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“Bagirsaklarimizda, viicudumuzdaki hiicre sayisindan 10 kat fazla bakteri vardir ve

Dr. Hasan Insel bize bu orduyu sagligimizi iyilestirmek igin nasil kullanacagimizi anlatiyor”
Profesér Dr. Mehmet Oz
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Bu kitabn iki kigiye ithaf etmek
istiyorum, babam Avni Insel ve

annem Hayrun Insel’e...

ikisinde zaman beni koseye

sikigtirdi.

Ingiliz Erkek Lisesi son
siniftayken babam Avni Insel
agir bir enfarktiis gegirdi.
Amerikan Hastanesi’nde
rahmetli Dr. Faruk Turnaoglu,
onu hayata dondiirdii. O
siralar benim aklimda
miihendis olmak vardi. Tyi

bir doktor olursam babami
uzun yasatinm hayaliyle Tip
Fakiiltesi imtihanlarina girdim,

kazandim.

Babam ¢ok sevinmisti, ¢cok
gurur duyuyordu benim doktor
olacagimla. Babami uzun
yasatmak i¢in artik sniimde
her imkan vardi. Meger

yokmus.

“Zaman”1 unutmugum, doktor
olmam i¢in gereken zamam
unutmusum. Ne olurdu iki
buguk sene daha bekleseydi
su can alici melek? Tibbiyenin
dordiincii simfindayken, yani
daha sadece teorik egitimleri
alirken, sicak bir agustos

aksami, babam ellerimin

arasindan kayd gitti. Iki saat

kadar siirdii bu kayip gidis.




Su an bile goziimiin 6niinde
o anlar... Sonralar defalarca
geriye doniip baktim, hala
sik sik bakarim ge¢mise,

unutamiyorum.

Ventrikiiler tagikardi dedigimiz
bir durumdu bagina gelen
kuvvetli ihtimalle. O zamanki
imkanlar, elektrogok cihaz bile
olmayan ambulanslar ve benim
gibi ne yapacagini bilmeyen
gariban bir tip talebesiyle
mucizeler yaratmak zordu
elbette.

Kendisi i¢in doktor olmama
ragmen, yanhs zamanlama
yiiziinden babama hi¢bir
faydam olmamigti. Kegke
babam bu kitab: gorseydi, ne
kadar gurur duyardi.

Aradan yillar gecti, doktor
oldum, hatta iyi de bir doktor
oldum. Sevgili ¢ocukluk
arkadasim ve okul arkadagim
Nurhan Bayer’le birlikte,
Almanya’dan déndiikten sonra
Intermed’i kurduk.

O zamanlar Intermed Saglik
Kontrol Merkezi’ydi adi.
Amacimiz herkes saglikliyken
daha saghkli yagsamalarim
desteklemek ve hasta

olmalarini 6nlemekti. Bu

arada hem Intermed’de,

hem benim arabamda, hem
de evimde her tiirlii acil
miidahaleyi yapacak her
tiirlii imkanla dolu kocaman
metal cantalarim vardi. Hatta
arkadaglarim ¢antalarima
“muslukcu cantas1” adim
koymusglardi. Hem bilgi hem
de imkan acisindan her tiirlii
acil miidahaleyi yapabilecek
durumdaydim, her yerde, her
zaman. Ama yine yanilmigim.
Yine zaman handikabiyla karg

kargiya kaldim ve kaybettim.

Diisseldorf’ta bir toplanti
vardi 20 Kasim’da. Pazar
akgami uctuk esim Zuhal’le...
Cep telefonu yok o zamanlar.
Diisseldorf’a varinca annemi

aradim, giiliistiik,




Almanca bilirdi, Almanca
espriler yaptik. “Merak

etme kedim bana bakuyor,
kucagimda” dedi. Agabeyim
de hemen yanindaki evde
oturuyordu Emirgan’da.
Pazartesi aksam alt1 sularinda
doktor arkadagimin evine
dondiik. On dakika ge¢medi
ki agabeyimden bir telefon
geldi. “Annemizi kaybettik”
dedi. Yemegini ocaga koymus,
televizyonu agik, kedisi
gbgsiiniin iistiinde, o vaziyette
uyur gibi bizleri yalmz birakip
gitmis.

