UZMAN PSIKOLOG - PSIKOTERAPIST

ZAZA YURTSEVER

ARALIKLI BESLEN GENC KAL

ARALIKLI ORUCLA SAGLIKLI VE iDEAL KiLOYLA UZUN BiR YASAM

ya

GOyayinlar



DESTEK YAYINLARI: 1155
GUNCEL: 92

ZAZA YURTSEVER / ARALIKLI BESLEN GENC KAL

Her hakki sakhdir. Bu eserin aynen ya da 6zet olarak hicbir bolima,
yaylinevinin yazili izni alinmadan kullanilamaz.

Imtiyaz Sahibi: Yelda Cumalioglu

Genel Yayin Yénetmeni: Erttrk Aksun

Yayin Koordinatéri: Ozlem Esmergll

Editér: Devrim Yalkut

Kapak Tasarim: Ozglr Atamer

Sayfa Diizeni: Ozgirr Atamer - Cansu Poroy
Grafik Cizimler: Ozgiir Atamer

Sosyal Medya-Grafik: Tugge Budak - Mesud Topal

Destek Yayinlari: Ekim 2019
3. Baski: Aralik 2019

4. Baski: Nisan 2020
Yayinci Sertifika No. 13226

ISBN 978-605-311-683-7

© Destek Yayinlari

Abdi Ipek¢i Caddesi No. 31/5 Nisantasi/istanbul E E
Tel. (0) 212 252 22 42

Faks: (0) 212 252 22 43 FE‘-
www.destekdukkan.com E

info@destekyayinlari.com
facebook.com/DestekYayinevi
twitter.com/destekyayinlari
instagram.com/destekyayinlari
www.destekmedyagrubu.com

Deniz Ofset - Nazli Kogak
Sertifika No. 40200
Maltepe Mahallesi

Hastane Yolu Sokak No. 1/6
Zeytinburnu / istanbul

L A& o D

==
DESTEK KARAKARGA BEYAZ BAYKUS geng DESTEK



UZMAN PSIKOLOG - PSIKOTERAPIST

ZAZA YURTSEVER

ARALIKLI BESLEN

GENC ”I///

/
v
7~
-
-
—
r
~
>
\

\\

/’llll\\\

Aralikh Orucla |
Saglikl ve Ideal Kiloyla Uzun Bir Yagam é

EEEEEE

GOyayinlan



Sevqili kuzenim Z. Abidin Yurtsevere...



Bu kitabin icerigi genel bilgi vermek amaciyla hazirlanmistir.
Hastaliklarin kesin tani ve tedavisi, hicbir sekilde ayrintili klinik muayene
gerceklesmeden yapilamaz. Her bireyin rahatsizliginin tedavisinin
0zgtin oldugu unutulmamalidir.
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ONSOZ

Sevgili Zaza Yurtsever’i uzman psikolog kimligi ile taniyall tam 10 sene oldu. Bu za-
man zarfinda kendisinin ¢ok sayida basarisina yakindan sahit olanlardanim. Mesleki
basarilari terapisini yaptidi danisanlarinin yani sira kisa zamanda bizlere sundugu her
biri digerinden daha renkli, zengin, doyurucu, glncel, bilimsel ve alaninda yol acan
kitaplari ile devam etmekte.

Zaza’nin bu hakli basarilarinin altinda yatan 6zellikleri; arastirmaci kisiligi, merakl zih-
ni, cok distinen beyni, degisim ile beslenen ruhu ve en karisik bilgileri bile en yalin dil
ile anlatabilme becerisi.

Aralikh Oruc kitabi ile bizlere sadece bir beslenme seklini anlatmakla kalmayip, bu ko-
nuda nice uzmanlarin, akademisyenlerin “bdyle bir akim” diyerek gectigi her konuyu
bilimsel veriler ile acikliga kavusturmus.

