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Selcuk Universitesi Tip Fakiiltesi nde egitimini siirdiiriirken haya-
tinda yaptig1 kiigiik veya basit yanhshklar: diizelterek uzun yillardir
¢ozemedigi, basta farenjit gibi saghk sorunlarinin tek tek diizeldigini
gordii. Meslegini siirdiiriirken hastalarma ilag tedavisinin yamnda,
beslenme tavsiyeleri de verdigi zaman daha etkili sonuglar alinca tibbi
beslenmenin hakkinda daha fazla merak sahibi olmaya baglad..

Daha ¢ok ABD'de Clevalend kliniginin ¢alismalarini takip edip,
Cin-Uygur tibbimin bilgi birikimine de deger vererek kendisini gelis-
tirmeye ¢alisti.

Son 1S yildir basta diyabet hastalarinin tedavileriyle ilgilenirken,
beslenme faktoriiniin diisiiniilenin otesinde bir etkinlige sahip oldugu-
nu fark etti.

Kesilme karari alinan diyabetik ayak hastalarinin sadece tibbi bes-
lenme ile iyilesebildiklerine sahitlik etti.

Tibbi Beslenme, tiip bebek uygulamalarina ragmen ¢ocuk sahibi
olamayan kadmlarda giiglii bir destek oldu.

Tibbi hipnoz egitimleri aldiktan sonra hipnotik dil ile beslenmeyi
anlatmaya basladiginda, hastalarimin kalici kilolarmdan hizla kurtul-

dugunu gordii.
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=

Biz doktorlarin yillarca okudugumuz tip fakiltelerinden
mezun olurken, hastaliklar ile beslenmenin arasindaki giic-
li bir iliski oldugunu anlayamadan bitirdigimizi soylesem
$asIrirsiniz.

Bugiin satin aldiginiz bu kitap tip fakiiltesini bitirdikten
sonra bitmeyen bir merak ile stirekli yaptigim okumalarin
Grandddr.

Sabirla yaptigim hasta takiplerinden sonra, biraz sévalye
gibi aldigim cesur kararlar sonrasinda ortaya ctkan muhte-
sem sonuclarin Grinidiir,

En ¢ok sevdigim dostlarimin diyabet gibi bir hastaliga
karst ¢oziim tretemediklerinden duydugum {tiziintiiniin
aranidir,

Diyabetin ¢oziimt karsisindaki zaafiyetimizi gordikten
sonra bir baska ¢6ziim iiretilebilecegimize olan inancimin
aranudir,

Amacim herkes ama herkese beslenme ile hastaliklar
arasindaki iligkiyi gosterebilmektir, o kadar net olmalt ki,
karin doyurma refleksi ile hiicrenin ihtiyacini kargtlamanin
apayrt bir durum oldugu anlagilmali.

Bu fark giindiiz ve gece kadar birbirinden ayrilmali ve
netlegmeli.



DR. EYYUB YILMAZ

Bir hayalim var, biliyorum, o giin de gelecek.

Hayalim su: Universitelerin tiim bélimlerinde Ingilizce
dersi mecbur tutuldugu gibi, beslenme dersleri de miifre-
datin bir parcast olarak kabul gérecek, ama sadece 5-6 sa-
atlik bir beslenme dersi ile bu temel bilgiler anlatilabilecek.

Miihendislik fakiiltesini bitirmis ama nasil beslenecegini
bilmiyor olmak sizce de biraz komik degil mi?

Bu arada hepimizin ¢ok iyi beslendigimizi diistindiigii-
miizii de biliyorum.

Ancak her nedense hastane koridorlarini beslenme kay-
nakli hastalarla dolduruyoruz. (Ulkemizde her giin 3 mil-
yon adet poliklinik yapilmakta, farkinda misiniz?)

Hayalim gerceklesene kadar en azindan bir adimla giri-
simde bulundum.

Tibbi Beslenme Atolyesi ile ise bagladigimi sdylemek is-
tiyorum.

Beslenme atolyesinde beslenmenin ayrintilarini ve pratik
uygulamalarint paylasiyoruz,

Cocuklara yonelik beslenme aktiviteleri diizenliyoruz,

Saglikli besinleri sevdirmeye yonelik minik yarigmalar,
yiiritytigler, geziler diizenliyoruz.

