fabrikadaki yoneticilik isinden ayrilmak zorunda
kalmig, malulen emekli olmugtu. 48’ine geldiginde bypass ameliyati ge-
¢irdi. Ama aradan sadece birkag yil gectikten sonra bypass uygulanan
damarlar tikanmigti. 54 yasindayken, bir av partisi sirasinda yasadigi
korkung gogiis agris1 sonrasi doktoru Don’a artik kendisi igin yapabi-
lecegi herhangi bir sey kalmadigini sdyledi. “Ama bana bir 6neride de
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bulundu” diyor, “Esselstyn adl1 hekimin farkli bir programdan bahsetti-
gini soyledi.” Don bu agamada “Her seyi denemeye hazirdim. Kaybede-
cegim ne vardi ki?” diye diisiinmiis.

Ilk geldiginde Emil Huffgard'in secenekleri de benzer sekilde olduk-
¢a azalmusti. 39 yasindayken inme gegirmisti. Birkag yil sonra kendisine
bypass uygulanmig, bundan kisa bir siire sonra ard arda ii¢ inme daha
gecirmisti. Fiziksel durumu korkungtu, son derece kisith giinliik etkin-
liklerini bile ancak nitrogliserin sayesinde gergeklestirebiliyordu. “Biraz
yiriylince anjin baslardi” diyor Emil. “Dug alabiliyor, tras olabiliyor,
gazete okuyabiliyordum. Ayrica koltukta oturmakta da olduk¢a basa-
riliydim.” Kardiyologu ameliyatin s6z konusu olmadigini, muhtemelen
6limle sonuglanacagini agik¢a soylemisti. Izdirap iginde gegen yillarin
ardindan kardiyologu Emil’e Dr Esselstyn’den bahsedip benimle bir go-
rigmesini Onermis.

Koseye sikismigti. Kendisine herhangi bir mekanik miidahale yapila-
miyordu. Anjini savusturmak igin giinboyu nitrogliserin yutuyor ve diiz
bir sekilde yatip uyumas bile miimkiin olmuyordu. Esi Margie her giin,
basit ihtiyaglarin1 gérmesini engelleyen anjin nedeniyle, gogiis kafesi ve
batin ¢evresine nitrogliserinli merhem siiriip, ardindan giysilerine bu-
lagsmamasi igin tizerini stre¢ filmle kaplamak zorunda kaliyordu. Hatta
kizina, nikdh masasina babasi esliginde gitmek istiyorsa, evlilik tarihini
one almasini tavsiye etmisti -ki kiz1 bu uyariy:r dikkate almigti. Progra-
mima katildiginda kolesterolii 307 olan Emil’in durumu timitsizdi.

Anthony Yen i¢in de durum boyleydi. Komiinist rejim 6ncesi iilkenin
en zengin ailelerinden birinin ¢ocugu olarak Cin’de biiyiimiistii. Co-
cuklugunda, ¢ok az et ve yag igeren, gorece daha saglikli gidalarla bes-
lenmigsti. Ancak, Massachusetts Institute of Technology’deki iiniversite
egitimi icin ABD’ye geldikten sonra her sey degisti. Midesini, damarlar
tikayan Amerikan yiyecekleriyle doldurmaya baglamasi uzun siirmedi:
“Bol bol peynirli hamburger, bol bol kofteli spagetti.” Her sabah kah-
valtida kizarmis domuz jambonu ve yumurta. Basta patates tava olmak
tizere kizartma yemekleri ¢ok sevmisti.

Anthony MIT’den mezun olup biiyiik bir Amerikan firmasinda sta-
jin1tamamladiktan sonra, uluslararasi ticaret yapan, Cleveland merkez-
li kendi sirketini kurmustu. Ailesinin Kore, Japonya, Tayvan ve Hong-
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Kong'daki ciddi baglantilarin1 kullanarak Giineydogu Asya’da metal
isleme sanayi alaninda genis kapsaml etkinlikler baslatmisti. Cok se-
yahat etmekte ve hem evde hem de yurt diginda kendi deyisiyle “obur-
lugunu” siirdiirmekteydi. “Kilo aliyordum” diyor, “ancak giysilerimi
Hong-Kong'taki bir terziye diktirdigimden her seyahatte ona ugruyor
ve eskilere sigamadigimi fark etmiyordum.”

1987 yili sonunda, Anthony 58 yasindayken esi Joseanne’le birlik-
te y1lbas1 yemegi ve eglencesi igin bir otelde iki gece konaklamak tizere
program yaptilar. Genelde tam da onun hoslanacag bir eglence olmasi-
na karsin kendisini berbat, isteksiz, atesi ylikselmiscesine sicak ve bitkin
hissediyordu. Ayrica gogsiinde sikigma vardi. Ertesi sabah kendi tani-
miyla gogsii “yerinden firlayacak” gibi olmus ve bu nedenle esi Cleve-
land Klinigi'ne gidip bir check-up’tan ge¢mesi konusunda 1srar etmisti.

Orada kendisine bir efor testi uygulanmis -anomali goriiliince test
derhal yarida kesilip- ve bir anjiyogram yapilmigti. Anthony bes dama-
rindan bypass ameliyat: gegirdi. Toparlanma siirecinde eve ¢ikti, ancak
¢ok endiseliydi, kipirdamaktan bile iirkityordu ve derin bir depresyo-
na girmisti. Aile kendisine bir psikologtan randevu ayarladi. “Kendime
yaptiklarimdan kendimi sugluyordum” diye animsiyor gegmisi. “Hasta-
lanmama neyin neden oldugunu ve bununla nasil basa ¢ikabilecegimi
bilmek istiyordum.” Oykiisiinii dinleyen psikolog kendisiyle ayn1 has-
tanede bulunan Esselstyn adli hekimin uyguladig1 programin ilgisini
cekebilecegini soylemisti.

Anthony benden randevu aldigini soylediginde kardiyologu buna
tepki gosterdi. “Esselystyn kardiyolog falan degil” demis. “Eger ona gi-
dersen bir daha bana gelme.” Anthony buna gok kizmis. “Ben yalnizca
sorunun temeline inmek istiyordum, ancak doktor ¢ok olumsuz dav-
randi. Bu nedenle o kardiyologu biraktim ve kendi kararimla Dr Es-
selstyn’e gittim.” Joseanne'nin dedigi gibi “Hi¢ timidi kalmamist1. Her
seyi denemeye hazird1.”

Anlattiklarimi herkes bu kadar kolay benimsemedi. Ornegin, grup-
taki tek kadini, Evelyn Oswick’i ele alalim. Kalp sorununa iliskin ilk
belirtiler goriildiigiinde 53 yasindaymuis. Kizlarini kayit ettirdikleri tini-
versitenin 6grenci yurdunun ikinci katindaki odaya hafif bir sandalyeyi
¢ikarirken aniden nefessiz kalmis. “Cok korkmustum, ¢iinkii annemin
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vaktiyle kalp sorunu vardi ve agabeyim de 50’li yaslarinda gegirdigi kalp
krizi sonucu 6lmiistii” diyor. Boylece check-up i¢in Cleveland Klinigine
gitti. Efor testi sirasinda bisiklet iizerinde pedal ¢evirmeyi siirdiiriirken
hi¢ agn hissetmemis. Ancak hekim aniden bagirmaya baslamis: “Kalp
krizi gegiriyorsunuz! Kalp krizi gegiriyorsunuz!” Hemen ertesi giin iig
damardan bypass ameliyat: oldu.

Cleveland’daki John Caroll Universitesinde etkili konugsma ve ile-
tisim dersleri veren Evelyn, sonraki bes yil boyunca sevdigi seyleri ye-
meye devam etmis. Ancak kendini iyi hissetmedigi o anin geldigini iyi
hatirliyor. “Beni korkutacak derecede bir agr1 yoktu, ama sol kolumda
hafif bir s1z1 olustu.” Rahatsizlik devam edince Evelyn sonunda hastane-
ye gitmeye karar vermis. Kocas1 Hank sehir disinda bir is gezisinde ol-
dugundan kizindan kendisiyle gelmesini istemisti. Muayene masasinda
yatarken doktor bagirmaya baglamisti, “Kalp krizi gegiriyor!” (“Ayn1 laf
yine!” diye haykirir Evelyn.) Onu acilen anjiyografi odasina aldiklarinda
kendini 6lii gibi hissetmis.

Doktorlar Evelyn'e yapabilecekleri bir sey olmadigini séyledi. Ameli-
yat s6z konusu degil dediler. Asil doktoru klinikte ¢alisma siirdiiren bir
hekimden bahsetmis ve beni arayarak hastay1 gormemi istemisti. Ona
diyet programimi anlattim.

Evelyn ilk tepkisini ayrintilariyla hatirlar: “Imkani yok! Kararim ke-
sindi. Kalip ¢ikolatalarimi, pastalarimi, ¢oreklerimi ve muzlu tathlarimi
¢ok seviyordum. Biitiin kotii seyleri seviyordum. Sevdigim higbir seyi
yememe izin vermiyordu. Bunu imkani yok yapamazdim.”

Hastanede birkag giin gegiren Evelyn’e doktoru “Eve gidip kendine
bir sallanir koltuk bul” demisti. Evelyn ona verdigi yanit1 da hala hatir-
lar: “Bir sallanir koltuk bulup 6lene kadar sallanayim mi?” Doktoru na-
zikge cevaplamis, “Anlatmaya ¢alistigim bu.” Evelyn’in de anladig1 gibi
agikca eve doniip 6liimii beklemesini sdylemis.

O da 6yle yapmuis. Sonra giinlerce Hank’le durumu tartigmiglar. Tar-
tismalar devam ettik¢e Evelyn de tavrini gézden gegirmis. “58 yasinday-
dim. Hank ve ben yasgamimizin zirvesindeydik. Basladigimizda higbir
seyimiz yoktu. Oysa artik istedigimiz her geye sahiptik. Oliip Hank’in
bagkasiyla evlenmesine razi olmam miimkiin degildi. Hem sonra oliip
de bu paray1 bagka bir kadina m1 birakacaktim. Imkani yok olmazd.
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Bunun iizerine Hank giilmeye baslad, ben de giiliip ‘sanirim Dr Esselst-
yn'i gormeye gidecegiz’ dedim.”

Evelyn ofisime geldiginde ona hastanedeki 6n goriismemizden son-
ra kendisiyle bir daha hig karsilagmayacagimi diisiindiigiimii soyledim.
Yanildigima ¢ok memnundum.

Grubun en geng lyesi Jim Trusso da beni sagirtmigti. Programu siir-
diirmeyecegine hemen hemen kesin goziiyle bakmigtim. 1k kalp krizi-
ni gegirdiginde 34 yasindaymis. Bir Pazar giinii otomobilini yikarken
nefessiz kalip ttkanmis. Kendi kendine koydugu tani bir bronsit nobeti
gegirdigi seklindeymis. Ertesi giin miidiirii oldugu ilk 6gretim okulunda
toplant1 yaparken gogsiinde bir sikigma hissetmis. Ve boylece “Bronsit™
tedavisi i¢in ilag yazdirmak iizere hastaneye gitmeye karar vermis.

Daha kendisine bir sey soylenmeden ciddi bir sorunu oldugundan
kuskulanmis. “O zamanlar elektrokardiyogramlar rulo seritlere ¢ekili-
yordu” diyor Jim, “ufak tefek sevimli bir hemsgire, seriti kopartmadan
odadan ¢ikt1 ve o acil servise giderken yerdeki kagit pesinden siiriik-
lendi.” Elektrokardiyogram Jim’in bir katerizasyona ihtiyag¢ duydugunu
ortaya koymustu.

Bu iglem sirasinda hekimler siddetli bir kalp krizi ge¢irdigini sapta-
mus ve ameliyata olanak vermeyecek diizeyde kas hasar1 gergeklestigini
bildirmislerdi. Kimse o anda Jim'e gergegi tiim ¢iplakhigiyla anlatma-
mus, ancak hekimlerden biri esi Sue’ya, Jim’'in ¢ok vaktinin kalmadiginy,
ve iki kiigiik gocuguna bakabilmek i¢in Sue’nun yeniden 6gretmenlige
baslamasi gerekebilecegini soylemisti.

Bir ay sonra Jim belirgin bir iyilesme hissetti. Kendisine bir kateri-
zasyon daha uygulandi. Bu kez kas hasarinin ilk 6ngoériilerindeki kadar
korkutucu boyutta olmadigini soyleyen hekimi kendisine bypass igin
uygun bir aday oldugunu bildirmisti.

Ameliyat sonrasi Jim’in saglik durumu ¢ok iyi -sekiz yil sonra go-
gis agrilarinin aniden tekrarlamaya bagladig: giine kadar- gitti. Yapilan
konsiiltasyon sonras1 doktarlar1 yeniden ameliyat gerektigi kanaatine
varmiglardu. [kinci bir bypass.

Sue, nerede yanhs yaptiklarin1 merak ettigini hatirhyor. Daha sonra
yazlik evlerini boyayan eski bir hastamdan beni duyan Jim kardiyoluguna
beni gormek istedigini soylemis. Kardiyolog kolesteroliinii daha diigiik bir
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dizeye -o donemde 305 mg/dL gibi korkung bir degerde seyreden- getire-
meyecegi iddiasiyla et lokantasinda akgam yemegine bahse girmis.

Onceleri Jim’in projemizi ciddiye almayan ukalanin teki oldugunu
disinmistim. Aramizda siirekli gerilim yaganiyor, bana hep karsi
¢ikiyordu.

Restorana gittiginde ne yapacakti? Seyahatteyken ne olacakti? Bu
yemekleri nereden bulup yiyecekti? Meyve ve sebzelerden hep nefret et-
misti. “Hamburger, patates kizartmasi, milkshake gesitleri en sevdigim
yiyeceklerdi” diye agikga itiraf ediyor. “Favorim ¢ikolatayd..”

Ta en bastan itibaren yapmasini istediklerim sanki son derece an-
lamsiz birer angaryaymuis gibi davraniyordu. Bagini derde sokan yiye-
ceklerden biiyiik 6vgiiyle s6z ediyordu. Ama o zeki bir insand1 ve sonun-
da onu yola getiren de programin mantig1 oldu. Biz beslenme kurallari-
n1 bu hastaligin goriilmedigi tilkeler 6rneginden hareketle olusturmaya
¢alisiyorduk. Bir egitimci olarak son derece mantikli degerlendirme
yapabilen birinin bu verilere akh tabii ki yatmigti.

Jack Robinson’un da akli yatmigti. Jack’in babas1 40’11 yaslarindayken
kalp hastaligindan 6lmiis, ii¢ agabeyi de 50’lerinde yine kalp rahatsizlik-
larindan yagsamlarini yitirmiglerdi. 1988 yilinda Cleveland Kliniginde
anjiyograma giren Jack o yaslara yaklasiyordu. Koroner arterlerde bir-
kag yerde tikaniklik saptanmigti. “Yiizlerce doktor birden odama dalip
bypass olmam konusunda 1srar etti” diyen Jack agabeylerinden birinin
bypass ameliyat: sirasinda yasadigi ciddi komplikasyonlar: hatirlayarak
bu 6neriye inatla kars1 ¢ikt1. Onu kararindan déndiirmeyi bagaramayan
doktorlar Dr Esselstyn’le gériismesini 6nermis.

Goriigme siiresince beni dikkatle dinleyen Jack yapmamiz gerekeni
eksiksiz anlamigti. Programi uzak mesafeden uygulamak zorunda kala-
caktik. Kendisi o siralar Akron kentindeki General Tire sirketinde ¢a-
lismaktaydi. Cleveland Klinigi'nde ¢ekilen anjyogramla saptanan hasta-
ligin ciddiyetinin tamamen farkinda olan Akron’daki kardiyologuna,
tedavi tarzina yonelik kararini agiklamigti. Ciddi kuskularina kargin
kardiyologu bu yontemi uygulamayi kabul etti.

Ekim 1985’de, boyle farkli yapidaki insanlardan olugan bir grupla
deneyimizi baglattik. Her ii¢ dort ayda bir grubun tiim iiyeleri -genelde
bizim evde- toplanip yemek tariflerini paylagmak, herkes i¢in nasil git-
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tigini kargilagtirmak ve yalniz olmadiklarini hissederek, programa bag-
liliklarini giiglendirmek amaciyla bir araya geliyordu. Bunun sonucun-
da aralarinda uzun soluklu, ailevi dostluklar gelisti. Giiglii bir topluluk
bilinci ve ortak hedef, kurallarin uyum i¢inde siirdiiriilmesine katkida
bulundu.

CGalismalarin bu hastalar ve digerleri i¢in nasil sonug verdigini size
anlatacagim. Ama 6ncelikle basarmaya galigtigimizin arkasindaki bilim-
selligi sizin de anlamaniz -aynen hastalarima anlattigim gibi- gerekiyor.
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Kalp hastaliginin
alfabesi

Arastirmalarimdaki hedef, beslenme ve kolesterol diisiiriicii ilaglar kom-
binasyonuyla her bir hastanin kolesterol diizeyini 150 mg/dL'nin altina
diisiirmek ve bu diisiisiin yasadiklari koroner arter rahatsizliklar tizerin-
deki etkisini gozlemlemekti.

Bu 6zel esigi birkag farkli nedenden étiirii sectim. Oncelikle, diinyada
kardiyovaskiiler hastaliklarin pek goriilmedigi bilinen bolgeler 6rnegi var-
di: O bolgelerde kolesterol diizeyleri siirekli olarak 150 mg/dL degerinin
altindadir.! Cornell Universitesinin, biyokimya ve beslenme konularinda
uzman olan onursal profesérlerinden Colin Campbell, Cornell Universite-
si, Oxford Universitesi ve Cin Koruyucu Hekimlik Akademisi igbirliginde
siirdiiriilen ve beslenme konusunda bugiine kadar yapilmis en kapsam-
l1 galigma olan 20 yillik bir projeye baskanlik yapmisti.? Bu aragtirmada
bagka bulgularin yani sira koroner arter hastaliklarin neredeyse hig go-
riilmedigi Cin’in kirsal bolgelerinde yasayanlarin kolesterol diizeylerinin
90 ile 150 mg/dL degerleri arasinda gézlemlendigi ortaya konmustur. (Bu
degerleri ABD’de dlgiimlenenlere ok yakin olan Biiyiik Britanya'daki de-
gerlerle karsilastiran Dr Campbell'in ekibindeki Oxford’lu epidemiyoloji
uzmani Sir Richard Peto, kolesterol s6z konusu oldugunda “Normal bir
Ingiliz yoktur” demekten kendini alikoyamamugtir.)
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Ancak, ABD’deki hekim ve bilimciler tarafindan yurt disindan ge-
len bu bilgilerin 6nemini teyit eden nitelikteki aragtirmalar biitiiniinde
artig vardi. Bunlarin belki de en 6nemlisi, Ulusal Kalp, Akciger ve Kan
Enstitiisii tarafindan Boston Universitesi ve diger akademik kurumlarin
igbirligiyle hazirlanan ve 50 yillik bir siireyi kapsayan Framingham Kalp
Aragtirmalar: adli projedir. Bu proje Framingham-Massachusetts’te ya-
sayan birka¢ kugsaktan elde edilip incelenen tibbi verileri igeriyordu. Pro-
jenin eski bagkan1 Dr Willam Castelli, kolesterol seviyesi 150 mg/dLnin
altinda olan higbir Framingham sakininin kalp krizi gegirmedigini agik-
¢a ortaya koymustur.’

Kolesterol diizeyi saghiginiz i¢in neden bu kadar 6nemlidir? Temel
ogelere bir bakalim.

Bitkilerde bulunmayan -yalnizca hayvanlarda mevcut- kolesterol bal-
mumu kivaminda beyaz bir maddedir. Tiim hiicrelerimizin etrafindaki
hiicre zarlarinin esas bilesenidir ve cinsel hormonlarimizin temel katki-
sidir. Viicudumuzun kolesterole gereksinimi vardir ve bunu kendisi ire-
tir. Ayrica yemek yiyerek almamiz gereksizdir. Ama kirmizi et, kiimes
hayvan eti, balik ve siit tiriinleri, yumurta gibi hayvansal gidalar tiiket-
tigimizde kolesterol aliriz. Bunlar: yedigimizde ihtiyacimizdan fazlasini
almig oluruz. Daha da 6nemlisi yemeklerde yag tiiketen viicut agir1 mik-
tarda kolesterol iiretir, ki bu durum; siv1 yag, tereyag, siit, dondurma, pas-
ta ve kek tiiketen vejetaryenlerin et yememelerine karsin neden koroner
rahatsizliklar yasadigini gayet iyi agiklar.

Tip kolesterolii iki ayr alt boliime ayirir. Yiiksek yogunluklu lipop-
rotein ya da HDL, bazen “iyi huylu” kolesterol olarak da anilir. Tibbi
uzmanlar tarafindan tam olarak nasil gergeklestigi anlagilamamakla
birlikte, kalp krizine kars1 koruyucu 6zellikleri oldugu -fazla kolesteroli
toplayip, atardamarlar kanaliyla, pargalanip atilmak iizere karacigere ta-
sidig1 anlagilmaktadir.

Diigiik yogunluklu lipoprotein ya da LDL ise “kétii huylu” koleste-
roldiir. Kan dolagiminda miktar fazla ¢ogaldiginda atardamarlarin ci-
darlarina yapisarak damarlari daraltan plaklarin olusumuna ve sonugta
damar tikanmalarina neden olabilirler.

Koroner arterler, kalp kasina oksijen tasiyan ve kalbi besleyen kan da-
marlaridir. Adiny, Latince “tag” sozciigiinden alir, giinkii kalbin etrafim
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kraliyet tacina ¢ok benzer bir goriintiiyle cevrelerler. Gorece kiigiik bo-
yutta, ama son derece 6nemlidirler: Hizmetinde olduklar1 o miikemmel
pompay1 beslemeseler, kalp hasar goriir, teklemeye baslar ve durabilir.

Kan ve lenf damarlarinin tiimii ve kalbin en icte kalan katmanina en-
dotel ad1 verilir. Basit bir zar olmasinin ¢ok 6tesinde, endotel, aslinda vii-
cutta en genis ¢aptaki i¢ salgi bezidir. Viicudunuzdaki tiim endotel hiic-
reler yan yana konsa iki tenis sahasi biiyiikliigiinde bir alan1 kaplarlardi.

Saglikh atardamarlar dayanikli ve esnektir, ig yiizeyleri kanin serbest-
e akisina olanak verecek sekilde diizgiin ve piiriizsiizdiir. Ancak, kan
dolagimindaki yag oram yiikseldiginde, her sey degismeye baslar. Zaman
icinde, endotel, beyaz kan hiicreleri olan akyuvarlar ile kanin pihtilag-
masini saglayan hiicreler, yani trombositler tiimiiyle yapiskan hale gelir.
Daha sonra bir akyuvar endotele yapisirak zamanla hiicrenin igine sizar
ve yagl beslenme nedeniyle okside olan, sayica gogalmis LDL kolesterol
molekiillerini yutmaya ¢aligir. O akyuvar sinyal gondererek, diger akyu-
varlar1 da yardima gagirir. Ayni alanda giderek artan sayidaki akyuvarlar
kotii kolesterolle bir araya gelerek, damar sertlesmesinin bagrol oyuncusu
olan, cerahatli bir yag yumrusu, yani ateroma ya da “plak” olusturur.

Yash plaklar yara dokusu ve kalsiyum igerir. Bilyiidiikge atardamarla-
r1daraltip bazen tamamen tikarlar (bkz kitap eki Sekil 4). Belirgin 6lgiide
daralan bir atardamar kalp kasina yeterli miktarda kan saglayamadigin-
dan, giigsiizlesen kalp kas1 nedeniyle gogiis agrisi, yani anjin baglar. Bazi
vakalarda koroner arterler -kollateral ad1 verilen ve daralan damarin et-
rafindan dolanan ilave yan dallar olusturarak- kendilerine bir anlamda
bypass uygular.

Ne var ki, ¢ogunlukla kalp krizi tehlikesini olusturan yasl, biiyiik
plaklar degildir. Yeni ¢alismalar kalp krizlerinin ¢ogunlukla, daha kii-
itk boyuttaki yagh geng plaklarin kendilerini gevreleyen dokuyu ya da
kapsiilii ¢atlatip kana karisarak koroner arterler i¢ine sizmasi sonucu
olustugunu gosteriyor.

Plak olustugunda iist kisminda, tek bir endotel katmanindan 6riim-
cek ag1 kalinliginda lifli bir kapsiil gelisir. Bu sekilde korunan plaklar bir
siire igin hareketsiz kalarak hastanin fark edebilecegi bir sikint1 yarat-
maz. Ancak, yine de sinsi bir harekat siirmektedir. Yardima kosan akyu-
varlar, artik okside LDL kolesterolle birlikte “képiik hiicreleri” ad1 veri-
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len olugsumu baglatmig ve plak kapsiiliinii agindiran kimyasal maddeleri
tiretmeye baglamigtir. Kapsiil, bir 6ériimcek ag1 kadar incelir. Zamanla,
tizerinden akan kanin kesme kuvvetiyle zayiflayan kapsiil, gatlayabilir.

Bu bir felakettir. Plak dokusu ya da iltihap artik kan dolagimina siz-
mis ve trombojenik, yani kani pihtilagtiric islemin baglamasina yol ag-
mustir: Blinye gatlaklar1 onarmak ister ve bu nedenle piht1 hiicreleri dev-
reye girer. Bunlar, pihtilagma ile ¢atlaklar1 kapatarak yabanci maddeye
kars: giiglii bir saldiriya gegerler. Boylece, dalga dalga 6liimciil bir harekat
baglar. Kendiliginden yayilma 6zelligini tagiyan pihti sadece birkag daki-
kada atardamari tiimiiyle tikayabilir.

Tikali damarda kan akiginin durmasi sonucu bununla beslenen kalp
kasi islevini yitirmeye baglar. Miyokard enfarktiisiiniin, yani kalp krizi-
nin tanimi budur. Hasta eger kalp krizinden sag kurtulursa, bu su anla-
ma gelir; kalp kasinin islevini yitiren boliimii yaralanmigtir. Coklu kalp
krizleri ve yaygin yaralanma (skarlasma) kalbi zayif diisiirerek bazen
durmasina neden olabilir. Bu durum, konjestif kalp yetmezligi olarak ad-
landirilir. Kalp krizi siddetliyse ve kalp kasilmasindaki ahenk bozulursa,
ya da konjestive kalp yetmezligi uzun siirerse kisi 6lebilir.

Bu tarz plak olusumu koroner olmayan herhangi bir arterde gergek-
lestiginde de benzer tehlikeler barindirabilir. Atardamar hangi dokuyu
besliyorsa -bacak kasi, hatta beyin bile olabilir- o organa gerekli kan tam
olarak ulagmayacaktir. Bunun da 6tesinde, bir plak pargasi ya da pihti
kopup serbest kalarak kan dolagimi yoluyla, sorunun merkezinden uzak-
taki bir atardamar: tikayabilir.

Geleneksel kardiyoloji bu soruna temel olarak mekanik miidahale
yontemiyle ¢oziim aradi Ornegin anjiyoplasti uygulamasinda hekim
tarafindan bacak veya koldaki bir atardamara bos bir tiip yerlestirir ve
X 1511 goriintiisii monitdrden izlenerek bu tiip hedeflenen tikal atar-
damara dogru yonlendirilir. Ucunda soniik bir balon olan daha ince bir
kateter, onceden yerlestirilen tiipiin iginden gegirilerek ilerletilir. Tikal
bolgeye ulasildiginda balon sisirilir -genelde birkag kere-, boylece damar
duvarina sikistirilan plak kirilarak damar yolu genisletilmis ve hassas
endotel yiizeyi plaktan arindirilmig olur.

Son yillarda stent kullanimi daha yayginlagmistir. Stent, anjiyoplasti si-
rasinda yerlestirilen, ince telden kafes seklinde bir tiiptiir. Balon sisirilince
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stent genisler ve istenilen bolgede atardamar duvarina adeta saplanarak,
balon ve kateter ¢ikarildiktan sonra damari agik tutmayi siirdiiriir.

Bypass ameliyatlarinda hekim, kan akiginin koroner arterlerin tika-
l1 bolgelerinin etrafindan dolasarak siirdiiriilebilmesi igin viicudun bir
bagka bolgesindeki kan damarlarininin bir béliimiinii -ayn1 yol onarim
¢aligmalar1 ya da trafik kazalarinda uygulanan yan yol gegisleri gibi- kul-
lanir. Ancak daha 6nce ileri siirdiigiim gibi bu girisimlerin amaci koroner
arter hastaligini tedavi etmek degil, hastaligin neden oldugu sikintilar
dindirmektir. Zaman gegtik¢e alinan olumlu sonuglar ortadan kalkar.
Hastalara ikinci ve iigiincii bypass uygulamalari gereksinimi dogar. An-
jiyoplasti ile genisletilen damarlarda yeniden tikanma egilimi gorilir.
Stentler yeniden genisletilmek durumundadir, ¢iinkii yara dokusu atar-
damari tekrar tikar. Daha yeni ilag kapl stentler de (stent yerlestirildigin-
de olusacak zedelenmeye kars1 viicudun piht1 hiicereleriyle verdigi dogal
tepkiyi azaltan ilaglarla kaplanmistir) birkag yil sonra aniden tikanabilir,
iinkii iltihaplanmay1 engelleyen ilag aym zamanda endotelin iyilestirme
yetenegini de kisitladig) icin o bolgede piht1 olusur.

Biz daha iyisini yapabiliriz. Hastaligin tam kaynagina inebiliriz.
Atardamarlarda birikerek felaket sonuglar olusturan yaghh madde kay-
nagini devredisi birakabiliriz. Dogrudan sonuca varabiliriz. Gereken su-
dur: Total kolesterol diizeyinizi 150 mg/dLnin ve LDL diizeyinizi 80 mg/
dLnin altinda tutmak igin bir bitkisel gida rejimi uygularsaniz, koroner
arterlerinize yag ve kolesterol yiikleyemezsiniz.

Iste bu kadar!

Baz1 hastalarin giivenli, diisiik kolesterol diizeylerine ulasabilmek igin
kolesterol dusiiriicii ilaglara gereksinim duymalarina kargin, yalnizca
ilag tedavisi kesin ¢6ziim degildir. Uzun vadede yasaminiz1 kurtaracak
ana unsur beslenmedir. Dogru beslenme, yalnizca kolesterol diizeylerini
diisiirmeyecek, size muhtemelen hayal bile etmediginiz ek mucizeler de
yasatacaktir.
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[limh diyet oldiiriir

Yillar 6nce, koroner arter hastaliklara yonelik arastirma projemi baslat-
tigimda, benimle ayni goriisii paylasmayan taninmis hekimlerden biri,
kendi kalp hastalarinin “illimhi diyet” uygulamalarindan yana oldugunu
agiklamigti. Terciimesi suydu: Hastalarimin bir miktar yag tiiketmesine
aldirmam. Meslektas hekimler arasinda bu kanaat oldukga yaygindi. An-
cak, olgusal gercekler nelerdir?

Bilimde, ayn1 konu tizerindeki ¢ok sayida arastirmanin yeniden ince-
lenmesine meta-analiz ad1 verilir. Koroner arter hastaliklarina yonelik bu
tip bir inceleme, Wisconsin’li aragtirmacilar tarafindan daha 6nce 4.347
hasta tizerinde yapilmis klinik ¢alismalarin, 1988’de yeniden degerlendi-
rilmesiyle gergeklestirilmistir.' Bu hastalarin yarisina ana hatlariyla kilo
vermek, egzersiz yapmak, yiiksek tansiyonu ve diyabeti kontrol altina
almak, sigaray1 birakmak ve daha az yagl gidalar tiiketmek tavsiyelerin-
den olusan kalp saghg rehabilitasyon programi uygulanmisti. Hastala-
rin diger yarisina ise boyle bir destek programi uygulanmamusti. Sonug:
“Rehabilite” edilen grupta, bu programin uygulanmadig: gruba gore belli
belirsiz azlikta 6liimciil kalp krizi vakasi goriilmiistii. Ancak aragtirma-
cilar iki grup arasinda, 6liimciil olmayan kalp krizi sayis1 arasinda “an-
laml bir fark olmadig1”ni1 saptadi. Aslinda rehabilitasyon programindaki
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hastalar, yagam bigimini degistirmeyen gruptakilere gore belli belirsiz de
olsa daha fazla sayida 6liimciil olmayan kalp krizi gegirmislerdi.

Bunun nedeni oldukga basitti. Yagh besin titketimini kismen azaltan-
lar, hastaligin ilerleme hizini diigiirmeyi basarmisti. Ancak, tamamen
kontrol altina alamamug ve hastalik -gorece daha yavas olsa da- ilerledik-
¢e hastaya biiyiik zarar vermeyi siirdiirmiistii.

2006 y1l1 baslarinda, diisiik yag oranl diyet iiriinlerinin saghga yone-
lik tehditleri azaltic1 bir rolii olmadig: yoniinde Amerikan Tabipler Bir-
ligi Biilteni'nde yayinlanan bir makale basinda genis yer buldu. JAMA
makalesi, yaklagik 49.000 kadin iizerinde sekiz yil agkin bir siire aras-
tirmalar yapan Ulusal Saghk Enstitiileri Kadin Saghigi Hareketinin, “az
yagh” diyet uygulanan kadinlarla, her istedigini yiyenler arasinda kalp
krizi, inme, kolon ve meme kanserine yakalanma oraninda bir farklilik
olmadigini saptayan arastirmay: esas ald1.

Bu en yeni, en genis kapsamli ve tiim zamanlarin en pahali aragtirma-
sinin haber biiltenlerinde pek yer almayan, sagirtic1 derecede 6nemli bul-
gusu suydu: Sozde diisiik yag oranli diyet uygulayan kadinlar, tiikettikleri
giinliik kalorilerinin % 29’unu gergekte yag olarak aliyorlardi. Cahgmalara
liderlik yapan aragtirmacilar igin bu “diisiik yag” orani sayilamazdi. Bu
oran -alinan giinliik toplam kalorinin % 10’u- benim gibi aragtirmacilarin
tavsiye ettigi bitkisel esash beslenme oranindakinin ii¢ mislidir.

Kadin Saghig1 Hareketi arastirmasi ve bundan ¢ikan sonuglar akla bir
ornek getiriyor. Arastirmacilarin su soruya yonelik bir ¢aligma yaptigini
diistinelim: Motorlu tagit hizini azaltmak hayat kurtarir mi? Arag saatte
145 km hizla beton duvara ¢arptiginda tiim yolcularin can verdigi gorii-
liir. Saatte 130 km ve 115 km hizla duvara ¢arptiginda da netice aynidir.
Sonugta hiz1 diisiirmek yasam kurtarmaz. (Bu arada, saatte 15 km hizla
duvara ¢arptiginda tiim yolcularin kurtuldugunu gésteren ufak bir ¢alis-
ma herkes tarafindan gozardi edilir.)

Kadin Saghg: Hareketi arastirmacilarina atfen, ¢aliyjma sonuglari-
nin “kalp hastaliklarina ve kansere kars: halka az yagh diyet 6nermeyi
hakh ¢ikarmadigr” ifade edilmistir. Bu dogrudur, ABD Beslenme Kila-
vuzu'nda héla yer alan, % 29 yag orani igerikli diyetler, bu ¢aliymalarda
kabul gérmemistir. Ancak, bu konuda arastirma yapan bizler bu gergegi
zaten biliyoruz. Kadin Saghg: Hareketi arastirmas: sadece mevcut kila-
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vuzun yanhs oldugunu teyit etmekle kalmaz ayrica bu arastirmada be-
lirtilenlerden ¢ok daha diisiik oranda yag iceren diyetler uygulamamiz
gerektigini de ortaya ¢ikarir.

Yillar gectik¢e Wisconsin aragtirmacilarinin yiriittiigi ¢alismalar,
benzeri meta-analizlerin tiimii, yag tiiketimini azaltan koroner hastala-
rin azaltmayanlara gore kismen daha saglikli olduklarini gosterdi. Ancak
hemen hepsinde en olumlu sonug, tedavi gérenlerin hastaliginin ilerleme
hizindaki diisiis oldu, bu kesin bir sonlandirma degildi.

Bu sonuglar yeterli degildir. Cok daha fazlasini; koroner arter hasta-
igin1 tamamen durdurmayi, hatta seyrini iyilestirmeyi hedeflemeliyiz.
Bunu basarmanin anahtari, aragtirmalarimin ortaya koydugu gibi, ye-
nen yag ve kolesterolii yalnizca azaltmak degil, bitkilerde bulunan dogal,
sagliklh miktarin diginda tiimiiyle diyetinizden ¢ikarmaktir. Anahtar
bitkisel gidalarla beslenmedir.

Bilimsel olarak bildiklerimizi gézden gegirelim. Daha 6nce vurgula-
digim gibi; kalp hastaligi, buna yatkin kisilerde kandaki kolesterol 150
mg/dL diizeyini aginca ortaya ¢ikar.? Bu saptamanin zitt1 da dogrudur.
Kandaki kolesterol diizeyini yasam boyu 150 mg/dLnin altinda tutabi-
len bir insanda -sigara kullansa, ailesinde siklikla kalp hastalig: goriilse,
yiiksek tansiyon sorunu yasasa ve asir1 kilolu olsa bile- koroner arter has-
talig1 olusmayacaktir!

Tipik bir 6rnek: Papua-Yeni Gine’de yasayan dag koyliileri. Bu in-
sanlar geleneksel olarak ¢ok sigara icer. igmeyenler bile toplu yasadiklar:
kuliibelerde 6liimciil diizeyde sigara dumani solur. Papua dag koyliileri-
nin sigara dumanina baglh ¢esitli akciger sorunlar1 yasamast hig sasirtici
degildir. Sigaranin kalp saghigi agisindan tehlikelerine yonelik ciddi bul-
gulara karsin, bu insanlarin 60’1 yaslar veya iizerinde olanlarinda hi¢bir
koroner arter hastalig1 gorillmez.* Onlar, neredeyse yalnizca 19 farkh ge-
sit tath patatesten olusan beslenme sekli sayesinde korunur.

Beslenmenin kalp ve damar saghg: tizerinde birkag hassas etkisi var-
dir. Tabii ki iglerindeki en belirgini yag ve kolesterol orani yiiksek gida-
larin, kandaki lipid diizeyini yiikselterek plak olusumuna yol agmasidur.

Peki ama “ihmli diyet” bu gidisat1 durdurmaya yetmez mi? Meslek-
taglarimin 6nerdigi gibi yag ve kolesterol azaltilarak iyilesilemez mi? Az
bir miktar zarar vermez, degil mi?
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Yanlig! Uzerinde eritilmis peynir ve jambon dilimleri olan lezzetli
lokmalarin kigkirticihgiyla her karsilastiginizda bunu hatirlayin! Illimh
diyet 6ldiiriir. Bunun nedenini kavrayabilmek i¢in metabolizma ve biyo-
kimyaya yonelik bazi konular1 anlamaniz gerekir.

Viicudumuzun her bir katmani hiicrelerden olusur ve her bir hiicre
bir dig katman tarafindan korunur. Bu hiicre zar1 akil almaz derecede
-milimetrenin yiizbinde biri- incedir. Ancak hiicrenin biitiinliigii ve sag-
likl1 iglevi i¢in hayati 6nem tasir ve hasar gérmeye son derece miisaittir.

Agzimizdan giren sivi yaglar ve siit mamulii iiriinler dahil hayvansal
gidalar, hiicre zarlarina ve dolayisiyla koruduklar: hiicrelere kars: bir sal-
dir1 baslatir. Bu gidalar viicudumuzda katlanarak artan serbest radikal-
ler -yalnizca kismen diizelmesi miimkiin metabolik zedelenmelerin bag-
lamasina yol acan zararlh kimyasal maddeler- iretir. Yildan yila etkileri
birikir. En sonunda da toplam hiicrede olusan toplam hasar, hekimlerin
durumu hastalik olarak tanimlayacag diizeyde belirginlesir. Bitki ve ta-
hillar, 6liimciil serbest radikal akinini tetiklemez. Hatta daha 6nemlisi
aslinda panzehir igerirler. S1vi yaglar ve hayvansal gidalarin aksine, ser-
best radikallerin etkisini yok etmeye yardimci olan antioksidanlari tagir
ve ayrica son aragtirmalara gore de kansere karsi ciddi koruma saglarlar.

Tipik Amerikan tarzi her 6giinde hasara ugrattigimiz dokularimiz-
dan biri, viicudumuzda saglikli kan dolagiminin gergeklesmesinde ¢ok
6nemli rol oynayan, kan damarlari ve kalbimizin i¢ katmani olan endo-
telindir. Endotel hiicreleri, kan damarlarinin saglhk ve elastikiyetini ko-
rumada son derece 6nem tasiyan nitrik oksitin iiretimini gerceklestirir.
Nitrik oksit bir damar agicidir, yani; damarlarin sismesini ya da genigsle-
mesini saglar. Kan dolagiminda bol bol niktrik oksit bulunmasi kan aki-
simin damarlarin yiizeyini en kaygan teflonla kaplanmigcasina akigkan-
lagtirmasi anlamina gelir. Boylece damarlar ve kan hiicrelerinde yiiksek
lipid oranina bagh yapiskanlik ve bu durumun neticede plak olusumuna
yolagmasi engellenir.

Endotelin 6nemi konusunda belirgin kanitlar vardir. Alman aras-
tirmacilar kisa siire 6nce koroner arter hastalig tanisiyla tedavi goren
500’den fazla sayida kisi iizerinde galigma yapti. Hastalar iizerinde anji-
yogram uygulamis ve ayrica her hastadan kan alarak endotel progenitér
hiicrelerinin -endoteli onarip yenileyen- kan dolagimlarindaki 6lgiim-
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lemelerini yapmislardir. Bunu izleyen 12 ay siiresince arastirmacilar en
kotii tabloyu en az endotel progenitor hiicresi 6lgiimlenen hastalarin ser-
giledigini gormiistiir. En fazla progenitor hiicresi olanlarsa hepsi i¢inde
en iyi tabloyu sergileyenlerdi.’

Baltimore’daki Maryland Universitesi Tip Fakiiltesinden Dr Robert
Vogel, bagka bulgularin yani sira tek bir 6giiniin endotel iizerinde ne
denli zararh etki olusturabilecegini gosteren ¢arpici bir aragtirma ger-
geklestirdi.® Dr Vogel ultrasonla bir grup 6grencisinin kol atardamarlari-
nin ¢aplarini dlgtii. Sonra, tansiyon aletinin mangonunu 6grencilerinin
kollarinda sisirerek, bes dakika siireyle 6nkollara kan akisini engelledi.
Mangsonlarin havasini bosaltip kollar1 serbest biraktiktan sonra atarda-
marlarin yeniden agilip normale dénme siiresini ultrasonla gézlemledi.

Daha sonra 6grencilerin bir boliimii, 900 kalori ve 50 gram yag igeren
hizliyiyeceklerden olugan bir kahvalt ettiler. Ikinci grup ise hi¢ yag icer-
meyen 900 kalorilik bir kahvalt1 yapti. Kahvalt1 sonrasi Dr Vogel onlarin
kollarini tekrar bes dakika siireyle sikip ataradamarlari daraltti ve sonug-
lar1 gozlemledi. Netice ¢arpiciydi. Kahvaltida hig yag tiiketmeyenlerde
en ufak bir sorun yoktu: Atardamarlar1 kahvalt1 6ncesi yapilan deneyle
ayni siirede sisip normale donmiistii. Ancak, yag yiikli kahvalti edenle-
rin atardamarlarinin tepki verme siiresi ¢ok daha fazla zaman aldu.

Neden? Bunun yamiti, yaglarin endotelin nitrik oksit iiretimi tizerin-
deki etkisinde aranmalidir. Dr Vogel, deneklerde endotelin islevini ya-
kindan gozlemlemis ve yagh bir 6giinden iki saat sonra belirgin bir diisiis
goriildiigiint saptamustir. Aslina bakarsaniz, endotelin islevinin norma-
le donmesi yaklasik alt1 saatlik bir siire almigtir. Tek bir 6giin damar sag-
lig1 izerinde boylesine etki yaratabiliyor ise giinde ii¢ 6giin, haftada yedi
giin, yilda 365 giin ve onlarca yilda olusan hasari siz diisiiniin.

Ama, yalmzca kolesterol diizeyini diigiirmek yeterli degil mi? Eger
hedeflenen kolesterol degerlerine ulagmak icin bagka yontemler varsa,
neden beslenmemizde kokli degisiklikler yapmamiz gerekli?

Kisa bir siire 6nce, New England Tip Dergisinde, total kolesterolii 150
mg/dL seviyesinin oldukg¢a altina diisiirmek igin yiiksek dozda kolesterol
disiiriicii ilaglarin kullanildig bir aragtirmaya yénelik bir yazi yayinlan-
d1. Yapilan uygulamanin, katilimci hastalarin dortte iigii iizerinde basa-
rili sonug verdigi goriilmiistii. Ancak, yine de tam bir basar1 yoktu. Ko-
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lesterolleri yeterli diizeye diistiriilmesine karsin, arastirmadaki her dort
hastadan biri, tedavinin baslamasindan itibaren iki-buguk y1l iginde yeni
bir kardiyovaskiiler sorunla karsilagmis ya da yagamini yitirmisti.”

O hastalardaki total kolesterol ve LDL diizeylerinin, kendi 6nerdigim
degerlere ve gogunlukla altina disiiriilmiis olmasina karsin hala bir hayli
sorun yasanmasi gercegi beni soke etmisti. Bu nedenle arastirmanin ya-
zarini aradim ve son derece 6nemli bir degiskeni fark ettim: aragtirma-
da gidaya dayali higbir bilesen kullanilmamuisti. Arastirma deneklerinin
nasil beslendigini sordugumda, “bu bir ila¢ deneyiydi” yanitin1 aldim.
Aragtirma baglamadan 6nce nasil beslendilerse, onu aynen siirdiirmiis-
lerdi. Bu durum, o kadar fazla sayida hastada basarisizhigin gerekgesini
agiklamaktayd.

Hastalarima, hastaliklarini evde ¢ikan yangina benzetmelerini ve bu
yangini sondiirmek igin {izerine benzin dékmemeleri konusunda nasil
1srar ettigimi hatirliyor musunuz? Goériinen sorun da buydu. Kolesterol
diizeylerinin ilag kullanimiyla gok belirgin sekilde diisiiriilmiis olmasina
karsin, atardamarlardaki plak enflamasyonu (yangin) ve hastaligin iler-
lemesi kacinilmazdi, ¢iinkii hastalar hala zararli Amerikan tarzi beslen-
meyi (benzin) siirdiirmekteydi.

Olen ya da rahatsizhigi ilerleyen hastalarda sonradan, yiiksek duyarh
C-reaktiv protein (HSCRP) tahlil edildi. Bu tahlillerde, koroner arterler-
deki enflamasyonla birlikte gogalan 6zel bir kan proteininin diizeyi 6l-
¢iimlenir ve ¢ok sayida kardiyolog nezdinde bu tahlil, kalp krizi riskinin
saptanmasinda standart kolesterol ol¢iimlemesinden daha 6nemlidir.
Tedavileri basarisiz olan hastalarin tiimiiniin HSCRP diizeylerinde artis
gorulmustir.

Bu bulguda, beslenmenin ¢ok biiyiik 6nemi oldugu yéniinde ciddi
bir delil vardir. Benim deneyimimde, bitkisel gidalarla beslenmeyi tam
olarak benimseyen uyumlu hastalarin HSCRP diizeyleri, iig ile dort haf-
talik siire¢ iginde normal degerlere ulagmistir. Sonuglar hizly, giivenli ve
kalicidir.

20 y1l 6nce, aragtirmalarima bagladigimda, temelde odaklandigimiz
konu, kandaki total kolesterol diizeyini 150 mg/dL degerinin altina ve
LDL diizeyini 80 mg/dL degerine ya da daha altina diigiirmekti. Ama
bugiin, bitkisel gidalarla beslenme yontemiyle amacimiza ulastigimizda,
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ayni zamanda bir bagka dogal basariya daha ulagtigimizdan eminim:
Biinyenin damar hastaliklarina direng gosterme ve iyilestirme giiciinii
yeniden kazandirmistik. Anlagilan, bitkisel esash beslenme, nitrik oksit
tireten, metabolik ve biyokimyasal dinamo niteligindeki endotel hiicre-
ler (bkz Sekil 5) iizerinde olaganiistii yararl etki olusturmaktadir. Nitrik
oksit, damar saghig1 i¢in yagsamsal 6nem tagtyan bu bulus, 1988 Nobel Tip
Odiilii’nii kazand.®

1. Gereksinim duyan organlara segici olarak kan akigini artirarak, kan
damarlarini rahatlatir.

2. Beyaz kan hiicreleri ve trombositlerin yapiskanlasmasini ve boylelikle
damar plaklarinin olugmasini 6nler.

3. Damarlardaki diiz kas hiicrelerinin plaklarin igine dogru genisleme-
sini engeller.

4. Olusmus damar plaklarin azalmasina bile yardimcr olabilir.

Bitkisel beslenmenin nitrik oksit iiretimini nasil kolaylastirdigini
anlamak i¢in, biyokimyasal rolii hakkinda fikir sahibi olmaniz gerek-

Endotel
hiicre

Sekil 5. Bitkisel beslenme sayesinde endotel hiicresi damar saghgin giivenceye
alan metabolik bir dinamodur.
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mektedir. Nitrik oksit iiretiminin yaputasi, 6zellikle sebzeler, fasulyeler,
soya ve sert kabuklu yemisler olmak iizere bitkisel gidalarda bolca bu-
lunan bir madde olan, L-arginin adl1 amino asittir. $ekil 6, L-arginin’in
nitrik oksit sentezinin enzim etkisine diizenli olarak nasil girip, sonug-
ta arginin ve oksijenin nitrik oksit olusturmasini sagladigini sematik
olarak gostermektedir.

Bununla birlikte, Sekil 6’da da gorebileceginiz gibi, nitrik oksit sente-
zi i¢in bir rakip vardir: Normal protein seyrinde viicudumuzun irettigi
asimetrik dimetil angin ya da ADMA viicudumuzda ¢ok fazla olustu-
gunda, L-arginin nitrik oksit sentezi sirasinda disarida kalir ve nitrik
oksit iiretimi gerceklesmez. Nitrik oksit tiretiminin gergeklesmesi i¢in
ADMAy1yok etme 6zelligine sahip, ismi bile etkileyici -dimetil arginin
dimetil amino hidrolaz ya da DDAH- bir baska duyarli enzim vardir.
Ancak kardiyovaskiiler hastalarda sik goriilen risk etkenlerinin tiimii
(yuksek kolesterol, yiiksek trigliseridler, yiiksek homosistein, insiilin di-
renci, hipertansiyon ve tiitiin kullanimi) ADMA’y1imha eden bu duyarl
enzimin giiciinii azaltir.

20 y1ili agkin bir siiredir hastalarimin “kalp krizi gegirmez” olusunun
arkasindaki muhtemel ana mekanizmanin agiklamasi bu biyokimyada

NO (Nitrik oksit)

|

Nitrik oksit sentezi

DDAH (Dimetilarginin dimeti-
largininhidrolaz)

Oksidatif stres ve baslica .
kardiyovaskdiler risk A
etkenleri DDAH'yi yok eder R BN

Sekil 6. Nitrik oksit tiretimi -nitrik oksit sentezi sirasinda arginin nikrit osit-
¢ok fazla ADMA ile engellenebilir.
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yatmaktadir. Bitkisel gidalarla beslenmeleri yukarida deginilen risk et-
kenlerini azaltmis ya da tiimiiyle ortadan kaldirmigtir. Hasta uyumu ol-
usiinde risklerini azaltmigtir.

Siireg i¢inde kalp hastaliginin belki de en korkutucu ve sikint1 verici
belirtisi olan angina pektoris (gogiis agris1) gibi bulgularinda da azal-
ma gorilmistiir. Normalde, fiziksel efor ya da asir1 heyecan, nitrik oksit
tiretimi sayesinde kan damarlarinin genislemesi sonucu kalp kasina kan
akigini kolaylastiran endotelin devreye girmesini saglar. Ancak, koroner
hastalig1 olanlarda endotel etkinligi belirgin diizeyde azalir. Daralan ko-
roner arterler genislemez ve bu nedenle kalp kasi gereksinme duydugu
kan akigina kavusamaz. Bir¢ok hasta, sevismekten, yogun duygular ya-
samaktan ya da gogkularini gostermekten son derece tirken “kardiyak
engellileri’ne doniisiir. Bu tarz hastalarda kalici rahatlama igin kalp
kaslarina daha fazla kan gitmesini -kismen kapali koroner arterlerden
akmak zorunda olmasina karsin- saglamak gerekir. Nasil mi? Endotelin
nitrik oksit iiretme kapasitesini yeniden saglayarak.

Beslenmedeki kokli degisimin etkileri miithis ¢arpici ve hizhdir.
1996°da, kalp kasinin yalnizca bir boliimiine zayif kan akigi olan bir has-
tadaki risk etkenlerini hizla azaltmak amaciyla kendisine ¢ok siki bir
bitkisel beslenme programi uygulamistim. Miidahalemden hemen 6nce
hastanin durumu bilgisayarli tomografiyle kaydedilmisti. Bitkisel gida
diyeti ve hafif dozda kolesterol diisiiriicii ilag kullanimina basladiktan 10
giin sonra hastanin kolesterol diizeyi 248 mg/dL'den 137 mg/dLYye diistii.
Yalnizca ii¢ haftalik bir tedavi sonrasinda ¢ekilen kontrol tomografisi,
kalp kasinin daha 6nce beslenemeyen bolgesindeki kan dolagiminin ye-
niden saglandigini goriintiilemisti (bkz kitap eki Sekil 7). Ne olduguna
dair kusku yoktu: Siki bir bitkisel beslenme uygulamasiyla olugan koklii
yasam bi¢imi degisikligi, endotel hiicrelerinin nitrik oksit iiretme kapasi-
tesini yenilemis ve buna bagh olarak kan dolagimini yeniden diizeltmisti.

Bu basari, Cleveland Klinigi Niikleer Radyoloji Boliimii’'nden Dr Ric-
hard Brunken, Ray Go ve Patoloji Boliimii'nden Dr Kandice Marchant ile
benzer bir pilot ¢aliyma baglatmamuiza yol agti. Sekil 8, 9, 10 ve 11’de (bkz
kitap eki) gosterilen sonuglar, bitkisel gida diyetinin kolesterol diistiriicii
ilag tedavisiyle birlikte kan dolagimindan yoksun kalan kalp kasinin re-
perfiizyonu -kan akiginin yeniden saglanmasi- iizerindeki giiglii etkisini
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dogrular. Bu vakalarin, olusumu aylar ya da yillar alan kollateral dolagim
vakalari, yani dogal gelisen bypass’lar olmadigin1 6nemle vurgularim.
Bu hastalardaki kalp sorunlar1 uzun siireliydi ve temel degerlendirme
¢alismasi reperfiizyonun kollateraller kanaliyla gergeklesmedigini ortaya
koymustu; hastalar yasam bigimlerini belirttigimiz sekilde degistirdik-
ten sonraki 3 ile 12 hafta i¢inde reperfiizyon gozlemlenmisti.

Fizik 6grencileri bu olguyu, bos tiiplerden siv1 akisini tanimlayan
Poiseuille Denklemi olarak bilir. Bahge hortumu yerine kullanilan bir
yangin hortumu diisiiniin. Kan damarlarinin béyle miitevazi diizeyde
yeniden genislemesi, kan akisinda -tomografilerde belirgin sekilde gorii-
len- bityiik artig saglar ve tedavi baslangicindan birkag hafta sonra anjin
ataklar biter.

Damar sistemimizi giiglendiren ve koruyan endotelin olaganiistii bir
ozelligi vardir. Bu 6zellik sayesinde sistemi bozulmaktan koruyabilir ve
hatta yanlis yasam bi¢imimizle hasar vermis olsak bile onarip iyilesti-
rebiliriz. Hala ikna olmadiysaniz ilk aragtirma grubumdaki hastalarin
neler yasadigina bir goz atalim.
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Yasayan,
canli kanitlar

Don Felton’un esi Mackie, eskiden her sabah kalkar ve Don’a tost ekmegi
ya da ev yapimi taze ekmek {izerine kizarmis domuz pastirmasi ve kati
yagda 1sitilmis et suyu sosu hazirlardi. “Ona bayiliyordum” diyor Don,
“yillarca yedim”. Ayrica bu durum yalnizca kahvaltida gegerli degildi.
“Fasulyeyle birlikte pisirilen dos etleri hatirliyorum. Et, genelde domu-
zun yan kismindan ¢ikan bes santim kalinliginda saf yag olurdu. Bu dos,
tuzla terbiye edilip gece boyunca islatilir ve musir ununa bulandiktan
sonra kati yagla yapilan et suyu sosunda tavada kizartilirdi.” Don Felton
lafi dolandirmiyordu: Et suyu sosuna bayiliyordu. Ve bir siirii bagka yagh
yiyecegi de zevkle tiiketiyordu.

Ofisime ilk kez 15 Ocak 1986’da geldi. 54 yasindayd: ve kardiyologu
-27 yil siiresince, giderek yararin yitiren bir ¢ift bypass dahil, yasadig:
kronik kalp sorunu ve tedavi sonucu- geleneksel tibbin kendisi igin yapa-
bilecegi hi¢bir sey kalmadigini bildirmisti. Ofisimi Cleveland Klinigi'nin
diger boliimlerine baglayan iist gegitten gelirken, bacagindaki akut agn
nedeniyle ii¢ ya da dort kere durup dinlenmek zorunda kalmigti. Baca-
gindaki ana atardamarin tamamen tikandig1 anjiyoda ortaya ¢ikmugti.

Don ve Mackie ile uygulamay: diisiindiikleri program hakkinda iki
saat siiresince konugstuk. Ofisimden ayrildiktan sonra yakindaki bir
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Italyan lokantasina ugrayip birer ¢orba i¢miglerdi. “Sanirim igecegimiz
sonuncu lezzetli ¢orba iste bu” dedi Don esine. Ancak, kendi deyisiyle
“ipin ucunda” idi. Artik yeni bir ameliyat riskini géze almak istemiyordu.
Onerdigim beslenme programina dért elle sarilmig ve hemen ayni giin
uygulamaya baglamigt.

Don Felton'un gogiis agrilan iig, dort ay i¢inde azaldi. Artik diiz yat-
tiginda kotiilesen anjini azaltmak amaciyla iist iiste yastiklarla destek
yapmak zorunda kalmiyordu. Programa basladiktan yedi ay kadar sonra
tamamen kalbine odaklandig) i¢in bacagindaki agridan bahsetmeyi unut-
mustu: Artik st gegitten ofisime kadar herhangi bir agr1 saplanmadan,
durmaksizin gelebildigini soyledi. Onu damar islevini yeniden dl¢iimle-
mek i¢in labaratuvara gonderdigimde kapali olan atardamardaki kan aki-
sinin yeniden normale dondiigiinii saptadik (bkz kitap eki Sekil 12).

Bana gore, Don, risk etkenlerini ortadan kaldiran kolesterol diizeyin-
deki keskin diisiigiin, yagam tarzi degisiminin, endotel hiicrelerin giicii-
niin ve etkilesiminin sinandig1 bir vakaydi. Ve neticede arastirmaya ka-
tilan digerleriyle de aynen boyle oldu. Ancak, saglikta diizelmeye yonelik
anekdotsal kanitlar bu gesit bir aragtirmada sonuglar1 degerlendirmek
i¢in yeterli degildir. Program siirecinde, aylar ve yillar boyunca, katilim-
cilara yonelik ciddi bilimsel bulgulara ihtiyacim vard.

Bu nitelikte bir arastirmada sonuglar1 degerlendirmek i¢in birbirin-
den bagimsiz ii¢ ayn 6lgiimlemeye gerek duyulur:

o Arastirma siirecindeki kolesterol diizeylerinin analizi.

« Tedavi dncesi, tedavi sirasi ve sonrasindaki anjiyogramlarinin analizi.

o Calismadaki klinik sonug¢larin analizi.

Programda kalmay: siirdiiren 18 hastaya yonelik arka plan bilgileri akli-
nizda olsun. Tiimiinde ciddi, progresif (ilerleyici) koroner hastalig1 vardi.

Galismama baglamadan 6nceki sekiz yillik siiregte hepsi Cleveland
Klinigi'nde en gelismis yontemlerle tedavi gérmiislerdi. Toplam ola-
rak asagida belirtilenler de dahil, 49 adet kardiyovaskiiler miidahale
yasamislardi:

o 15 adet artan anjina vakasi

o 13 adet hastalikta belirgin ilerleme vakasi

o Yedi adet bypass ameliyat1 vakasi (ayrica, bu gruptakilerden ikisi
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¢alismamin baglamasindan 6nceki sekiz yillik siiregten daha evvel
de bypass ameliyat: gecirmislerdi)

o Dort adet kalp krizi vakasi

« Ug adet inme vakasi

o Iki adet anjiyoplasti islemi

o Iki adet klinik bozulmaya bagl stres testi

Programa baglandigindaki durum iste buydu.

Kolesterol. Arastirmanin ilk bes yilinda, hastalarin kan kolesterol
ol¢timleri ayda iki kez ya da daha ¢ok; sonraki bes yilinda ayda bir kez;
ve sonraki siiregte, ii¢ ayda bir gergeklestirilmistir. Hasta grubu, kan ko-
lesterolii diizeyi 246 mg/dL -tiim uzmanlarin ¢ok yiiksek olarak kabul
ettigi- ortalama degeriyle programa baslamigtir. Beslenme programi-
nin benimsenmesi ve kolesterol diigiiriicii ilag kullanimiyla, kolesterol
diizeyleri neredeyse yariya diisiiriiliirek grup ortalamasinin 137 mg/dL
diizeyine indirilmesi basarilmistir. Bu degerler, son zamanlarda ok yiik-
sek dozda statin kullanimiyla gergeklestirilen arastirmalar disinda, tibbi
literatiirde bulabildigim ¢aligmalar iginde en belirgin kolesterol diizeyi
diisiisiinii temsil eder.

Programa katilimlarindan 12 y1l sonra katilimcilarin her birinin or-
talama total kolesterol diizeyi, ¢aliymada hedeflenen 150 mg/dL degeri-
nin altina inmigtir. LDL -kétii huylu- kolesterol degeri, benzeri arastir-
malarda kaydedilen en diisiik ortalama degerler arasinda yer alan 82 mg/
dLldir. Iyi huylu kolesterol, HDL, diizeyleri, genel kabul géren normal
degerlerin altinda, 36,3 mg/dL ortalamasinda kalmigstir. Ancak bu deger-
ler, olumlu sonuglarin siirdiiriilmesi igin yeterli olmugtur. Aslinda, arag-
tirmalarimizda 1srarla belirtildigi gibi, total kolesterol giivenli sinirlar
icinde yani 150 mg/dL seviyesinin altinda korundugu siirece, “normal”
HDL degerlerinin altinda kalinmasi endise verici bir durum degildir ve
bu bulgu baska arastirmacilar tarafindan da dile getirilmistir.!

Anjiyogramlar: Koroner anjiyogram, atardamarlarin ¢ok ozel bir
rontgenidir. Esnek bir sonda, dirsekigi ya da kasiktaki atardamardan
viicuda sokularak kalbe dogru ilerletilir. Kalbin ana pompalama odacig:
olan sol karincigin girisinde sonda déniisiimlii olarak her koroner arte-
rin igine yonlendirilebilir. Koroner arterlere sonda kanaliyla renkli siv1
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verilerek bu sirada gekilen film (sineanjiyografi), atardamarin ve ana dal-
larinin ayrintih bir goriintiisiinii yakalar.