Glutenden laktoza, “lowfat”ten lawcarb diyete, insllinden leptine, mTOR’dan ghre-
lin‘e, yagd tiplerinden omeganin etkilerine, enflamasyondan kansere kadar giinimdizde
beslenmeyle ilgili en cok konusulanlari literatlr ve calismalar ile inceleyip, kendi dene-
yim ve birikimleri ile harmanlamis.

Uzman bir psikolog olarak bu uzun ve cok dzverili calismalarinin sonuclarini son de-
rece anlasilir bicimde kaleme almis, dyle ki kitabi okudukc¢a beslenmeyle ilgili kafa
karisikliklariniz her sayfada netlesecek emin olun.

Dr. Tijen Acarkan
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ONSOZ

Merak etmeyen 6grenemez.
J.W. Goethe

Beni yakindan taniyan arkadaslarim ne kadar merakli oldugumu cok iyi bilir ve zaman
zaman “Merak insani mezara sokar” ya da “Merak kediyi 6ldtrtr” tadinda deyimlerle
takilirlar. Gercekten de merak, hayatimda bircok olumsuzluga yol acmis olmasina rag-
men, hayatimi degerli kilan en 6nemli deneyimleri de onun sayesinde edinmisimdir.
Cankd merak, 6nemli konulara yoneltildiginde 6grenme dlrtisini harekete geciren
bir duygudur.

Beni yillar dnce sadlik orucu konusuna yonelten de icimdeki merak duygusu, yani
6grenme durtist olmustu. Basta doktor arkadaslarim olmak Uzere, ailem ve bircok
arkadasimin karsi cikmasina ragmen Avusturya’da konunun diinyaca taninmis uzman-
larindan Dr. Rudiger Dahlke’nin bir haftalik oru¢ seminerine katiimis, fiziksel, ruhsal ve
zihinsel dénlstiime bire bir kendim de sahit olmustum.

Avusturya’da edindigim bu deneyimle birlikte saglik orucu hayatimin vazgecilmez
6gelerinden birisi haline geldi. Bircok farkli Glkede bu deneyimi defalarca tekrarladik-
tan sonra, Alman Oruc¢ Akademisi’nin iki yillik egitimini alarak Buchinger Saglik Orucu
uzmanligini elde ettim ve Subat 2016°da Buchinger Saglik Orucu kitabim yayimlandi.
Kitap yayimlandiktan sonra Tlrkiye, Almanya ve ispanya’da bircok saglik orucu se-
mineri dizenledim. Gerek bu seminerlere katilanlar gerekse saglik orucunu kitabin
yardimiyla kendi baslarina yapanlar, metodun butdnsel sifalandirma gtciyle tanisma
firsatini elde ettiler. Bircok insan yillardir devam etmekte olan ytksek tansiyon, instlin
direnci, migren ya da obezite sorununu kalici bir sekilde ve hic¢bir ilaca basvurmadan
cozebildi. Yine bircok insan, saglik orucu sayesinde duygusal sorunlarini ¢dzlp, o gliine
kadar c6zemeyecegini diisindigi sorunlarla yaratici bir sekilde bas edebilmeyi 63-
rendi. Sevgili Gl Kaynak, kitabima yazdigi dnsézinde “insanlarin en hayirlisi, insan-
lara faydali olandir hadisi serifi bu kitapta hayat bulmus” diye yazmisti. Gercekten de
hayirli bir kitap oldu ve bircok insanin duasini aldim.

