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ÖNSÖZ

Enflamasyon, vücudun kendini enfeksiyon, hastalık veya yaralanmaya karşı 
korumasını sağlayan bir mekanizmadır. Enflamasyon, vücudun iyileşmesine ve 
kendini herhangi bir zarara karşı savunmasına yardımcı olan doğal bir süreçtir. 
Bununla birlikte enflamasyon kronikleşirse zararlı hale gelir ve hastalıkların oluş-
masına zemin hazırlar.

Kronik enflamatuar hastalıkların sayısı son yıllarda önemli ölçüde arttı ve pek 
çok hastalığa eğilim de giderek artıyor. Bu eğilimin artışı özellikle sanayileşmiş ül-
kelerde olduğu kadar ülkemizde de sayısal olarak göze çarpıyor. Bu sebeple kronik 
enflamasyon artık bir medeniyet hastalığı olarak adlandırılır. Bu durum, sağlıksız 
beslenme, kalitesiz uyku ve egzersiz eksikliğinin yanı sıra stres faktörleriyle şekil-
lenen modern yaşam tarzı ile açıklanabilir. Tüm bu kötü yaşam tarzıyla vücuttaki 
enflamatuar süreçler tetiklenir.

Enflamasyon, genellikle bağışıklık sisteminin bir uyarana karşı reaksiyonudur. 
Bir patojen veya yaralanma bu reaksiyonu tetikleyebilir. Bununla birlikte kronik 
enflamasyonun büyük bir kısmı sağlıksız beslenmeden kaynaklanır. Günümüzde 
çoğu insan çok sık yemek yiyor ve çoğunlukla da kötü besleniyor. Bu tarz yeme 
alışkanlıkları enflamasyonu tetikler. Bugün karşımıza çıkan çoklu hastalıkların en 
önemli nedeninin yanlış beslenme olduğu artık kesin bir şekilde biliniyor. Enfla-
matuar hastalıklara örnek olarak tip II diyabet, kardiyovasküler hastalıklar, kronik 
bağırsak hastalıkları, Alzheimer veya Parkinson hastalığı gibi nörodejeneratif has-
talıklar, depresyon ve gastrointestinal bozukluklar verilebilir.

Kronik enflamatuar hastalıkların artması aynı zamanda bağışıklık sistemimizin 
de zayıflaması anlamına gelir. Bağışıklık sistemimizi zayıflatan en önemli neden de 
yine yanlış beslenmedir.
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Besinler yetiştirilirken veya muhafaza edilirken kullanılan kimyasallar, besin-
lerin yetiştirildiği uygun olmayan ortamlar, uzak bölgelerden yanlış transport, 
yanlış yetiştirilme, besinlerin fabrikalarda uygunsuz işlenmesi, yanlış saklama 
ve pişirme yöntemleri, meyve ve sebzelere sıkılan sprey ilaçlar, besinlere fazla 
şeker ya da tuz gibi zararlı ilaveler yapılması bağışıklık sistemimizin zayıflaması 
için risk oluşturur.

Enflamasyonu azaltmak ve bağışıklık sisteminizi güçlendirmek istiyorsanız 
daha az enflamatuar ve daha fazla antienflamatuar gıda tüketmeye özen göster-
meniz gerekir.

Bağışıklık sistemimiz bizim “sağlık tasarruf hesabımız” gibidir. Sağlıklı bes-
lenmek, düzenli bedensel aktivite yapmak, kaliteli uyumak, huzurlu olmak, beden 
için zararlı olduğunu bildiğimiz toksik maddelerden, alkolden ve sigaradan uzak 
durmak, sağlıklı bir cinsel yaşama ve olumlu bir ruh haline sahip olmak bu hesaba 
düzenli para yatırmak anlamına gelir. Sağlık hesabımızda birikim varsa yani bağı-
şıklık sistemimiz iyi çalışıyorsa, bu hesaptan para çekilmesini gerektirecek hastalık 
gibi bir durum söz konusu olduğunda bağışıklık sistemimiz hastalığa karşı müca-
dele içinde olacaktır.

