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[nsanin annesi ne kadar uzun yasarsa yasasin
gecen zaman hep kisadir. Insan kag yaginda olursa
olsun annesinin kaybindan sonra hala bir ¢ocuk ol-
dugunu fark ediyor.

Daha diin dizlerinin iizerinde uzandigim, yata-
gimda sagimi oksayan eller ve bazen de o giizel se-
siyle seslendigi tiirkiiler ¢inliyor kulaklarimda...

Insanin annesi dliince tiim diinya ve hatta evren
susmali, ¢iinkii sonsuzluga yapilan yolculuk ciddi
bir sessizlik gerektirir.

Bu kitabimi, biiylik 6zlemle andigim rahmet-
li annem Fatma Nazlikula ve bu kitab1 yazarken
bana destek olan ve sayesinde ¢ikarabildigim
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ONSOZ

Enflamasyon, viicudun kendini enfeksiyon, hastalik veya yaralanmaya kars:
korumasini saglayan bir mekanizmadir. Enflamasyon, viicudun iyilesmesine ve
kendini herhangi bir zarara kars1 savunmasina yardimc olan dogal bir siiregtir.
Bununla birlikte enflamasyon kroniklesirse zararli hale gelir ve hastaliklarin olus-
masina zemin hazirlar.

Kronik enflamatuar hastaliklarin sayisi son yillarda 6nemli 6l¢tide artt1 ve pek
¢ok hastaliga egilim de giderek artiyor. Bu egilimin artis1 6zellikle sanayilesmis iil-
kelerde oldugu kadar tilkemizde de sayisal olarak goze ¢arpiyor. Bu sebeple kronik
enflamasyon artik bir medeniyet hastalig1 olarak adlandirilir. Bu durum, sagliksiz
beslenme, kalitesiz uyku ve egzersiz eksikliginin yani sira stres faktorleriyle sekil-
lenen modern yasam tarz1 ile agiklanabilir. Tiim bu kétii yagam tarziyla viicuttaki
enflamatuar stirecler tetiklenir.

Enflamasyon, genellikle bagisiklik sisteminin bir uyarana kars: reaksiyonudur.
Bir patojen veya yaralanma bu reaksiyonu tetikleyebilir. Bununla birlikte kronik
enflamasyonun biiyiik bir kismi1 sagliksiz beslenmeden kaynaklanir. Giiniimizde
¢ogu insan ¢ok sik yemek yiyor ve ¢ogunlukla da kétii besleniyor. Bu tarz yeme
aligkanliklar1 enflamasyonu tetikler. Bugiin karsimiza ¢ikan ¢oklu hastaliklarin en
6nemli nedeninin yanlis beslenme oldugu artik kesin bir sekilde biliniyor. Enfla-
matuar hastaliklara 6rnek olarak tip II diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar, kronik
bagirsak hastaliklari, Alzheimer veya Parkinson hastalig1 gibi nérodejeneratif has-
taliklar, depresyon ve gastrointestinal bozukluklar verilebilir.

Kronik enflamatuar hastaliklarin artmasi ayn1 zamanda bagisiklik sistemimizin
de zayiflamasi anlamina gelir. Bagisiklik sistemimizi zayiflatan en 6nemli neden de
yine yanlis beslenmedir.

-15-
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Besinler yetistirilirken veya muhafaza edilirken kullanilan kimyasallar, besin-
lerin yetistirildigi uygun olmayan ortamlar, uzak bolgelerden yanlis transport,
yanlis yetistirilme, besinlerin fabrikalarda uygunsuz islenmesi, yanlis saklama
ve pisirme yontemleri, meyve ve sebzelere sikilan sprey ilaglar, besinlere fazla
seker ya da tuz gibi zararli ilaveler yapilmasi bagigiklik sistemimizin zayiflamasi
i¢in risk olusturur.

Enflamasyonu azaltmak ve bagisiklik sisteminizi giiclendirmek istiyorsaniz
daha az enflamatuar ve daha fazla antienflamatuar gida tiikketmeye 6zen goster-
meniz gereKkir.

Bagisiklik sistemimiz bizim “saglik tasarruf hesabimiz” gibidir. Saglikli bes-
lenmek, diizenli bedensel aktivite yapmak, kaliteli uyumak, huzurlu olmak, beden
i¢in zararli oldugunu bildigimiz toksik maddelerden, alkolden ve sigaradan uzak
durmak, saglikli bir cinsel yagsama ve olumlu bir ruh haline sahip olmak bu hesaba
diizenli para yatirmak anlamina gelir. Saglik hesabimizda birikim varsa yani bag1-
siklik sistemimiz iyi ¢alistyorsa, bu hesaptan para ¢ekilmesini gerektirecek hastalik
gibi bir durum s6z konusu oldugunda bagisiklik sistemimiz hastaliga kars: miica-
dele i¢inde olacaktir.