Bu anjiyogram goériintiileri siireg i¢inde tekrar alindiginda onlar1 kar-
silagtirmak ve boylece atardamarlarin sorunlu bélgelerindeki gelisimi
ol¢imlemek miimkiin olur. Ayn1 m1 kaliyorlar? Daha fazla tikanmaya
maruz kalip, daha kétitye mi gidiyorlar? Ya da iyilesiyorlar mi, yani ge-
nisleyip kalp kasina daha ¢ok oksijen ve besin ulagmasini sagliyorlar mi?
Bu gorintiilerin analizleri, titizlikle ayrintilandirilmis ve tarafsiz olma-
lidir. Benim arastirmamda anjiyogram uygulamasi tiger kez yapilmistir.
Ayrica, 6n yargili degerlendirme olasiligina karsi, anjiyogram analizleri-
ni yapan teknisyenlerin “gozleri baglanmistir” —yani, degerlendirdikle-
ri goriintiilerin hastalardan programa katilmadan 6nce alinan film mi,
yoksa tedavi sonrasi alinan takip anjiyogrami mi1 oldugunu bilmelerine
imkan verilmemistir.

Bes yillik hedef dilimi sonunda 18 katilimcidan yedisine takip anji-
yogrami uygulanamamuigsti. Burada sundugum bulgular, bes y1l sonunda
takip anjiyogramlari alinabilen 11 katilimciya yoneliktir. Analizler ¢arpi-
cryd1. Kolesterol degerlerini 150 mg/dL altinda koruyabilen katihimcilar,
hastaliklarindaki klinik ilerlemeyi engellemislerdi. Eksiksiz hepsi kalp
hastaliginin ilerlemesini durdurmus ve ashinda sekiz katilimci hastalig
segici olarak geriletmisti. Kitabin ekindeki fotograflarda gorebileceginiz
gibi, bazi iyilesmeler ¢arpiciydi.

Sekil 13 (bkz kitap eki), 67 yasinda bir ¢ocuk doktorunun sol 6n inen
koroner arterde bes yillik bir siiregte gergeklesen % 10 oraninda iyilesmeyi,
Sekil 14, 58 yasinda bir fabrika is¢isinin sirkonfleks koroner arterdeki % 20
oraninda iyilesmeyi, Sekil 15 ise 54 yagindaki bir giivenlik gorevlisinin sag
koroner arterdeki % 30 oraninda iyilesmeyi gosteriyor. Son olarak, Dr Joe
Crowe'nin, 32 ay sonra, hastaliginin tamamen iyilestigini gosteren anjiyog-
ramina bakin (Sekil 1).

Hastaligin gerilemesine yonelik anjiyografi kanitlarini elde etmek,
arastirmanin katilimcilar: igin miithis keyifli anlara ve aile toplantila-
n ile sampanyal kutlamalara vesile olmugstu. Bu durum benim i¢in de
sinirsiz bir seving kaynagiydi. Arastirmamizin dayandig: varsayimin ve
altyapinin saglamhgini tartigmasiz olarak kamitladi. Artik kalp hasta-
iginin durdurulabilir ve iyilestirilebilir olduguna yonelik giiriitiilemez
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bilimsel kanitlarimiz vardi. Ve eger iyilestirilebiliyor ise ayn1 zamanda
onlenebilir de demekti.

Klinik bulgular: Klinik bulgular: tartismadan 6nce, aragtirma si-
rasinda olagelen tek 6liim vakasini gozden gegirmemiz 6nem tagimak-
tadir. Hasta, ciddi diizeyde koroner arter yetmezligi olan 60 yaslarinda
bir erkekti. Bagariya ulasgamayan bir anjiyoplasti sirasinda siddetli bir
kalp krizi gegirdikten iki hafta sonra programa kabul edilmisti. Saglk
kosullarindaki degiskenlikler siirmekteydi ve yedi ay sonra bir bypass
ameliyat1 gegirmek zorunda kalmsti. Sol kalp odacig1 o denli bozulmus
ve hasar gérmiistii ki, normal kapasitesinin % 20’sinin bile altinda kan
pompalayabiliyordu.

Boyle hastalarda durum oldukga kotiidiir. Her seye ragmen hayatta
kalmayi bagardi. Programda yaklasik bes yil gegirdikten sonra alinan bir
takip anjiyogramu ile atardamarlarin daraldig1 dort bolgenin ge¢misle
kargilagtirmalar1 yapildi. Bunlardan ikisinde degisiklik yoktu. Ikisi ise
daha iyi durumdayd:.

10 ay sonra, bir kalp atimi diizensizligi sonucu 6ldii. Otopsi, yeni t1-
kanmalar ya da kalp krizleri olmadigini belirledi. Koroner arterle kan
akisindaki gelisme ve anjindeki azalmaya karsin, agir1 hasar goren kalp,
gercek anlamda kendi fisini ¢ekmisti.

Grubun geri kalanina gelince, hepsi daha iyi oldular. Hastalardan do-
kuzunun programa katildiklarinda anjin sorunu, yan: kan destegi ye-
tersizliginden kaynaklanan kalp kasi agrisi vardi. Bu sorun, hastalarin
ikisinde tamamen giderildi, 6len hasta dahil geriye kalan yedisinde ise
anlaml olgiide iyilestirildi. Egzersiz kapasiteleri gelisti. Cinsel etkinlikle-
ri artig gosterdi. Erkek hastalardan biri, uzun zamandir sikintisini gekti-
gi cinsel giigsiizliik sorununun bu program siirecinde ortadan kalktigini
agikga soyledi.

Bu etkili sonuglar yillar boyunca siirdii. Beni ilk kez ziyarete geldi-
ginde ofisime yiiriimekte olduk¢a zorlanan Don Felton simdi 70’li yas-
larinda —formda ve hareketli. “Ilk basladigimda mutsuz oldum” diyor,
“ama o kadar uzun siiredir bu sekilde besleniyorum ki artik aklima bile
gelmiyor.” Mackie ona hala et suyu sosu hazirliyor, ancak bunu yagsiz
etsuyu ile hazirlayip patates piiresinin iizerine dokiiyor. Ve Don héla her
vil geyik avina gidiyor. Ama eski giinlere gore bazi farkliliklar var. Bun-
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lardan biri, saglikli bir kahvaltiy1 ihmal etmemek igin yolculuga yaninda
yulaf ezmesiyle ¢ikiyor. Bir digeri, artik asla av eti yemiyor.

Bir zamanlar nitrogliserinin esiri haline gelen ve hatta oturur pozis-
yonda olmadik¢a uykuya bile dalamayan Emil Huffgard, dogru beslen-
meyle ve kolesteroliinii diisiirerek hizla toparlandi. Eskiden telefon sir-
ketinde miihendis olarak ¢aligmis, ancak saghg nedeniyle erken emekli
olmak zorunda kalmigti. Aragtirma programina katildiktan alt1 ay sonra
ofisime gelerek gozlerinde yaslarla “Bu sekilde iyilesmeyi siirdiiriirsem
ise geri donmek zorunda kalacagim!” dedi. Ve esinin kizlarinin evlilik
torenini goremeyecegi yoniindeki endiselerine karsin, en sonunda nikéh
masasina kadar geline eslik edebildi. Emil'in programa katilimindan 11
y1l sonra gekilen bir anjiyogram hastaligindaki kismi iyilesmenin basa-
risini teyit etti.

(Aragtirmaya katilmadan o6nce her ikisi de bypass ameliyat1 gegiren
Don ve Emil, bu islemin olumsuz tarafina yonelik bir ders vermistir:
Tikali atardamarlarin bypass’inda kullanilan damarlar sonsuza kadar
islevini slirdiiremez. Zamanla, yipranip kapanirlar. Don’un vakasinda,
tikali koroner arterin bypass edilmesinde bir toplardamar kullanilmis-
t1. Bu damar, 20 yil, yani ¢ogu toplardamar bypass'ina gore iki misli bir
stire iglevini siirdiirmeyi bagardi, ancak zamanla yenilenmek zorunda
kalindi. Emil’in vakasinda, bypass i¢in bir atardamar kullanilmist1 ve
bu damar dolu dolu 30 yil islevini yerine getirdi. Bu siirenin bitimin-
de aniden tikanarak hafif bir kalp krizine neden oldu ve bir diizeltici
bypass gerekti. Her ikisinin de, program siiresince gosterdikleri uyum
sayesinde dogal koroner arterlerinde goriilen iyilesme, gerekli ameli-
yatlarin giivenle yapilabilmesini sagladi. Bugiin, her ikisi de iyi durum-
da olup; anjin sorunlar ya da giinliik etkinliklerinde herhangi bir ki-
sitlama bulunmamaktadir.)

Ailesindeki erkeklerin -bilebildikleri kadariyla timiiniin- gen¢ yasta
oldiigiinii sdyleyen sirket yoneticisi Jerry Murphy, ben simdi bu satirlar
yazarken 80’li yaslarinin ortalarinda. Programimizi uyguladigimiz 14 y1l
siiresince total kolesteroliinii 120 mg/dL diizeyinin altinda tuttu. Bir za-
manlar kardiyologu tarafindan “her an bir kalp krizi gegirebilirsin” diye
uyarilan bu hasta 78 yasina kadar her giin diizenli hafif tempolu kogular
yapt1. Bugiinlerde higbir erkek aile bireyinde goriilmemis bir sorun olan
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artrit baglangic ile kars1 karstya. Digerlerinin higbiri bu sorunla karsila-
sacak kadar uzun yagamamustu.

Doktorunun kendisine eve gidip sallanan bir koltukta 6lmeyi bek-
lemesini soyledigi Evelyn Oswick, artik 70’li yaslarin sonunda. Baglan-
gictaki siipheci tutumuna kargin diyet programimi uygulamaya bir kez
karar verdikten sonra bu kararindan asla geri donmedi. Bunun sonucun-
da kalp hastalig1 tamamen kontrol altina alindi. Hatta simdilerde yeni
bir doktorla tanistiginda ona artik herhangi bir kalp sorunu olmadigin
soyliiyor. Tipik 6zgiiveniyle, giiniimiizde kalp hastaligin1 6nleyecek bu
kadar somut bilgi mevcutken yalnizca akilsiz birinin kalp krizi gegirece-
gini iddia ediyor.

[k katildiginda programla ilgili agir1 sorun yasayan Jim Trusso grup-
tan ayrilmadi. Esi Sue, bugiin bile O’'nun bir “meyve ve sebze insani ol-
madigin1” soyliiyor. Ancak, hayatta kalmak igin son ¢aresinin beslenme
aligkanliklarini degistirmek oldugunu biliyordu. Ve yavas yavas, diyetle
yasamayl, yediginden zevk alabilmek i¢in saglikl yiyecekleri nasil ¢esni-
lendirecegini 6grendi. Hastalarimin 12 yillik siirecine ait takip raporu-
mu yazdiktan kisa bir siire sonra Jim bir bagis toplama etkinligi cergeve-
sinde, Cleveland’dan Toledo’ya gidis-doniis 365 km'’lik bir bisiklet turu-
na katildi. Egzersizi kesinlikle abartmist1 ve ani kalp durmasina maruz
kald1. (Bu bir kalp krizi degil, aslinda egzersiz sirasinda salgilanan ad-
renalinin hareketi ani kesis sonrasi kaslar tarafindan tiiketilememesiyle
olusan adrenalin birikimi vakasiydi; bu durum kalp atim diizensizligine
yol agmis ve Jim’in kalbi durmustu.) Diriltildi ve uygulanan anjiyogram-
da, hareketli yasam bi¢iminin daha iyi korunabilmesi i¢in ti¢iincii bir
bypass’a gereksinimi oldugu saptand.

Giiglii yapisi ameliyata dayanmasini saglad.

Artik 60’11 yaglarini siiren Jim egitmenlikten emekli olsa da -sonra-
dan okullara denetmenlik yapmaya basladi- eve kapanip kalmadi. Her
giin sahilde yaklagik 15 kilometre bisiklete biniyor. Kano sporu yapiyor,
verel bir botanik parkinda konferanslar veriyor ve esi Sue ile diinyay1 do-
lasiyor. Simdiye kadar kolesterol diizeyini 121 mg/dL’de tutmay1 basar-
d. Kolesterol seviyesini 305'in altina asla diisiiremeyecegini iddia eden
doktorla girdigi et lokantasinda aksam yemegi 6diillii bahsi kazansa da
malum nedenlerden (!) o aksam yemegi hi¢bir zaman gergeklesmedi.
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Jack Robinson’un da kardiyologu ile girdigi bir bahis vardi. Bypass
ameliyatin1 reddedip diyet programima katildiktan iki yil sonra Ak-
ron’daki doktoru Jack’in bu se¢imi konusunda héla kaygiliyd1. $6yle bir
anlagma 6nerdi: Jack’e yeni bir anjiyogram yapilacak ve eger hastahiginda
ilerleme saptanirsa bypass olmay1 kabul edecekti. Anjiyogram hastalikta
herhangi bir ilerleme gostermedi, tam tersine Jack’in hastaliginin etkile-
rinde diizelme gozlemlendi.

Daha sonra Piqua-Ohio’ya taginan Jack yeni bir kardiyologun kontro-
liine girdi. Daha 6nceki doktoru gibi bu yenisi de Jack’in beslenmeye da-
yali tedavi yonteminden kuskuluydu. Ve 1998’de Jack kendisine yeniden
bir anjiyogram uygulanmasini isteksizce de olsa kabul etti. Bu seferki anji-
yogram hastaliginda daha da ¢ok iyilesme oldugunu ortaya koydu, diizel-
me o kadar belirgindi ki; kardiyolog, Jack’in korktugu gibi bobiirlenerek,
farki yaratanin kendisinin uyguladig ilag tedavisi oldugunu ileri siirdii.

Tiim bu insanlarda olagelen gelismeler temelde ¢ok basittir: Koroner
arter kanalyla kalp kaslarina ulasan kan akig1 artmigtir. Hastalarin ¢o-
gunda atardamarlar belirgin olarak daha genistir. Kolesterol diizeyindeki
keskin diisiis endotelin nitrik oksit tiretim kapasitesini arttirmis ve bunun
sonucunda hasta damarlar dahil, atardamarlar geniglemistir. Ustelik kay-
dedilen gelisme bu kadarla kalmaz. Son aragtirmalar kolesterol diizeyin-
deki diistisiin, alyuvarlarda hiicre zar1 kalinhgini azalttigin ve boylelikle
gegirgenliklerini artirdigini ortaya koymustur. Bu durum akcigerlerden
gegen kirmizi kan hiicrelerinin oksijeni daha kolay toplamasina ve kalp
kasindaki dolagimlar: sirasinda yeterli miktarda oksijen birakmalarina
olanak tanimaktadir. Son olarak, hastalarin damar sisteminde hasar ya-
ratan yiyeceklerden arinmus bitkisel gidalarla beslenmeleri endotelin da-
yanikhlik ve biitiinligiinii geri kazanmasim saglamistir. Bu hastalarda
koruma semsiyesi altina alinan plaklar artik kalp krizini olugturan pihti
yogunlagsmasini baglatamaz ya da tetikleyemez konuma gelmislerdir.

Bu hastalar artik “kalp krizi gegirmeyecek” kisilerdir (bkz kitap eki
Sekil 16).

Arastirmanin ilk katiimcilarindan iigii aragtirma sonlandiktan gii-
niimiize kadar gegen siiregte oldiiler. Bunlardan biri akciger fibrozisi ne-
deniyle 6ldii. ikincisi, programa katildiktan 13 yil sonra giddetli kusmay-
la diistii ve i¢ kanamadan o6ldii. Kendisine otopsi uygulanmadi, ancak
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kalp rahatsizhigiyla higbir baglantis1 bulunmayan kusma ve kanama va-
kas1 nedeniyle, Mallory-Weiss sendromu olarak bilinen, mide atardama-
rinin asit salgis1 ve 6giirmekten otiirii asinmasi sonucu 6ldiigi disiin-
cesini tagryorum. Ugiinciisii, agir depresyona giren emekli bir kamyon
soforiiydii. Son zamanlarinda dogru beslenme olanag: bulamadig bir
tesiste yasiyordu ve saglik durumu yavas yavas kétiilesmisgti.

1998’de, aragtirmanin ilk 12 ile 15 ay1i¢inde programdan ayrilip, eski
kardiyologlarina ve 6nceki beslenme sekillerine geri donen alt1 hastanin
durumlarini inceledim. Eksiksiz hepsinin kalp hastalig1 sorunlar1 daha
kotiiye gitmisti. Hepsi programdan ayrildiktan sonra agagidaki sorun-
larla karsilastiklarini anlattilar:

o Dort adet siddetlenen anjin vakasi

o Iki adet ventrikiiler tagikardi vakasi (karincik kaynakli agir1 kalp
¢arpintis olusturan, potansiyel olarak 6liimciil bir kalp ritmi bo-
zuklugu)

o Dort bypass ameliyati

« Bir anjiyoplasti

o Bir adet konjestif kalp yetmezligi vakasi

« Aritmi komplikasyonu sonucu bir 6liim vakasi

Ne biiyiik tezat! Soyledigim gibi programimiuygulamayi siirdiiren hasta-
lar, aragtirmanin baglangicindan 6nceki yillar iginde kalple ilgili toplam
49 vaka yagamiglardi. Alt1 yil siireyle programda kalan bir erkek hasta,
18 aylik siiregte, yogun is temposu iginde eski beslenme aligkanliklarina
geri donmiis ve tamamen giderilen angina sorunu yeniden baggosterince
bypass zorunlulugu dogmustu. Bu hadise, ¢aligmalarimizin ilk 12 yilin-
da katilimcilar arasindaki tek yeni kalp vakasidir. Bu kitab: yazarken, bir
baska bypass ameliyati vakasindan haberdar oldum, ancak bunu gergek
bir koroner vaka olarak gérmiiyorum. S6z konusu hasta programa katil-
diktan iki y1l sonra Cleveland bolgesinden taginmis ve kendisiyle baglan-
timiz kesilmigti. Beslenme programini uygulamayi siirdiirmiis -ve 20 y1l-
dir héla siirdiirmektedir-, ancak bana soyledigine gore tenis oynamasini
engelleyen sikayetlerinden derhal kurtulmak amaciyla bypass ameliyat:
konusunda kendisi 1srar etmisti.
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Programa tam uyum gosteren hastalar arasinda, 12 yillik ¢calisma siire-
cinde, kolesteroliinii giivenli diizeyde koruduklar: siirece, bunun étesinde
klinik olarak kotiiye giden tek bir koroner arter hastalig1 vakas: yoktur.

Aragtirma sonlanmasina karsin, katilimer tiim hastalar kendilerine
verdigim beslenme programina ve kolesterol diisiiriicii ilag tedavisine go-
niillii olarak devam etmislerdir.

Hastaliktan uzak durabildikleri yaklasik 20 yillik birikimle, saglikla-
rin1 kontrol altinda tutabilmenin verdigi giigle, bir zamanlar yagamlarini
mahveden hastaligin tedavisini kendileri ele almislardur.

1987 yilbasi kutlamalarinin yagandigi haftasonu neredeyse 6liimciil
bir bozgun yasayan Anthony Yen bu durumu miikemmel ifade eder.
Programa katilmadan kisa bir siire 6nce gegirdigi besinci bypass ame-
liyat1 bagarisizlikla sonuglanmusti, ama kendisi hastaliginin ilerlemesini
durdurmaya kararliydi. Programin ilk déneminin, tiim yediklerinin ay-
rintil ¢izelgesini tutmanin ve iki haftada bir kan tahlilleri yaptirmanin
ne denli zor oldugunu hala hatirlar.

Anthony uygulamalarin baglangigindan bir ay kadar sonra bir
giin aniden kendini belirgin bir sekilde daha iyi hissettigini fark eder.
“Riizgéra karg: yliriidiim ve gogiis agrisi gekmedim...” Sonra esi Jo-
seanne’ye dondii ve zafer kazanmis bir komutan edasiyla, programa
katilanlarin tiimiiniin altin1 imzalayabilecegi su sozleri séyledi: “Bu
savagi biz kazandik!”
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Neden kimse
sOylemedi?

Diyet programimda uzun yillar boyunca yer alanlardan biri de Cleve-
land Klinigi'nin saghk hizmetleri, arastirma ve program gelistirmeleri
miidiirlagi gorevinden artik emekli olan Abraham Brickner’dir. Abe’nin
annesi 62 yasinda kalp hastaligindan 6lmiistii. 55 yasinda bypass gegiren
erkek kardesi 10 yil kadar sonra kalp rahatsizligindan 6lmiistii. Yegen-
lerinden biri 45 yasinda kalp krizi ge¢irmis; bir diger yegeni 42 yasinda
gecirdigi kalp krizi sonucu hayatini kaybetmisti. Abe, ilk bypassini 55,
ikincisini ise 65 yaginda gegirdi.

Ik ameliyat sonrasi beslenme aligkanliklarini biraz diizeltse de ¢ok
uzun bir siire boyunca yiiksek yag orani iceren gidalar tiiketmisti: Tere-
yaginda kizartmak iizere babasinin marketinden alinan etler; 6giin ara-
sinda yemek i¢in ekmek arasina konan konserve sigir eti; haftada bir, saf
tavuk yagindan yapilan schmaltz piiresiyle birlikte yenen ciger soteler;
Cumartesi geceleri sinema sonrasinda yenen biiyiik porsiyon pastalar.
Bir saglik planlamacisi ve tiiketici haklar1 avukati olan Abe, meslegi ge-
regi saglkla ilgili konulara yillarca kafa yormustu. Onun konuyla ilgili
yorumu suydu: “250 kolesteroliin normal sayildig1 zamanlarda ben ku-
rallara uyuyordum.”

250 kolesteroliin normal sayildigi zamanlar! Inanmasi zor ama, onlar-
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cayil boyunca, genel goriis olarak 300 mg/dLnin altindaki kan kolestero-
li tamamen normal kabul edildi. Yillar iginde, “uzmanlarin” tavsiyeleri
farklilik gostermeye baglad1 ve saglik hizmeti alanlarin kolesterol hedef
degerleri konusunda dogal olarak kafalar1 karigmaya bagladi. Hedef de-
ger siirekli degiskenlik gostermekteydi. En son olarak ulusal saghk ku-
ruluglar1 -Amerikan Kalp Cemiyeti, Ulusal Kolesterol Egitim Progra-
mu1 ve Ulusal Aragtirma Konseyi- serum kolesterol diizeyinin 200 mg/
dLnin altinda olmas: gerektigini hiikme baglamigtir.'! Ayni kuruluslar
yag tiikketiminin alinan giinliik kalorinin % 30’nu agmamasi gerektigini
belirtmektedir. Ancak s6z konusu yag tiiketim diizeyinin, koroner arter
hastaliklarinin 6nlenmesi ya da iyilestirilmesine katki saglayacag higbir
sekilde belirtilmemistir. Aksine, arastirma gergevesinde yag titketiminin
daha yiiksek seviyeden bu seviyeye diisiiriilmesinin hastaligin ilerleme
hizin1 azaltmaya katki saglayabilecegi, ancak ilerlemenin buna karsin sii-
recegi belirtilmektedir.

Aslinda tip diinyasi bu konuda daha dogru bilgiye sahiptir. Uzun sii-
redir biliyoruz ki, kalp krizi gegiren her dort kisiden birinin kan koleste-
rolii diizeyi 180 ile 210 mg/dL arasinda 6lgiimlenmis? ve yine biliyoruz ki,
Framingham Kalp Arastirmasrna katilan kalp hastalarinin tigte birinin
kolesterol diizeylerinin 150 ile 200 mg/dL seviyesinde oldugu saptanmis-
tir.’ Bu durumda, ulusal saglik yetkililerinin 6ngordiigii standartlara uy-
mak igin ellerinden gelenin en iyisini yapan milyonlarca Amerikal tiim
¢abalarina ragmen hasta oluyor.

Hiikiimetin ve ulusal saghk kurumlarinin yaptiginin en agik ve basit
dille anlatim1 sudur: Oyle bir “giivenli” kolesterol diizeyi saptamiglardir
ki eger toplum belirttikleri hedefleri yakalarsa her yil 1,2 milyondan fazla
Amerikalr'nin kalp krizi gegirecegi ve milyonlarca kisinin koroner arter
hastaliklarinin ilerlemesinin kaginilmaz olacagi neredeyse garantidir.

Burada neler oluyor? Eger kolesterol diizeyinin 150 mg/dL altinda he-
deflenmesi gerektigine dair gostergeler bu denli agiksa, resmi uzmanlar
ve politikacilar bunu neden agiklamiyor? Yénetimdeki temsilcilerimiz-
den igme sularinda giivenli bakteri diizeyinin saptanmasim istedigi-
mizde, toplumun biiyiik béliimiiniin kolera ve dizanteriye yakalanacag:
degerleri hedeflemez; aksine hi¢ kimsenin hasta olmamasini saglayacak
bakteri diizeylerini esas alirlar. Diger bulasici hastaliklar i¢in de benzer
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anlayista resmi standartlar gelistirilir. Sudaki kursun oranini saptarken
bu oranin ¢ocuklarimizin % 20’sinde kursun kaynakl beyin hasari olus-
turacag diizeyde olmasina izin veremeyiz. Eksiksiz herkesin giivenligi-
ni esas alan degerler olusturulur. O halde konu kan kolesterol diizeyleri
olunca yontem neden bu denli farklilik gosteriyor?

Sorunun yamty; kiiltiir, aliskanlik, damak tads, giincel siyaset ve diger
etkenlerden olugan -agikgasi, tip uzmanlarinin kamuoyunu kiigiimseyen
tavr1 da déahil- karmagsik yapida yatiyor. Gelin somut gergekleri soyle bir
gozden gegirelim.

Oncelikle, konunun tibbi y6niinii arastiran bilimciler de dahil olmak
tizere herkesin siv1 yaglar, siit iiriinleri ve hayvansal yaglar istahla ti-
ketme egiliminde oldugu bir gergek. Cekici, lezzetli, makul fiyata satilan
ve yogun tanmitimi yapilan zehirli yiyecekler diinyasina gomiilmiis du-
rumday1z. Amerikan tarzi beslenmenin degismemesi paydasinda giigli
ticari ¢ikarlar mevcut. Yillar iginde beslenme kilavuzlarinin gergek bi-
limsel verilere daha yakin bir ¢izgiye getirilmesi yoniinde bazi girisimler
olduysa da her seferinde sektoriin -siit riinleri, et ve tavuk ireticileri
ve gida toptancilari- giiclii lobisi beslenme standartlarini belirleyenlerin
geri adim atmasini sagladi.

Agikga soylemek gerekirse kuzu kurda emanet edildi. Bu durumun
1970’lerden itibaren Amerikan halkinin beslenme sekline yon veren res-
mi kilavuzlari yayinlayan Tarim Bakanlhigr'ndan daha belirgin gériilebi-
lecegi bir adres yoktur. Kamu Yarari Bilim Merkezi'nin bir yayini olan
Nutrition Action Health Letter / Beslenme Olgusu Saglk Biilteninde kisa
bir siire 6nce yer alan basyazisinda Micheal Jacobsen, Tarim Bakanli-
grnin kilit noktalarinda gorev yapan yetkililerin Bakanlik 6ncesi hangi
islerde calustiklarini listeledi.® Bu kisilerin herbiri, daha 6nce siit tiriin-
leri, kirmiz1 veya beyaz et sektorlerinde istihdam edilmislerdi. Hekim-
ler Etik Kurulu, Ekim 2000 gibi yakin bir zamanda, Tarim Bakanhgrna
bagh Beslenme Kilavuzu Kurulu iiyelerine kimlerin maddi destek sag-
ladigin1 saptamak i¢in yasal sorusturma baglatmay1 basardi. Kurul bas-
kan1 déhil 11 tiyeden altisinin gida sektoriiyle maddi baglantilari oldugu
ortaya ¢ikt1.

Goriisiime gore, gorev tanimi gergevesinde tarimda ulusal ¢ikarlari go-
zetmek ve gelistirmekle yiikiimlii olan Tarim Bakanlig), beslenme stan-
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dartlarini olugturma sorumlulugundan gekilmek zorundadir. Bu gérev,
Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri tarafindan daha diizgiin olarak
yerine getirilebilir. Ancak, Tarim Bakanhg1 halka nasil beslenmesi gerekti-
gini salik verme yetkisini hala elinde tutuyor, sonugta bes yilda bir yenile-
dikleri tavsiyelerle toplumu yanlis yonlendirmeyi ve bilime ihanet etmeyi
siirdiirityorlar. Ornegin, yillar 6nce, 1991'de yapilan degisikliklerle, et ve
sit tiriinlerinin onerilen beslenme piramitindeki 6nem siralamasi asag-
ya gekilmisti. Ancak, zamanla lobi etkinliklerinin sonucu 6diin vermek
durumunda kalan ABD Tarim Bakanlig, giiniimiizde bile savunuldugu
tizere hayvansal protein agirlikl1 beslenmeyi tesvik etmeye baslamistir.

O zamandan beri ¢ok birsey degismedi. Beslenme Kilavuzu Kuru-
lu’'na 2005te iletmis oldugum elestiri yazisindan alintiladigim bazi 6r-
nekler agagida:

1. ABD Tarim Bakanhigi Tavsiyesi: “Giinliik beslenmenizde,

tam taneli tahilin yani sira en az 85 gr tam tahila egdeger
tirtin tiiketmelisiniz. Genel anlamda, tahil ihtiyacinizin yari-
st tam tahildan saglanmalidir.”
Bir baska deyisle, tiiketilen tahilin diger yarisi, dogal gida dege-
rini ve lif igerigini biiyiik 6l¢iide yitiren rafine tahildan olugacak
ve bu durum; koroner arter hastaliklarda bilinen risk etkenlerin-
den kandaki trigliserid diizeyi artislarina yol agacaktir.

2. ABD Tarim Bakanhg Tavsiyesi: “Giinde iig biiyiik fincan yag-
siz ya da az yagh siit veya esdegerde siit tiriinii titketmelisiniz.”
Az yagli siit bile, belirgin miktarlarda damar tikayici doygun
yag igerir. Ayrica, 50 milyon Amerikali laktoza duyarhdir.
Bu kisilerde siit, sindirim sistemi rahatsizliklarina neden
olur. Siit tiikketimi, prostat kanseri olusumuyla da iliskilen-
dirilmektedir. Siitteki temel protein olan Casein’in kobaylar
tizerindeki arastirmalarda kanser olusumunu ciddi 6l¢iide
tetikledigi saptanmigtir.”

3. ABD Tarim Bakanlig1 Tavsiyesi: “Doygun yag tiiketiminiz
giinliik aldiginiz kalorinin % 10'unu gegmemeli, giinliik koles-
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terol tiikketiminiz 300 mg’in altinda kalmali ve trans yag asiti
titketimini miimkiin olan en az diizeyde tutmalisiniz.”

Garip ve uygulanabilirlikten uzak bir tavsiye. Insanlarin kag
kalori doygun yag ya da genel bir fikir sahibi olmanin 6tesinde
ne kadar kolesterol veya trans yag tiikettiginin giinliik esasta
hesabini tutmanin olaganiistii zorluguna katlanacak olan hig-
bir gida mithendisi, diyetisyen, hekim ya da bir bagka uzman
tanimiyorum. Halktan, bu fikirleri gelistiren bilimcilerin bile
uygulayamayacag kurallara uymalarini istemek sagmaliktir.
Insanlara, tiikettigimiz kolesteroliin tiimiinii ve doygun yag-
larin biyiik boliimiinii igeren hayvansal gidalardan ve viicuda
giren trans yaglarin biiyiik boliimiinii olusturan “hidrojenize”
ya da “kismen hidrojenize” etiketli yiyeceklerden tamamen
uzak durmay: tavsiye etmek, ¢ok daha basit ve anlagilabilir
olacaktir.

ABD Tarim Bakanlig Tavsiyesi: “Balik, kabuklu yemis ve bit-
kilerde bulunan ¢oklu doymamis ve mono doymamus yaglara
agirhik vererek, yag titkketiminizi toplam kalorinin % 20 ile 35’i
arasinda tutunuz.”

Bu tavsiye ¢ok endise vericidir. Aslinda hiikkiimetiniz size da-
mar hastaliklarini 6nlemek bir yana, tam tersine tetikleyecek
oranda bir yag tiiketimi 6nermektedir. Mono doymamus yag-
larin belgelenmis zararh etkilerini 10. B6liim’de anlatacagim.
Ancak, balik tiiketimi, kendine 6zgii bir dizi tehlike barindirir.
Balik, poliklorlu bifeniller ve civa gibi zehirli maddeler igeren
o denli bir felakettir ki; hamilelere ol¢iilii ve tedbirli titkketme-
leri tavsiye edilmektedir. Ayrica, diinya okyanuslarinin siirek-
li fakirlegmesi sonucu ortaya ¢ikan balik ¢iftlikleri, bazi yeni
tehlikeler olusturmustur. Balik ciftciligi antibiyotik kullani-
mu gerektirecek kadar sagliksiz kosullar barindirir ve birgok
saghk uzmam ¢iftlik balig1 yenmemesini tavsiye eder. Balik-
ta bulunan omega-3 yag asitlerinin degeri yadsinamaz, ancak
bu asitlerin temini igin 8. Boliim’de anlatacagim gibi bagka ve
daha giivenli besin kaynaklari vardur.
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5. ABD Tarim Bakanhg: Tavsiyesi: “Kirmizi et, kanath eti, kuru

fasulye, siit ya da siit iiriinleri segerken veya pisirirken, yag
alinmus, az yagh ya da yagsiz olanlar tercih ediniz.”
Bu biiyiik 6lgiide bir saptirmacadir; bilime yabanci olan biiyiik
¢ogunlugun aklin1 karigtirmakta ve onlar1 yanhs yonlendir-
mektedir. Yagsiz et yoktur. Baz1 etler, digerlerine gore biraz
daha az yag icerir; yani birazcik daha az toksiktir. Aym durum
kiimes hayvanlarinin eti igin de gegerlidir. Ve bu, sorunun yal-
nizca goriinen yiizidiir. Toplu iiretim kanath kiimes hayvan-
larinda o kadar ¢ok bakteri vardir ki; iiretim kosullarina ya-
banci olmayan denetmen veterinerler bunlar1 ok nadiren yer.
Hatta saglk uzmanlarindan bu etlerin buzdolaplarimizda ya
da mutfak tezgahlarinda diger yiyecekleri enfekte etmeyecek
sekilde korunmasi yoniinde sik sik uyarilar duyarsiniz. Siit ve
siit iiriinlerine gelince, bunlar; kalp hastaliklari, inme, hiper-
tansiyon, diyabet, osteoporoz ve prostat kanseri olusum siire¢-
leriyle agik¢a iligkilendirilmistir. Ayrica bu iiriinlerin etikeket-
leri de fazlasiyla yaniltici olabilir. Siit ambalajinin tizerindeki
“% 2” yazisini goriince, bu iiriinden aldiginiz tiim kalorinin
yalnizca % 2’sini yag olarak tiiketiceginizi mi (kalorisinin %
55'i yagdan olusan tam yagh siitle karsilastirarak) diisiiniiyor-
sunuz? Yanls. Aslinda “% 2”lik siitteki toplam kalorinin % 35’
yagdir. Benzer sekilde, “% 1”lik siitiin toplam kalorisinin % 21’i
yagdan olusur.

Nasil olur da ABD hiikiimetinin bir kurulusu, uygulanmasi durumunda
milyonlarca Amerikalrnin vaktinden 6nce yok olmasinin teminati nite-
liginde bir beslenme kilavuzu hazirlar ve dagitir? Bu durum uluslarara-
s1 6lgekte bir utang kaynagi ve halk saghg rezaletidir. Dogrusu, mevcut
yapisiyla ABD Tarim Bakanligrna boyle bir kilavuzu hazirlama yetkisi
vermek; en unlii vergi kagak¢iligi hitkiimlisiindi, vergi beyannamenizi
hazirlamaya davet etmek gibi bir seydir.

Ancak bizim tibbi kuruluslarimizin da bu konuda sagmaladiklar: bir
gergek. 10 yili agkin siiredir siit tiriinleri, siv1 yaglar ve hayvansal yagla-
rin saghgimiza zararh oldugunu belirtmelerine, ayrica Bati tarzi toksik
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gidalarin damar hastaliklari, kanser ve diger rahatsizliklara dogrudan
olumsuz etkileri her gegen yil biraz daha kesinlik kazanmasina karsin,
bu kuruluglar da beslenme kilavuzlarinda koklii degisiklikler yapilmasi
i¢in herhangi bir adim atamamaktadir. Bunun yerine, uzmanlar siirekli
olarak hayvansal gida ve mandira yaglarinin tiiketimini azaltmamuz, 6r-
negin haftada yalnizca bir ya da iki kez kirmiz1 et yememiz ve tavugun
derisini s1yirip ayirmamuz gerektigi gibi, yag titketimimizi anlamh oran-
da azaltmayacak olan, belirsiz ve bos 6neriler sunmaktadir.

Uzmanlarin hemen hemen tiimii kabul edecektir ki; kolesterol dii-
zeyi siirekli olarak 150 mg/dL'nin altinda kalan bireylerde koroner arter
hastaliklar1 ¢ok ender goriiliir. Yine hemen hemen hepsi kabul edecek-
tir ki; tiiketilen kalorinin igindeki yag orani payinin % 10’un altinda
kalmasi, diigiik kolesterol diizeyi hedefine ulagilmasini saglayacaktir.
Ayrica igeriginde kirmizi et, kanath hayvan eti, siit tiriinii ve siv1 yag
tiitketimi olan bir diyet uygulayip, yagdan alinan kalori oraninin buna
ragmen % 10°un altinda kalmasini saglamanin miimkiin olmadigini da
kabullenmek durumundalar.

Ancak uzmanlar, gergekleri toplumla agikga paylasmak, gergekten gii-
venli kolesterol diizeylerini belirlemek ve hedef degerlere ulagmak i¢in halka
yapmalar1 gerekenianlatmak yerine - insanlarin gerekli gida degisikliklerine
uyum gosteremeyip strese gireceklerini one siirerek- bundan kaginiyorlar.

Bence bu yanlig! Neyin en saglikli oldugu topluma anlatilmali. Uyup
uymamak onlarin alacag bir karar. Bizler bilimci olarak ideal olani an-
latmak zorundayiz.

1991’de diizenledigim Koroner Arter Hastaliklarin Onlenmesinde Li-
pidler konulu Birinci Ulusal Kongre ¢er¢evesinde, kardiyoloji, beslenme,
patoloji, pediyatri, epidemiyoloji ve halk sagligi konularinda uzmanlkla-
r1 lilke ¢apinda bilinen ve sayg1 duyulan, istiin nitelikli akademisyenleri
bir araya getirdim. Tuscon, Arizona’da iki giin siiren sunumlari sirasinda
bu bilimcilerden, koroner arter hastalik olusumunu engelleyecek en ideal
diyet konusundaki goriislerini ortaya koymalar: talep edildi. Onlardan
su soruma yanit istedim: “Her sdyleneni yapmaya hazirim, ama asla kalp
hastasi olmak istemiyorum” ya da “Bir kalp krizi ge¢irdim ve tekrarla-
masini asla istemiyorum” diyen bir hastaya ne soyleyeceksiniz?

Bir konusmaci, “Fasulye, fasulye ve daha ¢ok fasulye yemesini sag-
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larim” yanitin1 verdi. Bir digeri, Cornell Universitesinden Profesér T.
Colin Campbell -diinyanin en saygin beslenme uzmanlarindan ve The
China Study / Cin Mucizesi'nin yazarlarindan-, diger akademisyenlerin
diisiincelerini en net ve giiglii bir ifadeyle ortaya koydu:

“Bu aragtirmalarin ortaya koydugu verilerden yeterince eminsek, gii-
venli ve saglikli oldugunu bildigimiz bir diyeti tavsiye etmekten neden
kaginalim ki? Bilimciler, halk hazir olmadig igin bu bilgilerden yarar-
lanamayacag) anlayisini artik siirdiiremez. Namuslu davranip onlara
dogrular soylemeli ve karar1 kendilerine birakmaliyiz. Onlara, kok, sap,
gigek, meyve ve yapraklardan olusan yiyeceklerin en saghkli segenekler
oldugunu, ustelik 6ne ¢ikarip, onaylayip, tavsiye edebilecegimiz yegane
diyet oldugunu soylemek zorundayiz.™

Konferans bitiminde, daha sonra 13 katilimc1 akademisyenden 10u
tarafindan onaylanan toplanti 6zetini hazirladim. Asagidaki dort parag-
rafin igerigi, belirttigim uzmanlarin ortak gorisleri olup; halkimiz i¢in
ABD yonetimi ve ulusal saghk orgiitlerinin mevcut yonlendirmelerine
kiyasla daha yararh olabilecek beslenme tavsiyelerine 6rnek olugturabilir:

“Yonetimin ve ulusal saghk orgiitiiniin mevcut kilavuzlari, koroner
arter hastaliklarin tedavisi ya da 6nlenmesinde azami yarar saglayacak
nitelikte degildir. Arastirmalar, mevcut kilavuzlara bagh kalan kisiler-
de, diyet uygulayan ve/veya lipid diisiiriicti ilag kullanan kisilere kiyasla
daha fazla oranda hastalik goriilecegini ortaya koymaktadur...

..Damar sertlesmesini azaltmada daha basarili sonug verecek bir di-
yet; agirhikli 6lgiide tahil, baklagil, sebze ve meyvelerden alinacak % 10-
15 oraninda yag icermelidir. Boyle bir diyet, sik gériilen meme, prostat,
kolon ve yumurtalik tiimérii olusumlarina kars1 koruyucudur. Ayrica
obezite, hipertansiyon, inme ve insiiline bagiml olmayan diyabet olasi-
liklarini da azaltir. Mineral ve vitamin igerikleri yeterli tutuldugu siirece
bu tarz beslenmenin bilinen bir yan etkisi yoktur...

..Cocuklar ve ergenlerin diizgiin beslenme konusunda yonlendiril-
meleri gerekmektedir. Okullar, bu amaca yonelik 6nciiliik gérevini ka-
rarlilikla tistlenmelidir...

..Halkin uyum kabiliyeti iizerine yapilacak tahminler, tavsiyelerin
dogruluk derecesini etkilememelidir.”

Bitkisel agirlikli beslenme 6nerdigimiz insanlardan kékli damak tadi
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degisimini goze almalarini istemis oluyoruz. Ancak, bu miicadelemizde
potansiyel miittefiklerimiz de var: Siradis1 tad, karisim, gesitlilik ve su-
num arayisindaki nitelikli oteller, restoranlar, isyerleri, kuliipler ve ben-
zeri kuruluglar tarafindan istihdam edilen, diinyanin gesitli yerlerindeki
profesyonel as¢ilar. Ana malzemenin ne oldugundan bagimsiz bu sefler
lezzetli yemek yapmakta uzmandir.

Birkag yil énce, Saghk Koruma Orgiitii yoneticileri tarafindan Co-
lorado Springs’teki Broadmoor Otelinde diizenlenen kalp hastaliginin
onlenmesi ve iyilestirilmesi temal1 bir 6gle yemekli toplantiya konugsmaci
olarak davet edilmistim. Bu daveti kabul etmek igin bir kosul 6ne siir-
diim: Meniiyii kendim hazirlayacaktim. Organizasyon komitesi 6nerimi
kabul etti.

Sunumum bittiginde, kuskulu gériinen bir iiye hi¢ kimsenin % 10’dan
az yag iceren bir diyet yemegi yemeyecegini 6ne siirdii.

“Yemeginizi begendiniz mi?” diye sordum.

“Evet, cok lezzetliydi,” diye yamtlad:.

“Glizel” dedim, “bilmenizde yarar var ki, bugiin burada konugsmaci
olmak i¢in 6n kosulum, seften talep ettigim % 10 oraninda yag iceren
menilydi.”

Usta sefin yardimiyla amaca ulagilmigti. Maalesef, bu durum bir istis-
na olabilirdi. 10 yil kadar 6nce, hayli taninmis bir mutfak sanatlari ens-
titlisiinde sunum yapmam istendi. Oraya gittigimde miidiir, verilen egi-
timle tamamen gelistigi gerekgesiyle stajyer seflere konugsma yapmamin
uygun olmadigina karar verdi; bu nedenle konunun minik bir 6zetini,
midiir ve asistanindan olugan daha kiigiik bir gruba sunmak durumun-
da kaldim. Birkag y1l sonra Nashville, Tennessee’de gerceklestirilen ulu-
sal seflerin yillik toplantisinda konugsmam istendi. Kap1 ¢ikiginda hepsi
koroner arter rahatsizlig1 olan 20 kadar sef tarafindan etrafim sarildi.
Kendi pisirdikleri yemekler yiiziinden o hale gelmislerdi.

Iyi haber gu ki, laf kulaktan kulaga yayiliyor. Toplumdaki saglik bilin-
ci diizenli olarak artiyor. 20 y1l 6ncesinde bu arastirmaya basladigimdan
giniimiize; giivenli kolesterol diizeyinin muhafazasi ve koroner arter
rahatsizliklar basta olmak iizere o6ldiiriicii hastaliklardan korunmada,
beslenmenin 6nemli rol oynadigina inanan uzmanlarin sayisinda gozle
goriliir bir arti gergeklesti.
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Meslekten olmayan birgok kisi de kendiliklerinden ayni anlayis: be-
nimsedi. Ilk bypass ameliyatindan birkag yil sonra Abe Brickner, daha
once ayni ameliyati gegirenlerin olusturdugu bir ¢aliyma grubuna katildu.
“Gostergeler bir seyler oldugunu hissettirmeye baglamist1” diyor, “insan-
larin % 50’sinin ikinci bypassa girdigine bakilinca kendi durumumdan
emin olmak istedim.” Caligma grubu kanaliyla uygulanan anjiyogram,
65 yasindaki Abe’ye ikinci bypass ameliyatinin yolunu agmis. Ancak bu-
giin “Simdiki temel bilgilerime sahip olsaydim ilk bypass1 yaptirmama
bile gerek kalmazdir” diyor. O ikinci ameliyat “sezgi giicii ve farkindali-
gima son noktay1 koydu ve beni 6nleyici tarza yonlendirdi. Dr Esselstyn
karsima ¢iktiginda, ben hazirdim.”

Uzun yillar boyunca keyifle yedigi ¢ok yagh yemeklere olan zaafini
agmasl igin Abe’ye destek vermek gerekmisti. Ancak beslenme planima
siki sikiya sarild1 ve o zamandan beri baghlikla siirdiirdii. Kolesterolii
235 mg/dL'den 123 mg/dLye diistii ve halen bu seviyede devam ediyor.
Simdi 80’li yaslarinda olan Abe Brickner, 100 yasina kadar yasayacagin-
dan emin goriiniiyor. Hepsinden 6nemlisi “Kontrol merkezi benim! Sag-
ligimdan doktor degil, ben sorumluyum” diyor.
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Siz de kalp hastaligiyla basa ¢ikabilirsiniz. Bu boliimde -kalp hastasi
olanlar ya da hi¢bir zaman olmak istemeyenler i¢in kitabin belki de en
6nemli boliimii- size ne yapmaniz gerektigi anlatilacak.

Zaten artik anladiginiz gibi benim bu 6liimciil riskler tasiyan hasta-
liga karg1 yaklasimim, kararlilik ve siireklilik gerektiriyor. Onerdigim
yontem, tamamiyle aragtirmalarima dayanmakta olup; 12 y1l siireli resmi
¢alismanin yani sira durumlar: farkh kisilerden olusan hasta grubuyla
yaptigim 20 yillik izleme ¢alismalariyla desteklenmektedir. Ve basari-
s1 biiyiik olgiide ayrintilara keskin bir dikkatle odaklanmaya dayalidir.
Cleveland Kliniginin eski cerrahlarindan Ruper Tuurnbull’'un soyledigi
gibi: “Bir yontemin uygulamasindaki yanlishklar, uygulanan yontemden
vazgecilmesine gerekge olamaz!”

Aragtirmamin sonucundaki ana mesaji1 burada bir kez daha vurgulu-
yorum: Siirekli bitkisel gidalarla beslenen ve eger gerekiyorsa bunu hafif
dozda kolesterol disiiriicii ilaglarla destekleyip total kolesteroliinii 150
mg/dL, LDL diizeyini ise 80 mg/dLnin altina disiiriip, sonra da bu de-
gerleri koruyabilen hi¢ kimsenin kalp hastaliginda bir ilerleme goriilmez.
Hatta birgogu revers etkilerin, yani hastalikta iyilesme yoniindeki tibbi
kanitlarin keyfini gikarir.
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Gezegenimiz niifusunun, kalp hastaligiyla hi¢ kargilagmayan dortte
tigliik kesimini hatirlayin. Biinyenizdeki kolesterol durumu ve bunun-
la birlikte kalp hastaliginin sinsi gelisimine kars1 direnciniz; tipki Cin
kirsalinda yasayanlari, Okinawa sakinlerini, Kuzey Meksika’daki Ta-
rahumara Yerlileri'ni, Yeni Gine’deki Papua dag koyliilerini ve birgok
Afrika yerlisini andiran bir tablo gosterir. Siirekli beslendikleri bitkisel
agirhkli gida nedeniyle bu insanlar arasinda kalp hastaligi neredeyse
bilinmez. Arastirmalarim ve yiizlerce hastayla siirdiirdiigiim goriigme-
ler, -aynen o hastalar gibi- sizin de kalp krizine bagisik olabileceginiz
konusunda bende higbir kugku birakmadi.

Hastalarimla ilk goriismemde programa tam baglilik gerektigi-
ni 6nemle vurgularim. Hastalarimdan ve ailelerinden ilk ricam; “Bu
kadar azindan bir zarar gelmez” yaklasimini temel diisiince sistemle-
rinden ¢ikarip atmalaridir. Bu programimin gerisindeki bilimsel yon-
tem hakkinda umarim su fikre sahip olursunuz: Yasak gidalarin -kati
yaglar, siit iiriinleri, siv1 yaglar ve hayvansal proteinler- kiigiik bir par-
cas1 bile zarar verebilir ve verecektir. Bunu soyle diigiiniin: Biitiiniiyle
saglkl bir diyete girer, ancak haftada iki ya da iig giin yagh gidalar
titketirseniz, bu kendinizi yilda yaklasik 150 giin istismar edip, zarar
verdiginiz anlamina gelir. Bu “tliml1i” idare etme mantig: bitkisel bes-
lenme seklinden edineceginiz azami yararlardan sizi yoksun biraka-
caktir. Yalnizca “kiigiik bir parga” kalp hastaligindan uzak durmanizi
engellemeye yeterlidir.

Bu temel dayanag) algilayip kabullendiginizde kalp hastaligini dur-
durma konusunda % 95 basar1 saglarsiniz. Ara sira yapilan ayricaliklar,
ne kadar iliml olursa olsun sonu¢ almanizi baltalar. (itiraf etmeliyim ki
her yilbag1 arifesinde sekiz ile on kiigiik kavanoz fistik ezmesi tiiketirim.)

Yillar 6nce bir meme kanseri konferansina konugmaci olarak ¢ag-
rildigimda katildigim bir kahvaltiyr animsiyorum. Konferansin ka-
tilimcilarindan, Dogu Yakas’nin saygin bir cerrahi masada yanimda
oturanlar arasindaydi. Toplantidan 18 ay 6nce bir kalp krizi gegirmisti.
Buna karsin kizarmis jambon esliginde gozlemelerini tereyaga batira
batira yiyiyordu. Hayretle havaya kalkan kaglarimi fark edince genelde
beslenmesine 6zen gosterdigini, ancak haftasonlarinda ve kent digin-
dayken ya da 6zel giinlerde kendisini serbest biraktigini ifade etti.
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Sonraki siiregte diizgiin konusabilme yetenegini azaltan siddetli bir
inme gegirdi. Koroner arterin daralmasina yol agan damar hastaligy, be-
yine giden atardamari daraltan hastaligin aynisidir.

Isin 6ziiniin programa kesin baglilik oldugu bilinciyle, beslenme pla-
nimizin kurallarina gegelim.

Oncelikle, diglanmasi gereken yiyecekler:

1. Yiizii ya da annesi olan her sey: Kirmizi et, kanath eti, balik
ve yumurta bu gruba dahildir. Endotel saghig1 ve viicudun di-
ger islevleri i¢in gerekli olan arginin ve omega-3 yag asitlerinin
balikta bolca bulundugu dogru, ancak bunlari temin edebilece-
giniz daha saglikli besin kaynaklarina, programimdaki gidasal
destek onerilerim sirasinda deginecegim.

2. Siitiiriinleri: Tereyag, peynir, krema, dondurma, yogurt ve siit
-hatta az yagh siit- bu gruptadir.

3. Siv1yaglar: Sizma zeytinyag ve kanola yag dahil, her ¢esit siv1
yag. (Bu konuda daha fazla bilgi i¢in 10. Boliim’e bakiniz.)

4. Rafine tahil: Bunlar tam taneli tahilin aksine, liflerini ve besin
degerini yitirmis iiriinlerdir. Beyaz piringten, ¢ogu hamur isin-
de, ekmekte, simitte ve firin iiriinlerinde bulunan “zenginlegti-
rilmis” unlu gidalardan uzak durmalisiniz.

5. Kabuklu yemisler: Kalp sorunu olanlar her tiirlii kabuklu ye-
misten uzak durmalidir. Sorunu bulunmayanlar viicudun bir-
¢ok islevine yarar saglayan zengin omega-3 yag asidi i¢ermesi
nedeniyle ol¢iilii miktarda ceviz yiyebilir. Ama ben kabuklu
yemislere karg1 hayli ¢ekinceliyim.

Yemis iireticisi sirketler tarafindan desteklenen aragtirmalarin bulgular:
gercevesinde, kotii ve iyi huylu kolesterol iizerinde olumlu etkileri oldu-
gu ileri siiriilmesine kargin, kalp hastaligin1 durduran ya da iyilestiren
etkileri iizerine uzun soluklu bir aragtirmayla karsilasmadim, istelik
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titketmeleri olasiliginin bulundugunun farkindayim.

Simdi sira tiiketebileceginiz -hatta tiiketmeye 6zendirilmeniz gere-
ken- yiyeceklerde. Asagidaki liste -biiyiik ihtimalle gegmiste yemedigi-
niz ¢ok sayida iiriin igeren- kalp saglhginiza ve genel durumunuza hayati
katki saglayacak lifli gida, besleyici 6geler ve antiokisdanlarla dolu zen-

gin bir menii sunmaktadir.
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1. Sebzeler: Bu liste tabii ki eksiksiz degildir, ama yiyebileceginiz

sebze cesitlerine yonelik bir fikir verecektir. Tath patates, yer el-
masl, patates (ama asla tavada kizartilmis ya da bir baska sekil-
de yag ilave edilerek yapilmis olmamali!). Brokoli, kara lahana
veispanak. Kuskonmaz, enginar, patlican, turp, kereviz, sogan,
havug. Briiksel lahanasi, misir, beyaz lahana, marul, biber gesit-
leri. Cin lahanasi, pazi, ve pancar. $algam ve yaban havucu. Sa-
kiz kabagy, balkabagi, domates (aslinda, domates bir meyvedir),
salatalik. Kalp hastalar igin bir istisna disinda, akliniza gelen
tim sebzeler bu programa uygundur ki, bu istisna; sebzelerde
gorilmemis bir sekilde yiiksek dozda yag iceren avokadodur.
Kalp hastalig1 olmayan kisiler, kan lipid diizeyleri yiikselmedigi
siirece avokado yiyebilir.

. Baklagiller: Fasulye, bezelye ve her ¢esit mercimek. Bu grup,

¢ok genis bir bitki ailesidir ve diyet programiniza girdik¢e daha
once tatmadiginiz, ama gergekten ¢ok lezzetli bir ¢esitlilikle
karsilasacaksiniz.

. Tam taneli tahillar: Tam bugday, tam ¢avdar, bulgur, tam yulaf,

arpa, kara bugday (kabuklu, kabuksuz), tam musur, iri taneli misir
unu, hint- pirinci, esmer piring, patlamis musir, kuskus, kamut
(bir durum bugdayn tiirii), kinoa tohumu, amarant tohumu, dari,
kilgiksiz bugday, tef, tritikale, grano, faro. Bazilarini hepinizin
bildigi, bazilar1 ise daha az bilinen olaganiistii ¢esitlilikte sege-
nekler mevcuttur. Ilave seker ve yag icermeyen tahil gevrekleri de
yiyebilirsiniz. Ekmekler tam tahil olmali ve ilave yag icermeme-
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lidir. Tam tahildan -tam bugday, esmer piring, kilgiksiz bugday
ve kinoa tohumu- hamur isleri de serbesttir. (Restoranlardaki
hamur iglerine dikkat etmelisiniz. Cogunlukla yumurta ve beyaz
undan yapilir, ayrica marine soslar1 da siv1 yag ierir.)

4. Meyveler: Her gesit meyveye izin vardir. Her seye karsin, bunda
da dikkatli olmak sarttir: Meyve tiikketiminizi tercihen giinde ii¢
adetle (ya da gilek gibi kabuksuz kiigiikk meyveler ve iiziim igin
herbiri bir avug dolusunu gegmemek iizere giinde ii¢ 6giinle)
sinirlamalisiniz. Saf meyve suyu igmemeniz de dogru olacaktir.
Meyveler -ve 6zellikle meyve sulari- yiiksek oranda seker iger-
diginden ¢ok fazla tiiketilmesi durumunda kan sekerinizde ani
yiikselebilir. Viicut, yiikselen sekeri pankreastan ani salgilanan
insiilinle dengeler; ve sonug olarak da insiilin karacigerin daha
fazla kolesterol iiretmesini tetikler.! Bu durum ayrica trigliserid
diizeylerini de yiikseltebilir. Ayni etkileri olusturabilecek seker
yiklii tathlara da dikkat edin.

5. ic;ecekler: Su ve maden suyu (tadlandirmak igin az miktarda
meyve suyu ilave etmeyi deneyin), yulaf siitii, yagsiz soya siiti,
¢ay ve kahve. Ayrica, makul miktarda alkol sorun olmaz. (Bu,
meslektasim ve hastam olan Joe Crowenin hosuna giden bir
durumdur. Iskog sairlerini anmak ve diger geleneklerini yagat-
mak amaciyla Robert Burns’un her yil verdigi bir parti vardir
ki; bu partinin en can alic1 etkinligi, meniisiinde diger yemek-
lerin yani sira kuzunun ya da dananin akciger, yiirek ve benze-
ri i yag1 yiikli sakatatindan yapilan bir yahninin sunuldugu
bilyiik ziyafettir. Joe, bu meniide, benim verdigim beslenme
programini uygulayanlar tarafindan tiiketilebilecek tek bir sey
olduguna dikkat geker: Iskog viskisi!)

Bu diyet plani gergevesinde satin aldiginiz ¢ogu gidalarda -tercihen taze
tiiketilen iriinler olduklarindan- etiket bulunmaz. Ancak etiketli {iriin-
lerin igeriklerini gok dikkatli incelemeniz gerekir.

Nedenini agiklayayim. Amerikan Gida ve Ilag Kurumu (FDA), iiriin
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etiketlerindeki yag igeriklerinin daha dogru bilgilendirir nitelikte ol-
mast i¢in, son yillarda gida endiistrisine daha ¢ok baski uygulamigtur.
Yine de etiketleme kurallari iginde ¢ok 6nemli bir yasal bosluk vardir.
Her bir porsiyonun % gram ya da daha az yag igermesi durumunda,
FDA, iiretici firmanin, tiriinde sifir yag oldugunu beyan etmesine izin
vermistir. $imdi iginde her biri 1 gram yag igeren alt1 adet ¢orek bulu-
nan bir kutu diigiiniin. Yeni sisteme gore, iiretici firma kutunun iginde-
ki alt1adet ¢oregin, on iki porsiyon olarak servis edilebilecegini belirtir
-yani her servis porsiyonu, yarim ¢oregi temsil eder. Yarim ¢orek yal-
nizca %2 gramyagigerdiginden firma porsiyon esasina gore yasal olarak
¢oreklerin yagsiz oldugunu beyan etme hakkina sahiptir.

Bu, elbette sagmaliktir. Boyle “yagsiz” liriinler tabii ki yiiksek oktan-
l1 benzerlerine gore daha az yag igerir, ancak “yagsiz” soslar, peynirler,
unlu kahvaltiliklar ve ezmeler, saghiginiza verecekleri zarar yoniiyle,
bildiginiz siit iiriinii, hayvansal ve siv1 yaglardan farksizdir. “Onemsiz
miktarda yag icerir” ve benzeri ibarelere kars1 uyanik olun. Igerik bil-
gisinde herhangi bir gesit yagdan bahseden, monogliserid ve digliserid,
hidrojenize ya da kismen hidrojenize yaglar ya da gliserin sozciikleri
gegen iriinleri mercek altina yatirin. Unutmayin ki; esege altin palan
da vursan esek yine esektir. Bu gesit “sifir yag”l iiriinleri bir yil siire-
since titkketmeniz durumunda gergekte diyetinize kilolarca 6liimciil yag
eklemis olursunuz.

Arastirma grubumdaki hastalardan Jim Trusso gergegi yasayarak
ogrendi. Programu titizlikle siirdiirdiigii alt1 y1l boyunca kirmizi ete,
siit iriinlerine ve siv1 yaglara elini bile siirmemisti. Ancak kolesterolii
aniden 200 mg/dLnin iizerine firladi. Neyse ki sorunun nereden kay-
naklandigini ¢6zmemiz uzun siirmedi.

Jim arasgtirmamiza katilmadan 6nce pek meyve ve sebze meraklis
olmadigindan programin ilk yillarinda miimkiin oldugunca bunlar
yemekten kaginmis. Zamanla, yagsiz iiriinler market tezgahlarini siis-
lemeye baslayinca da bu duruma ¢ok sevinerek bunlar: diyet listesine
memnuniyetle ilave etmis. Yasadig kolesterol panigi sonrasi kisa siire-
de toparlanarak kontrol altina aldig: total kolesteroliinii hala 120 mg/
dL diizeyinde tutmay: siirdiiriiyor.

Bazi salata soslari, krakerler, patates cipsleri, biskiivi ve kurabiyeler
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de dahil olmak tizere, gergek yagsiz tiriinler giderek artiyor. Etraflica
inceleyin. Etiket iceriklerini ince eleyip sik dokuyun. Igindekiler bolii-
miine ¢ok dikkat edin. Ayrica kuskulandiginizda iiretici firmayi ara-
maktan ¢ekinmeyin. Firmanin diyetisyeni veya saglhk danigmaniyla
gorisiin, o size yag icerigi konusunda kesin bilgi verecektir.

Simdi diyelim ki, kendinizi yukarida belirtilen gegerli yiyeceklere
adadiniz ve izin vermedigim tim gida gruplarindan uzak durdunuz.
Ideal kalp sagligina kavugmay1 garanti altina almak igin tiikketmeniz
gereken herhangi bagka bir sey var mi1?

Kalp rahatsizlig1 olanlara mutlaka diyet destekleri 6neriyorum. Bazi
aragtirmalar gelecekte onerilmesi beklenen yeni destek tiriinleri oldu-
gunu ileri stiriiyor; 6rnegin damar agici nitrik oksit iiretiminde 6nemli
rol oynayan arginin adli amino asit. Yine de kisisel deneyimlerim, has-
talarimizin basta baklagiller olmak tizere tiikettikleri bitkisel gidalar
sayesinde yeterince bol arginin aldiklarin1 gostermektedir. Bu nedenle
simdilik kalp rahatsizlig1 olsun ya da olmasin biitiin hastalara asagida
belirtilen ilk bes destek iriiniinii 6neriyorum. Kolesterol diizeyinize
bagl olarak altinci siradaki de kullanilabilir.

