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GIRIS
Beslenme Yanlisi Rejim

Yaglanmay1 yavaslatmaya ve insan émriinii olabildigince uzat-
maya yo6nelik bir beslenme rejimine ne ad vermeliyiz? Hangi yi-
yecek portfoyli kansere ve ileri yaslardaki demansa karst en iyi ko-
rumay: saglar? Biitiin bu karmasa i¢inde dmrii uzatmaya katkida
bulunan her besinsel 6zelligi dogru ve kapsamli bir bicimde ele
alan, modern hayatta yeme i¢menin altin standard: olarak kulla-
nilabilecek bir rejim tarzi var midur?

Eger varsa, boyle bir rejim, gordtigii ragbet tizerinden degerlen-
dirilemez. Boylesi bir yeme i¢cme tarzi1 kitlesel albeni pesindeki eles-
tirilere, sinurli bilgiye, sézde bilime, yiyecek tercihlerine dayanilarak
degerlendirilemez. Ancak beslenme kurallari ya da yiyecek tercihle-
ri konusunda hicbir 6nyargist olmayan bilgi sahibi kisiler boyle bir
rejim hakkinda dogru hitkmii verebilir. Bu kisiler, eldeki kanitlarin
vartlan sonuglar1 biiyiik ¢cogunlukla destekleyip desteklemedigini
gormek, bu destekleyici bilimi gozden gegirmek i¢in tarafsiz bilim-
sel diisiinceden yararlanirlar.

On yillar siiren zorlu bilimsel ¢aligmalardan sonra, beslenme
yanlis1 rejimin, besin diinyasinda mitkemmelligin zirvesi oldugu
sonucuna varmak artik miimkiindiir.

‘Beslenme yanlist rejim’ terimini, bu besin degeri yiiksek rejim
tarzint adlandirmak ve tanimlamak, diger diyetlerden ayirmak
icin tiirettim. Sadece vitamin ve mineralleri degil, ayn1 zamanda
bagisiklik fonksiyonunun en yiiksek seviyeye ¢ikarilmasinda ha-
yati onemi olan binlerce baska bitkisel besinlere de, yani bitkilerde
bulunan faydali kimyasallara da 6nem veren bu rejim tarzi, yasgam
stiresinin ve saglikli yasam siiresinin (saglikli yasamay1 bekleyebi-
lecegimiz yil sayisi anlaminda) uzamasini derinden etkileyebiliyor.
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Diinyanin dért bir yaninda binlerce insan, bugiin kendisini
‘beslenme yanlisi’ olarak adlandiriyor ¢iinkii daha saglikli, daha
giizel bir hayat i¢in yogun besinli, zengin bitkili bir beslenme dii-
zeni siirdiiriiyor. Basitce sdylemek gerekirse, beslenme yanlist bir
kisi, beslenme diizeninde kalori basina daha fazla mikro besin,
her tiirlti vitamin, mineral ve saglik icin son derece 6nemli an-
tioksidanlar olmasina 6zen gosteren kisidir. Beslenme yanlilar,
yiyecek secimleriyle genis bir yelpazeye yayilan mikro besin tiiket-
me ¢abasindadir ¢iinkii yiyeceklerin hastaliktan korunma ve sifa
bulma agisindan giiclii etkilere sahip oldugunu kavramiglardur.

Kalori basina en yiiksek mikro besine sahip yiyecekler,
sebzelerdir; gerek ideal saglik gerekse hastalikla mu-
cadele ac¢isindan yeterli miktarda sebze ¢esidi tliket-
mek zorunludur.

Beslenme yanlisi kigiler, besin kalitesine dayali yiyecek se-
cimleri yaparak saglikli yasam potansiyellerini azamiye c¢ikarir-
lar. Yediklerimizin besin kalitesine yonelik bu 6l¢iim, bagisiklig:
yikseltmedeki etkinligi kanitlanmis yiyecekleri de igermelidir.
Beslenme yanlisi bir rejim, kanserle miicadelede faydasi kanitlan-
mis bu yiyecekler yelpazesini bagtan sona icerir ve bu yiyecekle-
ri, icerdikleri besin maddelerinin faydali 6zelliklerini gelistirecek
bicimde hazirlar. Bazi yiyecekler kalori basina yiiksek bir mikro
besin yogunluguna sahip olmayabilir ama bilimsel ¢alismalarla
kanseri onledigi gosterilmis 6zellikle etkili bitkisel besinlere sahip
olabilirler. Pisirilmis mantar buna mitkemmel bir 6rnektir: Diger
yiyeceklere kiyasla yiiksek seviyede vitamin ve mineral igermez
ama benzersiz bilesenleri kansere karsi ¢ok gii¢lii bir koruma sag-
layarak mantari beslenme yanlist bir rejimin ayrilmaz parcast ha-
line getirir. Gérmeye bagliyor olmalisiniz: Bu yaklasim, bedensel
ve zihinsel sagligimiza en fazla hangi yiyeceklerin katkida bulun-
duguna ve tabaklarimiza her giin bu gidalar1 koymaya odaklanir.