Dogru ve saglikli bir kahvalti nasil yapilir, bunu hep bir-
likte bir pazar kahvaltisi esnasinda 6zel bir restorani kapa-
tarak ogreniyoruz. Restoran, sadece bizim icin mutfagini
acacak, biz de pratik bir atolye ¢aligmast icerisinde keyifli
kahvaltilar yapacagimiz etkinlikleri programliyoruz.

Ama 6ncelikle pratik, uygulanabilir, stirdiirtilebilir ve so-
nug alinabilir bilgilere odaklanarak kisa bir zaman icerisin-
de maksimum yarar goriilmesini amagliyorum.
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Dedigim gibi bu ozellikleri icermesi icin hassasiyet ile
davrantyorum, 6zel bir bilgiyi aynt zamanda 6zel bir sunum-
la anlatmaliyim.

Ozel dememin muhakkak bir sebebi var. O da su: Ben
tibbi hipnoz uzmaniyim, hipnotik dil kaliplari ile zenginles-
tirilmis bir sunum yaptyorum,

Hipnotik dil kaliplarinin ne oldugunu biraz izah etme
ihtiyact hissediyorum,

Hipnotik dil, paylagilan bilgileri duygusallagtirabilme sa-
natidir, bilgiyi gorsellestirerek, resimlestirerek duygu kata-
bilme firsati verir.

Bu sayede sunum adeta bir film izler gibi ilerler.

Bir vakay1 6rnek vererek izah etmek ¢cok daha agiklayict
olacaktir. Ozel bir okulda verdigim seminer sonrasinda ya-
nima midiir yardimcisi gelerek,

“Hocam” dedi, “Bendeki hiperaktivite ve dikkat eksikligi
nedeniyle hicbir toplantida 20 dakikadan fazla oturamiyorum.
Ama bugiin sizi ti¢ saattir dinliyorum, kalkmak, dolagmak ak-
lima gelmedigi gibi hic bitmesin istedim. Devam edecek olur-
saniz sizi bir ti¢ saat daha dinleyebilirim, siz ne yaptiniz bize!”

Evet, sunumun etkinligini degistiren en 6nemli faktor,
hipnotik dil kaliplarindan kaynaklanir.

Olay sadece sunum aninda dikkatli dinlemekle bitmez.
Ogrenilen her bir bilginin insanlarin yasamlarina bir defa
girdikten sonra uygulama asamasinda kayitsiz kalamaya-
caklari kadar etkili oldugunu soylersem ¢ok sasiracaksiniz,

Evet, bunu da yasanan bir ¢rnekle izah etmekte yarar
goruiyorum.

Bir hemsire arkadasim sunumumu dinledikten sonra
sunu ifade etmisti: “Hocam, marketlerde aligveris yaptigim-

11




DR. EYYUB YILMAZ

da yanlis oldugunu bildigim halde hep aldigim seyler vards,
simdi elimi attigimda sizin anlattiginiz seyler aklima geliyor
ve satin alamiyorum. Sen ne yaptin bize? Biz bunlarin yanlis
oldugunu hep biliyorduk, sanki ilk kez duymus gibiyim.”

Evet, biliyordunuz ama bilginize duygu katilmamusti, su
an duygu ile siislendi, anlam1 derinlestirildi.

Umarim “Doctor Fit ile Beslenme Atolyesi’ndeki calis-
malarimda sizlerle tanisma firsatini buluruz.

Bu atdlye biyiiyerek tlkemizin ilk Tibbi Beslenme
Akademisi’nin temellerini de atmis oluruz.

Hipnotik dil kaliplari ile yazilan bu kitabin her konusu-
nun sizi icine dogru ¢ekeceginden siiphem yok.

Ifade edilen her bilginin tarafimdan tecriibe edildigini
de not etmekte yarar goriiyorum.

Yasamadigim, uygulamadigim hicbir bilgi ile sizi mesgul
etmemege 6zen gosterdim.

Keyifli bir okuma yapacaginizdan siiphem yok, bu yiiz-
den sizi kitap ile bag basa birakmadan énce son olarak
“Beslenme Komedisi” kitabimin da bitis asamasinda oldu-
gunu belirtmek istiyorum.