-12-



ARALIKLI ORUCLA SAGLIKLI VE IDEAL KILOYLA UZUN BiR YASAM

Peki ama zaten saglik orucuyla ilgili halihazirda bir kitap yazip insanlara faydal olmus-
ken, simdi neden ikinci bir oruc kitabi yaziyorum? Clnki size bu kitapla son yillarda
Amerika ve Almanya basta olmak Uzere bircok Ulkede basariyla uygulanan ve Tlrk-
ceye aralikh orucg olarak cevrilen “interval orucunu” tanitmak istiyorum. Klasik saglik
orucunda Kisiler giinde sadece 250-500 kalorilik sivi gidalar tiketirken, aralikl oructa
normal bir sekilde beslenmelerine devam edebilmektedirler. Bu oructa énemli olan
kisinin kaloriyi belirli bir zaman diliminde almasidir. Yani énemli olan, kisinin ne yedi-
ginden cok ne zaman yedigidir. Yapilan bilimsel arastirmalar aralikli orucun son derece
sasirtict etkilerinin oldugunu gostermektedir. Kan degerlerinin dizelmesi, iltihaplan-
malarin azalmasl, seker ve insilin degerlerinin dismesi, beyinsel performansin yik-
selmesi, yagd yakimi ve kas gelisiminin artmasi, diyabet, kalp krizi, kanser ve Alzheimer
riskinin azalmasi gibi cagimizin bircok rahatsizliginda aralikli orucun hem 6nleyici hem
de tedavi edici etkileri oldugu gézlemlenmistir. Bilimsel olarak bakildiginda aralikli
orucun insan 6mrund saglikli bir sekilde uzatan yegane metot oldugu kanitlanmistir.

Batln bu bilgiler dogrultusunda kaliteli, saglikli ve uzun bir hayat istiyorsaniz, saglik
ve aralikli orucu yasaminizin vazgecilmez 6geleri haline getirebilirsiniz. Yilda iki defa
birer haftalik Buchinger Saglik Orucu ve geriye kalan zamanda ise aralikli orucu yapti-
ginizda hem kendinizi neredeyse bltin fiziksel ve ruhsal hastaliklara karsi koruyacak,
hem de saglikl bir sekilde yaslanacaksiniz.

insanlarin bircogu icin alisilagelmis beslenme aliskanliklarindan ve eski bilgilerden
vazgecmek oldukca zordur. Eger siz de kendinizde benzer glclikler algiliyorsaniz [Ut-
fen sadece merak edin. Eskiden dgrendiklerinizi bir streligine unutun, icinizdeki merak
duygusunu harekete gecirin ve yeniyi deneyin.

Ve unutmayin ki merak, hayati degerli kilan bir duygudur.

Hamburg, Mayis 2019
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ARALIKLI ORUCLA SAGLIKLI VE IDEAL KILOYLA UZUN BiR YASAM

Tarihte geriye gittigimizde atalarimizin avcilikla beslendigini ve yiyecege ulasabilmek
icin gbcebe yasamak zorunda kaldigini gorirliz. Ama onlar gocebe yasasalar ve ha-
yatta kalabilmek adina glinde onlarca kilometre yUrUseler de her zaman yiyecege
ulasamiyorlardi. Kithk dénemleri, soguk kis ve ¢cok sicak yaz aylari ya da baska sebep-
lerden dolayi avlanamadiklarinda onlari hayatta tutan, bedenlerinin dissal beslenme
modundan c¢ikip i¢csel beslenme moduna gecmesiydi. Yani bedenleri kosullara uygun
olarak bolluk dénemlerinde alinan fazla kalorileri yaga dénustirerek depolamayi ve
kithk dénemlerinde de bu yagdlarla beslenmeyi 63renmisti.