Düzensiz yaşam, alkol, sigara, hareketsizlik, fazla kilo, aşırı hayvansal gıda 
tüketimi, mutsuz bir yaşam, kalitesiz uyku ve yoğun stres gibi nedenlerle hesa-
bımızda birikim olmamışsa bedenimiz, karşılaştığı herhangi bir olumsuz durum 
karşısında çok ciddi bir hastalığın oluşmasına zemin hazırlamış olur. Bu durumda 
bir hastalıkla karşılaştığımızda kredi alma imkânımız da olmadığından iflas etmek 
ve sağlık açısından dibe vurmak an meselesidir.

Bu durumun ne kadar önemli olduğu Korona Virüs (COVID-19) ile daha 
iyi anlaşıldı. Aslında günlük yaşamımızda her an bizi hasta edecek mikroorga-
nizmalarla karşılaşırız. Eğer sağlık hesabımızda yeterli birikimimiz varsa ve ba-
ğışıklık sistemimiz iyi çalışıyorsa çoğu kez maruz kaldığımız mikroorganizma-
lara karşı verdiğimiz savaşın farkında bile olmayız. Oysa bağışıklık sistemimiz 
zayıflığında pek çok insanda hastalık yaratmayacak durumlar, bizde çok ciddi 
hastalıklara neden olur.

Çevremizde yaşlılar ve özellikle korona virüs sebebi ile bağışıklığı zayıflamış ki-
şiler için tehlikeli olan bakteriler, virüsler, mantarlar ve diğer parazitler gibi sayısız 
zararlı mikroorganizma vardır.
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Bağırsak sağlığı ve bağışıklık sistemi arasında doğrudan bir ilişki olduğunu 
düşünen bilim insanlarının sayısı gittikçe artıyor. Bu nedenle yüksek lifli gıda-
larla bağırsak sağlığımızı artırarak bağışıklık sistemini güçlendirebiliriz. Fakat 
tükettiğimiz besinlerin yerel tarımla elde edilen organik gıdalar olduğundan 
emin olmalıyız.

Bu kitapta öncelikle kronik enflamasyona giden süreçleri inceleyeceğiz. Enfla-
masyona neden olan yanlış davranışları, enflamasyonla mücadele ederken doğru 
beslenmenin nasıl olması gerektiğini, suyun önemini, latent asidozun nedenlerini, 
sağlıklı uykunun ve bağışıklık sisteminin önemini, stres ile mücadeleyi, daha uzun 
yıllar sağlıklı yaşamak ve sağlıklı bir cinsellik için neler nasıl yapılması gerektiğini 
anlatan bu kitap bir rehber niteliğindedir.

Parmak izlerimiz bile birbirine benzemezken sanayi tıbbının sonucu olarak he-
pimize dayatılan aynı formül çözümlerle, aynı beslenme şekilleriyle şifaya kavuş-
mamızı bekleyen yaklaşımlar doğru değildir. Özellikle beslenme konusunda pek 
çok hata yapılmaktadır. Bu kitapta öncelikle bütüncül beslenmeyi ve bağışıklık 
sistemini nasıl güçlendireceğinizi anlatmak istedim. Yanlışın üzerinde durmaktan 
ziyade doğru olanın ne olduğunu okuyucuya aktarmayı amaçladım.

Son yirmi yılda beslenmemizde görülen değişimler son derece ürkütücüdür. 
Bugün 20 yaşlarında olan ve şehirde yaşayanların çoğu, meyvelerin ve sebzelerin 
hangi mevsimde yetiştiklerini ve besinlerin mevsimsel olarak olgunlaşmalarını 
bilmiyorlar. 20 yıl önce meyveleri ve sebzeleri daha çok mevsiminde tüketiyor-
duk. Fast food tüketimi de bu kadar yaygın değildi. Bugün soframıza gelen işlen-
miş ve paketlenmiş besinlerin yarısı 10 yıl önce mevcut değildi. Bugün bir saldırı 
gibi karşımızda duran ve çılgınca büyüyen kaç tane kocaman alışveriş merkezi 10 
yıl önce vardı? 10 yıl önce tükettiğiniz besinlerin ne kadarını süpermarketlerden 
alıyorduk?