Diizensiz yasam, alkol, sigara, hareketsizlik, fazla kilo, asir1 hayvansal gida
titketimi, mutsuz bir yasam, kalitesiz uyku ve yogun stres gibi nedenlerle hesa-
bimizda birikim olmamigsa bedenimiz, karsilagtig1 herhangi bir olumsuz durum
karsisinda ¢ok ciddi bir hastaligin olusmasina zemin hazirlamis olur. Bu durumda
bir hastalikla karsilagtigimizda kredi alma imkanimiz da olmadigindan iflas etmek
ve saglik acisindan dibe vurmak an meselesidir.

Bu durumun ne kadar 6nemli oldugu Korona Viriis (COVID-19) ile daha
iyi anlasildi. Aslinda giinliik yasamimizda her an bizi hasta edecek mikroorga-
nizmalarla karsilagiriz. Eger saglik hesabimizda yeterli birikimimiz varsa ve ba-
gisiklik sistemimiz iyi galistyorsa ¢ogu kez maruz kaldigimiz mikroorganizma-
lara kars: verdigimiz savasin farkinda bile olmayiz. Oysa bagisiklik sistemimiz
zayifliginda pek ¢ok insanda hastalik yaratmayacak durumlar, bizde ¢ok ciddi
hastaliklara neden olur.

Cevremizde yaslilar ve 6zellikle korona viriis sebebi ile bagisikligi zayiflamus ki-
siler icin tehlikeli olan bakteriler, viriisler, mantarlar ve diger parazitler gibi sayisiz
zararli mikroorganizma vardir.
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Bagirsak saglig ve bagisiklik sistemi arasinda dogrudan bir iliski oldugunu
diisiinen bilim insanlarinin sayisi gittikge artiyor. Bu nedenle yiiksek lifli gida-
larla bagirsak sagligimizi artirarak bagisiklik sistemini giiglendirebiliriz. Fakat
titkettigimiz besinlerin yerel tarimla elde edilen organik gidalar oldugundan
emin olmaliy1z.

Bu kitapta 6ncelikle kronik enflamasyona giden siiregleri inceleyecegiz. Enfla-
masyona neden olan yanlis davranislari, enflamasyonla miicadele ederken dogru
beslenmenin nasil olmasi gerektigini, suyun 6nemini, latent asidozun nedenlerini,
saglikli uykunun ve bagisiklik sisteminin 6nemini, stres ile miicadeleyi, daha uzun
yillar saglikli yasamak ve saglikl bir cinsellik i¢in neler nasil yapilmasi gerektigini
anlatan bu kitap bir rehber niteligindedir.

Parmak izlerimiz bile birbirine benzemezken sanayi tibbinin sonucu olarak he-
pimize dayatilan ayni formiil ¢oziimlerle, ayn1 beslenme sekilleriyle sifaya kavus-
mamizi bekleyen yaklagimlar dogru degildir. Ozellikle beslenme konusunda pek
¢ok hata yapilmaktadir. Bu kitapta oncelikle biitiinciil beslenmeyi ve bagisiklik
sistemini nasil gliclendireceginizi anlatmak istedim. Yanligin tizerinde durmaktan
ziyade dogru olanin ne oldugunu okuyucuya aktarmay1 amagladim.

Son yirmi yilda beslenmemizde goriilen degisimler son derece tirkiitiiciidiir.
Bugiin 20 yaslarinda olan ve sehirde yasayanlarin ¢cogu, meyvelerin ve sebzelerin
hangi mevsimde yetistiklerini ve besinlerin mevsimsel olarak olgunlagsmalarini
bilmiyorlar. 20 y1l 6nce meyveleri ve sebzeleri daha ¢ok mevsiminde tiiketiyor-
duk. Fast food tiiketimi de bu kadar yaygin degildi. Bugiin soframiza gelen islen-
mis ve paketlenmis besinlerin yaris1 10 y1l 6nce mevcut degildi. Bugiin bir saldir1
gibi karsimizda duran ve ¢ilginca biiyiiyen kag tane kocaman aligveris merkezi 10
yil 6nce vardi? 10 yil 6nce tiikettiginiz besinlerin ne kadarini siipermarketlerden
altyorduk?