Bilimsel perspektiften bakildiginda orug, bedenin dissal beslenme modundan cikip i¢-
sel beslenme moduna gecmesi, yani depolariyla beslenmesidir. Bu anlamda oruc, ata-
larimizdan bize miras kalmis biyolojik programin bir parcasidir ve bu bilgi DNA'mizda,
yani bedenimizin bitin hicrelerinde kayitlidir. iste tam da bu genetik bilgiden dolayi
bedenimiz bolluk dénemlerinde aldigi enerji fazlasini depolar, ihtiya¢ duydugunda ise
bu depolardan beslenir. Yani bedenimiz kendi dogasi geregdi strekli yemek ve oru¢
modu arasinda gidip gelir. Bilincinde olmasak da aslinda hepimiz uyudugumuzda oru¢
modundayizdir. Ornegin aksam saat sekizde son yemedimizi yiyip, ertesi giin de saat
sekizde kahvalti yaptigimizda bedenimize toplamda 12 saat enerji almamis oluruz.
Oysa bedenimiz bu 12 saat zarfinda da islevlerine devam etmis, yani enerji tiketmis-
tir. Uykudayken beslenme modunda degil, oru¢ modunda oldugumuzdan bedenimiz
ihtiya¢ duydugu enerjiyi depolarindan saglamistir. GUnin ilk 6gUnu olan kahvaltiya
ingilizcede “breakfast” (oruc bozmak) denilmesinin altinda yatan da budur zaten.
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ARALIKLI ORUCLA SAGLIKLI VE IDEAL KILOYLA UZUN BiR YASAM

Bedenimiz, nefes almak, kalbin ve beynin calismasini saglamak gibi temel islevlerini
(bazal metabolizma) yerine getirebilmek icin devamli bir enerji akimina ihtiyac duyar.
Yani hicbir sey yapmayip, giini sadece dinlenerek gecirdigimizde bile bazal metabo-
lizmmamiz icin enerjiye ihtiyac duyariz.

Bazal metabolizmamizin yani sira bedenimiz, performans metabolizmasi icin de ayri-
ca enerjiye ihtiya¢ duyar. Dolayisiyla fazla hareket ettigimizde ya da spor yaptigimizda
bedenin enerji ihtiyacr artar. Bedenin enerji ihtiyacini giderebilmek icin iki farkli depo-
su vardir: glikojen ve yag depolari.

Yemek yedigimizde bedenimize, karbonhidrat, protein ve yad olmak Gzere farkli is-
levleri olan U¢ temel gida aliriz. Bedenimize enerji servis eden gida karbonhidrattir.
Karbonhidratlarin yapitasi olan en kiiciik molekdllere glikoz ya da seker adi verilir ve bu
ktcik molekdller sindirim esnasinda kana aktarilir. Glikozun kana aktariimasina paralel
olarak instlin hormonu salgilanir. Bu hormonun baslica gorevi kandaki sekeri hlicrelere
servis etmek, artakalani da glikojene (uzun zincirli seker) cevirerek karaciger ve kaslar-
da depolamaktir. Ancak glikojen depolarinin hacmi sinirlidir. Ortalama bir insan 400-
600 gr glikojen depolayabilir. Dolayisiyla bu depolar dolduktan sonra artakalan glikoz
yaga donustlrilerek yag hicrelerinde depolanir. Glikojen depolari sinirliyken, yag de-
polarinda herhangi bir sinir yoktur, dolayisiyla beden yizlerce kilo yag depolayabilir.

Orug tuttugumuzda ise tam tersine bir metabolizma devreye girer, beyin insdlin hor-
monu seviyesini dislrerek bedene depolarindan beslenmesi gerektigi sinyalini verir.
Bu durumda beden icin en kolay ulasilabilecek enerji kas ve karacigerde depolanmis
glikojendir. Bir gram glikojen 4,1 kalori barindirir. Glikojen miktarinin 400-600 gram
oldugunu g6z 6nlnde bulundurursak glikojen depolarindan 1640-2460 arasinda kalo-
ri alabilecedimizi goéririz. Yani glikojen depolari en fazla bir glnltk enerji ihtiyacimizi
karsilayabilir.

