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TURKCE BASKIYA ONSOZ

Elinizde tutugunuz bu giizel kitab1 Tiirk okuyucusuyla
bulusturan Alfa Basim Yayim Dagitim’a tesekkiir ederek basla-
mak istiyorum.

Yasadigimiz dogal ortamla bedenimiz Gylesine biiyiik bir
uyum i¢indedir ki bedenimiz kendisine yapabilecegimiz biitiin
olumsuzluklarin iistesinden gelebilir.

Beden kendisine zararh olan toksinleri karaciger, bobrekler,
barsaklar, solunum yolu ve ter ile deriden atarak temizler ve
kendisini arindirir.

Ancak ozellikle Ikinci Diinya Savasi sonrasi endiistrinin
giderek gelismesiyle beraber gelen petro-kimyasal devrim
sonucu artan toksinler, insan metabolizmasinin kendini temizle-
me kapasitesinden ¢ok daha hizl bir sekilde birikime yol agmig
ve organizma kendi kendini temizleyemez hale gelmistir.

Gozlerimizin gdrdiigii, ellerimizin tuttugu, zihnimizin algi-
ladig1 ve algillayamadig1 bircok etken bizi saglikli bir hayattan
uzaklasgtirirken, biz daha neyle karsi karsiya oldugumuzun far-
kinda bile degiliz.
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Beden ve ruh saghgimizi is hayat1 ve sosyal hayatimizdaki
hedefleri gerceklestirerek yakalayabilecegimizi zannediyoruz.
Halbuki hayatimizi kolaylagtiriyor gibi goriinen teknoloji ve
siirekli yarisma halinde gecen is hayat1 saghgimizi tehdit edi-
yor.

Bedenimizde toksinlerin yigimlanmasinin iki temel nedeni
vardir: Birincisi, yedigimiz ve ictigimiz besinlerdeki, soludugu-
muz havadaki dogal olmayan ¢evresel faktorlerin artisi ile meta-
bolizmanin dogal seviyesinin ¢ok iistiinde toksin yiiklenmesi-
dir. Ikincisi ise, sagliks1z kigisel aligkanliklar, hiperaktif modern
yasam tarzinin getirdigi asir1 stres ve yorgunluk nedeniyle
zayiflayan bag dokusu ve vejetatif sinir sisteminin sagligini kay-
betmesidir.

Cagimizda 6zellikle metropollerde yasayan insanlar endiist-
riyel kimyasallar, pestisit diye tanimlanan tarimda kullanilan
zehirli maddeler, elektromanyetik kirlenme, gida katki madde-
leri, yanlis beslenmeden kaynaklanan agir1 asit birikimi, agir
metaller, anestezik maddelerin ve 6zellikle bilingsizce kullani-
lan ilaglarin kimyasal kalintilari, toplumca legal kabul edilen
droglarin (alkol, tiitiin, kafein) kalintilariyla beraber illegal
droglarin (eroin, kokain v.s. gibi) kalintilari, ruhsal diinyamizda
yasanan sorunlarin agir yiikiinden olugan ¢ok karmasik bir kok-
teylin etkisi altinda yasamlarini siirdiirme ¢abasi i¢indedirler.

Oysa, biitiin bu olumsuzluklar:1 yenmek igin son derece basit
onlemler yeterlidir. Bu kitabin birincil amaci1 Saghkli ve Uzun
Bir Yagam I¢in Viicudunuzu Arindirmanin Dogal Yollar: yani
‘Detoks’ konusunda ¢ok basit ama son derece kapsaml bilgiler-
le size kilavuzluk etmektir.

Ruh saghgimizi korumanin, beden saghgini korumak ile
miimkiin olacagini kavradigimiz an 6nemsiz addedilen kiigiik
rahatsizliklarin bedenimizde kalici hastaliklara davetiye ¢ikar-
digini, oysa bu gibi rahatsizliklardan korunmanin ilerde ortaya
(tkacak hastaliklarin tedavisinden daha kolay oldugunu kavra-
tacak niteliktedir.
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Yasamimizin her déneminin kendine has bir giizelligi vardir;
bebeklik, ¢ocukluk, ilk genglik, genglik, orta yas ve yaslilik. Bu
yas donemlerini irademiz ve kontroliimiiz disinda yasarz.
Ancak insanlar bilinglenerek her yasta, hayatlarinin her anindan
sevk alarak yasayabilirler.

Detoks sadece beslenme veya kolon-hidroterapi (colon cle-
arance) ile yapilamayacak kadar kapsamli ve donanimli olmak
sorundadir. Homopatik etkilesimi bilmeden, bag dokusunun
islevini kavramadan, vejetatif sinir sisteminin temel uygulamasi
olan noralterapi metodunu 6ziimsemeden, biyofoton ve manye-
tik alan tedavisinin hiicrenin yenilenmesi iizerindeki etkinligi
bilinmeden, Geleneksel Cin Tibbi basta olmak tizere diger gele-
neksel tibbin etkilesimlerini kapsaml olarak kavramadan yap:-
lacak olan detoks programlarinin bir ayag: eksik kalacaktir.

20. ytzyilhin basinda saghkli insan kavrami, yiizyilin ortala-
rinda organlarin saghgina doniistii. Yiizyiin sonlarina dogru
dokuya saghk ve nihayet 21. yiizyilin basinda hiicreye saglk
tartigilmaya baslandi. Modern tip giiniimiizde genlerin saglh-
gin1 konusmaya bagladi. Ancak, insan iginde yasadig1 cevreyle
birlikte saglikli olabilir. Insan ancak giinliik araglarla, giydigi
kiyafetle, ictigi suyla, beslendigi besinle, yani bir biitiin olarak
saghkli olabilir.

Daniel Reid bu kitabinda tamamlayic1 tip felsefesi 1s1g1nda
genis bir ufuk turu yapmakta ve detoks’un ne oldugunu ya da ne
olmadigini gozler 6niine sermektedir. Bu kitap sayesinde detoks
hakkinda kapsamli bilgi sahibi olacaksiniz. Ayrica eger bir tedavi
olmak durumunda olacaksaniz bunu bilen ve bu konuda egitim
almis olan hekimler disinda bagkalarina kendinizi teslim etme-
meniz gerektiginin 6nemini vurgulamak istiyorum. Hekim olma-
yanlar yapilan isi sadece bir beslenme aliskanligi bozukluguy-
mus gibi almaktadir ve detoks yaptigini her ortamda dile getiren
ve bunu kendi uzmanhgiymis gibi sunan diyetisyenlerce yapilan,
sadece beslenmenin temel alindig1 detoks programlarinin yeter-
siz kalacagini belirtmek zorundayim.
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Bu kitabin amaci, hangi yasta olursak olalim, bugiinden basg-
layarak, bedenimizde yigimlanmis toksinlerden hizlica annma-
niza kilavuzluk etmektir. Bu, goniilliik ve irade iizerine insa
edilebilecek bir siiregtir ve bizi yillar boyunca hastane kapilarin-
dan, hasta yataklarindan uzak tutacaktir.

Saglik bakimindan kaliteli bir hayatin sizi, teknolojinin sun-
dugu ytzlerce, binlerce bulustan daha mutlu edecegini unut-
mamak gerekir.

Dr. Hiiseyin Nazlikul
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ONSOz

Modern tibbin mucizelerine ragmen, insan saghg: diinya
genelinde alarm veren bir ivme ile bozulmaya devam ediyor.
Bu koétii gidisat, diinyanin zengin sanayi bolgelerinde oldugu
kadar gelismemis yoksul iilkelerde de yayginlagiyor. Ornegin,
diinyada kanserden 6liim oraninin en yiiksek oldugu iilkeler-
den biri ABD’dir. AIDS adiyla bilinen Bagisikhk Sistemi
Yetersizligi Sendromu gezegenin her kodsesine yayiliyor ve
geng yasl, yoksul zengin ayirt etmiyor. Bundan sadece yiiz y1l
once kronik dejeneratif saglik problemleri ve zayif diisiiren
hastaliklar, ancak yash ve giigsiiz insanlar1 etkilerken, gini-
miizde geng ve orta yagh yetiskin gruplarin arasinda da sik-
likla goriliyor. Biitiin diinyada hem kadinlarin hem de
erkeklerin hayatlarinin kaniksanmis bir parcasi olan kronik
agn ve bitkinlik, sindirim sorunlan ve uykusuzluk, ytksek
tansiyon ve kalp problemleri ve tim diger rahatsizliklar
insanlarin hayat kalitelerini diigiirliyor ve tarifsiz mutsuzluk-
lara sebep oluyor.

Peki buradaki problem nedir?
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Problem, en basit ifadeyle, toksinlerdir; tipki sinekleri pislige
ceken, nehirlerdeki baliklar1 6ldiiren ve ¢evreyi kirleten zehirli-
lik gibi... Ancak bu kez, insan viicudundaki dokular1 ve kamn
kirleten zehirli atiklar s6z konusudur. Modern Bat1 yasam stili,
6zellikle de ¢okga oviilen “Amerikan Stili Hayat” tipk: insanlik
denizinin iizerinde yayilan bir yag tabakasi gibi, insan viicudu-
nu goreceli olarak saghkli bir dengede tutan geleneksel yasam
bigimlerimizi bogdu. Hazir yemekler ve besin degeri tagimayan
yiyecekler, bozulmay1 6nleyen koruyucular ve katki maddeleri,
kimyasal olarak kirlenmis hava ve su, ¢ilginca yasadigimiz
hayatlar ve geligigiizel kullandigimiz ilaglar insan sagliginin
¢okiisline ve insan viicudunun acimasizca kirlenmesine sebep
oldu.

Giiniimiizde bir¢ok insan arabasina viicuduna gosterdigin-
den daha fazla 6zen gosteriyor. Arabanizin deposuna gelisigii-
zel olarak benzin, dizel, gazyag), propan ve bir bardak seker
koydugunuzu diisiiniin. Benzer sekilde, bir¢ok kisi ayn1 6giinde
et, ekmek, siit, yag, seker ve hazim agisindan uyumsuz diger
yiyecekleri karigtirarak tiiketiyor. Ve eger motorun yagin hig
degistirmeyip, filtreleri ihmal etseydiniz ve karbiiratoriin
kurumla dolmasina izin verseydiniz neler olacagin diisiiniin.
Sonuglar belli: Yakat, kotii kokulu zehirli atiklar ve gazlar iirete-
rek randimansiz bir bicimde yanar; motor ¢ok kisa siirede
homurdanmaya, yag sigratmaya baslar; 6nemli hareketli par¢a-
lar tutukluk yapar ve arabanizi en yakin tamirciye ¢ektirmek
zorunda kalirsiniz. Ashinda diizenli bakim yaparak, yaga ve filt-
releri zamaninda degistirerek, karbiiratorii temizleyerek, dogru
yakit1 kullanarak ve giinliik bakimi aksatmayarak tiim bu prob-
lemleri ve pahali tamiratlar1 kolayca engelleyebilirsiniz.

Giiniimiizde kanser, diyabet (seker), karaciger sirozu gibi en
¢ok rastlanan 6liimciil hastaliklar, viriislerden veya mikroplar-
dan degil, toksinlerin ve asidik atiklarin viicutta uzun siireli
birikmesinden ve bunlarin, patojen mikroorganizmalarin viicu-
du ctkilemesi i¢in gerekli doku kirliligini yaratmasindan kay-
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naklanir. Benzer sekilde, eklem romatizmasi, damar sertligi ve
hagisiklik eksikligi gibi dejeneratif saglik problemleri de, insan-
larn kendi viicutlarina kendileri tarafindan sokulan nesnelerin
varattig1 kan ve doku zehirlenmesinin sonucudur. Bu asidik
toksinler, gesitli dokularda iltihaplanmaya ve ¢iiriimeye sebep
olurken, ayn1 zamanda organlara ve salg) bezlerine zarar verir,
vklemlerde ve arterlerde asinmalara sebep olur, sinir sistemini
sayiflatir ve viicudun bagisiklik sisteminin ve diger hayati fonk-
siyonlarinin ¢alismasini engeller. Bizi zayif diisiiren bu doku
kirlenmesi, neredeyse her zaman kendi kendimize sebep oldu-
pumuz bir durumdur ve haplarla, ignelerle, ameliyatla veya
diger cabuk iyilestiren tibbi yontemlerle diizeltilemez. Bu kir-
lenmeyi gidermenin tek yolu arinmadir (detoks) ve bunu sadece
bu kirlenmeye ilk basta izin veren kisi gerceklestirebilir, yani
siz. Diger bir deyimle “bu pis bir is ama birisinin yapmasi gere-
kiyor” ve bu durumunda o birisi sizsiniz.

Arinmay1 ¢abuk ve etkin bir bicimde yapip toksinlerin haya-
li organlara ve fonksiyonlara verdigi zarar1 tamir etmenin basit
vollar1 oldugu i¢in sanshiyiz. Yine de, sisteminizi tam anlamiyla
anndirmak ve arabaniza yaptiginiz giinliikk ufak bakimlar ile
diizenli ayarlamalara benzer sekilde diizenli olarak arinmaya
saman ayirmak ve bunun icin gerekli disiplini uygulamak size
halmugtir. Nasil ki ates her zaman kiil ve duman tiretir, hayat da
dugas1 geregi toksiktir ve dolayisiyla, bir arinma programini
hitirdiginiz anda hayatin metabolizmaya ait siiregleri viicudu-
nuzu tekrar kirletmeye (retoks) baglar. Bu yiizden uzun ve sag-
ikl bir hayatin tadini ¢ikarmanin -bir yandan ¢alisirken bir
vandan da basarili olmanin, formda kalmanin ve “yiyip, icip
mutlu olmanin”- yolu, diizenli arinma disiplinini ve “rasyonel
tckrar kirlenme” prensiplerini giinliik hayatta uygulamaktir.

Uzakdogu’da insanlar ¢ok ¢alismay: severler ve hayattan her
avidan zevk alirlar; saglik ve uzun yasam her zaman hayatin en
degerli iki hazinesi olarak islenmistir ve bunlar, yapmaya deger
her seye ve zevke ulasmak icin temel taslar sayilirlar. Geleneksel
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Asya toplumlarindaki insanlar iin, zenginlik, refah ve zevk
pesindeki amansiz arayislarina ne kadar yogunlasmis olurlarsa
olsunlar, her zaman vicutlarin1 ve zihinlerini dinlendirecek,
enerjilerini garj edecek ve sistemlerini tekrar dengeleyecek
zamani kendilerine ayirirlar ve beslenmeleri ile giinliik diger
temel aligkanliklarini, bozulmayi ve oliimii geciktirecek sekilde
diizenlerler. Geleneksel Dogu kiiltiirleri bu temel prensiplere
sadik kalarak, yasamin zevklerinden alinan hazzi yok etmek
yerine cogaltan, saghkli bir hayat becerisi gelistirmiglerdir.
Ornegin, giindiizleri diinyadaki tiim diger uluslardan gok gah-
san ve geceleri de yogun bir bigcimde eglenen ve modern sanayi
kirlenmenin en yogun orneklerinden birinde yasayan Japonlar,
kisisel yasam aligkanliklar1 konusunda geleneksel yontemlerine
sadik kalarak, gezegendeki en uzun ortalama 6mre sahip olma-
nin keyfini de stirmektedirler. Japonlarin ve diger Dogu Asya
kiiltiirlerinin 6grendigi sistem “hayat1 besleme yontemi” (yang-
sheng dao) olarak bilinen ve toksik hasar1 kontrol etmeye daya-
nan, eski Cin uzun yasam sanatidir. Bir bagka deyisle, detoksun
(arinma) Tao’sunu uygulamaktadirlar.

“Hayat1 besleme yontemi” giiniimiizde oldugu kadar, 3000
sene once, kokeni Cin’de de, hayat sartlan ile ilgili kapsamli bir
kisisel saglik sistemi olarak kullanilmistir ve bugiin uygulayan-
lara faydas1 her zamankinden daha fazladir. Sagligin Tao’su, Seks
ve Uzun Yagam adh kitaplarda bu kisisel arinma sistemini syle
tanimlamigtim:

Esas prensip, cevremizdeki zehirlerin 6liimciil etkileri ve
kirliligiyle genglestirerek 6liime meydan okuyan kisisel hij-
yen ve kisisel arinma panzehrini kullanarak savagmaktir..
Diizenli kisisel temizlenme diyetlerinin amaci, kirlenme ve
bozulmanin kars1 konulmaz siirecinin birka¢ adim 6niinde
olmaktir. Yaglanmak sadece zaman ile ilgili degildir; viicut-
larimuzin, belirli bir siire¢ icinde, izin verdigimiz bozulma
oranudir.
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Bu yontemleri yaklasik 30 yildir uygulayan biri olarak, bu
prensiplere her zamankinden daha ¢ok inaniyorum ve bu siste-
mi saghginzi korumak, zindeliginizi siirdiirmek ve hayatinizi
nzatmak igin tiim kalbimle tavsiye ediyorum.

Bu kitap, Dogu Asya kiiltiirlerinde kisisel hijyen ve viicudun
plnliik bakimi ile saglik ve uzun yagsami elde etmek igin binler-
ce yildir kullanilan en pratik ve en etkili yontemleri size sun-
maktadir. Bu eski Dogu iyilestirme sanatlar1 yeni saglik iiriinle-
ri ve modern teknoloji ile birlestirilmis, boylece tedavi edici
piicleri daha da artirilmis ve temel prensipleri modern tip bili-
minin 15181 altinda agiklik kazanmistir. Bu kitap, kisisel saglik
onlemleri konusunda Dogu ve Bati'y1 harmanlayarak igsel
temizlik yontemleri ile sagligi korumak ve yasami uzatmak igin
kapsaml bir sistem sunmakta ve kisinin giinliik hayatinin akig
ivinde uygulamay1 6grenebilecegi cesitli pratik programlar orta-
ya koymaktadir.

Ancak, bu kitap size sadece yolu gosterebilir; izlemek size
kalmigtir. Umarim, bu kitap iginizdeki istegi uyandirir.

Daniel Reid
Byron Bay, Avustralya
Subat 2002
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GIRIS

Doku Kirliligi

Son yillarda gevre kirliligi ile besinlerimizin, havanin ve su
kaynaklarinin zehirliligi tim diinyanin en o6nemli tartigma
konusu ve kaygisi1 haline geldi, fakat bu problemleri diizeltmek
ve gidisi tersine ¢cevirmek icin neredeyse hi¢bir sey yapilmadi.
Gergekte, diinyanin niifusu katlandikga ve sanayilesme hizlana-
rak arttikca, diinya iizerindeki yasamin zehirliligi de her gecen
gln artmakta ve yayillmaktadir.

Yagam ortamlarimizdaki bu radikal bozulma, insan saghg1-
nin kalitesindeki hizli aginmay1 da beraberinde getirdi: Kanser,
AIDS, kalp hastaliklar, karaciger enfeksiyonlari, solunum rahat-
sizliklari, sinirsel bozukluklar ve bir¢ok diger hastalik, toplumun
tim kesimlerinde yasamlar1 kasip kavuran bir yangin gibi diin-
ya geneline yayildi. Klasik tip, ¢ok gelismis ameliyat silahlarina
ve muazzam kimyasal ila¢ cephaneligine ragmen, insanlig1 bu
ugursuz saldiridan koruyamadi. Modern allopatik! tip, insanlar1

1 Allopatik: Viicutta bozuk olan bir faaliyeti mukabili olan diger faaliyeti
uyararak diizeltmek —n.
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bu hastaliklarin durmak bilmez saldirisindan ve bozulmadan
korumak yerine, ilaglar ve ameliyatlar ile semptomlar: kontrol
altina almaya calisiyor ve ¢ogu zaman bu tedaviler de sonrasin-
da daha kotii semptomlara yol agiyor. Modern tibbin ve birgok
magdurun giinimiizde goremedigi nokta ise, dis gevre kirliligi
ile igsel kirlilik arasindaki dogrudan baglantidir. Basit gercek
sudur: Doganin makrokozmik eko-sistemine atilan her tiirlii
zehir, ayn1 sekilde insanin mikrokozmik biyo-sistemine sizar.
Havanin, yiyeceklerin ve suyun dis kirliligi kanin, dokularin ve
hiicresel sivilarin kirlenmesine sebep olur, bozulma ve hastalik-
lar icin gerekli ortami saglar. Hicbir ilag veya cerrahi miidahale
bunu diizeltemez, ¢linkii sebep mikroplar, genler veya dogustan
gelen kusurlar degildir. Sebep, insan viicudunda kan zehirlen-
mesi olarak bilinen kan ve doku kirliligidir. Etrafinda sineklerin
ve kurtquklarin cirit attig1 giirliyen bir ¢6p y1gim gordiigiiniizde,
kirliligi yaratmakla suglayip ortami temizlemek adina sinekleri
ve kurtcuklar1 kimyasallar ile zehirlemeye calismazsimz. Cop
y1giminy, sineklere ve kurt¢uklara beslenme ortami birakmayacak
sekilde ortadan kaldirirsiniz ve béylece onlar da, dogaya kimya-
sal savas agmaniza gerek kalmadan, ortadan kaybolurlar.

Ayni kural insan saglig1 icin de gegerlidir. Kronik bir hasta-
l1ig1 veya bozuk saghk kosullarini iyilestirmenin tek gercek yolu,
viicudu toksinlerden arindirmak ve direnci, bagisikhig azaltan,
kan1 ve dokularn kirleterek mikroplar1 ¢ceken esas sebebi yok
etmektir. Bu da, insan viicudunun i¢ kosullarinin arindirilmasi,
toksinlerin hayati organlara yaptig1 hasarin tamir edilmesi ve
temel hayati fonksiyonlarin dengesinin tekrar saglanmasi
anlamina gelir. Vicuttaki zehir kan ve dokulardan atildig:
zaman, mikroplar saldiriya gecemezler, bozulma kontrol altina
alinir ve viicudun dogal iyilesme mekanizmasi hasar1 giderip,
tiim sistemi optimum saghk konumuna geri dondiiriir. Diinya,
gevresel kirliligin insan saghgina ve yasamina karsi yarattig
Olumcil tehlikeyi fark edip gezegeni temizlemek icin etkili
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onlemler alana kadar, uzun ve saghkh yasamak isteyen kisilerin
diizenli olarak arinmak, viicutlarim1 korumak ve giinliik hayatta
siirekli olusan dogal kirlenmenin birka¢ adim oniinde olmaya
calismaktan bagka careleri yoktur.

Cevre kirliligi s6z konusu olmasa bile, insan viicudu sindi-
rim ve metabolizmanin dogal yan iiriinleri olarak i¢ toksinler
uretir. Glikoz ve oksijen, enerji iiretmek iizere hiicrelerde
yakildiklar1 zaman, asitli atiklar ve karbondioksit gibi diger
zehirli yan iiriinler agiga ¢ikar. Ornegin, laktik asit kas caligmasi
sonucunda ortaya gtkan toksik bir atiktir. Zarar goren hiicrelerin
yerini almak iizere yeni hiicreler olustugunda, eski hiicreler
enzimler tarafindan pargalanip eritilirler ve bu hiicresel enkaz,
viicuttan atilmasi gereken zehirli bir atiga doniisiir. Saghklh ve
dengeli bir viicutta metabolizmaya ait bu ¢op, bosaltim organ-
lar1 tarafindan sistemden otomatik olarak atiir. Amerikali
saygin tip doktoru John Tilden'in Toxemia (Kan Zehirlenmesi) adl
kitabinda belirttigi gibi, “toksin hayatin kendisi kadar gerekli ve
degismez bir yan iiriindiir. Organizma normal ¢alistiginda iire-
tilir ve tiretildigi hizla atilir”.

Bu yiizden, normal ve saghkl bir viicut kendi iirettigi toksik
atiklari, tretildikleri hizla disariya atarak kendini dogal yoldan
arindirir. Viicudun dogal arinma ve temizlenme fonksiyonlari-
nin ¢alismamasi veya toksinlerin asir1 birikmesi durumunda
kan zehirlenmesi olugur ve hastaliklar igin gerekli ortam sagla-
nir. Doktor Tilden’in de belirttigi gibi, “kan zehirlenmesi olma-
dan hicbir hastalik olusamaz; metabolizmadaki toksinlerin
birikmesi hastaliklarin ilk ve tek sebebidir; bu tiir hastaliklardan
kurtulmak i¢in yapilmasi gereken ilk sey kan zehirlenmesinden
kurtulmaktir, ¢iinkii hastaligin sebebi kanin bu durumudur”.
Alkalize or Die (Alkalik Ol veya Ol) adli kitabin yazar Dr. Theodo-
re Baroody bu bakis agisiyla kesinlikle hemfikirdir:

“Hastaliklara verilen sayisiz ismin hicbir 6nemi yoktur.
Onemli olan, hepsinin ayni ana sebepten kaynaklaniyor
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olmasidir.. Viicuttaki asin doku asidi atigy!... Saghkl veya
hasta olmay1 bu doku atiklar: belirler.”

Viicutta toksinlerin tutulmasimin iki temel sebebi vardir:
Birincisi, yiyeceklerdeki, havadaki ve sudaki dogal olmayan
cevresel toksinlere asir1 sekilde maruz kalmak yiiziinden olu-
san, metabolizmanin dogal seviyenin ¢ok iistiinde toksik yiik-
lenmesi; digeri ise, saghksiz kisisel aliskanliklar, asir1 yorgunluk
ve hiperaktif modern yasam stilleri yiiziinden zayiflayan sinir
sistemi sebebiyle islemeyen normal atihm siirecidir. Birgok
durumda kan zehirlenmesinin sebebi degisik faktorlerin biles-
kesidir - gelisigiizel yemek yeme aligkanlig1 ve kimyasal olarak
kirlenmis su ve yiyecekler, sigara ve icki, hizli ve yogun bir
yasam temposu, asir1 stres ve yetersiz dinlenme ve digerleri.
Ancak sebepler ne olursa olsun, sonug hep aynidir — kan zehir-
lenmesi durumu ve kan zehirlenmesi, her tiirli hastahgin ve
bozulmanin temel sebebidir. Tipki sineklerden ve kurtcuklar-
dan kurtulma yolunun pisligi ortadan kaldirmak olmasi gibi,
herhangi bir hastalig1 tedavi etmenin, sebebini yok etmenin ve
olusabilecek diger hastaliklar1 engellemenin ilk adimi da, tiim
sistemi temizlemektir. Her yogun arinma siirecinin ardindan,
yeniden kirlenme siirecinin daha yavag ve bir 6ncekinden daha
az siddetli olmas igin giinliik yasaminizda bazi temizlik 6nlem-
leri alabilirsiniz. Bu, baz1 yemek aligkanliklarinizi degistirmeyi,
yasam tarzinizdaki gesitli detaylarin yeniden organize edilmesi-
ni ve “yediklerimizden olusuruz” deyimini akildan
¢ikarmayarak, viicudunuzun isleyisini kontrol edebilmek
amaciyla birkag temel kuralin 6grenilmesini kapsar.

Ozellikle detoks ve retoks ile ilgili olarak, viicudunuzun isle-
yisi agisindan Ogrenilmesi gereken en 6nemli konulardan biri
otonom sinir sistemidir. Viicudun tiim hayati fonksiyonlari, bir-
birine z1t iki boliim igeren otonom sinir sistemi tarafindan kont-
rol edilir. Bu boliimlerden ilkinin adi sempatik koldur ve “hare-
ket devresi” veya “ugras veya birak” (U veya B) tepkisi olarak
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da bilinir. Fiziksel gii¢ harcamak gerektiginde, zorlu bir is yap-
tigimizda, heyecanlandigimizda, duyumsal bir uyarn aldigimiz-
da, duygusal bir karmasa karsisinda ve herhangi bir yogun
aktivite sirasinda tetiklenen bu sistemdir. “U veya B” hareket
devresi agildiginda viicudun tiim sinirsel enerji stoku dis sartla-
ra verilen aktif tepkiler, duygusal reaksiyonlar ve duyumsal
uyarilar i¢in kullanilir ve bu fonksiyonlar sinirsel enerijiyi tireti-
lebildiklerinden ¢ok daha hizh tiiketirler. Boylesi bir aktif noro-
lojik bosalmanin sonucunda, sinirsel bitkinlik veya diiskiinliik
durumu ortaya ¢ikar ve bu, gliniimiizde bir¢ok insan igin giin-
liikk yasamda kronik hale gelmistir.

Sinir sisteminin diger kolu ise, bagisiklik sistemimizi yone-
ten, otomatik detoksu ve kendi kendini temizleme tepkilerini
kontrol eden ve bosaltim fonksiyonlarin1 diizenleyen parasem-
patik devredir. Ayn1 zamanda “dinlen ve gevse” (D ve G) dev-
resi olarak da bilinir, ¢iinkii bu sistemin diizgiin ¢alismasi igin
tek yontem viicudu ve zihni dinlendirmek ve gevsetmektir.
Insan viicudu, bu iki sinirsel tepkime halinin arasinda olusturu-
lacak saglikl bir denge durumunda ¢alismak iizere tasarlanmig-
tir: Sistemin kendini iyilestirip tekrar dengeleyebilmesi i¢in “U
veya B” sempatik hareket devresinin yogun aktivitesini, derin
bir dinlenme ve fiziksel gevseme iceren parasempatik “D ve G”
iyilesme devresi izlemelidir.

Ancak, giiniimiizdeki modern sehir yasantisindaki gibi sinir
sistemimiz uzun streli yogun hareket durumunda kisilip kalir-
sa, bagisikhik sistemimiz atrofik? tepkiler verir, temizlenme ve
bosaltim fonksiyonlar1 bastirilir ve toksik atiklar viicudumuzda
birikerek hastaliklar ve ¢iliriime i¢in uygun zemini olusturmaya
baglarlar. Yalnizca, sinir sistemimiz yenileyici parasempatik
konuma gegerse, viicudumuz kendini nétrlestirir, toksinlerden
arindirir, hazimsal atiklari igler ve viicuttan ¢ikartir ve uzun bir
yasam i¢in gerekli olan, dengeli bir saglik konumuna geri doner.

2 Atrofi: Gidasizliktan zayif diigmek —n.
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Giliniimiizde, hemen hemen herkes kendini, iyilestirici ve
yenileyici parasempatik konumda ¢ok az zaman harcayacak
sekilde, otonom sinir sisteminin hiperaktif, yipratici, agir1 kirli
sempatik devresinde kisilip kalmis hissetmektedir.

Cok calismak, simirlan zorlamak anlayisiyla modern yasam
tarzi uzun dinlenme ve gevseme siirelerine izin vermemektedir.
Asin1 calisma, yemek i¢meye asir1 diiskiinliik, duyularin fazla
uyarilmasi ve abartih duygular iist iiste geldiginde, insanlarin
sinir sisteminin hareket devreleri giindiiz ve gece agtk durmak-
ta ve bu da, siirekli bir diigkiinliik ve toksik yiiklenmeye sebep
olmaktadir. Bu durum zamanla, ¢ogu hastaligin ve bozulmanin
sebebi olan kronik bir kan kirliligi yaratmaktadir. Dr. Tilden'in
de belirttigi gibi, “bir¢ok hastaligin ve zafiyetin sebebi kan
zehirlenmesidir — zayif diismiis bir viicut ve zihin kan zehirlen-
mesinin sebebidir”. Bu durumun tek ¢6ziimii viicuda ve zihne
uzunca bir siire dinlenme ve gevseme zamani tanimak, dolayi-
siyla parasempatik sistemin enerji rezervlerini tekrar olustur-
masina, viicudun kendini dogal olarak temizlemesine ve bagi-
siklik sistemini normale dondiirmesine izin vermektir.

Kan zehirlenmesinin dogasini daha yakindan inceleyelim.
Normal saghikh bir viicutta kan ve diger viicut sivilarinin birgo-
gu, deniz suyuna benzer sekilde hafif alkaliktir ve dokular ile
hiicreler de oksijenle beslenmis olmalidir. Dolayisiyla, alkaliklik
ve oksijen, saghkl olmanin ve giiclii bir bagisiklik sisteminin
sartlaridir. Bakteriyel, viriitik ve mantar kokenli enfeksiyonlar,
oksijenle yeterince beslenmis ve alkalik dokularda gelisemezler
ve nerdeyse tiim mikroplar ile toksinler bu ortamda etkisiz hale
gelirler. Ancak igsel kirlilik oran1 viicudun kendini temizleme
kapasitesinin tizerine ¢iktiginda, alkaliklik ve oksijen diizeyleri
aniden duser, kan kirliligi durumu olusur. Bu durum kendini iki
sekilde belli eder: fazla asit (asidoz) ve yetersiz oksijen (hipoksi).

Asidoz ve hipoksi, bakterilerin, viriislerin, mantarlarin ve
diger mikroplarin viicudu istila edip liremesi i¢in uygun zemin-
dir. Viicudu enfekte eden mikroplarin neredeyse tamami ana-
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erobiktir, yani toksik dokular gibi oksijensiz ortamlarda gelisir-
ler. Louis Pasteur mikrop teorisini ortaya attigindan beri, Bati
tibby, her hastaligin hasta dokularin iginde bulunan, o hastaliga
6zel mikroplardan kaynaklandig: ve tedavinin, hastaligin semp-
tomlarn ile ilgili olarak, o mikroplarin yok edilmesi seklinde
olmasi gerektigi yaklasimina takilip kaldi. Sonugolarak, modern
Bati ilaglar1, mikroplara karsi insan viicudunu savas alani olarak
kullanarak, gittikge kizisan kimyasal bir savas kampanyasi
ylriitmektedir. Tamamiyla ayn1 dis sartlara maruz kalmalarina
ragmen, bazi insanlar hastalanirken digerlerinin hastalanma-
mas1 goz oniinde bulunduruldugunda, bu yaklagim tamamen
tutarsizdir. Mikrop kapan insanlarla kapmayanlar arasindaki
ayrim, direng farklarindan kaynaklanmaktadir. Amerikali Dok-
tor Charles Mayo'nun belirttigi gibi, “mikroplardan korkuyo-
ruz, giinkii onlarla ilgili bilgisiziz. Mikroplar disaridadir, kork-
mamiz gereken, azalan i¢ direncimizdir”.

Pislik ve sinekler benzetmesinden yola ¢ikarsak, kan ve doku-
lar1 toksik enkazla kirlenmis insanlar, pisligin sinekleri cekmesi
gibi, mikroplardan kaynaklanan enfeksiyonlara kars1 koruma-
sizdirlar. Tiim mikroplarin hayatta kalabilecegi ve lireyebilecegi
sartlar ¢cok sinirhdir. Patojenlerin insan viicudunda varhklarin
siirdiirebilmesini saglayan iki temel durum, asit diizeyi yiiksek-
ligi ve yetersiz oksijendir. Herhangi bir bira veya sarap imalatgisi
da, iiriinlerinin fermantasyonu igin kullandiklar1 bakterilerin
oksijene maruz kalmadan, ¢ok spesifik bir degerde asitli ortam-
lara ihtiyag duydugunu dogrulayacaktir. Pasteur de 6liim dose-
ginde “Ortam her seydir,” diyerek mikrop teorisinden vazgec-
mistir. Belirli asidoz ve hipoksi 6nkosullar1 olmadan, tipki sinek-
lerin temiz “ortamlarda” barinamamasi gibi mikroplar da insan
viicudunun “ortamlarinda” hayatta kalamazlar. Bunun anlami,
kanda mikroplarin bulunmasinin, herhangi bir hastaligin ana
sebebi degil, kan kirliliginin gostergesi olmasidir. Kan kirliligi,
mikroplar igin gerekli lireme ortamini yaratir ve dolayisiyla tiim
hastaliklarin ana sebebini olusturur.
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Bu bilgi kanserin anlasilmasinda ve tedavisinde onem
kazanmistir. Dr. Otto Warburg, 1931 yilinda istisnasiz tim
kanser tiirlerinin iki temel kosul olan asidoz ve hipoksi ile
tanilanabilecegini bularak Nobel Tip Odiilii'nii almgtir. Mik-
roplar gibi, kanser hiicreleri de gelismek icin, icinde ferman-
tasyon bakterileri kadar hizhi iireyebildikleri asidik ve oksijen-
siz ortamlara ihtiya¢ duymaktadirlar. Bu bulusun da gosterdi-
gi gibi, kanseri tedavi etmenin ve 6nlemenin en iyi yolu kani
ve dokular: alkalik yaparak ve oksijenle besleyerek kanser
hiicrelerinin gelisebilecegi sartlar1 yok etmektir. Ancak modern
tip, Dr. Warburg'un ¢alismalarini tamamen goz ardi etmis ve
kanserle mikroplarla savastig) sekilde miicadele etmeyi tercih
etmistir: onu toksik kimyasal ilaglarla zehirleyerek, radyasyon
terapisi ile yakarak ve radikal ameliyatlarla kesip alarak. Bu
geleneksel kanser tedavilerinin higbiri kanseri olusturan
sebeplere kars1 gercek bir tedavi saglayamaz; hatta doku kirli-
ligini ciddi bigimde artirarak, viicudun kendi dogal temizlen-
me ve iyilesme tepkilerini dizginleyerek, hastaligin gercek
sebeplerini agirlagtirirlar.

Bundan yiiz sene 6nce, kanserden 6liim orani binde birin
altindaydi. Bugiin Ingiltere’de her ii¢ kisiden birine, yasamla-
rinin bir evresinde kanser teshisi konmakta ve her dort kisiden
biri bu sebepten 6lmektedir. Modern tip “kanserle savas1” kay-
bedeli ¢ok oldu, ama hala inatla gergek sebebini goz ardi edi-
yor ve kanser giller veya mavi goz gibi kalitimsal olabilirmis
gibi “kalitimsal yatkinliktan” bahsediyor. Bu sagmaliktir. Kan-
ser vakalarinin yiizde 5 ila 10’u hatali genlerden kaynaklan-
maktadir ve eger bazi doktorlarin iddia ettigi gibi kanser
cogunlukla kalitimsal olsaydi, yiiz sene onceki vaka sayisi
bugiinkiinden 250 kat daha az olmaz, bugiinkii ile ayn1 olur-
du. Genel tibbi goriis kanser tedavisi ile ilgili olarak hatal1 bir
yol izledi, fakat bugiin modern tip endiistrisinin en karh dalla-
rindan biri haline geldigi i¢in kimse bunu itiraf etmiyor. Bu
sirada, geleneksel tedaviler kanserin kokenini olusturan kan
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kirliligini artirarak hastalar i¢in durumu daha da zorlastirma-
va devam ediyor.

Gergek su ki, kanser vakalarinin yiizde 80 - 90'inin temel
yvvresel faktorlerle ilgisinin izi siirtilebilir ve beslenme aligkan-
liklar1 bunun 6nemli bir b6liimiinii olusturur. Dis kaynaklardan
alinan toksinler viicutta birikir ve iltihaplanir; bu da, doku ve
kan kirliligi yoluyla kanserin var olmak igin ihtiya¢ duydugu
asidoz ve hipoksi ortamini yaratir. Kanserin ¢6ziimii, kanserin
ilk bagta olusumuna izin veren, birikerek artan doku kirliligini
lemizlemek ve sisteme yiyecek, su, hava, duman, ilaglar ve diger
dis kaynaklar ile girerek insan viicudunu ¢opliik haline getiren
toksik atiklar1 engellemektir. Kirlenmeyi tamamen engelleme-
nin glniimiizde higbir yolu yoktur, ancak bazi basit koruyucu
Onlemler alarak ve beslenme aligkanliklariniz ile hayat tarziniz-
da birtakim temel degisiklikler yaparak riski azaltabilirsiniz;
hastaliklara sebep olan zehirlerin viicudunuzda kritik diizey-
lere ulagmasini 6nleyerek, bu zehirleri diizenli olarak temizleye-
rek, kanser, kalp hastaliklar: ve diger 6liimciil hastaliklar1 engel-
leyebilirsiniz.

Kanser, hayati organlara geri dondiiriilemez zararlar verme-
den once fark edilirse, genelde kemoterapi, radyasyon veya
radikal ameliyatlar gibi y1pratici miidahalelere gerek kalmadan,
orug tutma, kolon yikama, ¢ig sebze meyve suyu, detoks beslen-
me terapisi, bitkisel ve besleyici destekleyiciler, kan1 ve dokular:
alkalik yapma ve oksijenle besleme ve diger biitiinsel detoks
metotlari ile tedavi edilebilir ve iyilestirilebilir. Ancak bir doktor
hastasina kanserin kan ve doku detoksu yardimiyla tedavi edi-
lebilecegini soylerse ve o yonde bir tedavi onerirse, biiytik ihti-
malle aleyhinde dava acilir. Giiniimiizde, kanserin gergek
sebeplerini tartismak da, ise yarar tedaviler saglamak da dok-
torlar igin “politik olarak dogru” degildir, giinkii giiglii eczacihk
kartellerinin karlar1 ve modern tip endiistrisinin diger dallarinin
varlig), kanserin gercek sebepleri ve tedavi yontemleri tarafin-
dan tehdit edilmektedir. Bu ytizden, gittikge kirlenen ve yasa-
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masl1 zorlasan bir diinyada saghgimizi korumak, yasamimizi
uzatmak igin etkili koruyucu 6nlemler almak ve dogrular: bul-
mak her birimize diismektedir.

Kanser, doku kirlenmesinin 6limciil ve son asamasidir,
ancak olugmasi uzun zaman alir; kendi kan ve doku kirliliklerin-
den kaynaklandigini bilmeyen milyonlarca insan igin bedeli ¢ok
yonlii ve agirdir. Mikroplardan kaynaklanan enfeksiyonlar igin
uygun zemin hazirlamasinin yan sira, kan zehirlenmesi hayati
organlara da zarar verir ve bagisiklik sistemini bozarak, kirlilik
durumu devam ettikge kotiilesen bircok dejeneratif hastaliga
sebep olur. Asagida kan asidozu ile doku kirliliginden kaynak-
lanan ve en sik rastlanan semptomlarin listesi verilmigtir:

Mide eksimesi Sa¢ dokilmesi

Alerjiler Artrit3

Bas agrisi Kotii viicut kokusu
Cerahatli yaralar Sik tgtitmeler

Mantar enfeksiyonlar1 ~ Vajina enfeksiyonlar
Gastrit Depresyon

Sedef hastalig1 Asir1 mukoza salgisi
Siniizit Hiperaktivite ve anksiyete
Asir1 yorgunluk Tim kanser tiirleri

Kotii beslenme ve zararli ahskanliklar gibi ikincil sebepler
etkili olsalar da, ana sebep her zaman aynidir: kan zehirlenmesi.
Ikincil faktorler elimine edilse bile, baglangigta olusuma sebep
olan igsel kirlilik notrlegtirilmeden ve toksinler sistemden atil-
madan rahatsizliklar ortadan kalkmayacaktr.