Ey zaman! Bir giin 6nce veya
birkag¢ giin sonra olamaz miyd
bu veda? Belki bu kez bir ige
yarardim. Ne olurdu bir sans
verseydin bana? Ama yine
olmadi iste. Cok teselli ettiler
beni “Bundan daha mutlu

bir 6liim olmaz, hi¢bir sey
hissetmemis” diye. Ama ben
hala ¢ok kétii hissediyorum
kendimi, hi¢ eksilmeden hem

de, kegke gitmemis

olsaydim, keske son bir elektro
cekseydim, keske uzun bir
EKG kayd: yapsaydim belki
baz1 ipu¢lar goriirdiim. Keske,
keske ve kegkeler. Ne kadar
isterdim bu kitabr annemle
birlikte okuyup iizerine birlikte

yorum yapmayl.

Bu kitab1 babam Avni Insel

ve annem Hayrun Insel’e

ithaf ediyorum, zamanin
zamansizliZina, cidden isyan

ederek...




Istanbul’da dogan Dr. Hasan Insel,
Nisantagi Ingiliz Erkek Lisesi’ni
(EHSB) bitirdikten sonra,
doktorluk egitimini istanbul
Universitesi Tip Fakiiltesi’nde
tamamlamigtir. Mezuniyet

sonrast Almanya’da I¢ Hastalig

ihtisasini tamamlamis; Erlangen

Universitesinde Gastroenterolojik

Endoskopi ve Ultrason egitimi ve
Texas Advanced Health Center’da
Carotis Doppler egitimi almigtir.
Uzman olduktan sonra Almanya
Diisseldorf’ta gastroenteroloji,
saghkli yasam, check-up

ve onleyici tip konularinda
calismigtir.

Tiirkiye’ye dondiigiinde

I¢ Hastaliklar1 Hekimligi
yanminda, Almanya’daki
calismalarimin devam olarak
o zamanlar i¢in ¢ok yeni
kavramlar olan saglikli yagam,
check-up ve preventif tip
konularinda yogunlagmigtir.
Istanbul Nisantagi’nda kurucu
ortag1 oldugu “Intermed
Saglik Kontrol Merkezi”ni
acip, Tiirkiye’de ilk defa bir
cati altinda genis kapsamh
teshis ve check-up hizmetini

baglatmisgtir.

Dr. Insel saglikli yasam
cahigsmalarina yurtdiginda da




devam etmektedir. Merkezi
Viyana’da olan ESAAM-
Avrupa Onleyici, Rejeneratif
ve Antiaging Tip Dernegi’nin
kurucu yonetim kurulu

iiyesi olan Dr. Hasan Insel,
WAAAM-World Academy of
Anti Aging Medicine’in de
Akademik Kurul iiyesidir.

Columbia Cornell Universitesi
New York Presbyterian
Hastanesi’nin on bir y1l
Uluslararas1 Boliim Senior

Danigmanligi’mi yapmustir.

Uzun yillar Milliyet gazetesi
“Cadde” ekinde “Saatleri
Durduralim” isimli kégesinde
saghkl yagam ve onleyici tip
konularini iglemig, HTV’de “Vip
and Fit” programim hazirlayip

sunmustur.

Dr. Hasan Insel, Avusturya’da
saghkl sindirim ile ilgili

F.X. Mayr egitimini bitirerek,
Avusturya Tabip Odas1 onayh
Modern F.X.Mayr Hekimligi
Uzmami olmustur. Uluslararas:

Mayr Hekimleri Dernegi

(International Society of Mayr
Physicians) iiyesidir. Avusturya
Klagenfurt’ta Gastroenterolojik
Kinezioloji egitimi almigtir

ve IMAK Fonksiyonel
Myodiagnostik dernegi iiyesidir.

Halen kurucusu oldugu
Intermed’in Onursal Bagkani olan
Dr. Hasan Insel, Intermed’de
“Modern Mayr Beslenme Yontemi”
programi uygulamakta ve “Saglikh
Sindirim ile Gen¢ Kalma ve
Saglikli Yasam” konularinda

egitimler vermektedir.