Beslenme hatalarimizi mizansen anlatarak aglanacak ha-
limize biraz da giilelim istedim...

Bugiine kadar bende olan bilgi bundan béyle size aittir.
Bundan béyle sizlerin elinde tasinacak bir mesale olsun
insaallah.

Tiim insanliga hayirli olmasi dilegiyle. ..

Dr. Eyyiib Yilmaz
Istanbul, 2018
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Kiigiik bir animi anlatarak baslamak istiyorum. Yirmi iki
yil once kimya 6gretmenligi fakiiltesinde 6grenciyken ayni
evi paylastigim iki arkadagim vardi. Bir ara ticimiiziin de
parast kalmamisti, evde yag bitmis oldugundan tiim yemek-
leri yagsiz pisiriyorduk. Pilav, patates, yumurta, makarna...
Hepsi yagsizdi... Onbes giin iskence gibi gecmisti, artik
yagsiz yemeklerden iyice sikilmistik. Elimize gecen ilk para
ile stvi yag aldik, tavada yaptigimiz ilk yumurtayi nasil yedi-
gimizi unutamiyorum. Tabagin dibinde kalan yaga ekmegi-
mizi nasil bandirip yememiz goriilmeye degerdi. Oysa daha
once hi¢ birimiz yagli yemeklere ilgi duymazdik ve hicbir
zaman yemeklerin yaglarini bu sekilde yememistik. Ucii-
miiz de birbirimize bakarak “Bu yag her zaman bu kadar
lezzetli miydi?” dedik. Bir anda ticiimiiz de ekmegimizi
yaglandirmaktan zevk alan kisiler haline geldik. Hala yagli
ekmege karst zaafim oldugunu soylesem sasirirsiniz.

Burada yasadigim tecriibe, yillar sonra bana bir konuda
net bir fikir vererek diyet programlarinin neden basarisiz-
liklarla sonuclandigint anlamami sagladi: Insan psikolojisi
mahrum birakildigini disiindagii, ertelemek zorunda kal-
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dig1 her bir lezzete yeniden kavustugunda bir éncekinden
daha fazla lezzet alarak yer. Ciinkii 6zlem duygusu eklen-
migtir. 3-5 defa tekrar eden diyet programlarinin sonrasi-
nt tahmin edemiyorum. Diyet programlarinin sonrasinda
verilen kilolardan daha fazlasinin neden alindigint anlamag
oldum. “Atin 6liimii arpadan olsun” deyimi tam anlami ile
diyet programlari yapan kisilerin duygularini anlatmaktadir.
Bircok kisinin diyet magduru olmasinin nedeni bu 6zlem
duygusunun yemegin lezzetine olan katkisindandir.

Kitabin adindan anlagilacagi tizere tiim hedefimiz hiic-
re diizeyinde bir beslenme bilincine ulasmaktir. Agzimiza
aldigimiz her gidanin hiicre icindeki kompleks karmagik
gorevlerde istihdam edilen birer yagam molekiilii oldugunu
kavradiktan sonra tiim yemek anlayistmizda devrim olugtu-
rabilecegimizi paylagmak istiyorum.

Doctorfitt ile Hiicresel Beslenme

Hayat bir hiicre ile bagladi ve cok giivenli bir bolgede 6zel
koruma altinda cogalarak bedenimiz inga edildi. 200 trilyonluk
bir organize hiicre topluluguna ulastiktan sonra bu hiicrelerin
her birinin beslenme sorumlulugu bize teslim edildi. Bir an
i¢in bu biiyik zenginligin bitmez, titkenmez bir hazine oldu-
gunu sandik ve pervasizca, sorumsuzca harcamaya bagladik.

Nihayet cok ge¢meden hazinenin tikenmeye yatkin
oldugunun sinyallerini aldik. Once kaygilandik, hastane
hastane gezerek sorularimiza cevaplar aradik. Ters gittigini
distindiigiimiiz problemlerimizin her birine ayri ayrt tani-
lar, ayrt ayri ilaclar aldigimizda iyilesebilecegimizi sandik.
Yillar gectikce aldigimiz ilaglarin sayisinin arttigint gordiik.

Onceleri “eyvah ne oluyor” deyip bu ilaclara ait ciddi yan
etkilerden korkar olduk.