Kirlenmenin tek ¢oziimii arinmadir. Insan viicudunun igsel
kirlenmesi ve bunun sebep oldugu kronik kan kirliligi s6z
konusu oldugunda ise, arinmanin anlami kan dolasiminin ve
viicuttaki dokularin diizenli olarak temizlenmesidir. Eger dag-
da bir magarada yasamuyor, taze meyve yiyip bir pinardan su

3 Artrit: Eklemlerin iltihaplanmasi —n.
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iymiyorsaniz, toksik kalintilarin viicutta birikmesini engelleme-
nin higbir yolu yoktur. Biriken toksinlerin diizeyi bagisiklik ve
bogaltim sistemlerinizin bas edebilecegi limitlerin altinda kaldi-
yt siirece saghk problemi yasamazsiniz, ancak er veya gec,
viicudunuzdaki kirlenme bu limitlerin iistiine ¢ikacaktir. Bu
durumda yapilacak en biiyiik hata, kan zehirlenmesinden kay-
naklanan hastaliklarin ve zafiyetlerin yarattig1 rahatsizlik verici
semptomlar gegici olarak diizeltmek amaciyla farmasotik ilag-
lara ve cerrahi prosediirlere bagvurmaktir, ¢linkii bu yaklasim
kan ve doku kirliligini artirarak bagisiklik sisteminin tepkisini
ve diger hayati fonksiyonlan zayiflatacak, durumu daha da
kotiilestirecektir. Kan zehirlenmesi ile bas etmenin tek etkili
yontemi, diizenli bir detoks programi ile “yasaminizi temizle-
mek” ve rasyonel bir retoks yaklasimi olusturmaktir. Bunun
anlami, toksik kalinti biriken kan ve dokularin diizenli olarak
temizlenmesi ve ardindan doku kirliligi ve asidoza katkida
bulunan kisisel yasam aliskanliklarimizin degistirilmesidir.

Herhangi bir detoks programinin etkili olabilmesi igin en az
ti¢ giinliik bir dinlenme ve gevseme siiresine ihtiyag vardur. ide-
ali yedi giindyiir, ¢linkii i¢ organlarin ve kan dolasiminin temiz-
lenebilmesi icin yedi giinliik yogun bir dinlenme ve temiz yasa-
ma siirecine ihtiyag¢ vardir. Sadece uzun bir “D ve G” dénemi,
otonom sinir sisteminin viicudu tamamen temizlemek ve tekrar
dengelemek lizere parasempatik sistemi aktive etmesini saglar
ve bu arada fazla mesai yapmuis, fazla uyarilmis sempatik hare-
ket devresi de gecikmis bir dinlenme igin firsat bulur. Etkili bir
temizlenmenin ve viicut tamiratinin, ancak zihin dinlenirken ve
sinir sisteminin parasempatik devreleri iyilestirme konumun-
dayken gerceklesebilecegini unutmayin. Giinliik hayatin telagi
icinde kisilip kalmigken, sadece dogru yiyecekleri ve takviyeleri
tiikketerek bunu gerceklestirmek miimkiin degildir. Bu sebeple,
kendinizi giinliik hayattan bir siire geri cekmediginiz ve bu yon-
temi hakkini vererek uygulamak i¢in zaman ayirmadiginiz siire-
ce detoksun higbir anlami yoktur.
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Detoksun, kan ve dokular toksik kalintilardan temizleme-
nin yani sira, saghk ve uzun yasam agisindan ileriye déniik
bagka faydalar1 da vardir. Bu faydalardan biri de, tiim bogaltim
sistemini temizlemesi ve canlandirmasidir - tikali bagirsaklari
ve dolmus akcigerleri agmak, kirli lenfleri ve bozulmus cildi
temizlemek, kirli bobrekleri ve mesaneyi yikamak. Viicudunuz
ne kadar toksik olursa, bosaltim organlariniz o oranda etkisiz
calisir ve eger asir1 kan zehirlenmesi ¢ok uzun siire devam
ederse, bosaltim organlarinizda ciddi organik hasar meydana
gelebilir. Diizenli detoksun diger bir faydas: ise, kanin ve hiic-
resel sivilarin yeterli oranda alkalikligine ve barindirdig: oksi-
jen miktarina bagh olan maksimum bagisiklik ve direnci de
yenilemesidir. Bakteri ve mikroplar yeterince alkalik ve oksijen-
li viicutlarda barinamazlar. Sarbon kadar saldirgan bir mikrop
bile, ancak viicudu halihazirda asidoz ve hipoksinin kirliligini
barindiran insanlara bulagabilir ve bu da, ayn1 sartlara maruz
kalmalarina ragmen bazi insanlarin hastalanip digerlerinin
neden hastalanmadigini agiklar. Giiniimiizde yasam ortamlari-
miz1 kirleten zararl kimyasallar ve mikroplar diistiniildiigiin-
de, senede bir veya iki kez, li¢ ila yedi giiniimiizii detoks igin
ayirmak, kesinlikle harcanan zamana ve gabaya deger.

Temel kan zehirlenmesi problemi ve detoks ¢oziimii asag:-
daki sematik diyagramda 6zetlenmistir.

34



Problem Coziim

Stres Dinlenme
(cevre kirliligi; glinliik hayat) (huzur; temiz yasam)
Gerginlik Gevseme

(Fiziksel/ zihinsel/ duygusal, (Fiziksel/ zihinsel/ duygusal,
fazla mesai, bitkinlik, endise) sakinlik, rahatlama, destek)

| |

Zafiyet (sempatik evrede  Yenilenme (parasempatik evrede
yogunluk) dinlenme, enerji depolama,
hayati fonksiyonlar1 onarma)

|

Yetersiz atiim Gabuk ve etkili atilim
(bagirsaklar, akcigerler, bobrekler, (bagirsaklar, akcigerler,
cilt) bobrekler, cilt)
Toksik atiklarin tutumu Toksik atiklarin atilima
Kan zehirlenmesi Arinma
(asidoz ve hipoksi) (alkalik yapma ve yeterli oksijen)

Akut hastaliklar, kronik dejeneratif Bagisiklik ve direng,
sartlar, kanser saglk ve uzun yasam

Giliniimiizde, sakince dinlenmenin ve hicbir sey yapmama-
nin zaman kaybi olarak nitelendirildigi yiiksek tempolu ve
stresli diinyada, herhangi bir detoks programinin etkili olmasi
icin 6n gart olan uzun stireli dinlenme ve gevseme doneminin
6nemi iyi vurgulanmalidir. Dr. Tilden’in belirttigi gibi “glinii-
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miiz diinyasinin gayretliligi, atithm1 dizginliyor ve kalinti tok-
sinler kan zehirlenmesine sebep oluyor. Dogay1 tekrar iyilestir-
me diizenine sokmak icin zafiyete sebep olan aligkanliklardan
vazgecmek tek yoldur. Uyku ve beden ile zihnin dinlenmesi
yeterli miktarda enerji saglamak icin gereklidir. Aktif hayatta
¢ok az insan yeterince dinleniyor”. Bu da, sadece zor calisma
temposu ve hizli hayata ara vermekle degil, ayn1 zamanda sinir
sistemini zayif diigiiren, bagisiklik tepkilerini engelleyen ve tok-
sinlerin vicuttan etkili bir bi¢imde atilimini durduran endige,
ofke ve tim diger duygusal heyecanlara ve duyumsal uyarilara
da dur demekle saglanabilir.

Eger evinizde yeterli huzur ve sakinligi bulamiyorsaniz
veya kendi detoks programinizi uygulayabilecek kadar disip-
linli degilseniz, en iyi ¢6zlim, etkili bir detoks ve canlandirma
programi sunan, sakin ve rahat bir spa* (kaplica) veya saghk
merkezine gitmek olacaktir. Bu tiir merkezler tiim diinyada
yayginlasmaktadir ve bunlar, sadece etkili ve hizl detoks sagla-
yan bir¢ok hizmet sunmakla kalmayip tiim iglemi daha keyifli
hale de getirmektedirler. Deniz kenarinda veya daglarda, tedavi
edici masaj, buhar odalari, jakuzi, kaynak sulari, ¢ig sebze mey-
ve suyu barlar1 ve diger yenileyici saglik rejimlerini sunan sakin
kuruluslar: tercih edin. Basladiginizdan daha yorgun ve tiiken-
mis halde sonlandirdiginiz aktivite tatilleri yerine dinlendirici
saghk tatillerini deneyin. Ertesinde, viicudunuzdaki toksik
kalintilar1 ve asidik atiklar1 bosalttiktan ve kan ile dokularin
dogal dengesini tekrar sagladiktan sonra, kendinizi ne kadar iyi
hissettiginize sasiracaksiniz. Gelecek boéliimde bunu en iyi nasil
saglayabilecegimizi tartisacagz.

4 Spa: Dogu Belgika’da, Liege ilinde bir belediye. “Pouhons” ad1 verilen
yerel maden suyu kaynaklarindan esinlenerek, tiim benzer saghk mer-
kezlerine kasabanin ad1 olan Spa ismi verildi. “Pouhon” demir igeren,
karbondioksit agisindan zengin kaynak suyu anlamina gelir —¢n.
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KONU 1

Detoks






BOLUM 1

Detoksun Temel Protokolleri

Kirlilik hayatin temel gerceklerinden biridir ve kimsenin ona
kars1 bagisiklig1 yoktur. Insan viicudy, sindirim sisteminin ve
metabolizmasinin atiklarini kendi kendine dogal olarak temiz-
leyebilecek sekilde tasarlanmis olsa bile, giiniimiiziin modern
hayatinda sikca karsilagtigimiz kimyasal koruyucular ve bocek
ilaglar1, farmasoétik ilaglar, yapay yiyecekler ve benzerlerinin
yarattig ilave toksin yiikii ile bag etmesi miimkiin degildir. Bu
i¢sel kirlilik hastaliklarin, yipranmanin ve kisalan émriimiiziin
temel sebebidir.

Geleneksel Cin tibbinin (GCT) temel prensibi evrensel kutup-
lasma kanunudur ve “biiyiik yin yang kuram1” olarak bilinir. Tki
bin seneden uzun bir siire 6nce yazilmig, 6nemli bir Cin tip met-
ni olan “Sar1 Imparatorun Dahili Tip Klasigi“nde belirtildigi
gibi “eger sicak, (yang) ise, sogutmak (yin) gerekir; eger bos
(yin) ise, doldurmak (yang) gerekir.” Tiim geleneksel Cin tip
uygulamalar1 dinamik kutuplagsma prensibi lizerine kuruludur.
Bunu, kan ve doku kirliligine uyarlarsak, “eger kirli (yang) ise,
arindirmak (yin) gerekir. Eger asidik (yang) ise, alkalik yapmak
(yin) gerekir” diyebiliriz.
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Ancak ne yazik ki, hayatin diger ikilikleri gibi arinma islemi
de kirlenmek kadar kolay ve eglenceli olmadig: igin, birgok
insan kigisel temizlenmenin 6nemini gz ardi eder veya buna
gerek gormez. Detoks giinliik hayatimizda viicudumuzu kirle-
ten ve bizi inikroplara kars1 savunmasiz kilan toksinlere karsi en
etkili savunmamizdir aslinda.

Asitlerin atilima

Herhangi bir detoks programinin ilk ve en 6nemli stratejisi,
asidik kalintilar1 hafif alkalik olan kan, lenf ve diger viicut sivi-
larinin iginden ¢ikartmaktir. Viicuttaki toksinlerin neredeyse
tamamu asit formunu alir ve dolayisiyla kanin ve diger viicut
stvilarinin normal alkalik dengesini saglamak icin bunlarin
notrlestirilmesi ve viicuttan atilmasi gerekir. GCT’de kan, lenf,
safra ve diger gerekli viicut sivilar1 toplu olarak jing-yi (“hayati
sivilar”) diye adlandirilirlar ve jing-yi'nin durumu, 6zellikle de
kan dolasimy, kisinin hastalik veya saghigini belirleyen en 6nem-
li faktor olarak kabul edilir.

Bat1 diinyasinin saglikli ve uzun yasam igin tedavi edici
detoks alanindaki en 6nemli yazarlardan biri olan VEE. Irons,
kan dolagiminin saglik ve hastalik ile ilgili en 6nemli gosterge
oldugu konusunda klasik Cin bakis agisiyla hemfikirdir. Irons'in
belirttigi gibi, “kan viicuttaki her hiicrenin gereksinimlerini kar-
silar. Hiicreyi besler, yipranmig boliimlerini yeniler ve atiklar:
toplar”. Kirli kanin ¢ok az besin tasidig1 ve atiklarla zaten doy-
mus oldugu igin hiicresel atiklar1 alip gotiirme gorevini yerine
getiremedigi agiktir.

Ayni durum lenf sistemi icin de gegerlidir. Viicudumuzda
600 — 700 lenf bezi ve hacim olarak kanimizin yaklasik ti¢ kat1
miktarinda lenf sivis1 bulunur. Lenflerin temel goérevlerinden
biri de kandan ve dokulardan asitli artiklar1 temizlemektir,
ancak eger lenf asitler ile kirlenmisse, bu fonksiyonunu yerine
getiremez. Asitler lenfin, lenf kanallar1 i¢indeki serbest akisini
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vnpellerler, kani ve dokular: temizleme kapasitesini diigtiriir-
I,

I langi detoks programini uygulamayi se¢mis olursaniz olun,
punde 2 -3 litre, tercihen alkalik su i¢mek, detoks islemi sirasin-
«la dokulardan ¢ikan biiytlik miktardaki asitlerin ve diger toksik
ahklarin seyreltilmesi, notrlestirilmesi ve atilmasi igin gerekli-
«hir. Insan viicudunun yiizde 70'i sudan olugur. Sistemi giinliik
olarak bol miktarda saf alkalik su ile doyurmak, atiklarin kan ve
dokulardan alinip bobrekler, bagirsaklar ve cilt tarafindan
viicuttan gikartilmasina yardim eder. Sonug olarak, viicut doku-
lan yikanir ve tiim hayati sivilar taze su ile yenilenir. Bu, araba-
mzdaki kirli motor yagy, akii suyu, fren hidroligi ve sanziman
vaginl degistirmeye benzer. Kirli sivilar temizlendiginde tiim
«istem daha efektif ve daha az toksik atik tireterek caligir.

Dogru pH dengesini tekrar kurmak

Asitlerin yikanip atilmasini takip eden protokol, kan ve
dokulardaki pH dengesinin tekrar kurulmasidir. “pH” asit/
alkali dengesinin 1 (asir1 asidik) ve 14 (asin alkalik) arasindaki
olgekte kalibre edilmis standart olgiisiidiir ve pH degeri 7 notr-
diir. Viicudumuzdaki tiim hayati sivilarin fonksiyonlarini en iyi
sekilde yerine getirdikleri, kendilerine 6zgii pH diizeyleri var-
dir. Mide sivilan ve diger birkag1 haricinde hayati sivilarimizin
ve dokularimizin bir¢ogu hafifce alkaliktir. Ornegin kanin, ayni
deniz suyununki gibi biraz alkalik olan pH degeri 7.3 ile 7.4 ara-
sindadir. Eger kanin pH degeri 7.1'in altina diiser veya 7.5'in
tstiine gikarsa, derhal dengesizlik semptomlar1 kendini gésterir
ve eger cabuk diizeltilemezse ani 6liime sebep olur.

Tiim i¢ toksik olusumlar viicutta bir asidoz durumuna sebep
olur. Ardindan da, kandaki ytiksek asidik kalint1 diizeyi bag-
siklik tepkisini engeller, metabolizmanin normal ¢alismasin
zorlastirir, sindirimi ve 6zliimsemeyi dizginler, bakteri ve man-
tar kokenli enfeksiyonlarin gelismesine yardimci olur ve tiim
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diger biyolojik bozukluklara ve hastaliklara yol agar. Insan
viicudundaki pH dengesinin 6nemi hakkinda bir fikir vermesi
agisindan, bazi hayati organlarin normal c¢alismasinin pH
diizeyleri ile baglantis1 su sekildedir:

Kalp

Insan kalbi saatte 130 litre kan pompalar. Eger kan asidik
atiklarla doymus hale gelirse, bu asitler iginden gegerken kalp
dokularina ciddi hasar verip asamali olarak kalp kaslarinda
bozulmalara sebep olabilirler. Dahasi, normal kalp atis1 ritmi
alkalik ortama baglhidir ve bu yiizden, kandaki asin asidik atik-
lardan olumsuz bigimde etkilenir. Ayrica asidik atiklar kanin
oksijen tasima kapasitesini ciddi bigcimde azalttig) icin, kalp asit-
lerle doymus haldeki kandan yeterli oksijeni alamaz.

Akcigerler

Dogru bicimde alinan nefes ile belirlenen oksijen diizeyi,
viicudun kandaki pH dengesini kontrol etme yontemlerinden
biridir. Dogru alinan diyafram nefesi, akcigerlerdeki gaz aligve-
risini en yiiksek diizeye ¢ikartarak kandaki karbondioksiti disa-
r1 atarken, kani taze oksijen ile besler. Oksijen, kanda ve doku-
lardaki alkalik ortami desteklerken, karbondioksit asidoza kat-
kida bulunur. Eger kaninizin asidik atiklarla agir1 yiiklenmesine
izin verirseniz, akcigerlerden yeterli oksijeni alip tasiyamadig:
icin, viicudun pH diizeyinin alkalik olmasini1 saglayamayacak
ve dolayisiyla tiim doku ve hiicrelerde kronik bir hipoksi ve ikiz
kardesi olan asidoz durumu olusacaktir. Bu durum, mikroplara
ve tiimor olusumuna davetiye ¢ikartir.

Karaciger

Karacigerin temel gorevlerinden biri kandaki toksik atiklar:
siizmektir. Diger bir islevi ise, hayati fonksiyonlarin ve bagisik-
lik sisteminin ihtiya¢ duydugu alkalik enzimlerin biiyiik bir
boliimiinii iiretmektir. Eger kan, yanlis beslenme aligkanliklari,
alkol, ilaglar, stres hormonlar1 ve diger asit olusumuna sebep
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olan faktorlerden kaynaklanan asir1 asidik kalintilar ile stirekli
kirletilirse, karaciger zamanla asidik atiklarla fazla yiiklenir ve
bu toksik enkazla ciddi bigimde tikanir. Bu, kandan asitleri siiz-
mesine engel oldugu igin, viicut fazla asitleri doku kirliligi ve
kireclenmeye sebep olacak sekilde eklemlerde ve diger dokular-
da biriktirmeye baslar.

Bobrekler

Bobrekler de dakikada bir litre kan siizerek asitlerin atilma-
sina yardimci olurlar. Bu sonugta, kanin pH’sinin dogru alkalik
diizeyde kalmasina yardimci olur. Yanls beslenme, farmasotik
ilaglar ve diger yasam tarzi faktorlerinden kaynaklanan kandaki
asir1 asidik atiklar, bobreklerin kani siizen hassas dokularini
asindirabilir. Ayrica, bu atiklar bobrek tasi olusumuna, mesane-
nin ve idrar yolunun enfeksiyon kapmasina sebep olabilirler.

Detoks sirasinda asidik kalintilar atildiktan sonra kan ve
dokularin pH dengesini tekrar kazandirmanin, birbiriyle ilintili
iki yolu vardir. Birinci yontem alkalik yapma, digeri ise oksijen-
le beslemektir.

Alkalik yapma, alinan besinlerin asit olusturanlarindan kag-
nip alkalik dengeyi destekleyenlerine yonelerek kolayca ve hiz-
I bir bi¢cimde saglanabilir. En hizli ve en efektif diyetsel alkalik
yapici, havug ve pancar suyu gibi taze sikilmis ¢ig sebze sulari-
dir. Giin iginde bolca saf alkalik su icmek de, kan1 ve dokular:
diyetsel olarak hizla alkalik yapmak icin uygulanabilecek diger
bir yontemdir.

Giiniimiizde kronik asidoza sebep olan ana faktorlerden biri
de, 6zellikle kalsiyum ve magnezyum gibi gerekli alkalik mine-
rallerin ve eser elementlerinin eksikligidir. Kan ve dokulardaki
pH dengesini diizgiin kurabilmek igin viicut, ¢ok ¢esitli mine-
rallere ihtiyag duyar. Ornegin, eger kan gekerli gazli megrubat,
tath ve diger ¢op yiyeceklerden kaynaklanan asitlerle siirekli
kars1 karsiya kalirsa ve kalsiyum alimu yetersizse, viicut otoma-
tik olarak, rafine sekerli iiriinlerin kanda sebep oldugu asir1 asit
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miktarini nétrlestirmek igin kemiklerden ve dislerden kalsiyum
kullanir. Kalsiyum, viicuttaki en bol ve en giiglii alkalik yapma
ajanidir ve viicut, kan asitlerle fazla ytiklendiginde, dogru pH
dengesini tekrar kurabilmek i¢in kemiklerden ve dislerden kal-
siyum “6diing” alir. Bu durum, zayiflatarak kemiklerde oste-
oporoza® ve diglerde de giiriimeye sebep olur. Bu yiizden, kan-
daki ve dokulardaki dogru pH dengesini saglamak igin gerekli
minerallerin alimu kilit stratejidir ve en iyi diyetsel dengeli mine-
ral kaynaklarindan biri Kelt deniz tuzudur ve bu tuz, mutfakta
pisen her tiirlii yemekte kullanilabilecegi gibi, kapsamli bir
mineral destegi olarak bir bardak suda da eritilebilir. Kelt deniz
tuzu, eski Kelt yontemleri ile kirlenmemis deniz kiyilarindan
elle toplanan ve giinesle, riizgarla dogal olarak kurutulan, rafi-
ne edilmemis deniz tuzudur.

Oksijen beslemesi ise kanin pH dengesini yeniden kazandir-
mak j¢in kullanilan temel metotlardan bir olup, bunu gercekles-
tirmenin en kolay yolu, nefes alirken iist gogiis yerine diyafram
kullanarak dogru nefes almay1 6grenmektir. Oksijen, kanda ve
dokularda yeterli alkalik ortami saglamak igin gereklidir. Asi-
doz her zaman yetersiz oksijen ile ilgilidir ve dolayisiyla oksijen
oranini artirmak asidozun panzehridir. Dogru nefes almayi
o6grenmenin ve derin nefes alma egzersizlerinin yani sira, kani-
nizdaki ve dokularinizdaki oksijen miktarini, ozonla oksijenles-
mis su, bir bardak suya damlatilmis birka¢ damla hidrojen
peroksit, doteryum siilfat (“ESF”), iyonize alkalik mikro-kiime-
lenmis su (mikro-su) ve oksijen saglayan benzer tiriinler ile arti-
rabilirsiniz. Bu iiriinleri bir sonraki boliimde daha yakindan
inceleyecegiz.

5 Osteoporoz: Kemikte anormal porozite ve kirilganhga yol agan kemik iligi
ve kanallarin geniglemesi -¢n.



Drenajlarin temizligi

Herhangi bir detoks programu sirasinda bosaltim organlarn
viicuttaki organlardan ve dokulardan ¢ikan birikmis toksik atik-
lar1 islemek ve digsariya atmak icin fazla mesai yapmak zorunda
kalirlar. Bosaltim organlar: yanlis beslenme aliskanliklar: ve kir-
lilik yliziinden, halihazirda asir1 ¢alismak zorunda kalmigken,
detoks stireci yiiziinden aniden kana, bagirsaklara, bobreklere
vo cilde salinan’ ekstra toksin yiikii lizerine eklenir. Bu yiizden
detoks esnasinda, atilimda maksimum verimi organlarda mini-
mum toksik stresle elde edebilmek icin, bosaltim organlarina
liitm tamamlayic1 destegin verilmesi ¢ok 6nemlidir.

Viicutta, toksik atiklarin sistemden disariya gikarildigi dort
ana “drenaj” bulunur: Cilt, akcigerler, bobrekler ile mesane ve
kolon. Giinlitk yasaminizda, kaniniz ve dokularimiz kirlendikge
bu drenajlar toksik kalintilar, kurumus mukoza salgisi, 6lii mik-
roplar ve diger biyo-atiklar tarafindan tikanir. Kolon agisindan
durum, mutfak lavabosununkine ¢ok benzer: Ard1 ardina yag
katmanlari, kismen gliriimiis yiyecekler ve diger ¢copler zamanla
borunun duvarlarina yapisarak, pis suyun aktig: gecidi daraltir-
lar. Bu yapigkan atik katmani, toksinlerle ve mikroplarla dolu
oldugu icin kolon duvarlarindan gegisme (ozmos) yolu ile kana
karigarak kani kirletir ve toksinlerin tiim viicutta dolagsmasina
sebep olur.

Toksik atiklarin dort atilim organindan onlara zarar verme-
den drenajini saglamanin cesitli yollar1 vardir ve bunlar detayh
bir bicimde gelecek boliimlerde incelenecektir. Detoks sirasinda
ana drenajlarin her biri i¢in baslica destek protokollerini soyle
Ozetleyebiliriz:

Cilt

Ozellikle sicak havalarda gozenekler gece ve giindiiz agik

kaldigy icin, ciltten ¢ok biiyiik miktarda toksik atik gecer. Toksik
kalintilar, detoks siirecinde terleme sirasinda atilirken cilde
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sarar verebilecek yogunluklara ulasirlar. Detoks sirasinda,
yogun ve kotii viicut kokusu ve yapiskan, soguk ter agir bir kir-
liligin belirtileridir. Giinliik yapilan sicak deniz veya Epsom
tuzu (sulandirilmis magnezyum siilfat) banyolarin, toksik atik-
larin gozeneklerden cikisim kolaylastiracak bitki 6zii yaglarn ile
destekleyerek cildimizi zarar gormekten koruyabilecegimiz gibi
rahatlatip onarabiliriz de. Cilt detoksunu kolaylastirmanin
diger bir yolu ise, iyilestirici bitkisel esanslar kullanarak cildi
rahatlatirken, toksinlerin disar1 ¢itkmasini saglayan geleneksel
Tayland bitkisel buhar banyosudur. Eger deniz kenarinda bir
detoks programi uyguluyorsaniz, yiizmek de cilt temizliginize
katkida bulunacaktir.

Akcigerler

Akcigerler, kandaki karbondioksit ve diger ugucu gazh atik-
lar1 kandan disariya atarken havadan oksijen, negatif iyonlar ve
diger elementler alir ve bunlar1 kana aktarirlar. Kan, detoks
programlar: esnasindaki kadar asir1 toksik oldugu zaman, oksi-
jen tasima kapasitesini de ciddi bir bicimde kaybeder ve bu da,
sistemde hipoksi durumuna yol agar. Hipoksinin yarattig1 hava-
siz ortam, asitlerin var olma kosullarin1 ve dolayisiyla hastalik-
lan1 ve yipranmay1 destekler. Bu yiizden, herhangi bir detoks
programu siirecinde derin nefes alma egzersizlerini 6grenmek
ve bunlan giinliikk uygulamak siddetle tavsiye edilir. Dogru
nefes almak, kan1 ve dokular: oksijenle besler, boylece karbon-
dioksit ve asidoza sebep olan gazh atiklarin atilimini hizlandira-
rak asidozdan kurtulmamiza yardimc: olur. Tayland bitkisel
buhar banyolar1 detoks sirasinda etkili bir bicimde tedaviyi des-
tekler: Buhardaki yatistiricr bitkisel esanslar her aldiginiz nefes-
te akcigerlerin hassas dokularin iyilestirici bugular ile yikar-
ken, toksik kalintilar1 digar1 atar. Ayn1 zamanda, akcigerlerin
uykudaki detoks siirecini desteklemek icin, odanizda negatif
iyon iireteci bulundurmak da tavsiye edilir.
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Bobrekler ve mesane

Viicudun en toksik atiklari, onlar1 kandan siiziip mesane
voluyla idrar olarak digar1 atan bobreklerden geger. Bu atiklar,
asint asidik olduklar: zaman icinden gegerken siiziildiikleri has-
a5 bobrek dokularina zarar verebilir ve agrili bobrek tasi olusu-
muna sebep olabilirler. O ytizden detoks sirasinda, ¢abuk atilimi
saplamak ve bobrekleri toksik hasardan korumak icin 6zellikle
didretik (idrar sokiicii) ve bobrek temizlemeye yardima bitki
aylarinin gokga tiiketilmesi onerilir. Bobrekleri korumak ve
hizli atilimi desteklemek icin diger 6nemli bir tedbir ise, giinliik
2 — 3 litre, tercihen iyonize mikro-kiimelenmis saf alkalik su
igmektir. Bu su, kandaki ve bobreklerdeki toksin konsantrasyo-
nunu seyreltir, asitleri notrlestirir ve zehrin sistemden hizli bir
bicimde atiliminu saglar.

Kolon

Giinlimiizde tiim bogaltim organlar iginde kolon, en fazla
calisan ve en kotii muameleyi gorendir. Ister inanin ister inanma-
yin, giiniimiizde, ortalama Batil1 bir erkek bagirsaklarinda sikis-
tirilmas, hicbiri siradan diski olmayan 5 -6 kg yogun, lastiksi,
stimiiksti, kalin toksik bir tortuyu tasimaktadir. Tikanmig mutfak
lavabonuzun gider borusunun igindekine benzer bir balgiktan
bahsediyoruz. Bir detoks programi sirasinda bagirsaklar1 miim-
kiin oldugu kadar bu toksik astardan temizlemek gerekir ve
bunun igin, giinde en az iki kez, suya karigtirllmig “psyllium*®
tohumlar: alinmal ve bolca su igilmelidir. Psyllium ve su, bagir-
saklarinizi baca temizleyicisi gibi siipiiren, iri hap seklinde lifli
bir jole olusturup bagirsak duvarlannizdaki atiklardan kurtul-
manuzi saglar. Daha etkileyici sonuglar ve tiim kolonun tamamen
temizlenmesi igin, 6zellikle detoks programinin ilk giinlerinde
bir dizi kolon yikama islemi tavsiye edilir. Kolon yikama, kolo-

6 Psyllium: Plantago psyllium veya plantaga ovata; Hindistan kokenli bir
bitki. Plantago psyllium yurdumuzda da yetismektedir. Tohumnlar: “kar-
niyarik tohumu” adi altinda miishil olarak kullanilir. Baga tiirlerindendir
—n.
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nun temizlenmesini ve kana karisan en 6nemli toksin kaynagi-
nin yok edilmesini saglamanin yan sira, karacigerde giiglii bir
detoks tepkisini ve tiim viicutta 6nemli bir temizlenme reaksiyo-
nunu tetikler. Senelerce bagirsaklarda biriktikten sonra bir dizi
kolon yikama islemi sonrasinda viicuttan atilan kokusmus
stimiiksii atiklarin inanilmaz koétii goriintiisiinii ve toplam hac-
mini tarif etmeyekelimeler yetmez. Kesinlikle bir “gérmek inan-
maktir” durumudur ve bunu yasayan herkes, tiim o ¢6p viicut-
tan giktiktan sonra insanin kendini ne kadar iyi hissettigine
taniklik edecektir.

Eger tiim sisteminizi temizlemek ve canlandirmak igin asa-
mal1 bir programda “en alttan” baslamak istiyorsaniz, o zaman
kesinlikle seneler iginde biriken tiim o ¢iiriimiis, yar1 sindirilmig
enkaz ve toksik kalintilar1 bagirsaklarinizdan siipiirmek iizere,
bir dizi kolon yikamasini hesaba katmalisiniz. En iyisi, bunu 3
— 7 giinliik, bir su veya sebze ve meyve suyu orucu ile birlikte
yapmaktir. Bu islemi yapana kadar, kaninizi ve dokularinizi
diger yontemlerle ne kadar iyi temizlerseniz temizleyin, bagir-
saklarinizdaki ¢camur siirekli olarak kaniniza toksin sizdiracak-
tir ve giiniimiizde neredeyse herkes bu problemle kars: kargiya-
dir. Bundan yiiz sene 6nce bile, misir gevreginin mucidi ve
hayat1 ”Wellville’e’ Giden Yol” adl kitaba ve filme konu olmus
Amerikal1 iinli natiiropat Dr. Harvey Kellogg, “Sahsen yapti-
gim 22,000'den fazla operasyonda hicbir zaman normal bir
kolona rastlamadim,” diye belirtmistir. Uzun hayatini, kolon
saghiginin gelistirilmesine adayan V.E. Irons sunu belirtmistir:
“Gliniimiizde normal bir kolona rastlayabileceginiz tek yer ana-
tomi kitaplaridir!”

Eger bagirsaklariniz, yanlis beslenme aliskanliklar: ve sene-
lerdir biriken toksik maddeler yiiziinden doluysa, temel bir
diyet programi uygulamanin veya pahali besleyici ve bitkisel
takviyelere para harcamanin hicbir anlami yoktur. Bu kalin

7 Wellville: Saglikkent —gn.
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yapiskan astar, sadece bagirsak duvarlarindan kana toksin sal-
gilamakla kalmayip, ince bagirsaklardan besinlerin emilimini
de engeller. Ogiitlediklerini uygulayarak 116 yasina kadar yasa-
yan Dr. Norman Walker'in Kolon Saghg: adl1 kitabinda belirttigi
gibi, “canli ve hareketli bir hayatin anahtar1” sudur:

“Hazmedilemeyen yiyeceklerin ve diger artiklarin atilimi,
diizgiin sindirim ve yiyeceklerin 6zlimsenmesi kadar 6nem-
lidir. Eger kolonunuz bogaltim sistemi atiklariyla tikal ise,
en iyi diyetlerle, en kotiilerinin arasinda hicbir fark yoktur.”

Kolon yikamasini uygulayan kigiler her zaman, sonrasinda
kendilerini ne kadar iyi hissettiklerini ve sik sik tiim diger
miidahalelerin ise yaramadigini, kronik problemlerinin ¢oziil-
diigiinii belirtirler. Hicbir sey, kolon yikama kadar detoks stire-
cini hizlandirip temizlenmeyi kolaylastirmaz. Eger hala “bakire
bir kolona” sahipseniz ve bagirsaklarinizi agmanin ve “gicir
giar” bir temizligin nasil bir his oldugunu 6grenmek istiyorsa-
niz, yolculuga hazirlanin ve “Wellville’e giden yola” ¢ikmak
tizere ilk biiyiik adiminizi atin.

“Akan sular, hareketli menteseler”

Insan saglig1 ile ilgili eski bir Cin metninde goyle der: “Akan
sular hi¢cbir zaman durmaz; ¢alisan mentese hicbir zaman pas-
lanmaz.” Bunun anlami sudur: Eger her giin, kaninizin, lenf ve
diger hayati viicut sivilarimizin akiskanligini koruyacak ve
eklemleriniz ile diger hareketli parcalarinizin hareketliligini
saglayacak sekilde hafif egzersiz yaparsaniz, o zaman viicut
sivilariniz durmayacak, toksik hale gelmeyecek ve eklemleriniz
kireclenmeyecek, “paslanmayacaktir”. Lenfler i¢in diizenli rit-
mik viicut hareketleri ¢ok onemlidir, ¢ilinkii kalp tarafindan
pompalanan kanin aksine, lenf s1visinin akis1 tamamen yergeki-
mi ve viicut hareketlerine bagimlidir. Detoks programi sirasin-
da lenflerin kan ve dokular1 temizlemek i¢in normalden daha
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fazla calismasi gerektigi igin, giinliik egzersizlerle lenfin serbest
akisini saglamak ¢ok dnemlidir.

Detoks sirasinda ihtiyag duyulan egzersizler tenis, futbol,
kosu ve agirhik kaldirma gibi yorucu sporlardan ¢ok farklidir.
Bati'ya 0zgii acik alan sporlar1 ve diger “agir” egzersiz tiirleri,
adale calistirmanin metabolizmaya ait yan iiriinii olarak doku-
larda laktik asit ve kanda da karbondioksit tiretirler ve bu da
asidoza sebep olur. Her detoks programinin temel amaci asitleri
atmak ve viicudu alkalik yapmaktadir. Agir egzersizler ayn
zamanda otonom sinir sistemini, arinma ve iyilestirme siirecine
izin vermeyen “ugras ya da birak” sempatik devresine hapseder
ve detoks programinin ilerleyebilmesi icin gerekli olan fiziksel
rahatlamaya ters diisecek bicimde adalelerde gerilmelere, eklem
ve kirislerde zorlanmalara sebep olur.

Detoks programu sirasinda kisi, zorlayic1 egzersizler yerine
yoga, Tai Chi ve chi gung gibi geleneksel Asya stili “hafif” egzer-
sizleri tercih etmelidir. Hafif egzersizlerin, viicut iizerindeki
etkileri zorlayic1 egzersizlerinkinden ¢ok farklidir. Bu egzersiz-
lerin yumusak, yavas ve akici hareketleri, lenfi sakince viicuda
pompalarken, kanin, karbondioksit ile dolmayacak ve herhangi
bir adale gerilmesine sebep olmayacak sekilde viicutta serbest
akisini saglar. Bu yumusak viicut hareketleri, ayn1 zamanda
eklemlerdeki kristalize asit kalintilarinin ¢6ziinmesine ve atili-
mina yardim eder ve tiim iskelet yapisini1 gevsek ve oynak tutar.

Hafif egzersizler her zaman, tamamen diyaframi kullandi-
ran yavas, derin ve ritmik nefesle beraber uygulanmalidir. Yavas
esneme ve gevseme hareketlerinin derin diyafram nefesi ile bir-
likteligi, kan1 ve lenfi giiglii bir pompa gibi viicutta dolastirirken
toksinlerin dokulardan hizli atilimini ve bogaltim organlarina
¢abuk ulagmasini saglar. Derin nefes, kanin ve dokularin oksi-
jenlestirilmesini biiyiik ol¢lide artirirken, asidozun nétrlestiril-
mesine ve viicutta alkalik bir ortam yaratilmasina yardimci olur.
Dogru nefes alirken, diyafram karin bosluguna dogru inerek, ig
organlara ve bezlere canlandirici bir mesaj verir. Diyafram nefe-
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si, soluk alirken i¢ organlar bir siinger gibi sikigtirarak, bayat
kanin atilimini, soluk verilirken de, baskiy1 kaldirarak taze oksi-
jenlesmis kanin organlara alimini saglar. Derin diyafram nefesi-
nin i¢ organlarin ve bezlerin iizerinde yarattig1 bu basing, detoks
siirecini hizlandirir ve bu siirecin, viicutta en kuytudaki ve en
yogun dokulara bile ulasmasini saglar.

En oOnemlisi, derin nefesin, ozellikle yavas, ritmik viicut
hareketleri ile beraber uygulandiginda, ¢ok ¢abuk bir bicimde
otonom sinir sisteminin iyilestirici, yenileyici parasempatik dev-
resine gegis icin gerekli fiziksel ve zihinsel gevsemeyi saglama-
sidir. Detoks ve iyilestirme, ancak sinir sistemi parasempatik
evredeyken uygulanabilir ve geleneksel Asya yumusak stil
egzersizlerinin temel islevlerinden biri de, sinir sistemini sakin
parasempatik evreye gegirerek, viicudun 6ziindeki temizlenme
ve iyilesme mekanizmalarini harekete gecirmektir. Bu egzersiz-
lerin amaci budur ve bu ytizden geleneksel Asya saglhk ve iyi-
lesme yontemlerinde ¢ok 6nemli rol oynarlar.

Kirlenme ve arinma

Kirlenme ve arinma hayatin dogal dongiisiidiir. Dogum ve
6liim, biiylime ve yaslanma, doganin tiim mevsimsel dongiileri
gibi, kirlenme ve arinma da kendi dogal yin ve yang evrelerini
takip eder (Sekil 1). Insan viicudu, sindirimin, solunumun ve
metabolizmasinin yarattigi dogal kirlenmeyi halledebilecek
kendi i¢ arinma dongiisiine sahiptir, fakat modern hayatin
yapay kirliliginin asir1 yiiktiyle bas etmek iizere tasarlanmamis-
tir. Gilinlimiizde bu gezegende yasayan insanlar, birkag yiiz sene
once tiim hayatlar1 boyunca aldiklar1 kadar zararli toksini bir
giinde almaktadirlar. Bu asir1 toksik yiiklenme ile bas etmenin
ve saghginizi bozup hayatimizi kisaltmasini engellemenin tek
yolu, arinmanin kirlenmeden birka¢ adim 6nde olmasini sagla-
mak tizere diizenli detoks programlari ile viicudunuzun dogal
arinma mekanizmalarina yardimci olmak ve bu kitapta anlati-
lan diizenlemeleri giinliik hayatinizda uygulamaktir.
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boyunca viicuda ve zihne tam bir dinlenme ve gevseme sagla-
manin 6nemi abartilmamistir ve bu sebeple elinizdeki kitapta
bu kadar sik tekrarlanmaktadir. Kendinize huzur ve mahremi-
yet iginde, tiim siireg boyunca dingin kalabileceginiz 3 ila 7 giin
ayirmalisiniz. Eger giin boyunca dinlenip detoks programinizi
uygular fakat gece icmek iizere digar ¢ikarsaniz veya tiim giin
yok calisip aksam eve geldiginizde detoks programini uygula-
maya calisirsaniz, bir ise yaramaz. Ayrica detoks sirasinda sid-
det igeren filmler, yiiksek sesli miizik, sinir bozucu insanlar
veya zihninizi heyecanlandirip duygularinizi karigtiracak her
scyden kaginmalisiniz. Heyecanlandiginiz veya rahatsiz oldu-
gunuz anda, otonom sinir sisteminiz tekrar “U veya B” devresi-
ne girerek kana stres hormonu salgilar ve tiim detoks progra-
min1 durdurur.

Detoks siirecinde bagvurulan hidrasyon, hidroterapi, diyet
ve takviyeler, masaj ve egzersiz gibi bircok yontem vardir, fakat
siz eger yavaslamayip, dogal iyilestirme tepkinize bu destek
programlar: ile uyum iginde ¢alisma sansi taniyacak kadar
sakinlesmezseniz, bunlarin hic¢birinden faydalanamazsiniz.
Savasin yarisi, kendinize o uzun, tam ve kesintisiz dinlenme ve
gevseme siiresini saglamaktir: Gerisini sinir sisteminizin para-
sempatik kolu ve onun kontrolii altinda, i¢inizde var olan iyiles-
me tepkisi halledecektir.