1. Multivitaminler: Temel gereksinimi karsiladiginizdan emin
olmak i¢in one-a-day 6neririm.

2. Vitamin B ,: Giinde 1.000 mcg (mikrogram) tavsiye ederim.

3. Kalsiyum: 50 yas tizeri kisiler giinde 1.000 miligram, 60 yas
tizeri olanlar igin de giinliik 1.200 miligram olmalidir.

4. Vitamin D,: 50 yas iizeri kisiler 1.000 IU (vitamin D,’iin
Uluslararas: Birimi) almalidir.

5. Omega-3 yag asitleri: Her giin bir gorba kagig1 keten tohumu
tilketerek —isterseniz bu miktari tahil gevreginin iizerine ser-
pistirmeyi tercih edebilirsiniz- giinliik gereksiniminizi karsila-
yabilirsiniz. Ogiitiilmiis keten tohumunu buzdolabinda sakla-
may1 unutmayin.
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6. Kolesterol diisiiriicii ilaglar: Bunlar bir hekim denetiminde
alinmalidir. Benim Kkigisel tercihim, beslenme programiyla bir-
likte baglanmasi gereken statin grubu ilaglardan biridir. Ilagla
birlikte yeni beslenme sekliniz, genellikle total kolesterol diize-
yinizi yalnizca 14 giin i¢inde 150 mg/dL diizeyinin altina diisii-
recektir. Ilk iki ay i¢indeki gelimeleri, hekiminizin yardimiyla
gozlemlemelisiniz. Bu iki aylik siirecte, ben ii¢ ya da dort kez
kolesterol 6l¢iimii 6neririm: Ilki ve iiciinciisiinde total koleste-
rol, HDL, LDL ve trigliseridleri kapsayan tam kolesterol tahlil
edilirken; ikincisi ve dérdiinciisiinde yalnizca total kolesterole
odaklanilabilir. ilk iki ay sonrasinda kolesterol él¢iimlerinin iki
ile Gi¢ ay araliklarla tekrarlanmasi yeterli olacaktir. Neden bu
siklikta? Bu sizin yasam ¢izginizdir, saghginizin nasil gittigine
yonelik ¢ok ¢abuk alinan bir geri bildirimdir. Total kolesterolii-
niiz 150 mg/dL altina diistiigiinde hekiminizin onay1yla ilacin
dozunu azaltabilir, hatta baz1 vakalarda tamamen kesebilirsiniz.

Neden yalnizca birkag ay diyet uygulayip ilaciancak kolesteroliintizii 150
mg/dL esiginin altina diisiirmek i¢in mecbur kaldiginizda kullanmaya-
stz ki? Ciddi koroner rahatsizliklarda siireyi kullanma liiksiimiiz her
zaman olmuyor. Koroner arterlerin hassas i¢ yiizeyini olusturan endote-
lin miimkiin olan en hizh ve en etkili tedavisini acilen baglatmak gerekir.
Beslenme planinin tamamlayicisi olarak kullanilan statin grubu ilaglar
tam da bu gorevi yerine getirir.

Ayrica, bir bagka kazanim daha vardir ki, o da psikolojik zaferdir. Bu
beslenme planini uygulamaya giristiginizde, aynen Joe Crowe ve Abe
Brickner’in fark ettigi gibi kontrol sahsen size geger. Ayrica, yalnizca bir-
kag hafta kadar kisa bir siirede olaganiistii agama saglayabilmenin hazzi,
abartilamayacak kadar giigliidiir. Tamamen diisiiriilen kolesterol diizey-
leri sizi mahvetmekte olan hastalig1 teslim aldiginizin sayisal kanitidir.

Ama sunu hatirlayin: Ilaglar tek bagina yeterli degildir. 5. Blim’de
yakin ge¢miste New England Tip Dergisinde yer alan ve yiiksek dozda
statin kullanimiyla hastalarin kolesterol diizeylerinin 150 mg/dLnin ol-
dukga altina diigiiriilme basarisini anlatan bir arastirmaya atifta bulun-
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mustum. Ancak 6yle olsa bile beslenmelerinde hicbir degisiklik yapilmadi-
g1icin sonraki 30 aylik siirecte her dort denekten biri ya yeni bir kardiyak
vakayla karsilasmis ya da yasamini yitirmisti.

Ilaglarin aksine, bitkisel esash beslenme kolesterol diizeylerini diigiir-
menin ¢ok 6tesinde yararlar sunar. Diyetin, bir siirii bagka risk faktoriine
kars1 da giiglii etkisi vardir: Obezite, hipertansiyon, trigliserid ve homo-
sistein diizeyleri. Endotelin onarilmasini ve yenilenmesini saglayarak
onceden tikah atardamarin genislemesini ve ilgili kalp kasim beslemesi-
ni mimkiin kilar. Sizi “kalp krizi gegirmez” yapar

Bundan iyisi can saghg.
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Sikca sorulan sorular

Bu boliime kadar okuduysaniz artik yapmaniz gerekenleri biliyorsu-
nuz. Ancak ¢ogu hastam gibi sizin de hala bazi sorulariniz olabilir. Ge-
nelde en kusku duyulan konulara deginecegim.

Degisebilir miyim?
Bir¢ok hastam bana degisimin zorlugunu anlatti. Akraba ve arkadas-
larla birlikte yemege gidildiginde, is ortaminda, yurtigi ve yurtdis: ge-
zilerde beslenme planini uygulamanin gii¢liigiinden bahsettiler. Ama
bunu yapabilirsiniz. Digerleri bagardi. Akildan ¢ikmamas: gereken en
6nemli unsur kazanimin bu zorlugu gogiislemeye deger olusudur.

Sahsi deneyimim ve galistigim her hasta tizerindeki gozlemlerim
sonucu ulastigim olgu sudur: Hayvansal gidalar, siit iiriinleri ve s
yaglardan uzak gegen 12 haftalik siire¢ sonunda yag yeme arzunuz biter.!
Artik tahillarin, sebzelerin, bakliyatin ve meyvelerin dogal tadlarindan
daha ¢ok zevk almaya baglarsiniz. Ozellikle keyif duydugunuz meniiler
olusturursunuz. Bazen de dostlariniz diyetinize ilgi duyar ve sizi iddial
yagsiz yemeklerini denemeye evlerine davet ederler. Gereksiniminize
uygun segenekler sunan restoranlar kesfedersiniz.

Degisebilirsiniz. Baglangigta bitkisel gidalarla beslenmek zor gibi
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goriinse de yapmaniz gereken tek sey plana sadik kalmaktir. Yeni lez-
zetlerin keyfi ve hepsinden 6nemlisi saghiginiza katkilar1 kargilagtirila-
mayacak kadar degerlidir.

Yeterli miktarda yag ve protein alacak miyim?
Yanit, kesinlikle EVET!

Cesitli bitkisel gidalarla beslenen kisilerde herhangi bir yag yeter-
sizligi gorilmez. 8. Boliim’de yer alan “onayl” listedeki yiyeceklerden
olusan bir diyet, % 10 oraninda yag igerir. Bat1 tarzi beslenmenin iger-
digi % 37 yag oranindan ¢ok belirgin bir uzaklikta olan bu deger sag-
lik i¢in ideal diizeyi temsil eder. Kalp sagliginizi mahveden asir1 dozu
bertaraf etmekle birlikte, gereksinim duyacaginiz yag miktar tiimiiyle
karsilanmis olur.

Ustelik bu diyet protein yetersizligi yaratmaz. Bat1 tarz1 beslenme
genel anlamda agir1 protein -6zellikle hayvansal protein- icerir. Oner-
digim beslenme plani giinde 50 ile 70 gram arasinda olmak iizere gesitli
saglikli bitkisel protein igermektedir. Saglikli bir yagam i¢in bu miktar
kesinlikle yeterlidir.

Diisiik kolesterol diizeyi saghgim icin tehlike yaratabilir mi?
Yillar 6nce, diisiik kolesterol diizeyinin akciger, karaciger ya da kolon
kanserleri ile baglantisi olabilecegi ve dikkatsizlik sonucu 6liim ve inti-
har vakalarinda artiga yol agabilecegi yoniinde bazi agiklamalar vardi.
Ornegin, Helsinki-Finlandiya’daki bir deneye dayanilarak kolesterol
digiiriict ila¢ kullanan hastalarda daha fazla sayida travmatik dliim
vakasi goriildiigi ileri stirilmugti.?

Ancak, Helsinki ¢aligmasinin daha sonraki yeniden degerlendirme-
leriyle ve kolesterol diizeyinin ilagla ya da ilagsiz diisiiriilmesine yone-
lik diger deneylerle, kaza, intihar veya kanser vakalarinda herhangi bir
artig goriilmedigi belirlenmistir. Daha yeni aragtirmalarla, saglik soru-
nu olmayan bireylerin dogru uygulanan diisiik yag oranl beslenmeyle
ulasacaklar diigiik kolesterol diizeyinin, saglklarini tehdit etmek bir
vana, onlar1 daha saghkli duruma getirecegi agik¢a belirlenmigtir. Bat1
Yakasi Aile Kalp Saghg1 Arastirmasi, diisiik yagh gndalarla kolesterol
diigiiriici program uygulanan bireylerde, standard yagh yiyecekler
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titketen karsilagtirma grubuna oranla, hem depresyon hem de saldir-
ganlik vakalarinin daha az goriildiigiinii saptamistir.’ skandinavya’da
yapilan genis kapsaml bir aragtirmada, koroner arter hastalar arasin-
dan rasgele se¢imle bazilarina kolesterol diisiiriicii ilag, bazilarina da
icinde ila¢ olmayan haplar (plasebo) verilmistir. ila¢ kullanan grupta-
ki hastalarin kolesterol diizeyinde % 35 oraninda diisiis gorilmiistiir.
Bes-buguk yillik bir izlem siirecinde yapilan degerlendirmeler, bu gru-
ba dahil hastalarda plasebo verilenlere gore belirgin miktarda daha az
6liim vakasi, daha az sayida yeni kalp krizi olagelmis ve daha az sayida
anjiyoplasti ya da bypass uygulamasi gerektigi saptanmus, ayrica kaza,
intihar veya kanser vakalarinda da herhangi bir artis gérillmemistir.*

Yeterince gluicum ve enerjim olabilecek mi?

Yazil1 basin ve televizyonda yer alan reklam bombardimanina inandiy-
saniz, siit liriinleri ve hayvansal gidalar tiiketmeyen kisilerin, gii¢ ve
enerjilerini koruyacak sekilde beslenemediklerine inanmis olmalisiniz.

Anlamsiz. Dogrusu su ki, agir1 hayvansal protein tiiketimi biinye-
mizi ciddi olgiide zayif digiiriir. Diger zararlarinin yani sira bobrek-
ler kanaliyla kalsiyum kaybini hizlandirarak, osteoporoz adi verilen
kemiklerin kirilgan, gézenekli duruma gelmesine neden olur. Ayrica
dogadaki orneklere bir goz atin. Fillerin kemik yapisi agirliklarini ta-
styacak sekilde iri ve giigliidiir. Onlar1 kalsiyum almak igin yagl siit
icerken goren var m1? Angus bogalarinin kaslar1 son derece etkileyici-
dir. Ancak, bu bogalarin kirmiz: et yedigini diistiinmek en hafif deyisle
saflik olur.

Bitkisel esash beslenerek biiyiik basarilar elde eden sporcular var-
dir. 125 kg'lik kasli ve dayanikli Amerikan futbolu savunma oyuncusu
Art Still'in, profesyonel ligde oynarken bitkisel gidalarla beslenmesinin
yararlarindan kugkusu yoktu. Sampiyon siirat kosucusu Carl Lewis,
1980’li yillarin sonlarinda bitkisel gida rejimi uygulamaya basladi. 30
yasindayken, 1991 yilinda Japonya'da diizenlenen diinya sampiyona-
sinda, bir 6gleden sonra, arka arkaya ii¢ denemesinde de 8,80 metreyi
gegen tarihteki tek atlet oldu. Ayn1 sampiyonada ayrica 100 metre yari-
sinda diinya rekoru kirmis ve 4 x 100 m bayrak yarisinda diinya rekoru
kiran Amerikan takiminda yer almigti.
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Ya da Esselstyn ailesini ele alalim. 1984’te ailenin tamami Ann ve
bana katilarak siit driinleri, et ve siv1 yaglar1 beslenmelerinin disin-
da birakti. Biiyiik oglumuz Rip, Texas Universitesinde 6grenciyken
ABD’nin en basarili yiiziiciileri arasinda yer aldi1 (halen Austin’de it-
faiyeci olarak gérev yapmaktadir ve ¢alistigi 2 No'lu Istasyon’daki
tiim takim arkadaslar bitkisel diyet uygulamasina ge¢mistir). Ortanca
oglumuz Ted, 200 metre sirtiistii yiizmede Yale Universitesi rekornu
kird1 ve kizimiz Jane de Michigan Universitesi’de okurken 200 metre
sirtiistiinde Big Ten Universite Ligi sampiyonlugunu elde etti. En kii-
¢itk oglumuz Zeb, Ohio Lisesi'nde ikinci simf 6grencisiyken, kelebek
yuzme dalinda eyalet sampiyonu oldu. Artik 70’li yaslarini siirdiiren
Ann, hemen hemen her giin 40 ile 70 dakika arasinda kosar.

Beslenme programimi uygularken gii¢ ve enerji konusunda bir en-
diseniz olmasin.

Ya kolesteroliim 150 mg/dL altina diismezse?

Amerikan niifusunun % 5’i gegmeyen kiigiik bir bolimii, diizgiin bes-
lenseler bile total kolesterollerini 400 ile 500 mg/dLnin diizeyinin alt1-
na diisiirme olanag: vermeyen kalitsal bir kolesterol rahatsizlig: yasar.
Bu tarz hastalar nitelikli kolesterol uzmanlarinca izlenmelidir. Cok en-
der goriilen bazi1 vakalarda kolesteroliin kontrol altina alinabilmesi igin
karaciger nakli gerekli goriiliir.

Ancak biiyiik ¢ogunluk i¢in bu bir sorun degildir. Insanlar bana
kolesterollerini 150 mg/dL ya da altina diisiiremediklerini sdyledikle-
rinde ilk yaptigim sey onlar1 Cuma ve Cumartesi geceleri veya bitmek
bilmez bir is toplantisindaki “yiyecek baska bir sey yoktu” durumunda
ne tiikettikleri konusunda sikigtirmak olur. Sorgulama sayesinde sik-
likla, beslenme programlarindaki kiigiik sapmalar: -ufacik kagamaklar
olarak gordiiklerinden dikkate bile almadiklari- itiraf ederler. Ornek
vereyim: bir Cin tavasin1 (wok) ya da tavay: spreyle bile olsa hafifce
yagladiginmizda yaklagik bir ¢orba kasigi yag kullanirsimz. Boyle bir
kagamak, endotelin nitrik oksit tiretim kapasitesini hasara ugratmaya
yeterli olup sinira yakin vakalarda bagari ile basarisizlik arasindaki be-
lirleyici etkeni olugturabilir. Programimin ise yarayip yaramamasi bu
tarz minik ayrintilara 6zen gostermeye baghdir.
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Kalp hastasi olmayp bitkisel gida rejimine kesinlikle -6diin vermek-
sizin- uyan bazi kisilerin, tiim ¢abalarina karsin kolesterolerini 165-170
mg/dLnin altina diigiiremedikleri dogrudur. (Baz: aragtirmacilar yil-
lar boyu yagh gidalarla beslenmis olmanin, bazi biinyelerin kolesterolii
diisiirebilme kapasitesini azalttigini ileri siirmiislerdir.) Bu kisiler igin
hekim kontroliinde hafif dozda kolesterol diisiiriicii ilag kullanimi so-
runun ¢6ziimii olacaktir. Ideal degerlere erisemese de yalnizca yagsiz
ve bitkisel gidalarla beslenerek kolesterol degerlerini 165-170 mg/dL di-
zeyine indirebilen kisilerin sagliklar1 i¢in olaganiistii yararlar sagladig:
kayda deger bir gergektir. Bu kisiler, haliyle bol miktarda dogal antiok-
sidan tiikettiklerinden, LDL kolesteroliin okside olarak damarlari tika-
yan en tehlikeli sekline doniismesini engellemektedir.

Kalp hastasi olup olmayacagimi genlerim belirlemez mi?
Siklikla karsilagtigim yaklagim su sorunun bir tiirevi seklindedir: “87
yasindaki biiyiikkbabam yumurta, kizarmis jambon, peynir ve domuz
eti disinda bir sey yemez ve durumu gayet iyi goriiniiyor. Ben de onun
genlerini tagidigima gore neden farkli davranayim ki?”

Bu soru akla su 6rnegi getirir: Yalnizca genlerinize giivenerek yag
yiikli bir yagam tarzi benimsemek, herhangi bir trafik 15181 ya da yon-
lendirmesi olmayan ¢ok islek bir dort yol agzinda karsidan karsiya geg-
meye benzer; birkag kisi sag salim karsiya gegecek, ancak daha ¢ogu
yaralanacak ve hatta yagsamini yitirecektir. Yagh yiyeceklerle beslenen
bityiikbaba belli ki iyi bir kolesterol atim mekanizmasina, yagh plakla-
rin birikimi ve ¢atlaklarin olusumuna kars1 dayanikl, giiglii atardamar
duvarlarina sahip biridir. Ancak bu soruyu soran erkek torunun ge-
netik haritasinin biiyiikbabasiyla bire bir ayn1 olmadig1 unutulmama-
lidir. Soru sahibinin babaannesi ve ebeveyninin de kendi genetik ka-
risiminda pay1 olmugtur ve koroner arter hastaligina kars1 direncinin
biiyiikbabasi gibi olmasi yoniinde herhangi bir giivencesi yoktur.

Konumuzu daha ¢ok ilgilendiren, yukaridaki sorunun tam tersiyle
de karsilagirim: “Hem babami, hem amcami 58 yasinda kalp krizi so-
nucu kaybettik, ayrica onlarin babasi da 63 yagindayken ayni nedenle
6lmiig. Onlarla benzer kaderi paylasmamak igin yapabilecegim bir sey
var m1 gergekten? Genlerim beni kalp hastaligina mahkiam eder mi?”
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SIKCA SORULAN SORULAR

Bu kez yanitim kesinlikle HAYIR olur. Kolesterol degerinizi 150 mg/
dL, LDL degerinizi 80 mg/dL altinda siirekli tutabildiginiz takdirde, siz
ya da bu genleri tasiyan diger akrabalariniz kalp hastaligina yakalan-
mazsiniz. Hastalarima anlattigim yangin 6rnegini tekrar hatirlayin.
Atese hi¢ benzin dokmezseniz yangin devam etmez.

William Shakespeare’e bir gondermeyle; kusur genlerimizde degil,
ancak kendimizde ve yemek yeme tarzimizdadir. Ve boylece bash ba-
sina bir boliim ayirdigim, sik¢a sorulan bir bagka soruya gegiyorum.
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Neden “kalp dostu” s1vi
yaglar1 yiyemiyorum?

1990’larda, birdenbire “Akdeniz Diyeti’nin mucizeleri mansetlere tasin-
du. Bityiik 6l¢iide, Gronoble’daki Fourier Universitesinden Dr Michel de
Lorgeril liderliginde bir grup Fransiz bilimcinin aragtirmalarina dayan-
dirilan bu diyet, klasik Amerikan tarzina gore ¢ok daha kalp dostu bir
beslenme sekli olarak bol évgii topladi.' Lyon Diyeti Kalp Calismasi adi
verilen bu aragtirma, ok sayida dergi ile gazete kose yazisina konu olmusg
ve Akdeniz tarzi yemek kitaplarinin ¢itkmasini saglamigti.

Fransiz aragtirmacilar bu ¢alisma igin 605 denek -birer kez kalp kri-
zi atlatmig- bir araya getirmis ve onlar1 iki gruba ayirmislardi. Her iki
gruptaki deneklerin, kolesterol ve diger kan lipidi diizeyleri, tansiyon ve
titiin kullanimi déhil koroner arter hastalig risk faktorleri baglaminda
ozgecmisleri biiyiik 6l¢iide benzerlikler tagiyordu.

Deneklerin yaklagik yarisini olusturan 302 kisiden, Amerikan Kalp
Derneginin asagidaki sekilde tanimladig1 Akdeniz usulii diyet uygula-
malar1 istenmigti:

o Bol miktarda meyve, sebze, ekmek ve diger tahillar, patates, bakla-
giller ve kabuklu yemis
o Onemli bir tekli doymamus yag kaynagi olarak zeytinyag:
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« Siit diriinleri, balik, makul miktarda kanath eti, az miktarda kirmiz1 et
« Haftada en fazla dort kez olmak iizere yumurta
o Az ya da makul miktarda sarap

Bu grubun katilimcilari giinliik kalorilerinin % 30'nu -% 8 doymus yag,
% 13 tekli doymamus yag, % 5 ¢oklu doymamus yag olmak iizere- yagdan
temin eden ve tam 203 miligram kolesterol igeren bir diyet uygulamayi
kabul etmislerdi.

Toplam 303 kisiden olusan kargilastirma grubundaki hastalara ise
kendi hekimlerinin uyarisi dogrultusunda 6lgiilii beslenmek disinda her-
hangi bir 6zel diyet uygulamasi 6nerilmemisti. Amerikan Kalp Derne-
ginin tanimiyla “ABD’de yaygin sekilde tiiketilen gidalarla” beslenmis-
lerdir. Bu durumda kalorilerinin % 34’tinii -% 12’si doymus yag, % 11'I
tekli doymamis yag, % 6's1 goklu doymamis yag olmak iizere- yagdan
temin eden ve yaklagik 312 miligram kolesterol igeren bir beslenme sekli
gerceklesmisti.

Aragtirmacilar bir yili biraz agkin bir siire sonra Akdeniz usulii di-
yet uygulayan grubun, karsilagtirma grubuna goére ¢ok daha saglikl bir
tablo sergiledigini agiklamistir. Kendilerince sonuglarin “garpici” oldugu
belirtilmistir. Deneysel diyeti uygulayanlarda hastane kontroliinii gerek-
tiren ufak tefek sorunlardan, acil miidahale gerektiren anjin, inme, ritim
bozuklugu, kalp krizi ve hatta 6liim dahil ciddi vakalar1 kapsayan kalp
rahatsizliklarinin, kargilagtirma grubuna goére % 50 ile % 70 arasinda
daha az goriilme olasilig1 bulundugu bildirilmigtir.

Etkileyici sonuglar. Biiyiik dikkat ¢ekmesi ve Akdeniz diyeti taraftar
kitlesinin artmasi hig sagirtici olmadi. Ayrica, koroner arter hastaliklari-
nin 6nlenmesi ve iyilestirilmesi kapsamindaki programimin bir pargasi
olarak, zeytin ve kanola yag gibi tekli doymamus yaglara izin verilmedi-
gi icin benim hastalarimin baslangigta kafalarinin karigmasi da sasirtici
degildi. Lyon Diyeti Kalp Caligmasi, basinda bu yaglara “kalp dostu” ad:
verilmesinin yolunu agtu.

Yani, hi¢bir sey gercekten bu denli uzak olamaz. Bunlar kalp dostu
degildir. Zeytinyagin igerigindeki damarlar: tikayan doymamus yag ora-
n1 % 14 ile % 17 arasinda olup; her damlasi biftekteki doymamais yag ka-
dar kalp sagligini tehdit eder.
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Harvard Universitesi halk sagligi profesorlerinden Dr Walter Willet,
tekli doymamus yaglarin yararlarina 6vgiiler diizen bir kitap yazmisti.
Kisa bir siire 6nce Cleveland’da konferans verirken, kendisine, tekli doy-
mamis yaglar bakimindan zengin diyetin koroner arter hastaliklarini
durdurduguna ya da iyilestirdigine dair kanitlara ulasip ulasmadigini
sordum. Hayir diye yanitladi, ancak, Lyon Diyeti Kalp Calismasi'nda bu
yonde dolayl kanitlar bulundugunu sozlerine ekledi.

Ama gelin, s6z konusu galigmaya bir kez daha géz atalim. Akdeniz usu-
lii diyet uygulayanlarin saghk durumunun, karsilagtirma grubuna kiyasla
daha iyi bir seyir izledigi tartisma gotiirmez. Ancak, Lyon Diyeti Kalp Ca-
lismasr’nin sonuglar bir baska bakisla degerlendirilebilir. Yaklasik dort yil
siiren aragtirmalar sona erdiginde Akdeniz diyeti uygulayan deneklerin %
25’ ya 6lmiis ya da yeni kardiyovaskiiler sorunlarla karsilasmsti.

Habis olmayan bir hastalik i¢cin bunlar bence acinacak sonuglardir.
Cok daha iyisini basarabiliriz. 1997°de ger¢eklestirilen Kolesterol ve Koro-
ner Arter Hastaliklar 2. Ulusal Zirvesindeki panel tartigmalari sirasinda
en ok satan kitaplardan Cin Mucizesinin yazar1 Colin Campbell’e, Lyon
Diyeti Kalp Caligmas: hakkindaki diisiinceleri sorulmus ve koroner has-
taliklarin hemen hig gériilmedigi Cin kirsalindaki saglik ve beslenme ko-
nusundaki aragtirmalarinin sonuglariyla kargilagtirmas istenmigsti. Colin
bir an bile tereddiit etmedi. Akdeniz diyeti ile Cin kirsalindaki beslenme
sekli aslinda ayni diye yanitladi. “Cin kirsalindaki beslenme seklinin ¢ok
daha bagarili sonug vermesinin nedeni, bu diyette hi¢ yag olmamasidir.”

Aslina bakilirsa tibbi makaleler de tekli doymamus yaglarin zararh et-
kilerini gosteren ¢ok sayida kamitla doludur. Giiney California Universi-
tesi T1ip Fakiiltesi profesorlerinden merhum Dr David H. Blankenhorn,
koroner arter hastalarinin bazal anjiyogramlarini, bir yil sonraki izleme
anjiyogromlariyla kargilagtirmisti. Hastaligin ilerlemesi agisindan doy-
mamis yag kullanan hastalarla, doymus yag tiiketenler arasinda higbir
fark olmadigini saptadi.?

Bir bagska benzer érnekte, Wake Forrest Universitesi Baptist Tedavi
Merkezi'nden Lawrance Rudel, viicuda aldiklar1 yag1 metabolize edis sek-
li insanlarinkini andiran Afrika yesil maymunlar iizerinde diyet deney-
leri gerceklestirdi. Bes yillik siirecin sonunda, tekli doymamus yag tiike-
ten maymunlarin HDL (iyi) kolesterol diizeylerinin daha yiiksek ve LDL
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(kotir) kolesterol diizeylerinin daha diisiik oldugunu gozlemledi, ancak,
yapilan otopsilerde onlarda da aynen doymus yag tiiketen maymunlar
kadar koroner sorunlar olustugu saptandi.’ Rudel daha sonra bu deneyi
kemirgenler iizerinde de gergeklestirmis ve ayn1 sonuglara ulagmigtir.

Deneylerini size 5. Boliim’de aktardigim, Maryland Universitesi Tip
Fakiiltesinden Robert Vogel, zeytinyagina ekmek batirilip yendiginde
brakiyal (6n kol) atardamarlarinin -normalde brakiyal arter turnike tes-
tinde goriildiigii gibi- genisleme yetisinin azaldigini kesfetmisti.* Bu du-
rum, endotel hiicrelerinin nitrik oksit iiretme kapasitesinin gegici olarak
kayba ugradig1 anlamina gelir. Ayrica Japon arastirmacilar, tekli doyma-
mus yaglarin, diyabetik egilimi olan kemirgenlerde kan sekerini ve trigli-
seridleri yiikselttigini kanitlamistir.®

Ve bir kez daha sahsi deneyimimi paylagmak isterim. 2004 yazinda,
Kuzey Carolina’dan Rahip William Valentine beni aradi. 1990’da iiglii bir
bypass ameliyati gegirmisti. Ameliyat sonrasi verilen bitkisel diyet prog-
ramini 6zenle uygulamaktaydi. 95 kilogramdan 70 kilograma diismiis ve
ondan beri formunu korumayi basarmusti. Ancak, 2004 y1l ortalarindan
itibaren ozellikle spor yaptiginda ve hatta bazen dinlenirken bile yeniden
gogiis agrisi gekmeye baslamigti.

Kendisi uyguladigim program bir saglik biilteninde okumus ve ben-
den tavsiye almak istemisti. Tekrar bir bypass ya da cerrahi miidahaleden
endise duyuyor ve bundan siddetle kaginmaya galigiyordu. Ancak, kendi
basina anjinayla basa ¢ikabilmek i¢in daha fazla ne yapabilecegi konusun-
dabir fikri yoktu. Ne var ki, kendisi zaten tahil, bakliyat, sebze ve meyvey-
le beslendigi igin ben de ilk basta sagkinlhiga ugramistim.

Soyleyecek bir s6z kalmadiginda Rahip Valentine’den yediklerini ke-
sinlikle eksiksiz olarak bir kere daha siralamasini istedim. Bu kez listeye
bir ekleme yapt1. Her 6glen ve aksam yemeginde salatasinda “kalp dostu”
zeytinyag kullandigini bana séylemeyi unuttugunu belirtti.

Iste 0, “buldum!” denilen an oldu. Kendisine zeytinyagindan derhal
vazgegmesini sdyledim. Oyle yapt1 ve yedi hafta icinde anjin sorunu ti-
miiyle sona erdi.
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Kafa dengi insanlar

Cin Mucizesinin yazarlarindan ve ayni zamanda arastirmaya bagkan-
lik yapan Cornell Universitesi’den T. Colin Campbell, tip toplulugunda
saglik konusuna temelden farkl yaklasan “iki ayr1 diinya” oldugu izleni-
minde: “Ortak goriislerden biri, tedavi yonteminin ilagta aranmasindan
yanadir, digeri ise beslenmede” diye agiklar. Bati1 tibb1 biiyiik gogunlukla
ilac1 segmistir. Kendisine goére biz bu konuda yanildik.

Ayn fikirdeyim. Bununla birlikte son birkag 10 yillik siiregte, bes-
lenmenin saghk tizerindeki 6neminin algilanmasi yoniinde Batr’'da bazi
kipirdanmalar oldu.

Bu sevindirici sayilabilecek bir gelisme. Ayrica ben, vaktiyle diizene
karg1 ayaga kalkma cesareti gosteren tiim onciilere ¢ok saygi duyuyorum.
Galigmalar: benim yoluma 1s1k tuttu ve bazi ince ayrintilarda farkli bakis
agilarimiz olmasina kargin ayn hedefe giden farkli yollarin temsilcileriyiz.

Colin Campbell de bu énciilerden biri. Cornell Universitesine daha
bol, kaliteli siit ve hayvansal protein iiretimi konusunda aragtirmalar
yapmak diigiincesiyle gitmisti. Orada ¢aligmaya basladiginda hem ken-
disinin hem de diger arastirmacilarin ¢aligmalarindan hareketle sz ko-
nusu {riinlerin insan saglgi i¢in asir1 zararh oldugunun farkina vardi.
Ve ¢agimizda ¢ok ender goriilen bir entelektiiel diiriistliikle derhal yon

86



KAFA DENGI INSANLAR

degistirerek bilimin gosterdigi yolu izlemeye odaklandi. York Times ga-
zetesi Cin Mucizesi'ni epidemiyolojik beslenme arastirmalarinin “biiytik
6diil”i olarak adlandirmistir. Dr Campbell, iiriinlerinin Amerikan gida
sektoriindeki egemenligini siirdiirmek i¢in higbir seyden kaginmayan
paranoyak et iiriinleri endiistrisinin kapal kapilar ardindaki anlagmala-
r1 ile siyasi oyunlarin1 tamamen korkusuzca ve igtenlikle mercek altinda
tutmaktadir.

Nathan Pritikin, mevcut gida miiessesine kahramanca kars: ¢ikanlar
icin bir bagka 6rnektir. Kendisiyle hi¢ tanismamis olmama karsin kitap-
larin1 okudum ve yillar iginde yetistirdigi baz kisilerle birlikte ¢aligtim.
Pritikin yasami boyunca tip ve beslenmeyle ilgilenmis bir miithendisti.
Caligmalar: sirasinda gidalari agirlikl olarak tiimlesik karbonhidratlar-
dan olugan ve hemen hemen hig kalp hastalig1 veya kanser vakasi yasa-
mayan kuzey Meksika’daki Tarahumara Yerlileri hakkinda bilgi edin-
misti. Pritikin Amerikan halkinin bu Yerliler'i 6rnek almasi gerektigine
kanaat getirmis ve yagamini bu fikri paylagmaya adamisti. Onerdigi di-
yet; sebze, meyve, tam tahillarin yani sira az miktarda kirmiz et, kanath
eti ve balik tiiketimine agirlik veriyordu, tiimiine bakildiginda dozunda
tutulan aerobik egzersiz destekli, az yagl, bol lifli bir diyetti.

Pritikin’in tip diplomasi olmadig i¢in aragtirmalar: tip camiasi tara-
findan asla tam kabul gormedi. Buna karsin o asla geri adim atmamig ve
elestirmenlerine kars: goriislerini giiglii bir sekilde savunmustu. Kendisi-
nin dogru yolda oldugunun kanit1 losemi konusundaki deneysel aragtir-
malari sirasinda gegirdigi komplikasyonlar nedeniyle 1985te 65 yasinda
olumiinden sonra ortaya ¢ikti. Pritkin’in otopsi raporlarini yayinlayan
New England Tip Dergisi, koroner arterleri i¢in “kesinlikle fevkalade” ta-
nimin kullanarak kireglenme ya da yag birikimiyle karsilasiimadigini
vurgulad. Adli tabip Pritikin'in kan damarlarinin ergenlik ¢agindaki bir
gencinkini andirdigini agiklamust1.'

Nathan Pritikin’le ¢aligan Hans Diehl de 6mriinii daha saglikl1 yasam
bigimlerine adamust1. Diehl’e ait olan Koroner Saglik Gelistirme Progra-
mu1 (Coronary Health Improvement Program —~CHIP)-, toplumun tama-
mum koéti beslenme aligkanliklarini degistirme yontemleri konusunda
egitir niteliktedir. Ben, ¢esitli CHIP toplantilarina konuk konugmaci ola-
rak katilmig ve programin kurucusunu genis kitleleri kendi yagamlarini
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kontrol altina alabilme konusunda ne denli etkili harekete gegirebildigi-
ne yonelik ilk elden bilgi edinme deneyimini yagamigtim.?

Bu sahadaki bir diger 6ncii 30 yili agkin siiredir beslenmenin saglik
tizerindeki hassas 6nemine yo6nelik dersler veren John McDougall adin-
daki hekimdir. 1983'te The McDougall Plan / McDougall Planr’n1 oku-
mugstum. Bu kitap bitkisel agirlikli beslenmeye giderek artan inancimin
pekismesine katkida bulunmugtu. Dr McDougall'in konuya ilgisinin
baslangici Hawai'de, biiyiik bir seker kamug tarlasinda yasadig yillara
dayanir. “Birinci, ikinci, ti¢lincii ve dordiincii kusak Filipinli, Japon, Cin-
li ve Koreli’'leri tanimigtim” diye baslar 6ykiisiine. Hastalar1 arasinda ge-
leneksel gida kurallarina gore “en kétii beslenen” -yani, hemen hemen hi¢
slit iirtinii ve et titkketmeyen- birinci kugsak gogmenlerin her zaman ince
ve zinde olduklar: dikkatini gekmisti. “Biiyiik gogunlukla kalp hastaligs,
diyabet, meme kanseri, prostat kanseri ve artirite yakalanmiyor ve ayrica
agirhikl olarak pirince ve sebzeye dayal bir beslenmeyle, 80’li hatta ba-
zen 90’11 yaslarinda ¢aligma yasamlarini ve islevselliklerini siirdiiriyor-
lard1.” Ama sonraki kusaklar daha Batili oldular ve uzmanlarca “dengeli
diyet” seklinde tanimlanan beslenme tarzini benimseyip daha sisman ve
daha sagliksiz hale geldiler.” “Bu benim, ge¢miste ‘iyi beslenme’ olarak
ogretilen seyleri gézden gegirmeme yol agt1” diyor Dr McDougall. Ken-
disi o zamandan beri ana hatlariyla vejetaryen, “nigasta bazli” diyetin ya-
rarlar1 hakkinda yazi yazmakta ve ders vermektedir.

Son 20 yil iginde giindeme gelen diisiik yagl beslenme programla-
r1 i¢cinde benim yaklasimima en ¢ok benzeyen muhtemelen Dean Or-
nish’inkidir. Dr Ornish’i 20 y1ldir tanimakta ve ¢aligmalarina biiyiik say-
g1 duymaktayim. Cleveland Klinigi ve koruyucu kardiyoloji konulu bazi
ulusal konferanslara davetim iizerine konusmaci olarak katildi. Kardiyo-
vaskiiler saglikla ilgili 6nerilen ¢ok sayida program arasinda kalp hasta-
liginin 6nlendigini ve iyilestirildigini ortaya koyan meslek odasi onayh
arastirmalara dayandirildigini bildigim ¢alismalar yalnizca kendisine ve
bana ait olanlardur.

Okudugunuz iizere benim 12 yil siireli aragtirmam 1985’te basladi.
Somut bir hedefim vardu: Bitkisel diyet ve kolesterol diisiiriicii ilag kulla-
nimiyla, hastalarimin total kolesteroliinii 150 mg/dLnin altina indirmek.
Uzerinde 6nemle durdugum, ilk goriismelerimde altini gizdigim ve diyet
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takip ¢izelgelerini arastirma siirecinin ilk bes y1linda iki haftada bir, ikinci
bes yilinda dort haftada bir, son iki yilinda da 12 hafta araliklarla izlemeyi
sirdiirerek pekistirdigim ana unsur, beslenme planima kesin baghlikti.
Aragtirmalarimin tiim katilimcilar, her ii¢ koroner arteri sorunlu olan
ciddi hastalard. Biiyiik kismi daha 6nce bir bypass veya anjiyoplasti ge-
¢irmis, ancak zaman iginde sorunlar yinelenmisti. Bazilar1 bu islemlerden
ikiser kez ge¢mis, ancak sonug alamamuislardi. Ayrica bazilarina kardiyo-
loglar: tarafindan yapilabilecek baska bir sey kalmadigy; hastaliklarinin
engellenemez ilerlemesine hazir olmalari gerektigi ifade edilmisti.

Dr Ornish arastirmalarina 1986’da baslad1. Benim gibi o da, bitkisel
gida diyeti ile hastalig: iyilestirmeyi hedefledi. Ancak hastalari igin ko-
lesterol diizeyi hedefleri belirlemedi ve kolesterol diisiiriicii ilag kullan-
madi. Dr Ornish’in hastalar1 da benimkiler gibi ii¢ damarli koroner arter
hastalariydi. Ayrica Dr Ornish verdigi bitkisel diyetin yani sira hastalari-
nin gevseme ve meditasyon teknikleri uygulamasini ve 6zel hazirlanmig
bir egzersiz programina katilmalarini sart kosmustu. Son olarak Dr Or-
nish’in durumlar1 ayni ciddiyette olan, ancak geleneksel kardiyak tedavi
goren hastalardan olusan bir kontrol grubu vardi.

Aragtirmalarim, bazi toplumlarda koroner arter hastaliklarin olug-
masini engelleyen etkenin, meditasyon veya egzersiz degil, bitkisel esash
beslenme oldugu konusunda beni ikna etmisti, bu nedenle hastalarim-
dan tamamen plana bagli beslenmeleri diginda bir talebim olmadi. Onla-
rin dogru beslenmeye tam olarak odaklanmalarini istedim ve ayrica, ya-
sam tarzlarinda ¢ok fazla degisiklik talep etmemin konsantrasyonlarini
dagitacagindan endise duydum. Gevseme teknikleri ve egzersizin sagl-
ga yararlar1 kamtlandigindan istedikleri takdirde meditasyonu se¢mek-
te ozgiir biraktim (higbiri yapmadi) ve onlar1 spora tegvik ettim (ender
olarak hafif kogu yapan veya yiizenler olsa da; ¢ogu yiiriiytsii tercih etti).
Programa katilmadan 6nce kismi felce yol agan inme vakasi yagamus iki
hastamin bastan beri hi¢ egzersiz yapmadiklarini; ancak yine de digerleri
gibi 20 y1li agkin siiredir mitkemmel sonuglar almay siirdiirdiiklerini be-
lirtmemde yarar var. Spor yapamayan koroner arter hastalar: timitsizligi
kapilmamalidir. Diyet programina tam sadakat onlar1 hastaligin ilerle-
mesine karg1 koruyacaktir.

Aragtirmalarinin birinci yili sonunda Dr Ornish, o giine kadar ki bul-
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gularini yayinlad:. Ilk 12 ay siiresince denek hastalar, kontrol grubun-
dakilere gore daha az siklikta ve daha az siddetli anjin vakas: gegirmis-
lerdi. Takip anjiyogramlari, denek grubun koroner arter hastaliklarinda
diizelmeler saglandigini gostermis ve bu olumlu gelismeler aragtirmanin
bes yili siiresince ayni seyri izlemistir. Beg yil sonunda alinan PET-scan
(pozitron yayma tomografisi) goriintiileri, denek grubun % 99’unda, has-
taligin ilerlemesinin durduruldugunu ya da iyilesme gériildiigiini belir-
lemistir. Bir yil ve bes yil neticeleri, programa bagl kalmakla dogrudan
iliskilendirilmistir.

Dr Ornish beg yillik siirecte, denek hastalarda, geleneksel kardiyolojik
tedavi stirdiiren kontrol grubundan 2,5 kat daha az olmak iizere, 25 yeni
kardiyak vaka kaydedildigini bildirmistir. Dr Ornish’in 19 y1l sonunda,
benim grubumdakiler gibi iyi durumda olan ilk hastalarinin bazilariy-
la sahsen tanistim. Ornish Diyet Programy, iilke ¢apinda bir¢ok bolgede
yayginlastu.

Sonuglara yonelik ilk raporumu yayinlamak igin bes yil bekledim.
Hastalarin hepsinin anjin sorunu azalmis, bazilarinda ise tamamen
geemisti. Takip anjiyolar1 baz: ¢arpici iyilesmeler ortaya koydu. Ortala-
ma total kolesterol 137 mg/dL, ortalama LDL ise 77 mg/dL diizeyinde
saptanmugt1. 12 yillik resmi arastirma siiresinin bitiminde 18 hastadan
17’sinde aragtirmanin bagindan itibaren hi¢bir miiteakip kardiyak vaka
goriilmedigini agikladim. (Uyumsuz bir hastaya zorunlu olarak bypass
uygulanmisti.) Ve, 6. Boliim’de belirttigim gibi bu hastalar 20 yil agkin
bir siiredir saglikli yasamlarini stirdiiriiyor.

Bilidigim kadariyla hastalarimin 12 yilina yénelik bu rapor, koroner
arter rahatsizliklarin durdurulmas: ve iyilestirilmesi konusunda tibbi li-
teratiire girmis en uzun siireli basari izlem ¢aligmasidir.

Gerek Dean Ornish’in, gerekse benim ¢aligmalarimin agik¢a ortaya
koydugu gibi basarinin anahtar: hastalarin ana fikri kavramas ve prog-
ramlara kesintisiz bagl kalmalaridir. Yaklagimlarimiz bazi belirgin yon-
tem farkliliklar1 gostermekle birlikte hedefleri aymidir; kalp hastaligim
bulundugu yerde tutmak ve hatta etkilerini ortadan kaldirmak.

Peki gelecek nesillere ne olacak? O cephede de bazi belirgin agamalar
kaydedildi.

Asamalara gegis 1995'te yayinlanan Dr Attwood’s Low-Fat Presciption
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for Kids: A Pediatrician’s Program for Preventive Nutrition / Dr Attwo-
od’'un Cocuklar igcin Az Yagh Regetesi: Bir Cocuk Doktorunun Koruyucu
Beslenme Programi adl kitabiyla baglamistir. Bu muhtesem kitap, 12 yas
itibariyla Amerikali ¢ocuklarin % 70’nin atardamarlarinda kalp hasta-
liginin onciileri olan yag birikimlerinin olustugunu ortaya koymustur.
1998’de vefat eden Dr Charles Attwood bu kitabinda gocuk ve ergenlerin
bitkisel agirlikli gidalarla beslenmesinin ciddi sakincalar1 oldugu yoniin-
deki efsaneleri ¢iiriittii. Bu soylemler arasindan bazilar; bitkisel gidalar-
la beslenen ¢ocuklarin tam gelisim saglayamayacaklar:1 veya yeterince
dinamik olamayacaklari, yeterli miktarda kalsiyum, protein ve demir
alamayacaklari, obezite ve kolesterol gibi konularin ileriki yaslarda dii-
stintilmesi gerektigiydi. Bu 6nermelerin hi¢biri dogru degildir.

Pediyatri alaninda uzun ve ¢ok yogun bir mesleki yagsami olan Dr
Atwood, ¢ocuklarin az yagh gidalarla saghkli beslenmelerinin 6niin-
deki engelleri kaldirmanin bir gérev oldugunu diisiinmiistii. En 6nemli
hamle olarak att1g1 ¢ok cesur bir adimla siit iiriinleri, kirmizi et, kiimes
hayvani eti ve siv1 yaglari pediyatrik diyetinin diginda birakti ki; bu 6ne-
rileri Attwood’un kitabinin 6ns6ziinii yazan merhum Benjamin Spock
tarafindan kabul goriip onaylandi. Bu kitap yayinlandiktan sonra ben-
zeri goriisler kitap raflar1 ve internet iizerinde ¢ogalmaya basladi. Giinii-
miizde ¢ocuklari ileriki olgun yaslarinda kalp hastalig1 ve yaygin kanser
vakalarinin yikici etkilerinden koruyacak az yagli ve bitkisel agirhikli gi-
dalarla besleme fikri devrimci bir yaklagim olmaktan ¢ikti.

Peki ama gocuklar saglikli gidalardan zevk alacak mi1?

Bu soruya Antonia Demas’in yaniti tereddiitsiiz “evet’tir. Demas
1990’larda Cornell Universitesinde doktora ¢alismalarim siirdiiriirken
New York, Trumansburg’da karsilagtirmali bir deney gergeklestirdi. De-
nekleri, anaokulundan dérdiincii sinif sonuna kadar kendi meniilerini
bitkisel gidalardan kendileri hazirlayan, pisiren ve yiyen ¢ocuklardan
olusmaktaydi. Beslenme konusunda uygulamali bilgi edinen ¢ocuklarin,
az yagh saghkh gidalar1 yalnizca benimsemekle kalmayip ayni1 zamanda
bu durumdan biiyiik haz duyduklarini kanitlama olanag: bulmugtu. Bu
aragtirmasini temel alan [lkokulda Gida Egitimi baghklh doktora tezi ¢ok
sayida 6diil almig ve uluslararasi dlgekte ilgi toplamistur.

Demas, halihazirda Trumansburg’da, ¢ocuklarin uzun vadeli saghk
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ve egitim sorunlar iizerine vakif niteliginde faaliyet gosteren Gida Aras-
tirmalar1 Enstitiisi'niin bagkanlhigim yiiriitmektedir. Cocuklara gida,
beslenme, kiiltiir ve sanat konularinda ¢ok yénlii egitim veren ilkokul-
larin miifredatinda yer alan Gida Esastir adl kitabin1 2001’de yayinlad.
Buna ek olarak Demas’in enstitiisii, 6grencilerin az yagh ve zengin lifli
beslenmelerini kurumsallagtirmak yoniinde iilke ¢apinda okullarla isbir-
ligi yapmakta ve ¢ocuklarin gida konusunda 6grendiklerini ebeveynleri-
nin de destekleyebilir duruma gelmesine gaba géstermektedir.

Tiim bu gelismelerden biiyiik mutluluk duyuyorum. Ancak yine de
bitkisel beslenmenin bilimsel yararlarinin giderek artan savunuculari,
gida endiistrisinin devlerinden tutun da bizzat tip diinyasina kadar bir
dizi rakiple kars1 karsiyadir. Meslektasim Dean Ornish, saghkh bes-
lenmeye inanan bizlerin kargilastigi ikilemi kisa ve 6z olarak soyle to-
parlar: “Insanlar1 kesip bigmenin tibben geleneksel kabul edildigi bir
stirecte, dengeli vejetaryen diyet Onerilerini nasil zorlayici saydiklarini
anlayamiyorum.”

Iste budur.
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Cesur yeni diinya

Saglik hizmetleri, en hafif deyisle kontrolden ¢ikmig bir endiistridir.
Temel bazi degisiklikler yapmazsak 2014 yilina yonelik tahminler
ABD’deki saghk harcamalarinin gayr: safi yurtigi hasilanin beste bi-
rini bulacagini gosteriyor.' Iginde bulundugumuz yiizyilin ortalarinda
ABD biitgesinin tahmini % 40’1 sadece yaslilar i¢in devlet saglk sigor-
tasina ayrilacak. Bu siirdiiriilemez bir durum, iistelik gesitli etkileri ha-
lihazirda bile ciddi sikintilar yaratiyor.

Ben bu satirlar1 yazarken General Motors -bir zamanlar tiim diinya-
nin en giiglii sirketlerinden-, Kuzey Amerika’da 6niimiizdeki birkag yil
icinde 30.000 ¢aligsanin igsiz kalmasina neden olacak fabrika kapanisla-
riyla isten ¢ikarmalari duyuruyor. Bu durumun temel nedeni, sirketin
tirettigi her aracin maliyetine 1.500 Amerikan Dolar1 birim fiyat olarak
yansiyan, faal ve emekli ¢alisanlarinin saglik hizmeti giderleri. Ustelik
bu durumda olan yalnizca General Motors degil. Son 20 yilin en baga-
rili sirketleri arasinda yer alan Starbucks, kisa siire 6nce ¢alisanlarinin
saglik hizmeti giderleri igin gekirdek kahve alimindan daha fazla biitge
harcadiklarini agikladi.

Amerikan is diinyas: genelinde isverenler, saglik giderlerini umut-
suzca dizginlemeye c¢abalayarak ¢aliganlarindan tedavilerini daha
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biiyiik oranda kendilerinin kargilamasini istiyor ya da bir¢ok vakada
onlar1 sigorta kapsamindan tiimiiyle ¢ikariyor. Saglhk hizmetlerinin
yiiksek maliyeti sonucu girket karlilik oranlarindaki kayiplar nedeniyle
isci sendikalar: toplu sozlesmelerde enflasyona paralel ticret artisi talep
etmekte zorlaniyor. Yurtigi tiretim tesislerini ve ofislerini kapatan gir-
ketler ticretlerle saglik giderlerinin daha az oldugu dis iilkelerde yeniden
yapilaniyor. Siireg iginde Amerikan isgilerinin sigortasizlarin saflarina
katilmasi giderek artiyor.

Ne yapabiliriz? Benim bu soruya oldukga radikal bir yanitim var:
Kronik hastaliklar: yok etmeyi hedeflemeliyiz. Bu ulagilamaz bir hedef
degil!

Amerikanin saghk giderlerinin en bilyiik kismu ileri evrelerdeki
kalp hastaliklari, inmeler, hipertansiyon, diyabet ve Bati diinyasinda
sik goriilen meme, prostat ve kolon kanserlerine harcaniyor. Kalp has-
taliginda oldugu gibi s6z konusu diger sorunlar da belli oranda tok-
sik Amerikan gidalariyla beslenmenin ac1 sonucu. Meme tiimériiniizii
keserek ¢ikarttirmaniz, kotii huylu prostat bezinizi radikal bir operas-
yonla aldirtmaniz ya da kanserli kolonunuzu kisalttirmaniz aci veren,
sekil bozuklugu yaratan ve maliyetli sonuglara yol agar, iistelik gogu
zaman da altta yatan sorunu ¢6ziime kavusturmaz.

Benim aragtirmalarim koroner arter hastaliklar: bitkisel esasl bes-
lenmeyle en bastan 6nlemeye, ayrica olusmugsa durdurmaya ve iyiles-
tirmeye odakland:. Bitkisel gidalarla beslenmenin diger kronik hasta-
liklar tizerinde benzer olumlu etkilerinin kanitlar1 her gegen yil artiyor.

Ornegin ABD’de 6liimle sonuglanan vakalar arasinda iigiincii sira-
dayer alan inmeyi ele alalim. Kalp hastaligin1 6nleyecek sekilde beslen-
diginizde inme riskinden korunmus olacaginiza yonelik giiglii kanitlar
mevcut.

Iki gesit inme var: Ikisi arasinda daha az goriileni olan hemorajik
inme, yiiksek tansiyon sebebiyle beyindeki bir kan damarinin zorlan-
masi veya damar duvarinin kalitsal zayiflik yiiziinden anevrizmadaki
gibi yirtilmasi sonucu olusur. Bitkisel gidalarla beslenmenin kalitsal
anevrizma iizerinde tedavi edici bir etkisi yoktur. Ancak tansiyonu dii-
siirmeye destek olacagindan dogru yonde atilmig 6nemli bir adimdr.

Daha yaygin goriilen digerinde -iskemik veya embolik inme- ise ha-
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berler daha da i¢ agicidir. Bunlar, koroner arter hastaliklarla ayni teme-
le dayanir. Iskemik inme, yag ve kolesteroliin, aynen kalbe oksijen ve
besin tagiyan koroner arter damarlarda goriilebilecegi gibi, beyni besle-
yen damarlar: tikamasi durumunda meydana gelir. Embolik inme de,
biraz farkl yoldan gergeklesmekle birlikte beyni besin ve oksijenden
yoksun birakir. Daralan hasta atardamarin i¢ yiizeyinden kii¢iik plak
par¢aciklar1 koptugunda emboliis ad1 verilen bu dokiintii, kan dola-
sim1yla gegcemeyip iginde sikigacag: bir damara gelene kadar yol alir.
Bu olusunca o damardan kan akisi engellenir. Tikanma, viicudun he-
men hemen her bélgesinde olusabilir; bobrege, bagirsaga, bacaga ya da
herhangi bir organa giden kan akis1 durabilir. Beyni besleyen damarda
olustugunda bu inmedir.

1990’larda, Paris’te yagsayan Pierre Aramenco adli bir hekim, da-
mar hastaliklar1 riski tagiyan Fransiz erkekleri tizerinde bu konuda
aragtirmalar gergeklestirdi.? Dr Aramenco, tiim hastalarinda kalpten
dogrudan beyne giden dev bir arter olan asendan aort igindeki damar
sertligine bagh dokiintii kalinliklarini, yemek borusundan gegirilen ul-
trason kontrol gubuklar1 yardimiyla 6l¢tii. Hastalarini ii¢ gruba ayirdu.
Birinci grupta, aort duvar igindeki dokiintii kalinlig1 1 milimetre olan
denekler vard. Ikinci gruptaki dékiintii kalinhg: 1 ile 3,9 milimetre
arasinda degismekteydi. Ugiincii grup hastalarda élgiilen kalinlik 3,9
milimetrenin {izerindeydi. Dr Aramenco bu hastalar: ii¢ y1l siiresince
izledi. Tahmin edilebilecegi gibi plak olusumu en fazla olan grup, en
yiiksek sayida emboli ve en fazla inme vakasi gergeklesen grup oldu
(bkz. kitap eki, Sekil 17).

Kan damarlarindaki yagh plak olusumlar: birgok farkl sekillerde
hasara yol agabilir. Ornegin, koroner bypass ameliyat: sirasinda icinde
plak barindiran bir aort sikistirildiginda plak dokiintiileri serbest kalip
emboliis olarak kan dolasimina karigabilir. Ultrason cihaziyla, beyin-
deki orta serebral arteri kontrol eden teknisyenler, emboli olusturan
plagin beyne girisi sirasinda belirgin bir ses duyarlar. Eger hasta ame-
liyat sirasinda oliirse otopside plak dokiintiilerinin varlig: saptanabilir.

Bu trajik silsile, koroner bypass hastalarinda goriilmesinden korku-
lan zihinsel kayiplarin agiklanmasina yardima olabilir.* Ancak bunun
vam sira radyonorologlar, 50 yas tizeri Amerikalilarin beyinlerinde
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manyetik rezonans goriintiilemesiyle beyaz leke olusumlar: saptams-
tir. Bu lekeler belirti vermeyen inmeler sonucu olusur (bkz. kitap eki
Sekil 8 ve 9). Beynin o kadar ¢ok yedek kapasitesi vardir ki, ilk basta
bu ufak tefek inmeler herhangi bir sorun olusturmaz. Ancak bunlar
devam ettiginde hafiza kayiplarina neden olmaya baslar ve sonunda
zihin engelleyici demansa yol a¢ar. Aslinda kisa siire 6nce yayinlanan
bir aragtirma bu “sessiz beyin enfarklari”nin demans riskini ikiye kat-
ladigini belirlemigtir.*

Artik biz yashlikta goriilen zihinsel bozukluklarin en azindan yari-
sinin ger¢ekte beyne giden damarlardaki hasarlara baglh olduguna ina-
niyoruz. Kisa bir siire once Isve¢’te yapilan ve 85 yagindaki 500 kisiyi
kapsayan bir arastirmada bu grubun tam igte birinde bir ¢esit demans
bulgusuna rastlanmistir. Demans goriilenler tizerindeki dikkatli ince-
lemeler bunlarin yarisinda goériilen zihinsel kayiplarin beyni besleyen
hasta atardamarlardan kaynaklandigini ortaya koymustur.> Hollan-
da’da yapilan buna benzer bir aragtirmada yaslar1 55 ile 94 arasinda de-
gisen 5.000 kisiye odaklanilmigtir.® Arastrmacilar 6nce tiim deneklerin
beyinlerindeki dolagimi incelemis ve sonradan kendilerine yazil bir
zihinsel keskinlik testi uygulamistir. Sonuglar ¢ok agiktir; atardamar
hastalig1 nedeniyle beyindeki kan dolagimi aksayanlar, ataradamarlar:
temiz ¢ikan deneklere gore testlerde daha az bagar1 gostermislerdir. Yas
farklarinin etkisi olmamustir. Atardamar saghg, sonuglar1 belirleyici
degiskendir.

Bu durum kimseyi sagirtmamali. Beyne giden tikal arterler ve kal-
be giden tikal1 arterler, ayn1 hastaligin ayrilmaz 6geleridir. Neden hep
aynidir: Kan damarlarinin hassas endotel dokusunu 6liimciil hasara
ugratan yag birikimi ve kolesterol olusumu. Ustelik tedavileri de ay-
nidir: Damar saghgini sekteye ugrattig bilinen yiyecekleri dislayan,
saglikli bir yeni beslenme sekli benimsemek.

Yaslandikea kalp hastaligi yasamaya mahkim olmadiginiz gibi, zi-
hinsel bozulmaya da mahkim degilsiniz. Cogu inme ve demans vakasi
aynen kalp hastaliklarinda oldugu gibi kaginilmaz degildir. Aortunuz
diger tiim atardamarlarinizla birlikte dokuz yasinizda ne kadar agiksa
90 yasinizda da 6yle olabilir.

Ilk grubumdaki hastalardan ikisi diyet programima katilmadan
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once inme geg¢irmisti. William Morris yalnizca bir inme vakasi yasad.
Emil Huffgard ise iig. Sonug olarak her ikisi de yiiriime bozukluklari
¢ekiyordu. 20 yili agkin bir siire gegtikten sonra ikisi de sag ve iyi du-
rumda. Yeniden inme gegirmediler. Kalp sagliklarini koruyan bitkisel
gida diyeti, beyin sagliklarini da korudu.

Hastalarimdan bazilarinin cinsel yasamlarinda da belirgin iyiles-
melere degindiklerinden daha 6nce s6z etmistim. Yeni arastirmalar
kardiyovaskiiler hastaliklarla cinsel giigsiizliik arasinda giiglii baglan-
tilar bulundugunu dogruladi. Aragtirmacilar Aralik 2005te, ereksiyon
bozuklugu olan 3.816 erkek ile yedi yil1 agkin siiredir ereksiyon yagama-
yan 4.247 erkek iizerinde yapilan bir ¢aligmanin sonuglarini agiklad1.’
Arastirma oncesinde iktidarsizlik ¢eken ya da arastirma sirasinda bu
durumla karsilasan erkeklerin kardiyovaskiiler bir sorun yasama ola-
sithiginin, ereksiyon bozuklugu olmayan erkeklere gore % 45 daha fazla

100 D — - —

Sag Kalma Yuzdesi

Yas

Sekil 20. Sag kalim egrileri, 1840-1980, ortalama yasam beklentimizin ¢ok arttigim
ancak yasam siiresi tist stmrinda hicbir degisiklik olmadigini ortaya koymaktadir.
(Canlilik ve Yaslanma’dan izinle kullanilnustir: Rektangiiler Egrilerin Gosterdikleri)
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Sekil 21. Sag kalma egrisini saga dogru kaydirmak istiyorsak kronik hastaliklar:

yenmek zorundayiz.(Canlilik ve Yaslanma'nin izniyle kullanilmugtir: Rektangiiler
Egrilerin Gosterdikleri)

oldugu anlagilmist1. Tipki kolesterol yiikselmesi, sigara kullanimi ya da
soy ge¢misinde ayn1 sorunun siklikla goriilmesi gibi cinsel giigsiizliik
de saglam bir kardiyovaskiiler hastalik belirtecidir. Kendi anekdotsal
kanitimiz yagam bigiminde bitkisel gidalarla beslenmeye dayal1 temel
bir degisimin kalp hastaligin1 6nlemede azami yarar saglayacagini -ve
ereksiyon kapasitesini eski haline getirecegini- gosterir.

Her gegen yil, gidalarin saghgimiza etkilerindeki isleyisi daha iyi
anliyoruz ve edindigimiz bilgilerin tamami sayesinde eski giinlerin
yagh yemek aligkanlarini terk ederek; hastalik 6nleyici, hasar onarici,
saglk gii¢lendirici igerikteki doyurucu ve zengin segeneklere yonelme-
nin en 6nemli konu oldugunu kavriyoruz.

Modern Batr’'daki ¢ogunlugu olusturanlarin yasamim grafik sek-
linde gosterebilseydik -Dr James Fries ve Dr Lawrence Craponun Vi-
tality and Aging / Canlilik ve Yaslanma® adli kitapta izah ettikleri gibi,
¢izgi yasamin altin ¢agina dogru yiikselirken saglik agisindan istikrar:
gosterir, o diizlemde de her seyin yolunda gittigi sabit bir siire¢ izlenir,
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ardindan 6liime dogru giden uzun ve kararl bir inis gortiniirdi (bkz
Sekil 20). Bu goriintiidde kokli degisiklik yapabilecegimiz kanaatinde-
yim. Yeni grafikte altin ¢aglar ¢izgisel istikrarim korur, ancak o diiz-
lem -eski grafigin ortasinda yer alan saglik, gii¢ ve esenlik siireci- daha
uzatilirdi. Kronik hastaliklar, daha sonraki yillarda hazin diistisi hiz-
landiramazdi. Bunun yerine tiim sistem dogal nedenlerle islevini yiti-
rene kadar her sey yolunda giderdi (bkz Sekil 21).
Hepsi yalnizca dogru beslenme sayesinde miimkiin.
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Kontrol sizde

1969'da Cleveland Klinigi'nin eleman kadrosuna katildigimda, kidemli
cerrahlarin soyunma odasindaki dolaplarda yer bulabilmek ¢ok 6nemli
bir meseleydi. Kilitli dolaplar, alfabetik isim sirasina gore veriliyordu ve
soyadim E harfiyle basladigindan soyad: F ile baglayan bir hekimle dolap
paylagsmak durumundaydim. ki y1l boyunca, Rene Favaloro ve ben cer-
rahide ayn1 dolab: kullandik.