14
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Ama birden kafamizda bir simsek cakt: Hentiz elli yil
once bu ilaglar olmadigindan yiizbinlerce insan hayatini
kaybediyordu, oysa biz cok sansli bir donemde yastyoruz ve
cok siikiir ki ilaclar var, sigortamiz var, doktorlarimiz var. ..
Daha ne diye diigtiniiyoruz ki... Gittigimiz koca koca liks
hastanelerde milyonlarca hasta gordiik, hastaliklari kabul-
lenmek gerektigini anladik.

Ancak zamanla derman aradigimiz hekimlerin de dert-
lerimize coziimler tretemediklerini yavag yavas gormeye
basladik. Aklimiz karissa da bir ¢oziimsiizliigiin iginde ol-
dugumuzu hentiz anlamig degildik.

Hipertansiyon, diyabet hastast v.b. hastaliklarin iyiles-
medigini ancak yillarca ilag kullanimindan sonra anladik.

Cogu zaman hastalarin doktorlarin énerilerini kusursuz
uygularsa iyilesebileceklerini diisiinerek baglayan sertivenin
maalesef her defasinda sadece degisen seyin ila¢ ismi ol-
dugunu veya yeni bir ilacin daha receteye eklenmesinden
bagka bir sey olmadigint anladik.

Hiicre Odakl Beslenme

Oysa “Hiicre Odakli Beslenme” ile saglik sorunlarimizi
daha baslamadan bitirmek miimkiin.

Bu kitapta hiicre odakli beslenmenin mucizeler iceren
sonuclarinin temel dayanaklarint anlatacagim. Hiicre fizyo-
lojisini sayfalarca anlatan kitaplarda bulamayacaginiz farkli
bir bakis agist sunarak beslenmeye yeni bir yorum kazandir-
mak istiyorum.

Bir fizyoloji dersinden basit bir kesit ile hiicrenin komp-
leks calisma diizenini anlasilabilir hale getirmek istiyorum.
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Hiicre zari ti¢ tabakadan olusur, alt-iist tabakalart ome-
ga3 ve omegab yaglarindan olusurken orta tabaka gluko
protein dedigimiz yapilar icerir. Bu gluko proteinlerden ara
ara uzanan anten benzeri uzantilar ¢ikar. Bu uzantilar hiic-
renin gevresi ile olan iliskisinin saglikli bir sekilde stirdiirtil-
mesinde kullanilan haberci gorevini tistlenmislerdir. Hiicre
ihtiyaclarina gore cevreden ilgili molekiillere mesaj iletitler.

Hiicre zari, insan bedeninde bulunan seksenden fazla
mineralin, yirmi bir amino asidin, onlarca yag asidinin ve
karbonhidratlarin ihtiyag halinde giivenli gegisini organize
eder. Bu o kadar kompleks ve karmagiktir ki anlatacagim
kiiciik bir ayrintidan sonra Yaratict’'nin hiicre zarina yerles-
tirdigi gtivenlik duvarinin diitnyanin en giivenilir saraylarda
dahi mevcut olmadigini fark edeceksiniz.

Hicbir mineralin kullandigi kapt bir diger mineral icin uy-
gun degildir, yani sodyum ve kalsiyum ayni kapiyi kullana-

maz. Seksen mineralin her birisi icin ¢zellestirilmis kapilar
vardir ve bu girisler anahtar-kilit ilikisi ile tanimlanmustir.

Her bir molekiiliin kendine 6zgii kapist vardir. Ayrica
ihtiyaca gore bazt hiicrelerde sodyum icin yiizlerce kapt,
kalsiyum icin yiizlerce kapi bulundurulur.

Hiicrelerimizin yaptigi gorevlerin ézelliklerine uygun bir
sekilde ihtiyact karsilayacak sayida kapt bulunur, yani bazi
hiicrelerin kalsiyum kapilari yogun iken bir bagka hiicrede
iyoda hassas kapilar mevcut olur. Bu yogunlugu belitleyen
hiicrelerimizin yaptigi gorevler ile iligkilidir.