1960’larda hippi nesil hepimize “ag, ayarla ve qik” tavsiye-
sinde bulundu. Glinlimiizde hepimizin aslinda birkag¢ glinliigii-
ne, normal giinliik aliskanliklarimizi ve aktivitelerimizi “kapat-
ma”, bir siireligine diinyanin geri kalan ile “frekansimizi1 ayar-
lamaya” ve temizlenmek, fazla ¢alismis ve fazla oynanmis sis-
temlerimizi tekrar dengelemek i¢in en yakin spa veya saglik
merkezine “girmeye” ihtiyaci var.

Bugiin bir¢ok yetiskin kendisini kendi i¢inde dogal olarak iyi
hissetmenin nasil bir sey oldugunu hatirlamadig icin, bunun
benzer hissini disarida, sistemlerini zayiftan ve sonugta ken-
disini daha kotii hissetmesine sebep olan, alkol ve uyusturucu,
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para ve giicte aramaktadir. Diizgiin bir detoks programu igin 3
ila 7 giin gerekirken, ¢ok az insan ancak 24 saatligine aktivitele-
rini durdurup kosesine gekilebilmektedir. Bu tiir insanlar igin
bir detoks siireci ve arinma, bir¢ok diizeyde aydinlatici bir dene-
yim olmaktadir ve detoksu dogru uygulayan hi¢ kimse, gerek-
tirdigi zaman, gaba ve harcama ile ilgili pisman olmamaktadir.
Aslinda, hem sagaltic1 faydalari, hem de sundugu iyi hissetme-
nin “dogal uyariciligl” sayesinde detoks, 21. yiizyillin “ilagsiz
ilac1” haline gelebilir.
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BOLUM 2

Su: Hidrasyon ve Hidroterapi

Su evrensel ¢oziiclidiir. Ayn1 zamanda Cin felsefesinde
Tao'nun en kusursuz 6rnek semboliidiir. Lao Tze'nin Tao Teh
Ching’de belirttigi gibi “hicbir sey sudan yumusak degildir /
fakat nesnelere gii¢ ve dayaniklihkla saldirdiginda / higbir sey
ona dayanamaz”. Su, yeterli siire tanindiginda, neredeyse tiim
toksinleri ¢6ziip, eriyik halinde tutup, atilim igin bagka bir yere
tasiyabilir. Tipki sehir kanalizasyonu ve sanayi atik sistemleri
gibi, su da atik maddelerin viicuttan ¢ikartilmasi igin gerekli
aractir. Bu sebeple, detoks siirecinde dokulardan kana birakilan
tim toksinleri ve asidik artiklar eritip, notrlestirip atmak igin
fazladan saf alkalik su igilmelidir. Su, ayn1 zamanda, besinleri
yiyeceklerden ¢ikartip onlar1 kana tasiyan ve eriyik halinde hiic-
relere ulagtiran elementtir. Insan viicudunun yiizde 70'ten faz-
las1 sudan olusur; kanin yiizde 90’1 ve beynin yiizde 85'i sudur;
kemiklerde bile yiizde 35 oraninda su bulunur. Su, kan1 ve
dokular1 temizlemek ve artiklar1 atmak icin gerekli oldugu
kadar, hayati s1vilarin beslenmesi ve biitiinlenmesi i¢in de vaz-
gecilmezdir. Tim bu gerekli fonksiyonlar1 yerine getirebilmesi
icin yeterli miktarda kaliteli su tiiketilmelidir.
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Suyun enerjiyi ve bilgiyi tasimak igin benzersiz bir kapasite-
si vardir. Ayrica viicudu temizlemek ve iyilestirmek igin giiglii
ve etkili bir arag olarak hassasiyetle programlanabilir. Elektroliz
ve manyetik alanlar, 151k ve ses, oksijen ve bitkisel esanslar gibi
degisik yontemler kullanilarak suya enerji yiiklenebilir ve belir-
li bilgi kaliplan yerlestirilerek, giiclii sagaltic1 temizleme ve iyi-
lestirme Ozellikleri kazandirilabilir.

Giiniimiizde herkesin suyu, temizleyici ve arindiric1 6zellik-
lerini gelistirecek, dokularda hidrasyonu saglama ve hiicrelere
besin ve tibbi bitkisel 6zleri tasima kapasitesini artiracak sekilde
programlamak icin yararlanabilecegi, hem geleneksel hem de
modern teknolojik yontemler vardir. Su, dahili oldugu kadar,
harici kullanim icin de sagalticilikla programlanabilir ve her iki
uygulama da herhangi bir detoks programi icin ¢ok yararhdir.

Dahili kullanim: Hidrasyon

Giliniimiizde, kronik su kaybi (dehidrasyon) tiim diinyada
sik rastlanan bir durum halini almistir. Amerikan halkinin yiiz-
de 75'inin kronik bir su kayb1 durumunda yasadigi tahmin edil-
mektedir. Diger sanayilesmis tilkelerdeki diizeylerin de benzer
olmasi olasidir. Viicuda susadiginda su i¢ sinyali veren susuz-
luk refleksi, aglikla karigtirilmakta ve atistirmay: tesvik ederek,
obeziteye ve yiyecek bagimliligina sebep olmaktadir. Washing-
ton Universitesinde yapilan bir calismada bir bardak suyun,
katilanlarin yiizde 100"iinde “gece yarisi atigtirmas1” sendromu-
nu etkili bir bicimde durdurdugu gézlenmistir.

Dehidrasyon kronik bir kan zehirlenmesi durumu yaratir ve
gundiiz halsizliginin, tembel metabolizmanin, depresyonun ve
konsantrasyon zorlugunun temel sebeplerinden biridir. Aymn
zamanda kanseri de koriikler. Birkag arastirma, ortalama insa-
nin giinde bes bardak saf su icerek kolon kanseri riskini yiizde
45, gogiis kanseri riskini yiizde 80 ve mesane kanseri riskini
ylizde 50 azaltabildigini gostermistir. Bagka bir arastirma ise,
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punde sekiz bardak su igilmesinin sirttaki ve eklemlerdeki agri-
Lav onemli dlglide azalttigim gostermistir.

I 'ehidrasyon, bas agrisi da dahil olmak iizere kronik agrila-
v ve kronik halsizligin gizli sebebidir genellikle. Dehidrasyon
kant ve diger viicut sivilarimi kurutur; bu da hiicrelerin biiziil-
mesine ve toksik atiklarini atamamalarina sebep olur. Hiicreler
Jdupru bicimde su aldiginda geniglerler ve dogal olarak, kendi-
lering toksik atiklardan temizlemek iizere harekete gecerler.
I um viicut dokulari, viicudun degisik boliimleri hareket ettikce
Inrbirine siirtiinen fasya (akzar) adi verilen zarflar ile kaplan-
mistir. Biitlin bu zarflar arasinda, gesitli organlar ve dokular
hirbirlerine temas ettiklerinde aralarindaki siirtiinmeyi azalt-
mak tizere, bir su katmani bulunmalidir. Viicut susuz kaldigin-
«la bu fasyalar arasi yaglama katmani da kurur ve bunun sonu-
vunda olusan dokular arasi siirtiinme, yangiya ve kronik agriya
wbep olur. Bu, bir¢ok insanin bugiin yakindig1 kronik agri
wendromunun ana sebebidir ve aslinda giinde yeterli miktarda
<l alkalik su igerek biiyiik oOlgiide giderilebilecekken, toksik
kimyasal ilaglara milyarlarca dolar harcanmaktadir. Eger iyoni-
+v mikro-kiimelenmis veya oksijenlestirilmis su gibi 6zel olarak
enerji verilmis sular igerseniz, hidrasyonun sagaltic1 etkileri
daha da artar ve hizlanir. Bu ytizden, bas agris1 da dahil olmak
tizere her tiirlii kronik agrn ve giindiiz halsizligi igin ilk ¢are, iyi
kaliteli su ile giinliik dogru hidrasyonu saglamak olmalidur.

Giiniimiizde biitiin diinyada insanlar tarafindan tiiketilen su,
¢ikardigindan daha fazla toksik maddeyi viicutlarina tasimakta-
dir. Tipik ¢esme suyu iginde klor, flor, aliiminyumun yan1 sira
kursun, kadmiyum ve nikel gibi gesitli toksik agir metaller barin-
dirir. Bu, viicudun fonksiyonlan igin ihtiyag duydugu “yasayan”
suyun aksine, asit ve kimyasal katkilarla “oldiiriilmiis” sudur.
Satilan sise sularinin da birgogu daha iyi degildir ve bu giinlerde
pahali gurme saglik icecegi olarak sunulan s6zde “maden sula-
ri“ndaki mineraller de hiicrelerin 6ziimsemek ve yararlanmak igin
ihtiyag duydugu iyonize, mikro-kiimelenmis formda degildir.
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Burada gerekli olan, mikro-kiimelenmis formda “yeniden
olusturulmus” alkalik, iyonize sudur. Sadece alkalik su, kan ve
dokulardaki asitleri nétrlestirebilir ve atilmak iizere tasiyabilir
ve sadece alkalik mineraller viicuda faydahdir. Negatif iyonlarla
yliklenmis su, serbest radikallere kars:1 gliglii bir antioksidan
olarak islevseldir ve hiicreler ile dokular:1 dejeneratif hasarlara
kars1 korur; kandaki tiim toksinler art1 elektrik yiikii tasidign
i¢in negatif iyonlar tarafindan nétrlestirilirler. Mikro-kiimelen-
mis formda tekrar olusturulmus su tiim hiicre duvarlarindan ve
doku zarlarindan kolayca gegerek toksik atiklarin alinip tasin-
masin1 ve atilmasini saglarken, diger yandan da tiim viicutta
hizla hidrasyon saglar ve gerekli besinleri hiicrelere ulagtirir.
Sonugta su viicutta dort temel rol oynar: hidrasyon, alkalik yap-
ma, minerallestirme ve detoksifikasyon.

Mikro-su

Japonya’da yakin zamanda, saghk cevrelerinde mikro-su
veya “yeniden yapilandirilmis su” olarak bilinen alkalik, iyoni-
ze, mikro-kiimelenmis su iireten bir aygit gelistirilmistir. Bu,
mutfak tezgahinin iistiine konulup herhangi bir musluga bagla-
nabilen, biiyiik bir sozliik boyutlarinda, ufak bir mekanizmadr.
Su 6nce kati partikiilleri ve mikroplardan arindirilmak iizere
¢ok ince bir komiir filtresinden gegirilir ve ardindan da, platin
kaph iki titanyum levhanin bulundugu béliime aktarilir. Elekt-
roliz yontemi sayesinde sudaki alkalik mineraller bir levhada
toplanirken, klor, flor ve agir metaller gibi asidik elementler de
diger levhaya gekilir. Asitli su bir ¢ikis tiipii sayesinde musluga
bosalirken, alkalik su ayr1 bir ¢ikistan kullanim igin alinir.

Japonya’da mikro-su, kanser, bagisiklik eksikligi ve diger bir-
¢ok yipratict durumun tedavisinde basariyla kullamilmustir ve
simdi de Bati'da da yayginlasmaktadir. Cok dogru isimlendiril-
mis olan Alkalik Ol veya Ol adli kitabin yazar1 Dr. Theodore Baro-
ody mikro-kiimelenmis suyu, klinik ¢alismalarinda tedavi araci
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olarak kullanmakta ve “Benim fikrime goére bu teknoloji onii-
miizdeki senelerde, saglk hizmetinde ¢alisanlarin ve toplumun
penel saglik yaklasimimi degistirecektir,” diye belirtmektedir.
Mikro-su Japonya’da o kadar popiiler olmustur ki barlar ve gece
kuliipleri tiim buzlarini bu suyla iiretmekte ve ickilerini bu suyla
hazirlamaktadir ve igenler viskilerine bu sudan koyduklarinda,
bu buzlan kullandiklarinda, ne kadar igerlerse igsinler, ertesi
sabah kendilerini asla aksamdan kalmis hissetmediklerini iddia
ctmektedirler. Bunun sebebi, negatif ytiklii alkalik mikro suyun,
alkoliin asidik yan iiriinlerini notrlestirmesi ve onlar1 karaciger,
beyin ve diger dokularda takilip kalmadan viicuttan atmasidur.

Mikro-su teknolojisi suyu ii¢ sekilde degistirir:

Alkalik yapar- Tiim asit molekiillerini tutarken biitiin alkalik
mineralleri birakir ve suyu faydal mineraller ile alkalik yapar.
Bu alkalik elementlerin iki faydasi vardir: Asitleri nétrlestirirler,
boylece kan ve dokulardaki dogru pH dengesini olustururlar;
hiicrelere iyonize mikro-kiimelenmis formda faydali alkalik
mineraller saglarlar.

Iyonize eder- Elektroliz, su molekiillerine ve minerallere ekst-
ra bir elektron vererek negatif elektrik yiikler ve iyonize eder.
Bu, onlan viicutta serbest radikalleri yok eden giiglii antioksi-
danlara gevirir. Serbest radikaller, metabolizmanin yan iiriinleri
olarak viicutta tiretildigi kadar, ayn1 zamanda yiyecek, su ve
havadaki kirlenmeden de olusabilen, yiiksek derecede reaktif,
toksik partikiillerdir. Bu saldirgan parcaciklar, hiicre duvarla-
rindan partikiiller kopartir ve viicut sivilar ile reaksiyona girip
artan zincirleme reaksiyonlarla sayica ¢ogalirlar ve bu da ig
organlarda, eklemlerde, ciltte ve viicudun diger dokularinda
yapisal hasara sebep olur. Negatif iyonlar serbest radikallere
saldirarak onlar1 hareketsiz kilarlar ve pozitif yiiklerini nétrles-
tirerek viicuttan atilmalarimi saglarlar. Negatif iyonlar, aym
zamanda her su molekiiliine, pozitif yiikli toksik molekiilleri
notrlestirip kandan ve dokulardan disariya tasiyabilmesini sag-
layacak sekilde, giiglii anti-toksin 6zellikleri ytiklerler.
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Atk hineleme Bue teknoloji, ayni zamanda hem  alkalik
mnneraller hem de suyun kendisini daha kiigiik mikro-kiimele-
re boler ve viicutta hidrasyon, alkalik yapma, minerallestirme
ve detoksifikasyon saglamak tizere onlarin hiicrelere ve dokula-
ra girislerini kolaylastirir. Siradan su, her biri yaklasik 12 mole-
kiilden olusan kiimeler olusturur; oysa, mikro-su sadece 5 - 6
molekiilden olusur. Benzer sekilde alkalik iyonize mineraller de,
daha kiiciik molekiiler kiimelere bdliiniirler ve boylece onlar1
tekrar minerallestirmek tizere hiicrelere daha rahat girebilirler.

Bu cihazlardan bir tane almak, evde ve isyerinde yemek, kah-
ve, cay ve buz yaparken kullanmak icin bir¢cok sebep varduir. Bir
detoks programi siirecinde mikro-su igmek, dokulardan ve viicut
sivilarindan drene olan toksinleri ve asitleri notrlestirip atmak,
hizl1 bir bicimde viicuda rehidrasyon saglamak ve kanin alkaliklik
diizeyini korumak icin ¢ok etkili bir yontemdir. Eger, evde tiim
pisirme ve i¢cme ihtiyaglarinuz i¢in mikro-su kullanirsaniz, siirekli
devam eden bir mini detoks programi uygulams olursunuz.

Mikro-su yiiksek diizeyde etkili bir antioksidandir ve eger
gln boyunca bu suyu igerseniz, kan ve dokular igin siirekli bir
antioksidan etkinlik saglarsimiz. Erken yaglanmanin ve doku
bozunumunun ana sebebi olarak, serbest radikallerin yarattig1
hasar tip biliminde kabul edildigi i¢in, yaslanma siirecini yavas-
latmak ve dokulardaki birgok gereksiz zayiflatic1 zaran engelle-
mek adina, giinliik mikro-su tiiketimi ¢ok faydalidir. Birgok insan
bol miktarda su igmenin zorlugundan yakinur fakat iki biiyiik
bardak alkalik mikro-su igmek hem kolay hem de zevklidir, ¢iin-
kii mikro-su mide tarafindan kana ve dokulara gitmek tizere ¢ok
daha ¢abuk 6ziimsenir. Durgun bir goletteki gibi midenize otur-
dugu ve siskinlik yaratip agirhk hissi yarattig: icin, hi¢ kimse
siradan “6lii” musluk suyu igmek istememektedir ve bu, giinii-
miizde insanlarin az su i¢mesinin temel sebebidir. Mikro- su,
giinde yeterli miktar su tiiketmeyi keyifli hale getirerek hidrofobi
ve dehidrasyon problemini ¢ozer; pozitif etkisi hemen hissedilir.
Alkalikligi, modern beslenme ahgkanliklarindan kaynaklanan
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4t mide asidi problemini giderir; mikro kiimelenmis mineralle-
1 ve iz elementleri® modern diyetlerde kronik olarak eksikligi
hiwsedilen gerekli besinleri tamamlar; negatif yiikli iyonlan
~urckli serbest radikalleri yok edip kandan toksik maddeleri ata-
tak viicudu genel anlamda canli tutar. Tiim bunlarin size maliye-
11 bir saghk ditkkanindan alacaginz pahal besleyici ve antioksi-
Jdan takviyelere 6deyeceginizin bir boliimii kadardir ve uzun
vadede sise suyu almaktan daha ucuza gelir.

Suyun kan ve dokular1 temizleme giiciinii artiran diger yeni
lvknolojiler arasinda Vortex Enerji Kaynag: ve Grander Yasayan
1 Sistemi'ni sayabiliriz; bunlarin her ikisi de, suya iyilestirici
enerji frekanslar: ve dalga boylar yiikleyerek, suyun egsiz ener-
) ve bilgi tasima kapasitesini kullanirlar. ingiltere’deki Gokme
Arastirmalar1 Merkezi tarafindan gelistirilen Vortex Enerji Kay-
nagl, suya enerji veren ve cevredeki yapay elektromanyetik
alanlarin yikia etkisini gideren kiigiik bir cihazdir. Bu harekete
pecirilmis suyu igmek kisinin bagisiklik sistemini giiglendirir,
kanini temizler ve viicudunu toksik kirlenmeye kars: korur.

Avusturyali doga bilimleri uzmani Johann Grander tarafin-
dan bulunan Grander Yasayan Su Sistemi’nde ise, siradan mus-
luk suyu, Avusturya’daki 5000 senelik artezyen kaynagindan
alinmis, yiiksek enerji yiiklenmis suyun bulundugu yalitilmis
silindirlerin oldugu bir bolmeden geger. Yeryiiziiniin dogal
vlektromanyetik 6zelliklerini tasiyan bu su, onu ¢okme teknolo-
jisine ve dogru dengelenmis biyo-manyetik alanlara baglayan
iyilestirici enerii bilgisiyle kodlanmstir. Su, bu bélmeden geger-
ken silindirlerdeki programlanmis sudan, kodlanmis olan
kusursuz eneriji frekansin1 ve polarite modelini kopyalar ve boy-
lece viicuttaki temizleme ve iyilestirme fonksiyonlarini yerine
getirmek tizere, 6zdes bilgiyle yiiklenir. Kan1 ve dokular: temiz-
lemesinin yani sira, Grander Suyu biyo-aktif enerjisini viicuttaki
tiim hayati sivilara aktarir ve boylece bagisiklik tepkisini yogun-

8 Iz elementleri: Eser elementler; biyolojide ok az miktarda bulunmasi can-
hlar igin yeterli ve gerekli olan kimyasal elementlerin ortak ad1 —<n.
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Lasbirir, sindirimi gelistirir, bosaltimi kolaylastirir ve tiim siste-
min canlihgini ve direncini arttirir.

Deniz suyu ve deniz tuzu

Deniz suyunun pH’si, saglikli kaninki ile aynidir ve insan
viicudunun gereksinimi olan tiim gerekli mineralleri ve iz ele-
mentlerini dogru oranlarda icinde barindirir. Bu yiizden deniz,
o6zellikle modern diyetlerde eksik olan nadir iz elementleri agi-
sindan, insan viicudu i¢in miikemmel bir mineral kaynagidir.
Ayrica kanda ve dokularda asidozu engelleyen alkalik element-
ler igin de zengin bir kaynaktr.

Eger denize yakin yasiyorsaniz, deniz suyundan buzdolab-
nizda bir sise bulundurup, her giin birka¢ mililitresini bir bardak
saf suda seyreltip i¢ebilirsiniz. Dr. Norman Walker, diizenli ola-
rak viicudunu arindirip, kanin1 ve dokularini dogru pH denge-
sinde tutup dogru beslenerek kaninin ve hiicrelerinin gereksini-
mi olan bilinen ve bilinmeyen tiim mineralleri her giin almak
tizere az miktarda deniz suyu icerek 116 yasina kadar yasamistir.
Eger denize yakin bir saghk merkezinde bir detoks programina
katiliyorsaniz, detoks sirasinda dokularinizdan atilan asidik
artiklar1 nétrlestirmek ve programi desteklemek iizere gerekli
mineralleri viicudunuza takviye etmek igin, bu ¢ok iyi bir yon-
temdir. Bu arada, suyun kirli kiyilardan degil de, deniz suyunun
temiz olan bolgelerden alinmasina 6zen gostermek gerekir. Bunu
yapmanin bir yolu, balik¢1 veya dalis teknelerindeki kisilerden,
sizin i¢in agik denizden 4 litre su almalarini rica etmektir.

Denizden, gerekli iz elementleri ve alkalik mineraller icin kay-
nak olarak yararlanmanin diger bir yolu ise, tiim yemeklerinizde
rafine edilmemis deniz tuzu kullanmaktir. Bunun igin en iyi sege-
nek Kelt deniz tuzu olacaktir. Kelt kelimesi burada, kuzey Fran-
sa'nin Britanya kiyilarinda bugiin hala uygulanmakta olan, eski
bir Kuzey Avrupa deniz tuzu toplama yontemi anlamindadir. Bu
yontem, tiim gerekli elementlerin tuzda ve 6nemli iz elementleri-

62



nin de sulu tortuda kalmasini saglar. Salamura su veya “ana igki”
ovlarak bilinen bu sulu tortu, tuz giines ve riizgarla kuruyup top-
landiktan sonra tuzlada kalan koyu kalint1 sudur. Bu sulu tortu-
nun ¢ogu toplanan deniz tuzunda kalir ve gercek Kelt deniz tuzu-
na, onu siradan rafine tuzdan ayiran, karakteristik agik gri rengini
ve hafif nemini verir. Kelt kelimesi, giiniimiizde siipermarketlerde
bulunan s6zde deniz tuzundan farkh olarak, rafine edilmemis ve
dogal olarak toplanmis deniz tuzunu belirtir. Ticari olarak rafine
cdilmis deniz tuzu isitilir ve agartilir; genelde kar-beyazi olmasi ve
lopaklasmamast igin katka maddeleri ile islenir, fakat bu iglem igin-
deki birgok gerekli besleyici elementi, 6zellikle de sulu tortudaki
hayati iz elementlerini kaybetmesine sebep olur.

Kelt deniz tuzu, i¢inde her biri insan saghg; icin gerekli olan
#4 mineral ve iz elementi barindirir. Agik gri renk ve nemli kris-
taller, tuzdaki sulu tortunun varhgini belirten izlerdir. Viicuda
tiim gerekli mineralleri saglamanin yani sira, detoks ve gencles-
mek icin gesitli faydalar da sunar. Iginde, endiistriyel olarak
islenmis sofra tuzuna katilan rafine iyottan farkl olarak, viicu-
du ortamdaki radyasyonun ve atmosferdeki radyoaktif serpinti-
nin zararh etkilerinden koruyan organik iyot barindir. Kelt
deniz tuzundaki mikro-mineraller bobrekiistii ve hipofiz bezle-
rinin hayati hormonlar1 dengeli salgilamak icin gerek duyduk-
lar1 elementleri saglar. Arastirmalar gostermistir ki, rafine sofra
tuzu kullanildiginda, bobrekiistii bezlerinin ve hipofizin salgi
diizeyi canliligl, motivasyonu ve libidoyu diisiirecek bigimde
azalmaktadir. Giinlimiizde, diinyada bir¢ok insanin kullandiga
densirme, endiistriyel rafine sofra tuzunun faydadan ¢ok zarari
vardir. Bu tuz sinerjik minerallerden, iz elementlerinden ve
diger kofaktorlerinden ayristinldiginda, geriye yiizde 99.99'u
sodyum kloriir olan dengirme beyaz bir madde kalmaktadur.
Giiniimiizde doktorlar, yiiksek tansiyon riskini 6nlemek igin
insanlara tuz kullanimini azaltmalarin siddetle tavsiye etmek-
tedir, fakat bu tavsiye sadece, iginde anormal diizeyde yiiksek
sodyum barindiran ve asir1 sodyumu dengelemek iizere hig
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sinerjik kofaktorii bulunmayan, endiistriyel olarak islenmis sof-
ra tuzu igin gegerlidir. Dahasi, sofra tuzundaki sodyum sertles-
tirilmigtir, dolayisiyla viicutta gok uzun siire takihp kalir ve
tansiyon problemlerine sebep olur. Kelt deniz tuzundaki sod-
yum dogal esnek formunu korur, daha az yogundur ve viicut-
tan daha ¢abuk cikar. Ayrica, sulu tortudaki bazi iz elementleri
kandaki ve dokulardaki fazla sodyumu otomatik olarak notrles-
tirip atilmasin1 sagladig1 igin olas1 problemleri engellerler.

Kelt deniz tuzunu alkalik mineral destegi i¢in kullanmanin
yollarindan biri, 1/3 cay kasig1 tuzu bir bardak suda seyreltip
icmektir. Bu, midede fazla asit olmasi durumunda da ¢ok ige
yarar. Diger bir yontem ise, Kelt deniz tuzundan salamura su veya
“ana icki” elde etmektir. Bunun icin, 2.25 — 45 kg ham, agik gri
Kelt deniz tuzunu temiz, agartilmamis, pamuklu kumastan bir
torbaya koyup agzini bir iple baglayin. Biiyiik bir kaba saf kaynak
suyu koyup, tuzun bulundugu torbay1 3 — 5 dakika bu suya bat-
rin. Daha sonra 1slak tuz torbasini seramik veya cam (metal degil)
bir kasenin iistiine asip akan suyun kaseye dolmasini saglayin.
Kasede biriken salamura suyu temiz cam siselere doldurun ve
bundan giinde birkag kez 30 ml alip saf su ile karistirarak igin.

Magnezyum, insan saghig igin en gerekli makro-mineraller-
den biridir, ancak giiniimiizde Amerika ve Bat1 Avrupa’daki en
zengin, gelismis tlkelerdeki insanlar bile, kritik bir magnezyum
eksikligi cekmektedirler. Magnezyum eksikligi kalp problemle-
rindeki ana faktordiir ve Amerika’daki arastirmalar, 6liimciil
kalp krizi vakalarinin yarisindan fazlasinin, zamaninda yeterli
magnezyum takviyesi ile engellenebilecegini gostermistir. Mag-
nezyum eksikligi depresyona, uykusuzluga, sinir bozukluklari-
na ve merkezi sinir sistemi ile ilgili diger problemlere yol
acmaktadir. Magnezyum ayn1 zamanda, detoks siireci i¢inde en
onemli besleyicilerden biridir, ¢iinkii magnezyum detoks iglemi
sirasinda ihtiya¢ duyulan ¢ok sayida alkalik enzimin iiretimi
icin gereklidir. O yiizden, giinliik hayatta oldugu kadar detoks
sirasinda da magnezyum destegi tavsiye edilir.
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livde kendiniz, Kelt deniz tuzu ve magnezyum klorit heksa-
hdrat kullanarak miikemmel bir magnezyum takviyesi hazirla-
vabilirsiniz. 8 gr Kelt deniz tuzunu, 1 It soguk suda eritip bir
rseye koyun ve agzini bir kapakla sikica kapatin. Ardindan 12
pv magnezyum klorit heksahidrat1 da 1 1t soguk suda eritip bir
stseye koyun ve ayni sekilde agzini kapatin. Kullanmak igin bir
olyek tuzlu soliisyonu bes 6lgek magnezyumlu soliisyonla karis-
tirip bunu da bir bardak dolusu (250 ml) olacak sekilde arzu
¢lliginiz bir meyve suyu, sebze suyu veya bitkisel cay ile karis-
nnn. Herhangi bir detoks programina destek olarak veya mag-
nezyum eksikliginden kaynaklanan problemleri gidermek iize-
te, bu karisimu 10 ila 15 giin boyunca sabah ve aksam birer bar-
dak olmak iizere igin. Giinliik beslenme takviyesi olarak kulla-
mldiginda sabahlar: bir bardak yeterli olacaktir. Tuzlu su terapi-
« dahilinde, siniis boslugunu temizlemek ve buradaki hassas
lokular1 yenilemek icin kullanilan eski bir Hint teknigine de
hisaca goz atalim. Neti geniz dusu diye bilinen bu teknik, sicak
niida eritilen deniz tuzuyla siniislerin yavas¢a yikanmasi ve
nkanmaya sebep olan duman, toz ve diger toksik kalintilarin
ahilmasi esasina dayanir. Oldukga canlandiricl olan bu temizlik,
ayni zamanda burundan nefes almay1 kolaylastirdig: gibi, koku
(luyusunu da iyilestirir ve siniisleri agar.

Neti geniz dusunu uygulamak igin, 350 ml siv1 alabilecek bir
wramik ¢ay fincanina, 2/3 cay kasig1 Kelt deniz tuzu koyup
viicut sicakhginda su ekleyerek karigtirin ve tuzu eritin. One
vpilerek veya diz ¢okerek, fincandaki karigimi sol burun deligi-
nizden icinize ¢cekmeye baslayin ve basinizi saga dogru egerek
«nyun sol burun deliginizden sol siniis bosluguna ve oradan sag
sintis boslugu araciligiyla sag burun deliginize diizenli akigin
waglaymn. Karisimin yaklasik yarisi kullanildiginda, basinizi
ubiir tarafa gevirip ayni islemi tekrarlayin. Soliisyonun tamam
bittigindeyse, 6ne dogru egilip basinizi 6nce asagi yukari ve
doha sonra saga sola sallayin, bu sirada geniz boslugunuzdaki
wuiyu disari ¢itkarmak iizere burun deliklerinizden hava verin.
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Oksijenli su

200 seneden uzun bir siire once, diinya atmosferi yaklagik
ylizde 38 oksijen igeriyordu. Giiniimiizde soludugumuz hava-
nin sadece yiizde 19'u oksijenden olusuyor. Bu, 6nceki diizeyi-
nin yansi kadardir ve havasi kirli olan, kiyidan uzak sehirlerde
daha da diisiiktiir. Bu ytlizden, oksijen eksikligi diinyada ¢ok sik
rastlanan bir durum haline gelmistir ve kan zehirlenmesi, bag-
siklik yetersizligi, kanser ve daha bir¢ok kronik bozuklugun ana
hazirlayia faktorii olmaya devam etmektedir. Soludugumuz
havada her nefeste ihtiyacimiz olan oksijenin ancak yarisini ala-
bildigimiz i¢in, detoks siirecinde oksijen takviyesi ¢ok faydalidir
ve bunun en etkili yollarindan biri oksijenlestirilmis su kullan-
maktir.

Metabolizma i¢gin gerekli yakit olmasinin yani sira, oksijen
ayn1 zamanda viicut i¢in bir temizlik aracidir. Tim toksinler,
viicuttan disan tasinip atilabilmeleri icin ilk 6nce oksijenle bir-
lesmek zorundadirlar. Oksijen, bakteri ve viriisleri 6ldiiriir, tok-
sinleri notrlestirir ve kani, dokular1 ve diger hiicreleri aritir.
Zararli ve yararh her tiirlii bakteriyi oldiiren antibiyotiklerin
aksine, oksijen sadece viicudu istila eden, anaerobik zararli bak-
terileri yok eder, bagirsaklardaki ve diger dokulardaki yararh
bakterilere bir zarar vermez. Klinik uygulamalarinda oksijen
kullanan, tip pratisyeni Brian Goulet soyle demektedir: “Moloz,
¢Op, toksin, siipriintii, enkaz ve gereksiz her sey oksijen tarafin-
dan imha edilip sistemden disari taginir. Temiz bir evin sinekle-
rin ilgisini gekmemesi gibi, i¢inde zengin oksijen barindiran bir
viicut da, saldirmak igin zor bir kaledir.” Molekiiler biyolog Dr.
Stephen Levine da viicutta oksijen azhginin, bagisiklik eksikligi
sendromunun baslangi¢ fazi olabilecegini diisiinmekte ve soyle
demektedir: “Oksijen eksikligine, tiim hastaliklarin tek biiyiik
sebebi olarak bakabiliriz.” Bir¢ok arastirma, kandaki oksijen
azhiginin, bagisiklik sisteminin ¢okiisiiniin baslangi¢ noktasi
oldugunu desteklemektedir.

66



Oksijen takviye etmek tizere, oksijenlegtirilmis su olugturma-
nin en kolay yollarindan biri de, bir bardak suya birka¢ damla
hidrojen peroksit damlatmaktir. Hidrojen peroksit, barindirdig:
ekstra oksijen molekiilii haricinde suyla ayn1 molekiiler yapiya
sahiptir. Suda eritildiginde her hidrojen peroksit molekiilii, nor-
mal siradan bir su molekiiliine ve bir de serbest oksijen molekii-
litne boliiniir. Bu serbest oksijen molekiilii kana karisarak tiim
dokulara ulagir ve biitiin viicudu arindirici oksijenle zenginleg-
tirir. Hidrojen peroksidi oksijen destegi i¢in kullanmaya baslan-
diginizda, bir profesyonel saglik uzmanina danigmanizda fayda
vardir.

Detoks siirecinde her giin diizenli alinan ufak dozda hidro-
jen peroksit, kana birakilan toksinlerle bas etmek lizere viicuda
oksijen destegi saglar. Ayrica salginlar sirasinda grip ve benzeri
bulasic1 hastaliklardan korunmak amaciyla, bu oksijenlestiril-
mis sudan glinliik dozlar da alabilirsiniz. 1983 yilinin sonbaha-
rinda, 11 milyon tavugun 6liimiine sebep olan kus gribi sirasin-
da i¢me sularina ufak miktarlarda hidrojen peroksit karigtirilan
1 milyon tavugun higbiri hastalanmamis ve lmemistir.

Suyu oksijenlestirmenin bir diger yolu ise, suyun iginden
ozon gazi kabarciklar gecirmektir, fakat bunu yapabilmek icin
ozel bir ozon makinesi gereklidir. Bugiin, bazi spa veya saghk
merkezlerinde bu cihaz bulunmaktadir. Ozonla islem gormiis
i¢me suyu, hidrojen peroksitle islenmis sudan daha fazla serbest
oksijen tiretir ve dahili arinma i¢in daha faydalidir. Uluslararasi
Oksijen Tedavileri Birligi'nden, Dr. George Freibott'un belirtti-
gine gore “oksijen ¢ok giglii bir arindircidir ve miktarn eksik
oldugunda, toksinler viicut fonksiyonlarina zarar vermeye ve
viicudun yasam veren enerjisini tiiketmeye baslarlar”.

Giliniimiizde piyasadaki en etkili oksijen takviye edici {irtin,
onu 1950’lerde bulan Amerikali niikleer bilimci Everett Sto-
rey’in Formiilii’niin bas harfleri olan ESF harfleriyle anilan “agir
su” (doteryum siilfat) adli, 6zel formiillii bir soliisyondur. Bu
iriin diinyada patentini elinde bulunduran firmanin lisansi
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altinda Cellfood (hiicre besini), Liquid Life (siv1 hayat) ESE
Hydrocell, Cellogen ve Hydroxygen gibi degisik isimlerle {ire-
tilmekte ve satilmaktadir.

ESE patentli “ayrismuis su” teknolojisi temeline dayanir. Bu
islem, viicudunuzdaki suyun ¢ok kiigiik bir miktarini iki hidro-
jen ve bir oksijen molekiiliine aynstirarak, bunlarin hiicrelere
sizmak tiizere kana karigsmasini saglar. Oksijen doganin en giiglii
arindiricisidir ve ana oksijen kaynagimiz olan soludugumuz
havadaki oksijen diizeyi, son 200 sene iginde yariya diismiistiir.
Bu yitizden, ESF viicuda siirekli dahili oksijen akisi saglayarak
bu eksikligi giderir. ESF ayn1 zamanda, eneriji iiretimi, hiicre
onarimu ve gliglii bir bagisiklik tepkisi olugturmak igin gerekli
olan serbest hidrojeni de iiretir. ESE oksijen ve hidrojenle hiicre-
lere tasinan 78 hayati mineralin, 34 gerekli enzimin ve 17 6nem-
li aminoasidin mikroskopik iyonize formunu iginde barindirir.
Dolayisiyla ESE hem gliglii bir besin destegi saglar, hem de
yiiksek etkili bir detoks ajani olarak gorev yapar.

Dokulara ve kana siirekli bir serbest hidrojen ve oksijen bes-
lemesi saglamak lizere, ESF giinde 3 kez (sabah erken, 6gleden
sonra ve gece) alinmalidir. Detoks programlar: sirasinda veya
belirli bir hastaligin tedavisi siirecinde, ESF'nin siradan su veya
sebze veya meyve suyuyla karistirilarak giinde ii¢ kez, sekizer
damla alinmasi yeterli olacaktir. Giinliikk normal kullanim igin
gereken miktar ii¢ kez bes damladir. Bu iirtlinii siparis etmek
igin liitfen Ek-2'deki “Firmalar” boliimiine bakiniz.

Harici kullanim: Hidroterapi

Detoks sirasinda cildin, atiklarin ¢ikis noktalarindan biri
olmas1 nedeniyle, agir bir gorevi vardir ve gozeneklerinden
¢ikan toksinlerle temas yiiziinden kolaylikla hasar goriip bozu-
labilir. Bu yiizden, detoks stirecinde zarar gérmesini engellemek
ve lenflerden, kandan ve dokulardan atilan toksinlerin atiliminm
hizlandirmak igin, cilde 6zel 6nem vermek gerekir.
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Viicudun iginin hafif alkalik olmasinin aksine, cildin dig
viizeyinin, harici patojenlerin istilasin1 engellemek icin hafifce
asidik olmasi gerekmektedir. Viicuda igerden saldiran mikrop-
lar, anaerobikken ve asidik ortamda var olabilirken, viicudun dig
viizeyine saldiranlar aerobiktir ve asitli ortama dayanamazlar;
bu yiizden, cildin pH degerinin hafifce asidik olmasi gerekir. Bir-
ok insan, iginde giiglii alkalik deterjanlar bulunan banyo sabun-
lar1 ve sampuanlar kullanarak bu asit 6rtiisiinii yikarlar. Bu, cildi
cnfeksiyonlara, isilige ve tahriglere kars1 savunmasiz birakir. Bu
yliizden normal ticari banyo sabunlarinin ve sampuanlarin kulla-
mmi azaltilmali veya saf sebze 6zlerinden, yemis ve bitkilerden
clde edilen ugucu yaglar kullanilarak iiretilmis, kimyasal katki-
lar barindirmayan gesitleri tercih edilmelidir. Diger bir ¢6ziim
ise, banyonuzda bir kova mikro-su cihaziyla iiretilmis iyonize
asitli su bulundurup cildinizi ve saginiz1 dugtan sonra bu su ile
durulamaktir. Bu su, filtrelenmis, iyonize ve mikro-kiimelenmis-
tir ve dahili olarak kullandiginiz alkalik versiyonu gibi, son dere-
ce saftir ve giiclii sagaltic1 6zellikler tasir; saclarimiz ve cildiniz
i¢in antiseptik asitlestirici olarak iglevseldir.

Detoks siireci boyunca cildinizi korumanin ve toksik atikla-
rin gozeneklerden atilimini hizlandirmanin en iyi yolu viicudu-
nuzu 1slatmaktir; hatta bu, sadece deniz tuzu veya Epsom tuzu
ve ugucu bitkisel yaglar eklenmis sicak suyla ayak banyosu bile
olabilir. Tiim viicudunuzu islatma imkaniniz veya evde kiiveti-
niz yoksa, ayak bileklerinize kadar gelen tuzlu suyla yapilan
ayak banyosu, toksinleri lenf kanallar1 aracihig) ile ayaklariniza
indirip atilimi saglamak igin ¢ok etkilidir.

Tuzlu sicak su banyolar

Giintimiizde, tuzlu sicak su banyosu hazirlamanin en pratik
yolu, bir kiivet dolusu sicak suya bir veya iki bardak Epsom
tuzu koymaktir. Epsom tuzlari, magnezyum tuzlarinin degisik
formlaridir ve lenf drenajin tetikledikleri, toksinleri gegisme
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(ozmos) araciligy ile gozeneklere gektikleri igin 6zellikle etkili-
dirler.

Detoks amagh tuzlu sicak su banyosu hazirlamak icin, ham
gri Kelt deniz tuzu da kullanabilirsiniz; bu tuz i¢inde diizineler-
ce faydali mikro-mineraller ve iz elementleri barindirir. Bir
kiivet dolusu sicak suyun igine 13.5 kg gri Kelt deniz tuzu ve 450
gr magnezyum klorit heksahidrat ekleyip icine girin ve yarim
saat kalin. Suyun tuzlulugu ne kadar yiiksek olursa deriden tok-
sinleri disar1 ¢eken ozmos etkisi de o kadar giiglii olur; bu ytiz-
den, yogun detoks amaciyla uygulandiginda daha yiiksek mik-
tarda deniz tuzu ve magnezyum klorit kullanilmalidir. Olagan
tuzlu su banyolarinda 450 — 900 gr gri Kelt deniz tuzu yeterli
olacaktir — magnezyum klorit kullanilmasa da olur.

Deniz tuzunun ozellikle giiglii bir formu, Urdiin Vadisi'nde-
ki Olii Deniz’den elde edilir. Deniz seviyesinin 400 m altindaki
Olii Deniz, yeryiiziinde karadaki en algak noktadir ve bolgeden
zengin tibbi mineraller, dogal detoks takviyeleri igeren banyo
tuzu elde edilir. Bu, saglik iiriinleri magazalarinda bulabilecegi-
niz banyo tuzu, hem arindirici hem de iyilestirici 6zellikleri
barindirirken, ayn1 zamanda detoks siirecinde cilt i¢in 6nemli
bir takviyedir.