Gelişmiş ülkelerde bu konuları araştıran bilim insanları, 10-15 yıl sonra sü-
permarketlerde paketlenmiş olarak satılacak besinlerin yaklaşık %80’inin günü-
müzde piyasada olmayan gıdalar olacağını öngörmekteler. Genetik müdahaleler, 
tohumlardaki değişiklikler, fazla ilaç kullanımı ve diğer birçok faktörden dolayı 
bu gidişin baş döndürücü bir şekilde ilerlediği gözlenmektedir. Piyasadaki besin 
mamullerinin çeşitliliği her geçen gün artmakta ve daha önce ismini bile bilmedi-
ğimiz gıdalar soframızda yer almaktadır. Bu çılgınlık, televizyon ve basın tarafın-
dan körüklenmektedir.
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Günümüzde popüler olan diyetlerin ortak özelliği kalori hesabı yaparak 
alınan kalori miktarının kısıtlanmasıdır. Bu diyetlerin öncelikli amacı, kişiyi 
inceltmek ve kilo verdirmektir. Ancak antienflamatuar diyeti diğer diyetlerden 
ayıran en önemli nokta kişiyi zayıflatmaktan ziyade sağlığını kazandırmayı 
hedeflemesidir. Antienflamatuar beslenme biçimini benimseyerek yaşamını-
zın temeli haline getirdiğinizde hem incelecek hem de sağlıklı olacaksınız. Bu 
sayede kronik ve çoklu hastalıklara giden süreci durdurabilir ve hatta geriye 
çevirebilirsiniz.

Hüseyin Nazlıkul
İstanbul, Aralık 2020
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TEŞEKKÜR

Mesleğiyle ilgili sürekli okuyan, yeni bilgiler öğrenen bir diyetisyen olmama 
rağmen Hüseyin Hoca’nın kliniğinde çalışmaya başlamak milat gibi... 6 yıl süren 
lisans-yüksek lisans eğitimim ve farklı iş deneyimlerim sonrasında Natürel Sağlık 
benim için yeni bir öğrenim hayatının başlangıcı oldu.

Beslenme bir bilim ve amacı sadece kişiyi inceltmek değildir. Bilinen klasik di-
yetlerin aksine önemli olan; yalnızca kalori kısıtlaması yapmak yerine bireye özgü 
hazırlanmış dengeli ve dönüşümlü beslenmeyle kişiyi hastalıklardan korumak ve 
sağlıklı kılmaktır.

Fakat sağlıklı olmak, sadece beslenmeyle ilişkili bir durum değildir ve birçok etkene 
bağlıdır. İdeal sağlık için organları ayrı ayrı değerlendirmek yerine bedeni bir bütün 
olarak ele almak gerekir. Tam da burada ekip çalışmasına olan ihtiyaç ortaya çıkar. He-
kim tarafından yapılan bütüncül değerlendirme ışığında diyetisyen desteğiyle beraber 
ancak ve ancak kişinin yaşam tarzı değiştirilebilir, birçok hastalık önlenebilir.

Aslında geriye dönüp baktığımda Hüseyin Nazlıkul-Natürel Sağlık’ta çalışma-
dan önce, benim bile beslenmenin sağlık üzerindeki etkisini bu denli bilmediğimi 
ancak kliniğimize gelen hastaların geri dönüşlerini almaya başlayınca fark ettim.

Antienflamatuar beslenme sağlıklı yaşamın anahtarıdır. Yazımı sırasında za-
man zaman fikir alışverişinde bulunduğumuz ve kısmen editörlüğünü yaptığım bu 
kitabın Hüseyin Hoca’mın diğer kitapları gibi birçok insanın hayatına ışık tutaca-
ğına ve şifa kaynağı olacağına eminim.

Değerli hocamın bana her gün yeni bilgiler katmasının yanı sıra ondan öğren-
diğim çok önemli bir şey daha vardır; çalışma özverisi. Her ne şartta olursa olsun 
hiç durmadan, dinlenmeden öğretmeye ve şifa vermeye olan azmi...

Hayatımda yeni bir kapı açtığı, her yeni gün ufkumu genişlettiği, emek ver-
menin önemini gösterdiği, durmadan çalışmanın ve bildiğini paylaşmanın asıl 
bilgelik olduğunu öğrettiği için değerli hocam Prof. Dr. Hüseyin Nazlıkul’a çok 
teşekkür ederim.

Diyetisyen Büşra Pehlivan