@ #drhasaninsel

DX hasaninsel @gmail.com




Benim odam Nisantasi’nin

tam kosesinde, Nigantagi'na
ismini veren Nigan Tagi’nin tam
kargisinda, ikinci katta. Cok eski
ve sevgili dostum Prof. Dr. Osman
Miiftiioglu’nun odas: da beginci
katta. Tkimiz siklikla sabah sekiz
bugukta beginci katta Osman
Hoca’nin odasinda bulusur,
Ecem’in hazirlattig1 cayimiz
icerken, hem giinliik olaylardan
hem de birlikte neler yapabiliriz,
neler yapilmali, onlardan

konuguruz.

Burada iltifat olsun diye
yazmiyorum, ben hayatimda
Osman Hoca kadar okuyan,
calisan, beg dakika vakit
buldugunda hemen birkag bilgi

toplayan, inamilmaz sentezler
yapip, ufacik ipuglarindan

da yeni bilgiler ¢ikartan, i¢
hastaliklarinin her konusunda
derinlemesine ve detayh bilgili
bir doktor tammadim. Her akgsam
eve gidince once bir saat kadar

egzersiz yapip, ondan sonra da

kendi tabiriyle “U¢ bucuk saat

diinya yansa umurumda olmaz”
tarzda calisir Osman Hoca. Tam
bir perfeksiyonist olarak ¢alisma
arkadaglarindan da, haliyle bu
performansi bekler. Diisiiniin,
her giin Hiirriyet te yaz

yazmak ve ilaveten televizyon
programlari ve ayni zamanda
hasta gormek, her konudan da
uzmanca bilgi sahibi olmak.

Kolay degil, hi¢ kolay degil.




Iste boyle bir kisi ile her sabah

yarim saat konustugunuzda, ne
konular ortaya ¢ikar, varin siz
hesaplayimn. Yine boyle giinlerden
bir giin, sabah, “Hasancigim yahu
tam senin kalemin bir gey var,
sununla bir ugragsana, Almanya’da
ihtisasini yaptin, Almancan var,
Mayr Metodu’yla bir ilgilensene,
tam senlik is” dedi. “Yahu hoca,
yillar énceye geri gotiirdiin beni,
biliyorum ¢ok lafi ge¢iyor simdi
ama, burada uygulamasi pek kolay
degil, is ¢ikartma gimdi” dedim.
“Sen kardegini dinle, ilgilen, sen
uygularsin bunu” dedi. “Metodu
yillar 6ncesinden biliyorum,
kisacasi, her sey bagirsaktan
geliyor, bagirsak diizeldi mi her sey

diizeliyor” dedim.

Bir zamanlar Mayr ile ilgili

bir kitap almigtim. Osman

Hoca, arkasia dondii, her seyi
biriktirdigi ve her aradigimi aninda
buldugu bir kitap ve fotokopi
yigminin arasindan, o benim de
aldigim Mayr kitabim alip, bana
uzatti. Kitap ayniydi da, kapak

resmi farkhydi, sonradan farkin

sebebini buldum. Benim kitap
2010 baskisiydi, hocaninki 2009.
Benden énce almigti demek.

Kitap bende de var, okudum
dedim. Kitab ve bir siirii konuyla
ilgili fotokopileri aldim, odama geri
dondiim.

Arkama yaslanmp diisiindiim. Evet,
burada uygulamak zor diyordum
ama, 1982’de kurdugumuzdan beri,
Intermed’de neler uygulamamstik
ki, bu niye olmasindi1? Tiim
diinyada bir¢ok doktor ve taninmg
saglik kuruluglar da, neredeyse
bir asir geriye gidip, pek ¢ok

seyin caresini, bu inamlmaz
bilimadaminin dosyalarindan
cikartip, yeniden kesfedip,
uyguluyordu. Franz Xaver Mayr'in,
Dr. Mayr'in neredeyse bir asir
oncesi yazip uyguladiklar gimdi
yeniden modern bir gekilde

uygulamyordu.