Beden, glikojen depolarini tikettikten sonra glikoneojenez (gluconeogenesis) sire-
cine gecer. Bu slrecte karaciger birikmis proteinlerden glikoz elde ederek bedenin
enerji ihtiyacini karsilar. Glikoneojenez orug¢ tuttuktan 24 saat sonra devreye girer ve
takriben iki giin devam eder.
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ARALIKLI BESLEN GENG KAL

Orucun U¢lncl glndyle birlikte devreye giren slirece ketoz adi verilir. Ketoz, bedenin
enerji ihtiyacini yag depolarindan karsilamasi anlamina gelir. Trigliserid olarak depo-
lanmis olan yaglar gliserin ve yag asitleri seklinde parcalanarak bedenin hizmetine
sunulur. Yag asitlerinin yakimindan elde edilen molekullere keton adi verilir. Keton
molekilleri sadece bedenin butin dokulari tarafindan dedil, ayni zamanda beyin tara-
findan da enerji kaynadi olarak kullanilir.

|n

Fiziksel ve beyinsel saghidimiz icin son derece faydali olan ve “sihirli molekdl” olarak

da adlandirilan ketonlara biraz daha yakindan bakalim.

Sihirli Molekdl: Keton

Keton molekulleri yag depolarinin yakimi sonucu ortaya cikan yag asidi molekdalleridir.
Beden, normalde enerijisini glikozdan elde eder. Ancak glikozdan enerji elde edebil-
mek icin fazla miktarda oksijene ihtiya¢ duyar. Bu da bedende serbest oksijen radikal-
lerinin olusumuna sebebiyet verir. Bilindigi Uzere, serbest radikaller hiicre duvarlarini
zedeledikleri gibi hlicre yapisini da degistirebilirler. Keton molekullerinden enerji elde
etme slrecinde ise beden, ¢cok daha az miktarda oksijene ihtiya¢c duydugdu icin, daha
az miktarda serbest radikal olusur.

Beden, orucun Uclnci gininde neredeyse tamamen yag depolarindan beslenmeye
baslasa da, kismi olarak yagd yakimi ilk 12 saatten sonra baslar. Beden, bu siirecte édnce-
likli olarak karin yaglarini tiketerek keton molektlleri elde eder. Ve bu molekuller kalp,
beyin ve yasamsal diger butln organ sistemlerinin enerji ihtiyacini giderir.

Keton molekdlleri, enerji servis etmenin yani sira sinir hiicrelerini aktive eder ve beynin
kok hlcrelerinden yeni sinir hlicreleri olusmasini saglar. Bu molekiller ayni zamanda
mutluluk hormonu olarak da adlandirilan, serotonin salinimini yikseltir. Dizenli bir
sekilde aralikli oru¢ yapan insanlarin daha az depresyon, korku bozukluklari, Parkin-
son ve demans gibi nérolojik hastaliklara yakalanmalarinin altinda yatan temel neden
keton molekullerinin beyinde yarattigi etkidir.
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ARALIKLI ORUGLA SAGLIKLI VE iDEAL KILOYLA UZUN BIiR YASAM

Beyne olan etkilerinin yani sira keton molekdlleri otoimman hastaliklar (alerjiler, Has-
himoto, Multipl Skleroz, romatizma) ve cagimizin hastaliklari (yiksek tansiyon, diya-
bet, kalp krizi, obezite) sonucunda olusmus kronik iltihaplanmalarin da dizelmesini
saglar. Dolayisiyla oru¢ tutan insanlarin agrilarinda azalma, kan degerlerinde dusds,
kan sekerlerinde normallesme ve alerji reaksiyonlarinda dastsler gézlemlenir. Ayrica
keton molekulleri olumsuz LDL-kolesterol seviyesini dislrerek kalp saghgini koruduk-
lari gibi, sekerden beslenen kanser hlicrelerinin de suyunu keserler.

Gorindigu gibi oru¢ metabolizmasi bedenimizde bir yigin saglikli degisime yol acan
bir sUrectir. Kitabin ilerleyen bélimlerinde oru¢ metabolizmasinin beden ve saglik
Gzerine olan etkilerini daha etrafli bir sekilde irdeleyecedim. Simdi gelin oruc meta-
bolizmasini devreye sokmamiz icin gerekli olan aralikli orucun ne olduguna bakalim.
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Feragat etmek almaz
Feragat etmek verir,

O sadeligin tukenmez
qgucunu verir”