Pek ¢ok insan, genetige ve bireyselligin biricikligine gore degisen
bir siirii ‘en iyi’ diyet oldugunu 6ne siiriiyor. Bir baska ifadeyle her
bir birey i¢in 6zgiil genetik 6z-yapiya dayali farkli bir ideal diyet
olduguna inanityorlar. Fakat modern gida biliminin ortak kanisi-
nt bu inan¢ mi yoksa beslenme yanlist bir rejimin insan tiiriiniin
yasamini uzatan en gii¢lii rejim tarzt oldugu yontindeki tezim mi

daha dogru ifade ediyor? Elinizdeki kitap, eldeki biitiin son bilim-
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sel arastirmalari ve beslenme kuramlarini okurlart igin hoggdrii,
anlayis ve icgoriiyle inceliyor. Besin bilimi, saglik ve uzun émiirle
ilgilenenlerin besin konusundaki diistincelerini berraklagtirmalari-
na, kendi secimleri {izerinde degisiklik yapmaya yonelik en kritik
ve 6nemli 6geleri bir araya getirebilmelerine yardim edecektir. Yani
stra bu kitap, okurlarina kamuoyundaki gida ve beslenme diizeni
konulu tartismalarinin biiytik béliimiinti olusturan gehir efsanele-
riyle, yanls bilgilerle, ¢elisik bilgilerle bogusan baska insanlara reh-
berlik edebilecekleri saglam bilgiler de sunmakeadr.

Hayatimi bu meseleleri aragtirmaya adadim. Bu sebeple de bul-
gularin, beslenme yanlist rejimin uzun bir omiir ve kusursuz sagli-
gin sirdiiriilmesine yonelik tek ve en giiglii yaklasim oldugunu ke-
sin olarak gosterdigini net bir gekilde ifade edebiliyorum. Bu rejim
tarzinin amactyd: bu. Yine de bu durum, farkli genetik yapiya, tb-
bi kosullara ve gida hassasiyetine sahip insanlar i¢in kiiciik ayarla-
malar yapilmayacagi anlamina gelmez. Buna karsilik bireysel fark-
liliklarin uyarlanmasina y6nelik bu ayarlamalar ancak bilimin uzun
yasamla ilgili bu kitapta anlatlan temel ilkeleriyle uyumlu oldugu
stirece, ol¢iilil ve sozkonusu rejim modelinin etkisini azaltmayacak
bi¢imde yapilabilir.

Ornegin, ister bir vegan olun (Hayvansal iiriinler yemeyin.) is-
terseniz kimi biyolojik nedenlerle beslenme diizeninizde bazi hay-
vansal tirtinler olmast gereksin, her iki yaklagim da kisinin saglikla
ilgili yazgisini sekillendiren ayni temel biyolojik ve besinsel 6geler
tarafindan yonetilir. Mikro besin agisindan kusursuz bir rejimin
temel ilkelerine, yiyecek secimlerinde kisisel kisitlara uygun ayar-
lamalarla da olsa, ne kadar sadik kalinirsa, yaglanma siirecinin ya-
vaglatilmasi ve kansere karst korunma o kadar 6nggriilebilir olur.

Kisi her giin en etkin bi¢cimde saglikli gida secimi yapabilecek
yetkinlige ancak insan beslenmesinin biitiin 6nemli kavramlarin
anlayarak kavusur. Bu kitap tam da bunu yapabilmenize yardimci

olacak bir rehberdir.
SiFA SizsiNiz
Bir aile hekimi olarak otuz yili askin bir siiredir tip camiasinin

bir parcastyim; ilaglarin ve doktorlarin, sizlere kusursuz bir saglik
sunamayacagint ya da hastalik ve dertlere kargt bir koruma sag-
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layamayacagini soyleyebilirim. Hemen hemen biitiin doktorlar
bilir bunu. En etkili saglik hizmeti, diizgiin bir kisisel bakimdir.
Bu kitab1 okumak, beslenme yanlisi plani uygulamak ve teknikle-
rinde ustalagmak, size miimkiin olan en iyi kisisel bakim1 saglaya-
caktir: Besinsel mitkemmellik.