Aslen Arjantinli olan Dr Favaloro, parlak zekals, yaratici ve sevecen
bir cerrahti. Mayis 1967’de kalp cerrahisinde bir devrim baglatmigti. Sag
koroner arterde tikanan kismu kesip ¢ikarmis ve yerine bacaktan aldi-
g1 kiigiik bir toplardamar pargasi yerlestirmisti. Ayn1 yilin Eyliil ayinda
ilk gercek koroner bypass ameliyatin1 yaparak, toplardamardan aldig:
parcay1 ¢ikan aorta dikip, daha sonra koroner arterin tikal bolgesinin
altindan dogru igine yerlestirmisti. Yillar i¢inde bypass ameliyatinda ge-
sitli uygulamalar geligse de giiniimiizde tiim diinyada bu cerrahi tarzinin
yaraticisi ve bulug sahibi olarak o taninir. Buradaki ironi aklima sik stk
takilir; ayn1 dolab: paylasan iki cerrah koroner arter hastaligina sonugta
ne kadar karsit yonlerden yaklagmuslardir.

Ama belki Dr Favaloro ve ben aslinda o kadar da aykir1 diisiinceler
icinde degildik. 2000 Temmuz’unda vefatindan kisa bir siire 6nce Dr Fa-
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valoro’nun kendisi “tip diinyasinda akut miidahalelere gosterilen coskulu
yaklasimla, yetersiz diizeydeki sekonder koruma ¢abalar1 arasinda an-
lamsiz bir ugurum” oldugunu ifade etmistir.'

Koroner arter hastaliklarda, kontrol altina alinamayan bazi 6zel vaka-
lara acil bypass ya da bir gesit miidahale gereksinimi her zaman olacaktir,
ancak ben, dogru beslenme yontemlerinin gelistirilmesiyle, hastalarin
bityiik ogunlugunun bu islemlerden uzak tutulabilecegi inancindayim.
Ayrica, olduk¢a 6nemli sayida akademisyen kardiyologun kalp hasta-
liklarina mekanik miidahale toptanciligini sorgulamaya baglamasindan
biityiik mutluluk duyuyorum.

Bunlardan biri, anjiyoplastinin -anjini yatigtirmakla birlikte- yagam
kurtarmadigini ve kalp hastaligini tedavi edici higbir 6zelligi olmadigi-
n1 cekinmeden ifade eden Stanford Universitesinden Dr John Cooke’dir.
Aslunda kendisi ABD’de her yil gergeklestirilen anjiyoplastilerin yakla-
sik yarisinin agikga gereksiz oldugunu ileri siirer. Dr Cooke soyle yaziyor:
“Benim kanaatimce, endotel sagliginiza elinizden gelenin en iyisini ya-
parak yeniden kavugmaya ¢aligmaniz, bu dokunun bir kardiyolog tara-
findan balon katerer yardimiyla yerinden kipirdatilmasindan ¢ok daha
dogru bir yontemdir. Hekiminiz size anjiyoplasti onerirse kendisine
miimkiinse ilag tedavisi ve diyet uygulamasi yaklagimini tercih ettiginizi
soyleyin. Anjiyoplasti secenegi, acil durumlara (kisi o anda kalp krizi ge-
cirmekteyse) ve ilag tedavisiyle birlikte diyetin denenmis olmasina karsin
bulgularin giderilemedigi vakalara saklanmalidir.”

Benzer sekilde, Los Angeles’taki Cedars-Sina Tip Merkezi’nden Dr
James Forrester ve Dr Prediman Shah, kardiyologlarin anjiyoplasti ve
bypass miidahalelerinde ¢ok aceleci davranmalarini elestiriyor. Arag-
tirma raporlarinda “...anjiyografinin ¢6ziim getirmedigi ve izleyen
revaskiilerizasyon uygulamalarinin miyokard enfarktiisiine yol agan
lezyonlar: tedavi etmedigi yoniinde 6nemli sonuglara ulagtik” diye
yazmiglardir.’?

2.950 koroner arter vakasi iizerinde metaanaliz gerceklestiren aras-
tirmacilarin Haziran 2005’te Dolasim dergisinde yayinlanan raporunda
kronik, stabil hastalarda miidahalenin “geleneksel ilag tedavisine kiyasla
oliim, miyokard enfarktiisii veya miiteakip revaskiilerizasyon uygulama-
st baglaminda bir yarar saglamadig1” belirtiliyor.* Bundan bir yil sonra
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Cleveland Klinigi'nin kardiyoloji béliimiinden Dr Richard Krasuski, sta-
bil anjina vakalarinda saldirgan tedavinin saglam bir temele dayanmadi-
g agikgaifade etti: “Kalp krizi ya da 6liimii 6nlemiyoruz” diye agikladu.
Nedeni soyleydi: “Kalp krizleri yalnizca anjiyoplasti ya da stent uygula-
nan tikali damarda degil, herhangi bir kalp atardamarinda da baggoste-
rebilir. Bu nedenle genelde viicuttaki tiim damarlar1 korumak igin risk
faktorlerinin kontrol altina alinmasi en dogru 6nlemdir.”

Arastirmamun tezi garip sekilde yalin olmustu: Kolesteroli, hi¢ kalp
hastalig1 goriilmeyen toplumlardaki seviyelere diisiirmek igin bitkisel
esash bir beslenme programi uygulamak. Hastalarim, 1985te, kendile-
rine diinya niiffusunun dortte tigiinde bu hastaligin goriilmedigini soyle-
yen bir genel cerraha kardiyovaskiiler sagliklarini emanet etmeye hazir-
lardi. Maymunlarda bu hastaligin 6nlenmesi ve iyilestirilmesi miimkiin-
se, insanlarda da ayn1 sonuglarin alinabilecegini anlattim onlara. Deneye
katilmayi kabul ettiler.

Aragtirmamuzin verileri hakli oldugumuzu agik¢a dogruladi. Hasta-
larimin bu galigmaya katilim yéniinde verdikleri karar, yalnizca kendi
hastaliklarinin ilerlemesini sona erdirmekle kalmads; onlarin deneyim-
lerinden edindigimiz bilgiler koroner arter hastaliklarin tedavisine yeni
bir altin standart getirdi. Hastalig1 durdurabilir ve iyilestirebiliriz. Ken-
dimizi “kalp krizi gegirmez” yapabiliriz. Koroner arter hastalik kaginil-
maz degildir, ayrica olsa bile ilerlemesi durdurulamaz degildir.

Bu gercege hala sicak bakmayan hekimlerden duymakta oldugum sa-
vunma, hastalarinin bu denli kat1 bir diyet programina uyum saglama-
yacaklarindan emin olduklariydi. Hastalarina se¢im sansi tanimaksizin
nasil bu kadar emin olabildiklerini gergekten anlamiyordum; ciddi koro-
ner arter sorunlari olan hastalara 20 yili agkin siiredir danigmalik yapan
biri olarak ben, ger¢egin bunun tam tersi oldugunu gérmiistiim.

Kalp hastalarina agrilarin1 hizla gegirecek ya da ¢ok azaltacak, yeni
miidahale -bypass, anjiyoplasti veya stent uygulamasi- olasiligini orta-
dan kaldiracak, damar sistemini onarip iglevine kavusturacak, yararla-
nimu zaman iginde daha artacak bir programin varligini izah ederseniz,
hastalar buna ilgi duyma egilimi gosterir. Benim deneyimime gore gezi
gemisindeki konferansimi dinledikten sonra “Bir bagka segenegin var-
ligindan bana kimsenin bahsetmemis olduguna inanamiyorum!” diye
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haykiran kizgin adam gibi birgok hasta kendilerine dogrularin séylen-
memesine fazlasiyla igerlemisti.

Hastalar bypass ameliyati sirasinda ortalama % 2,4 oraninda 6liim ve
% 5 oraninda inme ya da kalp krizi riski tagir. Stent takilan hastalarin
yapilan uygulama sirasinda % 4’1 kalp krizi gegirir ve % 1'i de 6liir. Bunu
daha somut anlatalim: Gegtigimiz y1l ABD’de 1 milyon stent uygulamasi
yapildi, bu 40.000 kisinin islem sirasinda kalp krizi gegirdigi ve 10.000
hastanin 6ldiigii anlamina gelir. Irak’ta bir y1l iginde 10.000 Amerikan
askeri 6lse bu durum bir katliam olarak tanimlanirdi. Cleveland Klini-
gi'nden iirolojik cerrahi uzmani, merhum William Engel'in dedigi gibi
“Bir hastanin kaybinin kabul edilmesi ender bir durumdur, ancak dogru
olan bu siirece hiz vermemektir.”

Son hastalarimdan biri, girisimsel kardiyolojiyle ilgili korkung bir de-
neyimden ge¢misti. Wooster-Ohio’da bir sigorta sirketi yoneticisi olan
Jim Milligan, 2004te bir Eyliil giinii, esinin domates konservesi yapma-
sina yardim ediyormus. Birdenbire terlemeye baslamis ve gogsiinde ciddi
agr1 hissetmis. Biitiin gece uyumadan oturmus, agr1 kesintisiz sirmiis.
Ertesi giin esinin 1srariyla yerel acil servise gittiginde kendisine kalp krizi
gecirmekte oldugu séylenmis.

Acil anjiyogram ¢ekilmesi i¢in Jim derhal ambulansla Columbus
sehrindeki hastaneye nakledilmis ve orada koroner arterlerinde belirgin
tikanmalar oldugu saptanmis. Doktor stent takmak igin bir kateter yer-
lestirmis. Birdenbire Jim nefes alamamaya baslamis. Agzinda “korkung
bir tat” varmig. Titremeye baslamig. Anjiyogramda kullanilan boyaya
oliimciil bir tepki niteliginde anaflaktik soka girmisti. Islem hemen son-
landirilmig ve Jim bes giin boyunca yogun bakimda kalmus.

Sonraki dort ay i¢inde yapilan radyolojik taramalarda Jim’in kalbine
giden kan akiginda kotiileme saptanmisti. Sol karincik ejeksiyon fraksi-
yonu -normalde % 50 iizeri olmasi gereken, kalbin kan pompalama kapa-
sitesinin 6l¢iimii- % 40’a diigmisti.

Ocak 2005'te Jim beni aradi. On goriismemizde verilen mesajlar: tii-
milyle kavradig belliydi. Sonraki dort aylik siirecte, kolesterolii keskin
bir diigiis -244 mg/dL'den 140 mg/dLye- gosterdi. Viicut agirhig: 115 ki-
logramdan 93 kilograma indi. Eski kardiyologu yeni bir anjiyogram ve
muhtemelen stent icin kendisini Columbus’a davet etti, ancak Jim “dur-
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dur ve iyilestir programi”ni siirdiirmekte son derece kararliydi. Calisma-
larim hakkinda biraz aragtirma yapan ve Jim’in bu baglamda gosterdigi
¢abay1 destekler davranan yeni bir kardiyolog buldu. “Dr Esselstyn bir
seyler yap derse” dedi Jim’e, “seninle ilgilenirim.”

Nisan 2005°de Jim'in sol karincik ejeksiyon fraksiyonu % 62’ye -nor-
male- donmiistii. Kendisine hi¢bir kisitlama olmadan yasamin siirdi-
rebilecegini, daha da 6nemlisi yeni bir miidahaleye gerek duyulmadigini
gosteren bir saglam raporu verilmisti.

Islemin tehlikeleri hakkindaki dogrular anlatilirsa bir koroner arter
hastasinin tercihe bagh miidahaleyle kars: karsiya kaldiginda buna tepki
vermeyecegini diisiinmek gii¢. Ameliyatin yalmizca hastahigin bulgulari-
n1 giderecegi hatirlanirsa hemen herkes bunun yerine “durdur ve iyiles-
tir” terapisiyle altta yatan hastalig1 tedavi etmeyi segmez mi?

Hastalar, ameliyatlardaki olasi komplikasyonlar ve 6lim riskinden
uzak durmak ister. Sonug¢ alinamayan bir bypass ya da stent uygulamasi
sonrasi kardiyologlar1 tarafindan eve gonderilen hastalar viicutlarindaki
asir1 kilolardan kurtulduklarinda, goégiis agrilari sona erdiginde, kan ge-
kerleri diistip insiilin dozunu azalttiklarinda veya tamamen biraktiklarin-
da, ilag kullanimini azalttiklarinda, efor testi sonuglar1 normale dondii-
glinde, atardamarlarindaki plak olusumunu diisiik diizeye ¢ektiklerinde
ve etkin bir yasam siirmeye basladiklarinda mutluluktan havalara ugarlar.

Basta kararsiz olanlar bile sonradan siklikla kazanilmistir. Birkag y1l
once kendi ¢aligtig1 hastanede bypass olmasi onerilen, ancak bu konu-
da isteksiz olan Pittsburgh’lu bir doktorla kargilagtim. ikinci fikir ara-
yis1 iginde Cleveland Kliniginden saygin bir kardiyologla goriismiis ve
sonunda stent takilmasina ikna edilmisti. Ameliyat ger¢eklesmis, ancak
stent uygulamasi basarisiz olmustu.

Pittsburgh’lu doktor programim hakkinda bilgi sahibiydi, ancak
esiyle birlikte hoslandiklar1 hareketli sosyal yasam sekteye ugratacag:
korkusuyla programa katilmay1 arzu etmemisti. Yasamin etkinliklerini
azaltarak anjinin izin verdigi 6l¢iide siirdiirmek diisiincesindeydi.

Yedi ay sonra nasil oldugunu 6grenmek igin telefon ettim. Beklendi-
gi gibi hala gogiis agrilarinin esiriydi. Onun adina sinirlenerek sesimi
yikselttim: “Tanr1 agkina Gordon, bana yalnizca 16 giin sans tani, seni
hapisten kurtarayim” kabul etti.
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16 giin sonra anjini biiyiik dlglide ge¢mis ve sonraki iki hafta i¢inde
tamamen ortadan kalkmigti. O doktor artik benim programimin siddet-
li bir savunucusu ve bitkisel beslenmenin siki bir taraftaridir.

Artik beni ¢ok mutlu eden ve umutlandiran bir sey var: Giiniimiizde
giderek artan sayida hasta miidahaleci islemlere kalkismadan 6nce bana
geliyor. Ve talep ettigim koklii yagam bigimi degisikliklerini uyguladik-
larinda artik o miidahalelere ihtiya¢ kalmadigini goriiyorlar.

John Oerhle tipik bir 6rnektir. John, fiziksel engellerin 6niinii kesme-
sine asla izin vermeyen bir adamdir. Alt1 yasinda, evlerinin bodrumunda
bomba imal ederken, sag elini ve sol el parmaklarinin ikisi disinda tiimii-
nii havaya ugurmug. Buna kargin, MIT Universitesi mezunu ¢ok bagarili
bir havacilik miihendisi olmus, ayrica kroket sampiyonlugu ve usta bir
brig oyunculugundan da geri kalmamustir.

1993’te, agabeyi kalp krizi gegirince diizenli olarak kardiyologa git-
meye baslamis ve kendisine yagami boyunca kullanmasi istenen ilaglar
regetelenmis. 10 yil sonra nefesdarhigi cekmeye baslamis. Girdigi bir efor
testi iyi sonug vermemis, sonra alinan anjiyogramda ana atardamarla-
rindan ikisinde % 80, tigiinciisiinde % 100 tikaniklik saptanmis. Tahmin
edilebilecegi gibi kendisine agik kalp bypass ameliyatiigin giin verilmis.

Bu yola bir kez girildiginde ¢ikabilmek i¢in siradis1 bir kisilik gerekir.
Ancak John zaten siradisidir. Igindeki bilimci 6zelligi ¢ok giiglitydii. Has-
taliginiiyice aragtirmig ve ameliyat randevusunu iptal etmisti. Google’da
“aterosklerozun iyilestirilmesi” konusunu incelemis ve benim tanitim si-
temi bulmus. Esi Catheryn ile beni ziyaret ettiklerinde 6nerilerimi anin-
da benimsediler.

Bitkisel gidalarla beslenmeye basladiktan sonra bir ay i¢inde John
Oerhle’nin total kolesterolii 96 mg/dLye ve LDL -kétii kolesterol- dege-
ri 34 mg/dLye diistii. Bir yil sonra yapilan efor testi sonrasinda John’un
kardiyologunun yorumu oyleydi: “Bu kalpte herhangi bir sorun var di-
yebilmek i¢in ancak ciddi baski altinda olmam gerekirdi.”

Bir de miizmin uzun maraton kosucusu ve New York’taki bir kontey-
ner atik isleme tesisi yonetim kurulu bagkani olan Dick Dubois vakasi
var. 2004 sonbaharinda Dick kosu antrenmanlar: sirasinda gogsiinde
bazen sikigma hissetmeye basladi. Efor testinde herhangi bir sorun ¢ik-
madi, o da kosmayi siirdiirdii. Ancak agrilar kétiilesti ve Subat 2005’te
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gekilen EKG ile sag koroner arterinde kismi tikaniklik oldugunu belir-
lendi. Doktorlar kendisine, kolesterol diisiiriicii, aspirin ve bir beta blo-
kar yazmiglardi. Ancak agrilar gegmedi. Kosu yerine yiirilyiis yapmaya
basladi. Yine de agrilar 2005 yazi boyunca devam etti.

Ayni yilin Eylil'inde yapilan anjiyogramla Joe'nun birkag koroner
arterinde tikaniklik saptandi. En kétii durumda olany, sol sirkonfleksle
kalbin sol inen arterinin baslangicindaki % 80 oranindaki tikanmaydi.
Dick’in kardiyologlar: 6liim riski nedeniyle anjiyoplasti veya stent uygu-
lamasindan kagindilar ve bypass ameliyati igin Cleveland Kliniginin en
yetkin kalp ve damar cerrahindan randevu ayarladilar.

Dick anjiyogram sonrasinda tesadiifen T. Colin Campbell’in beslenme
ve hastalik iizerine miithis aragtirmasini anlatan Cin Mucizesi adl kitabi
okumustu. Siirdiirdigiim ¢aliymalarin anlatildig: boliimler ilgisini gek-
misti ve sonunda benimle temasa gegti. Dick ve esi Rosalind bana danis-
mak i¢in 9 Ekim 2005’te Cleveland’a geldiler. En azindan kalp cerrahiyla
randevulastiklar1 Aralik ayina kadar yontemimi denemeye karar verdi-
ler. Cerrah programinda beklenmedik bir degisiklik oldugunu ve ame-
liyat1 26 Ekim’de de yapabileceklerini bildirmek i¢in telefon ettiginde,
Dick konuyu biraz diisiiniip en azindan iki ay daha pogramimiza bagh
kalmay tercih etti. Ilk gériilgmemizden yalnizca 11 giin sonra cerrah ara-
diginda artik yiiriime antrenmanlar: sirasinda hig agr1 hissetmiyordu.
Cerrahin tedavi edilmedigi takdirde bir yil iginde 6lme ihtimalinin % 10
oldugunu soylemesine karsin bir siire sonra ameliyattan vazgegti.

[1k gériismemizden ii¢ hafta sonra, Dick’in total kolesterolii tam tamina
101 mg/dL ve LDL (kétit) kolesterolii 49 mg/dL oldu. Biitiin 6l¢iim degerle-
ri mitkemmel goriiniiyordu. Gelismeleri degerlendirmek amaciyla, stirekli
olarak bir hafta, 10 giin araliklarla kendisini aradim. Her goriigmemizde
anjin baglamasi durumunda yogunlugunu azaltmaya ¢ok dikkat edece-
gi yeni yeni etkinliklerinden -kayak krosu, sonradan kar raketiyle kros-
bahsediyordu. Ocak 2006’da ilk goriismemizden 11 hafta sonraki telefon
goriismemizde Dick, Ocak’ta karlarin erimesine neden olan beklenmedik
isinmanin kayak ve raket krosunu imkansiz hale getirdigini, bu nedenle
lise atletizm sahasina gittigini soyledi. Bir-buguk kilometre kogmus ve bir
yili agkin siiredir ilk kez kosu sonrasi agr1 hissetmemisti.

John Oerhle ve Dick Dubois’in 6ykiileri, insan viiciidunun yikici has-
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taliklar1 ne denli giiglii ve hizli onarabildigini ortaya koyar. Ayrica bu
oykiiler, benim tekrar tekrar vurguladigim bir noktanin altin1 ¢izmek-
tedir: Stabil koroner arter hastalig1 olanlar, belirgin komplikasyon ve
o6liim riski tagiyan “sip sak tedavi” niteligindeki bypass ameliyati ve stent
uygulamalarina temkinli yaklagmalidir. Kendilerine makul bir deneme
siiresi olarak 12 haftalik yogun bir yasam bi¢imi degisikligi secenegi su-
nulmalidir. Programi hig esnetmeden uygulamaya adarlarsa birgogu igin
cerrahi miidahale gereksinimi ortadan kalkar.

Bu ¢aligmalar baslattigim zamanki naif duygular1 bugiin hala tasiyo-
rum. Bitkisel gidalarla beslenerek! Bat1 uygarhigindaki bir numaral kati-
lin yok edilebilecegini gosterdik ancak bundan ¢ok daha fazlasini yapa-
biliriz. Hastaligin 6nlenmesi igin toplum bu yontemi benimsese, milyon-
larca Amerikali toksik gidalar1 birakip saglikli beslenmeyi 6grenseydi,
olgiisiiz beslenme kaynakli biitiin hastaliklar1 -inme, hipertansiyon, oste-
oporoz ve insiiline bagimli olmayan diyabet- biiyiik 6l¢iide kontrol altina
alabilirdik. Ayn1 zamanda meme, prostat, kalin bagirsak, rektum, rahim
ve yumurtalik kanseri vakalarinda belirgin bir diisiis goriirdiik. Toplum
ilag ve cerrahi islemlere 6ncelik vermeyi birakirdi. Giindemimiz goziika-
ra miidahaleler degil, 6nlem almak olurdu.

Ben bile bunun bir gecede olabilecegine -yararlar: genis kitleler ta-
rafindan o6grenilir 6grenilmez toplumun tiimiiniin bitkisel gidalarla
beslenmeye gecis yapacagina- inanacak kadar iyimser degilim. Ama o
noktaya ulasabiliriz. Ilk adim toplumu egitmek, gidalar ve geleneksel Bat1
tipi beslenmenin yarattig: tahribat hakkinda bildigimiz gergekleri onlara
Ogretmektir.

Hayallerim arasinda, mesela, tek bir 6giiniin yol agabilecegi damar
hasarin1 kanitlamak igin Dr Robert Vogel’in miithis etkili uyguladi-
g1 brakiyal arter turnike testinin (BART) yaygin kullanimi var. Dev-
let okullar1 yalnizca BART-gegerli (yani, damar genisleme kapasitesini
koruyan) yemek vermeye zorlansaydi, restoran meniilerindeki iiriin-
lerin BART-gegerli veya BART-gecersiz olarak belirtmek mecburiyeti
olsaydi, tiim ambalajli gida maddelerinin etiketlerinde BART durumu-
na iligkin bilgiler yer alsayds, insanlar1 aydinlatma baglaminda ve sag-
liklarini yitirten veya pekistiren tiriinleri bilingli segmelerine yardimci
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olacak yonde ciddi yol alirdik. BART hayalim hi¢ ger¢eklesemeyecek
bile olsa ana fikir baglangig noktasinin kesinlikle kamuyu aydinlatmak
oldugudur.

Daha sonra belki bazi kurumsal degisiklikleri adim adim gergeklesti-
rebiliriz. Ornegin sigorta sirketleri, isverenler ve is¢i temsilcilerine soyle
itliml bir teklifle yaklasabilir: Bypass veya stent takarak mekanik miida-
hale yapilmasi 6n goriilen kalp hastalarina oncelikle, bitkisel beslenme
ve gerektiginde kolesterol diisiiriicii ilag tedavisi iceren 12 haftalik “6nle
ve iyilestir” terapisi uygulanmalidir. Terapiyi tam uygulayan hastalarda
anjin sorununun yalmzca birkag hafta iginde son bulacagini, efor test-
lerinin sekiz ile 10 hafta arasinda normale donecegini goriir ve boylece
sonuglar ilgili herkesce netlesirdi: Hastalarin biiyiik ¢ogunlugu igin teh-
likeli ve yiiksek maliyetli mekanik miidahale gereksiz kilinirdu.

Onerdigim seyler tip diinyasinin devrimsel degisimlerden gecmesini
gerektiriyor. Eskiden babam genis kapsamli 6nleyici tibbin, saglik hiz-
metleri “par¢a bagi servis iicreti” esasina gore uygulanmaya devam et-
tigi siirece bir hekimin yasaminda itici gii¢ olamayacagini ileri siirerdi.
Hakliyd. 1. Béliim’de agikladigim gibi mevcut sistemde toplumun daha
saglikli yasam bi¢imi benimsemesi i¢in olusturulmus hi¢bir tesvik tedbi-
ri yoktur. Bir seferinde geng bir girisimci kardiyologa, hastalig1 onleyen
ve iyilestiren beslenme programindan hastalarina neden bahsetmedigini
sormus ve soruma samimi bir soruyla yanit almigtim: “Benim gegen y1l
6demek zorunda kaldigim fatura toplaminin bes milyon dolar1 astigim
biliyor muydun?”

Bu durum degismek zorundadir. Meslegimizin ortak iradesi ve vic-
dani degerleri hi¢bir zaman olmadig: kadar biiyiik bir sinavdan gegiyor.
Artik destansi bir ¢alisma baglatmaya ihtiyacimiz var.

Saghk alaninda ¢alisan bizler toplumla yeni bir uzlagmaya gitmeli-
yiz. Siradan insanin saglikli yagsam bi¢imi benimseme kabiliyetini asla
kiigiimsememeliyiz. Gergekleri soylemeliyiz. Girisimsel odakli tibbi
yaklagimlardan vazgegip, onleyici olmaktan kivang duymaliyiz. Birey-
lere kendi sagliklarini kontrol altina alabilme giicii verebilecek bilgileri
aktarmanin mutlulugunu yasamalyiz.

Cok saygin bir hekim ve degerli bir tip filozofu olan merhum Lewis
Thomas, 1986’da Cleveland Klinigi'nde konferans vermisti. Damar has-
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taliklarindaki mekanik sihirbazlik -anjiyoplasti ve bypass islemleri- i¢in
“gelir-gecer teknoloji” tanimini kullanmigti. Mekanik yaklagimin meta-
bolik ve biyokimyasal bir epidemiye ¢6ziim olmadigini ileri siirmistii.
Dr Thomas hekimleri yol boyunca bekleyen ahlaki ve etik bir sinav ko-
nusunda da uyardr: Daha giivenli metabolik ve biyokimyasal tedavilere
gegis i¢in bu sahte teknolojilerden vazge¢mek.

Simdi zamani! Gergek ortaya ¢ikar ¢ikmaz bilimsel kanitlar ve ka-
muoyu baskin gelecek. Ve nihayet biz uguruma yuvarlanan insanlari
umutsuzca kurtarmaya ¢aligmak yerine, onlara tepenin yamacinda nasil
yiiriimeleri gerektigini 6gretebiliriz.

En yikic1 hastaliklarimiza karg1 verdigimiz savag bu yontemle
kazanilabilir.
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Basit stratejiler

Su ana kadar gérmiis oldugunuz gibi beslenme programim digerle-
rinin ¢ogundan oldukga farklidir. Burada 6nerilen, kalp hastaliginin
yavas ilerlemesi igin yapilacak 1liml1 degisikliklerden ibaret degildir.
Hastaligin ilerlemesini durdurmak ve etkilerini segici olarak iyilestir-
mek igin belirgin farklilikta bir yagam bigimine ge¢mektir.
Programin basarisinin odaginda kalp rahatsizliklarini hastalarin
kendilerinin kontrol altina almas: gergegi yatiyor. Hastali§1 yenme
giicli yalmzca kendilerindedir. Yalnizca kendileri, beslenme ilkeleri-
ne her zaman bagh kalarak, yararl etkilerin artarak kalic1 hale gel-
mesini giivence altina alip kalp hastalig1 bulgularinin 6tesinde bir te-
davi gergeklestirebilir. Hastaligin altinda yatan nedenleri, boylelikle
diger kronik hastaliklarin geri planda sakl kaynagini tedavi ederler.
Programin amaci, tekrar belirteyim, bitkisel beslenme ve gerekti-
ginde kolesterol diisiiriicii ila¢ kullanimiyla kandaki total kolestero-
lin 150 mg/dL seviyesinin altinda kalmasini saglamaktir. Basarinin
anahtari ayrintilara gosterilecek 6zendir. Bu programda biz aterosk-
lerozun yapi taslariyla beslenmesini tiimiiyle engelliyoruz. Ayricalik-
lara hicbir sekilde yer yoktur. Hastalar “Bu kadarciktan zarar gelmez”
lafin1 sézliiklerinden ve akillarindan silmelidir. Ogrenmis oldugu-
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Koroner arter hastaligin iyilesmesi

22 Temmuz 1999

27 Kasim 1996

SEKIL I: Anjiyogramlarda sebze agirhkh
diyetten 6nce (sol) ve 32 ay sonra (sag) sol
6n inen koroner arterin bariz bir iyilesme

gosterdigi anlasiliyor.

SEkiL 2: Asamali olarak ilerleyen koroner
arter daralmas: kalp krizlerinin yiizde

12,5'inden sorumludur.




SEKIL 3: Ani plak ¢atlag: (a), pthti
olugmasiyla (b) daman tikar (c). Bu durum
kalp krizlerinin 87,5'inden sorumludur.

SEKiL 4: Normal arter (iistte);
yara dokusu, kalsiyum, kolesterol

ve yag ile dolu sorunlu arter (altta).



%

Rx’ten once

©

Rx’ten sonra

SEkiL 8 Cerceve icindeki
bolge akisin giigsiiz oldugu
bolimii gosteriyor (listte).
3 hafta sonunda diisen
kolesterol ve sebze agirlikli
diyet sonucu kan akisi
normale doniiyor.

SekiL 7: PET-scan taramasi
cerceve icindeki alanda kan
akiginin azaldigini gosteriyor
(iistte). Sadece tig haftalik sika
bir sebze agirlikl diyetle kan
akigi normale doniiyor (altta).

Rx’ten 6nce

Rx’ten sonra




Rx'ten dnce

Rx’ten sonra

SEkiL 10: PET-scan taramasi ¢erceve
icindeki alanda perfiizyon kayb:
gorlniiyor (iistte). 12 hafta sonunda
diigen kolesterol ve sebze agirlikh
diyet sonucu kan akis1 gézle goriiliir
oranda diizeliyor.

SEkiL 9: PET-scan taramasi
cerceve icindeki alanda
perfiizyon azalmasi goriiniiyor
(Ustte). 6 hafta sonunda diisen
kolesterol ve sebze agirlikli diyet
sonucu kan akisi neredeyse eski
haline déntiyor.

Rx’ten once

NS/

Rx’ten sonra




SEkiL 11: PET-scan taramasi
cerceve icindeki alanda
perfiizyon azalmasi goriiniiyor
(Ustte). 12 haftanin sonunda
sebze agirlikl diyet sonucu kan
akisinda diizelme goriilityor.

Rx'ten dnce

N

Rx’ten sonra

Nabiz hacmi Nabiz hacmi

Rt Ankle Rt Ankle
3/86 1/87

SEkiL 12: Sebze agirlikli diyetten 6nce nabiz hacminde ciddi bir diisiis var (sol).
Terapiden sonra nabiz hacminde diizelme goriiliiyor, 9 aydan daha kisa siirede ise
tiim belirtilerde azalma saglaniyor.



SEKIL 14: Anjiyogram
sirkonfleks koroner
arterin (soldaki ok)

ilk halini gosteriyor,
yaklagik bes yillik
kolesterol tedavisi ve
sebze agirlikli diyetten
sonra % 20 oraninda
iyilesme goriilityor
(sagdaki ok).

SEKIL 13: Anjiyogram sol
6n inen koroner arterin
(soldaki ok) ilk halini
gosteriyor, yaklagik

beg yillik kolesterol
tedavisi ve sebze
agirhkh diyetten sonra
% 10 oraninda iyilesme
saglaniyor (sagdaki ok).

SEKIL 15: Anjiyogram
sag koroner arterin
(soldaki ok) ilk halini
gosteriyor, yaklasik

bes yillik kolesterol
tedavisi ve sebze
agirlikh diyetten sonra
% 30 oraninda iyilesme
goriilityor (sagdaki ok).



SEKiL 16: Asamali koruma semsiyesi kalinlagmas (siyah ok) ve sebze
agirlikh diyetle saglanan plak kiigiilmesi.

SEKIL 17: Aortta biriken plak
kalintilar1 pul pul soyulup beyne
ulasarak embolilere, hatta kii¢iik
ve bityiik ¢apli inmelere neden

olabilir.



SekiL 18: Normal bir beyne ait manyetik

rezonans goriintiisi

SEKIL 19: Anormal bir
beyne ait manyetik
rezonans goruntiisii
—cok sayidaki kiigiik ve
beyaz alanlar ¢oklu inme
olduguna isaret ediyor.




SEBZE AGIRLIKLI BESLENME




KIPKIRMIZI SALATA




FASULYELI ENGINAR SALATASI



KAYISI VE SOYA SOSLU PIRING SALATASI




ANTONIA'NIN MERCIMEK SALATASI




SEBZELI KISIR




RENGARENK BROKOLI SALATASI






BASIT STRATEJILER

muz gibi dogrusu bunun tam tersidir: Her kiigiik lokma zarar vere-
bilir —ve verir de.

Sirasi gelmisken, eger benim sahsen goriistiiglim hastalarin g¢ogu
gibiyseniz muhtemelen soyle seyler diisiiniirsiiniiz: “Cheeseburger, pa-
tates kizartmasi, mayonez, peynir, zeytinyag: ve diger bayildigim yiye-
ceklerden nasil vazgegecegim?” Meslegi avukatlik olan bir arkadasim
bu yiyeceklerden vazge¢mek fikrinden o kadar hoglanmiyordu ki, ken-
disinde koroner arter hastalik bulgular1 ortaya ¢ikana kadar -0 zaman
kesmek iizere- yagli yemege devam edip edemeyecegini sordu. Her dort
hastadan birinde goriilen ilk bulgunun ani 6lim oldugunu kendisine
ayrinitilariyla agiklayarak onu bu diisiincesinden caydirdim.

Tipik Bat1 yasam bigiminin ¢ok yagh yiyeceklerinin damak zevki
agisindan ¢ok gekici oldugu bir gergek. Ayrica bu ¢ekicilik etrafimizi
kusatan toksik gida gevresince de destekleniyor. Bizi bombardimana tu-
tan reklamlarin basroliindeki yiyecekler -zaten ideal saghk igin gereken
miktar1 agan resmi saghk kuruluglarinin 6nerdiklerinden bile fazla- asir1
yiiksek seviyelerde yag iceriyor. Ascilik okullarinda; ileride restoran, otel
ve kurumsal mutfaklarda pisen yemeklerin sorumlulugunu istlenecek
olan sef adaylarina, yaklasik % 10 oraninda yag igeren saglikls, lezzetli ve
sin; et, yag ve siit iriinleri isletmeleri; en meshur aggilar ve yemek kitabi
yazarlary; ve hiikiimetimiz, hepsi birlikte, en saglikli beslenme yoniinde
dogru tavsiyelerde bulunmuyor.

Ayrica, sorun yalmizca yanhs bilgilendirmeden ibaret degil. Beyni-
mizde, nikotin, eroin, kokain bagimliklarindan sorumlu tutulan resep-
torlerin benzerlerinin varlig1 yag ve sekere aserme i¢in de saptandi.

Yag aligkanligin1 kirmanin yontemi, -aynen eroin, kokain ve nikotin
kullananlarin bunlardan derhal ve sonsuza kadar vazge¢mesi gerektigi
gibi- yag yemeyi tamamen birakmasidir. Kilo vermek igin az yagh di-
yet uygulayanlara ne oldugunu hepimiz goriiyoruz. Hayvansal gida, siit
triinii ve siv1 yaglara 1limli miktarda izin veren diyetler bile aligkanligin
siirmesine neden olur. Aserme ge¢mez. Ayrica diyet siireci tamamlan-
diginda -ya da daha siklikla yarida birakildiginda- diyeti uygulayan kisi
bityiik olasilikla eski beslenme aligkanliklarina geri doniip verdigi kilo-
lar1gerialr.
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10 y1l kadar 6nce Philedelphiadaki Monell Kimyasal Duyular Mer-
kezi, yag tiikketiminin yag yeme arzumuz iizerindeki etkilerine yonelik
aragtirmalar gergeklestirdi. Monell deneyinde saghkli goniilliiler {i¢ gru-
ba ayrildi. Birinci grup tipik Amerikan tarzi ¢ok yagh yemeyi siirdiirdii.
Ikincisinin diyetindeki yag orani toplam kalorinin % 20’sini olugturu-
yordu. Ugiincii grubun diyetinde yag oran1 % 15 veya daha az olarak
belirlendi. 12 haftalik siirecin sonunda ilk iki grupta yer alanlarin yag
isteginde her zamankine gore bir degisiklik olmadi. Ancak deney siiresi
boyunca gidasal yaglar1 % 15’in altinda tiiketenlerin yag arzusu tama-
men son buldu.'

Zayiflama diyetlerinde goriilen basarisiziigin nedeni koroner arter
hastaliklarin mevcut tedavilerle iyilestirilmesindeki basarisizligin nede-
niyle aynidir: Hastalar yag yemeye devam eder. Kalp hastalig: tanisi ko-
nulmadan 6nceki doneme gore biraz daha az tiiketebilirler, ancak yine
de en bastan beri atardamarlarini hasara ugratan yag hala devrededir.
Kalp hastaliklari ilerlemeyi siirdiiriir.

Aragtirma ¢aliymalarimda yer alanlar gidasal yaglan ¢ok diisiik dii-
zeyde tuttu. (Beslenme planimda kalori’sayimi yapilmamasina karsin
aragtirmalarim, onerilen gida kategorilerinden yapilacak se¢imin, top-
lam giinliik kalori alimi igindeki yag tiiketimi payin1 % 9 ile % 11 ara-
sinda sinirlayacagini gosteriyor.) Tipki Monell Merkezi aragtirmasinda-
kiler gibi hastalarimda da yag yeme arzusu sona erdi. 12 hafta sonunda
stirekli direnmeye ¢aligmak durumu ortadan kalkt1 ve yagi beslenmele-
rinden ¢ikarip atmanin sayisiz nimetlerinden yararlanmaya basladilar.
Bu ¢ok ise yarayan bir yasam bi¢imi degisikligidir, ama yine de, itiraf
etmeliyim ki, degismek kolay degildir. Tecriibelerime gore bu program
uygulayanlarin kargilastig1 dort temel zorluk var. Yillar iginde herbiriyle
basa ¢ikabilecek birgok strateji gelistirdim:

1. Yaga aseriyorsunuz: Umudunuzu yitirmeyin. Yukarida an-
lattigim gibi, ii¢ hafta siiresince yagsiz beslendikten sonra bu
agerme haliniz ortadan kalkacak. (“Yagsiz” soziiyle kastet-
tigim; sebze, meyve ve tahillarin igindeki dogal yag disinda,
diyete hicbir kat1 yag, siit iiriinii ve siv1 yag ilave edilmeme-
sidir.) Yiyeceklerin dogal lezzetinden daha fazla tat alacak,
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yeni aromalar, baharatlar ve ilave soslar kesfedeceksiniz. Bu
anlayisla beslenmek giinliik zorluklar igerir, ancak ayrintilara
gosterilecek 6zen bagarinin sirridir. Ayrica salata soslary, tere-
yag alternatifleri, mayonez ve hamur isleri gibi “porsiyonda 0
yag” ibareli iiriinlere dikkat etmeniz gerektigini hep hatirlayin.
Bunlar porsiyon basina 0,5 gramdan az yag igerebilir, ancak bu
kadar az bir miktar bile yag tiiketme isteginizin devam etmesi
i¢in yeterli olacaktir. Ayrica bu durum tiikettiginiz kalorinin %
20’sinden fazlasin1 yagdan almaniza ve boylece damarlar tika-
yan yagin her yil diyetinize kiloyla ilave olmasina yol agar.

. Bagkasinin evine yemege davetlisiniz: Davet eden kisi yakin
bir arkadasinizsa zaten sorun olmaz. Ancak ¢ok iyi tanimadi-
giniz biriyse ilk basta durum biraz garip goriinebilir. Buradaki
anahtar samimi davranmak ve tabii ki karsinizdakine saygil
olmaktir. Sizi davet eden ev sahibine o aralar ¢ok siradis1 bir
gida rejimi uygulamakta oldugunuzu ve kirmizi et, balik, be-
yaz et, siitlii Griinler ve siv1 yag yiyemediginizi izah edin. Bir-
likte olmaktan biiyiik keyif alacagimzi, gelmeyi ¢ok istedigni-
zi, ancak sizin igin ayrica zahmete girmesini arzu etmediginizi
vurgulayin. Gitmeden 6nce yemeginizi yiyebileceginizi ve ye-
mek sonrasi sohbete bir bardak sarapla katilabileceginizi soy-
leyebilirsiniz. Hemen hemen her seferinde ev sahibi sizin de
yemege katilmaniz igin 1srarci olacak ve neler yiyebileceginizi
soracaktir. Bu durumda, kendisine sossuz salata ve ekmegin
ya da haslanmig sade sebze ve firinlanmig patatesin yeterli ola-
cagin belirtin. (Davetliler 6zel ilgi gosterip giindeme getirme-
digi siirece diyetiniz hakkinda konusmaktan 1srarla kaginin.)

. Bir restoranda yemek zorundasiniz: Onceden iyi planlama
yapmazsaniz restoranlar oldiiriicii olabilir. Cevrenizde uygun
diyet meniisii olan ya da hosunuza gidecek nitelikte “giivenli”
secenekler hazirlamaktan kaginmayacak birkag¢ restoran bul-
maniz dogru olur. Hi¢ bilmediginiz bir restorana gitmek duru-
mundaysaniz, gitmeden en az birkag saat once telefon edip as-
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cibasi ya da sef garsonla goriismeye ¢aligin. Ogiiniiniizde hi¢bir
hayvansal gida ve siv1 yag istemediginizi anlatin. Sizi ¢ok sasir-
tabilirler: Restorancilarin ¢ogu iddiali servislerde bagarili sonug
almaktan haz duyar ve son dakikaya kalmadan bilgilendirilmis
olmaktan da ayrica memnunluk duyacaklardir.

4. Yurti¢i ya da yurdisinda seyahattesiniz: Genelde havayol-
lar1 yagsiz vejetaryen menii 6zel istegini karsiliyor, ancak ¢o-
gunlukla ugustan 24 saat 6nce bu konuda bilgilendirilmeleri
gerekiyor. Tabii size en uygun yiyecek paketini yaninizda go-
tirme segenegine de sahipsiniz. Yabanci oldugunuz yerlerdeki
restoranlara gelince, kendi sehrinizde kullandigimz yonteme
bagvurun: Ascibasi ya da sef garsonla 6nceden goriisiip, neler
yiyebileceginiz hakkinda kendilerini bilgilendirin.

Kendinize ait baz1 stratejiler gelistireceginize hi¢ siiphe yok. Sik ve yo-
gun is gezilerine ¢ikan hastam Anthony Yen, programdaki 20 yili agkin
siire iginde bu konuda ustalagti. Ornegin yag icermeyen bitkisel yiye-
ceklerin gesitli dillerde karsiliklarinin yazili oldugu kartlar hazirlamas.
Boylelikle diinyanin neresinde olursa olsun istedigi tarzda yemek yeme
sansina sahip oluyor.

Ancak bu taktik bagarisiz olursa Anthony aninda ¢6ziim iiretmek
konusunda da son derece becerikli. Kisa siire once ogluyla birlikte 6gle
yemeginde sebze yemek i¢in Cin lokantasina gitmis. Ne var ki yemek
masaya geldiginde iizerinde siv1 yag oldugunu fark etmis. Masaya iki s1-
cak su siparig eden Anthony sebzelerin iizerindeki yag yikamis. Boylece
artik kendi kurallarina uygun hale gelen yagsiz yemegi afiyetle yemis.

Bazen boylesine hazir ¢6ziimler olmayabilir. Uzakdogu'ya yaptig
son gezilerden birinde havayolu sirketi Anthony’nin 6nceden bildirdigi
oOzel istegi atlamis ve o 24 saatlik ugus siiresince birkag tane muz diginda
higbir sey yememis. (Anthony ara sira bitkisel esash beslenmenin olum-
lu bir yan etkisinden bahseder: Artik ugus sersemligi yagamiyor. Cin
gezileriyle ilgili “Eskiden kendime gelmem bir haftayla 10 giin alird1”
diyor “Esselstyn programini uygulamaya basladiktan sonra artik ugus
sersemligi yasgamiyorum.” Bu durumun benim diyet planimdan kay-

116



BASIT STRATEJILER

naklandigina inanmamu saglayacak bilimsel veriler bulunmamakla bir-
likte bagarinin bana mal edilmesi hosuma gitmiyor degil!)

Bizim evde agcilig1 esim Ann istlendi ve 20 yili agkin siiredir bes-
lenme planimin kat: kurallarina uygun mitkemmel yemekler hazirlama
konusunda ¢ok yol katetti. Birlikte hareket etmeyi planladigimiz tiim
hastalar ve esleriyle, 60 ile 90 dakika arasinda gergeklesen ilk randevum
sirasinda Ann, yagamlar1 boyunca zevkle yiyebilecekleri meniiler hak-
kinda deneyim ve gozlemlerini kendileriyle paylasir. Bir sonraki bolim-
de aynu seyi sizler igin de yapacak. Yasamboyu saglikli beslenmek igin
lezzetli ve besleyici gidalar hazirlamaniza yonelik genel ilkelerle yaratici
teknikleri tarif edecek.

Hatirlayin; ayrintilara 6zen gostermek bu isin anahtaridir -bu konuyu
bundan da fazla vurgulamam miimkiin degil- . Béyle mitkemmel besle-
nirseniz kalp hastaligina asla yakalanmazsiniz. Zaten kalp hastasiysamz
da onu yenebilirsiniz. Bu benim size taahhiitiimdiir, 6grendigim her ge-
yin toplam1. Kulak verin.

Kontrol sizde!
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Ann Crile
Esselstynden Oneriler

11k baglarda yapmaya hazirlandiginiz degisikler bunaltici goriinebilir.
Ne de olsa bir yasamboyu siirdiirdiigiiniiz yeme aligkanliklarindan
tamamen vazge¢mek ve ¢ok sevdiginiz bazi yiyeceklerle kesinlikle ve-
dalagsmak zorunda kalacaksiniz. Ancak bizim uzun deneyimlerimiz
sonucu 6grendigimiz gibi olumlu bakis agis1 mucizeler yaratir. Yag ye-
meyi biraktiginizda damak tadiniz degisir. Siz farkina bile varamadan
saghkli besinler tiiketmek zorunda oldugunuz degil, yemeyi arzu etti-
giniz yiyeceklere dontisecektir.

Zaman gegtikge yagl soslu salatalar ve kalin peynirli pizzalar artik
size hi¢ de gekici gelmeyecek. Bir avug liziim veya domates bir zamanlar
kurabiyeden aldiginiz agiz tadini verecek. Peynirsiz pizza ya da iizeri-
ne taze seftali dilimleri konulmus tam tahil ekmegi favori yiyecekleriniz
arasina rahathkla girebilir.

Esimin vurguladig1 gibi bu programin giicii ayrintilara gosterilen
6zenden gelir. Ancak bazi genel kurallar ayrintilarin temelini olusturur
ve bunlarin anlagilmasi 6nemlidir. Basit anlatimiyla tam bir bitkisel diyet
sunlari icerir:

« Yiyecege ilave edilmis s1v1yag ya da et veya siit iiriinlerinden olma-
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mak kosuluyla, giinliik toplam kalori tiiketiminin % 9 ile % 12’si oranin-
dayagicerigi.

« 0 kolesterol.

« Olasi en az diizeyde serbest radikaller -tipik Bat1 tarz1 gidalarda bol-
ca rastlanan viicuda hayli zararli kimyasal maddeler.

« Bol miktarda, serbest radikalleri dengeleyen ve dogal lif icerigi zen-
gin dogal bilesikler olan antioksidanlar. (Liflerin iki 6nemli yarar var;
saghginz igin gereklidirler ve kendinizi doymus hissetmenize katkida
bulunurlar.)

Kalp hastaliginiz varsa -ya da asla olmak istemiyorsaniz- asagidaki
kurallar1 benimsemeniz son derece 6nemli:

Kurallar:

. Et yemeyin.

. Beyaz gogiis etibile olsa tavuk yemeyin.

. Balik yemeyin.

. Higbir siit iirtinii tiiketmeyin. Buna, yagsiz siit, yagsiz yogurt,

stitigerikli tath icecekler ve her ¢esit peynir dahildir.

5. Yumurta yemeyin. Yumurta aki ve hatta yumurta aki yerine sa-
tilan malzemeler buna dahildir.

6. Kesinlikle siv1 yag kullanmay1n. Zeytinyag veya kanola yag bile.

7. Yalnizca tam tahil driinleri kullanin. Bu, hi¢ beyaz un kullan-
mayin anlamina gelir. Uriin igerik bilgisinde “tam bugday”
veya “tam tahil” gibi tanimlar bulundugundan emin olun. As-
linda beyaz un olan irmik ve bugday unundan uzak durun. Es-
mer piring kullanin.

8. Meyve suyu icmeyin. (Meyveyi yemenin ya da igeceklere aroma

vermek i¢in az miktarda meyve suyu karistirmanin sakincasi

W N

yoktur.)
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9. Kabuklu yemiglerin hi¢birini yemeyin. (Kalp hastaliginiz yoksa
arada bir ceviz yiyebilirsiniz.)

10. Avokado yemeyin.

11. Hindistancevizi yemeyin.

12. Soya iiriinlerini dikkatli tiiketin. Birgogu islenmis olup yiiksek
miktarda yag igerir. “Yagsiz” tofu kullanin. Genelde siv1 yag ve
kazein ieren soya peynirinden uzak durun.

Bu kurallar1 aklimzda tuttugunuzda; sebzelerin, baklagillerin ve
meyvelerin zengin diinyasinin keyfini ¢ikarabilirsiniz. Bu diinya 6gre-
necek oldugunuz iizere ¢ok zengindir.

Tuz hakkinda kisaca soyleyecegimiz tek sey su: Biz kullanmay:z. Egi-
min hastalarinin ¢ogunda kalp rahatsizlig1 ve hipertansiyon bulundugu
ve tuz bu sorunlar1 artirdig igin tariflerimizde ayrica yer vermeyiz. Has-
talarimizin gogunun tuzsuz bitkisel diyete kolaylikla uyum gésterdigini
saptadik.

Caniniz tuz gekerse sirke, limon, se¢kin marka aromalar, tabasco ve
diger ac1 soslar1 deneyin. Hdld tuz ihtiyaci duyuyorsaniz yemeginize gii-
venilir bir markadan sivi aminoasit (dogal gida iiriinleri satan diikkan-
larda bulunur), beyaz soya fasulyesi ezmesi (miso) ya da diisiik sodyumlu
soya sosu (tamari) ilave etmeyi deneyebilirsiniz. Giinliik sodyum tiike-
timinizi 2.000 mg’in altinda tutmaya ¢alisin. Cesitli aromalarin igerdigi
tuz miktarini bilmeniz halinde se¢im yapmamz daha kolaydir. Yararla-
nabileceginiz bazi igerik karsilastirmalari soyledir:

« Deniz tuzu, bir tath kagig: 2.360 mg sodyum

« Diigiik sodyumlu tamari, bir tath kagigi: 700 mg sodyum

« Bragg marka sivi aminoasit, 1 gay kasigr: 233 mg sodyum

« South River marka beyaz miso, 1 ¢ay kasigr: 115 mg sodyum

Kahvalt1 ve 6gle yemegini basit -ve genelde hemen hemen ayn1 yiyecek-
lerle-gegistirmek kolaylik saglar. Sonraki boliimde 6zgiin tarifler yer ala-
cak, ancak bunlar biitiin olarak bir arada degerlendirmenin yararlar
vardir. Ornegin kahvaltinin temel gidasini klasik tarzda yulaf ezmesi,
izim ve kepekli miisli olusturabilir. Bunlarin izerine biraz kuru iiziim,
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bir muz ya da bagka bir meyve de ilave edebilirsiniz. Siit yerine biraz taze
elma suyu, veya greyfurt suyu (meyve pargalarini igine katin) lezzet ka-
tar. Tahil gevreginizi yulaf, badem veya yagsiz soya siitityle de yiyebilir-
siniz. Ustelik tahil gevrekleri kahvalt i¢in tek seceneginiz de degil. Tam
bugday unundan yapilan gozlemeler (yumurta ve yag kullanilmadan)
gercekten giizel olur! Uzerine olgun, taze seftali dilimleri konulmus ki-
zarmig tam tahil ekmegi inanilmaz lezzetli kahvaltilar listemde iist sira-
larda yer alir. Kizarmis ekmek iizerinde dilimlenmis muz, olgun mango,
gilek veya diger sevdiginiz meyveleri de denemelisiniz. Biraz alisilmisin
disina ¢ikin. Neden kahvaltinizi mercimek ya da bezelye ¢orbasiyla veya
benim sahsi favorim bir 6nceki 6giinden artan salatayla yapmayasiniz ki?

Olabildigince ¢ok 6giine salatayla baglayin. Saglkli, doyurucu ve mii-
kemmel lezzetlidirler. Miimkiin oldugunca sebze katin, gesitten sakin-
mayin. Artik sivi yag kullanmadiginiz igin salata sosu basta biraz sorun
olabilir. Hosunuza giden sosu kesfetmeniz 6nemli oldugundan deneme-
lere biraz zaman ayirin. Biz salatada balsamik sirke ve tahinsiz (tahinin
yag orani yiiksektir) humus karisimiyla elde edilen sosu begendik. Yagsiz
humusla begenimize uygun iiretilen iki ticari marka bulsak da siz nohut,
limon ve sarmisakla bu sosu kendiniz de hazirlayabilirsiniz. Biraz limon
veya misket limonu suyu ya da sirke ile biraz hardali karistirdiginizda
enfes bir salata sosu elde edersiniz.

Ogle yemegini hafif gecistirin: Salata, corba ve ekmek ya da sandvig.
Sonuncusunda biraz yaratic1 diigiiniin. Humus siiriilmiis yagsiz diiri-
miin igini tercihinize gére zenginlestirebilirsiniz: Dogranmus kisnis, taze
sogan, havug, salatalik, domates, biber, suda ¢6ziilen dondurulmug mustr,
fasulye, piring, pismis brokoli, mantar, 1spanak veya marul. Diiriimii yu-
varladiktan sonra ortadan kesin, firin kagidinin iizerine koyarak diiriim
gevreklesene kadar, 230 derecede yaklasik 10 dakika pisirin. Mitkemmel!

Aksam yemegi i¢in saglikli bir salata ile mevsimine gore taze sebze
gesitlerini 6nemle tavsiye ederiz. Ancak, bir siirii farkli segenek de mev-
cut. Barbekii sosuyla veya az tuzlu tamari ve azicik sirkeyle firinda pisi-
rilen ya da 1zgarada kozlenen iri portobello mantarlari leziz olur ve eti
andirir. Tam tahilli ekmegin arasinda ya da yuvarlak sandvig ekmeginde
miitkemmel “burger” olurlar.

Bizim aksam yemegi igin oncelikli ve en sevdigimiz menii siyah fa-
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sulye ve piring pilavidir. Sunumu giizel oldugu ve tadin1 hemen hemen
herkes begendigi icin misafir geldiginde pisiririz. Igindekiler: Konserve
siyah fasulye, esmer piring, dogranmis domates ve kendi suyu, kiyilmis
sogan, mustr, kirmizi biber, garliston biberi veya yesil biber, rendelenmis
havug, sukestanesi, dogranmis kisnis ve roka, az tuzlu tamari ve salsa
sosu. Pirinci pisirin. Fasulyeyi 1sitin. Dogranmaig sebzeleri ayri servis ta-
baklarina koyun. Pilavi tabaginiza alin, iizerini damak zevkinize uygun
sebzelerle tepeleme doldurup iizerine tamari ve/veya salsa sosu dokiin.
Artanlar ertesi giin balsamik sirke ilavesiyle salata yapmak iizere bir ka-
sede saklayin. Doyamayacaksiniz!

Bazen en basit yemek en lezzetli olanidir. Soganlarin tizerini kap-
layarak firinda diisiik 1s1da pisirebilirsiniz. Ne kadar uzun siire piger-
lerse, o kadar tatlh olurlar. Sade veya piring pilaviyla ya da firinlanmg
patatesle yiyin. Tatl patates gesitleri ve yerelmasi ¢ok lezzetli ve doyu-
rucudur, ayrica pisirilmesi de inanilmaz kolaydir. Hatirlamaniz gere-
ken tek sey pismeleri en az bir saat alacagindan bunlar: vakitlice firina
vermektir. Lezzetli, basit ve gabuk -hatta giizel sunumlu- olan bir bagka
yemek, portobello mantarli makarna sosu ve bezelyeyle yapilan tam ta-
hilli karabugdaydir. Karabugday: kaynar suya atip simesi i¢in biraz
bekleyin. Makarna sosunu 1sitip kuskusun iizerine dokiin. Bezelyeleri
akan suda ¢oziip kasikla soslu kuskusun iizerine serpistirin. Iste size
aninda aksam yemegi!

Bu program dahilinde yediginiz besinlerin ¢ogu taze sebze, meyve,
baklagil ve tam tahillardan olusur. Ancak mutfaginizdaki gesitliligi ar-
tirmak ve yemeklere lezzet katmak i¢in bazi ambalajli hazir iiriinler de
vardir (bkz. Ekler I ve II'deki oneriler ve kaynaklar1). Bunlarin gogu gii-
venli ve lezzetlidir, ama yine de etiketleri yakindan inceleyin. Daha so-
mut ifadeyle: Icerik bilgilerini okuyun.

Ambalaj etiketinde -gliserin, hidrojenize, kismen hidrojenize, mono
veya digliserid- sozciiklerini gordiigiiniizde, o iiriinden uzak durun.
Bunlarin hepsi yagin gizli tiirevleridir.

Tahillara gelince, yalnizca tam tahilli driinler yemelisiniz. Bilindik
bir¢ok tam taneli tahil vardir: Tam bugday, bulgur, tam yulaf, tam ¢av-
dar, arpa, kara bugday, tam musir, hintpirinci, esmer piring. Ayrica daha
az bilinen segenekler de mevcuttur: Kamut (bir durum bugdayn tiirii), ki-
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noa tohumu, amarant tohumu, dari, kilgiksiz bugday, tef, tritikale, grano,
faro. Ancak gogunlukla hangi tahilin tam taneli, hangilerinin ise rafine
oldugunu anlamak giigtiir. Renk gosterge degildir; 6rnegin yulaf tanesi
acik renklidir, tistelik rafine unlar pekmezle esmerlestirilebilir.

Bu noktada yine etiketleri yakindan inceleyin. “% 100 tam taneli” ta-
nimini arayin. Cok tahilly, kirik bugday, yedi tahilly, tasta 6giitiilmiis, %
100 bugday, zenginlestirilmis un ya da ¢imlendirilmis misir unu seklin-
de tanimlanan idiriinler tam tahil degillerdir. Cavdar ekmegi, ¢avdar ve
bugday unundan yapilir, ¢ok ender tam tahildir.

Siv1yag ya da yiiksek fruktozlu misir surubu icermeyen tam tahil ek-
megi bulmak kolay olmayabilir. Baz1 firin ve marketlerde yagsiz ¢avdar
ekmegi bulabilirsiniz. Ekolojik gida diikkanlarinin ¢ogu ve giderek ar-
tan sayida siipermarket dondurulmus gida reyonlarinda -dilimlenmis
somun ekmeginden (kizartildiginda ozellikle lezzetli), diiriime, nefis
yuvarlak burger ekmegi veya sandvi¢ ekmegine kadar- tam tahil ekmegi
cesitleri yayginlasmaktadr. I¢erik bilgilerini okuyun.

Elzem oldugunu diisiindiigiimiiz i¢ adet mutfak gereci vardir. Birin-
cisi, otomatik pilav pisirme tenceresidir. Yalnizca pirinci ve suyu igine ko-
yar, birakip gidersiniz, pilav kendi kendine piser, tasalanmazsiniz, hatta
pisirimi yemek saatinden ¢ok 6énce de baslatabilirsiniz. ikincisi, kaliteli
mutfak geregleri satan magazalarda satilan ve yemeklerde ¢esni olarak
katilan asitli meyvelerin kabuklarin1 soymakta kullanilan Microplane
kabuk rendesidir. Bu alet, meyve kabugu rendelemeyi yalnizca kolaylas-
tirmakla kalmayip, ayn1 zamanda eglenceye doniistiiriir. (Meyve kabu-
gu rendesi igin bir ipucu: organik portakal, organik limon ve yesil limon
kullanin.) Ugiinciisii, limon ve yesil limonlarin kurumus olanlarinin bile
suyunu gikarabilen bir limon sikacagidur.

Son olarak, ne kadar yemek yemeniz gerektigi hakkinda birkag sey daha
soylemek istiyorum.

yesil yapraklilar ve tiim renkli sebzelerle dolu, bitkisel agirlikli yagsiz
bir tam tahil diyeti uyguluyorsaniz kilo endigeniz olmasin. Ince hesaplara
veya kalori sayimina gerek olmayacaktir. Bu diyete gecen hemen hemen
herkes kilo verir. Ancak, tam tahilli iriinlerin, nisastali sebzelerin ve tat-
lilarin diyetinizin agirhigini olusturmasi durumunda kilolar yavas yavas
geri alinmaya baglanabilir. Bu oldugunda tahil ve nisastay1 azaltip yesil
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yapraklilar ve diger renkli sebzeleri artirin, tathy: ise tamamen kesin.

Ayrica unutmayin, egzersiz ige yarar. Ne kadar ¢ok spor yapabilirse-
niz, o kadar iyi. Ogretmenlik yaptigim yillarda, kogmay: (siklikla kigin
karanhginda) ve agirlik kaldirmay: (genellikle okul saatleri dncesi) ger-
geklestirebildim. Artik yoga kurslarina, kogsmaya ya da kros kayag: yap-
maya ve agirhik kaldirmaya zaman ayirabilme liikksiim var. Essy, giinde
bir-buguk kilometre kosar, agirlik kaldirir ve haftada ii¢ kere bisiklete
biner. Yiiriimek, merdiven ¢ikmak - yani yalnizca hareket etmek de fark
yaratir. Bagisiklik sistemini giiglendirir, inme, kalp krizi, osteoporoz ve
demansa kars1 korunmaya katki saglar, kanser olusumunu engeller ve ta-
bii ki, kiloyu asagida tutar.

Ana mesaj basit ve yasami boyunca kilolara kars: savasan bir¢ok ki-
siye ¢agr1 niteligindedir: Bitkisel agirlikly, yagsiz, tam tahil diyetiyle bes-
lendiginizde viicudunuz ideal kilosuna kavusacaktir. Bir daha asla kilo
sorununuz olmayacaktir.