Olii Deniz'den gelen diger bir kullarslh cilt detoks iiriinii
ise, sagaltic1 mineralli camurdur. Olii Deniz gamurunun sagirtict
arindirma ve iyilestirme 6zellikleri vardir, hem fiziksel ve biyo-
kimyasal hem de enerjik elektromanyetik diizeylerde islevsel-
dir. Olii Deniz camurunu detoks amagli kullanmak igin, yeterli
miktarda camuru bir kdseye koyup kaseyi de sicak suya koya-
rak camuru 1sitin. Derinizin problemli b6liimiinii bu ¢amurla
kalinca sivayin ve iizerine bir bant yapistirip onu da tibbi bir
bantla sabitleyin. Bir saat bu gekilde kaldiktan sonra ¢amuru
yikayin ve sicak Olii Deniz tuz banyosu yapin. Avustralya‘da
bir kadin, birkag ay boyunca Olii Deniz camur paketleri ile Olii
Deniz tuz banyosunu beraber uygulayarak, kendi gogiis kanse-
rini tedavi ettigini ve tiimorleri tamamen temizledigini bildir-
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mustir. Her ne kadar bu tip olaylar anekdot olarak goriilse de, bu
nlavin dogrulugu kayithdir. Eger bir kez ise yaradiysa, bu
neden bir daha tekrarlanmasin?

Tuzlu sicak su banyolarinin faydalari, arindirici ve iyilestirici
nsellikleri olan ugucu bitkisel yaglar kullanilarak artirilabilir. Bu
vaglar hayli aromatik olduklar igin sagaltic1 esanslan sudan
vitkselen ugucu gaza doniisiir ve buharla birlegerek siniisler ve
shcigerler kanaliyla viicuda alimir. Greyfurt cekirdeginin ve
kabugunun yagy, lenf sisteminin arindirilmasina yardim etmek
iyin ¢ok iyi bir se¢imdir. Adagay1 ve biberiyenin gliglii doku
limizleme 6zellikleri vardir ve nane yag1 detoks amaciyla kulla-
mlabilir. Kendinizi zayif diismiis ve “telash” hissediyorsaniz,
wicak tuzlu su banyo suyunuza birkag damla giinliik yag: veya
hir tutam lavanta atmay1 deneyin. Banyonuzda bu degisik ugu-
«u yaglardan bulundurun ve degisik durumlar i¢in degisik kari-
wimlar deneyin.

Banyo suyunun sagaltici etkilerini artirmanin diger bir yolu
e jakuzi veya masaj havuzu kullanmaktir. Su jetleri, sudaki tit-
regsimlerin kemiklerdeki kristal yapi, bezler, bagdoku ve viicut
wivilar: Uzerindeki “pizoelektrik etkisinin” sonucu olarak,
viicutta derinlerde yatistiricy, iyilestirici bir enerji dalgas: yara-
lir. Bu titresim uyarisi aym zamanda lenf drenajini harekete
pugirir, cildin hemen altindaki dokularda mikro-sirkiilasyonu
canlandirir ve gozeneklerden toksik atik atilimini hizlandirir.

Denize girmek

Eger denize yakin bir yerde yagiyorsaniz veya deniz kenarin-
da bir saglik merkezindeyseniz, tuzlu su hidroterapisi uygula-
mak amaciyla, giinde birkag kez denize girmek ¢ok iyi bir yon-
temdir. Deniz suyu iginde tiim tibbi mineralleri ve temizleyici
clemanlari barindirdig) igin, denize girmek, her ne kadar icinde
vitkksek yogunlukta mineral tuz bulunan sicak banyoya es
yogunlukta olmasa da, cildin kendini temizlemesini ve tamir
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etmesini saglar. Suya girmeden 6nce denizin temiz oldugundan
emin olun, yoksa girdiginizden daha toksik ¢ikarsiniz. Liman-
lardan ve islenmemis kanalizasyonlarin aktig1 noktalardan uzak
durun.

Acqik denizde ylizmenin diger bir faydasi ise, her suya girdi-
ginizde, denizin kendi biiyiik elektromanyetik enerji alaninin
dogal olarak insanin enerji sistemini sarj etmesi ve tekrar denge-
lemesidir. Bu ¢ok belirgin bir bicimde, detoks ve yenilenme
siirecine katkida bulunur ve iyilesmeyi hizlandirir. Ayrica deniz
kiyisindaki hava, kanin ve dokularin temizlenmesine ve atilimin
hizlanmasina yardimc olan negatif iyonlarla yiiksek oranda
yiikliidiir. Son olarak, denizdeki dalga hareketleri ve akintilarin
ritmik etkisi, masajbanyolariile ilgili olarak bahsedilen sagaltici
etkinin benzerini viicuda uygular. Degisik faydalarinin hepsi
bir arada diisiiniildiigiinde, denize girerek gegirilen bir giin,
etkili ve eglenceli sagaltic1 bir aktiviteye doniisiir. Hig kusku yok
ki, bu kadar ¢ok saglik merkezinin deniz kiyisinda olmasinin bir
sebebi de budur.

Mineralli sicak su kaynaklar:

Cok eski zamanlardan beri Asya’da oldugu kadar, Bat1 diin-
yasinda da dogal sicak su kaynaklarindaki buharli mineralli su
banyolar1 viicudu gevsetmek, temizlemek ve iyilestirmek igin
kullanilagelmistir. Giiniimiizde bu eski adet, siradaglarinda bir-
¢ok dogal sicak su kaynagi bulunan Japonya, Kore ve Tayvan
gibi Dogu Asya lilkelerinde hala uygulanmaktadir. Japonya’da
daglik Kyushu Adasi'nda sicak su spa merkezlerinin yani sira
geleneksel konforuyla, biiyiileyici eski Japon otelleri de bulu-
nur. Kore’de, giiney ve dogu kiy1 seridi boyunca daglarda sayi-
siz spa merkezi vardir ve Tayvan'da ise tiim adada, kuzeydeki
cok gelismis geleneksel Peitou spa sayfiyelerinden orta daglik
ve giineydogu kiy1 kesimlerindeki kirsal agik hava spa merkez-
lerine kadar, yiizden fazla sicak su kaynag tiiter. Bu sicak su
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kaynaklarinin bir bolumu saghk spa merkezi olarak igletilirken,
digerleri yiizyillardir kiyida kosede kalmgtir.

Bu sicak su kaynaklarinin bir¢ogu engebeli daglarda bulun-
dugu icin genelde yakinlarinda selaleler vardir ve bu yiizden,
dokiilen suyun iyilestirici giiclinden bahsetmeden ge¢meyelim.
Selaleler giiglii, nabiz gibi atan ve metrelerce yayilan enerji
alanlan tiretirler ve eger bir kisi sessizce bir gelalenin kenarinda
oturursa, bu titresim alani o kisinin enerji sistemlerini temizle-
yip tekrar dengeleyecektir. Biiyiik bir selalenin yaninda sessiz-
ce oturup zihinsel siikiinet ve fiziksel gevseme durumuna ulas-
mak, kisinin enerji alanindaki tikanmalar: hizla agar ve denge-
sizlikleri diizeltir ve bu da, pesi sira sinir ve endokrin? sistem-
lerinin temizlenme ve iyilesme tepkilerini harekete gegirir.
Buna ek olarak, selalenin etrafindaki hava da negatif iyon
bakimindan zengindir. Bu havay1 solumak, kani negatif iyon
enerjisi ile doyurur; bu eneriji giiglii antioksidan etkisiyle ser-
best radikalleri yok eder, kandaki, dokulardaki ve hiicrelerdeki
toksinleri notrlestirir. Bu detoks etkisi ¢ok hizlidir ve viicuttaki
en derin dokulara bile ulasir. Hidroterapinin bu sekli, hem
fiziksel ve enerjik diizeyler agisindan islevseldir, hem de her-
hangi bir detoks programina destek olarak kullanilabilir. Aslin-
da, bir selalenin yaninda “higbir sey yapmadan” oturmak eski
bir Taoist meditasyon teknigidir ve boylece meditasyon, hidro-
terapi ile birlestirilip her ikisinden daha zengin bir harman
olusturulabilir.

Bitki 6zlii buharin giicii

Tim detoks yontemleri i¢inde en etkili ve keyifli olani,
viicuttan toksik atiklarin cilt ve akcigerler kanaliyla atilimini
saglayan geleneksel Tayland buhar terapisidir. Bu diizen aslin-
da, detoks siirecine cildi ve akcigerleri de dahil etmek tizere

9 Endokrin: Ig salg bezleri —¢n.
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1siticidaki suya eklenen hayli aromatik sifali bitkiler disinda,
siradan bir buhar odasindan farkl degildir. Bu da bir aromate-
rapi yontemidir, fakat havaya salinan aromatik 6zleri sadece
burundan alinan hava yoluyla koklamak yerine, tiim viicudu-
nuzu bu sifali bitkisel aromatik 6zlerle yogunlasmis havaya
maruz birakip sicak nemli buhari, hizli bir bigimde kanda emi-
lip sagaltici giiciinii her hiicreye gotiirebilecek sekilde akciger-
lerinize cekersiniz. Ayni zamanda, sicak buhar gozenekleri
acar ve bitkisel Ozlerin toksinleri terle disar1 ¢ikarmak tizere
deriden igeri girmesini saglar. Tayland bitkisel buhari, viicudu
ayni zamanda hem igeriden hem de disaridan temizleyen, din-
lendirici ve yatistiric1 bir deneyim olmasinin yani sira, gifte
detoks etkisi de saglar.

20. yiizyilin baslarinda Tayland'in her tarafinda yiizlerce
bitkisel buhar tesisi vardi. Her kdy ve kasabada mevcuttu ve
bir¢ogu, giiniimiizde hala geleneksel Tayland tibbinin kesisler
tarafindan uygulandigr Budist tapinaklarin yaninda kuru-
luydu. Bitkisel buhar, her degisik hastalik ve durum igin 6zel
formiilleri ile iyilestirmenin ve saglik hizmetlerinin temel
tastydi. Gliniimiizde, bu bitkisel ilaglarin yerini Bati'min farma-
sotik ilaglar1 almis ve sonugta Tayland halkinin genel saghk
diizeyi orantisal olarak diigsmiistiir. Yine de, bircok Tayland
sehrinde ve sayfiye bolgesinde geleneksel bitkisel buhar tesisi
bulmak hala miimkiindiir. Evde kendi buhar odaniz1 da olustu-
rabilirsiniz.

Geleneksel Tayland buhar terapisinde 70’den fazla aromatik
bitki kullanilmaktadir, ancak bashicalar1 limonotu 10, kaffir tath
limonu!l, zencefil kékii, havlican kokiil?, feslegen, targin, bibe-
riye, kekik, biber ve nanedir. Bunlara ek olarak, diinyanin degi-
sik bolgelerinden, temizleyici, gevsetici ve genglestirici 6zellik-
leri bilinen lavanta, melisa otu ve adagayi gibi diger aromatik

10 Limonotu: Lat. cymbopogon citratus —n.
11 Kaffir tath limonu: Lat. citrus hystrix —¢n.
12 Havlican kokii: Lat. alpinia galangal —n.
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silah bitkileri de kullanabilirsiniz. Kesin oranlar1 6nemli degil-
hr ve kisisel tercihlere gore harmanlanabilirler. Miktarlari,
Iuhar ne kadar sert hazirlamak istediginize ve buhar sistemi-
mvdeki 1siticinin biiyiikliigiine baghdir. Genel olarak, 20 — 40
Iitre kapasiteli orta boy bir buhar kazaninda, taze ise 200-250 gr,
hurutulmus ise 100-125 gr karisik bitkisel 6z kullanilmalidir.
lwze ve kurutulmus 6zler bir arada kullanilabilir. Limonotu ter-
cilen taze olmalidir; bu rahatlatici, tazeleyici ve yogun kokulu
bitkiden maksimum oranda fayda saglanabilir. Buhar kazanin
«u ile doldurup, kalin dogranmus bitkisel 6zleri eklemeden 6nce
«uiyun kaynamasini bekleyin. Ozler dogrudan kaynayan suya
vklenebilecegi gibi, bir bez baharat torbasinin igine konup agz
haglanarak kaynar suya da atilabilir. Kendinize en uygun kari-
wim1 ancak deneyerek bulabilirsiniz. Genel kilavuz olmasi ag-
windan, giiniimiizde geleneksel Tayland bitkisel buhar terapi-
sinde yaygin olarak kullarulan birkag¢ klasik karisim Ek-1'in
larifler ve Formiiller boliimiinde verilmistir.

Bitkisel buhar banyosunu detoks siirecinde uygulamak igin,
unce birkag bardak papatya, nane, adagay1 veya zencefil benzeri
~wak bitki ¢ay1 i¢in. Daha sonra buhar odasina girip burnunuz-
dan nefes alarak 20 dakika sakince oturun. Ardindan odadan
yikin ve viicudu sogutmak, ciltteki teri yikamak, gozenekleri
kapatip lenf ve endokrin sistemlerini harekete gecirmek iizere
soguk bir havuza veya dusa girin. 5-10 dakika dinlendikten son-
ra tekrarlayin. Bitirdikten sonra mutlaka, hiicresel sivilarinizi
tckrar minerallestirmek ve dokularinizda hidrasyon saglamak
tizere en az iki biiyiik bardak alkalik su igin.

Su kithg

Giniimiizde saf, dogal dengelenmis sular alarm veren bir
ivmeyle azalmaktadir. Sularin bu durumu o kadar kétiiye git-
mistir ki, belediyelerin sagladig1 suda yiiksek miktarda kimya-
sal bulundugu ve viicudunuzu daha da toksik hale getirdigi
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icin, insanlar kullanim ve i¢me suyu olarak siselenmis sulara
bagimli hale gelmistir.

Suyun ¢oziicii 6zellikleri iki yiizii keskin bir kilig gibidir. Bir
taraftan, gerekli besinleri, iz elementlerini ve bitkisel 6zleri
¢oziip hiicrelere ve dokulara tasimak i¢in su gereklidir; su buha-
n iyilestirici bitkisel enerjileri akcigerlere ve cilde tasir; su
viicutta bilinen neredeyse tiim toksinleri nétrlestirebilir ve ata-
bilir. Bu ayn1 zamanda, ortamda rastladig her tiirlii toksik mad-
deyi ¢oziip, igine alip gittigi yere gotiirmesi anlamina gelir. Yani
cevre kirliligi arttik¢a diinyanin su kaynaklar1 da kirlenmekte-
dir. Dahili veya harici kullaniyor olmaniza bakmaksizin, su ya
cozdiigi toksinleri getirerek viicudunuza zarar verir ya da
zaten sisteminizde bulunan toksinleri eriterek siv1 atik olarak
atiimini saglar. Her sey kullandiginiz suyun orijinal kalitesine,
onu ne kadar iyi arittifiniza ve onu viicudunuzu beslemek,
temizlemek ve iyilestirmek icin nasil programladiginiza bagh-
dir.

Giiniimiizde, diinyadaki suyun biiyiik bir boliimii endiistri-
yel atiklar, kanalizasyon ve klor, flor gibi kimyasallar yiiziinden
ciddi bi¢imde kirlenmistir. Kullanim i¢in arindirmanin ve alka-
lik yapmanin tek yolu, suyu insan saghigina uygun hale getire-
cek 6zel teknolojiler kullanmaktir. Yogun detoks amaciyla kulla-
nildiginda su, hidrasyon ve alkalik yapma 6zelliklerini gelistir-
mek, temizleyici ve arindirici etkilerini artirmak ve antioksidan
aktivitesini ¢ogaltmak amaciyla, daha 6nce bahsettigimiz cesitli
yontemlerle programlanabilir.

Suyun detoks stirecinde dahili olarak kullaniminda oldugu
kadar, giinlitkk normal kullaniminda da, miktarin en az kalite
kadar 6nemli oldugunu unutmamaliyiz. Su, ancak kaninizin ve
dokularinizin su ihtiyacin karsilamaya ve atilim sirasinda kay-
bedilen suyu yerine koymaya yetecek miktarda icildiginde,
viicudu arindirip iyilestirebilir. Dehidrasyonu 6nlemek ve viicut
stvilarinizi temiz tutmak i¢in giinde yaklasik 2 litre (6-8 bardak)
su i¢melisiniz.
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BOLUM 3

Fizyoterapi: Masaj
ve Hafif Egzersiz

Viicut sivilarinin hareketsizlikten kaynaklanan durgunlugu,
modern hayatin en biiyiik sikintilarindan biridir ve kronik kan
schirlenmesine de katkisi fazladir. Insanlar, hayatlar1 —ayagint
verden kesen arabalar, gamasirlar1 yikayan makineler, merdi-
venlere gerek birakmayan asansorler ve tiim diger angarya isle-
ri bizim i¢in halleden motorlar sayesinde- ne kadar “konforlu”
hale gelirse, o kadar az hareket etmeye ve egzersiz yapmaya
haslayacaklardir. Durgun sular gibi, viicut sivilar1 da hareket-
sizlesecek, bulaniklasacak, canliigini ve hayati besleme kapasi-
lesini kaybedecektir. Giiniimiizden 2000 y1l 6nce derlenmis bir
Konfiigyiis klasigi olan Bahar ve Giiz Kronolojisi'nin saglikla ilgi-
li bolimiinde soyle der: “Eger viicut hareket etmezse Ozler
(hayati stvilar) akmaz. Ozler akmayinca, enerji durgunlagir.” Ve
cnerji durgunlastifinda tiim sistem gii¢ kaybeder ve ilk olarak,
viicudun kendini temizleme ve yenileme fonksiyonlar1 bozulur.

Insan viicudu, doga tarafindan, siirekli hareketsiz ve sabit
kalsin diye degil, hareket etmek iizere tasarlanmistir ve dolay:-
styla viicut sivilarinin da durgun olmayip akmasi gereklidir.
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Lenfler gibi baz1 hayati sivilar, hareket edebilmek i¢in viicudun
hareket etmesine ihtiya¢ duyarlar. Televizyon izlerken veya bir
masada otururken, araba kullanirken veya asansorde iken lenf
bezleriniz durur ve kan akisiniz yavaslar; bu durumda atiim
devam etmez, kan ve dokulardaki toksin orani hizla yiikselir.
Hareketsizlik, ayn1 zamanda eklemleri sertlestirir ve tendonlar1
sikistirir, bagirsaklarda tikanmaya sebep olur ve metabolik
etkinligin diizeyini diisiiriir. Hareket, enerjinin ve hayatin ken-
disinin semboliidiir; atalet ve eylemsizlik ise ¢iiriimenin ve olii-
miin zeminini hazirlar.

Detoks siirecinde kan, lenf ve diger viicut sivilarinin, eklem-
lerinizin gevsek ve oynak olmasini saglamak, tendonlarinizi ve
diger bag dokulariniz1 esnetmek ve organlariniz ve bezlerinizi
harekete gecirmek igin serbestce akabilmeleri gerekmektedir.
Detoks siirecinde, kana atilim i¢in siirekli olarak birakilan tok-
sinler yiiziinden kendinizi yorgun, zayif ve agir hissedersiniz ve
bu da hareketsiz kalma egilimi dogurur. Ancak viicudunuzu
hareket ettirip sivilarin akmasini saglamazsaniz, kanin igine
birakilan toksinlerin sistemde daha uzun siire dolagmasi sebebi-
yle, hem kendinizi daha koétii hissedersiniz hem de rahatsizhik
ve detoks siirelerini uzatirsiniz.

Eger detoks siirecinde viicudunuzu hareket ettirerek kanini-
zin ve lenfin akmasin saglayamayacak kadar yorgun veya tem-
belseniz, bu toksinleri dokulardan atan, lenf drenajin1 harekete
geciren, bezlerin salgilamasini tetikleyen, sinir sistemini sakin-
lestiren ve eklemleri, kaslar1 ve tendonlar1 kuvvetlendiren
masajl bir profesyonele yaptirabilirsiniz. Biit¢eniz eger her giin
bu profesyonel servisi almak i¢in uygun degilse veya bu servise
ulasamiyorsaniz, kendi kendinize uygulayabileceginiz masaj
teknikleri de vardir. Alternatif olarak, viicudunuzu gevsek ve
yumusak tutmak, eklemlerinizi esnetmek ve kuvvetlendirmek,
viicut sivilarinizin “temizleyici sularinin” serbest¢ce akmasin
saglamak icin yoga, Tai Chi veya chi gung gibi baz1 geleneksel
Asya stili “hafif” egzersizleri uygulayabilirsiniz.
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(ince masaj terimi, iki ana teknigini yansitmak tizere Tiirk-
w'ye “bastir ve ovala” diye cevrilebilir: Birbirini takip edecek
wkilde, derin doku basinci ve ardindan sig ylizey ovalamasi
olarak uygulanir. Derin basing, meridyenler iizerindeki hayati
noktalarin uyarilmasini ve hiicrelerdeki toksik atiklarin gikartil-
masin1 saglarken, ovalama birakilan toksinleri dagitip kan ve
lenf yoluyla atiimlarini saglarlar. Bir¢cok degisik geleneksel
Asya masaj teknigi vardir ve bunlarin bir¢ogunda derin doku
hasincl ile rahatlatan ytizey temasi birlikte kullanihir.

Detoks masajinin sagaltict etkisini artirmak igin masajdan
onee, derideki kir, yag, ter ve toksik kalintilardan kurtulmak iizere
viicudu yikayabilirsiniz. Bu yagh toz katmanini, 6lii hiicreleri ve
kurumus ter kalintilarin1 deriden atmak, masaj terapistinin elleri
ve viicudunuz arasindaki enerji alisverisini kolaylastirir ve bu da,
sonugta masajin sagaltici etkisini artirir ve enerji alammiz1 tekrar
dengeler. Sagalticl masaj sirasinda sessizce dinlenmek ve gevse-
mis olarak kalmak ¢ok 6nemlidir. Masaj stirecinizi yiiksek miizik,
televizyon sesi, acil telefonlar veya dikkat dagitan herhangi bir
soyin bélmesine izin vermeyin ve konusmaktan kaginin. Enerji her
saman yogunlastiginiz noktaya akar ve eger masaj sirasinda diga-
ridan herhangi bir sey dikkatinizi dagitirsa, enerjiniz o nesneye
yonelecek ve disariya harcanacaktir. Diger taraftan, eger dikkatini-
7i bir spot gibi viicudunuzun masaj yapilan béliimlerinde odak-
larsaniz, enerjiniz masajin sagaltici giiclinii artirarak iginize yone-
lecektir. Son olarak da, 6zellikle de detoks siirecindeyseniz, sagal-
tic1 masajin hemen ardindan bir veya iki biiyiik bardak saf alkalik
su icilmelidir. Derin doku masaji tiim viicudunuzda toksinlerin,
1§ gibi kana ve lenflere atilmasina sebep oldugu igin, su igmek
onlar hizla parcalamak ve atmak amaciyla gereklidir.

Geleneksel Tayland masaj

Tayland masaji aslinda Hindistan kokenlidir, ancak asirlar
boyunca Cin’'den, meridyenlerdeki hassas noktalara akubasi
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(acupressure — akupresiir) uygulamak gibi baz1 teknikleri de
benimsemistir. Tayland masaji, diinyadaki en etkili ve kapsamli
masaj sistemidir ve bu masajda derin doku masaji, yoga, aku-
basi terapisi, eklem ve omurga ¢alistirma ve endokrin bezlerinin
dogrudan tetiklenmesi gibi teknikler bir arada kullanilir. Viicu-
du gesitli pozisyonlarda bas asag1 tutarak viicut sivilarini hare-
ketlendirmek igin yercekiminden bile faydalanilir. Tayland
masajina 6zel diger bir hareket ise, arter kapatmaktir. Bacaklara
giden ana arterlere 30-45 saniye kadar elle basing uygulanarak
akis kesilir ve sonra aniden serbest birakilir. Bu kan, damarlarin
duvarlarindaki enkazi da sokerek giiglii bir dalga halinde
bacaklara hiicum eder ve tiim sistemdeki dolasimi canlandirir.

Nuat boran olarak bilinen ve giiniimiizde Tayland'da hala
uygulanan geleneksel Tayland masajinin bir seansi normal ola-
rak en az bir saat, tercihen 2 veya 3 saat siirmelidir. Tayland’'da
geleneksel egitim almis bazi yash masaj ustalari iki saatten daha
kisa siireli masaj uygulamay1 reddederler ¢iinkii bu terapi, gok
yavasca ve sistematik olarak tiim sistemi, viicudun biitiin
organlari, bezleri ve dokular1 ve enerjinin kanallari, sakralar: ve
alanlar1 da dahil olmak tizere temizler, kuvvetlendirir ve tekrar
dengeler. Arter kapatma ve omurilik esnemesi gibi teknikler
oldukga giiglii olduklar i¢in art arda ve hizli uygulanamazlar ve
dolayistyla bu da zaman alir. Sert ve yumusak teknikler birbir-
lerini takip edecek gsekilde uygulanir ve boylece viicudun daha
derin tekniklere kendini hazirlamasi saglanir ve her temel degi-
siklikten sonra viicuda kendini ayarlamasi ve tekrar dengeleme-
si i¢in zaman taninir.

Ayrica her sagaltict masajdan sonra oldugu gibi Tayland
masajindan sonra da, bir-iki biiyiik bardak saf su i¢gmeyi unut-
mayin. Derin doku masaji viicutta bulunan toksik kalintilarin,
atilm amaciyla kana ve lenfe birakilmasina sebep oldugu igin,
eger yeterince su igmezseniz, toksinlerin kanda birikmesine ve
hos olmayan yan etkilere sebep olursunuz.
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Cin tui-na masaj

Sagaltic1 masajlarin en eski formlarindan biri de “bastir ve
ovala” anlamindaki Cin tui-na masajidir ve bagparmagin kokii
veya isaret ve ortaparmaklarin eklemleri kullanilarak uygulanir.
Tui-na masajinda bagparmak veya eklemle dokuya dogru derin-
lemesine tek bir basing uygulanir ve daha sonra durgun eneriji-
leri yaymak igin ylizeye dairesel hareketlerle derhal ovalama
uygulanir. Bu bastirma ve ovalama terapisi, ihtiyaci olan organ-
larla ilgili belirli enerji meridyenleri ve sinir kanallar1 boyunca
tekrarlanarak uygulanir. Calismayan organlar ve toksik doku-
lar, onlar1 kontrol eden meridyenler ve sinirler boyunca derin
basin¢ uygulanarak harekete gecirilir ve toksinlerini atmalari,
hiicrelerini tekrar sarj etmeleri, sivilarin biitiinlemeleri ve fonk-
siyonlarin tekrar dengelemeleri saglanir. Derin basing ve ritmik
ovalama, dokulardaki toksik atiklarin serbest birakilmalarini
saglayip onlar1 atilmak iizere lenf sistemine siirer.

Kan damarlar1 ve lenf kanallari, viicutta meridyenler ve
sinirler ile ayn1 yolu izledikleri igin, tui-na terapisi kan dolasi-
min ve lenf drenajini ayn1 zamanda harekete gegirir. Bu, toksin-
lerin ve asidik ¢oplerin organlardan ve dokulardan hizli atili-
min1 saglar.

Tui-na masaji, sinir dokularindaki toksinlerin agiga ¢ikartihip
atilmak tizere lenf kanallarina bosaltilmas: konusunda 6zellikle
etkilidir. Daha 6nce de belirtildigi iizere, agir metaller ve inorga-
nik kimyasallar gibi viicuttaki en tehlikeli toksik maddeler,
elektromanyetik potansiyeli yiiziinden sinir dokusuna gekilir-
ler. Viicudun dogal temizleme mekanizmalar1 bu agir toksinleri
pek kolay atamadiklar igin, toksinler sinir dokularina yapisip
zamanla iglerine girer ve her tiirlii sinir sistemi rahatsizligina
sebep olabilirler. Boyun, omurilik, bacak ve kollardaki ana sinir-
ler boyunca uygulanan tui-na masaji, sinir dokularindaki tok-
sinlerin ¢ikarilmasini ve atilmak iizere kan ve lenf sistemine
birakilmasini saglar. Derin doku basinci ve ardindan da yiizey-
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de dairesel ovalama hareketi uygulandiginda, taze kan ve ener-
ji dokulara akar, uzun siire toksin hasarina maruz kalan sinirle-
ri onarir ve sarj eder.

Bazi tui-na terapistleri masajlarinin ilk 15-20 dakikasin1 omu-
riligin her iki yaninda iki paralel kanal olarak yer alan, mesane
meridyeninin dort koluna ayirirlar. Bu, i¢ organlar1 gevsetir,
sinir sistemini parasempatik dalin iyilestirme konumuna gegirir
ve omurgay1 destekleyen kaslardaki gerilmeyi alir. Mesane
meridyeninin bu dort dali, omurgayi saran kalin ve sert kas gru-
bunun i¢inden geger. Bir¢ok insanda bu kaslar sinirsel gerilim
yiiziinden bir yay gibi gergindir ve vertebranin iist kismina bas-
ki yaratarak sinir sinyallerinin omurgadan organlara ve bezlere
gecisini zorlastirirlar. Omurganin kaslarinda ve sinirlerindeki
bu gerginlik, otonom sinir sisteminin, sempatik kolun hiperaktif
“ugras veya birak” tepkisinde takilip kalmasina sebep olur ve
boylece detoks siirecini ve iyilesmeyi engeller. Omurganin her
iki tarafindaki mesane meridyenleri boyunca uygulanan derin
doku basinci ve takip eden dairesel ovalama hareketi sayesinde,
omurga kaslarindaki gerginlik kademeli olarak azalir ve omuri-
lik, vertebra ve cevreleyen dokular da kademeli olarak gevser,
sinir sistemi, sempatik kolun sakin ve iyilestirici konumuna
geger, sinirlerin, temizleme ve iyilestirme tepkisini harekete
gecirmek iizere, organlarla ve endokrin sistemle rahatca haber-
lesmesine olanak saglanur.

GCT’de (geleneksel Cin tibb) tui-na masajinin hsiao-er tui na
adinda ve “kiigiik ¢ocuklar igin tui-na” anlamina gelen 6zel bir
tiirii vardir ve pediyatrik bir uygulama olarak gelistirilmistir.
Cogu cocuk ac1 bitkisel karisimlar igmeye isyan eder ve eger bir
doktor viicuduna akupunktur igneleri batirmaya kalkarsa vahsgi
atlar gibi davranir. Pediyatrik tui-na, ¢ocuklarin kabul edecegi
etkili bir tibbi terapi uygulamak amaciyla, GCT'nin 6zel bir dali
olarak gelistirilmistir. Bunu ¢ocuklar i¢in daha da kabul edilir
kilmak amaciyla, yatistiric1 aromatik yaglar cilde uygulanir ve
bu da, masajin sagaltic1 faydalarini artirir, daha hos bir duyum
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yaratir. Cocuklar yetiskinlere kiyasla temasa karsi daha hassas-
tirlar ve yetiskinlerin dokularim sikistiran ruhsal gerilimler
onlarda bulunmaz. Bu yiizden ¢ocuklarin viicutlarina uygula-
nan dokunuslar, yetiskinlere kiyasla daha hafif olmalidir.
Cocuklarin gelisen viicutlarinin yumusakligi ve duyarlilig:
sayesinde, masajin sagaltici sonuglar1 daha hizli ve etkilidir.
Uzman bir terapist tarafindan, pediyatrik tui-na masajiyla bir-
likte haftalik veya aylik olarak uygulanan bir “akort”, ¢ocugu-
nuzun sistemini saglikli ve giiclii tutmak, giiniimiiz ¢ocuklarin-
da, cevre kirligi ve ¢op yiyecekler yiiziinden olusan kirlenmeye
karg1 koymak amaciyla alinabilecek miikemmel bir 6nlemdir.

Japon shiatsu masaj

Bir geleneksel Japon terapi teknigi olan shiatsu, farkli nokta-
larla iliskili organlarda 6zel sagaltic1 etki yaratmak tlizere degi-
sik akupunktur noktalarina bagparmak veya parmak eklemle-
riyle derin doku basinc1 uygulamay: temel alan Cin akubasi
(acupressure) tekniklerine dayamnir. Bu teknik ellerinden “eneriji
yayma” (fa chi) yetenegi gelistirmis bir terapist tarafindan uygu-
larursa 6zellikle etkilidir, ¢iinkii hastanin eneriji sistemine yolla-
nan bir “turbo-sarj” iyilestirici enerji, akubasinin sagaltic1 fayda-
larini artirir. Son yillarda shiatsu ve geleneksel Tayland masaji,
Avrupa ve Kuzey Amerika’daki alternatif tip uzmanlarinin
dikkatini ¢ekmistir ve Bat1 diinyasindan birgok istekli geng sifa-
c1 Tayland’a ve Japonya’ya gelip bu eski iyilestirme sanatlarini,
hiinerli ustalarin gozetimi altinda 6grenmekte ve kendi iilkele-
rine dondiiklerinde de profesyonel olarak uygulamaktadir. Eger
detoks programi uyguladiginiz ¢cevrede kalifiye bir shiatsu veya
geleneksel Tayland masaji uzmani varsa, giinliik uygulamalarla
detoks sirasindaki rahatsizliklari azaltip tempoyu biraz hizlan-
dirabilirsiniz.
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Geleneksel Asya ayak masaji

Tim Asya iyilestirme gelenekleri, sadece ana enerji merid-
yenleri ve sinir kanallarinin ayaktaki terminallerine uygula-
nan, 6zel bir sagaltic1 masaj teknigi icerir. Bati’da ayak terapi-
sinin bu formuna refleksoloji denmektedir, fakat binlerce yildir
Dogu’da uygulanan eski Asya metodu kadar gelismis ve etkili
degildir.

Geleneksel Asya ayak masaji teknikleri fui-na’nin derin doku
baskisi ve ylizey ovalamasina benzer. Ayakta biten ana merid-
yenlerin ve sinir kanallarinin iizerindeki hayati noktalara uygu-
lanir. 12 ana organ-enerji meridyeninden 6’sinin ayakta termina-
li vardir —dalak, karaciger, bobrekler, mide, mesane ve safra
kesesi- ve otonom sinir sisteminin ana kollarinin da kokleri
ordadir. Ayakta belirli noktalara derin doku masaji uygulayarak
ilgili organlarda ve bezlerde sagaltici etkiler yaratilabilir.

GCT de sikistirilmis ve sekli bozulmus ayak, ayaktaki sinir-
lere ve enerji kanallarina bagl i¢ organlarda ve bezlerde kronik
anomalinin sebebi olarak goriiliir. Bu terminaller sertlesen
dokular ve kemik deformasyonlar tarafindan ezilir. Ornegin,
gorevi kandan toksinleri filtre etmek olan karaciger ve bobrek-
ler, onlan diizenleyen meridyenler ve sinir uglar1 ayakta eger
sikistirilmis ve bloke edilmigse, bu temizleme fonksiyonlarini
yerine getiremezler. Sonug olarak da, dokulardaki ve kandaki
toksin diizeyi artar, viicut sivilar artarak asidiklesir ve hastalik-
lar i¢in uygun ortami hazirlayan kronik kan zehirlenmesi baslar.
Ayak tabanlarindaki meridyenlere ve tikali sinirlere uygulanan
derin akubasy, ilgili organlarda, 6zellikle karaciger ve bobrekler-
de kuvvetli bir temizlenme tepkisini tetikler. Baz1 agir1 toksik
insanlar, ilk terapiden hemen sonra, bir litre kahverengi idrar1
viicutlarindan atmak igin veya ani bir ishal krizinin etkisiyle
kendilerini en yakin tuvalete atarlar ve toksinler gozeneklerden
atildikga viicutlarindan kotii bir koku ¢ikartirlar. Bu kesinlikle
glgclii bir detoks terapisidir.
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Modern Bat: tip egitimi almis Tayvar.li bir doktor olan Dr. Lee
Shih-min son senelerde bu eski Cin iyilestirme sanatina ciddi
profesyonel bir ilgi ¢cekmistir. Senelerce Bat1 tibbim uyguladig:
(iiiney Kaliforniya Universitesi'nde, modern allopatik tibbin ve
radikal ameliyatlarin saldirgan ve genelde sonug¢ vermeyen
uygulamalar ile ¢ok sik karsi karsiya kalmistir. Bir siire sonra
ignelerden, bigaklardan ve ilaglardan yorulup daha iyi yontem-
ler bulmak amaciyla eski geleneksel Cin tibb1 konusunu arastir-
maya baglamistir. Bu sekilde ayak terapisini kesfetmis ve klini-
ginde ek olarak uygulamaya baslamistir. Cok kisa siirede “tibbi
mucizeler” yaratmakla {inlenmis ve ayak terapisi ana konusu
olmugtur. Bir¢cok meslektasi “umutsuz vakalar1” ona, son bir
timit olarak yolluyordu. Cogu zaman onlar1 tamamen iyilegtiri-
yordu. Basta biraz kuskucu davranan meslektaglari, simdi tedavi
icin ona gitmektedirler ve randevu almak aylar siirebilmektedir.
Neyse ki, Dr. Lee yeni bir terapist jenerasyonunu kendi giiglii
detoks ve iyilestirme teknikleri konusunda egitmektedir ve uma-
niz, uygulamalar yakinda daha da yayginlasacaktur.

Eger bu giinlerde Tayland’a yolunuz diiserse, her biiyiik
sehirde ve sayfiye bolgesinde diizinelerce yeni ayak masaji mer-
kezi goreceksiniz. Geleneksel Asya ayak masaji son zamanlarda
Tayland'da ¢ok yayginlast1 ve bu salonlarin ¢ogunda tam anla-
muyla egitilmis terapistler calismaktadir. Fiyati, barda iceceginiz
birkag biraya 6deyeceginizden fazla olmadig: igin ziyaretgilerin
¢ogu bu servisi giinlitk alabilmektedir. Bir detoks programi
uygulamiyor olsaniz bile, zaman zaman geleneksel Asya ayak
masaji yaptirmak, viicudunuzu tamamen gevsetir, pillerinizi
tekrar sarj eder, i¢ organlarinizi temizlerken bezlerin salgilarim
harekete gecirir ve ayaktaki tikali enerji ve sinir kanallarini agar.

Derin doku masajin1 kendi kendinize uygulamanin kolay
yollarindan biri de ¢iplak ayakla arnavutkaldirim gibi diizgiin
yuvarlak taslarin iizerinde yiiriimektir. “Tas ¢ignemek” (tsai
shir-tou) olarak bilinen bu teknik binlerce yildir Cin’de ve tiim
Asya’da kendini iyilestirme terapisi olarak uygulanmstir; etki-
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leri hizli ve giigliidiir, ayak dokularimizin derinlerindeki nokta-
lar1 harekete gegcirir. Kendinizde evde, tas-yiiriiyiisii parkuru
hazirlayabilirsiniz. Bir veya iki metre kare yeni dokiilmiis beto-
na, boyutlar erikten seftaliye kadar olan diizgiin yuvarlak tas-
lar yerlestirip betonun kurumasini bekleyin. Bu taglardan derin
doku masaji amaciyla faydalanmak igin qiplak ayakla yavasca
iizerlerinde yiirilyiin ve ayaginizin altinda hassas ve agriyan bir
noktaya denk geldiginizde, o ayagimzin iizerinde ileriye ve
geriye yaylanin. Bunun anafikri, ayaginizin altindaki sert nokta-
lar1, bu noktalar: taglarda ovalayarak yumugatmak ve kristalize
partikiilleri eritmektir. Iyi sonug almak igin bir veya iki hafta
boyunca, bunu giinde iki kez 20 dakika uygulamak gerekir. Igsel
temizlenmeyi ve atilimi hizlandirdig: ve tiim sistemde iyilesme
tepkisini tetikledigi icin herhangi bir detoks programina
milkemmel bir destek olusturur.

Nei-dzang i¢ organ masaji

GCT’de, dogrudan i¢ organlar1 uyarmak igin tasarlanmis
6zel bir masaj tiirii vardir ve toksik atiklarin atihmini saglar,
organlar1 ve bezleri onarmak ve yenilemek iizere kan dolasi-
mini1 ve enerjiyi bu organlara yoneltir. Nei-dzang (i¢ organ) ola-
rak bilinen bu masaj tekniginde isaret, orta ve yiiziikparmakla-
rinin uglari karin bosluguna bastirilarak masaj terapisi dogru-
dan i¢ organlara uygulanir. Bu dogrudan basing, durgun sivi-
lar1 temizler ve tikanmis enerjileri yayar, toksik kahntilar
organ dokularindan disari gikartir ve tembel organlarin tekrar
calismaya baglamasini saglar. Abdominal distansiyon!3, su
retansiyonu (tutumu), tikanmis bagirsaklar, pankreasta siskin-
lik, karaciger tikanmasi ve gaz konusunda ¢ok etkili bir yon-
temdir. Giiniimiizde bu teknigi uygulayan kalifiye terapist
sayis1 ¢ok fazla degildir ve ancak, karin boslugunuzdaki yumu-

13 Abdominal distansiyon: Karinda sigkinlik — genelde yemek sonrasi —¢n.
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wk dokularla ¢alismak konusunda egitilmis birisi tarafindan
uypulanmalidir; fakat kalifiye bir uygulamaci bulursaniz, her-
hangi bir detoks programina destek olmasi amaciyla bir dizi
ledavi gok faydahidir.

Eger i¢ organ masaji, ellerinden enerji yayabilen (chi nei-
il:ang) bir sifac1 tarafindan uygulanirsa sonuglar ¢ok daha heye-
can verici olur. Bu tiir sifacilarin elleri, Cince’de eneriji bayraklar
olarak adlandirilir; giinkii onlar enerji sistemlerinde dokunma
hasinci ile saglanan fiziksel terapinin etkilerini artirarak iyilegti-
rici enerjiyi dogrudan rahatsiz organlarin kanallarina y6nlendi-
rirler.

Sicak bitkisel yag masaji

Hindistan, Tayland ve Bali'de, sicak bitkisel yaglar kullani-
lan ve klasik ayurvedik tip prensiplerine dayanan, geleneksel bir
sagaltic1 masaj teknigi yaygin olarak uygulanmaktadir. Susam,
badem ve hindistancevizi gibi dogal yaglar, arindiric1 ve iyiles-
tirici tibbi 6zellikleri bilinen aromatik ugucu yaglarla harmanla-
nir ve viicut sicakliginin biraz iistiinde bir sicakliga kadar 1sitilir.
Sicak yag enerjik bir masajla tiim viicuda bolca uygulanir ve
ugucu tibbi esanslar derinlemesine dokulara niifuz ederler, ora-
dan da kana ve enerji meridyenlerine karisarak tiim sisteme
yayilirlar. Bu tiir masaj artrit, romatizma ve her tiirlii eklem ve
bag iltihab1 tedavisinde ozellikle etkilidir. Ayrica lenf kanalla-
rin1 drene eder, cildi gii¢lendirir ve sinir sistemini rahatlatir.