Gelismis iilkelerde bu konular: aragtiran bilim insanlari, 10-15 y1l sonra sii-
permarketlerde paketlenmis olarak satilacak besinlerin yaklasik %80’inin giinii-
miizde piyasada olmayan gidalar olacagini 6ngérmekteler. Genetik miidahaleler,
tohumlardaki degisiklikler, fazla ilag kullanimi ve diger bir¢ok faktorden dolay:
bu gidisin bas dondiiriicti bir sekilde ilerledigi gozlenmektedir. Piyasadaki besin
mamullerinin gesitliligi her gecen giin artmakta ve daha 6nce ismini bile bilmedi-
gimiz gidalar soframizda yer almaktadir. Bu ¢ilginlik, televizyon ve basin tarafin-
dan koriiklenmektedir.
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Glinimiizde popiiler olan diyetlerin ortak 6zelligi kalori hesabi yaparak
alinan kalori miktarinin kisitlanmasidir. Bu diyetlerin 6ncelikli amaci, kisiyi
inceltmek ve kilo verdirmektir. Ancak antienflamatuar diyeti diger diyetlerden
ayiran en Oonemli nokta kisiyi zayiflatmaktan ziyade sagligini kazandirmayi
hedeflemesidir. Antienflamatuar beslenme bi¢imini benimseyerek yasamini-
zin temeli haline getirdiginizde hem incelecek hem de saglikli olacaksiniz. Bu
sayede kronik ve ¢oklu hastaliklara giden siireci durdurabilir ve hatta geriye
gevirebilirsiniz.

Hiiseyin Nazlikul
Istanbul, Aralik 2020
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TESEKKUR

Meslegiyle ilgili siirekli okuyan, yeni bilgiler 6grenen bir diyetisyen olmama
ragmen Hiiseyin Hoca’nin kliniginde ¢alismaya baslamak milat gibi... 6 yil siiren
lisans-yiiksek lisans egitimim ve farkli is deneyimlerim sonrasinda Natiirel Saglik
benim igin yeni bir 6grenim hayatinin baslangici oldu.

Beslenme bir bilim ve amaci sadece kisiyi inceltmek degildir. Bilinen klasik di-
yetlerin aksine 6nemli olan; yalnizca kalori kisitlamasi yapmak yerine bireye 6zgii
hazirlanmis dengeli ve dontisiimlii beslenmeyle kisiyi hastaliklardan korumak ve
saglikli kilmaktir.

Fakat saglikli olmak, sadece beslenmeyle iliskili bir durum degildir ve bir¢ok etkene
baglidir. Ideal saglik igin organlar1 ayr1 ayr1 degerlendirmek yerine bedeni bir biitiin
olarak ele almak gerekir. Tam da burada ekip ¢aligmasina olan ihtiyag ortaya ¢ikar. He-
kim tarafindan yapilan biitiinciil degerlendirme 1s1ginda diyetisyen destegiyle beraber
ancak ve ancak kisinin yasam tarzi degistirilebilir, birgok hastalik 6nlenebilir.

Aslinda geriye doniip baktigimda Hiiseyin Nazlikul-Natiirel Saglik’ta ¢alisma-
dan once, benim bile beslenmenin saglik iizerindeki etkisini bu denli bilmedigimi
ancak klinigimize gelen hastalarin geri dontslerini almaya baslayinca fark ettim.

Antienflamatuar beslenme saglikli yasamin anahtaridir. Yazimi sirasinda za-
man zaman fikir aligverisinde bulundugumuz ve kismen editorliigiinii yaptigim bu
kitabin Hiiseyin Hoca’min diger kitaplar: gibi birgok insanin hayatina 11k tutaca-
gina ve sifa kaynagi olacagina eminim.

Degerli hocamin bana her giin yeni bilgiler katmasinin yani sira ondan 6gren-
digim ¢ok onemli bir sey daha vardir; galisma 6zverisi. Her ne sartta olursa olsun
hi¢ durmadan, dinlenmeden 6gretmeye ve sifa vermeye olan azmi...

Hayatimda yeni bir kap1 a¢tig, her yeni giin ufkumu genislettigi, emek ver-
menin 6nemini gosterdigi, durmadan ¢alismanin ve bildigini paylagsmanin asil
bilgelik oldugunu 6grettigi i¢in degerli hocam Prof. Dr. Hiiseyin Nazlikul’a ¢ok
tesekkiir ederim.

Diyetisyen Biisra Pehlivan
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