Istahiniz yolunuzu agik etsin!
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En onemli 6giin

A\ MUTLAKA KAHVALTI EDIN! Daha 6nce kah-
o valt1 etmeseniz bile artik mutlaka edin. Hem
— daha enerjik olacak hem de 6gleden 6nce,
erken saatte baggosteren aglik hissinin oniine
gececeksiniz. Zaman iginde herkes kendine
gore bir kahvalt1 tercihi yapmaya bagslar.
Essy’nin ilk grup hastalarinin bir¢ogunun, yaklagik 20 yil boyunca
her sabah ayni seyi yedigini fark ettik. Evelyn Oswick de 20 yildir hep
ayni1 kahvaltiyr hazirlamig, bunu “giiniin en iyi 6giinii” diye tanimlar.
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Larry’den karabugdayh
pancake

Larry ve Ann Wheat, San Francisco’daki meshur vejetaryen Millenium
Restaurant’in sahipleridir. Larry her Pazar evlerinde bu pancake’lerden
yapar. Ann kendininkilerin iizerine meyve koyar, Larry ise ak¢aaga¢ suru-
buyla yer. Biz sadesini bile severiz!

12 ADET ORTA BOY PANCAKE

Y2 su bardagi karabugday unu

Y2 su bardagi yulaf ezmesi

Y2 su bardag iri taneli misir unu

1 tath kasigi kabartma tozu

Y2 su bardag karbonat

1 adet olgun muz

2 tatl kasigi sirke

3 tatli kasigi agave (tercihe bagli)

2 su bardag yulaf, badem veya yagsiz susam siiti

1. Karabugday unu, yulaf, taneli misir unu, kabartma tozu ve karbonati
bir kdseye koyun.

2. Muzu bir baska kasede ezin, sirke, agave ve tahil siitiinii ilave edin.
Karigtirip kuru malzemenin oldugu diger kaba aktarin.

3. Yapigmaz tavay orta ateste 1sitin. Tava kizdiginda -parmakucuyla at-
tiginiz su damlaciklar1 cizirdadiginda- pancake pisirmeye hazir de-
mektir. Malzemede kabarciklar olusana kadar pisirin. Tersyiiz edip
diger tarafin da birkag dakika pisirdikten sonra ister sade, ister mey-
ve ya da agave dokerek afiyetle yiyin.

Not: Pancake’inizi kalin seviyorsaniz daha az siit kullanin. Artan mal-

zemeyle muftin de yapabilirsiniz. Malzemeye biraz kuru tiziim katip 175
derecelik firinda 20 dakika pisirin.
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Arpa ve vulaftl pancake

Uzerine meyve ilave edince bizim Esselstyn kahvaltistyla neredeyse ayni
olur.

12 ADET PANCAKE

1 su bardagi arpa unu

1 su bardagi yulaf ezmesi

1 gorba kasigi kabartma tozu

2 su bardag yulaf, badem ya da yagsiz susam siti
1 tatl kasigi vanilya esansi

1. Kuru malzemeyi bir kasede karistirin.

2. Siv1 malzemeyi igene dokiip iyice karigtirin. Bulamag ¢ok yogunsa su
ilave edin.

3. Yapigmaz tavay1 orta ateste 1sitin. Su damlaciklar cizirdaginda tava,
istediginiz boyutta yapacaginiz pancake’lere hazir demektir. Malze-
mede kabarciklar olugtuktan sonra tersyiiz edin. Altin1 giizel, kahve-
rengi bir renk alana kadar pisirin.

4. Uzerine meyve, elma piiresi, agave, tozseker veya tarcin koyun.

FARKLI UYGULAMA iGIN

5. Pancake pismeye baslayip kabarciklar daha olugsmadan 6nce, pisme-
mis yiizeye yabanmersini, muz dilimleri ya da herhangi bir meyve
koyup sonra her iki tarafi da pisene kadar tersyiiz edebilirsiniz.

6. Muzlu pancake igin 1 su bardagi yulaf, badem ya da susam siitii ve 1
su bardag) muz “siitii” (1 adet olgun muzu, 1 su bardag su ve 1 tath
kagig1 vanilya esansiyla blender’da karigtirin) kullanin. Kuru malze-
meyi sivilarla karistirin.
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5 KISILIK

Y2 su bardagi yulaf, badem veya yagsiz susam suti
1 adet olgun muz, dogranmis

1 tatli kasigi vanilya esansi

Bir tutam 6gitulmis hindistancevizi

5 dilim tam bugday veya tam tahil ekmegi

1. Ik dort malzemeyi akigkanlasincaya kadar blender’da iyice karisti-
rin, sonra derin olmayan bir kaseye alin.

2. Ekmegin iki tarafini karigima bulayin.

3. Onceden 1stilmig yapigmaz bir tavada her iki taraf kahverengilesin-
ceye kadar kizartin ya da tepsiye yapismaz firin kagidi koyarak, 200
derecede her iki tarafi altin rengi alana kadar firinda pisirin.

Not: [sterseniz oldugu gibi ya da meyve, agave veya iizerine biraz tozsekerle
targin dokiip de yiyebilirsiniz. Muzu degisik bir sekilde kullanmak isterse-
niz 2 gorba kasig1 un ve bir bardak suyla “siit” yapabilirsiniz.

5 -8 ADET MUFFIN

1 su bardagi tam bugday unu

1 su bardag yulaf unu

1 tatli kasigi kabartma tozu

Y2 tatli kasigi1 karbonat

1 tatli kasigi 6gutilmis tarcin

V2 tatl kasig1 6gitilmis hindistancevizi
Y3 su bardagi (veya daha az) agave

Y2 su bardagi seker ilavesiz elma piiresi
2 tatl kasigi vanilya esansi

1 su bardag: yulaf siiti
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1 su bardagi taze yabanmersini

. Firin1 6nceden 200 dereceye 1s1tin.

. Ilk alt: malzemeyi genis bir kisede karistirun.

. Diger malzemeleri hamurun ortasina koyun. Ortadan yanlara dog-
ru tiim malzeme karisana kadar dikkatlice yayin. Gereginden fazla
karigtirmayin.

. Hamuru kagikla yapismaz tavaya aktarin (Isterseniz muffin kabini
yapismamasl igin bitkisel tava spreyiyle islatabilirsiniz).

. 25 dakika ya da stleri kahverengilesene kadar pisirin.

12 ADET MUFFIN- GUZEL BIR KAHVALTI,
TATLI YA DA ARA OGUN SECENEGI

Va-Y2 su bardagi kuru izim

Y2 su bardagi yulaf kepegi

Y2 bardak kaynar su

Y2 su bardagi portakal suyu

V3 su bardagi agave

2 yumurtaya esdeger yumurta ikdmesi (2 ¢orba kasigi 6giutilmis keten
tohumu, 6 corba kasigi suyla karistirilarak)

2 orta boy kabak, rendelenmis (2 su bardagi)

1 su bardagi tam bugday ya da arpa unu

V2 su bardagi misir unu

4 tatl kasigi kabartma tozu

1 tath kasig) 6gutilmas targin

. Firin1 6nceden 190 dereceye 1sitin.

. Kiigiik bir kaseye kuru tiziim, kepek ve kaynar suyu koyun.

. Elma suyu, agave, yumurta ikamesi ve kabag1 genis bir kasede ka-
rigtirin. Kuru tiziim ve kepek bulamacini biiyiik kaseye aktarip ka-
rigtirmaya devam edin.

. Un, misir unu, kabartma tozu ve tar¢ini bir kasede karistirin.
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Kuru malzemeyi sivi malzemenin iizerine yayip karistirin.

Olusan harc1 yapismaz muffin kabina dokiin.

30 dakika ya da igine bir kiirdan batirildiginda yapismadan temiz ¢1-
kana kadar pisirin.

Muzlu ekmek

Ozellikle kizartildiginda ¢ok lezizdir. Tam bugday veya arpa unu ya da
tercih ederseniz kilgiksiz bugday unu kullanin. Kalp rahatsizligm yoksa %5
su bardag ceviz kirig1 ya da % su bardag kuru iiziimle % su bardagi ceviz
kirig1 ilave edebilirsiniz.

A .

1%a su bardagi tam bugday unu

1 su bardagi arpa ya da kilgiksiz bugday unu

1 tatl kasigi kabartma tozu

1 tathi kasigi karbonat

1 tatl kasigi toz targin

3 adet orta boy ya da 2 adet biyiik boy olgun muz

1 kavanoz kuru erik mamasi ya da 2 su bardagi elma puresi

Y3 su bardagi (veya daha az) agave

1 yumurtaya esdeger yumurta ikamesi (1 gorba kasigi 6gitilmus keten
tohumu, 3 gorba kasigi suyla karistirilarak)

V2 su bardagi kuru 0zim

2 tatli kasigi vanilya esansi

% su bardag yulaf, badem ya da yagsiz soya siti

1 gorba kasigi limon suyu

Firini1 6nceden 175 dereceye 1sitin.

[k bes malzemeyi genis bir kasede karigtirin.

Orta biiyiikliikte bir kdsede muzlari ezin. Kalan malzemeyi igine katin.
Sivi malzemeyi hamura ilave edip nazik¢e karigtirdiktan sonra 23 x 13
cm’lik ekmek kabina dokiin, 70 dakika ya da igine bir kiirdan batiril-
diginda yapismadan temiz gikana kadar pisirin.
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Salata soleni

KAHVALTI DAHIL MUMKUN OLAN HER OGUNDE
SALATA YIiYiN. Salatalarin gok zengin veya alen-
girli olmasi gerekmez. Tercih ettiginiz bir sosla
birlikte sadece yesillikten bile yapilabilir (besin
degeri disiik olan gobek salatayr kullanmayin).
Veya bol miktarda fasulye, piring ve renkli sebze
ilavesiyle ana yemek de olabilir. Ozellikle yaz giinlerinde yalnizca sala-
tayla aksam yemegi hazirlamak ¢ok kolaydir. Domates zamani, bizim
neredeyse tiim Ogiinlerimizde iizeri feslegen ve balsamik soslu, kalin

dilimlenmis domates bulunur.

Bu boliimiin devaminda ¢ok sayida salata tarifi goreceksiniz. Her tarifin
tahmini kag porsiyon i¢in olacagin belirttim, ancak porsiyon ol¢iileri
kisinin istahina bagh bir konudur; Essy ve ben, genellikle 10 kisinin bir
aksam yemegi davetinde tiiketebilecegi kadar salatayi bir 6giinde yeriz!
Yeni tarifleri denerken hos vakit gegirmenizi dilerim, ancak hepsinden
onemlisi, yiyebileceginiz kadar siklikta yesillik tiiketin ve en sevdiginiz
renkli sebzelerden bol bol yiyin.

Not: Salata tariflerinden bazilar1 hazir soslar1 da igeriyor. Genis kap-
saml sos tarifleri i¢in -ayrica ¢ogu sosun igerigindeki riskli tiriin ta-
hinsiz humus konusundaki ayrintilar i¢in- liitfen 18. Boliim’e bakiniz.
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6 KiSILIK

Goriintiisii kadar tadi da giizel bir salatadir. Enginarin iist kisimlar: yerine
saplarini satin almay: deneyin ve bunlari dikey olarak dort parcaya kesin.

1 biyiik domates, dogranmis (2 su bardagi dolusu)

1 kirmizi dolmalik biber, cekirdekleriyle ve dogranmis (Y2 su bardagi)
1 kiigiik kirmizi sogan, dogranmis (Y2 su bardagi)

1 su bardagi dogranmis maydanoz veya kisnis

Y2 kg barbunya fasulyesi, haslanmis

Y2 kg nohut, haslanmis

400 gram kalp enginar, haslanmis

2 gorba kasigi taze sikilmis limon suyu

2 corba kasigi balsamik sirke

1% tatli kasigi baharatli kahverengi hardal (veya sevdiginiz bir hardal)
Tatl kasigi kurutulmus feslegen

1 tath kasig kurutulmus kekik

1 tatli kasigi kurutulmus dag kekigi

1 dis sarmisak, ince kiyilmis

1. Ilk yedi malzemeyi genis bir kasede karistirin.

2. Geriye kalan malzemeyi kiigiik bir kaseye koyup ¢irpin ve sebze ka-
risiminin {izerine dokiin. Servis etmeden dnce buzdolabinda biraz
sogutun.

4 KISILIK

Yaz giinlerinde biz bu salatay: kahvalt: dahil her ogiinde yiyebiliyoruz.
Yanimizda yiyecek gotiirmemiz gereken her toplantiya bu salatadan
hazirlarim, ¢iinkii hem hazirlamasi kolaydir hem de herkes nasil hazir-
landigini 6grenmek icin yanima geldiginde lezzetli YAGSIZ yiyeceklerin
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reklami en iyi sekilde yapilmis olur. Daha ¢ok domates ve taze misir ila-
vesiyle, ihtiya¢ halinde miktarin artirmak miimkiindiir. Her zamanki
gibi BOL BOL kisnis koymay1 ihmal etmeyin.

850 gr siyah fasulye, haslanmis

1 en biyiik boy domates, dogranmis

Y2 kg misir, haslanmis

V2 tatli sogan, dogranmis

200 gr su kestanesi, haslanmis, dilimlenmis

1 tutam kisnis, dogranmis

Y2 yesil limon ve limon kabugunun rendesi

3 corba kasigi ya da istenirse daha gok balsamik sirke

1. Fasulye, domates, misir, sogan ve su kestanesini bir kaseye (cam kase
¢ok hos durur) koyun ve karistirin. Fasulyelerin iyice durulanmasi
salatalarin grileymemesini saglar.

2. Kisnis, yesil limon ve balsamik sirkeyi ilave edip tekrar karistirin.
Tek basina yenebilecegi gibi salatalikli dilim sandvigle de miikem-
mel bir 6giindiir.

4 KIiSILIK

850 gr siyah fasulye, haslanmis

1 biiyiik boy domates, dogranmis (2 su bardagi dolusu)

250 gr misir, haslanmis

1 kirmizi dolmalik biber, ¢ekirdekleriyle, dogranmis (V2 su bardagi)
2 kereviz sapi, dogranmis (V2 su bardag)

1 su bardagi dolusu (veya daha ¢ok) dogranmis kisnis

1 yesil limonun suyu ve kabuk rendeleri

2 - 3 gorba kasigi balsamik sirke

Yukaridaki siraya gore biitiin malzemeleri kdseye koyun, karistirin ve vivin!

135



MUCIZE DIYET

Narenciyeli tasulye salatasi
6 KiSILIK

Sicak yaz giinleri igcin miikemmel, hafif ve sulu bir salata. Ancak yazin
giizel amlarimi akla getirdiginden kisin yenmesi o kadar keyifli olmaya-
bilir. Biitiin malzemeyi biiyiik bir kdsede karistirin.

1 iri sogan, ufak ufak dogranmis (1 su bardagi dolusu)

1 kirmizi dolmalik biber, gekirdekleriyle kiiglik dogranmis (1 su bardag))
6 portakal, dilimlenmis, zar ve lifleri ayrilmis (12 su bardagi)

Va su bardagi portakal suyu, kesilen portakaldan artan

3 gorba kasigi taze yesil limon suyu

Y2 tatl kasigi kimyon

Va - V2 tath kasigi aci sos

Y2 - 1 su bardagi dogranmis kisnis

850 gr siyah fasulye, haslanmis

Roka veya bebek 1spanak

1. Sogan ve biberi yapigmaz bir tavada, yumusayana kadar orta ateste
karistirarak kavurun. Kavururken gerektikge portakal suyu veya su
ilave edin. Bir kenara ayirin.

2. Portakal dilimlerini genis bir kaseye koyun.

3. Portakal suyu, yesil limon suyu, kimyon ve ac1 sosu bir bagka kasede

karigtirin.
4. Soganh karisim, kisnis ve fasulyeleri portakal dilimlerine ilave edin.

Sivi karisimi da ekleyip hepsini iyice karistirin. Roka yapraklarini ya
da bebek 1spanag servis tabaginin zeminine doseyip iizerine salatay1

koyun.
FARKLI UYGULAMA ICiN

Sogan ve biberi kavurmadan biraz balsamik sirke ilave edip ac1 sos

koymayin.
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Rengarenk brokoli salatasi
6 KiSILIK

2 bas brokoli, gicegi kiigik pargalar halinde, saplari dilimlenmis

2 iri sogan, dort pargaya kesilmis ve ayrilmis

1 kirmizi dolmalik biber, gekirdekleriyle ve dogranmis (1 su bardagi )

3 bas Cin lahanas,, yesil ve beyaz kisimlari birlikte 2,5 cm'lik pargalar halin-
de kesilmis

4 taze sogan, dilimlenmis

Y2 su bardag piring veya elma sirkesi

1 tatli kasig hardal, herhangi bir gesit

1 yesil limonun suyu

1. Brokoliyi tam yumusayana ve parlak yesil renge doniisene kadar
buharda haslayin, atesten alip genis bir kaseye koyun.

2. Brokoli haslanirken soganlari tizerine firin kdgidi koydugunuz tep-
siye yayip altlar1 karamelize olana kadar pisirin. Cevirin ve diger
yuzlerini de karamelize edin. Atesten alip i¢inde brokolinin oldugu
kaseye siyirin.

3. Biberi, Cin lahanasini ve taze sogani brokoliye ilave edin.

4. Sirke, hardal ve yesil limon suyunu kii¢iik bir kasede karistirip brokoli-
nin iizerine dokiin. Servis etmeden 6nce buzdolabinda biraz sogutun.

Not: Bu hos salata tam bugday ekmegiyle birlikte doyurucu bir 6giindiir.
Bol soslu seviyorsaniz 4. maddedeki miktari iki misli arttirabilirsiniz.
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B KISILIK
Oglumuz Rip’in her zaman en sevdigi salatadir.

1 kg kuru fasulye, haslanmis

2 dis sarmisak, ince dogranmis

V2 su bardagi (veya daha ¢ok) iri kiyilmis feslegen

Y2 kg taze misir, haslanmis

1 kigik kutu cherry domates, ikiye bolinmis ya da 1 biiyik domates,
dogranmis

1 kiigiik kirmizi sogan, dogranmis (V2 su bardagi)

1 limonun suyu

Ya su bardagi balsamik sirke

Tiim malzemeyi karigtirip bir kayik tabagin ya da késenin ortasina
toplayin. Etrafin1 pismis ya da ¢ig 1spanak yapraklar1 veya sevdiginiz
sebzelerle ¢evirin.

4 KiSILIK

Biz, yerel bir tarim kooperatifine iiyeyiz ve yazlar ciftlikten her hafta
harika taze sebzeler aliyoruz. Iste bu salata da o kooperatifin hazirladig
yemek tariflerinden birinin uyarlamasi.

1 yesil lahana, dogranmis

1 taze sogan, ince kiyim

Ya su bardag piring veya elma sirkesi

1 corba kasigi soyulmus, dogranmis taze zencefil
1 tatl kasig1 agave (tercihe bagli)

V2 - % tatli kasig1 kirmizi pul biber
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1. Lahana ve taze sogani genis bir kaseye koyun.

2. Kiigiik bir tencerede orta ateste 1sitin, diger tarafa sirke, zencefil,
agave ve ac1 pul biberi, kisa bir siire birlikte kaynatin. Sicak sosu
lahananin iizerine dokiip ¢alkalayarak karismasini saglayin.

3 - 4 KISILIK

Taze 3 basak misir tanesi, haslanmis

1 iri kirmiz1 dolmalik biber, gekirdekleriyle ve dilimlenmis (1 su bardag:)
3-4taze sogan, beyaz ve yesili birlikte dogranmis, bol kisnis veya maydanoz
1-2 yesil limon suyu

Balsamik sirke, hoslandiginiz 6lgiide

Yesillik

Ik bes melzemeyi bir kasede karistirin. 1 ¢orba kasigi sirke ilave edin ve
tadarak sirkeyi damak tadiniza gore ayarlayin. Yesillik yatag: tizerinde
servis edin.

4 KiSILIK

Bu harika yaz salatas: tam tahilli ekmekle doyurucu bir yemek olur.
Cesitlilik olmast igin su kestanesi ve dogranmus biber ilave edebilirsiniz.
Aceleniz varsa misir1 kavurmayin.

1 kg siyah fasulye, haslanmis

Y2 kg taze misir tanesi

2 tatli sogan, ince dilimlenip ortadan kesilmis
3 orta boy domates, dogranmis (2 su bardagi)
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1 demet kisnis, dogranmis
6 corba kasigi balsamik sirke
Marul ya da roka

1. Fasulyeyi bir kaseye koyun.

2. Misin1 tepsiye koyacaginiz firin kagidina yayip kahverengilesinceye
kadar kavurup fasulyeye ilave edin.

3. Sogan dilimlerini firin kagidina dizip kahverengilesinceye kadar
kavurun. Sogani, fasulye ve misira ilave edin.

4. Dometes ve kisnisi de ekleyin.

5. Balsamik sirke koyup iyice karigtirdiktan sonra marul ya da roka
yataginda servis edin.

Zencefilli eriste
4 - 5 KISILIK

250 gr tam tahil eristesi

3 ¢orba kasig piring veye elma sirkesi

2 corba kasig soya sosu veya sivi aminoasit
2 tath kasigi soyulup dogranmis taze zencefil
2 dis sarmisak, ince kiyilmis

Y2 -1 yesil aci biber (jalapeno)

2 taze sogan, dogranmis

Vs - V2 su bardagi dogranmis kisnis

1. Eristeleri paketteki tarife gore pisirin. Durulayin ve iyice siiziin.
2. Eriste ve diger malzemeyi genis bir kasede karistirin. Arzu eder-

seniz iizerine bir tath kasig1 kavrulmus susam tohumu serpistirin.
Buzdolabina koyun.

Not: Soya sosu salatayi biraz tuzlu yapsa da lezzetine lezzet katar!
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Antonianin mercimek salatasi
4 KIiSILIK

Bitkisel agirlikl: beslenmede uzman Antonia Demas mutfakta harikalar
yaratir.

1 su bardagi kirmizi mercimek

1 kirmizi sogan, kiigiik kiip seklinde kesilmis (1 su bardag)
1 kirmizi dolmalik biber, kip kiip dogranmis (V2 su bardagi)
Y2 su bardagi dogranmis maydanoz ya da kisnis

2 gorba kasigi elma sirkesi

2 dis sarmisak, iyice ezilmis

2 corba kasigi hardal

2 - 3 gorba kasigi limon suyu

2 corba kasigi dogranmis dereotu

1. Iki bardak suyu kaynatin. Pismemis mercimegi i¢ine dokiin ve 15 da-
kika, yumusayacak, ancak diriligini tam yitirmeyecek kadar kaynatin.

2. Mercimek sicakken iizerine; dogranmig sogan, biber ve maydanozu
ilave edin.

3. Kigik bir kasede, sirke, sarmisak, hardal, limon suyu ve dereotunu
birlikte ¢irpin. Sicak mercimegin iizerine dokiip iyice karistirin.

Not: Bu salata bekletilerek terbiye edilirse tad1 zenginlesir. Mercimek-
leri fazla pisirirseniz 6yle yapin. Salata lezzetini korur. Artan mercimek
salatasi, igine domates dilimleri ve kivircik salata yaprag: konularak
hazirlanan tam tahil ekmegine iyi bir sandvi¢ malzemesi olur. Bu sala-
taya Ozel lezzet vermekle birlikte kirmizi mercimek ¢ok ¢abuk piirele-
sen bir malzemedir, yesil mercimek daha diri kalir.
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2 KISILIK

Buna herkes bayilir, o nedenle, malzemeyi iki ii¢ misli fazla tutabilirsi-
niz! Masadan aniden yok olur ve ayrica salsa sosu olarak da kullanila-
bilir. Bize gore tiim zamanlarin en iyi yaz salatasidir. Kirmizi sogan ayn
bir gorsellik katar. Kabuk rendeleri, aromay: yogunlastirir.

1 mango, soyulup kicuk kip seklinde kesilmis

Kirmizi veya tatl sogan, kip kiip dogranmis (Y2 soganla deneyin)
Y2 kg kuru fasulye, haslanmis

Y2 su bardagi ya da daha ¢ok kisnis

1 olgun yesil limonun suyu ve kabuk rendesi

Korpe kivircik salata ya da roka

Biitiin malzemeyi karistirip korpe kivircik yataginda servis edin.

8 KiSILIK

1 demet kirmizi turp, yesilleri temizlenmis, alacali soyulup lokma bi-
yikligiunde parcalar halinde kesilmis

Y2 kirmizi lahana, gobekli ve dogranmis

1 kutu cherry domates, ortadan ikiye kesilmis

1 kg barbunya fasulyesi, haslanmis

1 iri kirmizi dolmalik biber, cekirdekli, kip kiip kesilmis (1 su bardagi)

Y2 buyik kirmizi sogan, kip kiip dogranmis (1 su bardagi)

2 corba kasigi tahinsiz humus (sayfa 159)

1 limonun suyu

2 corba kasigi balsamik sirke (veya tercihe gore baska gesit sirke)

Roka veya korpe kivircik salata
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Ilk alt: malzemeyi bir kasede karistirin.

Sonraki ti¢ malzemeyi kiigiik bir kasede karigtirin.

Sosu sebzelere dokiin, galkalayarak karistirin ve buzdolabina koyun.
Servisten once derin olmayan bir salata kasesinin i¢ tabanina roka

RSN

veya korpe kivircig yerlestirip iizerini salata karisiminizla doldurun.

8 KiSILIK

2 su bardagi kisa taneli esmer piring (pismemis) ya da 4 su bardagi pismis
4 su bardag su

1 havug, rendelenmis (yaklasik 1 su bardag))

3 sap kereviz, kip kip kesilmis (34 su bardagi)

1 demet taze sogan, dogranmis

1 iri kirmizi dolmalik biber, ¢cekirdekli ve kip kiip dogranmis (1 su bardagi)
2 su bardagi misir, koganindan taze ayiklanmis

1 su bardag bezelye, haslanmis

225 gr su kestanesi, haslanmis, dilimlenmis

S0S iCiN:

Ya su bardag soya sosu veya sivi aminoasit

% su bardagi piring veya elma sirkesi

%-1 su bardagi ananas suyu

Ya su bardagi organik kayisi regeli

2 tatli kasigi ezilmis sarmisak

1 tatl kasig1 sarmisak tozu

1 tath kasig1 sogan tozu

1 tatli kasigi toz hardal

2 tath kasigi soyulmus, rendelenmis taze zencefil
1%2 tatl kasigi bes baharat tozu karnisimi (tercihe bagli)

1. Pirinci 4 bardak suda 40 dakika, suyunu gekene kadar pisirin.
2. Tim sebzeleri bir kasede toplayin.
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3. Sos malzemesinin tiimiinii zencefil piirelesene kadar blender’da ¢irpin.
4. Sebzeler, piring ve sosu karistirin.
5. Oda sicakhginda servis edin.

Not: Soya sosu kullandiginizda salatanin tuz orani yiiksek olacaktir.

Tath patates, misir ve yesil
fasulye salatasi

6 KiSILIK

2 orta boy tatli patates, soyulmus ve 2,5 cm'’lik kipler seklinde dilim-
lenmis

2 su bardagi yesil fasulye, yaklasik 4 cm uzunlukta dogranmis

1 su bardagi misir, haslanmis

. Tath patatesi en fazla 15 dakika, yumusayana kadar buharda haslayin.

. Yesil fasulyeyi 6 dakika ya da yumusayana kadar buharda haslayin.

. Misir1 haglayin.

. Tiim sebzeleri genis bir kaseye koyun. Tercih ettiginiz bir sosla karis-
tirin. (18. Bolim’de tarif ettigim balsamik sosunu 6zellikle 6neririm.)

AW N

Not: Herhangi bir malzemeden daha fazla miktarda kullanmanizin sa-
kincasi yoktur. Artan esmer piring, tipki su kestanesi gibi her zaman
ise yarar.
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Yesil limonlu tatli patates
salatasi

4 KiSILIK

Her zaman yiyecegimizden ¢ok daha fazla Hint yerelmas ve tatl patates pi-
siririm, ¢iinkii sogukken giizel olduklar: gibi baska yiyeceklere de rahatlikla
katilabilirler. Bu tarifte dolapta kalnus tatl patatesler kullanilabilir.

2 orta boy tatli patates, soyulmus ve 2,5 cm'lik kiipler seklinde dilimlenmis
1 demet taze sogan, dogranmis (yaklasik ¥z su bardagi)

1 kirmizi dolmalik biber, gekirdekli ve dogranmis (1 su bardag)

Y2 tath sogan, dogranmis

4 sap kereviz, dogranmis (yaklasik 1 su bardagi)

2 gorba kasigi balsamik sirke

1-2 yesil limonun suyu

Y2 su bardagi dogranmis maydanoz veya kisnis

1. Tath patatesi 10-12 dakika, diriligini yitirmeyecek derecede. yumu-
sayana kadar buharda haslayin ya da 200 derecede yumusayana ka-
dar firinlayin. Kabuklarini soyup kiip seklinde dogradiktan sonra
bir kaseye koyun.

2. Yesil sogan, kirmizi biber, sogan, kereviz, sirke, yesil limon suyu ve
tatl1 patatesleri bir araya getirip karigtirin.

Not: Sicak bir yaz gecesi igin soguk ve doyurucu bir salatadir. Tath pa-

tatesler fazla yumugasa bile tad1 yine de giizeldir. Renk uyumu sagla-
mak icin tatli patatesle yerelmasini birlikte kullanabilirsiniz.
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Sebzeli kisir
10 KiSiLiK

Bulgur ¢ok ¢abuk piser. Katkisiz olanini dogal gida iiriinleri satan diik-
kanlarda bulabilirsiniz.

1 su bardagi bulgur

1 bardak kaynar su

2 iri domates, kip seklinde dogranmis (22 - 3 su bardagi)
1 su bardagi dolusu ince kiyilmis maydanoz,

1 buyik dis sarmisak, dogranmis

4 taze sogan, beyaz ve yesil kisimlari birlikte dogranmis
1 ufak tatli sogan, dogranmis

1 salatalik, soyulmus ve kiip seklinde dogranmis

Vs su bardagi dogranmis taze nane

Y2 su bardagi limon suyu

Ya su bardagi balsamik sirke

Roka, 1spanak ya da marul

1. Bulguru bir makarna siizgeginde durulayin, genis bir kaseye koyup
lizerine yiizeyini kaplayacak kadar kaynar suyu dokiin. Uzerini ka-
patin ve domatesi keserken demlenmeye birakin.

2. Bulguru iyice siiziip tekrar kaseye alin. Dogranmis domatesleri de
ilave edip bulgurla iyice karistirin ve bulgurun domatesin suyunu
¢ekmesini bekleyin.

3. Maydanoz, sarmisak, yesil sogan, tath sogan ve salataligi bulgur ka-
risimina ilave edin.

4. Limonsuyuve balsamik sirkeyi ekleyip iyice karistirin.

5. Buzdolabinda sogumaya birakin -miimkiinse bir gece ya da en azin-
dan birkag saat- ve roka, 1spanak ya da marul yataginda servis edin.

Not: Arzu ederseniz tizerini havug rendesi, dilimlenmis kirmiz: turp,
ince kiy1lmis biber gesitleri, kiyilmis Cin lahanasi ya da diger sebzelerle
stisleyebilirsiniz. Daha doyurucu bir salata olmas i¢in haglanmis nohut
ya da musir ilave edebilirsiniz.
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Zencetil ve portakal soslu
karisik sebze salatasi
8 KiSiLiK

2 su bardagi bebek havug

1 biitiin karnabahar, gigeklere ayrilmis (yaklasik 2 su bardagi)

2 su bardag bezelye

V2 su bardag taze portakal suyu

1%2 tathi kasigi limon suyu

2 tatl kasigi soyulup rendelenmis taze zencefil ya da tercihinize gore
daha ¢ok

V2 tath kasig taze 6gitilmis biber

. Havuglar 2 litre kaynar suya koyup yumusayana kadar yaklagik 6
dakika kaynatin. Siizdiikten sonra soguk suya tutup sogutun.

. Karnabahar ¢igeklerini de ayni sekilde yumusayana kadar yaklasik
4 dakika pisirin.

. Bezelyeleri ayni islemle biraz yumusayana kadar pisirin.

. Kalan malzemeyi kiigiik bir kaseye alip iyice karigtirin, servis yap-
madan hemen 6nce sebzelerin iizerine dokiin.

Crowe’lerin tatli hardal soslu
makarna salatasi

4 - 6 KISILIK

Essy’nin hastasi Joe Crowe ve esi Mary Lind evimize 6gle yemegine geldikle-
rinde Mary Lind iizerinde su notun bulundugu bir paket birakt:: “Market-
lerde satilan Vidalia Tath Hardal Sosu bizim igin en vazgegilmez malzeme-
lerden biridir. Patates, piring ve makarna salatasina sos olarak kullanirim.
Bazen sirf hogluk olsun diye musir, enginar ile kullanirim.” Paketin iginde bir
kavanoz sos ve asagidaki tarif vardi:
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250 gr tam tahil makarnasi

Sebzeler (kirmizi, sari, turuncu ve/veya yesil biber, taze sogan, kabak,
balkabag), brokoli, domates, karnabahar, vb.)

Y2 kg barbunya fasulyesi, haslanmis

istediginiz miktarda tatli hardal sosu

1. Makarnayi paketin tizerindeki kullanim talimatina gore pisirin. Sii-
ziin ve sogutun.

2. Sebzeleri lokma biiyiikliigiinde kesin. Makarnaya ilave edin.

3. Fasulyeleri siiziin. Makarnaya ilave edin.

4. Size uygun miktarda hardal sosunu iizerine dokiin. Servis oncesi

karigtirin.

Karpuz ve domatesli
yaz salatas:
6 KiSILIK

Bu, en ¢ok ferahlik hissi veren yaz salatasidir. Her seyin yaminda iyi gider,
iistelik tek basina da giizel bir ara ogiindiir.

2 kutu cherry domates, ortadan ikiye kesilmis

1 demet kisnis (2 avug dolusu), dogranmis

3 sap taze sogan, beyaz ve yesil kisimlari birlikte dogranmis

Y2 orta boy karpuz, lokma biyikliginde pargalara kesilmis (karpuzu
tek hamlede kabugundan ayirip dilimleyen aleti kullanabilirsiniz)

3 gorba kasigi limon suyu

3 gorba kasigi balsamik veya elma sirkesi

1. Ortadan kesilmis domatesleri genis bir kaseye koyun.

2. Dogranmus kisnis ve taze sogan1 domatesin iizerine serpistirin.
3. Servis Oncesi lizerine karpuz, limon suyu vesirkeyi ilave edip karistirin.
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Yerelmali ve patatesli salata
10 KiSILIK

5 su bardagi soyulmus ve kiip seklinde kesilmis yerelmasi
5 su bardagi kip seklinde kesilmis patates (kabuklu / kabuksuz)
250 gr tofu (soya siitiinden lor peyniri)

Ya su bardagi tahinsiz humus (sayfa 159)

4 corba kasigi balsamik veya elma sirkesi

1 yesil limonun suyu ya da tercihinize gore daha da gok

1 orta biyikliikte kirmizi sogan, dogranmus (V2 su bardagi)
2 dis sarmisak, ezilmis

3-4 sap kereviz, dogranmis (3% - 1 su bardag)

3 gorba kasigi sizilmis kapari

2 tath kasigi kurutulmus ya da avug dolusu taze feslegen
Dogranmis yesillikler veya roka

1. Yerelmas: ve patatesleri ayr birer su dolu tencereye koyun. Her ikisi-
ni de yumugayana kadar, 5-8 dakika kaynatin. Siirekli kontrol edin.
Ayr ayrn siiziip bir kenara ayirin.

2. Tofu peyniri, humus ve sirkeyi mutfak robotuna koyup akiskanlaga-
na kadar igleme tabi tutun. Yesil limon suyu ilave edip akiskanlaga-
na kadar robotu ¢alistirmaya devam edin.

3. Patates, yerelmasi, sogan, sarmisak ve kerevizi biiyiik bir kaseye
alin. Tofulu karigim, kapariyi ve feslegenin yarisini ilave edin. En az
bir saat sogutun. Yesillik veya roka yataginda servis etmeden 6nce
tizerine kalan feslegeni serpistirin.

Not: Bu salataya malzeme ilavesi konusunda segenekler sinirsizdir. Da-
mak tadiniza bagli olmak iizere; taze sogan, kirmizi biber, ortadan ke-
silmis cherry domates, kignis, maydanoz, hos bir sar1 renk elde etmek
i¢in safran, limon vb. ilave edebilirsiniz.
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«

Zeb'in piring ve ¢ig mistr salatasi
6 KiSILIK

California’da yasayan oglumuz Zeb her aksam yemeginde bu salatadan
yer. Giizeldir! Ne kadar giizel olduguna sasirmistik. Ayrica tek basina
doyurucu bir yemektir. Kuru iiziimler salatay: beklenmedik sekilde tat-
landirir ve susam tohumlar1 da 6zgiin bir lezzet katar. 18. Béliim’de tarif
edilen Portakal Suyu ve Yesil Limonlu Salata Sosu ile ya da tercih ettigi-
nizfarklz bir salata sosuyla deneyin.

2 su bardagi pismis esmer piring

2 kogandan ayiklanan misir taneleri, haslanmis

2 orta biiylUklikte domates, dogranmis (yaklasik 2 su bardagi)
1 salatalik, soyulmus, dikine kesilmis, dilimlenmis

Va su bardagi kuru Gzdm

4 su bardagi karisik salata yesillikleri

2 gorba kasigi susam tohumu (tercihe bagli)

1. Susam disindaki tiim malzemeyi bir kaseye koyun
2. Salatamizi tercih ettiginiz bir sosla karistirip iizerine susam tohum-
larini serpigstirin.
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Yemek soslari,
dip soslar, salata
soslar1 ve gravy soslar

ONCELIKLE BiRAZ HUMUSTAN BAHSEDEYiM. Bi-
zim evimizde humus, -yiiksek miktarda yag
icermeyen tahinsiz olani- ekmek ya da kra-
kere siirdiigiimiiz krem sos ve sebzelere lezzet
kattigimiz ezme soslardan tutun da en sev-
digimiz salata soslarina kadar tim yedikle-
rimizin temel malzemesidir. Ana malzeme
olarak nohut, sarmisak ve limonu kullanin,
sonra az miktarda su malzemeleri ilave ede-
rek deneyin: Biber, salatalik, sogan, karnaba-
7, \ har, kereviz, havug, jalapeno yesil siis biberi,
kignig, maydanoz, sirke, Arnavut biberi, ba-
harat ¢esitleri. Dogru karigimi yakaladiginizda kolayinizda bulundur-
mak i¢in yeterince bol stok yapin. Ilerleyen sayfalarda bu konuda baz
oneriler sunacagim.
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Basit tahinsiz humus
2 SU BARDAGI CIKAR

2 su bardag: haslanmis nohut

2 dis sarmisak, dogranmis

1 gorba kasigi taze sikilmis limon suyu

5 gorba kasigi sebze suyu veya su

1 tatli kasig1 soya sosu veya sivi aminoasit (tercihe bagl)

1. Nohut, sarmisak, limon suyu ve sebze suyunu mutfak robotuna ko-
yup akiskanlasana kadar isleme tabi tutun. Hala ¢ok yogunsa sebze
suyu (su) ilave edin.

2. Tadina bakip ¢ok ¢ok az soya sosu ilave edin. (3 ¢orba kasig1 limon
suyu sonrasinda, daha fazla lezzetlendiriciye muhtemelen gerek
duymayacaksiniz.)

Not: Ekmege siiriilen krem sos, taze sebze ve krakerleri daldirdigimiz
dip sos, sirke ilavesiyle salata sosu olarak ya da Briiksel lahanasi, bro-
koli, karnabahar ve kuskonmazla yiyebileceginiz harika bir tiriindiir.

FARKLI UYGULAMA iGiN

Bir su bardag kignis veya maydanoz ilave edip nohut yerine kuru fasul-
ye kullanabilirsiniz.
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Bol malzemeli humus
3 SU BARDAGI CIKAR

Y2 kg haslanmis nohut

1 limonun suyu

3 gorba kasigi sebze suyu veya su

3 bebek havug

2 tepeleme gorba kasigi dogranmis kirmizi dolmalik biber

2 tepeleme gorba kasigi dogranmis sogan

1 tatli kasigi cekirdekli ve dogranmis jalapeno aci yesil biber
2 gorba kasigi dogranmis kereviz

3 corba kasigi dogranmus salatalik

1 tatl kasig1 soya sosu ya da sivi aminoasit

2 gorba kasigi kisnis ya da maydanoz yapragi

Tim malzemeyi mutfak robotuna koyup yumusayana kadar karisti-
rin. Sandvige siiriildiigiinde, dip sos veya ilave balsamik ya da normal
sirkeyle salata sosu olarak miitkemmeldir. Hatta parmaginizi soyle bir
daldirip denediginizde de tadina doyum olmaz!

Lorinin humusu
YAKLASIK 3 SU BARDAGI GIKAR

Bu tarifi bize esi Essy’nin hastasi olan Lori Perry gonderdi.

1 kg haslanmis nohut

2 - 3 adet kozlenmis biber

1 tatl kasigi rendelenmis sarmisak ya da 2 dis dogranmis sarmisak
1-3 tatli kasigi limon suyu

1 tathi kasig1 6gutilmis kimyon

Tiim malzemeleri mutfak robotuna koyup yumusayana kadar karisti-
rin. Kivami ¢ok yogun gelirse biraz su ilave edin.
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Not: Tuz gerektigini diisliniirseniz bir par¢a soya sosu ya da sivi ami-
noasit ilave edebilirsiniz, ancak bu sorunu ¢6zmek i¢in 6nce biraz daha
limon kullanmay1 deneyin, bu istenilen sonucu verebilir.

Taze soganli humus

1 SUBARDAGI GIKAR

Y2 su bardagi ve 2 ¢orba kasigi tahinsiz humus (sayfa 159)
Y2 su bardagi beyaz ve yesil kisimlar birlikte dogranmis taze sogan

2 tath kasigi hardal

Tiim malzemeyi bir kaseye koyup iyice karistirin. Yeni mahsultaze pa-
tatesten yapilan kumpirde veya taze sebze ve krakerlerle harika olur.

Enginar ve fasulyeli dip sos
YAKLASIK 3 SUBARDAGI GIKAR

400 gr kalp enginar, haslanmis

Y2 kg barbunya veya kuru fasulye, haslanmis

2 corba kasigi limon suyu

1 dis sarmisak, dogranmis

2 sap taze sogan, beyaz ve yesil kisimlari birlikte dogranmis
Karabiber, istenilen miktarda

Arnavut biberi, istenilen miktarda

Tiim malzemeyi mutfak robotuna koyup yumusayana kadar islemden

gecirin. Bu ezme; sebzelerle, pismis yesilliklerle, krakerlerle, ekmekle
veya tek basina bile yendiginde giizel olur.
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En leziz siyah fasulyeli salsa sosu
YAKLASIK 4 SU BARDAGI GIKAR

400 gr domates rendesi

Y2 kg siyah fasulye, haslanmis
Y2 olgun yesil limonun suyu
Bol bol kisnis

Tiim malzemeyi karistirip kizarmig tam tahilli mini pideye veya tam
tahilli krakere siirtin. Pilavla da giizel olur. Biz bunu ara sicak veya
meze olarak hep kullaniriz ve gogunlukla hig¢ artmaz!

Ozel Chutney sos
1 SU BARDAGI GIKAR

1 kiiguk sogan, ince dogranmis (V2 su bardag)

1 kiguk elma, ince dogranmis (2 su bardagi)

Y32 kiigUk kiip kip kesilmis ananas

Va su bardagi ince dogranmis kirmizi dolmalik biber

1 gorba kasig1 kuru Gziim, sisene kadar suda bekletilip sizilmus
1 tatli kasigi toz kori

Y2 su bardagi elma sirkesi

Karabiber, istenilen miktarda

. Sogani tavada yar1 saydamlasincaya kadar, 2 dakika kavurun. Gere-
ken kadar su kullanin.

. Elma, ananas, biber, kuru tiziim ve kori tozunu i¢ine katip meyveler
lapalagsmadan yumusayana kadar, 1-2 dakika pigirin.

. Elma sirkesini igine bogatin, kaynamaya getirin ve s1vi yariya inene
kadar pisirin. Chutney sos, esmer piring pilaviyla veya korili yemek-
lerle ¢ok lezzetli olur.
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Tatli misir sosu

YAKLASIK 1% SU BARDAGI CIKAR

Bu sos, Casa de Luz meniilerinden uyarlanmigstir. Kolay ve ¢cabuk hazir-
lanabilir. Uzerine maydanoz, kisnis veya dereotu serpistirildiginde ¢ok
hos goriiniir. Yesillik ya da tahillarla da deneyebilirsiniz.

5 kogan taze misir, haslanmis
1 kiigik sogan, dogranmis (2 su bardagi)

Y2 su bardagi sebze suyu veya su

1. Misir1 koganindan ayirip koganin suyunu ¢ikaracak sekilde siyirin.

2. Tim malzemeyi blender’a koyup yumusayana kadar ¢irpin.

3. Karigimi tavaya koyun ve ¢irpilmig yumurta yapar gibi katilagip ka-
barmaya baglayana kadar pisirin. Gerekirse su ilave edin. Yesil seb-
zeyle kullanacaksaniz ince bir sos daha iyi olur. Ustelik bu haliyle de
giizel bir salata sosudur. Damak tadiniza gore sirke, limon veya yesil
limon ilave edebilirsiniz.

Basit beyaz sos

YAKLASIK 1 SUBARDAGI GIKAR

1 corba kasigi tam tahil unu veya karabugday unu
1 gorba kasigi misir nisastasi veya ararot nisastasi
1 gorba kasig soya sosu

Karabiber, istenilen miktarda

Y2 su bardagi sebze suyu

Y2 su bardagi yulaf, badem ve yagsiz soya siiti

1. Ilk dért malzemeyi tencereye koyun.

2. Sebze suyu vesiitii, topaklasmayacak sekilde, yavas yavas malzeme-

yeilave edin.
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3. Orta ateste pisirirken 6nce sos yumusayana kadar karistirin ve son-
ra hafif katilagip kabarmaya baslayincaya kadar pisirmeyi siirdiiriin.

FARKLI UYGULAMA IiCiN

Limon sosu igin, basit beyaz sostan yapin; sonra 2 ¢orba kasig1 limon
suyu ilave edin. Sarmisakli beyaz sos igin Y% tath kasig1 sarmisak tozu,
1 gorba kagig1 sogan tozu ve 2-3 ¢orba kagig1 dogranmis frenk sogani
ilave edin. Mantar sosu igin, sarmisakli beyaz sos yapin ve sonra tavada
karistirilarak pigirilmis mantar dilimlerini ilave edin.

Kori sosu

YAKLASIK 3 SU BARDAGI CIKAR

Bu tarif en sevdigim yemek kitaplarindan biri olan, Robert Siegalin Fat
Free and Delicious (Yagsiz ve Lezzetli) adli kitabindan uyarlanmustir.
Brokoli, karnabahar, kuskonmaz, pilav ve makarnayla ¢ok iyi gider.

1 su bardagi pismis esmer piring veya karabugday
2 su bardagi su

1 corba kasigi soya sosu (tercihe bagli)

1 tatli kasigi sarmisak tozu

Damak tadiniza bagl olarak 1-2 tatl kasigi toz kori

1. Esmer piring ya da karabugday ve suyu mutfak robotunda ¢irpip
akigkanlasana kadar isleme devam edin. Bir ya da iki dakika siire-
bilir.

2. Kalan malzemeleri ekleyin ve iyice karigana kadar isleme devam
edin. Bir tencereye alin, kabarciklanmaya baglayana kadar siirekli
karigtirarak 1sitin.
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Bezelyeli Guacamole sosu

YAKLASIK 2 SUBARDAGI GIKAR

Tek basina yendiginde, krakerle, sebzelerle, fasulye ve pilavla veya
ekmege siiriildiigiinde ¢ok lezzetlidir.

2 su bardag) bezelye

1 corba kasigi ve 1 tatli kasigi taze limon suyu
Kisnis, avug dolusu veya daha ¢ok

1 kiigiik kirmizi sogan, kiyilmus (Va su bardagi)
Y2 su bardagi dogranmis olgun domates
Karabiber, istenilen miktarda

Kirmizi pul biber, istenilen miktarda

1. Bezelye, limon suyu, sarmisak ve kignisi mutfak robotuna yerles-
tirip iyice akigkanlasana kadar ¢irpin. Orta biiyiikliikte bir kaseye
aktarin.

2. Sogan, domates, biber ve pul biberi igine karistirip 10 dakika dem-
lenmeye birakin. Bir ya da iki saat iginde servis edin. (Daha uzun
bekletilirse rengi kagar ama tadi yine de giizel olur.)

Ananash domates sosu

6 SU BARDAGI CIKAR

Rengdrenk ve tadi ferahlik veren bir sostur. Patates, kraker, korili yiyecek-
ler, neredeyse her seyle yenir. Karabugday ve siyah fasulye ile ¢ok lezzetli
olur. Artan olursa servis icin tavaya koyup iizerine biraz esmer piring
sirkesi ilave ederek 1sitin.

1 ananas, soyulup 1,5 cm’lik halkalar halinde dilimlenmis

1 olgun mango, soyulup dogranmis
1 biiyiik domates, dogranmis (1 su bardagi)
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4 dis sarmisak, ince ince dogranmis
1-3 aci jalapeno biber, gekirdekleriyle dogranmis (tercihe gore)

3 corba kasigi (veya daha gok) dogranmis kisnis

1. Ananasy, heriki tarafinin da rengi donene kadar 1zgara veya ocakta
pisirin.

2. Ananasi dograyip kalan diger malzemeyle karigtirin. Tadini ¢gekme-
si igin gece boyunca buzdolabinda tutun, ama bekleyemiyorsaniz
hemen yiyebilirsiniz, beklemeseniz bile lezzetlidir.

Susamli bailt tamari sosu
YAKLASIK 2 CORBA KASIGI GCIKAR

Soya sosu ve susam tohumlarin yag nedeniyle dikkatli kullanin. Yesil
fasulye i¢in harika bir sostur.

2 corba kasig susam tohumu
1 tatli kasig1 agave
2 tath kasigi soya sosu

1. Susam tohumlarin1 yakmamaya 6zen gostererek firinda veya tavada
kavurun. Kiigiik bir degirmene ya da mutfak robotuna koyup 6gii-
tillene kadar islemden gegirin.

2. Susam tohumlarini kiigiik bir kaseye aktarip agave ve soya sosu ilave
edin. Susamlar ufalanana kadar hepsini iyice birbirine karigtirin.
Sicak yesil fasulye ya da bagka sebzelerin iizerine dokiin. Bu tarifteki
sos miktar1 700 gr yesil fasulye i¢in yeterlidir.
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Ceviz sosu

Not: Cok olgiili tiiketilmedigi takdirde bu sos kalp rahatsizlig1 olan
kisilere uygun degildir.

Austin, Teksasta yasayan oglumuz Rip’i ziyarete gittigimizde Casa de Luz
adli makrobiyotik restoranda yemek yeriz, ¢iinkii karalahanayla servis
ettikleri ceviz sosu bagsta olmak iizere yemeklerine bayiliyoruz. Ge¢migste
pek karalahana yemezdik. As¢iya ceviz sosunun tarifini sorduk ve iki sey
ogrendik. Oncelikle, karalahanay: bol suda kaynatmalisimiz (bunu 6gren-
digimiz icin ceviz sossuz karalahanay: bile ¢ok seviyoruz!). Ikincisi bu sosta
yalmizca ti¢ malzeme bulunur: Ceviz, sarmisak ve soya sosu. Bu ii¢ malze-
me birlestiginde inanilmaz lezzetli bir sosa doniigiiyor. Iste yapilis:

1. Bir blender’a veya mutfak robotuna bir avug ceviz, bir dis ya da ra-
hatsiz olmazsaniz daha fazla sarmisak ve biiyiicek bir fiske soya sosu
koyun.

2. Uygun koyuluga gelene kadar gerekli miktarda su (yaklasik % su
bardag)) ilave ederek karistirin. Oldukga hafif yapilabilir, boylece
uzun siire idare eder. Kesinlikle her seyle iyi gider.

En iyisi bu sosu herkesin kendi damak zevkine gore hazirlamasidir, ancak
begenebileceginiz ya da daha dogrusu tarife baslayacagimz 6l¢ii asagidadir:

Y2 su bardagi ceviz

1 dis sarmisak

1-2 gorba kasigi soya sosu

Sosu ne kadar koyu istediginize bagh olarak ¥z su bardagi (veya daha
fazla) su
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Her damaga uygun salata soslari

Her zaman bol miktarda salata yemeniz gerekiyor, bu nedenle gergek-
ten hosunuza gidecek salata soslarini kesfetmeniz ok 6nemli.

Soslar basit hazirlanabilir. Ornegin ilk bagta portakal suyu, yesil limon
suyu ve balsamik sirkeyi karigtirmadan bile deneyebilirsiniz; hangisini
begeneceginizi diisiiniiyorsaniz yalnizca onu ilave edin. Ayrica iizerine
gilek, frambuaz ve greyfurt dilimleri -sulariyla birlikte- ilave edip mi-
nik marul yataginda ve hepsinin iizerine istediginiz kadar farkl sirke-
ler dokerek hafif ve mitkkemmel bir yaz salatasi yapabilirsiniz.

Asagida cesitli salata sosu tariflerinden bolca goreceksiniz. Ancak
mutlaka kendi sosunuzu yapmayi da deneyin. Daha farkli 6neriler i¢in
piyasadaki kitaplara bakabilirsiniz. Zeytinyagini tahmininizden gok
kisa siirede unutacaksiniz!

Humuslu salata sosu

% SU BARDAGI GIKAR

Yesillikleri uzunca bir siire sossuz, ¢ogunlukla da iizerine yalnzca balsa-
mik sirke dokerek yedikten yillar sonra nihayet en sevdigimiz salata sos-
larindan birini kesfettik. Ana malzemeleri humus (tahinsiz), balsamik
sirke ve biraz hardaldi. Bu sos yesil salataya iyi yakisir. Tahinsiz humus
bulamiyorsaniz yerine sirke kullanmay: deneyin. Asagidaki tarif iizerine
tercihe gore yesil limon suyu, limon suyu veya portakal suyu, sarmisak
veya zencefil ekleyebileceginiz tahinli sosun ana malzemesidir.

2 tepeleme ¢orba kasigi tahinsiz humus (sayfa 159)
1 gorba kasigi balsamik sirke veya tercih edeceginiz baska ¢esit sirke
V2 tath kasigi segeceginiz bir gesit hardal

Karigtirin ve yesilligin iizerine dokiin.

Not: Acik renk sos yapmak isterseniz beyaz balsamik sirke kullanin.

161



MUCIZE DIYET

Humus ve portakal suyundan
salata sosu
YAKLASIK %2 SU BARDAGI GIKAR

2-3 tepeleme gorba kasigi tahinsiz humus (sayfa 159)
2 corba kasigi balsamik sirke

3 gorba kasigi portakal suyu

1 tathi kasig: segeceginiz bir gesit hardal

Y2 tatli kasigi soyulmus, dogranmis taze zencefil

Karigtirip yesilligin iizerine dokiin.

Ripin salata sosu
YAKLASIK %2 SU BARDAGI GIKAR

Bu tarif oglumuz Rip'e aittir. Yag yemeyi biraktiktan sonra salatay: yeni-
den sevmemizi saglayan ilk sos bu oldu.

1 limon veya yesil limonun suyu

1 tatli kasigi soya sosu (tercihe bagli)

1 tathi kasig segeceginiz bir gesit hardal

En az 1-2 ¢orba kasigi balsamik sirke veya sececeginiz farkl bir sirke
Birkag damla nane sosu ya da bir tatli kasigi agave (tercihe bagli)

Tiim malzemeyi karistirin.
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Portakal ve yesil limonlu
salata sosu

YAKLASIK %2 SU BARDAGI CIKAR
Her seyle iyi giden, kolay ve hafif bir sostur.
Y3 su bardagi portakal suyu

1 tatli kasig1 soyulmus, dogranmis taze zencefil
1 yesil limonun suyu

2 gorba kasigi balsamik sirkesi

Tiim malzemeyi kanstirin. (Standart balsamik sirkesi yerine sevdiginiz
herhangi bir gesit sirke de kullanabilirsiniz.)

Jane’in 3, 2,1 salata sosu
YAKLASIK 1/3 SU BARDAGI GIKAR

Kizimiz Jane'in salatasindan her yiyisimizde “Bu lezzetli sos da ne?” diye sora-
riz. Bu, hazirlamasi kolay ve kisisel damak tadina gore uyarlanabilir bir sostur.

3 gorba kasigi balsamik sirke
2 corba kasigi sececeginiz bir gesit hardal
1 gorba kasig agave

Tiim malzemeyi karistirin.
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Yagsiz, sirkeli sos
YAKLASIK %2 SU BARDAGI GIKAR

Jennifer Raymond’un Fat Free & Easy (Yagsiz & Kolay) adli harika kita-
bindan bir tarif.

Y2 su bardagi baharatli piring veya elma sirkesi
1-2 tatli kasigi 6giitalmis hardal
1 dis sarmisak, ezilmis veya ¢ekilmis

Tiim malzemeyi birlikte ¢irpin.

Gravy sos taritleri

Gravy soslar patates piiresi, mercimek koftesi, dolma ve her ¢esit tahila
lezzet katar. Sogan ve sarmisag kavurarak baslayin sonra da yaratici-
ligimiz1 kullanin.

Kahverengi gravy
2 SU BARDAGI GIKAR

3 gorba kasig: tam bugday unu ya da karabugday unu
2 bu bardag su

1 gorba kasigi soya sosu ya da sivi aminoasit

1 tatli kasigi sogan tozu

1 tath kasigi sarmisak tozu

Vs tath kasig kekik

Va tath kasigi 6giitulmis zerdegal (Hint safrani)

1 tatli kasigi kuru maydanoz yapragi

1. Unu yapigmaz tavada siirekli karistirarak kavurun, yakmamaya
Ozen gosterin.
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2. Agir agir suyla kanigtirin.
3. Kalan malzemeyi ilave edip kisik ateste 15 dakika siirekli karigtirin.

Mantarl gravy
YAKLASIK 4 SU BARDAGI GIKAR

Patates piiresi, firinda patates, dar1 ve karabugday, mercimek koftesi ve
hatta bir dilim kizarnus ekmekle bile giizel olur.

1 sogan, dogranmis

2-3 dis sarmisak, ezilmis

300 gr mantar, dilimlenmis

Sebze suyu

2 bu bardagi su

2 corba kasig1 tam bugday unu ya da karabugday unu
1 ¢orba kasigi soya sosu ya da sivi aminoasit
Karabiber, istenilen miktarda

1. Derin bir tencereye aldiginiz sogani, gerektiginde sebze suyu veya su
ilave ederek orta ateste kavurun. Soganlarin rengi déndiigiinde tence-
renin dibini styirip sivi ilave ederek yanmamasina dikkat edip biraz
daha kavurun. Sarmisak ve mantar dilimlerini i¢ine atin ve mantarlar
yumusayana kadar pisirmeye devam edin. Yanmasini engellemek igin
gerektiginde yeterince sebze suyu veya su ilave edin.

2. Bir bardak su ekleyin, karistirip pisirmeyi siirdiiriin.

3. Tam bugday ununu ve soya sosunu kalan bir bardak suya dokiin,
karigtirin ve mantara ilave edip karistirmay: siirdiiriin.

4. Gravy sos koyulagana kadar pisirmeyi siirdiiriin. Istediginiz ol¢iide
karabiber ilave edin. Servis edene kadar kisik ateste 1sitin. Su yeri-
ne sebze suyu kullanildiginda tadin yogunlasacagini akilda tutarak,
arzu ettiginiz 6l¢iide soya sosu ekleyin.
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Sitake mantarii gravy

SUZULMEMIS OLARAK YAKLASIK 3 SU BARDAGI YA DA
SUZULMUS OLARAK 2% SU BARDAGI GIKAR

Taste for Living (Yasamin Tadi) adli yemek kitabindan uyarlanan bir tarif.

1 orta boy sogan, dogranmus (yaklasik 1 su bardag)

1 su bardag sitake mantari, saplari atilarak dilimlenmis

3%z su bardagi su

Ya su bardagi soya sosu ya da sivi aminoasit

Ya su bardagi ve 1 gorba kasigi piring unu ya da tam bugday unu veya
karabugday unu

1 gorba kasigi dogranmis taze veya % tatl kasigi kuru zahter

3 tatl kasigi dogranmis taze veya 2 tatl kasigi kuru adagayi

1 corba kasigi lavanta (tercihe bagli)

1. Sogan ve mantarlar1 agir atesteki orta biiyiikliikte bir tencereye ko-
yun. Kapagini kapatip sebzeler suyunu birakmaya baglayana kadar
ara sira karistirarak 10 dakika kadar pisirin.

2. Su ve soya sosunu ilave ettikten sonra 10 dakika daha pisirin.

3. Topaklagmayi 6nlemek igin ¢irpiciyla karigtirarak piring ununu ila-
ve edin.

4. 10 dakika demlenmeye birakip ara sira karistirin.

5. Gravy sosu ince bir siizgegle mantar ve soganlarindan arindirarak temiz
bir tencereye aktarin ya da koy usulii sos isterseniz oldugu gibi birakin.

6 Baharatiilave edip 1sitarak servis yapin.
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Sade ama gosterisli
sebzeler

HER AKSAM YEMEGI iGIN birkag sebze has-
lamaya 6zen gosterin. Mevsim sebzeleri
- ilkbaharda kuskonmaz, yazin ilerle-
yen giinlerinde musir, sogiis domates,
feslegen ve kisin da balkabagi- brokoli,
karnabahar, yesil fasulye, bezelye, ka-
bak, Briiksel lahanasi ve digerleri tabaklarimzi doldurmalidir. Bunla-
rin hepsi sossuz yenebilecegi gibi tizerlerine limon suyu, biraz balsamik
sirke veya piring sirkesiyle de giizel olur.

Haslama suyunu daha sonra ¢orba yapiminda veya diger malzeme-
leri kavururken sebze suyu olarak kullanmak iizere saklayin. Artan
sebzeler olursa ertesi giin salatada kullanin.

Bildik sebzeleri pek bilinmedik yontemlerle (K6zlenmis karnabaha-
ra bakin) ya da pek bilinmedik sebzeleri bildik yontemlerle (Taze pan-
car ve yapraklari tarifine bakin) pisirmeyi denemek zevkli olur.
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Taze pancar ve yapraklari
6 KiSILIK

Daha énce hig taze pancar yemediyseniz ziyafete hazir olun. En iyisi
ucuk pembe renkteki halkali Italyan pancaridir (Chioggia)!

2 demet pancar, yapraklariyla
Limon suyu

1. Pancarlari saplarindan ayirin (yapraklari atmayin) ve su dolu biyiik
bir kaba koyun. Su kaynadiktan sonra atesi kisin ve 30 dakika ya da
pancarlar yumusayana kadar demlenmeye birakin.

2. Yapraklan yikayin ve sararmis ya da tazeligini yitirmis olanlari
atin. Elle veya bigakla yapraklar1 5-7 cm’lik pargalara boliin. Arzu
ederseniz biraz sap da ilave edebilirsiniz. Bunlar1 5 dakika kadar
veya arzu ettiginiz kivamda haglayin.

3. Simdi isin eglenceli kismina geliyoruz. Pancarlar: tencereden alip
soguk suya tuttuktan sonra kabuklarini sikip ¢ikarin.

4. Pancarlan dilimleyip servis tabaginin kenarlarina dizin. Pancar
yapraklarini kiigiik bir kéaseye alarak iizerine limon suyunu ekleyip
kaseyi servis tabaginin ortasina koyun.