Siropraksi (omurga masaji)

Siropraksi, on dokuzuncu yiizyilda Bati tibbinin bir kolu ola-
rak gelismis, hayli etkili bir tibbi terapidir; yumusak ve derinle-
mesine sagaltic1 teknikleri sayesinde ¢ok popiiler olmustur.
Modern cerrahi ve allopatik ilag tedavisi gelistiginden beri, kla-
sik Bat1 doktorlar1 siropraksi terapiye vudu biiyilisii muamelesi
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yaptilar ve hastalarina nadiren tavsiye ettiler. Halbuki, tipki Dr.
Lee’nin geleneksel Cin ayak masaji gibi, omurga masaji da sag-
lam bilimsel prensiplere dayanmaktadir ve tiim diger modern
tip metotlan ise yaramadiginda, sikhikla pozitif sonuglar iiret-
mektedir. Bu nedenle, herkes, viicuttaki tiim ana eklemleri ve
kemikleri diizene sokan ve biitiin iskelet yapisini tekrar denge-
leyen bu tedavi seklini yeniden kesfetmekte ve kullanmaya bas-
lamaktadir. Ozellikle boyun, omurga, belkemigi ve kuyrukso-
kumunda yanlis hizalanmis kemikler, sinirleri ve eneriji kanalla-
rin1 sikistirip bloke edebilir ve boylece, ilgili organlar: ve bezleri
enerjiden yoksun birakip onlardan beyne giden sinir sinyalleri-
ni engelleyebilir. Eklemleri ve baglar1 gevseterek ve kemikleri
hizaya sokarak, i¢ organlara tekrar kan, enerji ve sinir sinyalinin
serbest akisi saglanir ve bu da organlarin kendini temizlemesine
ve iyilestirmesine imkan yaratir. Uzun siiren toksik siireclerden
sonra viicut, eklemlerde kristalize atiklar depolamaya baslar ve
bunlar, asamali olarak bedenin durusunu bozup kemikleri yer-
lerinden oynatir. Bu yilizden detoks programindan once veya
esnasinda, birka¢ omurga masaji uygulamasi bedenin temizlen-
me ve iyilesme mekanizmalarimin daha efektif ¢alismasin sag-
lar.

Kendi kendine masaj

Kendi kendine masaj basit, uygulamasi kolay, herhangi bir
yerde, herhangi bir zaman uygulanabilecek bir tekniktir ve
viicut sivilarinin akiciigini korumasina, dokulardan toksinlerin
atilmasina ve detoks sirasinda olusabilecek minor agr1 ve acila-
rin giderilmesine yardima olur. Herkes uygulayabilir ve 6zel
bir egitim gerektirmez.

Kendi kendine masaji uygularken en iyi pozisyon bir sandal-
ye veya tabureye oturup, omurganizi diiz duruma getirip ayak
tabanlariniz1 yere yapistirmaktir. Baslamadan dnce avug igleri-
nizi yaklasik 30 saniye siiresince birbirine siirterseniz elleriniz
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liem 1sinacak hem de eneriji yiiklenip polarizeleri artacaktir. Bu
osvllikle, enerji meridyenlerinin iizerindeki hayati noktalara
uygulanirken, kendi kendine masajin sagaltici 6zelliklerini arti-
rir. Avuglarinizi tedavi sirasinda 2-3 dakikada bir tekrar aym
vwckilde sarj edin.

Akubasi (acupressure)

Viicutta, detoks sirasinda kendi kendine akubasi uygulaya-
rak uyarilabilecek birkag ana enerji noktas: vardir. Bunu uygu-
larken miimkiin oldugu kadar sakin kalmak 6nemlidir, ¢linkii
enerji, fiziksel gerilim yiiziinden “heyecanll” olan dokularin
ivinden serbestce akamaz. Ayrica, bu esnada diyaframdan derin
ve yavas nefesler almak, kanin ve enerjinin sirkiilasyonunu sag-
lar ve sinir sistemini, giiglendiren parasempatik konumda tutar.

Detoks sirasinda uygulanacak kendi kendine akubasi igin en
onemli dort nokta Sekil 2'de gosterilmis ve asagida kisaca agik-
lanmuistir:

Ho-gu (“uyum vadisi”) - Bu insan viicudundaki en 6nemli
glic noktalarindan biridir ve uyarilmas: tiim enerji sistemini
canlandinir. En biiyiik bagirsak meridyeninin iizerindedir,
bagparmag ile isaretparmaginin kokleri arasindaki perdede V
seklindeki ¢ukurdadir. Basparmaginizla “vadiye” hassas nok-
tayr bulana kadar derinlemesine bastirin, 10 saniye boyunca
sikica bastirin, birakin, yiizeyde daireler cizerek ovalayin ve iki
veya li¢ kez tekrarlayin. Bu nokta kolonu uyarr, bas ve dis agri-
larin1 gegirir, bitkinligi hafifletir ve solunumu gelistirir; tiim
bunlar detoks siirecinde ¢ok faydahdur.

Tai-chung (“en biiyiik itici”) - Bu, eldeki “uyum vadisinin”
ayaktaki karsihgidir. Ayagin ustiindeki karaciger meridyeni
boyunca yer alir, nokta ayak bagparmagiyla yanindaki parma-
gin tendonlarinin arasindadir ve parmak araligindan yaklagik 3
cm bilege dogrudur. Bagparmakla bu iki tendon arasindaki has-
sas noktay1 bulana kadar derinlemesine bastirin ve yukarida
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Sekil 2. Kendi kendine masaj terapisi uygulamasindaki dort hayati
akubasi noktasi.

anlatilanlar1 uygulayin. Bu, karaciger meridyeni iizerindeki en
gliclii noktadir ve bu noktaya uygulanan akubas: tiim karaciger
fonksiyonlarini canlandirir, karaciger detoksunu tetikler, sarilik
ve diger karaciger hastaliklarinin tedavisine yardimei olur, tika-
nikliklardan kaynaklanan bas ve dis agrilarini, karacigerdeki
“atesi” hafifletir ve ayn1 zamanda, aksamdan kalmishk duru-
munu da gidermeye yardim eder.

San-yin-jiao (“iiglii yin kesismesi”) - Ug ana yin organinin
(karaciger, bobrekler ve dalak) meridyenlerinin kesistigi baldi-
nn i¢ tarafinda, ayak bileginin dort parmak iistiinde incik
kemiginin i¢ kenarindadir. Hem karaciger, hem de bobrekler
ana atilim organlaridir ve bu noktaya uygulanan basing ikisini
de giiclii bir bigimde uyarir. Ayni1 zamanda cinsel enerjiyi de
kontrol eder ve erkeklerde cinsel giicii artirirken, kadinlarda da
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menstriiel periyodu diizenler. Detoks siirecinde canlhihginiz
azaldiginda, enerjinizi artirmak igin bu noktaya basing uygula-
yabilirsiniz.

Yung-chuan (“kabaran yay”) - Bu, bobrek meridyenindeki en
guglii noktadir ve ayak parmaklarinin kokiiniin ortasindan 5 cm
topuga dogrudur. Buraya uygulanan basing boébrek fonksiyon-
larin1 harekete gegirir ve tiim sisteme enerji verir. Ayrica yiiksek
tansiyon, anksiyete, uykusuzluk ve aritmi tedavisinde 6zellikle
etkilidir. Buna ek olarak, bu nokta, viicutta canlilig1 artiran ve
tiim endokrin sistemini dengede tutan, bobreklere bagh bobre-
kiistii bezlerini de harekete gegirir.

Sikistirma (ya) ve ovalama (mo)

Bu teknik, lenf drenajini harekete gegirmek, kan dolasimini
hizlandirmak, dokulardan toksik kalintilar1 atmak, kaslardaki
ve tendonlardaki kasilmalar1 gevsetmek iizere kaslara, boyun
eklemlerine, omuzlara, kollara ve bacaklara uygulanabilir. Avug
iclerinizi, enerji yiiklemek tizere birbirine siirtiin ve daha sonra
sag elinizin parmaklarini kullanarak viicudun sol tarafindaki
kaslar1 ve tendonlar giigliice sikistirin ve avug iginizi kullanarak
hizlica ovalayin. Boyundan ve omuzdan baglayin, kolla ve par-
maklarla devam edin ve uyluktan ayak parmaklarina kadar
masaj yapin. Daha sonra sol elinizi kullanarak ayni iglemi viicu-
dun sag tarafina uygulayin.

“Chi fircalama”

Bu metotta, cesitli doku ve organlardaki tikali enerijileri yay-
mak i¢in, enerji yiiklenmis avug iginizi fir¢a gibi kullanirsiniz ve
boylece bu dokulara kan ve enerji akimini saglar, durgunlukla-
rin1 giderir ve toksinleri drene edersiniz. Ayrica viicuttaki ufak
agrilar1 da rahatlatabilirsiniz. Avug i¢lerinizi 1sinana kadar birbi-
rine siirttitkten sonra, bir avcunuzla tedavi etmek istediginiz
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dokunun yiizeyine, sanki derinin iistiinden bir seyi silip atmak
ister gibi, asagiya dogru fircalama hareketi yapin. Ornegin, eger
kol veya bacak kaslariniz agriyorsa, enerjilesmis avug iginizle
asaglya, viicuttan disar1 dogru firgalayin. Bu, enerjinin ve sivila-
rin tikanip kaldig1 dokulardan “chi’yi dagitir”, aciyn hafifletir ve
tikaniklik sebebiyle olusan enfeksiyonu azaltir. Eger, agriyan bir
karacigere miidahale etmek istiyorsaniz, enerjilesmis sol avug
icinizle karacigerin iistiindeki deriye fircalama hareketi uygula-
yin. Bu terapi her seyden once enerji diizeyinde etkili oldugu
icin, temizleyici ve yatistirici etkileri yalnizca uygulandig: fizik-
sel bolge ile sinirh kalmaz; el burada yiizeyin altindaki dokulara
sagaltici etkileri aktaran bir “enerji degnegi” olarak kullanilir.

Fircalama konusundayken, hizli bir detoks igin yardimu
oldugu denenmis ve onaylanmis diger bir yontem ise, bas harig
tiim viicudu dogal bitkisel kuru bir banyo fir¢as1 yardimiyla
fircalamaktir. Kollarin i¢ ve disini, omuzlardan ellere kadar,
asagiya dogru dinamik bir bi¢imde fir¢alayin, bacaklarin tiim
ylizeyini asagiya dogru ve kalgalardan ayaklara inerek devam
edin ve govdenin Oniinii ve arkasini, gogiis kafesinin etrafini,
boyundan bele dogru asagiya inerek bitirin. Bu, lenf drenajim
harekete gecirmek ve dokulardaki mikro-kan dolagimini uyar-
mak i¢in mitkemmel bir yontemdir. Ayrica 6lii deri hiicrelerini
atarak yeni deri olusumunu saglar ve bu da detoks sirasinda
hayli faydalidir.

Hafif vuruslar (chui-da)

Cesitli dokulara uygulanan ritmik hafif vuruslar, sagaltici
sinyalleri viicudun derinliklerine, kemiklere ve iliklere tasiyan
titresimsel dalgalar olusturur. Vurus terapisinin, detoksa yar-
dima olan ¢ok cesitli faydalan vardir. I¢ organlardaki ve yiizey
dokulardaki tikanmis enerjiyi ve duragan sivilar1 dagitir, kan
dolasimini ve lenf drenajini harekete gegirir, salgi bezlerini uya-
rir, tikall meridyenleri agar, sinirlerden ve diger dokulardan
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loksik kalintilarin atilimini saglar. Pizoelektrik14 etkinin yetkin-
ligi sayesinde, titresimler kemiklerin kristalize dokusunu vibras-
vona sokar, beyaz kan hiicrelerinin ve diger bagisiklik faktorle-
rinin iliklerde tiretimini tetiklemek iizere onlara enerji aktarir.
Bu etki bagisiklik tepkisini giiclendirir ve detoks stirecini daha
vfektif hale getirir.

Vurus terapisini uygulamanin iki temel yontemi vardir. Yon-
temlerden birinde, avug iginde igbiikey bir yiizey olusacak sekil-

A

sekil 3.

A) Meridyenlere ve eneriji
kapilanna vurus uygulamak
tizere kivrilmis avug igi

B) Meridyenlere ve enerji
kapilarina vurus uygulamak
tizere sikilmis yumruk

14 Pizoelektrik: Kristallere basing uygulayarak ortaya ¢ikartilan elektrik.
(CN)
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de parmaklar kivrilir (Sekil 3A). Bu, avug icinde bir “yanki oda-
s1” olusturur ve vuruslarin titresimlerinin giiciinii artirarak ve
onlar1 gogiis ile karin boslugundaki organlara ve bezlere iletir.
Bu teknik, 6zellikle akcigerlerde ve karin bolgesindeki organlar-
da toksik kalint1 tikaruklarim agmak icin efektiftir. Once ellerini-
zi enerijilestirin, sonra bir elinizin kivrik avug ici ile gévdenin
her iki yanindan, koltuk altindan, kalgaya kadar vurusu uygu-
layin ve kopriiclikkemiginin iizerinden ve gogiisten gecip bele
inin. Sonra diger elinizle ayni islemi tekrarlayin.

Diger teknikte ise parmaklar yumruk sekline getirilir, fakat
bagparmak eklemlerin lizerinde degil, isaretparmaginin yaninda
yer alir (Sekil 3B); parmak eklemleri ve bagparmagin ucu tokmak
gibi kullanilarak vurusglar uygulanir. Bu metot, sinir dokularin-
daki toksik kalintilarin atiimini ve endokrin bezlerinde hormon
salgisin tetiklemek igin gok etkilidir. Ayn1 zamanda bedendeki
kristalize yap1 tizerinde giiglii bir pizoelektrik etki yaratir.

Ayrica chi gung uygulamasindan alinmus bir dizi geleneksel
kendine vurus teknigi de detoks siirecine hayli etkili sagaltici
destek saglayabilir. “Ug vurus” olarak bilinen teknik (Sekil 4),
bagisiklik tepkisini canlandirmak ve endokrin sistemini denge-
lemek i¢in miikemmel bir sabah egzersizidir. Daha 6nceki kitap-
larimin birkag tanesinde anlatmis olmama ragmen, detoks siire-
cinde ¢ok yararli olmasi ve sadece 10 dakika siirmesi bakimin-
dan burada kisa bir tekrar yapmak istiyorum. Bedende 6nemli
bezlerin bulundugu ii¢ bolgeye ritmik vuruslar uygulamaya
dayanur: bag ve boyun (hipofiz), kalbin iistiindeki gogiis bolgesi
(timiis) ve bobrekler (bobrekiistii bezleri). Sagaltic1 etki yarat-
mak icin her bir bolgede 3-4 dakika harcamak yeterli olacaktir.
Ug vurus agagida kisaca agiklanmugtir:

Boyun ve kafa vurusu

Ellerinizi enerjilestirin ve daha 6nce anlatildigy gibi yumruk
yapin. Elinizin avug i¢i tarafin1 kullanarak omuzlarin iistiinden
her iki taraftan vuruglariniza baglayin ve boyundan, omurganin
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sekil 4. “Ug vurug”

A)Boyun, kafa ve hipofiz
vurusu

13) Bobrek ve bobrekiistii
bezleri vurusu

) Kalp ve timiis!> vurusu

her iki tarafindan basa dogru cikarak, kafatasinin arkasindan
sag cizgisine kadar cikip tekrar ayni yoldan geri gelerek devam
edin. Boynun kafatasina birlestigi noktada biraz daha giiglii
vuruglar uygulayin. Vuruglanin titregimleri kafatasinin igine
dagilarak hipofiz bezinin hormon salgisin tetikler, beyinden ve
boyundaki kalin sinirlerden toksin atiimini saglar ve beyinde
kan ile enerji dolasimini artirir. Sabahlar: kafanizdaki “Oriimcek
aglarindan” kurtulmanin ve beyin fonksiyonlarinizi uyarmanin
essiz bir yoludur.

Gogiis vurugu
Bu egzersiz icin bir yumrugunuzdaki ikinci eklem sirasini
kullanin ve vuruglari kalbinizin tistiinde gogiis kemiginizin tam

15 Timiis: On mediyastende bulunan bir bez olup, ergenlige kadar salgila-
di1g1 hormonla kemiklerin ve jenital bezlerin gelismesine ve sinir galig-
malarina tesir eder ve sonra kiigtiliir --¢n.
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ortasina uygulayimn. Vuruslar, bir agir vurusu iki hafif vurus
takip edecek sekilde diizenleyin: BIR, iki, ug; BiR, iki, Gg, vs. Bu
kalip o6zellikle gogiis kemiginin hemen altinda yer alan ve sal-
gis1 bagisiklik tepkisi igin hayati bir rol oynayan timis bezini
uyarir. AIDS'in ilk semptomlarindan biri, “T hiicreleri” olarak
bilinen bagisiklik faktorlerinin timiis bezindeki iiretim seviye-
sinde ciddi bir diigiistiir. Timiis bezine gilinliikk uygulanan
vuruslar, yas ilerledik¢e kiiciilmeye meyilli bu 6nemli bezi
zamanla biiyiitiir ve T hiicrelerinin ve diger bagisiklik faktorle-
rinin salgilanmasini tetikler. Bu egzersiz ayn1 zamanda akciger
dokularinda sikisip kalmis toksinleri de serbest birakir ve kalp
tizerinde uyarici etki yapar.

Bobrek vurugu

Bobrek vurusu igin elinizin arkasini kullanin, sirayla sol ve
sag, alt ve list olmak lizere gogiis kafesinin altindaki yumusak
bolgeyi bedenin arkasinda tamamen kapsayacak sekilde, alttan
tiglincii kaburgaya kadar cikin. Titresimler, bobreklerin tizerin-
de bir sapka gibi duran ve hormonlar bircok hayati fonksiyonu
diizenleyen, bobrekiistii bezlerinin salgisin tetikler. Kronik
stres bobrekiistii bezlerini tiiketir ve bu, onlar: sarj etmek igin iyi
bir tekniktir. Her ti¢ vurus tekniginde de titregimler, hem fizik-
sel diizeyde yarar saglayip bez dokularini harekete gegirirler,
hem de enerji diizeyinde pizoelektrik etkinin yetkinligi sayesin-
de, bezlerdeki kristalize yapilan etkilerler. Ayrica, bobrek vuru-
su toksinleri bobrek dokularindan cikartir ve kristallesmis asi-
dik atiklarin bobrek tas1 olusturmadan ¢6ziilmesini saglar. Bu
ylizden, detoks siirecinde 6zellikle etkilidir.

Hafif egzersiz

Giliniimiizde bir¢ok insan bunu, nefes nefese kalma ve terle-
meyle, zorlanma ve yaralanmayla, tutulma ve problemlerle ilis-
kilendirdigi igin egzersiz yapmaktan kaginmaktadir. Gliniim{iiz-
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v popiiler Bat1 egzersiz kavrami, bir¢ok insanin zaten yapmak
n.m ne yeterince fit, ne de yatkin oldugu, jogging ve agirhik
baldirma, tenis ve futbol, sorf ve kayak gibi kalp carptiran,
vklem giardatan ve tendon yirtan aktiviteleri kapsar. Bu yiizden
loplum, egzersizi yapan ufak bir grup ve seyreden ezici cogun-
Inktaki diger gruptan olusur.

Asya’da egzersiz geleneksel olarak, kisinin zevkten ¢ok,
sapaltia etkileri yiiziinden uyguladigy bir disiplindir ve hala
peleneksel Dogu tibbinda anahtar rol oynar. Tim tibbi yontem-
ler gibi egzersizin de ilk kurali zarar vermemektir. Bu dogal
olarak, viicudu zorlayan, dokular: yaralayan ve kisiyi tiikketen
her tiirli aktiviteyi konu dis1 birakmaktadir. Onun yerine, gele-
ncksel Asya egzersizleri, 6zellikle Cin stili, viicudun kendini
tamir etmesine ve iyilestirmesine, kanin ve lenfin dokular
lvinizlemesine, artiklarin atilimina ve sistemin tiikkenmek yerine
encrjilestirilmesine yardimer olmak iizere tasarlanmustir. Bu tip
vpzersizler “hafif egzersizler” olarak bilinir. Hafif olmalarinin
yani sira, ayn1 zamanda ¢ok yavag ve yumusaktirlar.

1500 sene 6nce yazilmis, Degerli Regeteler isimli biiyiik basya-
pitinda tUnlii Tang hanedan1 hekimi Sun Ssu-mo g6yle der:

“Hayat1 beslemenin Tao’su kisinin kendini miimkiin oldu-
gu kadarsivive esnek halde tutmasini gerektirir. Kisi ne ok
uzun siire hareketsiz kalmali, ne de imkansiz igleri yapma-
ya cahgarak kendini tiiketmelidir. Kigi, akan suyun higbir
zaman durgunlasmadigin1 ve calisan mentegelerin higbir
zaman paslanmadigini géz oniinde bulundurarak, kendisi
icin dogru egzersizleri dogay1 gozleyerek bulmalidir.
Neden? Ciinkii onlar daima hareket halindedirler ve egzer-
siz yaparlar.”

Bat: stili sert egzersizler ile Dogu stili hafif egzersizler ara-
sindaki farka kisa bir bakis atalim. Hafif egzersizler, kaslar ve
tendonlar1 esnetmeye, eklemleri ve eklemli organlan gevsetme-
ye ve dolayisiyla bedenin tiim dokularini kan ve enerji akimina
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acmaya odaklanirlar. Agir egzersizler ise kaslarda kasilmalara
ve eklemlerde sikismalara sebep olarak dolasimi durdurur ve
toksik atiklarin dokularda uzun siire kalmasina sebep olur.
Hafif egzersizlerde, dokular1 ve kan1 alkalik yapan ve oksijen-
lestiren derin, yavas diyafram nefesi kullanilirken, agir egzer-
sizlerde, sadece akcigerin dar tist kismin1 kullanan sig ve sik
nefesler alinmak zorundadir. Bu tiir s1§ ve sik nefes, alinan
havanin akcigerlerin yiizey alaninin sadece kiigiik bir boliimiine
temasina izin verir, karbondioksit ve oksijen degisimini biiyiik
ol¢lide azaltir. Sonug olarak, dokular ve kan artarak asidiklesir
ve egzersiz boyunca oksijen yetersizligi yasanir.

Hepsi bu kadar da degil. Agir egzersiz, dokularda ani laktik
asit yliklenmesine sebep olur ve asidoza yol acgar. Laktik asit
kas eforundan kaynaklanan, metabolizmanin kendine ait bir
atiktir ve detoks stirecinde isteyeceginiz en son sey daha fazla
asidik atik liretmektir. Tam aksine, hafif egzersiz minimum kas
gucl gerektirdigi i¢in dokularda laktik asit birikimini engeller
ve genelde derin nefesle birlikte uygulandigindan, kam kar-
bondioksit ve asitle yiiklemek yerine onu alkalik yapar ve oksi-
jenlestirir. Agir egzersiz, kalbi kaslara giden kanin dolasimin
hizlandirmak zorunda birakarak yorar. Dahasi, agir egzersiz-
lerde solunum siglastig1 ve diyafram kullanilmadig; igin, kalp
viicuda daha fazla kan pompalama yiikiinii tek basina iistlen-
mek zorunda kalir. Hafif egzersiz, derin nefes sayesinde karin
ve gogiis boslugunda basing farkliliklan yaratarak, diyafram
“ikinci bir kalp” gibi kullanir ve dolagim sistemine kan pompa-
lanmasina yardimci olmasini saglar. Bu kalbin iizerinden
biiyiik bir yikii alir ve diizenli olarak uygulandiginda, kalbe
faydalar1 hayat kurtaric1 olabilir. Belki de en 6nemlisi, hafif
egzersizlerin derin ve yavas nefesle birlikte uygulanmasi duru-
munda, otonom sinir sistemini parasempatik kolun iyilestirici
ve arindiric1 konumuna sokmasi ve boyle kalmasini saglamasi-
dir. Bu 6nemli bir noktadir ¢linkii, eger siz en azindan birkag
glin icin parasempatik kolu aktive edip, sempatik kolun kapa-
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lilinasi igin etkili 6nlemler almazsaniz, bedenin kendini iyiles-
tirme ve temizleme tepkileri olusamaz ve dolayisiyla detoks
wiireci miimkiin olmaz. Giinde bir veya iki saat hafif egzersizler
ve derin nefes alma, gevsemis konumda kalmak ve sinir siste-
minizi detoksun iyilestirici konumunda tutmak igin ¢ok iyi bir
vintemdir.

Detoks amaciyla uygulanabilecek en iyi hafif egzersizler,
voga ve Tai Chi ile iliskili Cin egzersizleri ve chi gung'u olustu-
ran gevseme ve esneme hareketleridir. Kaslar1 esnetmek, doku-
lardaki kirli kan1 disar1 pompalarken, arterlerden taze kanin
weri girmesine olanak saglar. Bu hareketler, her zaman yumu-
w1k, yavas, akici ve minimum eforla uygulandig i¢in dokularda
loktik asit birikmesine yol agmaz, kalbi yormaz ve nefesi kes-
mez. Esneme, ayn1 zamanda sinir ve enerji kanallarini agik ve
aktif tutar ve lenf drenajini uyarir.

Giintimiizde yoga hakkinda yazilmis birgok iyi kitap bulu-
nabilecegi gibi, ¢cok sayida kalifiye yoga egitmeni de vardir.
(icleneksel Cin esneme ve gevseme egzersizlerinin birkag diizi-
nesini, daha onceki kitaplarimda (Sagligim Tao’su, Seks ve Uzun
Yasam, U¢ Hazineyi Korumak ve Eksiksiz Chi Gung Kilavuzu)
resimlendirerek agiklamigtim. Bu kitaplar1 okuyucuya referans
postermemin sebebi, bu egzersizleri uygulamadan o6nce chi
ving’un temel hareketlerine ve nefes bigimlerine asina olmanin
ve birkag kurala uymanin 6nemidir.

Eger kendini tekrarlayan egzersizlerden hoglanmiyorsaniz,
dctoks stirecinde sivilarinizin akic1 ve dokularinizin da giiglen-
mis halde olabilmesi i¢in, herhangi bir, yavas ve hafif, kalbinizi
vormayan, nefesinizi kesmeyen fakat aksine “suyu” hareket
cttiren ve bedendeki “mentegeleri” cahstiran egzersizi uygula-
vabilirsiniz. Kumsalda uzun bir gezinti veya ormanda yiiriiyiis,
bir yiizme havuzunda veya denizde yavasca yiizme, bahgede
(alismak - bunlarin hepsi yavas ve yumusak bir bicimde yapil-
4181 siirece ige yarar. Eger bir kanepe kusuysaniz veya bunlar
hile yapmay1 reddediyorsaniz, o zaman viicut sivilarimizin ve

99



kanmzin hareketini saglamak iizere sagaltici masaj yapmasi
i¢in bir profesyonelden yardim alabilirsiniz.

Ozet olarak: Kan, beden ve nefes, durmak ve hareketsiz kal-
mak tizere degil, hareket etmek iizere tasarlanmistir. Cok uzun
siire hareketsiz kalan her sey canliligin yitirir ve giiriimeye bag-
lar. O ylizden buradaki mesaj sudur: Her seyi kaybetmeden
once hareket etmeye basla.
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BOLUM 4

Hava: Hayatin Nefesi

Bircok insan, her giin aldiklar: besinlerin kalitesi ve miktari
ile ilgili hayli zaman ve ¢aba harcarken, ictikleri suyun yeterli
miktarda ve iyi olmasina ¢ok az dikkat eder, hava ve nefes konu-
sunaysa hi¢ ¢caba harcamaz. Oysa, hayatin gereksinimleri baki-
mindan insanlarin oncelikleri tam tersidir. Tayvanh chi gung
ustas1 Hung Yi-hsiang'in 6grencilerine sik sik hatirlattigy gibi,
“yiyecek olmadan iki ay, su olmadan iki hafta hayatta kalabilir-
siniz fakat havasiz sadece birkag¢ dakika yasayabilirsiniz”.

Hava, en az yiyeceklerden ve sudan alinan besinler kadar
onemli elementler barindirir ve dogru solumanin, uzun yasama
ve saghga katkis1 dogru beslenmeden daha fazladir. Giintimiiz-
de, ne yazik ki ¢ok az insan nasil dogru nefes alinacagini bilmek-
tedir. Bir de iistline, gezegenimizdeki havanin, su ve yiyecekler
gibi kirlendigini ve dogalliginin bozuldugunu goz oniine alir-
sak, glinlimiizde bir¢ok insanin saghkli ve canli olmak i¢in hava-
dan alinmasi gerekli elementleri alamadig: ortaya ¢ikar. Hava-
nin kalitesi iyi oldugu zaman bile, eger dogru nefes almazsaniz,
viicudunuz hem havadaki gerekli elementleri 6ziimseyip kulla-
namaz, hem de direkt dogru solumaya bagh bir dizi hayati fonk-
siyonu yerine getiremez.
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Nefes bedenle zihni baglayan bir kopriidiir. Zihnin kontrol
edebildigi tek hayati otonom fonksiyon olarak solunum, beden-
deki tiim diger fonksiyonel sistemleri dengeleyen ve uyum igin-
de calismalarini saglayan ayar mekanizmasidir ve tiim yasam-
sal organlar besler, dokulara taze kan ve enerji ulasmasini sag-
lar. Sonucta, solunumu bilingli olarak diizenlemek, zihne,
viicuttaki tiim i organlarin ve bezlerin fonksiyonlarini dengele-
me ve onlarin kondisyonlarini dogrudan ayarlama yetenegi
kazandirir. Ayrica solunum egzersizi, kisinin eneriji sisteminde-
ki dengesizlikleri diizelterek ve enerjinin akisi ile miktarin arti-
rarak beden icin oldugu kadar zihin i¢in de faydalarini ortaya
koyar. Biling agikligin1 artirir ve beyinsel fonksiyonlar: gelistirir,
¢linkii beden ve zihin ayni temel yasam enerjisine bagimhidirlar.

On bes dakikalik yavas, diizenli ve derin soluma, sinir siste-
mini iyilegtirici parasempatik konuma gegcirerek kan dolagimini
aninda hizlandirir, kan basincini diisiiriir, bezlerin salgilamala-
rin1 destekler, sindirim fonksiyonlarin gelistirir ve tiim bedende
detoksu ve bagisiklik tepkisini harekete gegirir. Ayn1 zamanda,
otonom sinir sisteminin “ugras veya birak” hareket devresini
kapatarak zihni sakinlegtirir, duygular yatistirir ve stresi uzak-
lastirir; bu yiizden, adrenalin ve kortizol gibi stres hormonlar:
da salgilanmaz.

Duygusal ve zihinsel durumunuzla solunum arasindaki ilig-
ki ile ilgili kuskuya diiserseniz, bir dahaki sefer kendinizi anksi-
yete, stres ve ofke tarafindan kusatilmis hissettiginizde, bir an
duraklayin ve nefes alisiniz1 kontrol edin. Goreceksiniz ki, ne
zaman kendinizi anksiyete ve 6fkeden “eli ayagina dolagms”
veya “delirmis” hissederseniz, soluklariniz kisalir ve siglasir ve
diyafram hareketsiz yatarken, sadece gogsiiniiziin st tarafim
kullanirsiniz. $imdi dik oturun ve omurganizi diizlestirin ve
birka¢ dakika boyunca yavas ve derin nefesler alin ve diyafra-
minizi kullanarak havay: akcigerlerinizin alt loplarina ¢ekin.
Presto! Anksiyete ve 6fke buharlasarak ince havaya karisti,
beden ve zihin rahatlay1p gerilimlerini attilar ve sakinligin yatis-

102



tiric1 dalgasi tiim sisteme yayildl. Nefes bilingli olarak, yavas,
derin ve diyaframdan alindiginda, anksiyete ve 6fke varligin
siirdiiremez ¢iinkii derin nefes, derhal sinir sisteminin “ugras
veya birak” devresini kapatir ve stres hormonlarinin ve sinir ile-
ticilerinin akisim1 durdurur.

Bu ylizden, temiz hava ve dogru alinan nefes, bedeni arindur-
mak, yenilemek ve tiim enerji sistemini tekrar dengeleyerek
zihinle bedeni uyumlu hale getirmek icin ¢ok etkili araglar ola-
rak kullanilabilirler. Degerli Regeteler’'de Tang hanedanin asirhik
hekimi Sun Ssu-mo g6yle der:

“Dogru nefes alindiginda, sayisiz rahatsizlik hig var olmaya-
caktir. Solunum bastirildiginda veya zorlandiginda her tiirlii
rahatsizlik ortaya gikar. Yasamlarina dikkat etmek isteyenler,
oncelikle dogru nefes kontrol tekniklerini ve enerji dengele-
meyi 6grenmelidirler. Bu nefes teknikleri ufak veya biiyiik
her tiirlii rahatsizhig1 giderebilir.”

Oncelikle, “dogru nefes teknikleri ve enerji dengeleme”
konusunun temel prensiplerinden bahsedelim ve bu yontemler-
den detoks siirecini desteklemek iizere nasil yararlanacagimizi
gorelim. Daha sonra, havanin kendisine bakalim ve neden haya-
ti oldugunu anlamaya calisalim ve detoks ile yenilenme siirecin-
de nasil bir destek olarak kullanilabilecegini tartigalim.

Nefes kontrol sanat1

Kontrollii nefes sanatinin anahtar: diyafram aktif olarak,
solunumu yoneten bir pompa gibi kullanmaktir. Bir hayvanin
veya bebegin uyurken nefes alisini seyrederseniz, soluk aldigin-
da karninin sistigini, soluk verdiginde indigini ve bu arada gog-
siinlin hareket etmedigini goreceksiniz. Bunun sebebi, bedenle-
rimizin dogal diyafragmatik nefese gore dizayn edilmis olmasi-
dir. Oturarak gecirdigimiz hayatlarimiz, kétii fiziksel duruslari-
mi1z, obezite, kronik stres ve asir1 yorgunlugun solunumu diz-
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ginleyen etkileri yiiziinden giiniimiizde yetigkinler, diyaframi
kullanarak havayr karin bosluguna dogru cekerek akciger
biiyiik alt loplarin1 doldurmak yerine, kopriiciikkemigi ve
kaburgalar: kullanarak iist gogiis boslugunda nefes alip akciger-
lerin sadece kiigiik tist boliimiini kullanmaya meyillidirler. Cok
verimsiz olan iist gogiis nefesi, viicudun anksiyete ve strese acil
tepkisidir ve hiperaktif “ugras veya birak” i¢giidiisiiyle iligkili-
dir. Gliniimiizde bu, bir¢ok yetiskin icin alistiklar1 soluma bigimi
halini almistir.

Dogru alinan nefeste, diyafram soluk alindiginda karin bos-
luguna yonelerek (Sekil 5A), alt akcigerleri genlestirir ve hava-

A 1B

Sekil 5. Nefesi yonlendirmek igin diyaframin kullanimi
A) Nefes alma, B) Nefes verme

nin derinlerdeki genis odaciklara kadar girmesini saglar. Nefes
verildiginde ise karin duvari igeri dogru ¢ekilir, diyafram yukar
kalkar ve havay1 akcigerlerden giiglii ve stirekli bir akimla disar1
cikartir. Diyafram nefesi sadece en efektif soluma yontemi
olmakla kalmaz, ayn1 zamanda diyaframin tasarim amaci olan
diger hayati fonksiyonu da yerine getirmesini saglar: Kalbin
bedene kan pompalamasina yardim eder ve boylece tiim orga-
nizmanin Oomrini uzatmak iizere, kalp kaslarinin yiikiinii
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hiiyiik oranda alir. Solunum uzmani Dr. A. Salmanoff diyafra-
min kardiyovaskiiler1® fonksiyonlarini soyle tanimlamaktadir:

“Bedendeki en giiclii kastir; karacigeri, dalag) ve bagirsak-
lan1 sikistinp karmsal ve portall” dolagimi canlandirirken,
muikemmel bir tulumba gibi davranr.

Diyafram, lenfatik ve kan damarlarina basing uygulaya-
rak, karindan gogse dogru dolagima yardim eder.

Diyaframin dakikadaki hareket sayisi, kalbinkinin dortte
biri kadardir. Fakat hemo!8-dinamik giicii kalp kasilmalari-
ninkinden ¢ok fazladir, ¢iinkii tulumbanin yiizeyi daha
biiytiktiir ve itici giicli kalbinkinden tstiindiir.

Diyaframin yiizey alanim1 goziimiiziin 6niine getirmek
bile, onun ‘ikinci bir kalp’ gibi hareket ettigini kabul etmemi-
ze yeter.”

Diyafram, nefes alindiginda karin bosluguna dogru inerek
viicuttaki kirli kan1 toplay1p, igcindeki karbondioksiti atip yeri-
ne oksijen almak tizere kalbe ve cigerlere gotiiren, alt ana top-
lardamarlara giiglii bir i¢ basing uygular. Diyaframin uygula-
dig1 tulumba misali basing, i¢ organlardaki kirli kanin ana
toplardamar aracilig ile gogse ¢ikmasina sebep olur. Bu, kal-
bin ¢ok biiytik bir enerjiyi tasarruf etmesini saglar ve etki ola-
rak diyaframi, dolasima yardim eden “ikinci bir kalbe” esde-
ger kilar.

Dahas, beynin her giin 2000 litre kanla sulandigin1 ve beyin
zarinin her graminda 1000 metre kilcal damar var oldugunu géz
oniinde bulundurdugunuzda, beyinde kanin serbestce dolasi-
min1 saglamanin ne kadar énemli oldugunu ve bunun, kalp i¢in
yercekimine kargi yapilan zorlu bir is oldugunu anlamaya bas-
larsiniz. Derin karinsal nefes bu agir igin yiikiinii kalbin tistiin-

16 Kardiyovaskiiler: Kalbe ve kan damarlarina ait olan, her ikisini de ilgilen-
diren —n.

17 Portal: Bagirsaklardan karacigere kan nakleden biiyiik damara ait (kap:
toplardamari) (C.N.)

18 Hemo: Kan, kanla ilgili —¢n.
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den alip her alinan nefeste beyne kan pompalamaya yardim

eden diyaframa aktarir.

Diyaframin, karin bogluguna dogru inerken, i¢ organlara ve

bezlere, 6zellikle de hemen altinda bulunan bobrekler, bobre-

kiistii bezleri ve karacigere uyguladigl basing, sagaltici masaj

etkisi yapar. Asagida, derin diyafram nefesinin, uygulayanlara

sundugu yararlar listelenmigtir.

Diyaframin esnedigi her milimetre igin akciger kapasitesi
hacim olarak 250-300 mililitre artar. Cin’de yapilan ¢alis-
malar gostermistir ki, alt1 aylik bir nefes ¢alismas: sonu-
cunda diyafram ortalama olarak 4 mm esnemektedir ve
boylece toplam akciger kapasitesi de nefes basina 1000-
1200 ml artmaktadir.

Hindistan’da yapilan bir calisma gostermistir ki, sadece
15 dakika derin diyafram nefesi sonrasinda, soluk bagina
alinan hava miktan yiizde elli artarken dakikada alinan
soluk sayisi1 15’ten 5’e diismektedir. Bu nefes almay1 daha
verimli hale getirmekte ve kelimenin tam anlamiyla “ne-
fes tasarrufu” saglamaktadr.

Cin’de solunum iizerine yapilan 6nemli bir calismada, 30
dakikalik diizenli bir derin nefes egzersizi sonrasinda
alyuvarlarda biiytiik bir artis gozlenmistir. Bu, kanin oksi-
jeni tutma ve tasima kapasitesini 6nemli 6lgiide artirir ve
detoks siirecinde ¢ok 6nemli bir avantaj saglar.

Tek bir derin nefes egzersizi bile karacigerden, mideden
pankreastan safra, pepsin ve diger sindirim sivilarinin
salgilanmasin: tetikler ve sindirim yolu boyunca peristal-
tik19 kasilmalan gelistirir.

Derin diyafram nefesi, sinir sistemini tamir edici parasem-
patik konuma sokarak ve dolayisiyla bedeni kendini arin-
dirma ve onarma sinyalleri tasiyan sinir ileticilerinin ve
hormonlarn salgilanmasi igin tetikleyerek, viicudun ken-
di i¢ temizlenme ve iyilesme tepkilerini harekete gegirir.

19 Peristaltik: Solucan halkalarinin hareketine benzeyen ve igindeki madde-
leri agag1 dogru iten mide ve bagirsak hareketlerine ait, sigamsal —n.
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I'im bu uygulamalarin, detoks siireci igin bariz faydalar
vardir ve rahatsizhigy azaltmak, detoks ve iyilesme donemine
vardim etmek, kani alkalik yapmak ve oksijenlestirmek, kot
iuh halinden kurtulmak, zihni ve bedeni rahatlatmak ve tim
ainlemi ideal i¢ uyum ve denge konumunda tutmak igin her an,
her yerde uygulanabilirler.

Derin diyafram nefesi dort belirli asamada uygulanir ve
walticr etkileri, chi gung ve yogada “lig kilit” olarak bilinen tut-
ma agamas1 egzersizi kullanilarak artirilabilir. Bu dort asama
asagidaki gibidir:

Nefes alma - Diyaframi gevsetin ve yavasca asagiya, karin
hogluguna dogru genisletin. Bu arada agilmis burun delikleri-
nizden stirekli hava alarak alt akcigerlere yollayin. Alt akciger-
ler doldugunda gogiis kafesinizi ve kopriiciikkemiklerinizi
penisleterek akcigerlerinizin st kiigiik boliimiinii de hava ile
doldurun ve biitiin “hava kabarcigin1” yavagga, karin duvarini
disariya dogru sisirecek sekilde diyaframa dogru bastirin.

Tutma - Nefesi “kilitlemek” iizere ii¢ kilidi uygulayin ve
karin ve sakrumdaki20 i¢ basinci artirin, nefesinizi tutun ve kilit-
leri 3-10 saniye boyunca devam ettirin, sonra kilitleri agin ve
nefesinizi birakin.

Nefes verme - Karin duvarimizi diyaframi yukariya itecek
sekilde icinize ¢ekin ve yaptiginiz egzersize bagh olarak burnu-
nuzdan veya agzinizdan, uzun yavag ve siirekli bir bigcimde
havayi digar1 verin.

Mola - Nefes verdikten sonra, bir sonraki solugu almadan
once, diyaframimizin ve karin duvarinizin gevseyip tekrar yeri-
ne gelmesi icin kisa bir ara verin.