Kapilarin agilip kapanmasi ise saniyenin onda biri kadar
bir zaman icerisinde gerceklesir

Toplamda ti¢ bin civarinda giris kapist bulunur. Ben iic
bin kapist bulunan bir saray duymadim.
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Hiicrelerimizin bir molekiilii iceri alig yontemleri de cok
farklidir. Ornegin, makro molekiiller fagositik yéntemler ile
iceri alinirken, daha kiiciik molekiiller icin aktif tasima, pa-
sif tagima, osmoz, diftizyon gibi yontemler kullanilir,

Elinizdeki kitap bir fizyoloji kitabi olmadigina gore bu
gereksiz detaylart neden anlattim?

Hiicre zarinda bu kompleks gorevleri yerine getiren bir
cok faktorden sadece yaglar ile ilgili birkag bilgi vererek
beslenmenin hiicre ile olan iliskisini anlatmak istiyorum.

Oncelikle tip fakiiltesini kazanmadan iki yil kimya fa-
kiiltesi okudugum icin organik molekiillerin baglarinin agi-
larmin ne kadar énemli oldugunu ¢ok iyi bilirim. Ornegin
suyun 1st veya basing gibi nedenler ile bag agilart degistigi
anda sizin normal su olarak gordigiiniiz su bir anda hegza-

gonal yapidan pentagonal yapiya doniisiir.

Peki, bu degisiklik sonucunda ne olur?

Bu kiiciictik degisikliklik nedeni ile fayda umarak igtigi-
miz sular zararli veya faydasiz bir hal alir dersem ¢ok sagi-
racaksiniz.

Su molekiillerinde olusan bu degisimin, yedigimiz, icti-
gimiz bircok seyde gegerli olabilecegini tamin edebilirsiniz.

Rafine edilen bir yag yaklasik 400 derecelik bir 1siya
maruz kalir, bu yiiksek 1st sonrasinda yagin molekiiler ya-
pisinda degisiklikler olusur, bu degisimden dolay1 yagda
bulunan omega3 veya omega6 6zellikleri kaybolmaz ancak
karbon bag agilart degisir. Bu durum suda yasanan soruna
benzer; yagin hareket, esneklik, aldigi gorevi yerine getire-
bilme becerisi kaybolur, hiicre icinde sikintiya neden olan
bu beceriksizlikten kaynaklanan fonksiyon bozukluklari or-
taya cikar.
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Kirilmis veya zayiflamig karbon bag kiriklart ne anla-
ma gelir?

Bir benzetme yapacak olursam kolu bacag: kirik, yara-
lanmis bir omega3 yagmnin hiicre zarmnizda gorevlendiril-
digini varsaymanizi istiyorum. Yukarda anlatmis oldugum
karmagik, kompleks islerin siirdiiriilebilmesi i¢in bu mole-
kiillerin saglikli olmasi gerekir. Oysa karbon bag kiriklari
gerceklesmis molekiillerin gorevlerini yerine getirebilecek
giicti yoktur. Biz bu sorunlu molekiilleri bedenimize aldig:-
mizda iceriginde omega3 ve omega6 oldugunu diisiinerek
aldik ancak bu molekiillerin sadece diplomalarinda bu yazi
mevcut, gercekte ise beceriksiz ve ise yaramaz haldedir.

Metabolizma, bu sakat ve sorunlu molekiillerin yerine
saglam molekiiller bulabilirse sorunlu olan molekdilleri par-
calar ve bedenimizden atar, bu yiizden egzersiz yapanlar bu
konuda cok sanshidir.

Sorun, cogu zaman tikettigimiz yaglarin sorunlu olanla-
r1 ile besleniyor olmamizdan kaynaklanir. O zaman bu nite-
liksiz molekiillerin hayati gorevlerde gorevlendirilmesinden
bagka care kalmayacaktir.

Yiiksek miithendislik tecriibesi gerektiren bir goreve is
tecriibesi olmayan, is yapma enerjisinden yoksun, her tarafi
problemli birisi ile bu 6nemli isleri bitirmek istiyorsunuz, ne
kadar basarili olabileceginizi diigiiniiniiz.

Bu is elinize goziintize bulasir ve sagligimizi teslim etti-
gimiz her bir sorunlu gidanin istlenmis oldugu hayati go-
revler sonucunda yagsanan aksakliklara bagli hastalik tanilart
aliriz. Bu tandarin adr ne olursa olsun, 6ziinde bir hiicre
fonksiyon bozuklugu gerceklesmistir.
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