Cocuklar pancar kabuklarini sikarak ¢ikarmaya BAYILIR, iistelik bu
onlar1 yeni tatlar denemeye tegvik eder. Hem tatli misir sosu hem de di-
yetinizde ceviz varsa ceviz sosu, pancar yapraklariyla milkemmel gider
(sos tarifleri i¢in 18. Boliim’e bakin).
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Balsamik sirkeli ve baharath
pancar

6 KiSILIK

Harikadir. Biz bu sekilde hazirlanan pancari ilk kez 2004 Boston Vejetar-
yen Cemiyeti toplantisinda denemis ve daha fazlas: icin agik biifeye birkag
kez gidip gelmistik. Masada ¢ok hizli tiikenir, o yiizden bolca yapin.

2 demet pancar

1%2 ¢orba kasigi ya da istediginiz miktarda, balsamik sirke

Ya kirmizi sogan, ¢ok ince dilimlendikten sonra ufak ufak dogranmis
1 gorba kasig1 dogranmis tatli frenk sogani

2 ¢orba kasigi dogranmis maydanoz

1. Pancarlary, taze pancar ve yapraklar tarifinde anlatildigy gibi pisi-
rin, soyun, dilimleyin ve bir kaseye koyun.

2. Balsamiksirke ve sogani pancarlarin iizerinde gezdirip karistirin.

3. Frenksogani ve maydanozu iizerine ilave edin.

Kozlenmis pancar

Firin1 6nceden 175 derecede 1sitin. Bir demet pancari kolayca ¢atal ba-
tabilir kivama gelene kadar -orta boy pancar igin 1 saat- kozleyin. Ka-
bugunu soyup yiyin.

Not: Kozlenmis pancar kesildiginde fazla su birakmadigindan etrafta-
ki her seyi pembeye boyamaz!
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Portakal ve sarmisakli brokoli
6 KiSiLIK

Limonlu haslama brokoli kadar giizel ve hazirlamas: daha kolay baska
bir sey yoktur, ama bos vaktiniz oldugu giinlerde asagidaki tarifi hazirla-
mak da iyi bir degisiklik olur.

1 bas brokoli

Y2 su bardagi portakal suyu

3 gorba kasigi ince kiyilmis sarmisak
Ya tatl kasigi kirmiz pul biber

1. Brokoli sapinin sert kabuklarini soyup temizledikten sonra ¢igekle-
rini kesin. Sap1 5-6 milimetre kalinliginda halka seklinde dograyin.
Elinizde yaklasik 7 su bardag: dolusu gigek olacaktir.

2. Orta-kisik atesteki bir tencereye 2-4 ¢orba kagigi portakal suyu
koyun. Sarmisag, sik sik karistirarak, kahverengilesinceye kadar,
yaklasik 5 dakika kavurun. Pul biberi ekleyip karigtirin. Kiigiik bir
késeye alip kenara ayirin.

3. Atesi yiiksege getirin, ayn tencereye % su bardag: portakal suyu ile
brokoliyi koyup kapagini kapatin ve brokoli portakal suyunu tamamen
emip yumusayana kadar birkag dakika araliklarla karistirip pisirin.

4. Sarmisakli sosu ilave ettikten sonra karistirip yiyin!

Briiksel lahanasi

Masadan ne denli cabuk yok olduklarina hayret edeceksiniz. En biiyiik
kiz torunumuz Flinn, Briiksel lahanasina o kadar bayiiyordu ki; anao-
kulundaki dogum giinii partisi i¢in yamnda gotiirmiistii. Sizler de Flinn
gibi bunun tiryakisi olabilirsiniz!

Briksel lahanasi
Tahinsiz humus (sayfa 159)
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1. Koklerini traslayip sararmis veya lekeli dis yapraklarini koparin,
sonra uzunlamasina ortadan kesin. Buharl tencereye koyun, kapa-
gin1 kapatip yiiksek ateste kaynamaya birakin.

2. Atesi biraz kisip orta-yiiksek 1s1da 7 ile 9 dakika arasi, yumusayana
kadar haslayin.

3. Lahanalari sos kasesindeki tahinsiz humusa batirip 6yle yiyin.

Kozlenmis karnabahar
4 KiSILIK

Teksas'ta itfayeci olan oglumuz Rip bu kozlenmis karnabahardan itfai-
ye istasyonundaki arkadaglar: igin pisirip herkese tarifini vermis. Citir
yemis tadindaki bu sebze ziyafetini ilk kez hazirladigimda Essy ve ben
hepsini silip stipiirmiistiik!

1 bas karnabahar

Karabiber, istenilen miktarda

Sevdiginiz baharat gesitleri

Balsamik sirke

Soya sosu ya da sivi aminoasit (tercihe bagh)

1. Firin1 6nceden 230 dereceye 1sitin.

2. Karnabahari gigeklerine ayirip, bir yiizii diiz kalacak sekilde dilimleyin.

3. Cigekleri durulayin ve bir kaseye koyun. Uzerine karabiber, karigik
baharat, balsamik sirke ve arzu ederseniz soya sosu ilave edin. Hep-
sini karigtirin.

4. Cigekleri, diiz yiizeyi altta kalacak sekilde tepsiye yerlestirdiginiz f1-
rin kagidinin iizerine koyun ve bir kez gevirerek 25-30 dakika, kah-
verengilesinceye kadar kozleyin.
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Domatesli patlican eritme
3 - 4 KISILIK

Yaz giinlerinden birinde buzdolabinda bir patlican vardi. Essy market-
ten eve, elinde 10 kutu Sahara Cuisine’in organik kirmizi biber kizartma-
I tahinsiz humusu ve ben de sokaktan biiyiik bir sepet domatesle gelmis-
tik. Bu tarif iste boyle dogdu! Humus ayni peynir gibi erir. Onceden kal-
ma patlicanmimiz vards, béylece ertesi aksamin yemegi domatesli patlican
eritme ve bir sonraki 6gle yemegimiz de kizarmis ekmek iizeri domatesli
patlican eritme oluverdi. Her ikisini de severek yedik.

1 patlican, soyulmus ve dilimlenmis
Doviilmiis sarmisak veya sarmisak tozu

Minik kuru sogan pargalan
1 su bardagi (ya da daha fazlasi) tahinsiz humus (sayfa 159)

2 domates dilimlenmis
Dogranmis kisnis ya da maydanoz

1. Firin1 6nceden 230 dereceye 1sitin.

2. Patlicani soyun, 1,5-2 cm’lik pargalara dilimleyin ve tepsiye koydu-
gunuz firin kagidi tizerine tek sira dizin.

3. Sarmisak ve sogani patlican dilimlerine serpistirin.

4. Her patlican dilimi lizerine tepeleme bir tatli kasig: tahinsiz humus
koyun. Comert davranin!

5. Domatesleri, pathcan dilimleriyle esit sayida, kalinlikta ve miimkiin
oldugunca ayni ¢apta dograyin. Humusun iizerine yerlestirin.

6. 13-15 dakika veya humus kabarciklanmaya ve patlicanlar yumusa-
yana kadar pisirin. Kisnis veya maydanoz serpistirerek renklendirip
servis yapin.
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Yesil fasulye

750 gr yesil fasulyenin kilgiklarini ayiklayin. Sade veya -bizim vazge-
¢ilmezimiz- limon suyuyla haglayin. Ya da lezzetli bir ziyafet gekmek
istiyorsaniz, susam ve agaveli soya sosu ile karistirin (bkz. 18. Boliim).

Elmali rezene kozlemesi
8 KiSILIK

Bu yemegi denemeden once pek fazla rezene yememistik. Sagirtict dere-
cede hosumuza gitti.

2 demet rezene, yarim cm'den biraz buyik dilimler (elma dilimi) halin-
de dogranmis

2 elma, 2,5 cm’lik dilimler (elma dilimi) halinde dogranmis

2 tath kasig) agave

Va su bardagi sebze suyu

Karabiber, istenilen miktarda

Soya sosu veya sivi aminoasit

1. Firin1 6nceden 200 dereceye 1sitin.

2. Tim malzemeyi bityiik bir kaseye alip iyice karigtirdiktan sonra
tepsiye koydugunuz firin kagidinin iizerine yayin.

3. 20 dakika kizartin, ters yiiz edin ve 20 dakika daha, dis yiizleri ki-
zarip igleriiyice pisene kadar firinda tutun.
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Harcialem karalahana
4 KIiSILIK

Karalahana yiyebileceginiz en yararli sebzelerden biridir. Sade yendigin-
de hayret verici lezzette oldugu gibi ¢orba yapilarak limon veya sirkeyle
ya da tercih edeceginiz bir salata sosuyla da ¢ok giizel olur. Tatli misir
sosu veya kalp rahatsizhi§imiz yoksa ceviz sosu ile deneyin (Sos tarifleri
icin 18. Boliim’e bakiniz).

1. 2 demet karalahananin sert uglarini kesip atin ve ortasindaki kilgig:
ayiklayin. 5 cm’lik pargalar halinde dograyip yikayin.

2. Kaynar suya atin ve 5 dakika ya da istenilen kivamda yumusayana
kadar hafif ateste kaynamaya birakin.

Koy usult kozlenmis
kirmizi biber
6 KiSiLIK

Ne sekilde yerseniz yiyin hicbir sey bunun kadar giizel olamaz. Kesinlikle
hi¢cbir sey! Ben hep burada verilen tarifin iki kat1 miktarda hazirlarim.
Miktari iki katina ¢ikarsaniz da baharat miktarini sabit tutun.

6 kirmizi dolmalik biber

3 gorba kasigi kirmizi Gzum sirkesi veya balsamik sirke
2 tath kasigi doviilmis sarmisak

1 tatli kasigi kuru feslegen

1 tatli kasigi kuru zahter

1 tatli kasigi kuru biberiye

1 tathi kasigi kuru keklikotu

1 tath kasigi kuru kekik
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1. Firini 1zgara konumuna getirin. Biberleri tepsiye koydugunuz firin ka-
gidina dizin ve kararana kadar kozleyin. Cevirin, diger yiizii de karara-
na kadar kézlenmeye birakin.

2. Musluk suyuna tutarak kabuklar1 soyun ve dilimleyin. Biberleri diger
malzemeyle karistirip en az 30 dakika agikta demlenmeye birakin.

Not: Sade olarak, kizarmis ekmekle, sandvi¢ ekmeginde veya salatada
muhtesem olur. Kézlendikten sonra suyunu saklarsaniz salata soslari-
na zeytinyag tadi verir. Suyunu almanin en kolay yontemi biberleri bi-
raz soguttuktan sonra kabugunu ¢ikarmadan 6nce delmektir. Bu suyu
biberlerle ayn1 kasede muhafaza edin.

Loter tath ister tuzlu kabak

Kabak; doyurucu, lezzetli ve hazirlanmasi kolay bir sebzedir. Bircok ha-
rika ¢esidi vardir. Sakiz kabag: ve Akceviz balkabag: ¢ok giizeldir, an-
cak, eger bulabilirseniz, Palamut da harika bir tercih olur. Tatl patates
kabag: olarak da bilinen lezzetli kis kabagi, agaveyle servis edildiginde
hazirlanmasi kolay, miikemmel bir ikramidur.

1. Firin1 6nceden 175 dereceye 1sitin.

2. Kabag) veya balkabagini ortadan kesip ¢ekirdeklerini temizleyin.
Yaklagik 2,5 cm yiiksekliginde su koydugunuz tencereye i¢ kismi alta
gelecek sekilde yerlestirerek 45 dakika pisirin. (Kabag biitiin olarak
da pisirebilir, gekirdeklerini pistikten sonra kesip temizleyebilirsiniz.)

3. Kabag1 yumusakken firindan ¢ikarin. Kesilmis yiizleri yukar: gelecek
sekilde firina dayanikli bir kaba koyup tam ortalarina 1-2 tath kasig
agave dokiin. Sonra tekrar firina koyarak, 5-10 dakika, surup kabar-
ciklanip kabak kahverengilesmeye baglayana kadar pisirin.

FARKLI BiR UYGULAMA

Ortasi bosaltilmig kabagin igine biraz tahinsiz humus koyup bezelye veya
ufak arpacik sogani ya da ikisinin karigimiyla doldurun.
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Misirlt balkabagi

Bu lezzetli tarif Beth Ginsberg ve Mike Milken’in The Taste for Living Co-
okbook adli yemek kitabindan uyarlandi. Taze muisir isin piif noktasidur.

1 orta boy balkabagi

8 kogan musir, haslanip ayiklanmis

1 tathi kasigr sarmisakli baharat karisimi
Kisnis veya maydanoz

. Firin1 6nceden 175 dereceye 1sitin.

. Balkabagini tepsiye yerlestirdiginiz firin kdgidinin iizerine koyun,

birkag yerinden keskin bigakla delip 1%: saat pisirin. En az 30 dakika

sogumaya birakin. (Bunu bir giin 6nceden yapabilirsiniz.)

. Balkabagini kesip ikiye ayirin, gekirdeklerini ayiklayin ve blender’a

koyun.

. Misirin yarisini blender’a koyun ve balkabagiyla birlikte piire haline

getirin.

. Karigtirma kabina alin, kalan misir1 ve sarmisakli baharatla karigtirin.

. Karisimi giivece (veya 1stya dayanikli cam kaba) aktarip kapagini
kapatin veya yagh kagit ile ortiin.

. 30 dakika iyice pisene kadar firinlayin. Kisnis ya da maydanozla

tizerini siisleyin. Firinlanmig portobello veya sitake mantar, yesil

fasulye ve salatayla servis edin.
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Tatl patates - yerelmasi

Firinda tath patates ¢ok lezzetli olur. Turuncu renkli yerelmas: ya da agik
sart1 tath patatesleri deneyerek tercihinizi bulun. Biz, ikisinden karisik ye-
meyi seviyoruz. Dis kabuklarini iyice soyun ve tepsiye koydugunuz firin
kagidr iizerinde 200 derecede bir saat ya da yumusayana kadar pisirin.
Yiyebileceginizi diisiindiigiiniizden daha fazla yapin. Miikemmel soguk
meze olmanin yani sira ¢orba veya giive¢ hazirlamakta da kullanilabilir.

FARKLI UYGULAMALAR

1. Tath patates kizartmasi: Tath patatesi ince halka dilimler veya pa-
tates tava dilimleri seklinde kesip tepsiye yerlestirdiginiz firin ka-
g1d1 tizerine tek kat dizin. 200 derece firinda 25 dakika pisirin, ters
gevirip 25 dakika daha veya arzu ettiginiz kadar, gevrek olana dek
pisirin. Sik sik kontrol edin.

2. Zencefilli yerelmasu: Iki biiyiik veya ii¢ orta boy yerelmasini 1 ile 1%
saat arasl bir siire, yumusayana kadar 200 derecede firinlayin. Ka-
bugunu soyup yerelmalarini ezin. 1 tath kasig1 soyulup rendelenmis
zencefil, 1 tatl kagi81 yesil limon suyu ve Y2 tath kasigi toz kori ilave
edin.

3. Yerelmasy, siyah fasulye ve mango keyfi: Firinlanmig yerelmasini ortadan
ikiye ayirin ve haglanmis siyah fasulye, dogranmis taze mango (ne kadar
fazla olursa o kadar lezzet verir), kisnis ve biraz salsa sosuyla siisleyin.

Pazi

Paziya agsina degilseniz bir ziyafet kagirtyorsunuz demektir. Ispanaga
benzer ve ¢ok lezzetlidir, ancak 1spanaktan daha diridir. Manava her gi-
disimde pazi, karalahana ve pancar yaprag: bulmaya ¢alisirim.

1. 1 kg paz1 alin, isterseniz saplarini ve sert orta kisimlarini gikarin
(aslinda bu kisimlar: da lezzetli olur). Iyice yikayin ve ince seritler
seklinde dograyin.
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2. Paziy1 kaynar suya atin ve yumusayana kadar bes dakika haslayin. Sade
olarak, limon suyuyla, tath musir sosu ile ya da diyetiniz yoniiyle sakincasi
yoksa biraz kestane sosu ile (sos tarifleri icin 18. Boliim'e bakiniz) yiyin.

Tatl sogan

Bu lezzet toplarini yalmzca soyun, kalinca dilimleyin ve tepsiye yerles-
tirdiginiz firin kagidi iizerine yaymn, sonra 200 derecede yakmadan kah-
verengilesene kadar, yaklasik 20 dakika pisirin. Makarna veya firinda
patates icin diger sebzelerle karistirilarak ya da kabagm ortasinda ve
hatta tek basina yendiginde ok lezzetli olur. Ince kiyim taze sarmisakla
birlikte kavruldugunda ise lezzeti artar. Ayrica asagidaki farkli secenegi
de deneyebilirsiniz:

2 tatli sogan, soyulmus ve enine ortadan kesilmis
Balsamik sirke
Soya sosu veya sivi aminoasit (tercihe bagli)

1. Firim1 6nceden 150 dereceye 1sitin.

2. Soganlar1 tencereye koyun, iizerinde balsamik sirke gezdirin ve arzu
ederseniz, ¢ok az soya sosu veya sivi aminoasit ilave edin.

3. Tencerenin kapagini kapatin veya yagh kagt ile ortiip firinda bir-
kag saat pisirin. Daha da iyisi, firin1 120 dereceye getirip tiim bir
Ogleden sonra pisirin! Aksam yemeginde miithis bir ziyafet ¢eke-
ceksiniz! Soganlar ne kadar ¢ok piserse, o kadar tatli olur. Oylece yi-
yebilir ya da esmer piring, kara bugday veya firinda patates iizerinde
servis edebilirsiniz.
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A

P

sak kizartma
2 - 4 KISILIK

2 orta boy dolmalik yesil kabak

Soya sosu veya sivi aminoasit (tercihe bagli)
Sarmisak tozu

Sogan tozu

Karabiber, istenilen miktarda

1. Kabaklarin uglarini kesip uzunlamasina en az dort pargaya boliin.

2. Tavaya biraz soya sosu dokiin, sonra kabak dilimlerinin her iki yi-
ziinii tavadaki sivida iyice 1slatin. Dilimleri, tiimii kizaracak sekilde
tavaya giizelce yerlestirin.

3. Orta ateste 5 dakika kadar kizartip dikkatlice ters ¢evirin. Gerekirse
tavaya biraz su ilave edin.

4. Pisen yilize sarmisak tozu, sogan tozu ve biber serpistirip her iki ta-
raf1 kahverengilesene kadar, gerektiginde az az su ilave ederek 5 da-
kika daha kizartin. Bu sekilde pisirilen kabak ¢ok lezzetli olur, bol
bol yemekten kendinizi alikoyamazsiniz!
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Lezzetli corbalar

Biz OZELLIKLE SOGUK HAVALARDA (ORBA
icmeye bayiliriz. Iyi bir orba fark yaratir.

Bircok hazir ¢orba karsiminda ilave
yag ve asir1 miktarda tuz oldugunu goz
oniinde bulundurmak gerekir. Ayrica bir-
ok bulyon tableti de ilave yag icerir. Igerik
bilgilerini mutlaka okuyun.

Siz iyisi mi kendi gorbanizi kendiniz
hazirlayin. Iste bazi secenekler:

1. Fasulye pisirirken bir miktar daha su, sogan, saplariyla kereviz, ha-
vug, sarmisak, pirasa ve defne yaprag ilave edin. Fasulyeyi siizdiik-
ten sonra suyunu muhafaza edip daha sonra kullanmak tizere derin
dondurucuya veya buzdolabina koyun.

2. Sogan, havug, kereviz, sarmisak ve pirasay1 derin bir kapta 230 de-
recede bir saat kavurun. Kavrulmus sebzeleri bir tencereye alip 8
bardak su ilave ederek dnce kaynatip ardindan bir saat kadar dem-
lenmeye birakin. Sebzeleri siiziince ¢orbadan kizartmaya kadar her
seyde kullanabileceginiz leziz bir bulyon elde edersiniz.
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3. Hepsinden kolay1 ise sebzeleri hasladiginiz suyu muhafaza edip ¢or-
ba ve sos hazirlanmasinda kullanmaktir.

Corbanizi miimkiin olan en fazla miktarda yesillikle doldurun. En sevdik-
lerinizi ilave edin. Kisnisiniz yoksa yerine maydanoz, biberiye veya nane
kullanin. Yemekten hemen 6nce, biraz karalahana kaynatip ya da ¢ok ¢a-
buk siinen 1spanag1 son dakikada ilave ederek renk katmaniz miimkiindiir.
Bizim begendigimiz bazi ¢orba tariflerini sizlerle paylagiyorum.

Stiper turuncu sebze corbasi
8-10 KiSiLIK

Oglen yemegi, aksam yemegi ve hatta kaldiysa kahvaltida icebileceginiz mii-
kemmel doyurucu bir ¢orba. Tam bugday ekmegiyle birlikte keyfini ¢ikarin!

1 biyik sakiz kabagi, gekirdekleriyle firinlanmis ve kusbasi dogranmis

2 tatli patates / hint yerelmas,, finnlanmis, soyulmus ve kusbasi dogranmis

1 biiyk sogan, dogranmis (1 su bardag)

3 havug, dogranmis

3 sap kereviz, dogranmis (34 su bardag)

6 dis sarmisak, dogranmis

2 su bardagi kirmizi mercimek

8 su bardagi su

1 tatli kasigi kurutulmus biberiye

Vs tatl kasig toz kirmizi biber

3-4 avug taze ispanak (isterseniz daha ok olabilir) ya da dogranmis
karalahana yapraklari

3 dolmalik kabak, dogranmis

1 biyik kirmizi dolmalik biber, dogranmis (1 su bardagi)

1 tutam kisnis, dogranmis

3 taze sogan, dogranmis

1. Firin1 6nden 175 dereceye 1sitin.
2. Sakiz kabag ve tath patatesi yaklagik 1 saat, yumugayincaya kadar
firinlayin.
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Orta ates iizerinde, biiyiik bir orba tenceresinde, soganlar yumusayip
havuglar yumugsamaya baslayincaya kadar havug ve kerevizle birlikte
kavurun. Malzemenin tencereye yapismamast igin gerekirse biraz su
ilave edin. (Aceleniz varsa bu islemi atlayip dogruca 4. asamaya gegin.)
Kirmizi mercimek, 8 bardak su, biberiye ve toz kirmiz: biberi ilave
edin. Isiy1 yiikseltin ve kaynamaya getirin. Kaynayinca 1s1y1 disii-
riin ve yaklagik 20 dakika mercimekler iyice pisip piirelesinceye ka-
dar agir ateste kaynamaya birakin.

Sakiz kabag ile tatl patatesi tencereye koyup ezerek ¢orbaya karigti-
rin. (Patates ezicisi ig goriir.) 10 dakika daha pisirin.

Ispanag ilave edin ve iyice yumusayana kadar ¢orbayi karistirin. Ka-
ralahana kullandiysaniz, pismesi 1spanaga gore biraz fazla zaman alur.
Dolmalik kabag1 yapismaz tavada karamelize oluna kadar yiiksek
ateste pisirin. Kirmiz1 biberi ilave edip 1-2 dakika daha kavurun.
(Aceleniz varsa bu islemi yapmayin; dolmalik kabak ve kirmizi bibe-
ri pisirmeden 6. asamaya katin.) Servisten birka¢ dakika 6ncesinde
kavrulmus dolmalik kabak ve kirmizi biberi ¢orbaya ilave edin.
Servisten hemen 6nce gorbaya kisnis ve taze sogani ekleyin.

ancar corbasi

3-4 KiSILIK

Uyesi oldugumuz tarim kooperatifine ait bir tariften esinlenilmistir. Son
derece besleyici olan pancar yapraklarini ziyan etmemeye 6zen gosterin;
onlart haslayin ya da kavurun ve limon suyu veya tatli misir sosu (bkz.

18.

Boliim) ile degerlendirin.

2 bag kirmizi pancar

Y2 su bardagi portakal suyu

2-3 tath kasigi limon suyu

Arzu ettiginiz miktarda nane yapragi (6 adet deneyin)
Karabiber, istenilen miktarda

Pancarlar iyice yumusayana kadar, boyutuna gore 40 dakika ya da
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daha fazla kaynatin. Kabuklarini soyun. Sivilari, nane ve biberle bir-
likte mutfak robotunda iyice karigtirin. Tadina baktiktan sonra biraz
daha portakal ya da limon suyu ilave edebilirsiniz. Sogutun. Uzerinde
nane yaprag siisiiyle servis edin.

Sivah tasulve corbasi

b

7-9 KiSILIK

U¢ giin ard arda, ii¢ farkli tarifin karisimindan hareketle siyah fasulye
gorbasi pisirdim. Ancak, asagidaki tarif esas itibariyla Moosewood Yemek
Kitabindan alimmugtir.

3 su bardag siyah fasulye, haslanmis

4 su bardagi su veya sebze suyu

1 biyik sogan, dogranmis (1 su bardag)

10 dis orta boy sarmisak, dogranmis

2 tath kasig 6giutilmis kimyon

2 orta boy havug, ince dogranmis

1 su bardagi dogranmis Cin lahanasi ya da normal lahana
1 biyuk dolmalik biber, dogranmis (1 su bardagi)
1%2 su bardagi portakal suyu

2 orta boy domates, ince dogranmis (2 su bardagi)
1 bayik tath patates, haslanmis, kip kip kesilmis
Karabiber, istenilen miktarda

Ac kirmizi biber, istenilen miktarda

Taze sogan, dogranmis

Kisnis, bolca!

Salsa sos (domates piiresinden yapilmis sos)

1. Fasulyeyi geceden en az 4 saat boyunca bol suda birakin. Siiziilmiis
fasulyeleri derin bir ¢orba tenceresine 4 bardak su veya sebze su-
yuyla birlikte koyun. Kaynatin ve yaklagik 1% saat ya da fasulyeler
yumusayincaya kadar agir ateste pisirin.

2. Bir wok tavada soganlar, sarmisaklarin yarisi, kimyon ve havucu
biraz yumusayana kadar kavurun. Cin lahanasi, kalan sarmisaklar
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ve dolmalik biberi ilave edin. Hepsi iyice yumusayana kadar 10-15
dakika daha kavurun.

3. Bu sebze karigimini iyice siyirarak fasulyeye ilave edin. Portakal
suyu, dogranmis domates ve tath patatesi de katin. Karabiber ve kir-
miz1 aci biberi iizerine dokiin.

4. Corba karisiminin tamamini veya bir kismin1 mutfak robotu ya da
blender’da piire haline getirin.

5. Kisik ateste 10-15 dakika demlenmeye birakin. Uzerine dogranmig
taze sogan, kisnis ve salsa sosunu (domates sosunu) dokiip servis
edin. Salsa sosu gorbaya gergekten lezzet katar!

: ) N o~ - P
Brianin arpali corbasi
10 KiSiLiK
Damadimiz Brian‘a ait diger bir tariftir. Biz buna bayiliriz.

6 su bardagi su

1%z su bardagi kabuksuz arpa

1 biyik sogan, dogranmis (1 su bardagi)

2 sap kereviz, dogranmis (Y2 su bardagi)

225 gr mantar, dogranmis

2 buyiik kirmizi dolmalik biber, ¢ekirdekleriyle dogranmis (2 su bardagi)
2 dolmalik kabak, dogranmis

1 tatli patates, tercihen kabuklari soyulduktan sonra kip kiip dogranmis
4 kirmizi patates, kip kiip dogranmis

1 demet karalahana, kilgiklan temizlenmis olarak dogranmis

1 tatl kasig) sarmisak tozu

4 su bardagi sebze suyu

2-4 tath kasig1 beyaz soya fasulyesi ezmesi (miso)

1. Corba tenceresinde suyu kaynatin. Arpay: icine dokiin, atesi kisin ve 1
saat veya arpa yumusayana kadar pisirin. Arpayu siiziip suyunu saklayin.
2. Sogam yapismaz tavada birka¢ dakika veya yumusamaya baslayana
kadar kavurun. Kereviz, mantar ve kirmizi biberi ilave edip birkag
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dakika daha kavurun. Kenara ayirin.

3. Tath patates ve kirmizi patatesi yumugsayana kadar buharda veya
suda haslayin. Siiziip kenara ayirin.

4. Karalahanayr yumusayana kadar buharda veya suda haglayin. Ke-
nara ayirin.

5. Sogan karigimini, patatesleri ve karalahanayi arpayla karistirin.
Sarmisak tozunu ve 1 bardak sebze suyunu ilave edip orta ateste,
gorba kivamina gelene kadar pisirin.

6. Misoyu 1 bardak 1sitilmig sebze suyuna karistirip ¢orbaya ekleyin.
Corba 1sinana kadar birkag dakika pigsirmeye devam edin.

Brokoli corbasi
6 KiSILIK

2 biiyik sogan, dogranmis (2 su bardagi)

4 dis sarmisak, dogranmis

12 su bardagi brokoli, 5-8 cm’lik pargalara kesilmis

4 su bardagi sebze suyu

istenen dlgiide miso ve soya sosu veya sivi aminoasit (tercihe bagli)

Karabiber, istenilen miktarda

1. Sogan, sarmisak, brokoli ve sebze suyunu bir ¢orba tenceresinde kay-
natin. Atesi kisin ve brokoli yumugayana kadar 10-15 dakika pisirin.

2. Karigim yumugsayip yemyesil olana kadar blender’da ya da ayni ten-
cerenin iginde girpiciyla karistirin.

3. Misoyu veegeristenirse arzu ettiginiz 6lgiide soya sosunu ilave edin.

FARKLI UYGULAMA ICiN
Servis etmeden Once iizerine birka¢ avug 1spanak veya dogranmis kir-

muz1 biber ve renk katmak i¢in musir tanesi ilavesiyle daha da besleyici
bir ¢orba elde edebilirsiniz.
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Gazpacho
4 KiSILIK

“Salata ¢orbasi” anlamina gelen soguk ¢orba Gazpacho, en keyifli yaz ye-
megidir. Tavsiye edilen temel malzemeyle tarifi asagida olmakla birlikte,
yaraticihigimzi kullanip kendi tercihlerinizi ekleyebilirsiniz.

3 orta boy domates

1 salatalik, kabuklari soyulmus

Y2 dolmalik biber, herhangi bir gesit ve ¢ekirdekleriyle birlikte
1 buyiik sap kereviz

Y2 buylk boy jalapeno kirmizi biber, gekirdekleriyle birlikte
Y2 kiguk sogan

2 dis sarmisak

Y2 kg kip kip dogranmis domates

Y2 su bardagi dogranmis maydanoz ya da kisnis

2-3 tatli kasigi balsamik sirke

1 yesil limonun suyu

Karabiber, istenilen miktarda

Taze sogan veya frenk sogani, dogranmis

1. 11k dért malzemeyi ayr1 ayri, esit boyutlarda kiigiik pargalar haline
gelinceye kadar mutfak robotunda pargalayin. (Jalapeno, sogan ve
sarmisag robota birlikte koyabilirsiniz)

2. Sebzeleri bir biiyiik kaseye alin. Kiip domatesler, dogranmus kisnis,
sirke, yesil limon suyu ve biberi ilave edip karistirin. Sogutun ve iize-
rine dogranmais taze sogan veya frenk sogani serpistirip servis edin.

Not: Bagka malzeme de ilave edilebilir: Sebze suyunda hafifce kavrul-

mus taze mantar dilimleri, dogranip kavrulmus dolmalik kabak; Cin
lahanasi, kozlenmis havug, kiyilmis roka. Hayalgiiciiniizii kullanin!
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Ege usulti mercimek ¢orbasi
6 KiSILIK

Bir hastamizin esi Connie Collis soyle yazmugstr: “Bill’in ¢ok begendigi ilk
yemegimin tarifini veriyorum, ki bu; zeytinyag: ve tuz kullanmaksizin
bile oldukga Ege usulii sayilir.” Ben bir seferinde iki yasindaki torunuma
biraz tattirip kalani kendim i¢meye devam ettigimde oniimdeki kdseye
dogru uzanmigsti. Hazirlanmasi bastan sona yarim saat alur.

Y2 kg yesil mercimek, haslanmis

6 su bardagi su

2 buyuk sogan, dogranmis (yaklasik 2 su bardagi)
5-6 dis sarmisak, dogranmis

400 gr domates sosu

Bolca karabiber ve kekik

1 corba kasig agave (tercihe bagl)

1. Mercimegi silme suda kaynatin; siiziin ve durulayin. Mercimegin
yumusamasi i¢in mutlaka bu agamaya 6zen gosterin.

2. Durulanmis mercimek, 6 bardak su, sogan, sarmisak, domates sosu,
biber ve kekigi bir tenceye koyup kaynamaya birakin.

3. Kaynadiktan sonra kisik ateste 10 dakika, ¢orba koyulasana kadar
pisirin.

4. Arzu ederseniz agave ilave edip 20 dakika daha kisik ateste tutun.
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Antonia Demasin rengarenk
mercimek corbasi
6 KiSiLIK

1 orta boy sogan, dogranmis (2 su bardag)

3 dis sarmisak

1 yesil veya kirmizi dolmalik biber, dogranmis (yaklasik ¥z su bardagi)
3 havug, dilimlenmis

2 sap kereviz, dogranmis (V2 su bardagi)

2 su bardagi domates, kiip kip dogranmis

2 su bardagi herhangi bir renkte mercimek

4 su bardagi sebze suyuyada su

Y2 ¢ay kasigi kirmizi pul biber

Y2 su bardagi dogranmis maydanoz veya kisnis
Bol bebek i1spanak

1. Sogani yumusayana kadar yapigmaz tavada kavurun, sonra sarmi-
sak, dolmalik biber, havug, kereviz ve domatesi ilave edip, birkag da-
kika daha kavurun.

2. Mercimek, sebze suyu ve pul biberi ilave edin. Kaynatin. Isty1 kisin
ve kapali olarak sebzeler yumusayincaya kadar, yaklagik yarim saat
agir ategte pigirin.

3. Servis Oncesi kisnis ve 1spanag ilave edin.

Not: Lezzetli ve 6zellikle kirmizi mercimek kullandiysaniz (diger mer-
cimeklerle de lezzetini yitirmez), ¢ok renkli bir gorbadir. Ne kadar bol
yesillik kullanirsaniz o kadar saglikl bir gorba elde edersiniz (bebek 1s-
panagin hizli yumusayip eridigini unutmayarak, cimri davranmayin).
Aceleci bir aggiysaniz, soganlari 6nce karamelize edin ve sonra 5 dakika
yiiksek 1s1da pisirin. Lezzetli bir 6giin i¢in, mercimek ¢orbasini, etrafi
haglanmig 1spanakla cevrili, kisa taneli esmer piring lizerinde servis edin.
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Marakes usulii sipsak kirmizi
mercimek corbasi

6 KiSiLIK

Oglumuz Rip, Austin’de ¢alistigr itfaiye binasinda, 30 yillik tescilli bir
vejeteryan oldugunu soyleyen ¢ok ilging bir adamla tanismist. Bu adam,
kendisinin, as¢ilik ve danismanlik yaparak seyahat eden emekli bir gez-
gin oldugunu séylemis ve Rip'e asagidaki tarifi vermisti. Bir vejeteryan
yemek kitabindan aldig1 bu tarifi kendince biraz uyarlamisti. Ancak bu
yemegi en iyi tammlayan yine kendi sozleriydi: “Sizi uguran lezzetleri
iceren tek kap bir yemek. Kendinizi turistik bir Fas ¢adirinda nakisl
yastiklara uzanmusg, etrafimizdaki tiilleri hafifce dalgalandiran, baharat
kokulu 1lik bir esintinin keyfini ¢ikarir gibi hissedebilirsiniz. Etrafimizda
gicekler acar. Iciniz 1simir ve gevsersiniz.” Mutfaga harika bir koku verir
ve son derece lezzetlidir.

1 sogan, dogranmis

4 sap kereviz, dogranmis (1 su bardag)
Su veya sebze suyu

1 defne yapragi

1-2 gorba kasig1 dogranmis zencefil
Y2 tatl kasig1 6gutilmiis targin

Y2 tathi kasigi 6gitilmis zerdegal

6 su bardagi sebze suyu

4 kiraz domates, dogranmis

1 su bardagi kirmizi mercimek

Y2 kg nohut, haslanmis

2 corba kasigi limon suyu

1 demet kisnis, dogranmis

1. Genis bir tencerede, sogan ve kerevizi suyla veya sebze suyuyla yu-
musayincaya kadar kavurun.

2. Defne yaprag, zencefil, tar¢in, zerdegal, sebze suyu, domates, mer-
cimek ve nohutu ilave edin.
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3. Kaynatin, 1s1y1 kisin ve kapagini kapatip mercimekler yumusayana
kadar, yaklagik 45 dakika agir ateste pisirin. Ara sira karistirin.
4. Servisten once kisnis ve limon suyunu ilave edin.

)

Uc-mantarh arpa ¢orbas:

10-12 KiSILIK

Por¢ini mantar: bu ¢orbanin lezzettine lezzet katar. Saghkl: gida iiriin-
leri satan marketlerde bulunabilen kabuksuz arpa, en besleyici ve en az
islemden ge¢mis arpa ¢esididir. Pismesi bir saat alir, ancak geceden suya
konulursa daha kisa siirede piser. Daha kolay bulunan égiitiilmiis frenk
arpasi daha fazla islemden gegmis olmakla birlikte yine de ¢ok besleyici-
dir; pismesi 30-40 dakika siirer.

30 gram kadar kurutulmus Porgini mantari

1 biydk kuru sogan, dogranmis (1 su bardagi)

1 havug, ince kiyilmis

1 sap kereviz, dogranmis (% su bardagi)

350 gr taze mantar, ince ince dilimlenmis

6 orta-buyuk sitake mantari, saplari kesilmis, dilimlenmis
3 litre (12 su bardagi) sebze suyu

2 su bardagi kabuksuz arpa veya 6giitilmis frenk arpasi
1 defne yapragi

4 corba kasig veya istenilen dl¢ide balsamik sirke
Karabiber, istenilen miktarda

Maydanoz veya kisnis

3-4 avugdolusuispanak

1. Porgini mantarim yaklagik 30 dakika, yumusayana kadar 1lik suya yati-
rin. Suyunu siiziin ve mantarlar sikarak iyice siiziilmesini saglayip (su-
yunu daha sonra gorbada kullanmak iizere muhafaza edin) dograyin.

2. Soganlar1 yumusamaya baslayana kadar ¢orba tenceresinde kavu-
run. Havug, kereviz ve diger mantar gesitlerini ilave edin. Taze man-
tarlar yumugamaya baslayana kadar birkag¢ dakika pisirin.
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3. Sebze suyu, arpa, defne yapragi ve Por¢ini mantarini sivilagan kari-
sima ilave edin. Kaynatin. Isiy1 kisip, gerektiginde sivi ilave ederek 1
saat daha kisik ateste pisirin.

4. Damak tadiniza gore sirke ve biber ilave edin. Servis 6ncesi mayda-
noz/kisnis ve 1spanak ekleyebilirsiniz.

Nirik bezelve corbasi
8-10 KiSiLiK

Benim en begendigim ¢orbalardan biridir, The Moosewood Yemek Kita-
brndan alintidir ve kahvalti, 6gle veya aksam yemeklerinde iyi gider. Ben
koyu halini severim, ancak yalnizca su ilave ederek yogunlugunu azalta-
bilirsiniz. Ozellikle piser pismez servis edildiginde rengi daha canli olur.

3 su bardagi kuru kirik bezelye

8 su bardag su

1 defne yapragi

1 tatli kasigi toz hardal

1 biiylk sogan, dogranmis (1 su bardagi)

4-5 dis orta boy sarmisak, ezilmis

3 sap kereviz, taze dogranmis (3 su bardag)

3 orta boy havug, dilimlenmis ya da kip kip kesilmis

5 kigik patates, dilimlenip kizartmalik gibi kesilmis

Taze ¢ekilmis karabiber, istenilen miktarda

3-4 ¢orba kasigi kirmizi Gzim sirkesi veya balsamik sirke
1 biyik olgun domates, kiip kiip dogranmis (1 su bardagi)
Bol bol dogranmis kisnis veya maydanoz

1. Kirik bezelye, su, defne yaprag: ve toz hardali derin bir gorba tence-
resine koyun. Kaynatin, 1s1y1 azaltin ve kapagini kismen kapatarak
20 dakika kadar kisik ateste tutun.

2. Sogan, sarmisak, havug ve patatesleri ilave edin. Kapagini kapatip
ara sira karigtirarak 40 dakika kadar kisik ateste pisirin.

3. Tercih ettiginiz kadar karabiber ile sirke koyup iizerine kiip doma-
tesleri, kisnis ya da maydanozu ilave ederek servis edin.
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Not: Bu ¢orbay1 ¢abuk pisirmek i¢in diidiiklii tencere kullanin. Sogani ve
diger malzemeyi tencerede karamelize edin, sonra 1s1y1 yiikseltin ve 8 da-
kika pisirin. Son derece lezzetli farkh bir uygulama i¢in bunlar1 havugla
karigtirin. Patates ilave etmeyin. Kuru bezelyeler yumusayip dagilmaya
baglayincaya kadar pisirin. Corbanin bir kismini blender’a alin ve icine 450
gr bezelyeyi yavag yavas ilave ilave edin (veya tencereye ilave edip el blen-
der1 kullanin). Blender’dan gegirdikten sonra tencereye alip 1sitin. Arzu
ederseniz karabiber ve biraz daha su ilave edebilirsiniz.

Baharatli patates ¢orbasi
8 KiSILIK

Aksini tercih etmediginiz siirece tatl patates de dahil hi¢bir cins patate-
sin kabugunu soymak gerekmez.

1 buyiik sogan, kiigik parcalara dogranmis (1 su bardag)

4 dis sarmisak, ezilmis

2 defne yapragi

1 havug, ince dilimlenmis

2 sap kereviz, kigiik pargalara dogranmis (V2 su bardagi)

1 biiyik kirmizi veya sari dolmalik biber, gekirdekli ve ufak ufak dogranmis

10-12 kiigiik/orta boy kirmizi patates, 2,5 cm’e kiip kiip kesilmis (kirmi-
21 patatesle tath patatesi yari yariya da kullanabilirsiniz)

8 su bardagi sebze suyu veya su

1 tatli kasig: karabiber

1 tatli kasigi kurutulmus biberiye

Va-Y2 tath kasigi kirmizi pul biber

Ispanak veya karalahana, olabildigince bol miktarda

Taze sogan, dogranmis

Kisnis, dogranmis

Soya sosu veya sivi aminoasit (tercihe bagli)

1. Sogan, sarmusak, defne yaprags, havug, kereviz ve biberleri yiiksek ates-
teki corba tenceresinde suyla 5 dakika kavurun. Sebzelerin yapismasim
onlemek igin su ilave etmeyi siirdiiriin. Hepsi yumugayana kadar pisirin.

192



LEZZETLI CORBALAR

2. Patatesleri ve sebze suyu ya da suyu ilave edip kaynamaya alin. Kisik
atese getirin ve 30 dakika veya patatesler yumusayana kadar pisirin.

3. Gorbanin yarisim kepgeyle blendera aktarin ve iyice akiskanlagincaya
kadar isleme tabi tutup (ya da ayni islemi dogrudan tencerenin iginde el
blender’1yla yapin) tencereye geri dokiin. Baharati ekledikten sonra 15 da-
kika daha kisik ateste pisirin.

4. Bolca taze 1spanak veya karalahana ilave edip yumusayana kadar
kisik ateste pisirmeyi siirdiiriin. (Karalahana, 1spanaga gore biraz
daha fazla zaman alir.)

5. Uzerine dogranmig taze sogan ve/veya kisnis dokerek servis edin.
Arzu ederseniz soya sosu veya sivi aminoasit ilave edebilirsiniz.

Balkabakli mercimek corbasi
8-10 KiSIiLIK

Tarifini ¢ok yakin bir arkadasimdan aldigimiz bu ¢orbayi, yillardir ke-
yifle pisirirmekteyiz.

1 biyiik sogan, dogranmis (1 su bardagi)
2-6 dis sarmisak, minik minik dogranmis
3 sap kereviz, dogranmis (% su bardagi)
3 havug, dogranmis

2 su bardagi kirmizi mercimek

7-8 su bardagi sebze suyuyadasu

Y2 kg balkabagi

Va tath kasigi keklik otu

Va tathi kasigi kurutulmus dag kekigi
Bolca aci sos (katkisiz)

1. Sogan, sarmisak, kereviz, havug, mercimek ve su veya sebze suyunu
¢orba tenceresine alin. Kaynatin.

2. Isiy1 kisin ve kapagi kapali olarak 30 dakika veya sebzeler yumusa-
y1p mercimek piirelesene kadar agir ateste pisirin.

3. Balkabagi ve baharati ilave edip, tiim malzeme iyice karisana kadar
kisik ateste pisirmeyi siirdiiriin.
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4. Damak tadiniza gore Tabasco ilave edin. Farki Tabasco yaratir. Siseyi
kag kez sallayip damlatacaginiza sagiracaksinmiz: 15-20! Korkmayin!

Sitake mantaris tath patates ve
mercimek corbasi
4-6 KiSILIK

Bu gorba o kadar lezzetlidir ki, Essy’yle ben yapar yapmaz tiimiinii bi-
tiririz. Bitkisel beslenme konusunda soru isareti olanlar varsa, bu ¢orba
onlarmn fikirlerini degistirebilir.

1 pirasa, ince dilimlenmis, yalmzca beyaz kisimlan

6 dis sarmisak, dovilmis

2 su bardagi (100-150 gr) taze ya da kurutulmus sitake mantari, dilim-
lenmis (kurutulmus mantari yarim saat dncesinden ilik suya koyun)

4 su bardagi sebze suyu

2 su bardagi su

Y2 su bardagi mercimek

1 biyiik tatl patates, soyulmus ve kiip kiip dogranmis (kabuklu da olabilir)

1 defne yapragi

Ya su bardagi taze feslegen

Karabiber, istenilen miktarda

1. Pirasa, sarmisak ve mantari biiyiik bir ¢orba tencerisinde, pirasa yu-
mugayana kadar 3-4 dakika kavurun.

2. Sebzesuyu, su, mercimek, tatl patates ve defne yapragini karistirin.
Kaynamaya alin.

3. Isty1kisin, kapag agik olarak 30-40 dakika, mercimek ve tatli pata-
tesler yumusayana kadar kisik ateste pisirin.

4. Defne yapragini ¢ikarin ve 2 su bardag dlgiisiindeki malzemeyi iyice pii-
relesene kadar blender’dan gegirin (veya el blender’ kullanin); tencereye
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geri dokiin ve istediginiz miktarda feslegenle biber ilave edip karistirin.
5. Pilava sos olarak kullanabilir, salatayla birlikte servis edebilirsiniz.

Not: Bu, koyu bir ¢orbadir. Damak tadiniza gore su ilave edebilirsiniz.
Pirasa yoksa sogan kullanin. Ne kadar ¢ok feslegen koyarsaniz o kadar
lezzetlenir. Ciiretkar olun!

-

Feslegen ve sebzeli domates

S

-~ - ,! v Ny
4\ O asi
6 KiSILiK

1 biiylk sogan, dogranmis (1 su bardag)

5 dis sarmisak, dogranmis

1 su bardagi dolusu taze feslegen

200 gr mantar, dilimlenmis (tercihe bagli)

800 gr taze domates, kiigik dogranmis

Y2 su bardagi su

Y2 su bardagi domates suyu

Karabiber, istenilen miktarda

Haslanmis misir ve taze 1spanak (tercihe bagli ilave malzeme)

1. Biber, musir ve 1spanak disindaki her seyi ¢orba tenceresine koyup

kaynatin.

2. Istyrkisin, kapagini kapatin ve 1% saat kadar kisik ateste pisirin.

3. En sonunda tercih ettiginiz miktarda biberi ilave edip haglanmig mi-
sirla 1spanag: istediginiz kadar koyarak karistirin. Tiim sebzeleri kul-
landiginizda harika bir saglikli ¢orba -veya pilav ya da makarna sosu-
hazirlamis olursunuz.
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Patates ve pirasali corba
6 KiSiLIK

3 su bardagi kip kiip kesilmis patates

3 pirasa veya sogan, dogranmis (2 su bardag)
2 su bardag sebze suyu

Ya su bardagi (veya daha ¢ok) taze feslegen
Karabiber, istenilen miktarda

1 su bardag yulaf siiti veya yagsiz soya siitl
Dogranmis frenk sogani ya da taze sogan

1. Patates, pirasa, sebze suyu ve feslegeni bir ¢orba tenceresinde kay-
natin. Is1y1 kisin, tencerenin kapagini kapatin ve patateslerle pirasa
yumusayana kadar, yaklagik 20 dakika kisik ateste pisirin.

2. Malzemeyi blender’da piirelesene kadar karistirin (veya el blender
kullanin). Bir kaseye alin ve tercih ettiginiz siitii ekleyin. Sicak ola-
rak veya iizerini kapatip soguttuktan sonra servis edin. Servis et-
meden hemen Once iizerine kiyilmis frenk sogani veya taze sogan
serpin.

Yabani piringli sebze corbasi
6 KiSiLiK

Yayin grubumun sunucusu bu ¢orbay: ozellikle benim igin hazirlamisti. O
kadar hosuma gitti ki, kendisinden tarifini aldim. Ayni gece biraz degisik-
likle yine pisirdim ve o giinden itibaren sik sik tadini ¢ikariyoruz. Hazir-
lanmasi ¢ok kolay olup; kisnis ve ispanak ilavesiyle birlikte tiim yasamsal
yesillikleri iceren bir ¢orbadir.

1 su bardag pismemis yabani piring
1 sogan, dogranmis

3 sap kereviz, dogranmis

3 havug, dogranmis (2 su bardagi)
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225 gr mantar, dilimlenmis

4 su bardagi sebze suyu

2 su bardagi su

1%2 ¢orba kasigi misir nisastasi
Aci biber sosu

Karabiber, istenilen miktarda
Kisnis veya maydanoz, bol bol
Ispanak, en az birkag avug dolusu

1. Kereviz, havug, mantar ve yabani pirinci bir ¢orba tenceresinde,
malzemenin hepsi yumugsamaya baslayana kadar kavurun.

2. Sebze suyuyla suyu igine karstirin. Diizenli olarak karigtirarak kay-
natin. Sonra diisiik 1s1ya alip kapagini kapatarak piring sisip yumu-
sayana kadar, 40 dakika kisik ateste pisirin.

3. Kiigiik bir kdsede misir nigantasini biraz suyla macun haline getirin;
sonra ¢orbaya dokiip iyice karigtirin. Corba koyulasana kadar, bir-
ka¢ dakika daha pisirin.

4. Acibiber sosu ve biberi arzu ettiginiz miktarda ilave edin ve birkag
dakika daha pisirin.

5. Servisten hemen 6nce kisnis veya maydanoz ve 1spanagi ilave ede-
rek, ¢orbaya yeterince yesillik kattiginizdan emin olun.

Kabakli ispanak corbasi
Bu enfes yesil corbay ilk kez gelinimiz Anne Bingham sayesinde tattik.
4-6 KiSILIK

9 orta boy dolmalik kabak (yaklasik 1,5 kg)

1 biiyiik sogan, iri dogranmis

3 dis sarmisak, dogranmis

3 su bardag sebze suyu veya su

2 corba kasigi miso, soya sosu veya sivi aminoasit (tercihe bagl)
450 gr (isterseniz daha ¢ok) taze i1spanak, iri dogranmis

2 su bardagi misir, haslanmis

Karabiber, istenilen miktarda
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1. Kabak, sogan, sarmisak ve 3 su bardagi siviy1 tencerede karistirin.

2. Kaynatin, sonra 1s1y1 diigiiriip kapagini kapatarak kabak yumusaya-
na kadar, 10 dakika kisik ateste pisirin.

3. Corba karisimini, uygun miktarlara bolerek, malzeme akiskanlasip
yemyesil renk alana kadar blender’dan gegirin ya da ayni isi tencere-
de el blender? ile yapin.

4. Karisim bir tencereye aktarin ve arzu ediyorsaniz miso veya soya
sosu ilave edin.

5. Misir1 ve 1spanagl, ayrica eger varsa arzu ettiginiz diger sebze ge-
sitlerini ilave edin. Misir ve 1spanak 1sinana kadar pisirin. (Ispanak
biraz gevrek kalinca giizel oldugundan ¢ok pisirmeyin.)

6. Arzu ettiginiz kadar karabiber ilave edin.
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Her 6giine bir sandvic

Bitkisel gidalarla beslenmeye ilk bagsladig:-
mizda mayoneze iyi bir alternatif bulmakta
zorlanmistik. Sonra, tahinsiz humusu kegfet-
g tik ve sandviglerimiz eskisinden bile daha lez-
zetli olmaya baslad1. Ayrica hardal da severiz

ve unutmayin yagsiz hardal ¢esidi de bulmak
miimkiin.

Yillar boyunca Essy’nin 6gle yemegi tam bugday pidesine bir gece 6n-
ceden artanlarin doldurulmasi oldu. Pidenin iginde nelerin yer aldigim
gormek pek eglendirici gelirdi! Siz de sevdiginiz malzemeyi kullanarak
harikalar yaratabilirsiniz. Mitkemmel tam tahil ekmegini kizartmak
sandvige apayr bir lezzet katiyor.
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Lezzetli durtumler

Bu bizim en sevdigimiz tarzda doyurucu bir 6gle yemegidir ve Essy’nin
gururla ifade ettigi gibi “cok besleyici”dir, ki biz tiim ogiinlerimizde bu
konuda bagsarili olmaya ¢aba gosteririz.

W N R

Salatahikli acik sandvic

Firin1 6nceden 230 dereceye 1s1tin.

Yagsiz tam bugday veya tam tahil tortilla ya da bazlamalar firina koyun.
Diiriimiin tizerine bolca tahinsiz humus siiriin.

Dogranmis kisnis, dogranmis taze sogan, ince ince kesilmis havug
(hazir satilanlar da vardir), haglanmis taze misir taneleri, dogran-
mis domates ve dogranmug biber ilave edin. Dilimlenmis salatalik,
fasulye, piring, pigmis brokoli ve mantar gibi evde mevcut olan bas-
ka segenekler de olabilir. Caniniz ne gekiyorsa ilave edin.

Uzerine taze 1spanak veya marul koyun, firinda daha giizel yayildig:
i¢in 1spanak tercih edilebilir.

Hamuru dikkatlice st iiste bastirarak diiriim haline getirin. Orta-
dan kesin, firin kagidinin tizerine koyup 230 dereceye ayarl firinda
gevreklesene kadar, yaklagik 10 dakika pisirin (yanmamas: igin sik
sik kontrol edin).

Saglikl: gida iiriinleri satan market ya da diikkanlarda bulabileceginiz
cavdar ekmekleri agik sandvig icin ¢ok uygundur. Ama her ¢esit tam tahil
ekmeginin de ayni islevi gorecegini unutmayin.

1.
2.

Tam tahil ekmegini kizartip iizerine bolca tahinsiz humus siiriin.
Humusun iizerine dogranmis taze sogan serpistirip en liste dogran-
mus kisnis koyun.

Kisnisin tizerini hafifce tasacak sekilde soyulmus salatalik dilimle-
riyle kaplayin.

Uzerine biraz karabiber, pul biber veya tercih ettiginiz baharati
serpistirin.
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Salatalik ve kozlenmis kirmizi
biberli acik sandvig

Yemesi biraz zor olmasina karsin her zahmete deger! Kozlenmis kirmizi
biber tek basina da giizel olur.

1. Tam tahil ekmegini kizartip izerine bolca tahinsiz humus siiriin.

2. Humusun iizerini hafifce tasacak sekilde, soyulmus salatalik dilim-
leriyle kaplayin.

3. Salatalik dilimlerinin {izerine dogranmi§ maydanoz veya kisnis ser-
pistirin.

4. En uste kozlenmis kirmizi biberleri koyun (bkz. 19. Boliim, Koy
usulii kozlenmis kirmizi biber).

Domates dilimli acik sandvic

1. Tam tahil ekmegini kizartip izerine bolca tahinsiz humus siiriin.
2. Uzerine kalin dilimlenmis taze domates koyun.
3. Uzerini bolca taze feslegenle siisleyin.

Roka, domates ve taze soganl
sandvi¢

1. Iki dilim tam tahil ekmegini kizartin, her dilimin birer yiiziine bol-
ca tahinsiz humus siiriin.

2. Alttaki dilimin humuslu yiizeyini, ufak ufak dogranmis taze sogan
ya da ince dilimlenmis kirmizi veya tath soganla kaplayin.

3. Soganin iizerini dilim domatesle kaplayin. Roka veya tercih ettigi-
niz yesilligi ilave edin.

4. Diger kizarmig ekmek dilimini iizerine sikica bastirin.
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Kozlenmis kirmizi biber, kisnis
ve 1spanakli sandvic

1.

Iki dilim tam tahil ekmegini kizartin, her dilimin birer yiiziine bol-
ca tahinsiz humus siiriin.

Alttaki dilimin humuslu yiizeyini dogranmis kisnisle kaplayin.
Kisnisin tzerine kozlenmis kirmizi biberleri giizelce yerlestirin
(bkz. 19. Boliim, K6y usulii kdzlenmis kirmizi biber).

Biberlerin iizerine bir avug 1spanagi bastirarak koyun.

Diger kizarmis ekmek dilimini tizerine sikica bastirin.

Mantar, 1spanak ve kozlenmis
kirmizi biberli sandvic

Oglumuz Zeb California ucagina binerken, bavulu tesadiifen bagaj kon-
troliine girince gorevli memur sandviglerden ok etkilenmis, onlarin sag-
likl: ve giizel goriintiilerinden gozlerini ayiramamugti.

1.

Yuvarlak tam tahil sandvi¢ ekmegini veya ekmek dilimlerini kizar-
tin, tek yiizeyine bolca tahinsiz humus siiriin.

Dogranmis kisnis, 3-4 serit kozlenmis kirmizi biber (bkz. 19. B6-
lim, K&y usulii kozlenmis kirmizi biber) ve 1zgarada kizartilmig
portobello mantari ilave edin.

Uzerine taze 1spanak veya marul istif edin. Ustteki dilimi, 1sirabile-
cek kalinliga inmesi igin iyice bastirin!
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[7gara pevnirin Otesi

4-6 SANDVIC MALZEMESI GIKAR
(EKMEK BOYUTUNA BAGLI OLARAK)

Neal Barnard’in Breaking The Food Seduction adli beslenme kitabindan
alintilanan bu tarif peynir tadi vermese de goriintiisii peyniri andirir ve
neredeyse esit diizeyde bagimlilik yaratir!

% su bardag su

2 gorba kasigi tam tahil unu

2 ¢orba kasigi taze sikilmis limon suyu

2 ¢orba kasigi tahinsiz humus (sayfa 159)
1Y2 ¢orba kasigi domates sosu

2 tatli kasigi misir nisastasi

1 tatli kasigi sogan tozu

Ya tatli kasig (veya daha ¢ok) sarmisak tozu
Va tath kasigi 6gitilmis zerdegal

Va tatli kasigi toz hardal ya da 1 tatli kasigi normal hardal
8 dilim tam tahil ekmegi

1. Ekmek digindaki tiim malzemeyi derin bir kaba koyup macunlaga-
na kadar iyice ¢irpin.

2. Metal cirpiciyla kanigtirarak kaynatin. Isiyr diigiiriin; karigim yogun
ve topaksiz hale gelene kadar siirekli karigtirarak kisik ateste pisir-
meyi siirdiiriin. Ategten alin.

3. Ekmekleri 1zgaraya veya yapismaz tavaya dizin ve 4 dilimine bolca
“peynir” karigimindan siiriip iizerlerine ince dilimlenmis domates,
birer tutam dogranmus kisnis ve her birine birka¢ ince serit havug
koyun. Diger ekmek dilimlerini tizerine koyup altlar1 iyice kizarana
kadar birkag dakika pisirin.

4. Dikkatlice ters yiiz edip diger dilimin alt yiizeyini de iyice kizartin.
(Zaman kazanmak igin ekmekleri “peynir” karigimini siirmeden
once de kizartabilirsiniz.) Bu sandvigler kolayca ezilip dagilabilir, bu
nedenle ortadan keserken dikkatli olun. Ama o kadar lezzetli olurlar
ki; her 6glen ya da her aksam yemeginde caniniz ¢ekebilir!
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Yulat ezmeli ve siyah fasulyeli

burger

4-6 KiSILIK

Esi Gene hastamiz olan Betsy Brown bu burgerin yaraticisidir. Soyle yaz-
mistr: “Kolayca ezilip dagilmayan bir vejeteryan burgeri hayal ediyordum.
Ana malzemenin sert olmas: gerektigine karar verdim.” Bu lezzetli burger-
ler de aslinda azcik dagiliyor, ancak agzimizda tam anlamzyla eriyorlar.

Ll S

Y2 kg siyah fasulye, haslanmis

Y2 kg organik kirmizi biberli domates salgasi

1 dis sarmisak, ezilmis ya da 1 tath kasigi sarmisak tozu
1 tatli kasigi sogan tozu

2 taze sogan, dogranmis

1 su bardagi dogranmus havug

1 su bardagi kisnis veya maydanoz

2 su bardagi geleneksel yulaf ezmesi

Firin1 6nceden 200 dereceye 1s1tin.

[k yedi malzemeyi iyice karisana kadar mutfak robotundan gegirin.
Yulafi ilave edip karistirin.

Yassi kofte sekline getirip yagh firin kagidina dizin ve 8 dakika kadar
pisirin.

Firini 1zgara konumuna alin ve yaklagik 2 dakika, iistleri iyice kah-
verengilesene kadar kizartin. (Isterseniz burgerleri yapismaz bir ta-
vada kizartabilir veya mangalda da pisirebilirsiniz.)

Tam tahul burger ekmegi i¢inde, marul, domates, sogan, hardal veya ta-
hinsiz humusla servis edin.

Not: Degisiklik yapmak igin, begendiginiz bir barbekii sosuyla pisire-
bilirsiniz. Artan malzemeyi firinda 1sitarak ekmekle ya da ekmeksiz,
domates sosuyla yiyebilirsiniz.
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Kozlenmis sebze ve 1spanakli
MISII unu pizzasl

4-6 KISILIK

Damadimiz Brian Hart Noel yemeginde misir unu pizzas: yapmisti.
Asagidaki, orijinalinden biraz farkhilik gosteren, inanilmaz doyurucu ve
hazirlamasi kadar seyretmesi de keyifli bir tariftir.

Hamur igin

3 Y3 su bardag su

1 su bardagi iri taneli misir unu

1 tatli kasigi sarmisak tozu

1 tath kasig1 kurutulmus kekik

1 tatl kasig1 kurutulmus feslegen

icicin

1 kirmizi dolmalik biber

1 buyik sogan, dilimlenip ortadan kesilmis

2 portobello mantari, dilimlenmis

1Y2 su bardagi brokoli gigegi, 2Y2 cm'’lik pargalara dogranmis
Y2 kg 1spanak, haslanmis

4 dis sarmisak, dogranmis

2 su bardag domates sosu

1 su bardag: iri pargalara kesilmis taze ananas

1. Firin1 6nceden 200 dereceye 1sitin.

2. Orta biyiikliikte bir tencereye 3 bardak suyu koyup kaynatin.

3. Misir ununu kalan % bardak suyla birlikte kiigiik bir kaseye koyup
biraz karistirin. Misir unu karigitmini kaynayan suya dokiip iyice
karisana kadar ¢irpin.

4. Isiy1 kisin ve sik sik karigtirarak iyice koyulasana kadar, yaklagik 15

dakika kisik ateste pisirin.