Dort agamal1 diyafram nefesi uygulamasi sirasinda en giigli
sagaltici etkiyi, 6zellikle de iig kilit ile etkisi gliglendirildiginde,
tutma asamasi saglar. 10 saniyenin lizerindeki tutmalar kalifiye
bir egitmenle kurs yapilmadan asla denenmemelidir, fakat 3-10

20 Sakrum: Bel ile kuyruk sokumu arasindaki eklemsiz belomuru kismi —n.
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saniyelik kisa tutmalar, ki gozetim olmadan giivenle uygulana-
bilirler, tiim viicutta derin sagaltic1 etki yaparlar. Nefes tutma
“dalis refleksi” veya hiicresel nefes alma diye bilinen tepkileri
tetikler ki, hiicreler enerji tiretmek icin sekerleri parcalayip i
viicut sicakligim yiikseltmek igin kana oksijen biraktiklarinda
olusan, kendiliginden “nefes alma” durumunda, kalp atiglarn
yar yariya azalir ve kan basinc1 diiser. Foklar bu mekanizmay:
balik avlamak i¢in dondurucu sulara daldiklarinda kullanirlar
ve bebekler de suyun altina girdikleri anda uygularlar, fakat
yetiskinler yanhs nefes alma aliskanliklar1 yiiziinden bu 6zellik-
lerini kaybederler. Tutarak dort asamali derin nefes alistirmasi
zamanla, dogustan gelen metabolizmaya ait bu tepkiyi tekrar
geri getirir.

Derin nefes ve kisa siireli nefes tutma, sinir sistemini para-
sempatik konuma gecirerek rahatlatir ve nabz: diisiirerek kan
basincimi diigiiriir. Hiicresel soluk almayi harekete gecirmek,
hiicrelere toksinleri atma ve eneriji iiretme komutu verir. Nefes
tutma, kilcal damarlarin duvarlarindaki oksijenin kismi basin-
cn yiikselttigi icin, kan ve hiicreler arasindaki gaz transferini
artirir. Mideye, pepsin ve diger sindirim enzimlerini salgilama
sinyali yollayan ve bagirsak sistemindeki peristalsisi tetikleyen,
yine nefes tutma durumudur. Ayrica, g kilitle birlikte uygula-
nan nefes tutma, karin basincini artirarak bayat kanin i¢ organ-
lardan atilmasini ve alt ana toplardamar yolu ile temizlenmek
tizere akcigerlere ve kalbe gitmesini saglar. Ayn1 zamanda
organlarda kalan durgun enerjiyi de, meridyen sistemi aracilig1
ile yayar.

Karin boglugundaki i¢ basinci artirmak ve kisa nefes tutma
siireci boyunca bu konumda tutmak igin eski Asya nefes gelis-
tirme tekniklerinden olan ii¢ kilidi uygulayabilirsiniz. Kisaca
nasil uygulandigina bakalim:
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Anal kilit

Sakral boglugun alt tarafi, “iirogenital?! diyafram” olarak
bilinen ve aniisiin, rektumun,22 mesanenin, perinenin?? ve iiro-
penital kanalin aktivitelerini kontrol eden, bir kas ve kas kirigi
afy tarafindan desteklenir. Solunum sirasinda akcigerler dolar
ve diyafram karin bogluguna dogru asagiya iner, pelvik24 taban
hemen tstiindeki diyaframin baskisiyla asagiya dogru itilir ve
tirogenital diyafram dokular1 asagiya dogru gerilerek karinsal
organlarin ve bezlerin iizerindeki basinci azaltir. Urogenital
diyafram tlizerindeki bu asagiya dogru basing, i¢ enerjinin antis-
ten ve lirogenital delikten disariya kagmasina sebep olur.

Bu i¢ basing ve enerji kaybimi engellemek icin, nefes alis
lamamlandig1 anda bilingli olarak anal sfinkteri25 ve tirogenital
deligi, sanki tuvalet ihtiyaciniz varmus gibi kasarak anal kilidi
uygulayin. Bu hareket iirogenital diyaframin tiim dokularini
sikilagtirir ve pelvik tabanin yukar1 kalkmasini saglar. Yogada
mula banda ve chi gung’da ti gang olarak bilinen (kelime anlam1y-
la aniisii kaldirmak) anal kilit, i¢ basing ve enerjinin asagidan
kagmasini engeller, sakrum ve karin boglugundaki yiikseltilmis
basincin korunmasina yardim eder ve nefes tutmanin sagaltici
ctkisini artirir. Soluk almanin sonunda aniisii kasmak ve pelvik
taban1 yukaniya kaldirmak, karin boslugu ve sakrumdaki ig
cnerjinin ve sagaltici basincin disar1 kagmasini engeller.

Anal kilidi uygulamak sakrumda, idrar, bagirsak hareketleri,
orgazm, menstriiasyon, prostat ve yumurtalik ile ilgili cok say1-
da kasi ve tendonu, sinir ve kan damarini esnetir. Tim bu fonk-
siyonlar anal kasilmalar sayesinde uyarilir ve dengelenir ¢iinkii

21 Urogenital: Uretim ve idrar ¢ikaran organlara ait —¢n.

22 Rektum: Kalin bagirsagin sonunda aniise bitisik diiz pargasi, goden
bagirsak —¢n.

23 Perine: Anis ile seks organi arasindaki boliim —¢n.

24 Pelvik: Legen kemigine ait —¢n.

25 Anal sfinkter: Viicuttaki bogluk veya kanallarin agizlarin1 biizmeye yara-
yan halka bigimli kaslar -¢n.
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dokulan tirogenital diyafram ile birlegiktir. Anal sfinkterin kil-
cal damarlardaki kirli kani digar1 atip yeni ve taze kan girigine
sebep oldugu igin bu hareket hemoroiti de engeller ve tedavi
eder. Aslinda, inek, at, kedi ve kopek gibi hayvanlari incelerse-
niz, digskiladiktan sonra her seferinde aniis kaslarini ritmik ola-
rak birkag kez kasip gevsettiklerini goreceksiniz. Bu, bagirsak
hareketleri sayesinde kalint1 digkilar1 rektumdan atmaya yar-
dimcr olur ve anal dokular: taze kan ve enerii ile besler. Anal
kilit, tutma siiresince sadece 3- 10 saniye boyunca uygulanmal
ve nefes vermenin baslangicinda gevsetilmelidir.

Karin boglugu kilidi

Karin kilidi, anal kilit uygulanmaya baslandiktan hemen
sonra, i¢ basincin 6nden kaybini 6nlemek {lizere, karin duvari
hafif¢ce omurgaya dogru igeri cekilerek tatbik edilmelidir. Akci-
gerler dolup diyafram agagiya dogru inerken karin boglugunda
olusan i¢ basing yiiziinden karin duvari disariya dogru siser.
Nefes almanin sonunda karin duvarini biraz iceriye dogru cek-
mezseniz, disariya dogru olan siskinligi, karin boslugundaki
basinci diigiirerek nefes tutmanin bazi sagaltici etkilerinin kay-
bolmasina sebep olur. I¢ basincin anal kilit tarafindan agagidan
kagmasini 6nlerken, karin kilidi de diger yandan 6nden kagisin
engeller. Karin boslugundaki i¢ basing, iist taraftan asagiya inen
diyafram tarafindan sikigtirilir, omurga ise arkada saglam bir
duvar gorevi goriir. Karin ve aniis kilidi, karin boglugundaki ve
sakrumdaki yiikseltilmis basinci miihiirlerken, bu i¢ basincin
organlar ve bezler lizerindeki sagaltic1 etkileri kilitler agilip
nefes birakilana kadar devam eder.

Boyun kilidi

Boyun kilidi karin boslugunda olusan basingla dogrudan
ilgili degildir. Onun yerine, nefesi alt akcigerlere dogru bastirip
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orada tutmaya yardim etmek lizere ve nefes tutma stirecinde,
artmig i¢ basincin beyne dogru ani bir kan hiicumuna sebep
olmasini engellemek i¢in tasarlanmistir. Boyun, ayn1 zamanda
omuriligi de yukar1 dogru ¢cekerek uyarici bir esneme olusturur.
Boyun kilidini uygulamak igin girtlaktaki on kaslan kasin ve
iceride brong giriginin iizerinde nefes borusunun agzin kapatin.
Bu arada, ¢enenizi biraz igeri ¢ekerken, boynunuzu 6ne egme-
den arka tarafini hafifce yukar1 dogru esnetin. Boyun kilidi,
girtlagin girisini kapatip nefes tutmayi kolaylastirirken aymn
zamanda sahdamarlarin sikigtirarak beyne kan hiicum etme-
sini engeller. Boyun kilidi bogazin 6n tarafin1 kasip kapatirken,
boynun arkasini da hafifce esnetir, omurgadan kafatasina giren
sinir ve enerji kanallarin1 agar ve omurilige sagaltic1 bir cekme
uygular. Bu esnetme omurga kanallarindan enerji akisini1 hare-
kete gegirir ve sakrumdan meridyenler aracilig: ile, fonksiyonla-
rint canlandirmak tizere beyne yonelir. S5ahdamarlarina uygula-
nan bu kismi basing, nabzi yavaslatarak ve derinlestirerek kalbi
de kontrol eder ve kardiyovaskiiler verimliligi artirir.

Diger iki kilit gibi, boyun kilidi de nefes tutmanin sonuna
kadar uygulanir ve nefes verme bagladig) anda gevsetilir. Boyun
kilidi uygulanirken, basta omuzlar1 kamburlastirma egilimi var-
dir ki bu st sirtta ve boyunda gerilime sebep olur ve ener;ji ile
sinir sinyallerinin o bolgede serbest akisin1 engeller. O yiizden
boyun kilidini uyguladiktan sonra durusunuzu kontrol edip
omuzlarinizin serbest oldugundan emin olun.

Ug kilit sadece, tiim dort adimlik derin nefes egzersizi, hare-
ketsiz oturma veya hareketsiz ayakta durma pozisyonlarinda
uygulanirken gergeklestirilebilir. Tai Chi veya Sekiz Parga
Brokar26 gibi, viicudun siirekli ritmik hareketlerini ieren, nefes
alis verisin tutmadan veya ara vermeden birbirini, saatin salla-
nan sarkaci gibi yumusakga ve kesintisiz takip ettigi, hareketli
nefes alma egzersizlerinde, dogal iki asamali nefes kullanilir.

20 Sekiz Parga Brokar: Bir tir egzersiz —n.
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Hem hareketsiz pozisyonda doért asamali solumanin, hem de
ritmik viicut hareketleri ile zamanlanmuis iki asamali solumanin,
kendine 6zgi sagaltic1 faydalar1 vardir. Dort asamal tutarak
derin soluma, ozellikle havadan gerekli elementleri 6ziimse-
mek, toksinleri dokulardan ve kandan atmak, hiicre metaboliz-
masini uyarmak igin efektiftir. Iki asamal1 derin nefes ile senk-
ronize edilmis yavas ritmik viicut hareketleri, sistemde kan ve
enerji dolasimini hizlandirmak, tikali meridyenleri temizlemek,
duragan enerjiyi doniistiirmek, lenf kanallarini drene etmek ve
bedenin tiim “mentegelerini” harekete gecirmek icin en iyisidir.
Her iki stile de kisaca deginelim.

Hareketsiz soluma

Hareketsiz soluma egzersizi oturarak veya ayakta yapilabi-
lir. Cin soluma egzersizini uygulamak i¢in kullanilan geleneksel
ayakta durma pozisyonunun adi “at” durusudur ($ekil 6).

Sekil 6. Chi gung egzersizi igin temel at durusu
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Sekil 7. 1ki temel hareketsiz oturma durusu, chi gung ve meditasyon:
Bacaklar ¢apraz diiz oturma

Ayaklar yerde, taburede dik oturma
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Ayaklar birbirine paralel olarak, omuz genisligi agikliginda yer-
dedir, dizler hafif¢e kirilir, pelvis ileri dogru uzatilir, omuzlar
gevsek ve boyun diktir, kollar, avug igleri arkaya bakacak sekil-
de yanlardan serbestge sarkar. Basin tepesinden baslayip viicu-
dun merkezinden, gobekle omurganin arasindaki mesafenin
orta noktasindan ve perinenin iginden gegip yerdeki ayaklarin
orta noktasinda biten bir ¢izgi olusmalidir. Viicut agirligy, bede-
nin agirhik merkezi, gobegin 5 cm altinda, alt karnin ortasinda
olacak gekilde, topuklara degil parmaklarin kékiine verilmeli-
dir. Bu nokta ikinci sakradadir ve Cince’de dan-tien veya “yasam
iksiri alan1” olarak bilinir. Bu, nefes egzersizi yapilirken bedenin
enerjisinin toplandig1 “hassas noktasidir” ve derin soluk egzer-
sizleri sirasinda dikkatinizi yogunlastirabileceginiz en iyi mer-
kezdir.

Bununla birlikte, bir¢ok insan hareketsiz nefes egzersizini
oturarak yapmayi tercih eder ki bunun da iki temel formu var-
dir (Sekil 7). Bunun i¢in uygulanabilecek yontemlerden biri, tam
veya yarim lotus pozisyonunda, bacaklarinizi ¢aprazlayip yer-
deki bir minderin veya matin iizerine oturmaktir. Yarim lotus
durusunu, resimde gosterildigi gibi, uzun siireli egzersizlerde
korumak daha kolay oldugu i¢in yeni baglayanlara tavsiye edi-
lir. Alternatif olarak, ayaklar, omuz genigligi agcikhiginda yere
basar vaziyette, algak bir tabureye de oturabilirsiniz. Eger uzun
siire yerde o sekilde oturmak bacaklariniz: hissizlestiriyorsa ve
belinizi agritiyorsa, viicudu higbir sekilde zorlamayan tabure
durusunu tercih etmelisiniz. Her iki formda da eller agik, avug
igleri yukar1 dontik olarak, hemen dizlerin iistiinde, uyluklarin
tizerinde durur. Bu durus enerjinin avug iglerinin ortasindaki
gugli lao gung noktalarindan serbestce akmasina izin verir.

Hangi durusu segerseniz secin, omurganin dogru konumda
olmasi ¢ok 6nemlidir; aksi takdirde nefes egzersizinin sagaltici
etkileri kaybolur. Omurga miimkiin oldugu kadar dik konumda
tutulmali ve sakrum ile boyun da omurga ile hizalanmalidur.
Cenenizi bogaziniza dogru egerken, boyun kilidindekine ben-
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zer fakat daha hafif bir sekilde, boynunuzun arka tarafini hafifce
yukar kaldirarak boynunuzu hizalayabilirsiniz. Sakrumu hiza-
lamak iginse, alt omurgay1 6ne dogru kavislendirerek pelvisi
ileri dogru cikartin. Yukarida anlatildigy gibi, baginizin iistiin-
den baglayip bogazinizdan gegen ve gogiisten asagiya dogru alt
karin boslugunun tam ortasindaki dan tien noktasina inen diiz,
hayali bir hatt1 takip edebilmelisiniz. Burasi, gokyiiziiniin koz-
mik enerjilerinin (“cennet”) ve topraktaki doganin temel (“yer-
yiizii”) enerjilerinin gectigi ve insan sisteminin (“insanlhk”)
organik enerijileri ile birlestigi merkez kanaldir (giris kanali da
denir).

Cennet, yeryiizii ve insanlik (tien, di, ren) Tao’cu i¢ simyada
"¢ glicler” olarak bilinirler ve yeryiiziindeki yasama giig veren,
evrendeki hayat enerjilerinin toplamini temsil ederler. Cin nefes
egzersizleri, baglangictan beri var olan bu enerjinin sonsuz kay-
naklar1 ile baglanti kurmak ve onlari, saghgini korumak ve
yasamini uzatmak tlizere insan viicudunda dolagtirmak iizere
tasarlanmugstir. “Cennet merdiveni” olarak bilinen omurga, yer-
den kalkan yeryiizii enerjileri ile gokten yagan kozmik enerjileri
birlestirir ve onlar1 insan enerji sistemi icin faydal olabilecek
frekanslara ve kaliplara doniistiirtir. Eger omurilik tikali veya
donmiigse, sakrum ve bas ile bir ¢izgide degilse, omurga enerji
kanali nefes egzersizleri sirasinda iiretilen cesitli enerjileri diiz-
gln iletip doniistiiremez.

Omurgadan gegen ve her biri kendine ait kanalin i¢inde hare-
ket eden ii¢ farkl tip enerji vardir (Sekil 8). En belirgin olani,
omuriligin i¢cinde hareket eden ve beyni viicudun dig béliimleri-
ne baglayan sinir sinyali enerjisidir. Derin nefes egzersizi sirasin-
da sinir sisteminin parasempatik kolu aktive edilir; bu da beyni
dogrudan, detoksu ve bagisiklik tepkisini kontrol eden endokrin
bezlerine baglar. Omurga boyunca hareket eden diger bir eneriji
formu ise, gesitli i¢ organlarn1 kontrol eden enerjidir. Bu eneriji,
omurga boyunca yer alan ve 12 ana organ-enerji kanal ve sayisiz
daha kiigiik yan kanallar ag1 aracilig) ile, tim organlara ve doku-
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lara dagilan ana meridyenler iizerinde hareket eder. Omurga ile
ilgili igiincii tip enerji ise kozmik enerjidir. Insan sistemine bagin

tizerinden girer ve sakra sistemi aracilig: ile sakruma iner.

A

Sekil 8. Kanallar, sakralar ve sinir ag)
A) Meridyen sebekesinin merkez kanali ve onun ana gii¢ noktalars;
B) Sakra sisteminin yedi “enerji carki”;
C) Omurilik ve merkezi sinir sisteminin ana sinir ag1.

Cince’de “yasam iksiri alanlar1” olarak bilinen sakralar,
insan bedeni ve zihni igin kullanilmak iizere, gokyiiziinden
insan viicuduna giren, zor algilanan yiiksek frekansl enerjileri
diistiren transformatorler olarak ¢alisirlar. Tiim bu gesitli hayati
enerjiler 6nce ana omurga kanali boyunca akarlar ve oradan yan
kanallar aracihigr ile organlara ve dokulara dagilirlar. Eger
omurga, yaralanmalar veya kotii durus aliskanliklarn yiiziinden
yamuk, sikisik veya tikali ise, bu her ii¢ enerjinin girisi de engel-
lenir ve durgunlasir, tiim sistem zayif diiser ve hastaliklara, y1p-
ranmaya kars1 korumasiz kalir.
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Hindistan’daki yoga geleneginde, derin nefes egzersizleri
pranayama olarak bilinirler ve asana ad1 verilen yoga duruslan ile
beraber veya bacaklar ¢aprazlanarak uygulanirlar. Bununla bir-
likte, pranayama sadece kalifiye bir egitmen gozetiminde uygu-
lanmalidir ¢iinkii kullandig1 bazi nefes teknikleri oldukga giiglii
ve karmagiktir; eger tam olarak dogru ve sirasiyla uygulanmaz-
larsa ciddi i¢ enerji sapmalarina sebep olabilir.

Cin’de derin nefes egzersizleri chi gung'un bir koludur ve
hem hareketsiz, hem de hareketli olarak uygulanir. “Eneriji ¢alis-
mas1” veya “nefes becerisi” anlamina gelen chi gung, genelde
yavas viicut hareketleri ile senkronize olarak uygulanir fakat
ayni zamanda oturarak veya ayakta gergeklestirilebilecek hare-
ketsiz formlar: da vardir. Form ve duruslarla ilgili genel direktif-
ler takip edildigi ve nefes tutma siiresi asla 10 saniyeyi gecme-
digi siirece, temel chi gung nefes egzersizi, bir egitmen tarafin-
dan yonlendirilmeden, yeni baslayanlar tarafindan kitaptan
okuyarak uygulanabilir. Cesitli benzer egzersizler hakkinda
daha onceki kitaplarimda, 6zellikle Sagligim Tao’su, Seks ve Uzun
Yagam, U¢ Hazineyi Korumak ve Eksiksiz Chi Gung Kilavuzu'nda
detayl bilgi verdigim i¢in bu konuyu burada, her zaman her
yerde uygulanabilecek tek basit bir nefes egzersizi ile sinirlandi-
racagim. Ismi “at ve topla” anlamina gelen tu na’dir ve ig arin-
may1 kolaylastirir, zihni sakinlegtirir, kan alkalik yapar ve oksi-
jenlestirir, sinirleri yatistirir, tiim sistemi tekrar dengeler, uygu-
lamasi kolay ve giivenlidir.

Tu na nefesi Cin’de binlerce yildir etkili ve basit bir iyilestirici
ve koruyucu saghk onlemi olarak uygulanmaktadir. Dort aga-
mal1 nefes dizisinin kisa bir tutma siiresi igeren {ic kilit ile birlik-
te uygulanmasindan olusur. Anafikir, uzun giiglii bir nefes ver-
me ile baglayarak duragan havay: akcigerlerden ve duragan
enerjileri meridyenlerden “atmak” ve uzun, derin bir nefes ile
taze hava ve enerji “toplamaktir”. Tutma siirecinde, kan akciger-
lerdeki havadan oksijen ve negatif iyon enerjisi “toplar” ve sonra
da hiicreler bunlar kilcal damarlar araciligiyla kandan “toplar-

117



lar”; boylece tiim sisteme tekrar enerji ytiklenir. Denge ve stabi-
liteyi saglamak igin fu na, beden en azindan enerji ve kanin dola-
simina alisana kadar hareketsiz oturulan duruglardan birinde
uygulanmalidir. Daha sonra ayakta “at” durusunda yapilabilir.

Omurga dik ve kafa ile sakrum hizalanmig olarak sabit bir
oturma pozisyonuna gegin, sonra burun deliklerinizi agarak
uzun ve yavag bir nefes alin, havay1 derinden alt akcigerlere
cekin ve ardindan akcigerin tst kisimlarin1 da doldurarak hava-
y1 miimkiin oldugu kadar diyaframa dogru itin. Derhal anal,
boyun ve karin kilidini uygulayn, omuzlar1 gevsetin ve sadece
3-5 saniye nefesinizi tutun; daha sonra eger isterseniz 5-10 sani-
yelik nefes tutmay1 da deneyebilirsiniz. Kilitleri agin ve karin
duvarim yavasca iceri cekerek ve diyaframi gogiis kafesine dog-
ru yiikselterek yavas ve stirekli bir bigimde nefesinizi disariya
verin. Kisa bir ara vererek diyaframinizi ve karin kaslariniz
dinlendirin ve bir sonraki nefese gecin. Etkili sagaltic1 sonuglar
elde edebilmek icin tu na'nin her seansta en az 15 dakika uygu-
lanmasi gerekir. Nefes verme, burundan veya agizdan olabilir.
Bu, egzersizin hangi yoniinii vurgulamak istediginize baghdir
- elemine etmek veya 6ziimsemek. Burundan verilen nefes “top-
lamay1” 6ne cikartir ve kaslar ile dokularin hizla taze oksijen ve
enerjiyi 6ziimseyip depolamasini saglar. Agizdan verilen nefes
ise karbondioksitin kandan atilimini artirir, kalint1 bayat havay:
akcigerlerden gikartir ve durgun enerjiyi meridyenlerden atar.
Ayni seansta her iki nefes verme tipi de kullanilabilir. Agi1zdan
nefes vermenin iki yolu vardir: Ik yéntem dudaklariniz1 biiziip
bir metre uzaginizda duran bir mum alevini sondiirmeden
hareket ettirmek istermisgesine yavas ve siirekli bir bicimde
havay1 disar1 vermektir. Diger yontem ise, nefes borusunun
agzin kismen kapatarak bogazin iist kismini daraltmak ve son-
ra algak, boguk bir “hav” sesi ¢ikartarak agzin arkasindan yavas
ve giiclii bir bicimde disariya nefes vermektir.

Nefes egzersizinin diger bir formu ise $ekil 9'da gosterildigi
gibi, onu bir dizi ritmik omurga esnetme hareketi ile birlegtir-

118



mektir. Bunun i¢in bir sandalyenin veya bir taburenin kenarina,
ayaklariniz sikica yere basacak ve eller avug igleri dizlerin lize-
rine gelecek sekilde oturun.

\ E kJ]TF

Sekil 9. Tu-na chi gung omurga esnetme hareketi ile nefes alma
A) Baslama durusu; nefes al
B) Ceneyi disariya uzat ve ileriye dogru egil; nefes vermeye basla
©) One dogru tam egilme; nefes vermeyi bitir
D) Ceneyi igeri ek ve omurgaya kavis ver; nefese ara ver
E) Sirt1 diklestir; nefes almaya basla
F) Baslangica don; nefes almayi tamamla
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Nefes alip ti¢ kilidi uygulayin ve omurga diiz bicimde oturur-
ken nefesinizi tutun, sonra kilitleri agin ve ¢enenizi ileriye uzatip
omurganizi 6ne dogru yavasca esnetirken, nefes vermeyi, bitti-
ginde tiim viicudunuz ileriye dogru uzanmus olacak sekilde
senkronize edin. Daha sonra, dizlerinizin tizerindeki elleriniz-
den de destek alarak viicudunuzu omurganin dik oldugu ilk
pozisyona sokup nefes almaya baslamadan 6nce, boynunuzu
gevsetin ve kisa bir siire icin baginizin serbestce asagiya sarkma-
sina izin verin. Ug kilidi tekrar uygulayin, kisaca tutun ve bir
tura daha baslayin. Bu egzersiz, tiim omuriligi ve onu destekle-
yen kaslarla tendonlar: esnetir ve omurgay: hizaya sokar, omur-
ga boyunca yer alan tiim ana sinir aglarin1 ve enerji meridyenle-
rini uyarir ve omurlarin igindeki serebrospinal?’ sivilarin serbest
akisini aktive eder. Omurgayi, 6ne ve arkaya ritmik olarak kavis-
lendirmek ayn1 zamanda yedi sakray1 harekete gegirir ve baglan-
tilh bezlerden hayati hormonlarin salgilanmasini saglar — beyin
epifizi28 (tag sakra), hipofiz (“lglincii goz” sakrasi), tiroit (bogaz
sakras1), timus (kalp sakrasi), bobrekiistii bezleri (solar plexus29
sakrasi), testisler/yumurtaliklar (alt karin sakrasi) ve prostat/
vajinal bezler (kok sakra). Hareketsiz oturulan tu na ile omurga
esnetme hareketini birlegtirmenin en iyi yolu, ilk birka¢ dakika
omurgay1 esnetip diklestirmek, sinirleri ve sakralar1 uyarmak ve
ardindan hava ve enerjiyi atmaya ve toplamaya konsantre olarak
10 - 15 dakika hareketsiz stili uygulamaktir.

Beden hareketleri ile soluma

Fiziksel gevseme ve zihinsel sakinlik halinde gerceklestiri-
len, yavas ve ritmik viicut hareketleri ile senkronize edilmis,
derin diyafram nefesi, Cin’de eski zamanlardan beri koruyucu
ve sagalticl tedavi olarak kullanilmaktadir. Biiyiik Cinli simyaci

27 Serebrospinal: Beyne ve omurilige ait —n.

28 Epifiz: Kozalaks1 bez olarak da bilinir. Omurgalilarda melatonin hormo-
nunun salgisim diizenleyen endokrin bezi —n.

29 Solar plexus: Karin bolgesindeki damar ag1 —n.
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ve sifact Ko Hung’un IS 4. yiizyilda agikladig gibi, “hastalikla-
rin ilk belirtileri enerjinin akmadigin1 gosterir. Kisi, ¢ok sayida
meridyeni agmak ve enerjinin serbest¢e akmasini saglamak tize-
re egzersiz yapmahdir”.

Senkronize edilmis solunum ve viicut hareketleri, tim
bedende kan ve enerji dolasimin giiglii ve dinamik bir sekilde
artirir. Bu egzersizlerin tiimii yavas, yumusak, akici bir bicimde
ve minimum kas giicii kullanilarak uygulandig: igin, diger agir
egzersizler gibi kaslarda laktik asit birikmesine sebep olmazlar.
Eklemli organlarinizin esnemesi ve govdenin hafifce biikiilmesi
ve donmesi, viicudun ug noktalarina ve i¢ organlarin en derin-
deki dokularina kadar dolagimi ulastirirken, derin diyafram
nefesi de kan ve enerjinin gerekli kanallarda serbestge akisin
saglar. Bu, meridyenlerdeki durgun enerjileri temizleyip organ-
lardan ve dokulardan bayat kani atar ve viicuttaki her hiicreyi
taze kan ve enerji ile besler. GCT’de kanin ve enerjinin serbestce
akigl, her zaman saghgin gostergesi olarak kabul edilirken, aksi
de hastaliklarin temel sebebi olarak algilanmigtir. Ko Hung’dan
bir yiizy1l 6nce yasamig ve prensesleri de, cobanlar1 da benzer
sekilde tedavi eden iinlii hekim Hua To bu prensibi kisaca soyle
Ozetlemistir: “Kan damarlarda hicbir engelle karsilasmadan
akabildiginde, hastaliklar kok salamaz.”

Hua To dogadaki hayvanlarin hareketlerinden yola gikarak
bir dizi hafif ritmik nefes egzersizi gelistirdi ve bunlar artrit,
romatizma, sindirim bozukluklari, kalp ve dolasim sistemi
rahatsizliklar1 ve sinir sistemi bozukluklarinin da dahil oldugu
bir¢ok hastaligin tedavisinde salik verdi. Dao yin (harekete gegir
ve yonlendir) adiyla bilinen bu egzersizler kan ve enerijiyi hare-
kete gecirip beden i¢inde dolasimini yonlendirirler. Bu formlar
hayvanlarin hareketlerinden tiiretildigi i¢in, aym1 zamanda wu
chin hsi veya “bes yaratigin oyunu” olarak da bilinirler. Hua To
ile ayn1 donemde yasayan Cheng Yuan-lin bu terapi formu ile
ilgili su yorumu yapmustir: “Ay1yi, kuslar veya diger hayvan-
lar1 taklit eden hareketler esliginde yapilan nefes egzersizleri,
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enerjilerimizi hareket ettirmemize yardim eder, bedenlerimizi
besler ve ruhumuzu inga eder.”

Viicut hareketleri ile senkronize edilmis bu tip sagaltici solu-
num, bedeni, akl1 ve nefesi birlesik bir uyum konumuna getiren
Cin chi gung egzersizlerinin tiim formlarinin temelini olusturur.
Cince’de chi igin kullanilan sembol, oksijenin degil de hayati
enerjinin havadaki en gerekli bilegeni olusturdugu ve nefesin de
gerekli enerjiyi bedene getiren bir ara¢ oldugu bakis agisin1 yan-
sitmak lizere, “enerji” icin kullanildig1 gibi, “nefes” ve “hava”
icin de kullanilir. Gung ise, miikemmellesmesi uzun zaman ve
¢okca pratik gerektiren herhangi bir calisma veya beceri igin
kullanilir. Chi gung, yaklasik 5000 sene 6nce, Cin uygarhiginin ilk
gelistigi Sar1 Nehir Vadisi'nde, sik¢a su tagkinlar1 yasanan ova-
lardaki asir1 nemli iklimin sebep oldugu romatizmaya, enerji
durgunluguna, solunum bozukluklara ve diger rahatsizliklara
kars1 gelistirilmis bir cesit sagaltict danstir. IS 2. yiizyilda yazdi-
g1 Dans Ayetleri adli yazisinda bilgin Fu Yi soyle der: “Chi gung,
ruhu mutlu eden, yaslanmay1 yavaglatan ve hayat1 uzatan bir
sanattir.”

Hareketli chi gung’un en yaygin olarak uygulanan bigimi,
Taoist bir bilgenin 6liimciil bir kavgaya tutusmus olan yilan ile
turnadan esinlenerek olusturdugu, zarif ve akici bir savag sana-
t1 olan Tai Chi Chuan’dir. Fakat Tai Chi, ancak kalifiye bir usta
tarafindan verilebilecek ©6zel bir egitim gerektirir ve somut
sagaltic1 faydalar saglayan ustalik mertebesine ulasmak, uzun
seneler siiren bir ¢alisma gerektirir. Gliniimiizde ¢ok az insan,
miikemmellige ulagsmak igin gereken zamani ve ¢abay: harca-
maya meyillidir. Neyse ki, chi gung’un kitaplardan 6grenilebile-
cek daha basit formlar: vardir. Bunlar1 dogru olarak uygulamay1
ogrenmek hem daha az zaman, hem de daha az sabir gerektirir,
fakat her giin diizenli olarak yapildiklarinda ayni sagaltic1 fay-
dalar1 saglarlar. Bu daha basit formlar, “sekiz parca brokar”
setini, “alt1 iyilestirici ses” setini, “bes element” setini ve daha
da basit olan tek adimlik setleri igerir.
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Chi gung'un neden binlerce yildir, milyonlarca Cinli tarafin-
dan uygulandigin1 ve neden giiniimiizde insanlar igin boylesine
uygun bir sagaltic1 egzersiz sistemi oldugunu, saghigimiza sag-
ladig1 bazi temel faydalar siralayarak kisaca agiklayalim. Yakla-
stk ii¢ ytizy1l 6nce Taoist tistat Shen Chia-shu soyle belirtmistir:
“Nefes almak ve bununla baglantili egzersizler, tibbi tedavi sag-
lamak agisindan herhangi bir ilagtan ytiz kez daha etkilidir. Bu
bilgi insanlar icin vazgecilmezdir ve her hekim bunu titizlikle

”

incelemelidir.” Modern tip biliminin Onciileri sonunda, bu
somut bilimsel delillerle kanitlanan sozlerin dogrulunu fark

ettiler. Baz1 gercekleri siralayalim:

Kan ve ilik

Hiicrelere oksijen tasiyan kirmizi kan hiicreleri ve bagisiklik
tepkisi icin gerekli olan beyaz kan hiicrelerinin bir tipi kemikle-
rin icindeki iliklerde iiretilmektedir. Saghkh bir ilik dakikada
480,000,000 kirmiz1 kan hiicresi iiretir. Cagdas chi gung ustasi Dr.
Yang Jwing-ming, Cin Chi Gung'un Kokleri'nde konunun 6nemi-
ni soyle agiklar:

“Cin tibbina gore, kan viicudu besleme ve koruma yetenegi-
ni kaybettiginde beden bozulur. Kemik iligi kirmizi kan hiic-
relerini ve beyaz kan hiicrelerinin bir tipini tiretir fakat yas-
landikga, ilik daha da az faydali kan hiicresi tiretir. iligi taze,
canli ve diizgiin ¢ahsir durumda tutabilmek icin, chi siirekli
ve bol olarak tedarik edilmelidir. Chi sikintis1 yasanmaya
baslandig1 anda kemik iligi fonksiyonunu yerine getiremez.”

Ilige taze chi saglamanin en iyi yolu diizenli olarak chi gung
egzersizi yapmaktir. Bir detoks programu sirasinda, kirmizi kan
hiicreleri daha da 6nem kazanur, ¢linkii kan ekstra oksijeni hiic-
relere tagimak icin daha fazla sayida kirmizi kan hiicresine ihti-
ya¢ duyar ve viicudun bagisiklik tepkisini giiglii tutmak igin
daha fazla beyaz kan hiicresine gereksinim duyulur.
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Beyin ve merkezi sinir sistemi

Daha 6nce gordugiimiiz gibi, yavas viicut hareketleri ile
senkronize edilmis derin nefes, otonom sinir sisteminin, bede-
nin kendi dogal temizlenme ve iyilestirme tepkilerini kontrol
eden parasempatik dalin1 aktive eder. Detoks siirecinde sinir
sisteminizi bu iyilestirme konumunda tutmaniz ¢ok 6nemli-
dir ve bunu saglamanin en iyi yolu giinliik chi gung egzersiz-
leridir.

Elektroansefalografik30 (EEG) cihazlar, chi gung’un beynin
normalde bir¢ok insanda siirekli hareketsiz duran yiizde 90'lik
boliiminii harekete gegirdigini gostermistir. Bize hep beynimiz-
deki 15 milyardan fazla hiicrenin ortalama olarak yiizde 10'un-
dan daha azini kullandigimiz s6ylenmistir, fakat siz farkinda
olsaniz da olmasaniz da, bir chi gung seans1 sonrasinda tiim
beyniniz “¢evrimi¢i” konuma geger. Bu, hafiza ve 6grenme gibi
beyin fonksiyonlarim1 6nemli oOlgiide gelistirdigi gibi, bazi
durumlarda, 6zenle ve sabirla uygulandiginda, normalde bey-
nimizde uykuda olan, telepati, altinci his, gelecegi gorme giicii
gibi olagandig: zihinsel giicleri de uyandirir. Daha da 6nemlisi,
Cin’de, diizenli olarak chi gung egzersizi yapan bazi yetigkinlere
EEG taramasi uygulandiginda ortaya cikan beyin dalgalarinin
kaliplar1 ve frekanslar kiiciik ¢ocuklarinkiler ile tutmaktadir. Bu
da chi gung uygulayan kisilerin beyin fonksiyonlarini yenileye-
bildiklerini gostermektedir. Cin tip literatiirii chi gung’un fayda-
lar1 kullanilarak huan tung (gengligi yeniden kazanmak) refe-
ranslari ile doludur ve modern EEG teknolojisinin kullanimi bu
iddianin gergekligini ortaya koyar.

Chi gung sadece beyni enerji ile sarj etmez, aym zamanda
serotonin, dopamin ve enkephalinler3! gibi 6nemli sinir iletici-
lerinin salgilanmasini tetikleyerek mevcut “hayati 6zlerin” mik-

30 Elektroansefalografik: Beynin mubhtelif alanlar1 arasindaki elektrik potan-
siyel farklarinin kaydeden teknoloji —n.

31 Enkephalin: Viicutta dogal olarak bulunan ve merkezi sinir sisteminin
sinir uglarindan ve bobrekiistii medullasindan salgilanan morfin benze-
ri (endorfinler) birkag¢ maddeden biri. Viicutta agn kesici ve yatigtirict
fonksiyonlar: vardir. Ruh halini ve motivasyonu etkilerler —¢n.
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tarin1 da artirir. Bu etki tiim beyin fonksiyonlarin1 dengeler,
biling agikhigini gelistirir ve beyin ile periferik sinir sistemi ara-
sindaki iletisimi kolaylastirir.

Bagisiklik tepkisi

Chi gung’un sinir sistemini, parasempatik iyilegtirici konuma
sokup ilikte kirmiz1 ve beyaz kan hiicresi tiretimini tetikleyerek
bagisiklik tepkisini nasil gelistirdigini daha 6nce gérdik. Ayrica
bagisiklig1 diger birkag sekilde de destekler. Chi gung, “ugras
veya birak” i¢glidiisii ytliziinden bobrekiistii bezlerinden salgi-
lanan ve bagisiklik sistemini bastiran stres hormonlarini engel-
ledigi gibi, timiis ve diger bezleri uyararak bagisiklik faktorleri-
nin tim spektrumunun salgilanmasini saglar. Chi gung, aym
zamanda viicutta dogal steroid iiretimini artirarak, artrit tedavi-
sinde bir¢ok doktorun bu durum igin 6nerdigi toksik sentetik
steroid kullanimina gerek birakmaz.

Chi gung hakkinda son zamanlarda kesfedilen en 6nemli ger-
ceklerden biri ise PNI tepkisi veya psikonéroimmdiinolojiyi hare-
kete gecirmesidir. PNI viicudun en giiglii iyilestirme mekaniz-
masidir ki, onu sayesinde beyinde salgilanan belirli sinir iletici-
leri, tiim bedende detoksu ve iyilestirme tepkilerini aktive
etmek lizere, bagisiklik sisteminin bezleri ile dogrudan temasa
gegcerler. Omni dergisinin editorii Kathy Keaton, 1992 yili Mayi-
s'inda yayinlanan bir makalesinde bu tepkiyi soyle tanimlamak-
tadur:

“Yakin zamanda anlasilmigtir ki... bagisiklik sisteminin
yOneticisi timiis bezinde, dalakta, lenf diigiimlerinde ve kemik
iliginde —bagisiklik sisteminin tiim hayati organlarinda- sinir
lifleri bulunmaktadir... Diger bir deyisle, beynin, bu ‘teleko-
mun’ elektro kimyasal versiyonu araciligiyla, bagisiklik siste-
miyle dogrudan temas kurduguna dair kanitlar gogalmaktadir.”

Beynin, bagisikhik sisteminin bezlerini harekete gecirmek
lizere noropeptid salgilayabilmesi i¢in zihnin sakin kalmasi ve
sinir sisteminin parasempatik dalinin aktif olmasi gerekir. Chi
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gung, bu dengeli zihinsel sakinligi ve fiziksel gevsemeyi etkili ve
cabuk bir bigcimde saglayarak, PNI iyilesme tepkisini aktive
etmek, sinir ve endokrin sistemleri arasinda direkt bir biyo-ge-
ribildirim hatt1 olugturmak igin ¢ok kullanigh bir iletisim araci
gorevi yapar.

Kalp ve dolagim sistemi

Daha 6nce de belirttigimiz gibi, dogru alinan nefes diyafra-
min kan dolasimina yardim etmesini saglayarak onu “ikinci bir
kalbe” donustiiriir. Cin’deki ¢alismalar gostermistir ki, 20 daki-
kalik chi gung egzersizi nabzi ortalama yiizde 15 azaltirken,
dolasan toplam kanin hacmini artirmaktadir ve bu etki sonra-
sindaki birkag saat boyunca da devam etmektedir. Bu dolagimla
ilgili gii¢ artis;, tamamen chi gung'un kan dolasimindaki is
ylkiinii kalpten diyaframa kaydirmasindan kaynaklanir. Tim
diinyada dnemli bir hayati tehdit haline gelen yiiksek tansiyon,
ilag kullanmaya gerek kalmadan, ginliik chi gung egzersizleri
ile kolaylikla kontrol altina ahnabilir. Sanghay Hipertansiyon
Arastirma Enstittisii'nde 100 kronik yiiksek tansiyon ve hiper-
tansiyon vakasi lizerinde yapilan ¢aligma gostermistir ki, 5 daki-
kalik bir egzersiz sonrasinda hastalarin tansiyonu énemli 6lgii-
de diismeye baslamis ve 20 dakika sonunda, bu durum igin
modern Bati tibbinda normal olarak alinan ilaglarla 3 saat
sonunda inecegi diizeye inmistir. Bu hastalardan 97 tanesi evde
chi gung egzersizlerine diizenli devam ederek yiiksek tansiyon
probleminden tamamen kurtulmus ve bir daha ila¢ almak
zorunda kalmamustir. Diger 3 kisi ise egzersizlere devam etme-
mis ve kisa siire sonra koétiiye giderek ilag tedavisine geri don-
mek zorunda kalmistir.