Size burada anlattigim besinsel miikemmellik, tibbi sorun-
larin biiyiik béliimiinii ii¢ ile alti ay icinde 6nleyebilir hatta
giderebilir. Bu ciiretkir bir iddia ama bilimsel aragtirma ve eser-
lerle desteklenen olgular, modern diinyada karsilastugimiz ubbi
sorun ve trajedilerin biiytik bélimiiniin besinsel ahmakligin so-
nucu oldugunu gosteriyor. Bizim standart Amerikan beslenme
diizenimiz, insanlarin biiylik bolimiiniin elli yasina ulastig anda
regeteye tabi ilag aldig1 hasta bir ulus yaratmisur. Bedeniniz ye-
diginiz yiyeceklerden olusur ve bu standart beslenme diizeniyle
diger Amerikalilarin gogunun yasadigi hastaliklari yasiyorsunuz.

 Amerikalilarin neredeyse %40’1 kalp krizi ve fel¢ten 6lii-
yor.

* Onlardan biri olmaniz gerekmiyor.

* Yirmi sekiz milyon Amerikal: fel¢ edici kireclenme agrila-
r1 gekiyor.

* Onlardan biri olmaniz gerekmiyor.
* Otuz bes milyon Amerikali kronik bag agrilari ¢ekiyor.
* Onlardan biri olmaniz gerekmiyor.

* Yiiz milyondan fazla Amerikali diyabet ya da on diyabet
hastast.

* Onlardan biri olmaniz gerekmiyor.

* Seksen bes yas istii insanlarin {igte birinde demans var.
* Onlardan biri olmaniz gerekmiyor.

* Amerikalilarin %38’ine kanser tanist kondu.

* Onlardan biri olmaniz gerekmiyor.

Hasta olmak zorunda degilsin.
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on beg-yirmi kiloyu, kirkli ve ellili yasglarimizin sonlarina dogru
kronik hastaliklarla yasamay1 ve omriimiiziin son on yillarin-
da bagkalarina bagimli yasamayi normal sayiyoruz. Oysa bunla-
rin hicbirini normal saymamak gerekiyor. Bu kabuller, bir émiir
stiren sagliksiz yasama modelinin ve yaniluci bilgilerin sonucu-
dur. Aslinda doksanli yaglarimiza girinceye kadar aktif bir yasa-
min tadint ¢ikarma pesinde olmamiz gerekir. Bunun biraz asiri
bir beklenti gibi goziitkmesi, ¢ogu insanin bir dmiir boyu sagliksiz
yiyecekler tiiketmesinden kaynaklaniyor. Yediklerimizden ibaret
oldugumuz gercegi ile hayatlarimizin ge¢ donemlerinde ortaya ¢i-
kan hastaliklarin daha 6nceki koétii tercihlerimizin sonucu olmast
gergegi arasindaki baglantiyr kurmuyorlar.

On bes bini askin hastaya baktum; biiyiik ¢ogunlugu ofisime
mutsuz, hasta ve asirt kilolu, her tiirli diyet furyasini deneyip
basarisiz olmusg bir hélde girdi. Kusursuz saglik ve kilo vermeye
yonelik beslenme yanlist egitim programini izledikten sonra hep
kurtulmay1 hayal ettikleri kilolar1 verdiler ve formlarini zorlanma-
dan korudular. En 6nemlisi, sonunda aldiklar: ilaglart biraktilar
clinkii artik onlara ihtiyaglart kalmamist. Beslenme yanlist ye-
mek programi izlemeyi 6grendiginizde,

* Asla kalp krizi ve fel¢ gecirmezsiniz.
* Yaslilikta demans yagsamazsiniz.

* Kanser olma ihtimaliniz ¢arpici bir bigimde diser.

* Refli, sindirim giigliigii, kabizlik ve hemoroit gibi sindi-
rim problemlerini 6nler ve iyilestirirsiniz.

* Ereksiyon bozuklugu, yiiksek tansiyon ve diger dolasim
rahatsizliklarini 6nler, ¢ogu zaman giderirsiniz.

* Sedef hastaligi, deri veremi ve eklem iltihab1 gibi otoim-
miin hastaliklar atlatir ve kurtulursunuz.

* Diyabet (tip 2) ve yiiksek kolesterolii onler ve giderir, so-
nunda ilaclardan kurtulursunuz.