. Sarmusak tozu, kekik ve feslegeni i¢ine karistirin, sonra firin tagi

19
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ya da firin kagidi tizerine koyup hamur biraz soguyup yapiskanl-
g1 azalirken kenarlarini diiz spatula veya parmaklarinzla olugturup
pizza sekli verin. Misir unu hamurunun kalinhigini zevkinize gore
ayarlayin ve sonra 15 dakika kadar pisirin. (Artan misir unu hamu-
ru ince ince kesilip yapigmaz tavada kizartilabilir.)

Biitiin biber, dilimlenmis sogan ve portobello mantarlarini bir firin
kagidina dizip, firinin st bolmesinde kizartin. Biberi siirekli ge-
virin. Once mantarlar pisecektir. Onlar1 kiigiik bir tabaga alin. So-
ganlari ¢evirin ve biraz daha uzun siire pisirin. Kahverengiye donii-
slince onlar1 da bir diger kiigiik tabaga alin ve biberi tiim yiizeyleri
kararana kadar ¢evirerek pisirmeyi siirdiiriin.

Kararan biberleri ¢ikarin, akan suya tutun, gekirdeklerini ¢ikarip
kabugunu soyarak seritler seklinde kesin.

Brokoliyi buharda haslayip siiziin.

Yapigmaz tavada sarmisagi sebze suyu veya suyla kavurun, sonra
1spanag ilave edip sivi buharlagana kadar karigtirarak kavurmayi
stirdiiriin.

Gelelim isin eglenceli kismina! Ispanagi misir hamurunun iizerine
yayip lizerine domates sosunu siiriin, sonra portobello mantar ge-
ritlerini, sogani, brokoli ¢igeklerini, ananasi ve koézlenmis kirmizi
dolmalik biber seritlerini yerlestirin.

Yaklasik 25-30 dakika kadar pisirin.

FARKLI UYGULAMA ICiN

Portobelloyu farkli bir cins mantarla degistirebilir, kalp hastasi degilse-
niz hamurun iizerine ceviz serpistirebilirsiniz.
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Sarmisakli kizarmis ekmek

% - % SU BARDAGI OLCUSUNDE, YAKLASIK 6 KiSILIK

Miikemmel bir sarmisakli ekmek tad: elde etmek igin asagidaki kolay
tarifleri herhangi bir tam tahil ekmegiyle deneyin. Corba veya salatayla
muhtesem oluyorlar.

4 dis biyik sarmisak veya iki bas bitiin sarmisak
4-6 gorba kasigi sebze suyu
2 corba kasigi dogranmis maydanoz veya kisnis

. Firin1 6nceden 200 dereceye 1sitin.

. Bityiik sarmisagin tepesini kesip dis zarin1 soyun. Once parsomen
kagidina sarin, iizerine 2 gorba kagig1 sebze suyu serpistirip sonra
da yagh firin kagidi ile sikica sarip firinda 45 dakika kizartin. Oda
1is1sinda biraz sogutun.

. Kiigiik bir kasede sarmisag1 ezin. Karigim yumusamis tereyag ki-
vamina gelinceye kadar sebze suyuve dogranmig maydanozla yavas
yavas karigtirin.

. Kizarmig hamburger ekmegi veya tam tahil ekmegine siiriin. Ek-
mekleri 6nceden biraz kizartip sarmisak karigimini sicakken siirer
ve sonra yeniden kizartirsaniz daha da giizel olur!

Aceleniz varsaiste size bir bagka bol sarmisakli segenek:

1. Sarmusak dislerini eziciden gegirerek kiigiik bir kiseye aktarin.

2. Yeterli miktarda herhangi bir ¢esit sirke, limon, yesil limon veya
farkll bir meyve suyu ya da sebze suyuyla karigtirarak sarmisagi
macun kivamina getirin.

3. Sarmusakli karisimi ekmege siiriin ve firinin alt 1zgarasinda ekme-
gin st yiizeyi kahverengilesene kadar kizartin.
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Siyah fasulyeli pilav
6 KISILIK

Bu bizim ilk ve en sevdigimiz yagsiz yemegimizdir, ayrica misafirler icin
de ¢ok uygundur. Asagida, onerilen sebze ilavelerini goreceksiniz, ancak
yaratici olup neyi seviyorsaniz onu ekleyebilirsiniz.

Piringle ilgili kiigiik bir hatirlatma, her zaman esmer piring kullanin.
En besleyici piringtir (yalmzca kabugu ¢ikarilmis) ve ¢ok gesitlidir.
Uzun taneli piring, hafif ve lapamsi olur. Orta taneli piring daha 1slak,
ancak daha yumusaktir ve bizim en sevdigimiz kisa taneli pirince gore
daha az ¢igneme gerektirir. Esmer Hint pirinci, basmati, aromalidir.
Bol gesit i¢inden bazilari: Siyah Cin pirinci, Wehani pirinci, Texma-
ti pirinci ve kirmizi Bhutan pirinci. En begeneceginizi bulana kadar
denemeye devam edin. Yabani piring hakkinda sunu unutmayn: Iki
ile dort kisilik pilav icin genelde 1 su bardag: pirince 2 bu bardag su
kullanilir.

2 su bardagi esmer piring, pisirilmeden

1 kg 200 gr siyah fasulye, haslanmis

2-3 domates, dogranmis (2-3 su bardagi)

1 tatli sogan, 1 demet taze sogan veya herhangi bir sogan gesidi, dogranmis
Y2 kg taze misir, haslanmis

1 su bardagi dolusu rendelenmis veya ince seritlere kesilmis havug
250 gr su kestanesi

1 demet kisnis, dogranmis

1 demet roka, dogranmis

Soya sosu veya sivi aminoasit

Salsa veya domates sosu

Pirinci ambalajindaki tarife ya da kendi tarifiniz varsa ona gére pisirin.
Fasulyeyi 6nceden hasladiysaniz ilitin.

Tiim dogranmuis sebzeleri ayr1 ayr1 servis kaselerine koyun.

Servis sirasinda tabaga once pilavi koyun, fasulyeyi ekleyin ve tepesi-
ne sebzeleri istif edin. Uzerine salsa ya da soya sosu veya sivi aminoa-

W N~
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sit serpistirin. Artan olursa, ertesi giin balsamik sirke ilavesiyle salata
olarak kullanabilirsiniz. Artan1 ayrica sandvig ya da tahinsiz humus,
bir dilim domates ve marulla diiriim yaparak yiyebilirsiniz.

Aile bireylerimiz ana tarif tizerinde ilging uyarlamalar gelistirdi. Oglu-
muz Ted’in uyarlamasi soyle:

Her Y kg siyah fasulye igin 1 tath kagigy 6gitilmis kimyon, % tath
kasig1 6giitiilmiis targin, bir avug kuru iiziim ve 2 ¢orba kasig1 portakal
suyu. Bu malzemeyi fasulyenin suyuna karigtirin.

Damadimiz Brian Hart’in yontemi ise su:

1200 gr’lik fasulyeyi haglayin. Yapismaz tavada 1 dogranmis sogan, 1
¢orba kagig1 6giitiilmiis kimyon, 1 ¢orba kasig1 kirmiz: toz biber, 1 tath
kasig1 sarmisak tozu ve s1vi olarak gereksinim duyulan miktarda por-
takal suyu ya da suyla soganlar yumusayana kadar fasulyeyi kavurun.
150 gr organik salga, % yesil limonun suyu ve 2 ¢orba kasig1 barbekii
sosu (tercihe bagh) ilave edip kisik ateste demlenmeye birakin.

Brezilya usulii siyah ftasulye
6 KiSILIK
Hazirlanmasi kolay ve ¢oook lezzetlidir.

1 biyiik sogan, dogranmis

Sebze suyu, su, meyve suyu

2-4 dis sarmisak, ezilmis

1 gorba kasigi dolusu soyulmus ve rendelenmis veya dovilmiis zencefil
800 gr siyah fasulye, haslanmis

800 gr domates, kiip kiip dogranmis

1/8 - V2 tath kasigi kirmizi pul biber

Kisnis veya maydanoz

1. Sogani yapismaz tavada, az miktarda sebze suyu, su veya meyve su-

yuyla, pembelesene kadar kavurun. Sarmisak ve zencefili ilave edip
birka¢ dakika daha kavurmaya devam edin.
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2. Fasulye, domates ve pul biberi katin. Iyice 1sinana kadar karigtirarak
5-10 dakika kisik ateste pisirin. Cabuk hazirlanabilen ve renkli bir
yemek i¢in sicak suda hagladiginiz bezelyeyi pilavin iizerine koyun.
Ya da bezelye yerine Tatli misir soslu (bkz 18. Béliim) kara lahanay
deneyin. Servisten hemen 6nce iizerine kisnis ilave edin.

FARKLI UYGULAMA iGiN

Maisir, dogranmis Cin lahanasi veya tercih edeceginiz diger sebzelerden

ekleyin.

Enternasyonal hizli yahni
4-6 KiSILIK

Hastamiz olan Gene, kendisinin ¢ok begendigi bu tarifi bize gondermesi
i¢in esi Betsy’ye ¢ok israr etmis.

450-500 gr siyah fasulye, haslanmis
400 grkiip domates ve yesil biber karisimi

400 gr misir, haslanmis

Betsy soyle yazmisti: “Bu malzemenin tiimiinii birlikte 1sittim ve kizar-
mig tam bugdayl ekmekle servis ettim.
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Karayipler usulii mango soslu
siyah fasulye
4 KiSILIK

Siyah fasulyeyi hazirlamak ¢ok zaman almaz. Salsa sosu i¢in (tarifi asa-
gida) ise bir hayli kesip dograma yapmak gerekir, ancak o denli taze ve
lezzetli sonug elde edilir ki, o ¢abaya tiimiiyle deger.

1 buyik sogan, dogranmis

3 dis sarmisak, ezilmis veya dovilmis

1-2 gorba kasig1 kabugu soyulup rendelenmis veya dogranmis taze
zencefil

1 tath kasigi taze veya V2 tatli kasigi kurutulmus dag kekigi

Y2 tatli kasig 6gutilmis kanisik baharat

1200 gr siyah fasulye, haslanmis

1 bardak portakal suyu

Karabiber, istenilen miktarda

Mangolu salsa sos (tarifi ayrica verilecek)

1. Yapismaz tavada sogan ve sarmisagi az miktarda sebze suyu, su veya
bir baska siviyla, 5 dakika, soganlar yumusamaya baglayana kadar
kavurun.

2. Zencefil, dag kekigi ve karisik baharati ilave edip 5 dakika daha,
soganlar iyice yumusayana kadar kavurun.

3. Fasulye ve portakal suyunu ilave edin ve karisim biraz koyulasana
kadar, ara ara karistirarak 15 dakika kisik ateste pisirin. Daha koyu
kivam elde etmek i¢gin birkag fasulyeyi kasikla ezin. Karabiber ilave
edip mango soslu esmer piring pilavi izerinde servis edin.
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Mangolu salsa sos

2 orta boy olgun mango, kabuklan soyulup dogranmis

1 kigik salatalik, kabuklar soyulup kip kip dogranmis

1 olgun domates, dogranmis (1 su bardagi)

1 yesil limonun suyu

Y2-1 kiiguk taze aci biber (jalapeno veya tercih ettiginiz bir gesit), ezil-
mis ya da istediginiz miktarda aci biber sosu

1 corba kasigi (veya daha ¢ok) dogranmis kisnis

Tim malzemeyi bir araya getirip tadlarin iyice karigmasi igin 10 daki-
ka kadar bekletin.

Sivah fasulveli kek!
8 KISILIK

Damadimiz Brian Hart bu lezzetli yemegi ilk pisirdiginde kekin hazir-
lanmasina yardimci olan iki ve dort yaslarindaki torunlarimiz dahil,
hepimiz bayram ettik.

Kek icin

2 V2 siyah fasulye, haslanmis

1 kirmizi dolmalik biber, cekirdekleriyle birlikte dogranmis (1 su bardagi)
3 taze sogan, dogranmis

2 havug, rendelenmis

1 tath kasigr sarmisak tozu

1 tath kasigi sogan tozu

1 tath kasigi toz biber

2 tath kasigi 6gitilmis kimyon

Y2 su bardagi salsa sos

ilave malzeme
6 kogan misirin taneleri veya ¥z kg misir
3 tatli sogan, ince dilimlenmis ve dilimleri ortadan kesilmis
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Y2 kg domates sosu
Y2 kg 1spanak
Y2 su bardagi dogranmis kisnis

1. Firin1 6nceden 175 dereceye 1sitin. Fasulyeleri genis bir kéaseye ko-
yun. Geriye kalan fasulyeli kek malzemesini i¢ine katip karistirin.
Patates ezici veya elinizle karigimi iyice ezin.

2. Bir tahtanin veya mutfak tezgahinin iizerine dokiip yayin ve 1,5 cm
kalinhginda diiz yiizeyli yuvarlak bir daire sekline getirin. Bir su
bardag veya biskiivi kalibiyla yuvarlak kek sekli verip firin kagidi-
nin lizerine dizin.

3. Uzerini yagl firin kagidiyla kaplayip 20 dakika pigirin. Yagh kagidi
¢ikarip 10 dakika daha, iist yiizeyleri kahverengilesene kadar pisirin.

4. Misiry, firin kdgidi tizerinde kahverengilesene kadar kozleyin. Bir
kaseye aktarin.

5. Sogan, firin kagidi uzerinde kahverengilesene kadar kozleyin. Bir
késeye aktarin.

6. Misir, sogan, fasulyeli kek, domates sosu, 1spanak ve kisgnis kaselerini
sofraya koyun. Tabaginiza 6nce 1spanagi alin, sonra sirasiyla bir iki
fasulyeli kek, kozlenmis musir, kdzlenmis sogan ve en iistte de doma-
tes sosu ile kisnis. Kalp rahatsizliginiz yoksa biraz avokado da ilave

edebilirsiniz.

Efsanevi Burrito
4 KiSILIK

Ogullarimiz Rip ve Zeb bir aksam bize, sonradan ailenin favori yemegi
haline gelen bu Meksika diiriimiinii siirpriz olarak hazirladi. Kocaman

bir salatayla doyurucu bir yemege doniisiir.

1 biyiik sogan, dogranmis (1 su bardag)
2 dis sarmisak, dogranmis

Sebze suyu veya su

850 gr barbunya fasulyesi, haslanmis

214



ANA YEMEKLER

200 gr domates sosu

4 adet yagsiz bazlama ya da yagsiz tortilla

2-3 domates veya 6-8 erik domates, ince dilimlenmis
Dogranmis kisnis veya maydanoz

1. Firin1 6nceden 175 dereceye 1sitin.

2. Yapismaz tavada sogan ve sarmisagl, lizerini ortmeye yeterli mik-
tarda sebze suyu veya suyla, malzeme yumusayana kadar kavurun.

3. Barbunya fasulyesi ile domates sosunu ilave edin ve iyice ezin (pa-
tates ezici ise yarar), sonra birka¢ dakika kadar pisirin. (Doyurucu
karigimi ¢ogaltmak isterseniz, dolapta kalmis piring, misir ve diger
sebzelerden ilave edebilirsiniz.)

4. Firin tepsisinin altina domates sosuyla ince bir yatak olusturun.
Tortilla veya bazlama hamuru dilimlerinin {izerine fasulye karisi-
mini siiriin, diiriim sekline getirip tepsiye yan yana dizin. Burrito
diiriimlerinin dis yilizeyini tamamen kaplayacak sekilde domates
sosu surin.

5. Ince dilimlenmis domatesleri, burritolarin iizerine koyun.

6. Kabarciklar olusana kadar yaklasik 30 dakika ya da gevrek burrito
seviyorsaniz daha uzun siire pigirin. Uzerlerine dogranmig kignis
veya maydanoz serpistirin.

Jane’den Burrito
4-6 KiSILIK

Kizimiz Jane bu tarifi sik stk uygular. Daha sonra kullanmak iizere ¢okca
hazirlayip dolapta dondurur. Onun burritolarina bayiliriz! Dondurul-
mussa onceden pisirin. Donuk burritolar: firinda 175 derecede, 10 daki-
ka veya igleri 1sinana kadar pisirin.

1 buyiik sogan, dogranmis (1 su bardag)

Sebze suyu veya su

2 kigik veya 1 orta boy dolmalik kabak, dogranmis
2 kiiguk balkabagi, dogranmis

215



MUCIZE DIYET

1 biyik kirmizi dolmalik biber, gekirdekleriyle dogranmus (1 su bardag)
Y2 su bardagi brokoli, ufak ufak dogranmis

2 sap Gin lahanasi, dogranmis

850 gr yesil fasulye, yagsiz kavrulmus

Y2 kg barbunya fasulyesi, haslanmis

2 su bardag: esmer piring, pisirilmis

1 demet kisnis, dogranmis

6 adet yagsiz tortilla hamuru

Salsa veya domates sos

1. Firin16nden 175 dereceye 1sitin.

2. Sogani yapismaz tavada sebze suyu veya suyla, gevseyene kadar ka-
vurun. Dolmalik kabak, balkabagi, kirmizi dolmalik biber, brokoli
ve Cin lahanasini ilave edin ve 3-4 dakika, biraz yumusayana kadar
kavurun.

3. Kavrulmus fasulye ve barbunyay: ilave edip, 1 dakika daha pisirin.

4. Istediginiz kadar pirinci ilave edip, kisnisin yarisin1 i¢ine karistirin.

5. Her burritonun igine birka¢ kagik malzeme karigimindan koyun.
Hamurun iki yanini ortadaki harc1 ortecek gibi bohga tarzinda
kapatin ve yanlara agilmamalar i¢in burritolar: iterek birbirlerine
degmelerini saglayin.

6. 12 dakika veya tortilla hamuru gevrek hale gelene kadar pisirin. Bol
salsa sosla servis edin ve lizerlerine kalan kisnisi serpistirin.

Not: Buzdolabinizda mevcut her gesit sebzeyi kullanin. Hepsi iyi gi-
der. Isin zor kismi yag icermeyen tam tahil tortilla (bazlama hamuru)
bulabilmektir. Bulabildiginiz takdirde dondurucuya bolca stoklayin ve
buldugunuz diikkana, ayn1 iiriinden yeniden getirtmesini tembihleyin
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Sipsak siyah Meksika fasulyesi
(Chili con Carne)
4 KiSILIK

Yalmizca pisirmesi degil, yemesi de ¢ok kolaydir. Daha lezzetli olmast igin
iizerine dogranmus taze sogan serpistirilmis, buharda haslanms 1spanak
yataginda servis edin.

1 buyiik sogan, dogranmis (1 su bardag)

2-3 dis sarmisak, dogranmis veya 1 tatli kasigi granile sarmisak
850 gr siyah fasulye, haslanmis

Y2 kg domates sosu

1 demet taze sogan, hem yesil hem de beyaz kisimlari dogranmis
Y2 kg (yaklasik 2 su bardagi) misir, haslanmis

¥2-1 su bardagi dogranmis kisnis

1. Sogani derin bir yapigmaz tavada, orta ateste, yumusayip kahveren-
gilesmeye baslayana kadar kavurun. Sarmisak ilave edin ve 1 dakika
daha kavurun.

2. Fasulye, salsa sos ve taze sogani ekleyin. Kapagini kapatin, ara sira
karigtirarak 10 dakika kadar orta ategte pisirin.

3. Misiri ilave edin ve iyice 1sinana kadar karistirip pisirin.

4. Taze yesil goriinmesi i¢in, servis etmeden hemen 6nce kisnisi ser-
pistirin.
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Pratik Meksika pilavi
6 KiSiLiK

Hasta esi Lori Perry, en sevdigi yemeklerden biri oldugunu belirterek bu
tarifi gondermisti.

1 biyiik sari sogan, dogranmis

2 sap kereviz, dogranmis (%2 su bardagi)

1 aci biber (jalapeno), gekirdekleriyle birlikte dogranmis
1 tatli kasig ezilmis sarmisak

400 gr domates, dogranmis

V2 kg siyah fasulye, haslanmis

1 su bardagi su

% su bardagi esmer piring, pismemis

1 gorba kasigi aci kirmizi toz biber

Kisnis veya maydanoz

1. Yapigmaz tavada, sogan, kereviz, ac1 biber ve sarmisag1 az miktarda
suyla pisene kadar kavurun.

2. Kisnis harig, kalan malzemeyi ilave edin. Kaynamaya alin, sonra 1s1-
y1 azaltin ve kapagini kapatip kisik ateste yaklagik 1 saat pisirirken,
sik s1ik karigtirmay1 ihmal etmeyin.

3. Sofraya oturmadan hemen once kisnis veya maydanozu ekleyin.
Kasenizi yesilliklerle doldurup sonra fasulyeyi ilave edin ya da yesil
salatay: ayr1 bir tabakta servis yapin.
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Tortilla boregi
4-6 KiSILIK

Maisir tortillalar: bu borege lezzet katar. Yemeye baslarken iizerine ilave
salsa veya domates sosu dokiin.

6-8 orta boy yagsiz misir tortillasi

1200 gr siyah fasulye, haslanmis

1 kg domates sosu (tercihinize gore acili veya acisiz)

Y2 kg misir, haslanmis

1 biiyiik sogan, ince kiyilmis (1 su bardagi) ve yumusayana kadar
kavrulmus

1 yesil veya kirmizi dolmalik biber, bitiin olarak dogranmis (1 su bardag)

1 buyiik domates, dogranmis (1 su bardagi)

1. Firini 6nceden 175 dereceye 1sitin.

2. Genis bir firin tepsisinin (23 x 33 cm) altina tortillalarin yarisini di-
zin. Tepsiye sigdirabilmek i¢in bazilarinin kenarlarindan kesmeniz
veya koparmaniz gerekebilir.

3. Fasulyeleri tortillalarin izerine yayin, sonra domates sosunun yari-
sin1, misir1, kavrulmug sogani, biberi, domatesi ve tizerine tortillala-
rin kalan yarisin1 koyun. Kalan domates sosunu en iiste yayin. Sosu
bol bol kullandiginizdan emin olun.

4. Kapaksiz olarak 60 dakika pisirin. Ne kadar ¢ok piserse, o kadar
lezzetli olur!
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Brokoli ve mantarli borek
3-5 KiSILIK

1 tatl kasig granile sarmisak

1 tatli kasigi biberli limon sosu

2 su bardagi esmer piring, pisirilmis

1 buyiik domates, ince dilimlenmis

1 demet taze sogan, dogranmis

250 gr mantar, dilimlenmis

1 corba kasigi miso sos

1 su bardagi Limonlu sos (bir sonraki tarif)

3 su bardag brokoli, dogranmis ve buharda hafifce haslanmis

1 top gobeksiz lahana, yalnizca yesil yapraklari lokma biyikliginde
dogranip, yumusayana kadar buhar veya suda haslanmis

Karabiber, istenilen miktarda

1. Firin1 6nceden 175 dereceye 1sitin.

2. Pisirdiginiz esmer pirince, sarmisag: ve biberli limon sosunu
karigtirin.

3. Bu pirinci biiyiik bir turta kalibinin dibine biraz bastirarak yayin.

4. Domates dilimlerini pirincin iizerine diizgiince dagitin ve bir avug
taze sogan serpistirin.

5. Yapigmaz tavada mantari ve kalan taze sogani, sebze suyu veya su ya
da sarapla rengi donene kadar biraz kavurun.

6. Miso sosu kiigiik bir kasede 2 gorba kagig1 sebze suyu veya suyla
karigtirip mantarlarin tizerine dokiin.

7. Limonlu sosu hazirlayin.

8. Brokoli ve gobeksiz yesil lahanay1 mantarlara ilave edin, sonra Li-
monlu sosu ve istediginiz miktarda karabiberle karistirin.

9. Brokoli-mantar karigitmini domateslerin iizerine dokiin ve 20-30
dakika pisirin.

Not: Tercih ederseniz gobeksiz yesil lahana yerine buharda hafifce has-
lanmig 1spanak veya karalahana da kullanabilirsiniz.
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Limonlu sos

1 ¢orba kasigi tam tahil unu

1 corba kasig misir nisastasi

1 gorba kasigi soya sosu

1-2 gorba kasigi limon suyu ve 1 limon kabugunun rendesi

Karabiber, istenilen miktarda
Y2 su bardagi sebze suyu
Y2 su bardagi yulaf, badem veya yagsiz soya suti

1. ilk bes malzemeyi bir tencereye koyun.
2. Sebze suyu ve siitli azar azar ilave ederek, topaklanmalar gidinceye

kadar ¢irpin.
3. Sos homojenlesip yogun bir kivama gelinceye kadar, orta ateste sii-

rekli karigtirarak pisirin.

Not: Bu sos sebzelerle de giizel gider.

> . ; ey ey O oo r 5 pd
Ana'dan karisik sebze tabagi
6 KiSiLiK
Litvanya’da bitkisel gidalarla beslenerek biiyiimiis olan Ana “giizel olu-

yor iste!” diye tammladig1 bu siradisi yemek tarifini bizimle paylasti.
Kendisiyle ayn fikirdeyiz.

1 biyiik sogan, dogranmis (1 su bardagi)
Sebze suyu veya su

4 sap kereviz, dogranmis (1 su bardagi)
4 havug, dogranmis

400 gr nohut, haslanmis

Y2 kg bezelye, haslanmis

1. Yapigsmaz tavada sogani sebze suyu veya suyla yumusayana kadar
kavurun, sonra kereviz ve havucu ilave edin.
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2. Bezelyeyi mutfak robotunda iyice ezin.
3. Nohut veezilmis bezelyeleri sogana katin. Karistirin, 1s1tin ve esmer
piring pilavi iizerinde ya da oldugu gibi servis edin.

Not: Kivamin koyulastirmak istediginiz tiim yemeklere ezilmis bezel-
ye katmak en iyi ¢6ziimdiir. O, sihirli bir malzemedir!

Mantarl tarla
6-8 KIiSILIK

Bu sebze tiirliisii buharda haglanmis 1spanak yatagindaki esmer piring pilavi
iizerinde kesinlikle ¢ok lezzetli olur. En giizel yan ise hazirlanmasinin kolay-
hgidir

2 buyik sogan, dogranmis

3 dis -seviyorsamiz daha gok- sarmisak, dogranmis

450 gr kuzu mantari, iri olanlari ortadan kesilmis

200 gr sitake mantari, saplan ayiklanip ince ince dilimlenmis
1 patlican, kabugu soyulup 2,5 cm’lik pargalara kesilmis
3 domates, dogranmis

2 tatl kasigi kurutulmus dag kekigi

2 tath kasigi kurutulmus feslegen

1 tatli kasigi karabiber

1 su bardagi sebze suyu veya su

Kisnis veya maydanoz, dogranmis

1. Firin1 6nceden 190 dereceye 1sitin.

2. Kisnis disindaki tiim malzemeyi kenarl bir tavaya koyun. Karisti-
rin ve listiinii kapatmadan 50 dakika kadar pisirin. Biraz daha fazla
piserse, daha lezzetli olur. Kurumaya baglarsa biraz daha sebze suyu
veya su ilave edin. Servis oncesinde iizerine yiyebileceginiz kadar
¢ok kisnis veya maydanoz serpin.

Not: Sitake mantar1 bulamazsaniz diger mantar gesitleri de bu yemek

i¢in uygundur.
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[zgara portobello mantari

MANTARLARIN BOYUTUNA GORE 1-2 KiSILIK

Portobello mantari
Yagsiz barbekii sosu veya balsamik sirkeyle yagsiz domates sosunu ka-

nstirarak yapilmis barbeki sosu

1. Firim1 6nceden 175 dereceye 1sitin.

2. Mantarlar: barbekii sosuna iyice bulayip giive¢ kabina yan yana tek
kat veya birbirine belli belirsiz bindirerek dizin. Kaba biraz su ilave
edin.

3. En az 30 dakika -mantarlar biiyiikse daha uzun- pisirin. Yumusa-
mig olmalari gerekir.

4. Servis oncesinde tavada kalan siviy1 lizerlerine gezdirin.

Not: Bu mantarlar sagirtic1 sekilde et tadindadir. Tahillarla, haslan-
mig sebzeyle ve salatayla birlikte yiyin ya da mantarlar: bir kasede pi-
lavin iizerinde, tavada kalan sosu da gezdirerek ve etrafin1 haglanmisg
veya ¢ig 1spanakla gevirerek servis edin. Izgara portobello mantarla-
rin1 ayrica tam tahil sandvi¢ ekmeginin igine ya da tam tahil ekmegi
dilimleri arasina da koyabilirsiniz. Dilimlenmis domates, marul ve
tahinsiz humus -veya kozlenmis kirmizi biber, kisnis ve 1spanakla
muhtesem olur!

Yaz turlusu
4 KiSILIK

1 orta boy kirmizi sogan, dogranmis

Sebze suyu, su veya portakal suyu

2 su bardag kiicik kigiik dogranmis brokoli

2 sap kereviz, verevine dilimlenmis (V2 su bardag)

1 kirmizi dolmalik biber, ince seritler seklinde kesilmis

1 sakiz kabagi, ortadan kesilip 1-1%2 cm kaliniginda dilimlenmis
1 su bardagi sebze suyu
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100-125 gr seker bezelyesi

1 corba kasigi kabuklan soyulduktan sonra ezilmis taze zencefil
3 gorba kasigi soya sosu veya sivi aminoasit

1 gorba kasigi taze sikilmis yesil limon suyu

2 tatli kasig@i misir nisastasi

2 tatli kasigi dogranmus kisnis (hep bolca kullanin!)

1. Sogani, yumugamaya baglayana kadar yapismaz tavada siviyla -seb-
ze suyu, su, sarap veya portakal suyu- birlikte kavurun.

2. Brokoli, kereviz, biber ve kabag ilave edip 5 dakika, brokoli yumu-
samaya baglayincaya kadar siirekli karigtirarak pisirin.

3. Igine sebze suyu, seker bezelyesi ve zencefili karistirin ve kaynamaya
alin. Isiyr diisiiriin ve 5 dakika, sebzeler hafif gevreklesene kadar
kisik ateste pisirin.

4. Soya sosu, yesil limon suyuve misir nisastasini bir kasede karigtirin.

5. Tavayi atesten alip soya sosu karigimina katin. Tavay1 orta atese ko-
yun ve karisim kaynayip kivami biraz yogunlasana kadar, yaklagik
1 dakika pisirin, sonra kisnisi de karistirin. Esmer piring pilavi tize-
rinde servis edin.

Not: Cok renklidir ve sofrada hemen biter. Arzu ederseniz farkl sebze-
ler kullanabilirsiniz; seker bezelyesi yerine taze fasulye, brokoli yerine
ise karnabahari deneyebilirsiniz.

Rengarenk pilay

6-8 KiSiLIK

1 kocaman veya iki orta boy portobello mantari, dogranmis

1 kirmizi sogan, dogranmis

2-3 gorba kasigi soya sosu veya sivi aminoasit

Y2 kg bezelye veya karisik sebze, haslanmis

4 su bardag pisirilmis esmer piring (yaklasik 2 su bardag pismemis)
Dogranmis maydanoz

2 corba kasigI dogranmis paprika
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. Mantar ve sogani karistirip bir wok’a ya da yapigmaz tavaya koyun
ve 5 dakika, yumusayana kadar kavurun. 1-2 gorba kasig1 soya sosu
veya s1vi aminoasit diginda gerekiyorsa su ilave edin.

. Haglanmuig sebzeleri ilave edip i¢leri pisene kadar kavurun.

. Pirinci ilave edin ve birka¢ dakika daha pisirin. Maydanoz ve bir
¢orba kagig1 daha soya sosu veya sivi aminoasit (damak zevkinize
gore) ekleyip tizerini paprikayla siisleyin.

Bezelye ve soganl tath pilav
4 KiSILIK

1 kirmizi sogan, dogranmis (1%2 su bardag)

1 su bardagi kisa taneli esmer piring, pisirilmemis

4 dis sarmisak, ezilmis ya da 2 tatli kasigi hazir kavrulmus sarmisak
Y2 kg bezelye, haslanmis

. Sogani derin bir yapigmaz tavada yiiksek 1sida yumusayana kadar
kavurun, sonra 1s1y1 diisiiriin ve 40 dakika kadar kisik ateste dem-
lenmeye alin. Gerekirse su ilave edip karigtirin.

ta pigirin. Her iki yontemle 40 dakika alir.

. Piring pismeden 6nce sogana sarmisag ilave edip birkag¢ dakika bir-
likte kavurun.

. Pirinci, soganla sarmisak karisimina ekleyip karistirin.

. Servisten 6nce ha§1anm'1$ bezelyeleri ilave edip bezelyelerin 1sinma-
sina yetecek kadar bir siire birlikte pisirin.

Not: Cok pisirmezseniz bezelyeler parlak yesil renkte kalir. Ancak aksi
olsa da yemek tatli lezzetini korur. Isterseniz servis éncesi kisnis ilave
edin. Bu pilav salatayla, firinlanmig portobello mantariyla, kuskon-
mazla ve ekmekle ¢ok iyi gider.
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Kisnis ve domates soslu pilav
2-3 KiSiLIiK

Bekledigimiz misafirler gelememisti, bu nedenle elimizde meze olarak
hazirladigimiz ezme sosu ile dolapta énceden kalma pilavimiz vardh. Iste
bu pratik ve lezzetli karisim boyle olustu.

Y2 kg domates sos

400 gr siyah fasulye, haslanmis
Y2 yesil limon veya limonun suyu
Kisnis, bolca

Malzemenin tiimini iyice karigtirin ve 1sittiginiz pilavin tizerine
dokiin.

Mantarh ¢

.JA;>§

L
]

6-8 KIiSILIK

Ozel davetler icin yeterince zarif bir secenektir, iistelik bu pilava herkes
bayilir! Onceden hazirlamas: da kolay olur.

Sebze suyu veya su

1 buyiik veya 2 orta boy sogan, dogranmis (yaklasik 2 su bardag)
3 sap kereviz, dogranmis (% su bardag)

2 dis sarmisak, ezilmis

1 tatli kasigi kurutulmus dag kekigi

% su bardagi Hint pirinci

% su bardagi esmer piring (biz kisa tanelisini severiz, ancak uzunu da olur)
3 su bardagi sebze suyu

550-600 gr taze mantar, dort parcaya bolinmis

Y2 su bardagi (veya daha ¢ok) dogranmis maydanoz ya da kisnis
1-2 gorba kasigi balsamik sirke

Taze 6gitulmis karabiber, istenilen miktarda
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1. Birkag ¢orba kasig1 sebze suyu veya suyu derin tencerede 1sitin. So-
ganla kerevizi ilave edin ve malzeme yumusayana kadar sik sik ka-
ristirarak 4-6 dakika pisirin.

2. Sarmisak ve dag kekigini ilave edip 30 saniye kadar karigtirin.

3. Hint pirinci, esmer piring ve sebze suyunu ilave edip kaynatin. Ka-
pagini kapatin ve 50-55 dakika, suyunu biiyiik 6l¢iide ¢ekene kadar
kisik ateste pismeye birakin. Bu siirenin sonunda tencerede biraz
sivi kalmasi gerekir.

4. Sebze suyu veya suyu genis bir yapismaz tavaya aktarin ve orta-yiik-
sek ayarda 1sitin. Mantari ilave edip 4-6 dakika, kahverengilesip yu-
musayana kadar, ara sira karistirarak pisirin.

5. Mantarlar pirince katin. Maydanoz veya kisnisi, sirkeyi ve karabi-
beri ilave ederek karigtirin. Catali daldirin ve ziyafet baglasin!

A\ nanash sebze kizartmasi
4-6 KiSiLIK

1 biiyiik sogan, dogranmis (1 su bardagi)

3 dis sarmisak, dogranmis

2 tath kasigi kabugu soyulup dogranmis taze zencefil
550-600 gr mantar, dilimlenmis

2 kirmizi dolmalik biber, tohumlariyla birlikte 2,5 cm’lik pargalara kesilmis
2 dolmalik kabak, dilimlenmis

3-4 yaprak Cin lahanasi

1 taze ananas, kip kiip dogranmis

1 sivri biber (jalapeno), tohumlariyla birlikte kiyilmis
2 gorba kasigi esmer piring veya elma sirkesi
Karabiber, istenilen miktarda

1. Sogan, sarmisak ve zencefili yapigsmaz tavada, ananas suyu, su veya
sirkeyle, soganlar yumusamaya baglayana kadar kavurun.

2. Mantarlar ilave edip onlar da yumugamaya baslayana kadar, birkag
dakika kavurun.

3. Kirmizi biber, kabak ve Cin lahanasiniigine katip iyice 1sin1p yumu-
samaya baglayana kadar pisirin.
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4. Ananas, jalapeno, karabiber ve sirkeyi kiigiik bir kasede karistirin
ve tenceredeki sebzelere ilave edin. Malzeme tiimiiyle 1sinana kadar
pisirin. Esmer pirincin iizerine koyarak ya da yesillik yataginda ter-
cihiniz bir tam tahulla birlikte servis yapin.

Not: Hemen hemen her sebzenin bir alternatifi olabilir. Ne mevcutsa,
onu kullanin.

Cin lahanasi, mantar ve
zencetilli sebze kavurmasi

4-6 KiSILIK

2 biyik sogan, dogranmis (2 su bardagi)

3 dis sarmisak, ezilmis

1%2 gorba kasigi kabugu soyulup dogranmis taze zencefil
550-600 gr taze mantar, dilimlenmis (yaklasik 4 su bardagi)

8 sap Cin lahanasi, hem yesili hem de beyazi verevine dogranmis
6 taze sogan, verevine dogranmis

1 biiyk kirmizi dolmalik biber, ¢ekirdekleriyle birlikte dogranmis
Y2 su bardagi su

3 gorba kasig1 misir nisastasi

1-2 gorba kasigi soya sosu veya sivi aminoasit

Karabiber, istenilen miktarda

Kisnis, bolca, dogranmis

Sehriye veya piring

1. Sogan, sarmisak ve zencefili, yapigsmaz tavada, sebze suyu, su veya
sarapla, soganlar yumusayana kadar yaklasik 5 dakika kavurun.
Mantarlar ekleyip 5 dakika pisirin.

2. Cin lahanasi ve taze sogani karistirin. 2-3 dakika pisirin. Kirmizi
biberi ilave edin.

3. Su, musir nisastasi, soya sosu veya s1vi aminoasiti kiigiik bir kasede
karigtirin.

4. Isiy1 orta-kisik seviyeye getirin, nisastali karigimi i¢ine dokiin, ka-
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pagini kapatin ve s1vi yogunlasip sebzeleri kaplayana kadar, birkag
dakika daha pisirin.

5. Istediginiz kadar karabiber ve kignis ilave ettikten sonra sehriye
veya piring pilavinin iizerine koyup -ya da oldugu gibi- yiyin.

Sarmisak ve limonlu pazi ile
esmer pilav
2 KiSiLiK

Bu tarifi bana esiyle birlikte en azindan haftada bir kez bu yemegi yedik-
lerini soyleyen bir komsum verdi. Artik biz de 6yle yapryoruz!

Sebze suyu veya su

4 dis sarmisak, dogranmis

1-2 demet pazi, yikanmis ve 1%2-2 ¥z cm’lik pargalara dogranmis (sap-
lariyla birlikte)

1 limonun suyu

2-3 su bardag pisirilmis esmer piring

1. Yapigmaz tavada biraz sebze suyu veya suyu 1sitip sarmisag igine
katin. Bir dakika kadar karigtirdiktan sonra paziy1 ve gerekiyorsa
biraz daha siv1 ilave edin. Siirekli olarak karistirip pazi yumusayip
kendini ¢ekene kadar pisirin.

2. Limonsuyunu ilave ettikten sonra bir dakika daha pisirip ardindan
pismis esmer pirinci katin. [yice 1sindiktan sonra salata ve ekmekle
servis edin.

Not: Pisirmesi kolaydir ve pirincin rengini pembelestiren kirmizi pazi
kullanirsaniz, 6zellikle hos bir sunumu olur.
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Nohutlu paz
6 KiSILIK

Biraz fazla kesip dograma isi olsa da bu tarifi hazirlamak goriindiigiin-
den kolaydir, iistelik basli basina doyurucu bir yemektir. Ne kadar ¢ok
pazi koyarsaniz o kadar iyi olur; tarifteki miktari azaltacaginiza arttirin.

1 biiyiik kirmizi sogan, dogranmus (1-1%2 su bardag)
Bir tutam veya 2 lif safran

1 corba kasig1 dogranmis sarmisak

1 subardagi dogranmis kisnis

Y2 su bardagi dogranmis maydanoz

Y2 su bardag 6gitilmis kimyon

200 gr domates salgasi

2 iri demet pazi, yapraklari dogranmis, saplar ufak ufak dogranmis
800 gr nohut, haslanmis

1 su bardagi sebze suyu veya su

Karabiber, istenilen miktarda

1. Yapigmaz tavada, orta ateste, sogan ve safrani sebze suyu veya suyla
10 dakika, soganlar yumusayana kadar kavurun.

2. Sarmuisak, kisnis, maydanoz ve kimyonu bir kasede karistirip doma-
tes salgasiyla birlikte safranh sogana ilave edin. Karistirin ve kisik
ateste birkag dakika pisirin.

3. Once pazinin yapraklarini birkag bardak suyla, 5 dakika veya yap-
raklar gevseyene kadar pisirin. Pisirme suyunu atmadan yapraklar
kenara ayirin. Ufak ufak dogranmis pazi saplarini, ayni suyun igin-
de yumusayana kadar, 10 dakika pisirin.

4. Nohut, sebze suyu veya su ve pazi yapraklarini karisima ilave edin.
10 dakika kadar kisik ateste pigirdikten sonra pazi saplari ve iste-
diginiz miktarda karabiberi i¢ine katin. Uzerine konulacak limon

suyuyla isi bitirin!
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Sebzeli biber dolmas
4-8 KISILIK

4 dolmalik biber, herhangi bir renkte

2 orta boy sogan, dogranmis (1-1%2 su bardag)
3 biyik dis sarmisak, dogranmis

1 gorba kasigi kabuklari soyulup dogranmis taze zencefil
Sebze suyu veya su

2 su bardag) misir, haslanmis

2 su bardag pisirilmis esmer piring

2 orta boy domates, dogranmis (2 su bardag)
1 gorba kasigi limon suyu

1 gorba kasigi balsamik sirke

Karabiber, istenilen miktarda

1. Firin1 6nceden 200 dereceye 1sitin. Biberleri boylamasina ortadan
kesip ¢ekirdeklerini gikardiktan sonra bir kenara koyun.

2. Soganlar1 yapismaz tavada karamelize olmaya baslayincaya kadar
orta ateste kavurun.

3. Sarmusak ve zencefli ilave edip 2-3 dakika daha kavurmayi siirdii-
riin. Gerekirse sebze suyu veya su ilave edin.

4. Misirt katin ve 2 dakika daha kavurun.

5. Piring, domates, limon suyu, sirke ve karabiberi ekleyip karistirin.

6. Dolmalik biberilerin yarisina, i¢in ortada yiikselmesini saglayacak
sekilde koselere bastirarak bu karisimi doldurun.

7. Yagh Firin kagidiyla kaplayip 25 dakika firinlayin.

Not: Bu karigimi dolmalik kabak veya beyaz lahanayla -ortasi bosal-
tilabilecek tiim sebzelerle- kullanabilirsiniz. Veya oldugu gibi de yiye-
bilirsiniz. Peynirimsi bir etki vermesi i¢in dolmanin iizerine tahinsiz
humus koyup kahverengilesene kadar 1zgarada kizartin.
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Citt firinlanmis konfeti patates
6 KiSiLiK
Cok giizel olur ve goriindiigii kadar da lezzetlidir.

12 orta boy sari patates

2 su bardagi veya daha ¢ok yulaf siiti ya da yagsiz soya sutii

Y2 kg misir, haslanmis

2 su bardag) taze dogranmis sogan

2 biyik kirmizi dolmalik biber, gekirdekleriyle dogranmis (2 su bardagi)
1 tath kasig: granile sarmisak veya dogranmis taze sarmisak

Karabiber, istenildigi miktarda

1. Firin1 6nceden 230 dereceye 1sitin.

2. Patatesleri ovalayarak yikayin, gatalla delikler aginve 1 saat firinlayin.

3. Patatesleri firindan alin, ortadan dikkatlice kesin, i¢lerini kagikla ¢1-
kararak genis bir karistirma kabina alip kabuklarini firin tepsisine
giizelce dizin.

4. Sicak patatesleri, kaba az azsiitilave ederek yumusuyana kadar ¢irpin.

5. Maisiry, taze sogani, kirmizi dolmalik biberi, sarmisagi ve karabiberi
ekleyip iyice karistirin. Malzemeyi patates kabuklarinin igine pay
edin.

6. Firinin 1sis1m 175 dereceye diisiiriip 30 dakika pisirin.

Not: Torunlarimiz patatesleri sadece yulaf siitiiyle cok sevdiler ve ka-
buklarini bile yediler. Degisiklik olsun diye firina patateslerle birlikte
bir balkabag1 da koyup i¢ini patates ve soganla birlikte ¢irpin. Balkaba-
g1, patateslere hafif tatli bir lezzet ve hos bir renk verir. Farkli denemeler
yapmak i¢in hemen hemen her cins sebzeyi ilave edebilirsiniz: Havug
rendesi, dogranmis brokoli, dogranmis kirmizi biber, bezelye, kuru fa-
sulye, kisnis, maydanoz -ya da hepsi birden.

232



ANA YEMEKLER

Patates puresi
4 KiSiLIK

4 buyik sari patates

Y2 su bardagi yulaf veya yagsiz soya siti
1 tatli kasigi graniile sogan

¥2-1 tath kasigi graniile sarmisak

1/8 tatli kasig1 karabiber

1. Patateslerin herbirini 6-8 pargaya boliin. Tercih ediyorsaniz kabuk-
larini soyun. Ben, ¢ok ender, gerektiginde soyarim.

2. Patatesleri bir tencereye silme suyla kaplh olarak koyun. Tencereyi or-
ta-yliksek 1s1da kaynamaya alin. (Daha yogun lezzet elde etmek ama-
ciyla kaynatmak yerine firinda pisirme se¢enegini kullanabilirsiniz.)

3. Patatesleri lapalagsmadan yumusayacak kadar, 20-25 dakika kaynat-
maya devam edin.

4. Patatesleri siiziin, suyunu ayirip muhafaza edin. Patatesleri tence-
reye geri koyun ve orta ateste 2-3 dakika kadar sallayarak, kuru-
malarini saglayin. Daha sonra elektrikli mikser kabina alin veya el
mikseri kullanarak hizli devirde 1 dakika ezin. (Patatesler ne kadar
sicak olursa o kadar az topak olur.)

5. Mikseri diisiik devire getirin ve azar azar siit veya su ilave edin. Ka-
bin kenarlarini siyirin.

6. Cesnileri ilave edin ve karigimi hizli devirde 1 dakika karigtirin.
Sade olarak veya Mantarli gravy (bkz. 18. Bolim) sosuyla servis
edin. Kalan patates piiresini yapigsmaz tavada “kizartarak” patates
gozlemesi yapabilirsiniz. (Not: Suyu emmesini 6nlemek igin tence-
reye % limon koyun ve patatesleri kabuklarini soymadan pisirin.)
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Patates “kizartma’si

Sade veya domates sosu ile o kadar lezzetli olur ki, ne kadar yediginize
kendiniz de sasirirsimiz. Cok fazla pisirmeyin!

Kirmizi veya beyaz patates, ince dilimlenmis, kisi basina 1 biiyik veya
2-3 adet orta boy
Soya sosu veya sivi aminoasit

1. Firini 6nceden 175 dereceye 1sitin.

2. Patates dilimlerini firin kagidina dizin, tizerlerine tamari veya sivi
aminoasit serpistirerek 1slatip 30 dakika -gevrek seviyorsaniz daha
uzun slire- pigirin.

Baharatli bebek patates
6 KiSILIK

Miikemmel bir soguk meze ve ayrica soguk ya da sicak ana yemek ola-
bilir. Torunlarimiz, ortas: bosaltilmis patates koftelerini yemeye bayilir.

1. 12 adet kiigiik kirmizi patatesi 20 dakika buharda haslayin, sonra so-
guk su dolu bir kaseye daldirip sogutun.

2. Hepsini ortadan ikiye kesin. Uygun bir alet ya da kiigiik bir kagik yar-
dimiyla ortalarinda birer ¢ukur agin.

3. BubosluklaritHumus ve taze sogan sosu (bir sonraki tarif), Tatl misir
sosu veya Cevizli sos (bkz 18. Boliim), hardal ya da tercih ettiginiz
diger soslarla doldurun.

4. Ustlerini birkag maydanoz veya kisnis yapragiyla siisleyip servis
yapin.
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Humus ve taze sogan sosu

10 gorba kasig: (V2 su bardag + 2 gorba kasigi) tahinsiz humus (sayfa
159)

Y2 su bardagi dogranmis taze sogan

2 tatl kasig hardal

Tiim malzemeyi iyice karigtirin.

Yesillik ve patatesli borek
10 KiSiLiK

Bu leziz tarif David ve Rochelle Bronfman’in CalciYum! adli kitabindan
alintidir. Tiim dograma ve buharda pisirme mesakkatine degecek kadar
hos sunumlu ve lezzetlidir.

6 orta boy beyaz patates, kabugu soyulmus ve 1,5 cm biyikligiinde
kusbasi dogranmis (sizce sakincasi yoksa, kabuklarini soymayin)

%-1 su bardagi yulaf veya yagsiz soyu siti

2 orta boy tatli patates, kabuklar soyulmus ve kusbasi dogranmis

1 biiyiik sogan, dogranmis (1 su bardagi)

4 su bardagi dolusu ince dogranmis ve haslanmis karalahana

3 su bardagi dogranmis ve haslanmis kivircik Napa lahanasi (V2 lahana)

¥s su bardagi ince dogranmis rezene (haslamak gerekmez)

Kisnis, dogranmis

1 corba kasig1 ya da istediginiz miktarda limon suyu

1. Beyaz patatesleri, genis bir tencerede, yumusayana kadar kaynatin.
Siizdiikten sonra genis bir kaseye aktarin. Siit ilave edip piirelesene
kadar ezin.

2. Tath patatesleri yumugsayana kadar buharda veya suda haslayin. Sii-
ziip bir bagka genis kaseye aktarin.

3. Soganlari, gerektiginde sebze suyu veya su ilave ederek yapigmaz tava-
da, orta ateste, karamelize olana kadar kavurun. Beyaz patates piiresi-
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ne soganlari ve kara lahanayi ilave edin. lyice karigtirin.
4. Lahanave rezeneyi tatl patatese katip iyice karigtirin.
5. 23x28 cy’lik bir firin tepsisine, 6nce bir kat beyaz patates, iizerine bir kat
tath patates ve ardindan bir kat beyaz patates koyup islemi tamamlayin.
6. Firin1 6nceden 175 dereceye 1sitin.
7. 30 dakika pigirin. Uzerine dogranmus kignis serpistirip mideye indirin!

Kozlenmis sogan ve kiip
domatesli makarna
6 KiSiLiK

4 biyik tatl sogan, ince dogranmis

Y2 kg tahil gubuk makarna

1%2 kg domates, kiip kiip dogranmis

Ya subardag (veya daha ¢ok) dogranmis feslegen, kisnis veya maydanoz

1. Firini1zgara konumuna getirin.

2. Soganlar: firin kagidina dizip firina koyun. Soganlar karamelize
olup iyice kendini birakana kadar, birkag¢ dakika araliklarla kontrol
ederek kizartin. Ters gevirin, diger yiizlerini de kizartin. Biraz yan-
salar bile tadlar1 lezzetli olacaktir.

3. Soganlar kizarirken makarnay pisirin.

4. Kiip domatesleri bir tencereye alin ve kabarciklanmaya baglayana
kadar ocakta pisirin.

5. Pigsmis makarnayi ilave edin, karistirip 1sitin.

6. Makarnanin iizerini feslegenle kaplayin ve en iiste kozlenmis sogan-
lar1 koyun. Soganlar1 makarnaya karigtirmayin. Tam tahil ekmegi
ve zengin bir salatayla birlikte servis edin. Mideniz bayram edecek!
Tarifteki malzemenin yarisini kullanarak iki kisilik de hazirlayabi-
lirsiniz, ancak ¢ok fazla makarna kullanmamaya 6zen gosterin. Bol
soslu ve bol soganli daha giizel olur.

Not: Yagsiz makarna sosu bulmak genellikle zordur. Hazir kiip doma-
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tes kullanmak kolay, ¢abuk ve lezzetli sonug verir. Farkli tadlar i¢in so-
ganla birlikte sarmisak da kozleyin ya da son agamada haglanmig bro-
koli ¢igegi ilave edin.

Sebze ve fasulveli makarna
4-6 KiSILIK

Tek basina zengin bir ogiindiir. Karalahana, yesil lahana ve paziy1 ma-
karnayla birlikte pisirmek kolaylik saglar, iistelik ilave edebileceginiz seb-
ze miktarinin da sinir1 yoktur. Aslinda makarnadan ¢ok sebze kullanil-
mast en iyisidir! Yagsiz makarna sosunuz varsa, kiip domates ve domates
sosu yerine onu kullanabilirsiniz. Her zaman oldugu gibi taze feslegen,
agik ara en dogru malzemedir.

1 buyik sogan, dogranmis (1 su bardagi)

3-4 dis sarmisak, dogranmis

400 gr domates

400 gr domates sosu

Y2 kg kuru fasulye, haslanmis

1 tathi kasig kurutulmus kekik

Bolbol taze feslegen ya da 1 tatl kasig: kurutulmus feslegen

Karabiber, istenilen miktarda

350 gr tam tahil ya da kilgiksiz bugdaydan makarna veya kinoa

1 demet karalahana, yesil lahana veya pazi, saplarn kesilip ayrilmis ve
lokma biyiikligiinde pargalara dogranmis

Kisnis

1. Biiyiik bir tencerede su kaynatin.

2. Soganiyapigmaz tavada orta ateste, gerektiginde su ilave ederek ken-
dini birakip kahverengilesmeye baslayana kadar kavurun. Sarmisa-
g1 ilave edip birkag¢ dakika daha kavurun.

3. Kiip domatesleri, domates sosunu, fasulyeyi, kekigi ve feslegeni ilave
edip kapagini kapamadan 10-15 dakika kisik atege birakin. Istedigi-
niz miktarda karabiber ekleyin.

4. Makarnayi kaynar suya dokiip birkag¢ dakika pisirin, sonra yesil seb-
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zeyi ilave edip makarnaya karistirin. 5 dakika daha veya makarna
pisene kadar ateste birakin. lyice siiziin. Bir baska tencereye veya
késeye aktarip sosu karistirin. Uzerine kignis serpistirip yumulun!

Mercimekli burger
8-10 KiSILIK

Mary McDougall’in tarifinden biraz degisiklikle uyarlanmistir. Cok lez-
zetli buldugumuz bu tarif tam tahil hamburger ekmeginin arasinda veya
pilav iistii giizel olsa da, biz bunu haslanms 1spanak veya karalahana ve
kocaman bir salatanin yaninda ekmeksiz yemeyi tercih ediyoruz.

3% su bardag su

1 biiyuk sogan, dogranmus (1 su bardag)
istediginiz renkte 1 dolmalik biber, cekirdekli dogranmis (1 su bardag)
1 gorba kasigi toz kirmizi biber

1%2 su bardag kirmizi veya yesil mercimek

1 kutu 425 gr'lik ezme veya kiip domates

1 corba kasigi soya sosu veya sivi aminoasit
2 gorba kasigi hardal

1 gorba kasig agave

1 gorba kasig piring veya elma sirkesi

1 demet kisnis, dogranmis

Taze ¢ekilmis karabiber, istenilen miktarda

1. Genis bir tencereye bardagin iigte biri kadar su koyun. Sogan ve dol-
malik biberi igine atip ara sira karigtirarak 5 dakika, soganlar biraz
yumusayana kadar pisirin.

2. Kirmuzi toz biberi ilave edin ve iyice karistirin.

3. Kalan suyu, mercimegi, domatesi ve geriye kalan malzemeyi ilave
edin. Iyice karigtirin, kaynatin, sonra 1siy1 diisiiriip kapagini kapa-
tin ve ara ara karigtirarak 55 dakika kisik ateste tutun.
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Antonia Demas’tan kuskus
ve Afrika usuli yahni
8 KISiLiK

Antonia Demas, ¢oguklarin ve eriskinlerin bitkisel beslenme konusunda egi-
tilmelerine onciiliik eden, taninnus bir seftir. Bu yemek, ozellikle tatl patates-
ler onceden pisirildiginde ¢ok cabuk hazirlanabilir. Dondurulup saklanabilir
ve kalan miktar sonradan biraz daha misir ve domates ilavesiyle kolayca art-
tirlabilir. Ancak, bu lezzetli yemekten artan pek bir sey olmayacaktir.

2 su bardag tam tahil kuskus veya karabugday

1 buyik sogan, dogranmis (1 su bardagi)

1 biiyUk yesil dolmalik biber, ¢cekirdekli olarak dogranmis (1 su bardagi)
2 su bardagi dogranmis havug

2 ¢orba kasig1 6giutilmis kimyon

2 corba kasig: paprika biber

1 gorba kasig1 6giitilmis targin

2 orta boy domates, kiigiik kiigiik dogranmis (2 su bardagi)
2 su bardag taze yesil fasulye

1 buyik veya 2 kiigiik tatli patates, firinda pisirilmis

400 gr nohut, haslanmis

2 su bardagi bezelye, haslanmis

2 su bardag (veya daha az) kuru Gzim

Aci sos, istenilen miktarda

1. 2 bardak suyu kaynatip kuskusu i¢ine atin. Karistirip atesten alin.
En az 5 dakika, kapag1 kapali olarak demlenmeye birakin.

2. Sogani yapigmaz tavada birkag¢ dakika kavurun, sonra yesil dolma-
lik biberi igine atip gerekirse su katin.

3. Havucu, kimyonu, paprikayi ve tar¢ini ilave edin. Birkag dakika ka-
vurun, sonra domates, fasulye, tath patates ve nohutu ekleyip orta
ateste yaklagik 15 dakika pisirin.

4. Bezelyeyi ve kuru tiziimii de katip ¢ok kisa bir siire 1sinmaya birakin, son-
ra istiyorsaniz ac1 sos ilave edip kuskusun tizerine koyarak servis yapin.
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Rulo mercimek kofte

6 KiSILIK

Bu saglikli kofteyi her mercimekle yapmak miimkiindiir, ancak daha
gabuk pisip ezilebildigi ve rengi daha agik oldugu icin benim tercihim
kirmizi mercimektir. Yesil mercimek kolay yumusamazsa, biraz daha su
ilave edip birkag dakika daha pisirin. Artanla giizel sandvigler hazirla-
yabilir; dilimleyip yapismaz tavada “kizartabilirsiniz”.

Y2 su bardag) mercimek, durulanmis

2%2 su bardagi su

2 orta boy sogan, dogranmis (12 su bardagi)

6 mantar, dogranmis

2 su bardag taze 1spanak, dogranmis

400 gr domates, kip kiip dogranmis

2 su bardagi esmer piring, pisirilmis

1 tatli kasigi sarmisak tozu

1 tatli kasig1 kurutulmus adagayi

1 tath kasig1 sarmisakli baharat karisimi

V2 tath kasigi kurutulmus keklik otu (mercankosk)
Va-Y2 su bardagi domates veya katkisiz barbekii sos

1. Firin1 6nceden 175 dereceye 1sitin.

2. Mercimegi, tencerede 2% bardak suyla yumusayana kadar pisirin,
sonra pistigi suyun i¢inde kismen ezin.

3. Sogani ve mantari, sebze suyu veya suyla yapigmaz tavada kavurun.
Ispanag ilave edip kapagini kapatarak ispanak kendini birakana
kadar pisirin.

4. Sogan, mantar, domates, piring, sarmisak, adagayi, sarmisakli baha-
rat karisimi ve keklik otunu mercimege ilave edin.

5. 23x13 cm’lik firin kabina biraz bastirarak yayin ve tizerinde doma-
tes veya katkisiz barbekii sos gezdirin.

6. Uzerini kapatmadan 45-60 dakika pisirin. Patates piiresi, Mantarl
gravy sos (bkz. 18. Boliim) ve salatayla servis edin.
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Hardal tohumlu kinoa
6-8 KiSiLIK

1 ¢orba kasigi siyah hardal tohumu

2 su bardag kinoa, sudan gegirilmis

3%z su bardagi su

2 biiyik (veya daha gok) sogan, dilimlenip ortadan kesilmis

1 corba kasigi soya sosu veya sivi aminoasit

¥4-1 su bardagi (veya daha ¢ok) dogranmis kisnis ya da maydanoz
Kigik bir tutam Arnavut biberi

1. Hardal tohumlarini sicak, kiigiik bir tavaya koyun. Tohumlar pat-
lamaya baslamadan kapatmak iizere tavanin kapagini hazir tutun.
Tohumlar patlamaya baslayinca ocag kapatip tavayi kenara alin.

2. Orta boy bir tencerede suyu kaynatin. Kinoay1 igine atip kapagini
kapatarak kisik ateste 15 dakika pisirin.

3. Kinoa piserken firinin 1zgarasini yakin. Ortadan kesilmis sogan di-
limlerini firin kagidina dizip firina verin. Soganlar kahverengiles-
meye baglayinca ters ¢evirin. Soganlar yumusayip kahverengilesme-
lidir, zaten yansalar bile lezzetlleri degismez.

4. Kinoa pistiginde hardal tohumlarini, soya sosu veya sivi aminoasi-
ti, kisnis ve Arnavut biberini ilave edin. Karistirip 20x30 cmlik bir
firin kabina koyarak tizerine karamelize soganlar serpin. Soganlar:
i¢ine karistirmayin. Bu yemege ger¢ek anlamda lezzet katan malze-
me sogandir, bu nedenle soganlar1 her lokmada agiza gelecek sekilde
yaymalisiniz.
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Chutney soslu, korili nohut
3-4 KiSILIK

Cok ¢abuk hazirlanabilir ve roka veya bebek 1spanak yataginda sunumu

giizel olur.

400 gr nohut, haslanmis

3 orta boy olgun domates, kiip kip dogranmis

2 tath kasig kéri tozu

1 mango, dogranmis

2 su bardagi kisa taneli esmer piring (pismis) veya 1% bardak pismis
bulgur

Dogranmis kisnis — bolca!

1. Nohut, domates ve kori tozunu bir tencereye alin. Orta ateste 3-4
dakika pisirin. Kullanana kadar kapagini kapali tutun.

2. Dogranmis mangolar1 pismis piring ya da bulgurla karistirin.

3. Servisten hemen 6nce dogranmis kisnisi piring karisimina katin.
Piring veya bulgur pilavini tabaklara tepeleme koyup iizerine nohut
yemegini ilave edin.

Korili patates ve karnabahar
6 KiSiLiK
Ben bu yemege bayilirim!

1%2 su bardagi sogan (yaklasik 1 buyiik sogan), ince dilimlenmis
3 tatli kasigi ezilmis taze zencefil

2-3 gorba kasigi sebze suyu veya su

1 gorba kasigi kori tozu

3 dis sarmisak, ezilmis (yaklasik 3 tatli kasigi)

4 su bardagi dolusu karnabahar gigegi

700 gr kirmizi patates (yaklasik 4 orta boy), kiip kip kesilmis
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750 gr domates, kiigiik dogranmis
Y2 kg bezelye, haslanmis
Y2 su bardagi dogranmis kisnis

Sogan, zencefil ve sebze suyu veya suyu orta-yiiksek 1sidaki bir ten-
cereye koyun. Kapagini kapatin ve 4 dakika kadar pisirin.

Orta 1s1ya diisiiriin. Kori ve sarmisagi ilave edin; 1 dakika karistira-
rak pisirin.