Sindirim

Hazimsizlik, Bat1 beslenme aligkanliklarina sahip insanlar
arasinda o kadar yayginlasmigtir ki, mide problemleri neredey-
se yemek yemenin yan etkisi olarak kabul edilmeye baglanmis-
tir. Arastirilan Amerikalilarin yarisindan fazlasi gaz, abdominal
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distansiyon, kabizlik, reflii ve mide agrilar1 gibi kronik gastroin-
testinal problemlerden yakinmaktadir. Cin'deki ¢alismalar gos-
termistir ki, 15 dakikalik chi gung egzersizi, midede pepsin ve
diger sindirim enzimlerinin ve tiikiiriik bezlerinde lisozimin32
salgllanmasin1 6nemli miktarda artirmaktadir. Chi gung mide-
deki pH degerini dengeler ve o yilizden “asit hazimsizligin”
engeller. Chi gung nefesindeki asagi dogru diyafram hareketi
karacigere, mideye, pankreasa ve diger sindirim organlarina ve
karin boslugundaki bezlere canlandirict masaj uygulayarak gazi
disan atar, durgun sivilar harekete gegirir ve sindirim fonksi-
yonlarin1 uyarir.

pH dengesi

Asidoz modern hayatin en biiyiik felaketlerinden biri haline
gelmistir. Kanda ve dokulardaki fazla asit tiim hastaliklarin ve
dejeneratif durumlarin baslangicinin ana 6n sartidir; aksine,
kanin ve dokularin alkalik yapilmasi, iyilestirme siirecindeki
temel strateji ve detoks programinin en 6nemli hedefidir. Chi
gung kani hizla alkalik yapar ve bu suretle pH dengesini tekrar
olusturur, boylece kan da hiicrelerdeki ve dokulardaki asidik
artiklari1 digsari atar. Bu, viicudu arindirmaya yardim eder ve hiz-
la hastaliklara kars1 direnci artirir. Fransa’da derin nefesin fay-
dalari iizerine yaptiklar1 yogun ¢alismalardan sonra Dr. Peschi-
er ve Dr. Micheal suna dikkat ¢cekmektedir:

“Hastaliklara yol acan her tiirlii organik veya fonksiyonel
bozukluk kontrollii solumanin, her zaman tedaviyi saglaya-
masa da, etkilerine kars1 koyamaz. Kontrollii soluma, orga-
nik direnci artirmak igin bildigimiz en iyi metottur... Her
nefeste yeniden kurulan asit/baz diizeninin dengesine
dayanir.”

32 Lisozim: Hayvan ve bitki dokularinda bulunan ve bakterileri yok eden
madde —n.
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Antioksidan etki

Serbest radikaller insan viicudunun erken yaslanmasinin ve
bozulmasinin saniklaridir ve “serbest radikal lesgilleri” olarak
da bilinen antioksidanlar serbest radikal hasarina kars1 viicu-
dun 6n savunma hattidir. Saghgina dikkat etmeye galisan birgok
insan, C ve E vitamini, selenyum ve ¢inko mineralleri ve gesitli
sifal bitkilere asinadir, fakat biiyiik olasilikla, derin nefes egzer-
sizlerinin de viicudun antioksidan aktivitesini artirdigini bilme-
mektedirler. Viicutta tretilen en gliclii serbest radikal lescisi
enzim siiperoksit dismutaz’dir3 (SOD). 30 dakikalik bir chi
gung seansi sonrasinda yash katihmcilardan alinan kan 6rmekle-
rinin laboratuvar incelemesi sonucunda, bu kisilerdeki SOD
diizeyinin, bu tip egzersizleri uygulamayanlara kiyasla iki
katindan fazla yiikseldigi goriilmistiir. Bu sonuglar detoks
programlar: igin Ozellikle 6nemlidir, ¢linkii detoks siirecinde
viicut dokulardan birakilan toksinlerden kaynaklanan tiim ser-
best radikal aktivitesi ile bas edebilmek i¢in bolca ve siirekli
SOD ve diger antioksidan enzimlere ihtiya¢ duymaktadir. Chi
gung, o ylizden, gunliik hayatta oldugu kadar detoks siirecinde
de SOD miktarin1 ¢abuk ve kolay bir bi¢cimde ikiye katlamak
i¢in en iyi yoldur.

Chi gung’un uzun yasama ve insan saghgina, ozellikle de
detoksa katkilar1 konusunda daha detayhibilgiicin okurlar Eksik-
siz Chi Gung Kilavuzu adl kitabima bagvurabilirler. Yukarida
anlatilan noktalar chi gung'un insan saghg: ve iyilesmesi igin
sagaltic1 bir arag olarak ne kadar faydah olabilecegini yeterince
gostermektedir. Chi gung'un bir tibbi terapi metodu olarak sagla-
dig1 bir¢ok avantajin i¢inde maliyetsiz olmasini ve kolay uygula-
nabilmesini de sayabiliriz; giivenli ve etkilidir, dogru uygulandi-
ginda herhangi bir negatif yan etki s6z konusu degildir; 6zel bir
ekipman gerektirmeden her yerde, her zaman uygulanabilir;

33 Siiperoksit dismutaz: Hiicre icinde mitokondride dogal olarak bulunan
bir enzimdir. Siiperoksit radikallerini daha az reaktif olan hidrojen
peroksit formuna gevirirler ¢n.
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vaghlar ve cocuklar da dahil olmak {izere neredeyse herkes
uygulamay1 6grenebilir; her ikisindeki problemleri de gidermek
lizere, viicudu da zihni de dengeler; ve en 6nemlisi, “tibbi terapi
vlarak her tiirlii ilagtan yiiz kat daha etkilidir”.

“Yin partikiilleri”

Hepimiz, kanimiz1 ve hiicrelerimizi, hayat1 devam ettiren
oksijen ile beslemek i¢in hava solumak zorunda oldugumuzu
bilmemize ragmen, pek azimiz, havanin iginde oksijenden ¢ok
daha fazlasinin oldugunun farkindayizdir. Havanin kalitesi ag1-
sindan onemli olan icindeki oksijen miktarindan ziyade, biinye-
sinde barindirdigy, saghkli havay1 harekete geciren ve yasamu
devam ettirmek i¢in gerekli dinamik canlilig1 saglayan 6zel bir
enerji formudur. Havada bulunan bu gerekli enerjinin kaynag,
“negatif iyon” ad1 verilen ve her birinin negatif elektrik yiikii bir
serbest elektronunkine esit olan, yiiksek derecede aktif molekii-
ler parcaciklardir. Cince’de bu negatif-yiikli enerji birimleri yin
li dze veya “yin partikiilleri” olarak adlandirilir. Yin/yang kutup-
salliginin Taoist prensiplerinde yin her zaman “negatif”, ve yang
da her zaman “pozitif” kutuptur.

Insan sagligina yararlani agisindan, negatif iyon sayisi en
kesin hava kalitesi 6l¢litiidiir. Havadaki negatif iyonlar, 6zellikle
yiksek irtifalarda, riizgarin ve glinesin etkisiyle ve havanin
biiyiik su kiitlelerinin tizerinde hareket etmesiyle olusurlar. Cok
eski zamanlardan beri, insanlarin deniz kenarinda veya yiiksek
daglarda yiiriiyerek gecirdikleri giinlerin sonunda kendilerini
tazelenmis ve genglesmis hissetmesinin sebebi budur. Negatif
iyon bakimindan zengin havadan aldiginiz her nefes, kan ve
hiicre bataryalarinizi arindiricy, enerijilestirici temiz negatif iyon-
larla doldurur. Duman, toz ve toksik kimyasallar gibi havayi
kirleten tiim maddeler biiyiik, hantal pozitif yiiklii molekiillere
doniigiirler. Havanin yogun ve kirli oldugu kentsel alanlarda,
ag1r pozitif iyonlar havadaki canl negatif iyonlarin aktivitesini
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azaltip, enerjilerini etkisizlestirip yavaglatarak tuzaga diigiiriir-
ler ve havay1 canlihgindan ve iyilestirme potansiyelinden yok-
sun birakirlar. Ornegin, temiz kirsal kesim havasindaki negatif
iyonlarin pozitif iyonlara orani tige birken, kirli sehir havasinda
bu oran 500 pozitif iyona 1 negatif iyondur ve havanin kalitesi
1500 kat daha kotiidiir. Negatif iyonlar, modern ofis binalarinda
ve apartmanlarda klimalar ve merkezi 1sitma sistemleri tarafin-
dan hava kalitesini ¢ok ciddi bir bicimde diisiirerek havadan
almurlar. Klimal ve yalitilmis pencereli ofislerde, masa basinda
calisan insanlarin “kagitlan itip” telefonlara cevap vermenin
disinda bir sey yapmadan gegirdikleri giiniin sonunda kendile-
rini, biitiin giin giineste ve agik havada terleyerek agir fiziksel
isler yapan ciftci ve insaat iscilerinden daha tiikenmis ve “bit-
mis” hissetmelerinin sebebi budur.

Yerytiziindeki degisik tip havalarin negatif iyon sayilarina
bir g6z atalim:

Kirli hava - Fabrikalardaki, havasiz kentsel alanlardaki, kim-
ya tesislerindeki ve yogun trafikteki havada bu say1 20-200
negatif iyon/cm3/saniyedir. Bu tiir bir havay1 solumak hastalik-
lara, stres reaksiyonlarina, kanda ve dokularda kan zehirlenme-
sine sebep olur.

Sagliksiz hava - Sehirlerin merkezlerindeki yiiksek ofis bina-
lar1 ve biiytik ahgveris merkezlerindeki havada bu say1 200-500
negatif iyon/cm3 /saniyedir. Bu tiir bir havay1 solumak bas agr1-
sy, sinirlilik, kronik halsizlik ve astim gibi ¢esitli solunum prob-
lemlerine sebep olabilir.

Ortalama hava - Banliyolerdeki, ovalarda kurulu giftliklerdeki
havada bu say1 500-1000 negatif iyon/cm3/saniyedir. Bu tiir bir
havay1 solumak belirli bir saghk problemine yol agmaz fakat
temel oksijen ihtiyacin1 saglamanin disinda viicuda higbir fayda
da saglamaz.

Iyi hava - Deniz kenarindaki, biiyiik ormanlardaki veya algak
ve orta irtifadaki daglik bolgelerdeki havada bu say1 1000-2000
negatif iyon/cm3/saniyedir. Bu tiir bir havay1 solumanin bariz
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penglestirici etkileri vardir ve tiim sistemi enerjilestirir. Kanin
lemizlenmesine de yardimar olur.

Saghikl hava - Yiksek daglardaki havada bu say1 4000 negatif
iyon/cm3/saniyeden fazladir. Bu yeryiiziindeki en saf ve en
sagaltic1 havadir. Guglii detoks 6zellikleri vardir, kani canlandi-
mr, insanin enerji sistemini sarj eder ve yeni hiicre ile doku geli-
simini hizlandirr. Beyni uyarir ve atil beyinsel giigleri harekete
gecirir. Eski Hindistan, Cin ve Tibet'teki yogiler ve kesisler bu
yiizden Asya’nin en yiiksek sira daglarin riizgara agik zirvele-
rinde ve uzak, vahsi magaralarda yasamay1 segmektedirler. Eski
Cince’de “6liimstiz bilge” isareti olan hsien “dag” ve “adam”
sembollerinden olusmustur.

Insan viicudu saglikh ve giiglii kalabilmek icin 2000 negatif
iyon/cm3/saniye degerine sahip hava solumak zorundadir. Bu
degerleri ancak kirlenmemis deniz kiyilarinda, bozulmamis
ormanlarin derinliklerinde ve yiiksek daglarda bulabilirsiniz.
Fakat ne yazik ki, giiniimiizde bir¢ok insan bu degerlerle ilgisi
bile olmayan sartlarda yasamak zorundadir ve bunun anlami
da, sadece 200 sene 6ncesine kiyasla oksijen orani yariya diis-
miis bir havay1 solumak zorunda kalmay1p, ayn1 zamanda nega-
tif iyonlarin gerekli enerjisinden de ¢ok ciddi bir bigimde yok-
sun kalmaktadirlar. Giiniimiizde tiim diinya genelinde azalan
hava kalitesinin etkilerini telafi etmek i¢in uygulanabilir tek
yontem, nefes alma metotlarimizin verimini artirmaktir.

Saglik ve spa merkezlerinin geleneksel olarak daglarda, ytik-
seklerde, deniz veya gol kiyilarinda olmasi bosuna degildir.
Uzun deneyimler bize, daglardaki ve deniz kenarlarindaki
havanin, kan1 hizla temizleyen, sinir sistemini enerjilestiren ve
viicudu onaran giiglii bir diriligi oldugunu 6gretmistir. Bu diri-
ligin sebebi o bolgelerde havadaki negatif iyon sayisidir.

Negatif iyonlarin, detoks ve iyilesme siirecindeki 6neminin
nedeni, onlarin kanda ve dokulardaki serbest radikalleri yok
eden giiglii antioksidanlar olmalaridir. Giiniimiizde insanlarin
¢ogunun ne kadar toksik ve ¢evremizin nasil kirli oldugunu goz
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oniine aldiginizda, havadaki bu koruyucu faktor, uzun ve sag-
likl1 yasamak isteyenler icin her zamankinden daha 6nemlidir.
Serbest radikalleri yok etmenin yani sira, negatif iyonlar ayr
zamanda pozitif yiiklii her tiirlii toksine baglanarak, onlar: ati-
lim igin alip gotiiriirler.

Negatif iyon bakimindan zengin hava, her nefeste dokular-
dan toksinleri atar ve kani temizler. Kanin, asir1 miktarda toksi-
ni atilim organlarina tasimak zorunda kaldig1 detoks siirecinde,
negatif iyonlar kanin temizlenmesinde yardimci olduklan igin
toksin tasima kapasitesini de artirirlar. Havadaki negatif iyon
enerjisi, viicuttaki her hiicrenin elektrik potansiyelini artirir ve
bu da toplanarak tiim viicut enerji alaninin canlihigin ve giicii-
ni yikseltir. Bu, sadece bedenin hastaliklara kars1 direncini
artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda viicudu, yapay elektroman-
yetik alanlar, mikrodalgalar, atomik radyasyon ve diger “ener;ji
kirliligi” formlar1 gibi, anormal enerijilerin saldirilarindan da
korur.

Negatif iyonlarin 6ziimsenmesini artirmanin en uygun ve
efektif yolu, giinliik olarak iyi kaliteli bir havada derin nefes
egzersizlerini uygulamaktir. Bununla birlikte, bircok insan chi
gung 6grenmek ve uygulamak i¢in zaman ve efor harcamak iste-
memektedir. Boyle kisiler i¢cin modern teknoloji, insanlarin
hamakta veya koltukta dinlenirken bile bu gerekli enerjiyi bol
miktarda 6ziimseyebilmesi adina, bir odaya, ofise veya arabaya
etkili bir bicimde negatif iyon yiikleyebilecek bazi elektronik
cihazlar tiretmigtir.

Bu cihazlara bir 6rnek, elektrik yiiklii metalik igneler araci-
lig1 ile havaya siirekli bir negatif iyon akimi saglayan, negatif
iyon jeneratoriidiir. Bu cihazlar ¢ok gesitli boyutlarda ve kapasi-
telerde olup havadaki negatif iyon eksikligini telafi etmek tizere
herhangi bir ofiste, yatak odasinda, ¢alisma alaninda veya diger
yasamsal mekéanda rahathkla kullanilabilirler. Japonya’da
modern ofis binalarinin, yiiksek otellerin ve apartman bloklari-
nin bircogunda, insanlarin igerde solumak zorunda olduklar:
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havay1 arindirmak ve enerjilestirmek i¢in bu cihazlardan bulu-
nur ve bu da Japonlarin uzun yasam konusunda lider olmalarin
bhir miktar aciklamaktadir. Arabada kullanmak tizere 6zel ola-
rak dizayn edilmis tipleri oldugu gibi, pille calisan kompakt
tipleri, ugaklar da dahil olmak iizere her yere taginabilir.

Ticari havayollan endiistrisi, ugaklara negatif iyon jenerato-
rii monte etme ¢agrisina senelerce karsi gikti, ¢linkii bu durum,
ucaklardaki havada temel bir problem oldugunu ortaya koyu-
yordu. Bu problem, jet ¢aginda, yiiksek irtifalarda basincinm
ayarlama ve 1sitma maliyetleri yiiziinden ticari havayollarn
endiistrisinin ugaklara disaridan taze hava almayr durdurmasi
ile daha da vahim bir hal ald1. Bunun yerine tiim ticari ucaklar-
da, ugus boyunca ayni hava sirkiilasyona tabi tutulur ki bu da
yolcularin, diger yolcular tarafindan disar1 verilen bayat ve mik-
rop dolu havay tekrar tekrar solumak zorunda kalmasina sebep
olur. Uzun uguslarda bu durum, 6zellikle bagisikhik sistemi
zayif olan, her seyden habersiz yolcularda ciddi saglik rahatsiz-
liklarina sebep olabilir.

Hava araglarinda negatif iyon jeneratorii gereksinimi, uzay
programinin ilk giinlerinde fark edilmisti. John Glenn gibi ilk
astronotlar zayiflatan halsizlik ve zihinsel kargasa yasamadan
ancak bir giin uzayda kalabiliyorlardi. Problemin kaynaginin
negatif iyon eksikligi oldugunu ilk Ruslar fark ettiler ve uzay
araclarina bu jeneratorlerden monte ederek sorunu giderdiler;
akabinde kozmonotlar1 ¢ok daha uzun uzay yolculuklar yapa-
bilir hale geldi.

Gilinilimiizde, tiim diinyadaki ugak yolcular1 dolasim prob-
lemlerinden, jet-lag34den, ugus sirasinda siddetli rahatsizhiklar-
dan, solunum giigliigiinden ve diger saglik problemlerinden
yakinmaktadir ki, bunlarin temel sebebi ucagin iginde bulunan
havadaki kritik negatif iyon eksikligidir. Biiyiik bir mekana
yeterli miktarda yasami destekleyen negatif iyon besleyebilecek

34 Jet-lag: Uzun bir ugak yolculugundan sonra saat farkindan dogan uyku
diizensizligi, yorgunluk vb —n.
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kapasitede bir jenerator, 60 vathk bir ampulden daha az eneriji
tiiketir; dolayisiyla maliyet, bu cihazlar1 kullanmamak igin hicbir
zaman mazeret olamaz. Yine de, havayolu sirketleri ugaklarin
daha giivenli ve konforlu olmasini talep eden yolcularin istekle-
rine kulak verip negatif iyon jeneratorleri monte edene kadar
(veya yolculuk basinda dagittiklar1 kulakliklar gibi portatif
cihazlar dagitana kadar), kendinizi solumak zorunda kaldiginiz
6lu ve kirli havanin tehlikelerinden korumak igin kisisel pilli,
portatif cihazimizi yanimizda tasiyabilirsiniz. Bu tiir cihazlar
piyasada mevcuttur.

Detoks programu siiresince, geceleri uyurken yatak odanizda
boyle bir cihazin bulunmasi ¢ok faydalidir. Yatak odasindaki
havadabulunan toz, duman ve diger kirletici maddeleri nétrles-
tirip temizlemekle kalmaz, ayn1 zamanda, siz uyurken de kan
ve dokularinizda detoks siirecini devam ettirir. Buna ek olarak
sizi bakteriyel enfeksiyonlardan korur: Giiniimiizde siradan
havada bakterilerin bozulma hiz1 yiizde 23 iken, hava negatif
iyonlar ile beslendiginde bu hiz yiizde 78’e kadar ¢ikar. Bugiin
hastanelerde kag tane hastanin oliimciil bakteriyel enfeksiyon
kaptig1 disiiniliirse, tiim bu yasamlar1 6nemsiz bir maliyet ile
kurtarmak i¢in hastanelere negatif iyon jeneratorii yerlestirme-
nin 6nemi anlagilir.

Hareketlendirilmis hava

Bugiin piyasadaki en etkili elektronik teknolojilerden birine
sahip olan yeni bir cihaz Avustralya’da kullanima sunulmustur.
Hareketlendirilmis hava sistemi olarak bilinen ve GEOMED
Biomedicine tarafindan iiretilen cihaz, negatif iyon sayis15 mil-
yon iyon/ cm3/ saniye olan hava akimi tlretmekte ve kan ile
doku kirliliginden kaynaklanan bir¢ok rahatsizig1 ve dejenera-
tif durumu giivenle tedavi etmek icin gelecek vaat etmektedir.

GEOMED hareketlendirilmis hava sistemi, siradan havadaki
dogal oksijen ve nitrojen oranlarina sahip, yiiksek derecede iyo-
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nize hava akimu iiretir. Iyonize oksijen, kanin dokular1 temizle-
me ve besleme kapasitesini 6nemli oranda artirir. Bunun yani
sira, iirik asit ve amonyak gibi artiklarin atihminda istlendigi
baglayic1 molekiil fonksiyonu nedeniyle, nitrojen de detoks
siirecinde esdeger oranda 6nemlidir. GEOMED iyonize oksijen
ve nitrojen iiretir ve bu yilizden ¢ikardigi hava son derece giiglii
arindiric1 ve genglestirici 6zelliklere sahiptir.

Bu hareketlendirmis iyonize havay:1 30 dakika solumak bile,
bedenin metabolizma hizinda ve bagisiklik tepkisinde ¢abuk ve
Olciilebilir bir artis saglar. Bu etkiler detoks siirecini hizlandirir
ve hiicre diizeyinde iyilesmeyi ve yenilenmeyi kolaylastirir.
GEOMED Hareketlendirilmis Hava Sistemi ile ilgili siparis ver-
mek veya daha fazla bilgi almak icin Ek-2’de belirtilen firma ile
temas kurabilirsiniz.

“Burun bilir!”

Akcigerler oksijeni 6ziimleyip karbondioksiti atmak tizere
tasarlanmisken, negatif iyonlar ve aromaterapide havaya biraki-
lan ugucu buharlar gibi daha zor fark edilen enerji elementleri
siniislerden ve burun yolundaki i¢ dokuda bulunan 6zel resep-
torlerden emilir. Eski Hindistan'daki yogilerin NET'i geniz
dusunu gelistirmelerinin sebebi budur (sayfa 30) — burun resep-
torlerini temiz ve hassas tutarak havadaki gerekli enerjileri ser-
bestge 6ztimseyebilmek igin. Bu reseptorler temiz ve tamamen
fonksiyonel durumda oldugunda, negatif iyonlarin enerijisini ve
ucucu aromatik buharlari, beyne ve bedene dagitilmak iizere,
dogrudan enerji meridyenlerine, kan damarlarina ve kafadaki
sinirlere iletirler. Bitkisel 6zlii yaglardan ve cigeklerden buhar-
lasma yoluyla havaya birakilan aromatik bugular bu bitkilerin
temel enerjilerini tasirlar, burun ve sintis reseptorleri aracilig ile
gugclu sagaltici 6zelliklerini insan sistemine aktarirlar. Ortacag
Arap hekimleri, kolera, gicek ve diger bulasici hastaliklar
Ortadogu’yu kasip kavururken, her giin giiglii bitkisel 6zlerle
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calisan parfiimciilerin ve tiitsii imalatgilarinin nadiren bu hasta-
liklara yakalandiklarini anlatirlar. Bu durum, kokular: iirettikle-
ri dogal aromatik bitkilerin gii¢lii tibbi 6zellikleri tarafindan
korunmalarindan kaynaklanmaktaydi. Bugiin ayni fenomen,
taze giceklerin giizel kokulu enerjilerinin i¢inde ¢alisan ve diger
insanlar siirekli etkileyen grip, soguk alginlig: gibi bulasici has-
taliklara nadiren yakalanan profesyonel ¢icekgilerde de gozlen-
mektedir.

Sadece dogal bitkisel kaynaklardan elde edilen kokularin,
tibbi faydalar sagladig: ve efektif olarak aromaterapide kullani-
labildikleri unutulmamalidir. Bunlarin arasinda cesitli ¢igekler,
tohumlar, kokler, kabuklar, yapraklar ve bitkilerin ugucu aro-
matik elementler igeren diger boliimlerini sayabiliriz. Sentetik
parfiimlerin de kokular1 vardir fakat sagaltic1 6zelliklere sahip
biyo-aktif enerji icermezler ve egitimli bir burun dogal ve sen-
tetik kokular arasindaki farki, kokularindan degil de, canh
enerjilerinin ince etkilerinden ayirt eder. Bu belirgin etkiler,
aromatik bitkilerin 6z yaglarindan buharlasma yoluyla havaya
birakilan iyonize enerjilerden kaynaklanir. Taoist terminoloji-
de, sentetik materyaller, tibbi bitkilerin iyonize buharlarinda
bulunan biyo-aktif “enerjiyi” (chi) iiretmek icin gerekli dogal
“6zlerden” (jing) yoksundur. Fransiz tip bilimcisi Dr. J. Valent
1960 yiinda L’Hospital dergisinde aromaterapinin isleyisini
sOyle anlatir:

“Iyonize bitki aromasi, kanla taginarak viicudun her koge-
sinden emilir ve polarize olmus, bosalms hiicreleri giiclii bir
bicimde yeniden canlandirir, biyo-elektromanyetik pilleri
sarj ederek elektronik eksiklikleri giderir ve hiicresel kalinti-
lar, viicut sivilarinin viskoz ve hastalikli boliimlerini ¢6ziin-
diirerek dagitir. Zehirli metabolizma atiklarini okside eder,
enerji dengesini artirir, otomatik organik oksidasyon meka-
nizmasini serbest birakir ve hicbir iz birakmadan digar atil-
mak tizere bobreklere ve akcigerlere ulagir.”
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Burada, aromaterapinin detoks siirecinde uygulandiginda
ne kadar yarali olabilecegini goriiyoruz. Solunan tibbi bitkilerin
buharlarindan 6ziimsenen iyonize 6z enerijileri bedendeki tiim
hiicrelere ulasir ve “hiicresel kalintilari, viicut sivilarinin viskoz
ve hastalikli boliimlerini ¢oziindiirerek, dagitir” ve “zehirli
metabolizma atiklarini okside eder”, onlar1 atilmak tizere akci-
gerlere ve bobreklere gonderir. Aromaterapinin detoks igin pra-
tik uygulamalar: bellidir: Gece uyudugunuz ve giindiiz vaktini-
zin ¢ogunu gecirdiginiz odalarda, ¢alisan bir aromaterapi
buharlastiricis: bulundurdugunuzda, havayi, detoks ve iyilesme
siirecini hizlandirmak tizere aldiginiz her nefeste sisteminize
giren, tibbi bitkilerin giiclii iyonize enerjileri ile doyurursunuz.

Giin icinde, adagayi, biberiye ve ardig gibi gii¢lii kan ve doku
temizleme oOzelliklerine sahip bitki 6zii yaglar1 secilmelidir.
Geceleri uyumay: kolaylastirmasi igin, lavanta, giinliik veya san-
dal agac gibi sakinlestirici ve yatistirict aromalar kullanilmahdur.
Bunlarin da arindirici 6zellikleri vardir fakat giindiiz kullanilan-
lar kadar giiclii degillerdir ve boylece dinlenmenizi bolmezler.

“Sukuat altindir”

Hepimiz bu s6zii daha 6nce duymusuzdur. Fakat gercekte
anlami nedir? 600 sene 6nce Tai Chi Chuan’1 gelistiren Taoist
iistat Chang San-feng'in bu konuda soylediklerine bir goz ata-
Iim: “Kelimeleri unutun ki enerjiniz dagilmasin,” diye onerir.
Taoist tistat ve yorumcu Liu I-ming bundan 200 sene 6nce, temel
olarak benzer sekilde sOyle yazmistir: “Agiz konustugunda
enerji dagilir.” Ve Tibet Budist geleneginde, konugma anlamin-
daki sozciik, sikga enerjiyi anlatmak i¢in de kullanilir, ¢linkii
konusma, ¢ok biiyiik miktarda nefes ve enerji harcar ve tiiketir.
Enerjiyi dagitmak yerine odaklayan tek konusma bigimi, bir
dua ve ahenkli bir sarki olan mantradir.35

35 Mantra: Hinduizm ve Budacilik’ta mistik veya tinsel bir etkisi olduguna
inanilan kutsal sozciik, hece veya dize <n.
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Giinliimiizde, modern hayatin ¢ok cesitli baskilar1 ve kronik
stresleri yiiziinden, bir¢ok insan “motor agiz” sendromunu
yasamaktadir. Onlar1 dinleyen kimse olup olmadigiyla ilgilen-
meyip, siirekli bir hosbes, dedikodu ve monolog maratonu aki-
sin1 siirdiirmek zorunda hissetmektedirler kendilerini. Aslinda
bazi insanlar “buhar vanasini agmaya” o kadar bagimlhidirlar ki,
etrafta onlan1 dinleyecek kimse olamamasina ragmen stirekli
kendi kendilerine konusurlar. Burasi, modern motor agiz send-
romunun psikolojik ve duygusal icerigiyle ilgili spekiilasyon
yapmanin yeri degildir, fakat bu arada kesinlikle belirtmek
gerekir ki, gevezelik hayati enerjileri drene edip biyo-bataryala-
riniz1 tiiketir. Ener;ji, 6zellikle yogun bir detoks stirecinde, bede-
ni arindirmanin, tamir etmenin ve tekrar dengelemenin temel
yakit1 oldugu igin, bu hayati kaynag: agzinizdaki kelime ¢egme-
siyle bosa akitmanin hi¢bir mantig) yoktur. Sessiz kalip iyilegtir-
me amaciyla ig enerjilerinize odaklanmaniz ¢ok daha faydalidur.
O yiizden detoks siirecinde, gereginden fazla konusmayip
mimkiin oldugu kadar sessiz kalarak, i¢ arinma icin hayati olan
sinirh enerji potansiyelinizi korumahsiniz. Is iligkilerinizi kont-
rol etmek veya arkadaslarinizla konusmak icin yaptiginiz tele-
fon goriismelerini sinirlayin: Hepsi program bitene kadar bekle-
yebilir. Ayn1 zamanda, 6gleden sonralarinizi spa veya saghk
merkezindeki diger misafirlerle dedikodu yaparak gecirmek de
enerjinizi riizgarla uguracaktir; bu detoks siirecinizi yavaslat-
makla kalmaz, ayrica sinir sisteminizin iyilestirici konumda
dinlenmesini de engeller. Bunun yerine, masaj yaptirin veya
buhar banyosu yapin, ormanda veya deniz kiyisinda uzun
yiiriiyiislere gikin veya chi gung egzersizi yapin. Sadece 6nemli
bir konuda iletisim kurmak gerektiginde konusun ve onu da
yavas¢a, minimum enerji harcayarak soyleyin. “Nefesinizi bosa
harcamayarak” enerjinizi, i¢ temizlik ve iyilesme amaglar1 igin
saklamig olursunuz ve bu ekstra enerji rezervi, insan saghg: ve
iyilesme icin “altin kadar degerlidir.”

Ve bu yiizden “siikiit altindir”.
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BOLUM 5

Besin: Detoks Diyeti ve Takviyeleri

Detoks programi siirecinde neleri yemediginiz, aslinda neleri
yediginizden daha 6nemlidir. Gercekte en iyi detoks diyeti hig-
bir sey yememektir. Temel detoks diyet stratejisi, tiim asit form-
lu gidalari ve icecekleri elimine etmek ve viicudun detoks konu-
mundayken ihtiya¢ duydugu gerekli gidalarin karisimini sagla-
yan birkag basit alkalik besini tiiketmektir. Diyeti miimkiin
oldugu kadar basit ve seyrek tutmak, sindirim atiklarini1 mini-
muma indirir ve viicudun, giinliik beslenme aliskanliklarimizin
siirekli ve kompleks sindirim gereklerini karsilamak icin harca-
dig1 biiyiik miktardaki enzim ve enerjiyi, detoks stirecine yon-
lendirir. Az besin alip, ¢ok su i¢cmek, viicudun kendini tamir
etme ve arindirma siirecini hizlandirir ve etkisini artirir.

Diger yandan, bazi besinler aktif olarak detoks siirecini des-
tekler, bu ytlizden detoks siirecinde sectiginiz yiyeceklerin viicu-
da tam olarak bu elementleri saghyor olmasina dikkat etmek
gerekir. Kan1 temizlemek ve dokular1 arindirmak icin bedenin
ihtiya¢ duydugu en 6nemli maddeler enzimler, mineraller, iz
elementler ve vitaminlerdir. Gliinimiizde, Bati’da insanlarin
tlikettiklerinin yiizde 90'in1 olusturan hayvansal protein, yag,
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rafine seker ve nisasta, sadece detoks igin yararsiz olmakla
kalmaz, ayn1 zamanda, biiyiik miktarda asidik atik ve ¢tiriitiicii
artik yag tireterek temizlenme siirecinin oniinii de tikar ve bu
ylizden detoks diyetinden kesinlikle elimine edilmelidir.

Viicudu arindirmak igin en iyi yontem olan orug tutmanmn
disinda, detoks siirecinde uygulanmasi gereken dort temel stra-
teji vardir. ilk ve en nemli adim, kani ve dokulari asitlestirecek
yiyecek ve igeceklerden tamamen kaginmakhir. Bir sonraki adim
ise, kan1 ve dokular alkalik yaparken, bedene detoks siirecinin
basindan sonuna kadar ihtiyaci olan temel besinleri saglayacak,
birka¢ basit, rafine edilmemis, bitkisel kokenli gida iizerine
kurulu bir detoks diyeti olusturmaktir. Ugilincii adim ise, gerek-
li besinlerin ve alkalik ajanlarin konsantre formlarin saglayarak
detoksa yardimai olacak ve onu hizlandiracak, tamamen dogal
kaynaklardan elde edilmis 6zel takviyeler segmektir. Dordiincii
adim ise, sindirim ve metabolizma atiklarinin iiretimini engelle-
mek lizere kalori alimin1 azaltmak, enerjiyi ve enzimleri sindi-
rim yerine detoks icin kullanmaktir.

Asit perhizi

“En uzun yolculuklar tek bir adimla baglar”. Detoks siirecine
atilacak ilk adim da, sindirim yolunda asit reaksiyonuna sebep
olan ve kan ile dokularda asidik artiklar birakan higbir sey
yememek ve igcmemektir. Bu adimin detoks programina basla-
madan en az bir hafta 6nce atilmas: gerekir. Rafine seker ve
nigasta gibi baz1 iglenmis gidalar ve birtakim kimyasal yiyecek
katkilari, uzun siire biiyiik miktarlarda tiiketildiginde, viicutta
uyusturucularinkine benzer bir bagimliliga sebep olurlar ve
viicut i¢in bunlarin alimini1 kademeli olarak diigiirmek, aniden
birakmaktan daha kolaydir. Kan zehirlenmesinin yiiksek asidik
durumundan, yogun detoksun alkalik konumuna aniden geg-
mek viicutta, “soguk hindi” olarak bilinen ve istenmeyen yok-
sunluk semptomlar1 yaratabilir. Detoks programinizin esas
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holiimiine baglamadan bir hafta veya daha uzun bir siire 6nce
awidik yiyecek ve iceceklerin alimini durdurmak, viicudunuza,
wuddetli alkalik yapma ve arindirma siirecine adapte olma sansi
tamyacaktr.

Her seyden once, detoks siirecindeki diyetinizden, et, yumur-
th ve siit triinleri de dahil olmak iizere tiim hayvansal gidalar:
wikartmalisiniz. Biitlin hayvansal triinler sindirim yolu ve kan
win son derece asitlestiricidir ve ayn1 zamanda bagirsaklarda
viiksek oranda ciliriitiicii protein atiklar1 olustururlar. Kanser
hiicreleri hayvansal proteinler tizerinde gelisirler ve onlarin
viicutta yarattig1 asidik ortamda hizla ¢ogalirlar. Bu proteinlerin
bagirsak duvarlarinda yarattigl yapigkan, artik toksik yaglarda
solucanlar ve parazitler geligir. Asit olugturan hayvansal iiriin-
leri diyetinizden c¢ikartarak ve kaninizi, dokularimiz: alkalik
yapmak igin ek 6nlemler alarak, viicudunuzda olugsmakta olan
kanser hiicrelerinin besinini kesip tiimor olusturmak igin ihti-
ya¢ duyduklar1 asidik ortamdan onlar1 mahrum birakirsiniz.
Kanserin, toplumun tiim kesimlerindeki pandemik3¢ yayilmasi
diistinildiigiinde, bu stratejik 6nlem her detoks programinin
ana amaci olmahdir.

Hayvansal kokenli gidalar hazmedilip islenmek igin bitkisel
kokenli yiyeceklerden ¢ok daha fazla enerji ve enzim giiciine
ihtiya¢ duyarlar. Eger kan ve dokularinizi arindirmaya ¢alisir-
ken, et, yumurta ve siit iiriinleri yerseniz, vilicudunuz kendini
temizlemek ve tamir etmek igin ihtiyag duydugu ekstra enerji ve
enzimi asla toparlayamaz. Viicudunuz bu rezervleri, gelismekte
olan tiimorleri dagitmak, hasarl hiicreleri parcalamak ve tehli-
keli mikroplar:1 yok etmek gibi detoks fonksiyonlar: igin kullan-
mak yerine, enerji ve enzim giiciiniin birogunu hayvansal
gidalardaki kompleks proteinleri ve agir yaglan islemek ve
bunlarin sindirim yolunda iirettikleri kokusmus asidik atiklarla
bas etmek i¢in kullanmak zorunda kalir. Bu detoks siirecinin
amacina ters diiser ve kesinlikle kaginilmalidir.

36 Pandemik: Genis bir saha iizerinde salgin olarak goriilen —n.
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Detoks diyetinden kesinlikle atilmas: gereken diger bir yiye-
cek kategorisi ise, 6zellikle ekmek, makarna, kek ve pasta gibi
unlu iiriinler ve rafine nisastadir. Bu maddeler yiiksek oranda
asit tiretirler ve islenmek igin biiyiik miktarlarda enerji ve enzim
yakarlar. Ayrica detoks siirecine yarayacak hicbir besin icerme-
dikleri i¢in her durumda detoks diyetinden ¢ikarilmalar: gere-
kir. Viicuda giren tiim rafine tirtinler, butiin gerekli besleyiciler-
den arindirildiklarindan, sindirilebilmek i¢in olusturmak zorun-
da olduklar1 gida profilini, eksiklerini bedenin rezervlerinden
odiing alarak tamamlarlar. Sonug olarak, yiiksek derecede rafi-
ne, islenmis yiyecekler, aslinda viicudun detoks stirecini destek-
lemek i¢in ihtiya¢ duydugu gidalan ¢alarlar.

Asit olusturma ve besin ¢alma 6zellikleri bakimindan en teh-
likeli diyet kalemi rafine beyaz gsekerdir. Rafine geker veya
“sakaroz”,37 kani, yerytziindeki her tiirlii diger besinden daha
hizli ve daha siddetli bir biéimde asitlestirir, fakat bu kategori-
nin lideri, tath, sekerli, gazli, “asit bombas1”, “megrubat”lardur.
350 ml’ lik Cola, Pepsi veya benzeri mesrubatlar, kana direk!
olarak 9 cay kasig1 rafine beyaz sekere esit miktarda seker karig
tirirlar ve kani, eger viicut ¢ok ¢abuk bir acil durum tepkisi gos
termezse dakikalar iginde Olebileceginiz kadar yiiksek hizla
asitlestirirler. Kanda, bir bardak tatli, gazli kolanin sebep oldu
gu ciddi ve ani asit artisin1 dengeleyip, aniden diisiip 6lmemchk
icin, cok cabuk olarak 32 bardak alkalik su igmek zorundasiniz
Elbette hi¢ kimse, ictigi her bir bardak koladan sonra 32 bardak
su i¢medigi icin, viicut kan zehirlenmesinden kaynaklanacak
bir 6liimii engellemek ve kandaki agir1 asidi dengeleyip siiratle
alkalik dengeyi kurmak iizere kemiklerden ve dislerden biiyiik
miktarda kalsiyum ¢ekerek kana pompalar. Kalsiyum, viicudun
en giiclii alkalik yapma ajanidir ve detoks siirecindeki en gerck
li elementlerden biridir. Detoks programi sirasinda eger mesgru
bat veya diger rafine sekerli iiriinlerden tiiketirseniz, sadcce
kaniniz1 ve dokularinizi alkalik yapmaniz gerekirken asitleglii

37 Sakaroz: Seker kamigi veya seker pancarindan ede edilen bir seker —¢n
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mckle kalmayip siirekli asit akiniyla savasmak igin viicudun,
diglerden ve kemiklerden hayati kalsiyum rezervlerini gekmesi-
ne de sebep olursunuz. Ozellikle, insanlarin giinde, cogu gazl
megrubat formunda, ortalama 53 ¢ay kasig rafine seker tiiketti-
i Amerika’da, kandaki asidoza karsi bu savunma tepkisi, oste-
vporozun ana sebebi haline gelmistir.

Kandaki ve diger viicut sivilarindaki tehlikeli asit artis1, sade-
¢ bu tiir megrubatlarin i¢cindeki sekerden kaynaklanmamakta-
{ir. Mesrubatlardaki karbondioksit, tatli bir sivi formuna soku-
Inp basing altinda saklanir ve kutu veya sise acildiginda kabar-
viklar halinde serbest kalir. Daha 6nce degindigimiz gibi, kar-
hondioksit insan metabolizmasinin atik maddesidir ve kandaki
asidoza katkida bulunan ana faktordiir. Daha da koétiisii, gazh
weceklerin ¢ogunun aktif maddesi, asir asidik 2.8 pH degerine
wihip fosforik asittir. insan karu siirekli hafifge alkalik olan 7.35
pl1 degerine sahip olmak zorunda oldugu igin ve bu degerdeki
kiigiik bir dalgalanma bile siddetli reaksiyonlara sebep olabilece-
pinden, midenize seker arti karbondioksit art1 fosforik asitten
olugan bir “asit bombas1” atmak, viicudunuzun kalsiyum rezerv-
lerinde stirekli ve hizli bir azalmaya sebep olur. Bu igecekleri
detoks sirasinda tiiketirseniz, giiclii asit olusturma o6zellikleri,
hanimizin ve dokularimzin alkaliklik diizeyinin viicutta detoks
v iyilesme mekanizmalarini baslatabilmek icin gerekli degerlere
bile ulasmasin1 engeller. Aksine, kaniniz ve dokulariniz siirekli
asidoz durumunda kalir ve bedeniniz, kendini temizleyip tamir
ctinek yerine, kan pH degerinizin kritik degerlere diismesini
engellemek tizere, biyo-kimyasal bir savas vermek zorunda kalir.