* Daha yavas yaslanir, daha uzun yasar ve ileri yaslara geldi-
ginizde gengclik enerjinizi, zihin giiciintizii ve tiretkenligi-
nizi korursunuz.

n
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Benim boyle radikal iddialarda bulunabilmeme siipheyle yak-
laganlar olabilir ama bu agiklamalar tp bilimi tarafindan oldugu
kadar binlerce klinik hastanin vaka ge¢misleriyle de destekleniyor.
Beslenme diizeni kaynakli hastaliklardan geri doniilmesi gorece
kisa zaman i¢inde gergeklesiyor ve bu durum kronik bir hastalig
olup da beslenme yanlisi programu izleyen herkes tarafindan kolay-
ca gozlemleniyor. Yine de bu programa baslama konusunda simdi-
lik herhangi bir karar vermeyin. Once okuyarak kendinizi egitme-
niz gerekiyor. Kusursuz sagliga kavusmaya kendinizi adamaya hazir
oldugunuzda, basarisiz olmanizi neredeyse imkansiz kilacagima
ben s6z veriyorum.

YASAMAK ICIN YEMEK KiTABININ OYKUSU

Yasamak Igin Yemek, ilk olarak 2003’te yayimlanan ve 2011°de
gozden gegirilerek diizeltilen gok satan kitabimin bagligidir. In-
sanlar genelde bu deyimi mikro besin agisindan zengin yeme
icme tarzini tarif etmek i¢in kullaniyor. On bes yili askin bir sii-
redir, ¢cok da sasirarak, insanlardan minnettarliklarini ifade eden,
saglik durumlarinda gerceklesen mucizevi degisimi anlatan, bu
kitap i¢in tesekkiir eden bir yigin e-posta ve mektup altyorum.

Yasamak Igin Yemek kitabini bilimsel eserlerin saglikli bir ya-
sam ve uzun 6miir i¢in belirledikleri altn standarda dayanarak
yazdim. Bu kadar ragbet gorecegini diisinmemistim ¢iinkii ki-
tapta yer alan beslenme diizeni ve besin degeri tavsiyelerinin pek
cok insana asirt kisitlayict gelecegi ve bu yiizden verilen giiclii
mesaji almayacaklar1 kanisindaydim. Ama besinsel mitkemmellik
alanindaki boglugu yansitacak ve bu bilgiyi herkesle paylasacak
bir kitap yazmak da istiyordum. Neyse ki yillar icinde ve biiyiik
olciide dilden dile dolasarak, Yasamak Icin Yemek kitabini mil-
yonlarca insan okudu ve sagligina kavustu. Sonunda tilke ¢apinda
cok satan bir kitap oldu ve New York Timesin ¢ok satan kitaplar
listesinde doksan hafta kaldi. Cok satan ve diinyanin her tarafin-
daki okurlar tizerinde hayatlarini inanilmaz ol¢tide degistiren et-
kiler birakan kitaplar yazmaya devam edebildigim i¢in sansliyim;
Super Immunity,” The End of Diabetes, The End of Dieting ve The

End of Heart Disease bunlarin arasinda yer aliyor.

* Siiper Bagisiklik, Platform Yayincilik, 2014. -¢.n.
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Hicbir sihirli hap ya da iksir size uzun émri
garanti etmez. Yz yil saghkl yasamanin anahtari,
yasam sdlresini uzatan ve kansere karsi koruyu-
culugu ylksek olan gidalarin bol oldugu,
yogun besinli, bitki temelli bir yeme icme tarzini
benimsemektir. Saghginizin kaderi sizin ellerinizde.

30 yili askin slredir doktorluk yapan ve New York
Times'in ¢ok satan yazari Joel Fuhrman, Hasta Olmak
Zorunda Degilsin’de kalp krizi veya inme gecirmemenin,
bunamadan kacinmanin, kansere yakalanma ihtimalini
azaltmanin, sindirim problemlerini dnlemenin ve iyiles-
tirmenin, ylUksek tansiyonu ¢dézmenin, diyabeti dnlemenin
ve tersine cevirmenin mUmkUun oldugunu séyllyor.

Dr. Joel Fuhrman, besin acisindan zengin ve cogunlukla
bitkisel gidalara odaklanan beslenme dizeninin beslen-
me dunyasinda mukemmelligin zirvesi oldugunu, yas-
lanmayi yavaslatirken hastaliklari da dnleyebilecegini ve
ayni zamanda uzun bir &mure olanak sagladigini savunuyor.

Hasta Olmak Zorunda Degilsin, kahvaltidan ana
yemegde, salatadan corbaya, hamburgerden pizzaya ve
tatliya kadar ylzden fazla saglkl tarifi okuyuculara

sunuyor!
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