Karnabahar ve patateslerii¢ine katin ve 5 dakika, malzeme yumusa-
maya baslayana kadar ara sira karistirarak pisirin.

Domatesi ilave edin, 1s1y1 diisiiriin ve kapagi kapali olarak 15 dakika
veya sebzeler pisene kadar kisik ateste birakin.

Bezelyeyi ilave edip 2 dakika kapag kapali olarak pisirin

Kisnisi ekleyip karistirin, salata ve ekmekle servis yapin.

Uztm ve korili pilav

3-4 KiSILIK

Bu yemegi ¢ok severim. En iyi yani dograma isi ¢ok azdur, iistelik nere-
deyse kendi kendine piger.

1 su bardagi esmer piring, pismemis

1%2 su bardagi sebze suyu

Y2 su bardagi portakal suyu

1%2 tath kasigi kori

1%2 tatl kasigi 6gitilmis kimyon

1 biyudk dolmalik biber, herhangi bir renkte, gekirdekleriyle birlikte
dogranmis (1 su bardag)

1 ortaboy sogan, dogranmis (% su bardagi)

Va su bardagi kuru Gzim

Dogranmis maydanoz veya kisnis

1 taze mango ya da seftali, dogranmis

. Piring, sebze suyu, portakal suyu, kori, kimyon, dolmalik biber ve

sogan1 otomatik pilav pisirici veya kapakl tencereye koyup piring

243



MUCIZE DIYET

haslanana kadar, yaklagik 40 dakika pisirin.

2. Piring piser pismez kuru tiziimi ilave edin. Karigtirdiktan sonra
tiziimlerin sismesi i¢in biraz bekleyin.

3. Maydanozu ilave edin. Uzerine dogranmis mango veya seftaliyi ko-
yarak ya da oldugu sekliyle yaninda haglanmis brokoli veya yesillik-
lerle servis edin.

Korili nohut ve 1spanak
4-6 KiSILIK

Cok hizli hazirlanabilen ve diidiiklii tencere satin almaya degecek lezzet-
te bir yemektir, yaninda minik taze mango dilimleriyle servis edin.

2 su bardagi sebze suyu veya su

1 su bardagi yulaf, badem veya yagsiz soya siiti

2 gorba kasig tathi kori tozu

Y2 kg (2Y2 su bardagi) kuru nohut, geceden suda birakilmis
Y2kgispanak, dogranmis

2 biyik kirmizi sogan, kabugu soyulup sekiz pargaya bolinmis
400 gr domates ve kirmizi biber, dogranmis

Dogranmis kisnis, bolca!

Sebze suyu, siit ve kori tozunu diidiiklii tencerede karistirin.

Nohutu siiziip tencereye onu da ilave edin.

Ispanagi (oldugu gibi) ve sogani nohutlarin iizerine koyun.

Domatesi 1spanak ile soganin iizerine dokiin.

Diidiiklii tencerenin kullanma talimatina uygun olarak, malzemeyi

yiiksek ateste 18 dakika pisirin.

6. Giizelce karistirin. Kori sosu durdukea koyulagacaktir, ancak siz daha
¢abuk koyulagmasini istiyorsaniz, karigimdaki nohutlarin birazini,
bir ¢atalla tencerenin kenarina bastirarak ezip tekrar karistirin.

7. Kisnisi, tabaklara servis edilen yemege ayr1 ayri ilave edebilir ya da

hepsini 6nceden tencereye serpistirebilirsiniz.

A A
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Hint usuli mercimek
4 KiSILIK

Bu tarifi Bombay’da siiper bir ah¢idan almistim. Ben tarifteki tuzu kul-
lanmiyorum. Son iic kalem malzemeyi kendim ekledim. Ikinci asamaya,
1 ¢orba kagsigr dogranmus taze zencefil ilavesi de iyi sonug verir.

2 Y2 su bardagi sari mercimek (kirmizi mercimek veya sari bezelye de
kullanilabilir)

5 su bardagi su

4 dis sarmisak, dogranmis

1 sogan, dogranmis (1 su bardagi)

1 domates, dogranmis (¥z su bardagi)

4 sivri yesil biber (1 jalapeno, 2-3 yesil tatli biber ya da isteginize gore
karisik), dogranmis ve gekirdekleri ayiklanmis

1 tatl kasigi tuz (tercihe bagl)

1 tathi kasig) 6gutulmis Hintsafrani (zerdegal)

Kisnis

Rendelenmis havug

Dogranmis kirmizi biber

Dogranmis dolmalik kabak

1. Mercimegi 5 bardak suyla kaynatin, ardindan 1s1y1 diistiriip yumu-
sayana kadar, 10 dakika pisirin.

2. Sarmisak, sogan, domates, yesil biber ve Hintsafranini mercimege
ilave edip kapagini kapatmadan, soganlar yumusayip karisim akis-
kanlagana kadar kisik ateste pisirin.

3. Kalan malzemeyi son dakikada ilave edip 1spanak yatagindaki es-
mer piring pilavi iizerinde, yesil salatayla birlikte servis edin.
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Zencetilli bezelye

6 KiSiLIK

Kizimiz Jane, bir arkadasindaki aksam yemeginden doniisiinde; i¢inde
¢ok az gesit olmasina karsin, o zamana kadar tatmis oldugu en lezzet-
li “dal”i yedigini soyledi. Merak edip aradim ve yemegi hazirlayan Pe-
ter’dan asagidaki basit tarifi aldim. Fark: yaratan, zencefildi!

2 biiyik sogan, dogranmis (2 su bardagi)

9 dis sarmisak, dogranmis

7 corba kasig1 kabuklari soyulup dogranmis taze zencefil
7 su bardag sebze suyu veya su

Y2 kg sari bezelye

1. Soganlari, renkleri saydamlagsmaya baslayincaya kadar, gerektiginde
sebze suyu veya su ekleyerek yapigmaz tavada kavurun. igine sar-
misag ve zencefili ilave edip soganlar kahverengilesmeye baslayana
kadar kavurmaya devam edin.

2. 7 bardak suyu, sar1 bezelyeyi ve soganl karigim elektrikli yavasg pi-
siriciye koyun ve karigim piitiirsiiz kivama gelene kadar, 6-10 saat
pisirin. Aralarina buharda haglanmis 1spanak veya karalahana ko-
yarak, esmer piring pilavi iizerinde servis edin.

ne kadar kisik ateste pisirin.
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Bezelyeli “Kitchari”
6 KiSILIK

2004’te Boston Vejeteryan Dernegi yemeginde tattiktan sonra aldigimz bir
tarif. Yemekler, bize tadimlhik numuneler ve yazili yemek tariflerini verme
nezaketini gosteren, Iskcon Tapinagrndan Hare Krishna tarafindan hazir-
lanmugti. Kitchari, Hint geleneginde, hazrmu kolay, biinyeyi rahatlatict bir
yemek olarak kabul edilir ve bizim i¢cin bunun nedenini anlamak hi¢ de zor
olmamsti. Aktarlarda bulunan seytantersi otu (asafoetida), Hindistan ve
Iran kékenli lezzetli bir baharattir ve arayip bulmaya deger, ancak o olma-
sa bile, tarif yine de lezzetini korur.

1 su bardagi sari kirik mercimek

2 su bardagi esmer piring, pismemis

1 biyik tatli patates, kip kip kesilmis (2 su bardag)
1 kiiglik top karnabahar, lokmalik pargalara dogranmis (2 su bardagi)
1% tatl kasigi 6gitilmis Hintsafrani (zerdegal)

1 tatli kasigr kimyon tohumu

2 jalapeno biber, gekirdekleriyle birlikte ince kiyilmis
1 tath kasig seytantersi otu (asafoedita)

4 tath kasigi soyulup rendelenmis taze zencefil

1 silme gorba kasigi beyaz miso sos (tercihe bagli)
Taze ¢ekilmis karabiber, istenilen miktarda

Bolca kisnis, dogranmis

1. Bezelyeleri 12 bardak suyla, par¢alanmayacak kadar yumusayana
dek, yaklagik 10 dakika pisirin.

2. Pirinci, tath patatesi, karnabahari ve zerdegali ilave edip yumusaya-
na kadar pisirin.

3. Kimyon tohumlarini, 1s1itilmis kiigiik bir tavada, yanmamalari igin
dikkatle tavayu siirekli sallayarak, tohumlarin rengi biraz koyulasa-

na kadar kavurun.
4. Jalapeno biberi ve zencefili i¢cine katin ve malzemeyi birka¢ saniye

daha kavururken gerektiginde su ilave edin.
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5. Baharat karigimi ile seytantersi otunu bezelyelere ilave edin ve tii-
miini kisik ateste yaklagik 45 dakika pisirin. Tercihe bag: olarak
miso sosu ve karabiber ilave edip karistirabilirsiniz.

6. Servis sirasinda bir kédseye avug dolusu 1spanak koyup iizerine sicak
kitchari ilave edin, iistiinii dogranmis kisnisle siislediniz mi yeme-
giniz hazir olur. Ispanak 1siyla kendini biraktiginda kitchari’nin tadi
ozellikle lezzetlenir, bu nedenle késelere koydugunuz kitcharinin
mutlaka SICAK olmasini saglayin. Kitchari'nizin tarifteki kadar yo-
gun kivamda olmasini istemezseniz, daha fazla siv1 ilave edebilirsi-
niz, tad1 yavan gelirse igine sevdiginiz bir ac1 sos katin.

Makarna soslar:

Sevdiginiz bir hazir sos bulabilmek kolaylik saglar, ancak, ozellikle doma-
tesin bol ve lezzetli oldugu yaz ve sonbahar aylarinda kendi makarna sosu-
nuzu hazirlamak ayrica keyiflidir. Asagidakiler, kolay uygulamr tariflerdir.

Feslegenli pratik makarna sosu

YAKLASIK 4 KiSILIK

Diger yemekler masaya giderken hazirlayabilmek icin oncelikle bu tarifle
bagslayn.

1 buyiik sogan, dogranmis (1 su bardagi)

5-6 dis sarmisak, dogranmis

800 gr domates ezmesi

200 gr tuz ilavesiz organik domates salgasi

1 tatli kasig kurutulmus dag kekigi

Bolca taze feslegen (dogranmis olarak, 1-2 su bardagi)
Karabiber, istenilen miktarda

1. Sogani, sebze suyu veya suyla, kahverengilesmeye bagslayana kadar
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kavurun. Sarmisagy ilave edip birkag¢ dakika daha pisirin.

2. Ezilmis domatesi, domates salgasini, kekigi, feslegeni ve karabiberi
ilave edin.

3. Kapagini kapatmadan ve sik sik karistirarak 20 dakika kadar kisik
ateste tutun. Kivami koyulagana kadar 10 dakika daha -ya da ma-
karna hazir olup, siz sabirsizlagsana kadar- pisirin.

4. Sosu makarnanin iizerine dékmeden 6nce, makarnanin kendi su-
yundan 2 ¢orba kagig1 kadarini sosa ilave edin.

FARKLI BiR UYGULAMA

Sosa tarifin 2. agamasi sirasinda dilimlenmis mantar veya 3. agamasin-
da ufak ufak dogranmig biber ilave edin. Servisten hemen 6nce sosuna
ya da servis sirasinda tabaga 1spanak ekleyin.

Kozlenmis domatesli makarna
SOsu
2-4 KiSiLIK

1. Firimi1 6nceden 175 dereceye 1sitin.

2. 20-30 adet Canakkale domatesini ortadan ikiye boliin ve kesik yii-
zeyleri yukari gelecek sekilde firin kagidinin iizerine dizin.

3. Firinda 1-2 saat pisirin. Pisirme siiresi uzadikga, lezzetleri artacak-
tir. Yanip kararmaya baglasalar bile yine de lezzetlerini korurlar
-hatta daha bile lezzetli olurlar!

4. Burusmus domatesleri blender’a aktarip piitiirsiiz kivama gelene
kadar islemden gecirin (¢ok lezzetli olacaklar i¢in daha blendera
aktaramadan ¢ogunu yiyebilirsiniz!)
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Kozlenmis domates ve
sarmisakli makarna sosu
2 - 4 KISILIK

6-7 domates, ortadan kesilmis

2 bas sarmisak, tepeleri kesilmis
2-3 gorbakasigi elma sirkesi
Karabiber, istenilen miktarda
Bol bol taze feslegen

1. Firin1 6nceden 190 dereceye 1sitin.

2. Domates ve sarmisag firin kagidina dizip 30 dakika pisirin.

3. Pigmis domateslerin suyunu dikkatlice bir kaseye aktarip kenara
ayirin. Domatesleri tekrar firina koyup 30 dakika daha pisirin.

4. Firindan alip sogumaya birakin. Domates kabuklarini siyirin, sarmi-
saklarisikarak igini gikarip kabuklarini atin. Domates ile sarmisag bir-
likte blender’a aktarin ve piitiirsiiz kivama gelinceye kadar gekin.

5. Sirke, karabiber ve feslegini domates sosuna karigtirin. Sosu incelt-
mek isterseniz ayirdiginiz domates suyunu ilave edebilirsiniz.

Susie ve Judynin kizarmis
domatesleri

Kardesim Susie’nin yemek konusunda her zaman parlak fikirleri vardir.
Bir arkadasiyla birlikte bize bir canak domates kizartmas: ikram edip,
bu tarifi verdiler.

20 adet domates, herhangi bir cins, biiyk olanlarin suyu biraz sikilip
kenara ayrilmis

3-4 dilim tam tahil ekmegi, kizartilip ufalanmis

4 dis sarmisak, dogranmis

Va-Y3 su bardagi dogranmis frenk sogani, taze sogan veya arpacik sogani
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ANA YEMEKLER

. Firin1 6nceden 150 dereceye 1sitin.

. Domatesleri 2 saat pigirin. Firinin 1s1sin1 kapatip domatesleri bir saat
iceride birakin. (Aceleniz varsa firin 1s1sin1 kapatmadan 30 dakika
daha pisirin.) Firindan ¢ikarin.

. Ufalanmig ekmegi, sarmisak ve frenk sogani ile karistirin. Ayirdig-
ni1z domates suyuyla bu karigimy, sirilsiklam olup akmayacak kadar
islatin. Bunlari yarim kesilmis domateslerin iizerine paylastirin ve
45 dakika boyunca firinlayin.

. Herbir kizarmis domatesi, bir par¢a kizarmis ekmek veya krakerin
tizerine koyup, harika bir meze olarak sunun ya da makarnanin,
pilavin veya firinlanmig patatesin iizerine koyun. Hepsinden iyisi,
1sira 1sira yiyin. Dikkat aligkanlik yapabilir!
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23

Leziz mi leziz tathilar

En dogrusu her gece tath yememektir.
Ender olarak ve 6zellikle gevrenizde bas-
kalar1 varken -yani abartmaniz miim-
kiin olmadig1 anlarda (!) - tath yiyin.
Uziim, ananas veya muz dilimlerini
soguk bir tatl yemek isteyebileceginiz
anlar i¢in dondurup buzlukta muhafaza edin. Aksam yemegi sonra-
sinda sofraya konacak bir kase “buzlu” iiziim herkesin hosuna gidecek-
tir. Meyveleri dondurup, meyve sikicis1 veya mutfak robotu kullanarak
bunlar1 “dondurma”ya déniistiirmek suretiyle ¢cok giizel tathlar elde
edersiniz (bkz. Muzlu dondurma).

Firin tathlari istediginizde, mevcut tariflerinizi su degisiklikleri yapa-

rak deneyin:

o Sekeri miimkiin olan en diisiik miktara indirgeyin. Seker yerine,
miimkiin oldugunca, agave veya stevia kullanmaya bakin.

« Beyaz un yerine tam tahil unu kullanin. Tam bugday, arpa, ka-
rabugday veya kilgiksiz bugday: deneyin.
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o Inek siitii yerine yulaf siitii, badem siitii veya yagsiz soya siitii
kullanin.

* Yag yerine, esit miktarda elma sosu veya erik kurusu kullanin
(bebeklere verilen kuru erik piiresi daha kullanighdir).

« Yumurta yerine, tarifte 6ngériilen her bir yumurta igin, 1
¢orba kagig1 keten tohumu kiispesi + 3 ¢orba kasigi su kulla-
nin. (Hazir 6giitiilmiis keten tohumu kiispesi satin alin ve buz-
dolabinda veya dondurucuda saklayin ya da tam taneli keten
tohumu alip kendiniz 6giitiin.) Keten tohumunu kopiik hale
gelene kadar suyla karigtirip yumurta gibi kullanin veya tem-
bel isi yapin; 6giitiilmiis keten tohumunu tarifteki sivi malze-
meye dogrudan ilave edin. (Bu durumda, katacaginiz her ¢or-
ba kagig1 keten tohumu kiispesi i¢in, tarifteki sivi malzemeye
fazladan 3 c¢orba kagig ilave etmeniz gerektigini unutmayin.)
Hazir yumurta ikamesi kullanmay1 tercih ederseniz, saghkh
gida trinleri satan marketlerde bulunan ticari markalardan;
1% tath kasig1 yumurta ikamesi + 2 gorba kagig 1lik su karigi-
m1, 1 yumurtaya esdegerdir. Yumurta ikamesi tarifteki malze-
meye katilmadan 6nce mutlaka bir siviyla ¢irpilmalidir.

Bu ikamelerle pisirilen hamur isleri, eski tarifleriniz kadar hafif olma-
yacak ve belki de eskiden yaptiklariniza gore biraz daha 1slak goriine-
cek, ancak lezzetleri gok farkli olmayacaktir. Ayrica azimsanmayacak
bir art1 degerleri vardir: Zararsizdirlar!

Not: Yiyecekleri yag kullanmadan pisirdiginizde yapismaz tavalar
yasaminizi hayli kolaylastirir. Ancak, geleneksel tavalari da kullana-
bilirsiniz; tavay: yagsiz sebze pisirme spreyiyle birazcik 1slatin, kgt
havluyla fazlasini alin ve hamuru koymadan 6nce tavanin dibini ¢ok
hafif unlayin.
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Muzlu dondurma

Kisi basina 1 olgun muz (muz ne kadar olgun olursa, “dondurma” o
kadar tatli olur)

1. Muzu soyup dilimleyin, dilimleri firin kagidina yan yana dizip don-
durun.

2. Buzluktan aldiginiz muz dilimlerini yagh firin kagidindan ayirma-
ya yetecek kadar, hafifce ¢oziilmeye birakin.

3. Sonra dilimleri giiglii bir blender’a ya da meyve sikacagina koyun.
Biz, 6zellikle bu tatliy1 yapmak igin bir meyve sikacagi kullaniyoruz.
Blender kullaniyorsaniz cihazi agir1 zorlamamak i¢in donuk muzla-
r1 biraz daha fazla ¢6ziin.

4. Uzerlerine, 6giitiilmiis hindistancevizi veya tar¢in serpistirin, sonra
biraz vanilya 6zii, dut veya agave -ya da hepsinden ilave edin. Hatta
tizerine biraz ¢ikolata sosu (agagidaki tarife bakin) bile dokebilirsi-
niz. Ancak, bu tath o kadar lezzetlidir ki, herhangi bir ilaveye gerek
yoktur! Mango da bu tarife ¢ok uygundur. Ayrica dut veya karisik
meyveleri de deneyebilirsiniz. Neyi begeneceginizi deneyerek bulun.

Cikolata sosu

YAKLASIK %2 SU BARDAGI

3 gorba kasigi agave veya hurmatat

2 corba kasigi tatlandirici ilavesiz dogal kakao tozu
Y2 su bardagi su

1 tatli kasig misir nisastasi veya ararot nisastasi

1 tathi kasig: vanilya 6ziti

Seker, kakao, su, nisasta ve vanilyay bir tencereye alin. lyice karistir-
diktan sonra orta ateste, kivami koyulasana kadar karigtirmay: siirdi-
rerek pisirin. Dut, bogiirtlen veya diger meyveler igin dip sos olarak
kullanin ya da dogrudan iizerlerine dokiin.
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Yesil [imon soslu meyve sis

Her mevsimde ferahlik veren, lezzetli ve hos goriiniimlii bir tath. Ister-
seniz degisik meyve karisimlariyla da deneyebilirsiniz. Hepsi giizel olur.

Taze ananas, kip seklinde kesilmis

Kivi, ince dilimlenmis

Cilek, ayiklanmis

Kantalop kavunu, irice kiip seklinde kesilmis

SOS

350 gr yagsiz sert tofu

3 gorba kasig: agave

3 corba kasigi taze yesil limon suyu

. Meyveleri karisik olarak bambu sislere dizin ve s1g bir gukur tabaga,
sislerin bir ucu yandan disar: tagacak sekilde koyun.

. Tofu, agave ve yesil limon suyunu blender’a koyup iyice karistirin.
Biiyiik bir kaseye ya da kiigiik kaselere aktarip meyveleri bu dip sosa
batirarak yiyin.

Balsamik sirkeli veya vanilyali
cilek dilimleri

Cilekler sade yenecek kadar lezzetli olmadiginda bu tarif ise yarar.
Cilekleri yikayin, ayiklayin ve dilimleyin. Uzerlerine biraz balsamik
sirke damlatin veya vanilya dokiin. lyice karigtirin. Yeterince tatl bul-

mazsaniz, biraz agave ilave edin. (Bu sizi sagirtsa da balsamik sirke, bazi
meyvelerle ¢ok iyi gider; dérde béliinmiis incire damlatarak deneyin!)
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Yesil limon ve naneli yaz
meyveleri
6-8 KiSiLiK

1 kavun

% su bardag taze ahududu

% su bardagi yabanmersini

1 yesil limonun suyu

6-8 nane yapragl, kiigik kigik dogranmis

1. Kavunu 1,5 cm’lik pargalara kesin (veya pratik kavun, karpuz di-
limleme aleti kullanin) ve bir kdseye koyun.

2. Ahududu ve yabanmersinini kavunlarin iizerine dagitin.

3. Yesil limon suyunu meyvelerin iizerinde gezdirip nane yapraklarini
serpistirin.

Kizarmis ananas

4 Temmuz Bagimsizlik Giinii mangal partisinde yegenimiz 1zgarann
iizerini kocaman ananas dilimleriyle kaplayarak herkesi hayrete diisiir-
miistii. Ortaya ¢ikan sonug hepimiz igin olaganiistii tatl bir siirpriz oldu.

Ananasin kabugunu soyun, ortasindaki sert kismi ¢ikarip dilimleyin.
Firinin 1zgarasinda veya mangalda her dilimin iizerinde 1zgaranin ya-
nik izleri belirene kadar kizartin. Ters yiiz edip diger ylizeyini de kizar-
tin. Ananasi bir daha asla bagka tiirlii yemek istemeyeceksiniz.
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Nane aromali greyfurt
ve portakal dilimleri

6 KISILIK

4 greyfurt, tercihen 2 beyaz ve 2 pembe greyfurt
4 portakal
6 nane yapragi, dogranmis

1. Greyfurt ve portakallarin kabuklarini soyun, dikkalice dilimlerine
ayirin ve biraktig1 suyu bir kaba aktarin.

2. Dogranmis naneyi ve diger meyve cesitlerinden (gilek, bogiirtlen,
kivi dilimleri, dogranmis mango) ilave edin. Bu karisim 6zellikle
cam bir kasede ¢ok hos goriiniir.

Not: Statin grubu ilag tedavisi gorityorsaniz, greyfurt yerine daha fazla
miktarda portakal veya diger meyve gesitlerini kullanin.

Zencetilli meyve cimbiist!
8 KiSILIK

2 armut, kabuklan soyulup lokma boyutu pargalara kesilmis

1 ananas, soyulmus, sert kismi gikarilmis, lokma boyutu pargalara ke-
silmis

1 mango, soyulmus ve lokma boyutu pargalara kesilmis

1sepettaze bégurtlen

1 portakal, soyulmus ve dilimlerine ayrilmis + sizan suyu

1 yesil limonun suyu

2 ¢orba kasigi soyulmus, rendelenmis zencefil

Tiimiini karigtirin ve tadim ¢ikarin!
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Agaveli kizarmis armut

4 KiSILIK

2 armut, uzunlamasina esit iki pargaya boéliinip ¢ekirdekleri gikarilmis
2 tatl kasigi (veya daha az) agave
Ya su bardag tahil gevregi

. Firin1 6nceden 220 dereceye 1s1tin.
. Agaveyi armutlarin ortasindaki ¢ukur kisimlara esit miktarlarda

dokiin.

. Firin tepsisinin altina ¢ok az miktarda su koyun, armutlar1 dizin ve

45 dakika pigirin.

. Armutlar tahil gevregine bulayin, tstlerine ¢ok az miktarda agave

ilave edip birka¢ dakika daha firinlayin.

Not: Kalp rahatsizliginiz yoksa tahil gevregi yerine kavrulmus ceviz
kullanabilirsiniz.

Firinda limon ve zencefilli
seftali

1.

4 KiSILIK

Vs su bardagi agave

Va su bardagi limon suyu

1 tatli kasigi soyulup rendelenmis taze zencefil (veya V2 tatl kasig
o6gutilmas)

2 gorba kasigi su

4 olgun seftali, ortadan kesilip gekirdekleri gikarilmis

1 gorba kasigi tahil gevregi

Firini1 6nceden 220 dereceye 1sitin.

2. Agave, limon suyu, zencefil ve suyu kushaneye koyup kisik ateste pisirin.
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3. Seftalileri kesik ytizeyleri yukar: gelecek sekilde, uygun genislikte
s1g bir firin kabina koyun. Zencefil surubunu, seftalilerin lizerine ve
ortadaki ¢ekirdek oyuklarina dokiin.

4. 15-20 dakika ya da seftalilere ¢atal batirildiginda pismis olduklar:
anlagilana ve surubu yogun kivama gelene kadar firinda tutun.

5. Firindan ¢ikarin, iizerlerine tahil gevregini serpistirip oda sicakli-
ginda servis edin. Bu tath inanilmaz derecede lezzetli ve gergekten
rakipsizdir. Ozel bir giinde, biraz sorbeyle de deneyin.

Not: Kalp rahatsizhiginiz yoksa tahil gevregi yerine kavrulmus ceviz
kullanabilirsiniz.

Cikolata mousse
3-4 KiSILIK

Bu tarifiii¢ veya dort kisiye servis etmeye gayret edin. O kadar lezzetlidir
ki, birinin tathmn timiinii kendisi yiyip bitirme egiliminde olacagi tec-
riibeyle sabittir!

350 gr yagsiz tofu

Y5 su bardag agave

2 gorba kasi@ saf kakao

1 tatl kasig vanilya 6zitu

Malzemenin tiimiini bleneder’a koyup iyice yumusayana kadar ¢irpin.

Yemeden 6nce 2 saat buzdolob1 ya da dondurucuda bekletin. Kiigiik
kaselerde, kiigiik kasiklarla servis yapin ve her lokmanin tadini ¢ikarin.
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Yabanmersinli mor tutku
2-3 KiSiLiK

Y2 su bardagi yagsiz tofu

1Y2 su bardagi (225-250 gr) yabanmersini
2 gorba kasigi agave

1 gorba kasigi vanilya 6zitu

Tiim malzemeyi blender’a koyup piitiirsiiz bir kivama gelene kadar ¢ir-
pin. Birkag dakika alabilir ama sabirli olun; karisim hazir hale gelecek-
tir. O anda soguk tath olarak yenebilir. Ancak, 1sin1p kendini biraka-
na kadar bekleyebilir ve taze kii¢iik meyve ilavesiyle puding olarak da
servis edebilirsiniz. Tarifteki malzemenin ii¢ katim1 kullanirsaniz, iki
farklisunuma da hazir olur; ilk aksam soguk tatly, ertesi giin ise puding
seklinde yiyebilirsiniz (puding olarak servis etmeden 6nce karistirin).

Ananas cenneti
4 KiSILIK
Hafif ama tath diiskiinlerini bile mutlu edecek kadar miikemmel bir tatl.
350 gr yagsiz tofu
Y2 kg ananas, kiip kiip dogranmis

1 gorba kasigi vanilya 6ziti

Tiim malzemeyi iyice karigana kadar mutfak robotu veya blender’dan
gecirin. Kiigiik kaselerde, kiiiik kagiklarla servis edin. Uzerlerine ku-
rutulmus ananas, visne, muz veya ahududu ya da kalp hastaliginiz yok-
sa kavrulmus ceviz serpistirebilirsiniz.
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Limonlu turta ve parfe
8 KISILIK

Million Dollar Baby / Milyonluk Bebek filmini seyrettikten sonra, “niza-
mi” bir limonlu turta tarifi bulmaya kesin karar verdim. Biri, bir siire dnce
Essy’ye, Lifestyle Center of America Cookbook adli kitab: gondermisti ve ben
de tatlimin taban ve iist malzemelerinin tarifini o yemek kitabindan aldim.
Her ikisini de hazirlamak ¢ok zaman almiyor ve pratik -ayrica ¢ok giizel!

2 su bardagi ananas suyu

Vs su bardag agave

Ya su bardag taze limon suyu
7 gorba kasigi misir nisastasi
1 su bardagi portakal suyu

1. Ananas suyu, agave ve limon suyunu bir tencereye koyun. Kaynama-
ya birakin.

2. Musir nigastasini portakal suyuna ilave edip karigim yumusak piitiir-
stiz bir kivama gelinene kadar karistirin.

3. Ananas suyu kaynayinca igine siirekli karistirarak portakal suyu ka-
risimini ilave edin. Koyulasinca -ki ¢ok ¢abuk olur- malzeme hazirdir.

Limonlu krem santi

Y2 kg yagsiz tofu

2 corba kasigi agave

1 tatli kasig: vanilya 6ziti

3 gorba kasigi taze limon suyu
Taze ahududu veya yabanmersini

Tiim malzemeyi blendera koyup piitiirsiiz bir kivama gelene kadar
karistirin. Buzdolabinda sogutun. Farkli tariflerde katki malzemesi
olarak kullanilmasinin yani sira yabanmersini veya diger meyvelerin
tizerine dogrudan konabilecek giizel bir sostur.
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Havuclu kek
6-8 KiSILIK

Asil meslegi 6gretmenlik, ancak gonliinde yatan ah¢ilik olan damadimiz,
bu kekin daha tok olmas: icin Grape-Nuts marka tahil gevegi kullanma-
mizi nermisti. Isin piif noktas: buymus!

1%2 su bardagi tam bugday unu

Y2 su bardagi tam tahil gevregi

1 tath kasig) kabartma tozu

% tath kasigi karbonat

1 tath kasigi toz targin

Y2 su bardagi agave

2 yumurtaya esdeger yumurta ikamesi (6 ¢orba kasigi suya karistirilmis

2 corba kasigi keten tohumu kispesi ya da, 4 gorba kasigi suya karis-
tinlmis hazir yumurta ikamesi)

1 su bardagi rendelenmis havug

250 gr ananas piiresi

Va su bardagi kuru Gzim (tercihe bagli)

Ananasli sekerleme (bir sonraki tarif)

Kuru ananas

1. Firini6nceden 175 dereceye 1sitin.

2. Ilk dért malzemeyi orta boy bir kasede iyice karistirin.

3. Kalan malzemeyi ilave edip karistirin. Not: Kalp hastaliginiz yoksa
isterseniz % su bardag olgiisiinde ceviz igi ilave edebilirsiniz.

4. Pasta hamuru bulamacini iki adet 23 cm ¢apinda pasta kalibina esit
miktarlarda veya bir adet 20x33 cm firin tepsisine koyup 40 dakika
veya ortasina bir kiirdan sokuldugunda yapigsmadan tertemiz ¢ika-
na kadar pisirin. Oda sicakliginda iyice sogutun.

5. Sogumus kekin tizerine Ananash sekerleme (bir sonraki tarif) yayip
tizerini kuru ananas veya taze meyvelerle siisleyin.

Not: Aslinda ¢ok ince olan bu kek katmanlar arasina ve en iiste uygula-
nan sekerleme sayesinde gorkemli bir pasta gibi goriiniir!
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Ananash sekerleme

Bu tarif, geleneksel buzlu sekerleme siislerin aksine ¢ok tatl degildir,
ancak sasirtict derecede lezzetlidir. Bu tarif artaniyla birlikte iki pastay:
siislemeye yeter. Havuglu kekte deneyebilirsiniz.

350 gr yagsiz tofu

Y2 kg ananas, kiip kiip dogranmis (suyunu saklayin)
Vs su bardagi agave

Ya su bardagi ananas suyu

2 gorba kasig misir nisastasi

1 gorba kasigi vanilya 6ziti

Y3 su bardagi dogranmis kuru ananas (tercihe bagl)

1. Tofuyu mutfak robotuna koyup piitiirsiiz, yumusak kivama gelene
kadar ¢irpin.

2. Par¢a ananaslari, agaveyi ve ananas suyunu, hepsi iyice karigana ka-
dar blender’dan gegirin.

3. Musir nigastasini ve vanilyayi ilave edip karistirin.

4. Siyirarak tencereye alin ve orta-kisik isida, sik sik karistirarak 5 da-

kika pisirdikten sonra sogumaya birakin.
5. Pastanin lizerine yayip kuru ananas parcalariyla siisleyin.

Cikolatal sekerleme

PASTADA 1 KAT SEKERLEME iGiN YETERLI MiKTARDIR

350 gr yagsiz tofu

Y3 su bardagi agave

2 corba kasigi saf kakao tozu
1 gorba kasigi vanilya 6ziti

Tiim malzemeyi yumusak piitiirsiiz kivama gelene kadar mutfak ro-
botunda karigtirin. Pastanin tizerini kalin bir tabaka olarak kaplayin.
Akacak gibi goriinse de tizerinde kalir.
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Dondurulmus limon sorbe
6 KiSILIK

Bu sirin ve yapimi sasilasi kolay tatliyr gelinimiz Anne Bingham sayesinde
ogrendik. Ust katmanda farkli sorbe renkleri olusturmak ¢ok keyifli olur.
Ahududunu, mangoyu ve yabanmersinini deneyin. Cocuklar hazirlanma-
sina yardimci olmaya ve begendikleri karisimlar: secmeye bayilir.

1. 6 adet iri limonun ist kisimlarindan 2,5 cm kadarini kesip i¢lerini
¢ikarin. Limonlarin altlarindan dikkatlice traglayarak, diiz durma-
larini saglayin.

2. Ustten kesip i¢ini bosalttiginiz kapaklar dahil, limonlari1 dondurun.

3. Donan limonlarin igine tasacak miktarda tercih ettiginiz sorbeyi
veya degisik sorbeleri doldurun. Kabuk kapaklar: iizerine koyarak
yiyinceye kadar dondurun.

Cilek soslu ahududu sorbe

Bu tathy: ilk kez Washington D.C.’de, teyzem Kay Halle'nin yasadigi
Georgetown’da yemistim. Artik her Noel aksaminda yiyiyoruz. Giizel,
basit -tiimiiyle 6nceden hazirlanabilir- ve herkesin begendigi bir tathdir.
Unutmamaniz gereken en 6nemli sey; hem sorbenin hem de sosun tatliy:
sofraya getirmeden dnce erimeye baslamasidir.

1. Yaklasik ¥z litre kadar sorbeyi bir kaliba doldurun. (Ben kalp sek-
linde kaliplar kullaniyorum ama hepsi olur. Ayrica biz genelde kala-
balik oldugumuzdan, ben 2%:-3 litre sorbeyi kaliba dolduruyorum.)
Kalib1 dondurun.

2. Kalip tamamen donup katilaginca, sorbe kaliptan ¢ikarilip bir ka-
seye aktarilabilecek kadar ¢oziilmesi i¢in sicak suya daldirin veya
biraz bekletin. Kasedeki sorbeyi yeniden dondurun.
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. Hazir dondurulmus bir paket az sekerli ¢ilek sosunu biraz ¢6ziin
(oda sicakliginda bekletebilir veya su dolu bir kéaseye koyabilirsiniz).
. Kismen ¢6ziilmis ¢ilek sosunu mutfak robotu veya blender’da yu-
musayana kadar ¢irpin. Kullanana kadar buzdolabinda sogutun.

. Servisten 30 dakika 6nce sorbeyi buzluktan ¢ikarin. Cilek sosunun
¢ogunu sorbenin iizerine dokiin. Kalan az miktardaki sosu kiigiik
bir kaba alip saklayin. Sos ve sorbenin birlikte erimesini saglamak
i¢in késeyi 1lik bir yere koyun.

. Ilave sos isteyecekler i¢in artan sosu masaya getirin.

. Yeniden belirteyim: Bu tatli, hafif yumusayip sosu i¢inde erimeye
basladiginda daha giizel olur. (Aslinda bizim en sevdigimiz kismu,
misafirler gittikten sonra kasenin dibinde kalan eriyiktir.) Misafir-
ler sofraya oturmadan once sorbeyi buzluktan ¢ikarin. Malzemeyi
tasarlarken, ¥ litre sorbeye 1 paket dondurulmus gilek sosu ve ilave
her 5 kisi igin ¥ litre sorbe ilavesi gerektigini diistiniin.

Tahil gevrekli turta hamuru
YAKLASIK 23 CM CAPINDA TURTA HAMURU

1-1% su bardagi veya pasta tepsinin tabanina ince bir katman olustu-
racak kadar tahil gevregi
2-3 gorba kasigi elma suyu

. Firin16nceden 175 dereceye 1sitin.

. Tahil gevreklerini 23 cm ¢aph bir pasta kalibina bosaltin, iizerine
elma suyunu ilave edin ve gevrekler biraz nemlendirecek -ancak iyi-
ce 1slanip yumusamayacak- kadar karistirin.

. Gevrekleri pasta kalibinin yanlarina dogru bastirarak, kontrollii bir
sekilde kahverengilesene kadar, 10 dakika kizartin.

. Hamuru, harcini ekleyene kadar buzluk veya buzdolabinda sogutun.

Not: Hamurun gevrek kalmasi i¢in harci son dakikada ilave edin.
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Meyveli turta hamuru
1 TURTA iGiN YETERLI MIKTARDIR

Yaklasik 1 kg taze yabanmersini, gilek, ahududu veya karisik olarak,
dogranmis

Y3 su bardagi taze elma suyu

2 corba kasig1 misir nisastasi

1 muz (tercihe baglh)

1. Meyveleri, elma suyunu ve misir nigastasini bir tencereye koyup orta
ateste, karisimin kivami koyulagana kadar karistirarak pisirin.

2. Tahil gevrekli turta hamurunu iizerinde muz dilimleriyle (tercihe
bagl) astar yapin. Meyve karigimini soguttuktan sonra hamurun
tizerine dokiin. Hemen servis edin. (Hazir olur olmaz yenmezse tadi
giizel kalmakla birlikte hamur fazla yumusar.)

Yabanmersinli pratik pasta
4-6 KiSILIK

2/3 su bardagi tam bugday unu

1%2 tath kasig) kabartma tozu

2/3 su bardag yulaf siiti veya yagsiz soya siiti
3 gorba kasigi agave

1 gorba kasigi vanilya oziiti

2 su bardag: yabanmersini

1. Firin1 6nceden 175 dereceye 1sitin.

2. Unu ve kabartma tozunu birlikte kii¢iik bir kaseye koyun.

3. Siitii, agave ve vanilyay: bir 6l¢ii kabina alip karistirin, sonra unu
ilave edin ve piitiirsiiz bir bulamag haline gelinceye kadar karistirin.
(Hamur oldukga akigkan olacaktir.)

4. Bulamaci 20x20 cm’lik kare tepsiye aktarin. Meyveleri iizerine
serpistirin.
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5. 45 dakika veya hafif kahverengilesene kadar pisirin. Bu pastaya birkag
gorba kasig1 ekleyeceginiz sorbe lezzetli sonug verir.

- H g
saristh evs el fart

[rw——)

9 PORSIYON

MEY VELiI KARISIM

6 su bardag taze bogirtlen ve ahududu ya da her ikisinden de
3 gorba kasigi tam bugday unu veya arpa unu

Ya su bardag agave

UST MALZEMESI

1 su bardag) tam bugday veya arpa unu

2 gorba kasigi agave

1% tath kasigr kabartma tozu

2/3 su bardag yulaf sitl, badem siti veya yagsiz soyu siti
2 tathi kasigi vanilya 6ziti

1. Firin1 6nceden 190 dereceye 1sitin.

2. Meyveleri 23x23 cm’lik yapismaz firin tepsisine yayin ve unla aga-
veyi igine karigtirin.

3. 15 dakika, iyice 1s1nana kadar pisirin.

4. Meyveler 1sinirken iist malzemesini hazirlayin; unla kabartma tozu-
nu karistirin.

5. Siitve vanilyayi birbirine katin ve bulamagla iyice karistirin.

6. Bulamaci sicak meyvelerin lizerine dengeli bir sekilde yayin (mey-
veleri tiimiiyle 6rtmezse de, aldirmayin), sonra 25-30 dakika, altin
sarisi/kahverengilesene kadar kizartin. Uzerine, herhangi bir sorbe
¢esidinden birkag¢ kagik gezdirirseniz giizel olur.
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Akc¢aagach yulaf ezmesi
kurabiyesi

12 ADET KURABIYE
(Y2 BARDAK KURU UZUM KULLANILDIGINDA)

1 su bardagi yulaf

2/3 su bardag yulaf kepegi

2 corba kasigi keten tohumu kispesi
Ya-Y2 su bardagi kuru (zim

V3 su bardag agave veya bal

Y2 su bardag yulaf siiti veya su

1 gorba kasigi vanilya 6ziti

1. Firim1 6nceden 175 dereceye 1sitin.

2. Yulaflar1 sari-kahverengi olana kadar kizartin. Yanmamalarina
dikkat edin.

3. Yulaflar kizarirken kalan malzemeyi yukaridaki sirasiyla orta boy
bir kaseye koyun. Kizarmis yulaflari ilave edin ve iyice karigtirin.

4. Yapismaz bir firin kagidina 10-12 ¢orba kagigi hamur bulamacini
koyup ¢atalin arkasiyla yiizeylerini diizleyin.

5. 25 dakika veya kenarlar1 altin saris1 renge doniigmeye baglayana ka-
dar pisirin. Yanmamalari igin sik sik kontrol edin.
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Tesekkur

Asagida tesekkiirlerimi sunmak istedigim birgok kisinin yardimlar1 olmasa, bu
proje asla bu kapsam ve derinlikte gerceklesemezdi.

Oncelikle, merhum kaynbiraderim George Crile I1I ve esi Susan Lyne'yi ozellikle
sitkkranla aniyorum. Olaganiistii yetenekli bir gazeteci, televizyon program yapim-
a1 ve yazar olan George, arastirmalarima biiyiik ilgi duymus ve hastalarimda
izlenen diizelmelerin insani boyutundan miithis etkilenmisti. Altina imzasin at-
maktan kaginmus olsa da, kendisi bu kitabin zorlu baglangicinin mimaridir.
Sekreterim Irene Greenberg de projenin ilk ve coskulu destekleyicilerinden bi-
ridir. Irene’'nin 1988deki zamansiz vefat: sonrasinda, sekreterlik gérevini Sandy
Gobozy iistlenmis ve hastalarima bakarken elyazimla siirekli yapmis oldugum
karalamalan sabirla temize gekmistir.

Hastalan aragtirma programina yénlendiren Cleveland Klinigi kardiyologlars;
Stephan Ellis, Irving Franco, Jay Holman, Frederick Pashkow, Russ Raymond,
Ernest Salcedo, William Sheldon, Earl Shirey ve Donald Underwood adli hekim-
lerdir. Caligma taslaklarim gozden gegiren kardiyolog James Hodgman ve 1985'te,
aragtirmanin 6n ¢ahismalar sirasinda, yonlendirme ve fikirsel katkilarim sunan
Bernadine Healy’ye ayrica tesekkiir ederim.

Daha saglikh bir yasam bigimine yonelimde benzer goriisler paylastigim kisile-
rin ilham verici ¢alismalarimi minnetle antyorum. Bunlar arasinda; Neal Barnard,
Colin Campbell, Antonia Demas, Hans Diehl, Joel Fuhrman, Mladen Galubic,
Alan Goldhammer, William Harris, Micheal Jacobson, Micheal Klaper, Robert
Kradjian, Doug Lisle, Howard Lyman, John McDougall, Jeff Nelson, Dean Ornish
ve John Robbins’i sayabilirim.

Bu kitapta kullanilan ve atifta bulunulan, keskin ve giiglii anjiyogram bulgulari,
Cleveland Klinigi koroner anjiyografi labaratuvarinin bagarili goriintiileme tek-
nisyeni Tim Crowe sayesinde elde edilmistir. Ayrica, Richard Brunken, Raymon-
do Go ve Kandice Marchant adli hekimlerin katkilariyla, reperfiizyon aragtirma-
larinin gergeklesmesi miimkiin olabilmistir.

Cleveland Klinigi'nin st diizey yoneticileri William Kaiser ve Floyd Loop, ayrica
boliim baskanim Robert Hermann, arastirmalarimi gergeklestirebilmem igin cer-
rahi gorevimden haftada yarim giin izinli sayllmam saglamislardur.
Meslektagim, dostum ve hastam Abraham Brickner, kalp hastaliklarinin beslen-
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meye dayall 6nlenmesi ve iyilestirilmesi yaklasimima olan sarsilmaz inancinin
yanisira yapia elestirileriyle de katkida bulunmustur.

Julia Brandi, aragtirmalarimun ilk kez ses getirdigi Koroner Arter Hastalhklarin
Onlenmesi ve Tedavisi konulu 1. Ulusal Kongre’nin diizenlenmesine yénelik gok
degerli katkilar vermistir.

Programima yiizde yiiz baghlik gostererek, kalp hastaliklarindan geriye doniisiin
miimkiin oldugunu, en etkileyici kamtlarin bazilarini olusturarak, somut olarak
ortaya koyan Dr Joe Crowe ve esi Mary Linde 6zellikle tesekkiir etmeyi borg bili-
rim. Dr Crowedeki belirgin iyilesmeyi gosteren anjiyogram sonuglari, birgok kisi-
yi yontemimizi denemeye tesvik etmistir.

Merhum kiz kardesim Dr Sally Esselsyn, esi Dr Rodney Howell ve erkek kardesim
Erik Esselstyn de, yadsinamaz desteklerini yillar boyunca siirdiirmiislerdir.
Merhum babam Caldwell B. Esselstyn bana her zaman bir esin kaynag olmustur.
Kendisi bana, hakli bir miicadeleden asla vazgegmemeyi 6gretti. Ayrica, ABD’nin
kars1 kargtya kaldig: tasinmasi imkansiz boyuttaki halk saghg yiikiinden kurtul-
manin tek ¢aresinin, insanlara daha saghkli yasamalarim 6gretmek oldugunu, bu
goriisler moda olmadan ¢ok 6nce séylemekteydi.

Cocuklarim Rip, Ted, Jane ve Zeb; esleri Anne Bingham, Brian Hart ve Jill Ko-
lasinski; torunlarim Flinn Esselstyn, Gus Esselstyn, Rose Esselstyn, Crile Hart,
Zeb Hart ve Bainon Hart'in her biri, bitkisel beslenmeyi goniilden benimsemistir.
Onlara miitegekkirim ve birlikte oturdugumuz sofralar keyifle aniyorum. Oglum
Tedee, endotel gizimleri ve tarifler boliimiindeki sevimli sebze iliistrasyonlari igin
ozellikle tesekkiir ederim.

Bu kitabin ortaya ¢ikmasinda beceri, goriis ve birikimleriyle temel rol oynayan
Penguin Yayinlarrnin Avery birimine -editér Megan Newman ve Lucia Watson,
Kate Stark ve Lissa Browndan olusan ekibe- icten tesekkiirlerimi sunarim.
Temsilcim Peter Bernstein sagduyusu, yon gostericiligi ve dostluguyla tiim siireg-
te yammda olmustur. Kendisine, olaganiistii ortagim Merrill McLoughlin’le beni
bir araya getirdigi i¢in 6zellikle minnettarim. Mimi ¢aligmalarima kendi hastala-
rimun gergek oykiilerini katarak, biyolojik bir arastirmanin anlagilabilir ve erisile-
bilir hale gelmesine katkida bulundu. Bunun sonucunda, genis kitleleri egitecek
ve umutlandiracak bir kitap ortaya ¢iktig1 kanaatindeyim.

Son olarak, goriis ve aragtirmalarima yonelik asilamaz duygusu veren dirence kar-
s1, kararli destegini siirdiiren esim Anne her zaman miitesekkir kalacagim. O beni
hep tesvik etmis, yeniden yazima fiili katki vermis ve kendime inancimu pekigti-
rip, siirekli olarak amacima bagh kalmam gerektigini hatirlatmistir. 22 y1li agkin
bir siire adeta kole gibi caligmus, kitapta yer alan tiim bitkisel diyet tariflerini olus-
turmus, gelistirmis ve tek tek denemistir. Bu kitap kendisine atfedilmistir.
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Kaynaklar

Ingilizce’de yararh yemek kitaplar1

Asagidaki liste, bizim yararlanmis oldugumuz kitaplarin arasindan segtikleri-
mizle olusturuldu. Arastirmaya baslayinca kendiniz de farklh kitaplar bulacak-
siniz. Bazi kitaplardaki tariflerde bireysel gereksinimleriniz dogrultusunda kis-
men degisiklikler yapma zorunlulugunuz olabilecegini litfen unutmayin; mesela
tariften tuzu ¢ikarmak, sekeri ¢ikarmak, kabuklu yemisleri ¢ikarmak gibi. Her
zaman bitkisel gidaya dayali, tam tahil ve tabii ki yag icermeyen tarifleri kullanin.
Yemek kitaplar1 konusundaki tavsiyemiz de, ambalajl gidalarla ilgili olarak vur-
guladigimiz uyarimin aymsidur: Icerik bilgilerini okuyun. Hemen hemen mevcut
her yemek tarifini, giivenli yiyecekler konusunda kendi standartlarimzi karsila-
yacak sekilde uyarlamaniz miimkiindiir.

The Accidental Vegan, yazan Devra Gartenstein, yaymnci Crossing Press, 2000.
Kirmuzi et, balik, beyaz et veya siit iiriinleri icermeyen giizel yemek tarifle-
rini bulabileceginiz bir kitapgik.

The (Almost) No-Fat Cookbook; Everyday Vegetarian Recipes and The (Almost)
No-Fat Holiday Cookbook; Festive Vegetarian Recipes, yazar Bryanna Clark
Grogan, Book Publishing Co. tarafindan sirasiyla 1994 ve 1995’te yayinlan-
mustir. Kirmz: et, beyaz et, balik, siit iiriinleri ve yag icermeyen, yaratici ve
gekici yemek tarifleri yer alir.

CalciYum!DeliciousCalcium-Rich Dairy-Free Vegetarian Recipes, yazarlar1 David
ve Rachel Bronfman, yayinci Bromedia Inc., 1998. Et, bahk ve siit iiriinleri
icermeyen, kalsiyum igerigi zengin yemek tarifleridir. Iginde kabuklu ye-
mis ve siv1 yag olan tarifleri dikkate almayin.

The Candle Café Cookbook,yazarlariJoey Pierson ve Bart Potenza, Barbara Scott-
Goodman ile birlikte, yayinci Clarkson Potter, 2003. Kitapla ayni adli New
York restoraninin meniisiinden hareketle yazilmis ve i¢lerinden birkagi
yagsiz uyarlanmaya da uygun harika vegan tariflerdir.

Dr Attwood’s Low-Fat Prescription for Kids, yazari Dr Charles R. Attwood, Vi-
king Yayinlari, 1995. Cocuklara -ve tiim aile bireylerine- yonelik, kirmiz
et, kiimes hayvani eti, balik ya da siit iiriinii icermeyen, ancak biraz siv1 yag
bulunan tariflerden olusan miikemmel bir kitaptir.
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Eat More, Weight Less, yazar Dr Dean Ornish., yayinc1 HarperCollins, 2001, ve
Everyday Cooking with Dr.Dean Ornish, HarperCollins, 1997. Bu kitaplarda
et, balik, yag kullanilmayan ve igerigindeki siit tiriinleri yerine ise ikameleri
kullanilarak kolaylkla uyarlanabilecek, ¢ok lezzetli tarifler yer almaktadr.

Eat to Live: The Revolutionary Formula for Fast and Sustained Weight Loss, yazari
Dr Joel Fuhrman Little, Brown and Company Yayinevi, 2003. Ayrica Dr
Fuhrman’in, St. Martin’s Press tarafindan 2005’te yayinlanan Disease-Proof
Your Child adh kitabina da bakin. Bu kitaplarda, kirmizi et, beyaz et, balik,
siit tiriinleri, yagsiz ve besin degerleri hayli yiiksek tarifler verilmistir.

Fat Free and Delicious, yazan Robert N. Siegel, yayinc1 Pacifica Press, 1996.
Benim en begendigim kitaplardan biridir. Kirmizi et, beyaz et, balik, siit
tiriinleri ve yag icermeyen lezzetli ve ¢ok cesitli yemek tarifleri vardir.

Fat-Free § Easy: Great Meals in Minutes, yazan Jennifer Raymond, Book Publis-
hing Company, 1997. Bitkisel esash ve yagsiz, muhtesem tarifler veren bir
bagka kitaptir. Jennifer Raymond, bu beslenme tarzini zevke doniistiirmeyi
basarmugtir.

The Health Promoting Cookbook: Simple, Guilt-Free, Vegetarian Recipes, yazari
Alan Goldhamer, Book Publishing Company, 1997. Kirmiz: et, beyaz et,
balik, siit tiriinleri ve yag kullanilmayan saglikli yemekler i¢in mitkemmel
temel tariflerden olusur.

Life Tastes Better Than Steak: Cookbook, yazarlan Gerry Krag ve Marie Zimolzak,
yayincl Avery Color Studios, 1996. Tariflerinde et, balik ve yag kullanil-
mamugstir. Iceriginde az yagh siit iiriinleri ve yumurta aki bulunan tarifleri
dikkate almayin.

The McDougall Quick § Easy Cookbook, yazarlar1 Dr John A. McDougall ve Mary
McDougall, Plume

Yayinevi, 1999; The New McDougall Cookbook, Plume, 1997; The McDougall
Program for Maximum Weight Loss, Plume, 1995. Tiim McDougall yemek
kitaplari, her ortama ve her zevke uygun, lezzetli tarifler igerir. Saghkh bes-
lenmeye yeni gegis yapanlara ilk tavsiye ettigimiz bu kitaplar olup; Mary
McDougall'in tariflerini biz de 6zel giin yemeklerimizde kullanirz.

The Millenium Cookbook: Extraordinary Vegetarian Cuisine, yazarlan Eric Tur-
ner ve John Westerdahl, tath tarifleri Sascha Weiss, yayinci Ten Speed Press,
1998. San Frannsiscodaki The Millenium Restaurant, diinyanin en iyi ve-
gan restoranlarindan biridir. Tarifleri genelde ciddi oranda yag igerir, ancak
kolayca uyarlanabilir niteliktedir.

The Moosewood Cookbook, yazar1 Mollie Katzen, yayinc1 Ten Speed Press, 2000
(yenilenmis baskis1). Bu ve bunu izleyen bir dizi kitap, Amerikan halkinin
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vejeteryan mutfagiyla tanismasini saglamistir. Siit triinleri ve siv1 yag ige-
ren tarifleri dikkate almayin.

The RAVE Diet § Lifest yle, yazar1 Mike Anderson, yayinci Beacon DV, 2004. Kir-
mz1 veya beyaz et, balik, siit iiriinleri ve yag yoktur. Bolca iyi ve giivenli
tarifler verilmistir (www.ravediet.com).

The taste for Living Cookbook: Mike Milker's Favorite Recipes for Fighting Cancer,
yazarlar1 Beth Ginsberg ve Micheal Milken, CaP Cure Yayinlari, 1998. Kir-
miz1 veya beyaz et, balik, siit driinleri ve yag icermeyen zengin ve lezzet-
li tarifler. Resimleri her ne kadar gekici goriinse de, igeriklerindeki rafine
soya ve yumurta akini kullanmayin!

The Vegan Sourcebook, yazar Joannne Stepaniak, McGraw-Hill Yayinlari, 2000.
Bu genis kapsaml kitaptaki tarifler kirmizi et, beyaz et, balik ve siit iirtinle-
ri igermez. Ancak, kabuklu yemis ve s1v1 yaglara dikkat edin.

Vegetarian Cooking with Jeanie Burke, R.D., yazari arastirmaci Jeannie Burke, ki-
sisel yayin, 2003

(kendisine ait www.jeannieskitchen.com sitesinden temin edilebilir). Kirmiz
veya beyaz et ve balik kullanilmayan bazi ilging tarifler vardir. Ancak siit
triinleri, sivi yag ve kabuklu yemis ilavelerini dikktate almayin.

A Vegetarians Ecstasy, yazarlan Dr James Levin ve Natalie Cederquist, GLO Ya-
yincihk, 1994. Kirmuzi et, balik, beyaz et, siit iiriinleri igermez ve gok az siv1

yag kullanimi s6z konusudur.

Ayrica okunmasi yararh kitaplar
Yemek tarifi kitaplan niteliinde olmamakla birlikte, saglkli yasamla ilgili her-
kes tarafindan okunmasini 6nemle 6nerdigimiz kitaplar asagidadir:

Cin Mucizesi, yazarlan T. Colin Campbell ve Thomas M. Campbell 11, yayinci

BenBella Books, 2005. Bitkisel esash beslenme konusunda gekinceniz var-
- sa, bu kitap sizi bitkisel gida fanatigi yapacaktir! Herkese zorunlu okuttu-
rulmas: gereken bir kitap.

Turn Off the Fat Genes, yayinci Three Rivers Press, 2001 ve Breaking the Food
Seduction: The Hidden Reasons Behind Food Cravings-and 7 Steps to End
ThemNaturally, yazan Dr Neal Barnard, St.Martins’s Press, 2003. Bu kitap-
larda bazi yemek tarifleri olmakla birlikte (Breaking the Food Seduction adl1
kitaptaki siv1 yagl tariflere dikkat), onlarin asil katkisi verdigi 6nemli me-
sajlardir.

No More Bull!: The Mad Cowboy Targets Americas Worst Enemy.Our Diet, ya-
zarlar Howard F. Lyman, Glen Merzer ve Joanna Sasarrow-Merzer, yayinci

277



MUCIZE DIYET

Scribner, 2005. Bitkisel gidalarla beslenme yo6niinde giiglii tezler sunulmak-
tadir. Yemek tarifleri de igerir; ancak bazilarindaki siv1 yaglan devre disi
birakin.

The Pleasure Trap: Mastering the Hidden Force that Undermines Health § Happi-
ness, yazarlar1 Douglas J. Lisle ve Alan Goldhamer, yaymnevi Healthy Living
Publications, 2003. Kronik hastaliklara yol agan temel fizyolojik giidiilere
yazarlarin getirdigi bir ¢6ziim 6nerisidir.

Becoming Vegan: The Complete Guide to Adopting a Healthy Plant-Based Diet,
yazarlar1 Brenda Davis ve Vesanto Melina, yayinci Book Publishing Com-
pany, 2000. Ger¢ek uzmanlardan dogru tavsiyeler icerir.

Food Is Elementary: A Hands-on Curriculum for Young Students, yazar1 Antonia
Demas, yayinc Food Studies Institute, 2001. Cocuklarin saghikli beslenme-
si projesi gercevesinde, Amerikan okullarinda 6gle yemegi aliskanliklarim
degistirmek amagh ¢alismalarin stirdiiren, bitkisel gida ustas: bir sefin ¢a-
lismalarini kapsayan, 28 derslik bir kilavuzdur.

Health Power, yazarlan Aileen Ludington ve Hans Diehl. Yayinci, Review § He-
rald Publishing Association, 2000. Bu kullanish kitap, birgok 6ldiiriicii has-
taligin 6nlenmesi ve iyilestirilmesi baglaminda oldukga bilgilendiricidir.
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Yardimc: web siteleri

Asagida belirtilen web siteleri, gesitli yararh tavsiyeler ve yemek tarifleri icermek-
tedir. I¢lerinden biri -www.engine2.org- bizim igin 6zel bir anlam tagir. Bu site,
Austin-Teksas’taki 2 No'lu Itfaiye Istasyonu’ndan, kendilerini saglikli beslenme-
ye adamug bir grup itfaiyeci tarafindan hazirlanmistir. Onlardan biri, oglumuz
Rip'tir. Sloganlar soyledir: “Yanginla savag, kolesterolle savas, yagla savas.”

www.drmcdougall.com
Miikemmel bir iicretsiz ayhk biilten ve giivenli yemek tarifleri

www.vegdining.com
Diinyadaki vejeteryan restoranlar kilavuzu

www.fatfree.com
Yagsiz tarifler (ancak, siv1 yaglar, siit Giriinleri ve beyaz unla ilgili dikkatli olun)

www.grainaissance.com
Organik esmer piringler ve tarifler

www.ivu.org
Vejeteryan tarifler ve uluslararasi 6zgiin yemekler (ancak, siv1 yaglara dikkat
edin)

www.veganculinaryexperience.com

www.vegparadise.com
Harika iiriin 6nerileri ve yemek tarifleri

www.vegsource.com
Internetin en bilyiik ve en yogun kullanilan web sitesi

www.engine2.org
Rip’in yangin ve yagla savasan ekibi
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Kalp hastaligindan koruyan ve iyilestiren

MUCIZE DIYET

Dr Caldwell B. Esselstyn

“Cok sayida hastada pas tutmaya baslayan atardamarlari bagariyla -iistelik
acisiz yontemlerle- temizlemenin sirlarini bizimle paylagan, 6diinsiiz bir
bilimadami”

Dr Mehmet Oz, SIZ/ Kullanim Kilavuzunuz adl kitabin yazari

“Dr. Caldwell Esselstyn, yasam ve beslenme tarzinda yapilacak anlaml
degisikliklerle, ciddi diizeydeki kalp hastaliginin bile iyilestirilebilecegini
gosteren ilk aragtirmalara onciiliik etmistir”
D. Dean Ornish, Onleyici Tip Aragtirma Enstitiisi’niin kurucusu,
baskani ve direktorii

“Dr. Esselstyn, zamanindan hep bir adim 6énde gitti. Ongérdiigii dogru
diyetin hasta koroner arterler iizerindeki iyilestirici giicii artik kanitlanmis ve
onceden digiiniilmemis bir baska gergegi, yani hastalarin kendilerini tedavi
edebileceklerini ortaya koymustur.”

Dr Bernadine Healy, ABD Ulusal Saglik Enstitiileri eski direktori

“Bu gli¢lii program sizi gergek anlamda “kalp krizi gegirmez” yapacaktir.
Dr Caldwell Esselstyn, onlarca yillik arastirmalarina dayali olarak yalnizca
kalp hastaliklarini 6nlemeyi degil, ayni.zamanda yillardir kalp rahatsizlig:
olanlarda bile hastaligin terse gevrilebilecegini gosterdi. Bu 6nemli kitabi
hararetle 6neririm.”

Dr Neal D. Barnard, Sorumlu Tip i¢in Hekimler Komitesi’nin baskan:

“Dr Esselstyr’in kalp hastaliginin 6nlenmesi ve iyilistirilmesine yonelik, hasta
egitimi ve motivasyonuna dayali son derece basarili tedavi yontemi segenegi,
biytik ol¢tide ilag kullanimi ve cerrahi miidahaleye odakli, kar amagli tip
diizenini sarsacaktir”

Hans Diehl, Koroner Saghk Gelistirme Projesi (CHIP) kurucusu ve direktort

“Kalp hastastysaniz mutlaka okumaniz gereken bir kitap. Hayatinizi kurtarabilir”
Micheal F. Jacobson, Kamu Saglig1 Bilim Merkezi murahhas iiyesi
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