Ve iste bu kitap ve benim su an
ilgi alanim, hatta hobim olan Mayr
uzmanhgim iste boyle baglatildi.

Sag ol sevgili Osman Hoca, bana

bu yagimda boyle hobim haline




gelen bir tibbi ugrag1 baglattirip,
hayatimda yeni bir sayfay1 agtirip,
her sathasinda da yanimda oldugun
icin sag ol. Cok tesekkiir ederim.

Esim Zuhal’e ve kizim Ceylan’a da,
benim sik sik yurtdigina gitmeme
destek verdikleri ve benim
calisirken ¢ekilmez biri oldugumu
bilerek, yine de ¢calisgmaya

tesvik ettikleri ve gece giindiiz
Modern Mayr Tibb1 uygulama
denemelerime katlandiklari i¢in
cok ama ¢ok tegekkiir ederim,
onlar olmasaydi, hicbir sey
olmazdi.

Sevgili dostum Uzman Dr.

Murat Keklikoglu'na pek ¢ok
konuda destekleri icin ve

sevgili okuldagim, EHSli Ebru
Dorman’a basilmamis kitabimin
ilk okuyucusu olup, harika ve tam
yerinde diizeltmeler yaptig1 i¢in
candan tegekkiir ederim.

17 senelik sevgili asistamm Selin
Madanyan’a, bikip usanmadan
¢ikmamusg bir kitabi defalarca
okuyup, satir aralarindaki yazim ve

ozellikle algi yanhglarim inanilmaz

bir dikkatle diizelttigi i¢in, ¢ok

tesekkiir ederim.

O kadar ¢ok dostum ve
meslektagim bana destek verdiler
ki, tek tek burada adlarim
sayamiyorum, hepsine ¢ok

tesekkiir ederim.

Dr. Alex Witasek’e ve Dr. Sepp
Fegerl’e kitabim i¢in yazdiklarina
cok tesekkiir ederim.

Son olarak sevgili Prof. Dr. Mehmet

0z’e, koskoca kitabimi tek ciimle

ile 6zetleyen harika bir 6n kapak
yazisi i¢in, kalben tesekkiir
ederim.




Dr. F. X. Mayr Metodu bana ne saglar?

Nasil beslendiginiz tabii ki snemlidir
ama ¢ok daha énemli bir ayrinti

da var. Neyi, ne kadar ve nasil
hazmediyorsunuz? Eger besinleri
hazmetmekte herhangi bir probleminiz
varsa, ne kadar saglikli beslenirseniz
beslenin alacagimz sonuglar yeterince
yiiziiniizii giildiirmeyecektir. Daha

da onemlisi eger hazam sisteminizde
bir problem varsa, yalmz besinleri
sindirememekle kalmayacak aym
zamanda toksinleri, agir metalleri ve
bedeninize zarar verebilecek olan

pek ¢ok zararliy1 da gereksiz yere

bedeninize dahil etmis olacaksimz.

Iste bu sakincalar ortadan kaldirmak

isteyen Avusturyali Doktor F. X.
Mayr kendi adiyla tanimlanan Mayr
Metodu’nu gelistirmigtir. Bu metot

bedende asitliligin giderilmesi,

besin duyarliliklarinin, gecirgen
bagirsak sendromunun diizenlenmesi,
candida ve maya gibi saghgimzn
olumsuz yonde etkileyen mantarlarin
cogalmalarimin 6nlenmesi, bedende
ve bagirsakta giiclii bir prebiyotik ve
probiyotik dengenin temin edilmesi

tizerine kurulu bir saglik yaklagimidir.

Kisacas1 Mayr yontemi size dogru
beslenme aligkanliklari, dogru yeme
ve ¢igneme aligkanliklar kazandirarak
sindirim sisteminizi iyilestirecek,
rahatlatacak ve besinlerden daha fazla
faydalanmaniza, toksinlerden daha az
etkilenmenize, candida probleminden
uzak kalmamza yardimer olacak,

ayni zamanda beden ve ruh iligkisini
de diizenlemeyi destekleyecek bir

programdir.

Prof. Dr. Osman Miiftiioglu