Alakart alkalik

Detoks diyetinin amaci, bir yandan alkalik yapici, tamamen
asitlestirmekten uzak besinlerle detoks siirecini desteklerken,
diger yandan da viicutta miimkiin oldugu kadar az atik iirete-
rek sindirim igin miimkiin olan en diisiik miktarda enerjiyi har-
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camaktir. Detoks sirasinda tiiketilen her seyin, viicudu alkalik
yapmaya yardimci, kani ve dokular1 arindiric1 ve ayni zamanda
asidik atiklarin ve toksik kalintilarin atilim organlari araciligyile
elimine edilmesini kolaylastiric1 olmas1 gerekir. Kan ve doku
kirliliginin, kronik bag agrisi, beden agrilari, eklem ve doku ilti-
haplanmasi, abdominal distansiyon ve siskinlik, hazimsizlik ve
kabizlik, karaciger tikanmasi ve sinir gerginligi gibi tiim semp-
tomlary, iyi planlanmis bir detoks diyetine derhal tepki verirler
ve sadece semptomatik bir rahatlamaya ulasilmakla kalmaz,
ayn1 zamanda tim bu rahatsizhiklarin kokeninde yatan kan
zehirlenmesi de elimine edilmis olur.

Detoks diyetinin iki temel tas1 taze meyve ve taze sebzedir.
Bunlar, sadece taze olmakla kalmayip kontrollii veya organik
olarak yetistirilmig, genetigi degistirilmemis cinslerden olmali,
pestisid38 veya zirai ilag kalintis1 barindirmamali ve radyasyona
maruz kalmami3%s olmalidir. Genetik olarak degistirilmis, rad-
yasyona maruz birakilmis veya pestisid veya zirai ilag kalintis
iceren herhangi bir meyve veya sebze, detoks icin faydasiz oldu-
gu gibi giinliik tiketim i¢in de uygun degildir. Taze, kontrolli
veya organik olarak tiretilmis iiriinler ise, detoksa ve iyilesme
siirecine yardim edecek saf ve giiglii alkalik elementleri, antiok-
sidan faktorleri ve gerekli besinleri biinyelerinde barindirirlar.
Meyvelerin 6nemli temizleme ve arindirma 6zellikleri varken,
sebzeler daha ¢ok iyilestirici ve tamir edicidir. Her ikisi de alka-
lik yapiadir, ¢ok az atik tretirler ve sindirilmeleri igin fazla
enzim ve enerji gerekmez. Meyveler ve sebzeler, beraber kulla-
nildiginda, bedeni arindirmak ve yenilemek icin gerekli besinle-
ri ve sagaltic1 elementleri saglarlar.

Taze meyveler, Oylesine basit besin formlaridir ki midedc
neredeyse hi¢ sindirilmezler. Hizli1 bir bigcimde onikiparmah

38 Petisid: Zararl bocekleri 6ldiiriicii kimyasal ilag —¢n.

39 Radyasyona maruz birakilan bitkiler: Radyasyonla yiyecekleri korumak ve
sterilize etmek ¢ok 6nemli bir yontemdir ve gittikge yayginlagmaktadir
-¢n.
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bagirsagina iletilirler ve orada yarim saat iginde kana karigmak
lizere besinleri 6ziimsenir. Bununla birlikte, eger meyveler mide-
ye ulastiginda orada sindirilen bagka besinler varsa, onlarin bu
siireci bitirmesini beklemek zorunda kalir. Bu gecikme sirasinda,
midede zaten var olan bakteriler meyvelerden beslenmeye bas-
larlar ve meyveler dahil, o an midede olan her seyin sindirilmek
yerine, fermante olmasina sebep olurlar; bu da, toksik asidik atik
tretimine ve bagirsak gazlarina sebep olarak tiim sindirim igle-
mini altiist eder. Normalde viicudu alkalik yapacak, besleyecek
ve temizleyecek olan meyveler boylece bir asidoz, toksidite ve
hazimsizlik sebebi haline gelirler. O yiizden meyveler ile ilgili
lemel kural, “onlar: tek basina yiyin ve tek baglarina birakin”dur.
Baz1 sebzeleri, 6zellikle ¢ig yendiginde, yiiksek seliiloz diizeyleri
yliziinden, hazmetmek ii¢ saati bulabilir; bu ylizden meyveler ve
scbzeler her zaman ayn tiiketilmelidir. Bir detoks diyetinde,
ornegin sebzeler kahvalti, 6gle yemegi ve aksam yemegi gibi ana
ogiinlerde tiiketilirken, meyveler aralarda atistirilabilir.

Once detoks méniisiiniin sebze boliimiine bir goz atalim.
Scbzelerle ilgili yapilacak en iyi segim, bedeni aktif olarak
temizleyenleri ve iyilestirenleri, kan1 ve dokular alkalik yapan-
lar, minimum sindirim maliyetiyle maksimum besin saglayan-
lart segmek olacaktir. Tath patates0, Hint yerelmasi#!, balka-
bag, kabak, havug, pancar, lahana, kereviz, maydanoz ve tiim
koyu yesil yaprakli sebzeler bu gruba girer. Bu sebzeler, en
pitgli iyilestirici diyet elemani olan organik karoten42 agisindan
sengindirler ve ayni zamanda, karacigerin, akcigerlerin, bob-
reklerin ve bagirsaklarin atillm fonksiyonlarin1 destekleyen
enzimler, mineraller ve ¢esitli iz elementleri de igerirler. Sarmi-
-k, zencefil ve sogan da giiclii temizleyici ve sagaltic1 6zellikle-

A0 “l'ath patates: Lat. l]pomoea batatas —¢n.

It Hint yerelmasi: Dioscorea ailesi iiyelerinin genel ad1. 150’den fazla gesidi
vardir —n.

1. Karoten: Bitki ve hayvanlarda yaygn olarak bulunan, doymamus hidro-
karbon yapisindaki pigmentlerin ortak adi. Hayvanlarin biiyiik bir
boliimiiniin karacigerinde A vitaminine doniigtiirilir —¢n.
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re sahiptir ve bu yiizden sebzeleri tatlandirmak amaciyla baha-
rat olarak kullanilabilirler.

Detoks sirasinda sebzeler ii¢ sekilde hazirlanabilir: Sebze
corbas1 biciminde kaynatilarak; buharda pigsirerek, bugulama
veya tavada kangtinip kavurarak; ve suyu sikilarak. Detoks sira-
sinda ¢ig sebze salatalarinin 6nerilmedigine dikkatinizi geke-
rim. Kereviz, marul ve havug gibi yiiksek oranda seliiloz iceren
cig sebzelerin hiicre duvarlar: serttir ve sindirilebilmeleri igin
uzun bir zaman ve ¢ok fazla enzim giicii gerekir. Bu sadece
degerli enerjinin sindirim i¢in harcanmasina sebep olmakla kal-
maz, ayn1 zamanda besinlerin ve iyilestirici faktorlerin kana
kanisimini da geciktirir ve detoks siirecini yavaglatir. Detoks
siirecinde ¢ig sebzeler sadece taze sikilmig olarak tiiketilmelidir.
Bu sekilde hiicre duvarlar kirildig: ve tiim besinleri ve iyilesti-
rici faktorleri sivi hale donustiigii iin, fazla bir sindirim gerek-
tirmeden kolayca kana karisirlar.

Sebze ¢orbasi

Sebze gorbasi zayif sindirim sistemi veya mide iilseri olan
kisiler icin iyi bir alternatiftir, ¢linkii boylece mide ve bagirsak-
lar bitin haldeki sebzelerin hantal kiitlelerini ve atiklarini igle-
mek zorunda kalmazlar. Pigirme islemi bazi vitaminleri ve
enzimleri yok etse de, tiim gerekli mineraller ve iz elementleri
kolayca 6ziimsenmek {iizere kalirlar ve bunlar detoks agisindan
en onemli besinlerdir. Midede hig sindirim gerektirmedigi icin,
sebze corbasi giin icinde kiigiik miktarlarda alinabilir veya
yemeklerde pismis diger sebzelerle birlikte tiiketilebilir. Sindiri-
me yardimci oldugu igin, besleyici ve sagaltic1 6zelliklerini artir-
mak tlizere sicak sebze corbasina bir kagik organik miso*3 da
ekleyebilirsiniz. Sebze ¢orbasi hazirlamak iizere kullanilmasi
tavsiye edilen sebzelerin listesini Ek 1 - sayfa 310’de Tarifler ve
Formiiller boliimiinde bulabilirsiniz.

43 Miso: Soya fasulyesi piiresinin mayalandirilmasiyla yapilan bir gesit
salca. Ayni ismi tagiyan gorbasiyla iinliidiir —¢n.
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Pigmis sebzeler

Sebzeler buharda, bugulanarak ve tavada karigtirip kavur-
mak suretiyle pisirilebilirler. Sebzelere istenirse, biraz deniz
tuzu, dogranmig zencefil kokii, bir-iki bag sarmisak veya dog-
ranmis sogan da eklenebilir. Deniz tuzu, sebzelerdeki ana besin-
leri tamamlayan ve sindirilmelerini ve 6ziimsenmelerini kolay-
lastiran ¢ok cesitli mineraller ve iz elementleri icerir. Zencefil
kokii giiclii bir alkalik yapicidir ve sindirime yardim eder,
sarmisagin kuvvetli anti-bakteriyel ve doku temizleme 6zellik-
leri vardir ve viicudun, en giiglii antioksidan enzimini tiretmek
icin ihtiya¢ duydugu iz elementi olan selenyumu igerir. Sogan
da kani temizleyen ve dokular1 arindiran bir¢ok yararli element
ihtiva eder.

Bu bir yemek kitab1 olmadig1 icin detayl tarifler vermek yeri-
ne sadece, detoks amagli temel ve basit sebze pigirme yontemle-
rini anlatip gerisini sizin agqilik hayal giiciiniize birakacagz.

Buharda pisirme - Kabak, tath patates, havug, balkabag1 ve
pancar1 buharda bir arada pisirebilirsiniz. Sectiginiz sebzeleri
kabuklarini soymadan biiyiik parcalar halinde dograyin ve
20-30 dakika boyunca buharda tutun. Yaprakli sebzeler genelde
2-3 dakikada piserler. Eger tatlandirmak isterseniz pisirmenin
sonuna dogru tuz, zencefil veya sarmisak ekleyebilirsiniz.

Bugulama - Tiim sebzeleri lokma biiyiikliigiinde dograyin ve
onlar biiyiik bir tencereye koyun. Istiyorsamz deniz tuzu, zen-
cefil ve sarmisak ekleyin. Sebzelerin iizerini kapatacak kadar su
koyun ve kaynatin, kapagimi kapatin, 30-45 dakika boyunca
hafif ategte pisirmeye devam edin. Arada sirada karistirin ve
perekirse su ekleyin. Balkabagy, tath patates, havug, lahana,
kereviz ve son 5 dakikada eklenen dogranmis maydanoz ve
1ispanak iyi bir kombinasyondur. Balkabaginin, detoks sirasinda
bagirsaklardan ve bobreklerden bosaltimi kolaylastiran gevseti-
ui ve ditiretik 6zellikleri vardir.

Karigtirtp kavurmak - Bu, sebzelerin taze tatlarim1 ve korpe
dokularini oldugu kadar besin degerlerini de sakladig) i¢in en
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iyi pisirme yontemidir. Yiiksek ates seliiloz hiicre duvarlarini
yumusatip sindirilmelerini kolaylastirirken, kisa pisirme siiresi
sebzelerin korpeliklerinden ve renklerinden bir sey kaybetme-
melerini saglar. Bu yontemde tavaya sebzelerle birlikte zencefil
ve sarmisak eklenebilir fakat tuz pisirme isleminin sonuna dog-
ru konmalidir. Hint yerelmasi ve pancar bu yontem i¢in uygun
degildir, fakat kabak, balkabag), kereviz ve tiim yesil yaprakl
sebzeler basariyla pisirilebilir. Kizartma icin sadece zeytinyag
kullanmilmalidir ¢iinkii gerekli yag asitlerinin en faydali formla-
rin1 sagladig: gibi, diger bir¢ok yag cesidinin aksine, yiiksek
pisirme sicakliklarinda serbest radikal iiretimine sebep olmaz.
Detoks diyetinde bu tarz pigsirme icin 1spanak, “kale”44, hardal
otu?’, lahana, Cin lahanasi%, bambu filizi ve suteresi iyi sege-
neklerdir. Suteresi yiiksek miktarda organik siilfiir, kalsiyum
ve magnezyum igerir ve giiclii kan temizleme 6zelligi vardur.
Eger bobreklerinizde veya mesanenizde problem varsa ve alka-
lik bir yikamaya ihtiyag duyuyorsaniz taze kugkonmaz, zence-
fil, sarmisak ve deniz tuzu kavurmay: deneyin. Kuskonmaz
sebze kralligindaki en giiglii dogal alkalik yapicilardan biridir
ve asidik kalintilarin kaninizdan ve bobreklerinizden atilimin
o kadar ¢abuk gerceklestirir ki, yedikten yarim saat sonra idra-
rinizda amonyak kokusunu duyabilirsiniz. Eger kuskonmazi
tercih ederseniz, kavurmak yerine 2-3 dakika buharda da pisi-
rebilirsiniz.

Gig sebze suyu

Taze ¢ig sebzelerin suyunu ¢ikarmak icin diizgiin bir meyve
presine ihtiyaciniz olacak; boylece yiiksek basing altinda sebze-
lerin suyunu sikip, faydal sivi igerigi alip, lifli etli kisimlar ata-
bilirsiniz. Cig sebze suyunun en biiyiik avantaji, pisirme isle-
minde 1s1 tarafindan yok edilen giigli aktif enzimleri saklamasi-

44 Kale: Lat. brassica Oleracea; bir lahana ¢esidi —¢n.

45 Hardal otu: Lat. sinapsis arvensis; acirga, esek turpu, turp otu, manamih,
tiippek, yabani hardal —¢n.

46 Cin lahanast: Bok Choi (choy), Lat. brassica Rappa ~¢n.
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dir. Cig sebze suyu, biitiin vitaminlerin ve gerekli tiim besinle-
rin sindirim gerektirmeyen, 6ziimsenmeye hazir sivi formda
mideye ulasmasini saglar. Bir bardak ¢ig sebze suyu, pisirilmis
sebzelerden olusan detoks 6giinii igin miikemmel bir tamamla-
yict igecektir: Sebze suyu, sebzelerden ¢ikartilmig olan enzimleri
ve vitaminleri tamamlarken, sebzeler de suda olmayan lifli
boliimleri igerir.

Sebze sular1 kendi baslarina igilebilecekleri gibi, viicudun
degisik organlarina, bezlerine ve dokularina, farmadinamik4’
ozelliklerini kullanarak sagladiklar1 sagaltic1 etkileri agisindan
degisik kombinasyonlar seklinde de tiiketilebilirler. Cig sebze
meyve suyu terapisi lizerine yazilms bircok iyi kitap bulunabi-
lecegi gibi bir¢ok saghk spa merkezinde bu tiir barlar da mev-
cuttur. Boyle bir barda, bira veya viski yerine havug ve pancar
suyu kokteylinizi yudumlayarak bir “happy hour” gegirebilirsi-
niz. Asagida detoks icin denenmis ve test edilmis baz1 sebze
suyu ornekleri verilmistir:

Havug - Bu herhalde detoks igin en degerli sebze suyudur.
Karacigeri bayat safradan ve seneler boyunca yenen kimyasal
olarak kirlenmis yanlis besin kombinasyonlarindan kaynakla-
nan pihtilasmis toksik kalintilardan temizler. Havug suyu doku-
lar1 temizlemek iizere yiiksek miktarda organik siilfiir ve klor,
detoks siirecini desteklemek iizere kalsiyum ve magnezyum ve
glgcli antioksidan aktivitesi agisindan dogal karoten igerir.
Havug degisik sebze suyu karisimlar1 hazirlamak i¢in en iyi baz-
dir.

Pancar - Pancar giiglii bir karaciger ve alt bagirsak temizleyi-
cisidir. Aym1 zamanda, kirmizi1 kan hiicrelerini besler, oksijen
tasima kapasitelerini artirir ve kadinlarda menstriiasyon dongii-
sliniin diizenlenmesine yardimcr olur. Pancar suyu oldukga
guglii oldugu icin 50-100 ml’si, 175-250 ml havug veya baska bir
sebze suyuyla karigtirilarak igilmeli ve tiiketimi giinde 250 ml’yi
agmamalidir.

47 Farmadinamik: Tlaglarin viicuttaki etkileri ile ilgili —¢n.
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Kereviz - Kereviz, gliglii temizleme ve alkalik yapma 6zellik-
leri olan ve tiim sistemi sogutan bir sodyum kloriir kaynagdur.
Ayni zamanda, detoks siirecinde tUretilmesi gereken alkalik
enzimlerin olugsumu igin gereken magnezyumu da igerir. Kere-
viz suyu uykusuzluk ve sinirsel gerginlik icin de etkili bir ilactir.
Kerevizin yatistiric1 6zellikleri, detoks stirecinde bedeni ve zihni
gevsek ve rahat tutmaya yarar. Sabahlari igilen bir bardak taze
sikilmig kereviz suyu, her ne kadar detoks stiresince ihtiyacini-
zin olmayacagini umsak da, aksamdan kalma durumunu iyiles-
tirmek icin de ¢ok iyi bir yontemdir. Diger zamanlarda da isini-
ze yarayabilir.

Maydanoz - Kuskonmaz gibi maydanoz da bobrekler ve
mesane icin giiglii bir alkalik yapicidir. Giiglii bobrek ve mesane
temizleme Ozelliklerine ek olarak, maydanoz suyu iirogenital
kanaldaki enfeksiyonlar1 azaltir ve dindirir, karacigeri arindirir.
Kani temizleyen organik kalsiyum ve magnezyum igin zengin
bir kaynaktir. Havug suyu ile birlikte ahindiginda gozleri besle-
yerek goriigii iyilestirir. Maydanoz suyu, diger sular ile kansti-
rilarak alinmasi gereken giiglii bir ilagtir. Havug suyu ile karisti-
rilabilir ve giinliik miktar olarak 75 ml'yi asmamalidur.

Bugday ¢imi suyu - Eger taze sikilmig bugday ¢imi suyu temin
edebiliyorsaniz veya evde kendiniz yetistiriyorsaniz, detoks
diyetinizde havug suyu veya diger sular ile karistirarak, giinliik
50-75 ml almaniz tavsiye edilir. Bugday ¢imi suyu ideal detoks
besinidir: Kan1 temizlemek ve giiclendirmek icin taze organik
klorofil igerir, kan1 ve dokular alkalik yapar, hiicre yenilenmesi
icin gerekli tiim aminoasitleri, mineralleri ve vitaminleri igerir
ve aktif enzimlerle doludur.

Breuss sebze suyu - 40,000 kisiye kanseri kendi kendilerine
tedavi etmeleri icin yardim etmis olan, Avusturyali saglik uzma-
n1 Rudolf Breuss'un bu tarifi, kanser tedavisinde kullanilmakta-
dir. Genel detoks amagli olarak da mitkemmel bir karisimdir. Bir
gunliik yeterli dozu hazirlamak iizere asagidaki sebzeleri mey-
ve presine koyun ve daha sonra ince bir elekten gegirerek veya
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bir muslin kumas pargasi aracilig) ile siizerek posayi atin: 300 g
pancar, 100 g havug, 100 g kereviz, 70 g patates, 30 g Cin turpu.48
Bu karigimi bir detoks 6giiniinde igebileceginiz gibi 25 ml'lik
kiigiik miktarlara boliip giin iginde yavas yavas da tiiketebilirsi-
niz. Breuss sebze suyu Isvicre’de Biotta firmasi tarafindan sise-
lenmis olarak da tiretilmektedir. Sadece organik ve hi¢ kimyasal
barindirmayan sebzelerden, i¢lerindeki hayati besinleri, enzim-
leri ve diger iyilestirici elementleri saklamak tizere soguk pres-
lenmis bu karisim, taze sebze suyunun tiim sagaltic1 faydalarim
ve besin degerini iginde barindirir. Detoks sirasinda gerekli seb-
zeleri almak icin ¢ok uygun bir yontemdir. Evde iiretilen veya
Biotta’dan temin edilen, giinliik iki bardak Breuss sebze suyu,
detoks siirecinde ihtiyag duyulan besin ve alkalik yapma ele-
menti destegini saglamak lizere yeterlidir.

Taze meyveler de detoks diyetine temel destek saglarlar,
fakat tim meyveler detoks amaciyla uygun degildir. En iyi
secim turunggiller ve elma, armut, karpuz, kara iiziim ve vigne
gibi iman ijklimlerde yetisen yar: tathh meyveler olacaktir. Man-
go, ananas, muz ve lychee4? gibi tropik meyveler ¢ok ytiksek
diizeyde meyve sekeri igerir ve sistemi 1sitir; tek istisna papaya-
dir. Papaya detoksu kolaylastirir ve bagirsaklardaki sindirilmis
proteinleri ve mukoid>? maddeleri ¢6ziindiiren zengin prote-
az51 jcerigi sayesinde 6zellikle sindirim yolunu temizler. Detoks
diyetinde tiiketilen tiim meyveler organik olarak veya kontrollii
yetistirilmis olmali, kimyasal veya pestisid kalintis1 barindirma-
mal1 ve kurutulmus olmamalidir. Kurutulmus meyveler, dehid-
rasyon siireci yliziinden ¢ok daha yogun meyve sekeri konsant-

48 Cin turpu: Lat. Raphanus Sativus — Daikon - Japon turpu —¢n.

49 Lychee: Lat. Litchi chinensis; Cin, Endonezya ve Filipinlere 6zgu tropik,
tek biiytlik gekirdekli, kirmizims: kabuklu, beyaz etli, sulu kiigiik bir
meyve. Xiyuangualu adh agagtan elde edilen nadir hirii, imparator
yiyecegi olarak bilinir ve agik artirma ile astronomik fiyatlara alic1 bul-
maktadir —n.

50 Mukoid: Siimiiksii —¢n.

51 Proteaz: Proteinlerin ayrigmasini hizlandiran enzimler —¢n.
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rasyonu ve ¢ok daha az enzim barindirirlar; bu yiizden viicu-
dun onlan isleyebilmesi i¢in ¢ok daha fazla enerji ve enzim
harcamasi gerekir. Taze meyvelerin yiizde 95i sudur ve kendi
aktif enzimlerini barindirdiklari i¢in neredeyse kendi kendileri-
ni hazmederler.

Detoks siirecinde meyveler ii¢ ana gekilde tiiketilebilirler.
Birinci yontem, suyunu sikmak ve etli kisminin biiyiik bir bolii-
miini siizmektir. Bu oldukga saf, 6ziimlenmesi kolay ve kana
¢ok cabuk karisan, yiiksek oranda alkalik yapici bir nektar iire-
tir. Ikinci yontem ise, blender kullanarak fakat siit, yogurt, soya
siiti, bal veya bagka bir madde karistirmadan, sadece saf su
ekleyerek bir “meyve tatlis1” yapmaktir. Bu, sindirim yollar1 igin
miikemmel bir sulu meyve piiresi ve meyve suyu karigimu tire-
tir. Uglincii olarak da, meyveyi soyarak veya kabuklariyla biitiin
olarak yiyebilirsiniz. Elma, armut ve iliziim gibi meyvelerin
kabuklar1 ¢ok degerli besinler ve iyilestirici faktorler igerir, fakat
bu besinlerin 6ziimsenebilmesi igin yutmadan 6nce ¢ok iyi ¢ig-
nenmeleri gerekir; bu meyveler saghga zararli herhangi bir
madde icermedikleri yoniinde sertifikali olmalidirlar.

Pek ¢ok insanin, turunggillerin mide asidi dengesindeki rolii
ile ilgili kafas1 karigiktir. Turunggillerin suyu mide ve sindirim
yolu i¢in hayli arindiricidir ve sikismis mukus ve ¢iiriitiicii atik-
larin eritilmesine yardim eder, fakat eger turnusol kagid ile
herhangi bir turunggiller suyunun pH degerini Olgerseniz,
kesinlikle asidik oldugunu gorirsiiniiz. Fakat bir yiyecegin
mide digindaki pH degeri, onun midede asidik veya alkalik
etkisinin gostergesi degildir. Onemli olan o besinin midedeki
sindirim sivilar1 ve diger yiyecekler ile karsilastiginda nasil
davrandigl ve sindirildikten sonra kani asitlestirmesi veya
alkalik yapmasidir. Turunggiller s6z konusu oldugunda, eger
a¢ karnina tiiketilir ve hicbir seyle karsilasmadan onikiparmak
bagirsagina gegisine izin verilirse, hayli alkalik olurlar, ig
temizlenme ve detoksla ilgili cok faydalidirlar. Ancak, giini-
miizde Bat1 stili kahvalti eden milyonlarca insanin yaptig gibi
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tost, yumurta, krep ve/veya tahillar ile birlikte yenirse, turung-
giller suyu, onikiparmak bagirsagina gecemedigi icin, tiim
diger besinlerin tepesine oturup c¢abucak fermante olur ve
midedeki hicbir besinin sindirilmesine izin vermeden, hepsini
gaz treten kopiikli, fermante bir yigina gevirir, asidik atiklar
olusturur ve doku kirliligini arttirir. Bu yiizden, arindiric1 ve
alkalik yapic1 ozelliklerinden maksimum fayda saglamak ve
diger besinlerle girdikleri asit olusturucu reaksiyonlar1 engelle-
mek icin turunggiller her zaman kendi baglarina yenmeli ve
diger meyveler de dahil olmak iizere hicbir besinle beraber
tiiketilmemelidir.

Detoks diyetindeki diger tiim besinler gibi meyveler de, ne
kadar basit ve sade karisimlar halinde alinirlarsa, o kadar fay-
dal olurlar. Asagida birkag oneri verilmistir:

Elma - Elma sindirime yardimci olur ve bagirsak yolunu
temizler; biitlin olarak veya suyu sikilarak alinabilir. EIma ¢ekir-
dekleri, detoks siirecinde bazen bagirsaklarda olusan ates ve
doku enfeksiyonlarini, biriken agir toksinlerin yarattig: tikanik-
liklar agarak ve atilim igin kana birakilmalarini saglayarak hafif-
leten giiclii arindiricilar olarak gorev yapan pektinler®2 baki-
mindan ¢ok zengindir. Detoks amaciyla ¢ig olarak tiiketilebile-
cek diger bir elma iiriinii de organik elma sarab: sirkesidir.
Asetik asit icermeleri ytliziinden asit olugturmaya meyilli diger
sirkelerin aksine, elma sarabi sirkesi biinyesinde alkalik yapici
malik asit barindirir. Mideyi temizlemek ve sindirim sisteminin
pH dengesini saglamak lizere, giinde bir veya iki defa, yemek-
lerden 6nce iki yemek kasig1 elma sarab sirkesi ve bir cay kasig
bal, bir bardak sicak suda karistirilarak igilebilir. Bu 6zellikle
pastrit problemi olanlar i¢in faydahdir.

Armut - Armut alkalik yapici elementler ile yiiklidiir ve bob-
rcklerde hafif bir ditiretik etki yaparak, kristalize asit atiklarin
bibrek tas1 olusturmadan eritir.

52 Pektin: Baz1 bitkilerin hiicre ¢eperinde yer alan, karbonhidrat yapisinda-
ki maddelerin genel ad1 —¢n.
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Uziim - Detoks igin en iyi iizim gesidi kara iiztimdiir. Gig
siyah lizim suyu veganlar53 arasinda “vejetaryen siitii” ola-
rak bilinir, ¢linkii anne sitiinden mahrum kalan bebeklerin
mandira siitii kullanmadan beslenmelerinin devamini sagla-
yabilir. Siyah iiziim, karacigeri ve bobrekleri arindirdigr ve
kan1 temizledigi i¢in gastrit ve kabizlik tedavisinde ¢ok etkili-
dir. Rusya’da, hastalarin bir ay veya daha uzun siirelerde,
sadece ¢ig siyah liziimle beslendigi “iiziim kiirii” denen bir
tedavi ve detoks yonteminin uygulandigi klinikler mevcuttur.
Bu rejim, degisik kanser tiirlerinin, kalp hastaliklarinin, hepa-
titin, sinir sistemi bozukluklarinin ve modern tibbin “caresiz”
olarak kabul ettigi bir¢ok ciddi rahatsizligin tedavisinde basa-
riyla uygulanmistir. Metabolizmanin yakit1 olan, o6zellikle
beyin fonksiyonlar1 agisindan ¢ok 6nem tasiyan ve kan sekeri
olarak bilinen glikoz, liztimiin icerigindeki temel seker formu-
dur. Uziim kana, hiicrelerin ihtiyac1 olan degerli yakit formu-
nu dogrudan aktardig: icin, diyetinizi birka¢ basit kaleme
indirmeye ¢alistiginiz sirada bununla ters diisen daha zengin
besinlere kars1 duyulan istegi de kéreltir. Uziimiin kabugu ve
cekirdekleri de, besinler ve arindirict maddeler agisindan zen-
gindir, fakat Oziimsenebilmeleri igin ¢ok iyi ¢ignenmeleri
gerekir. Eger bunun igin yeterli sabriniz yoksa hepsini bir ara-
da blenderden gegirebilirsiniz. Tim diger meyveler gibi
tiziimler de, diger sebze ve yiyeceklerle bir veya iki saat ara ile
yenmelidir. Eger detoks diyetiniz i¢in sadece lizim yemeyi
secerseniz, sabahtan aksama kadar istediginiz miktarda yiye-
bilirsiniz.

Turunggiller - Portakal, altintop (greyfurt) ve limon, kendi
baslarina biitiin olarak veya suyu sikilarak alindiklarinda
mitkemmel alkalik yapicilar ve temizleyicilerdir. Sistemdeki
mukus ve balgamin erimesine yardimar olurlar, kan ve viicut
stvilarini alkalik yaparlar ve karacigerdeki tikanmalar: giderir-

53 Vegan: Siit ve siit iiriinlerini de tiikketmeyen vejetaryen —n.
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ler. Taze altintop, eklemlerdeki kristalize kalsiyumu ¢6zerek
artriti hafifleten salisilik54 asit bakimindan olaganiistii bicimde
zengindir. Birkag detoks programi sonrasinda, giinliik beslenme
rejimlerinde yapilacak uzun siireli degisikliklerle beraber altin-
top tedavisi artriti, zamanla kalic1 olarak, ortadan kaldirabilir.
Turunggillerin sularinin, detoks sirasinda ¢ok 6nemli olabilecek,
antiseptik ve antifungal>> 6zellikleri de vardir. Bu tiir sulara asla
seker veya baska bir tatlandiric1 eklemeyin, ¢iinkii bu onlarin
midede fermantasyona sebep olup alkalik yapic1 6zelliklerini
kaybederek asit olusturmaya baglamalariyla sonuglanir. Turung-
gilleri ve sularini her zaman ag karnina ve diger yiyeceklerden
ayr tiiketin.

Karpuz - Karpuz, 6zellikle bobrekler ve mesane iizerinde
etkili bir i¢ organ temizleyicisidir. Giin icinde, lokma biiyiiklii-
gunde dilimler halinde kesilip iyi ve yavas gignenerek tiiketil-
mesi gerekir. Alternatif olarak, bobrek temizleme 6zelligi olan ig
beyaz kabuklariyla birlikte blenderden gegirilebilir. Bobreklerde
las olusmasin engellemesinin yani sira karpuz, en giiglii alkalik
yapic1 meyvelerden biridir.

Papaya - Papaya, sindirime yardimci olan ve asir1 et, yumurta
ve siit uriinleri tiiketiminden kaynaklanan ciiriitiicii atiklarin
bagirsaklarda yarattig tikanikliklar1 agan detoks ajani olan pro-
teaz bakimindan ¢ok zengindir. Papaya, ayn1 zamanda midede
ve onikiparmak bagirsaginda sindirim sivilarinin salgisin1 da
uyarir ve midede bagka hicbir sey olmadigi zaman bu sivilar
bagirsaklara gecerek mukusu eritirler ve ¢liriimiis atiklar1 par-
alarlar.

54 Salisilik: Orto-hidroksibenzoik asit olarak da bilinir, basta aspirin olmak
uzere ¢esitli ilaglarin iiretiminde kullanilir —¢n.
55 Antifungal: Mantarlar1 yok eden. (C. N.)
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Tahillar ve kabuklu yemisler

Tiim ana tahilli besinler asit olusturduklan ve sindirilmek
icin bliyiik miktarlarda enzim ve enerji gerektirdikleri icin, ya
hig tiiketilmemeli ya da detoks diyetinde kesinlikle sinirlandiril-
malidirlar. Alkalik olan tek ana tahil dandir ve bu yiizden eger
detoks diyetine tahillar da dahil edilecekse en iyi se¢im bu ola-
caktir. Eger dan bulunamuyorsa, en iyi ikinci segenek, tercih
sirasina gore, spelt bugday1,%6 arpa, cavdar, karabugday veya
kahverengi piring®’ olmaldir. Tiim bugday iiriinleri tamamen
elimine edilmelidir; bugday yanlizca en fazla asit iireten tahil
degildir, ayn1 zamanda detoks sirasinda 6zellikle siddetlenen
alerjik reaksiyonlara da sebep olabilir.

Detoks diyetine sadece organik veya kontrollii olarak yetisti-
rilmis tahillar dahil edilmeli ve ekmek, makarna ve pasta gibi
unlu iiriinler tiiketilmemelidir. Tahillar tiiketilmeden 6nce iyice
yikanmal, en az 6 saat veya bir gece 6nceden saf suda bekletil-
meli, ardindan birkag saat boyunca, ince bir lapa veya bulamag
elde edilene kadar, bir ¢ay kasig1 deniz tuzu eklenmis bol suda
kaynatilmahldir. Cin’de bu sekilde haslanmus tahila “seyreltik
piring” anlamina gelen hsi-fan veya “congee”>8 ad1 verilir. Pisir-
me sirasinda lapaya gerekirse daha fazla su ekleyin. Daridan
miikemmel bir lapa elde edilir; arpa ve kahverengi piring de iyi
sonug verir. Lezzetli tibbi bir tahil olan ve “Job’un goézyaslan”
(Coix lacryma-jobi)>®® veya Cin’de yi-yi-ren adiyla bilinen bitki
daha iyi bir se¢im olacaktir, ¢linkii diiiretik 6zellikleri vardir ve
akcigerleri temizler, balgami elimine eder ve eklemler ile doku-
lardaki fazla rutubeti alir. Bu bitki ve kahverengi piring ile yapi-
lan lapa icin Ek 1 sayfa 311'te Tarifler ve Formiiller boliimiinde
basit bir tarif verilmistir.

56 Spelt bugday:: Lat. Triticum Spelta; kavuzlu bugday —n.

57 Kahverengi piring: Sadece dig kavuzu alinmis doviilmemis piring —gn.

58 Congee: Basit bir piring corbas1 —n.

59 Job'un gozyaglari: Tespih otu, gozyas: otu, diigme ¢igegi; yurdumuzda
meyvelerinden tespih yapmak igin yetistirilir —n.
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Tahildan yapilan ince lapanin sindirilmesi kolaydir ve B vita-
minleri, mineraller ve amino asitler gibi gerekli bircok besini
igerir. Bulamag ayn1 zamanda diyete lifli besinler ekler ve bagr-
sak hareketlerini kolaylastirir, metabolizmaya ener;ji icin kar-
bonhidrat saglar. Yukarida da belirtildigi gibi, detoks sirasinda
en iyisi tahillardan uzak durmak, enerji ve enzimleri arinma igin
saklamaktir. Bunun yanu sira, karaciger ve sinir sistemi detoksu
gibi 6zel durumlarda, B vitaminleri, aminoasitler ve karaciger
ve sinir dokulan igin gerekli diger faktorleri saglamasi agisin-
dan limitli miktarda tahil alinabilir.

Tiim tahillar filizlendiklerinde alkalik yapic1 olurlar. Filizlen-
me onlarn gerekli besinlerle, aktif enzimlerle ve enerjiyle dolu
yasayan besinler haline sokar. Bu yiizden, taze filizlenmis tahil-
lar her zaman detoks diyetine dahil edilebilir.

Taze kabuklu yemisler ve tohumlar, bitkisel protein, gerekli
yag asitleri, vitaminler ve mineraller agisindan egsiz kaynaklar-
dir, fakat sindirilebilmeleri ve besinlerinin 6ziimsenebilmesi i¢in
bir gece onceden saf suyun iginde birakilmalan gerekir. Tim
kabuklu yemigler ve tohumlan ¢iiriimelerini (kendi kendilerini
sindirmelerini) engellemek iizere sindirimi zorlagtiran madde-
ler igerirler. Bu yilizden buzdolabinin disinda uzun siire bozul-
madan saklanabilirler. Bununla birlikte, eger onlan bu sekilde
yerseniz, dogal koruyucu faktorleri midenizin bu besinleri sin-
dirmesini engelleyerek, fermante olmalarina, gaz ve asidik atik-
lar liretmelerine sebep olur. Bir 6nceki geceden suda birakildik-
larinda, su iglerindeki sindirimi zorlagtiran maddeleri elimine
eder ve sanki topraga ekilmisler ve sulanmislarcasina “uyanin”
sinyali gonderir. Gece suda kaldiklarinda, yemisler ve tohumlar
yasama doner ve zengin besin kaynaklarini agiga cikartirlar.
Onlan bu sekilde yediginizde hem sindirilmeleri kolaydir, hem
de tiim besin potansiyelleri 6ziimsenmek tizere kullanilabilir.

Bunun yam sira, tahillar gibi kabuklu yemigler ve tohumlar
da viicutta asit olusumuna sebep olurlar ve detoks sirasinda
tiikketilmemelidirler. Neyse ki, tek istisna, en faydali yemis olan
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miithis bademdir ve sadece insan sistemini alkalik yapmakla
kalmaz, ayn1 zamanda insan sagligina ve uzun yasamina kat-
kida bulunan en faydali besinler arasinda yer alir. Badem, hiic-
re ve doku yapisinda “tugla ve har¢” gorevi yapan gerekli
aminoasitler ve yag asitleri bakimindan en saf ve en giiglii
kaynaklardan biridir; detoks igin “dinamik ikili” mineral ele-
mentler olan kalsiyum ve magnezyum bakimindan da ¢ok
zengindir. Kim bilir, bademin kesfedilmeyi bekleyen daha ne
tur iyilestirici 6zellikleri vardir; binlerce ciddi rahatsizligi olan
insani tedavi eden iinli sifac1 Edgar Cayce her zaman giinde
birka¢ tane badem yiyen kisilerin asla kanser olmayacaginm
soyler.

Badem, tercihen organik veya kontrollii yetistirilmis olmal
ve ¢ig, kabugu ayiklanmig fakat haglanmami®0s olmalidir.
Bademi geceden bir kaba koyup saf su ekleyin. Ertesi sabah
suyu siizdligiiniizde, bademleriniz yenmek i¢in hazir olacak-
tir. Kahverengi kabuklar1 suda bekledikleri i¢in kolaylikla
cikacaktir ve eger badem kirletici herhangi bir maddeye maruz
kalirsa bu kabuklarda tutulacagi icin, bunlarin yenmemesi
daha dogrudur. Islatilmis bademler giin boyunca tazeliklerini
koruduklari gibi buzdolabinda saklanirlarsa ertesi giin de ayni
tazelikte tiiketilebilirler. Islak badem o kadar lezzetli, o kadar
sindirimi kolay ve o kadar besleyicidir ki, onu detoks diyetin-
de baglica besin olarak almak, normal giindelik hayatta birgok
insanin ana gida olarak aldig), asit olusturucu et, siit {iriinleri,
ekmek ve makarna gibi agir yiyeceklerden kaginmay: kolay-
lagtirir. Detoks siirecinde bademe bagiml kaldiginizda, giizel
tad1 ve gevrek dokusu hosunuza giderse, bademi normalde de
agr, asit olugturan diger yiyecekler yerine tiiketmeye bagslaya-
bilirsiniz.

o) Badem haglamak: Badem, kabugunu kolay soymak igin biraz haglanir -
¢
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Detoks icecekleri

Igtikleriniz de yedikleriniz kadar diyetinizin bir pargasidir ve
bir detoks diyetinde su ve diger besleyici sivilar 6zellikle 6nem-
lidir. Toksinleri bobreklerden atmak ve tiim viicut sivilarinizi
saf su ile beslemek icin, detoks programu siiresince her giin, ter-
cihen alkalik ve iyonize 6-8 bardak (1.5-2 1) su i¢melisiniz. Bu,
sonug alabilmek icin kesinlikle gereklidir. Bir bardak meyve
veya sebze suyu, bir bardak bitki ¢ay1 bir bardak suya esdeger
degildir, ¢ilinkii bunlar sadece iginde su da bulunan sivilardir.
Meyve veya sebze sularinin ve cayin, viicutta sudan daha degi-
sik islevleri vardir ve sadece icilen su kani temizler, dokular:
arindirir, hiicrelerde hidrasyon saglar ve viicut sivilarini tazeler.
Su her zaman yiyeceklerden ayr tiiketilmelidir ve ilk iki bardak,
midede ve sindirim yolunda kalmis olan mukus ve besin artik-
larin1 atmak tiizere, sabah kalkar kalkmaz igilmelidir. Kahvalt1
ile 6gle yemegi arasinda bir veya iki bardak daha icilmeli ve
Ogle yemegi ile aksam yemegi arasinda tekrar ayni miktar tiike-
tilmeli ve yatmadan 6nce yukarida belirtilen miktarlara tamam-
lanmaldir.

Detoks siirecindeki bir diger 6nemli icecek de bitki caylari-
dir. Bitki gaylar1, detoksun semptomatik rahatsiz edici etkilerini
hafifletip organlarin ve bezlerin isleyisine yardim ederek detoks
ve arinma stirecine ¢ok 6nemli destek saglarlar. Neredeyse tiim
bitki ¢aylar1 alkalik yapicidir ve detoks icin sagaltic etkileri var-
dir; bu yiizden, giin iginde serbestce igilebilirler. Detoks prog-
ramu sirasinda, hangi organ ve dokulara en ¢ok bakim gerektigi-
ne bakilarak, o organlarla GCT’de “dogal ¢ekim” (gui jing) ola-
rak tanimlanan iligkiye sahip, belirli bitki ¢aylar1 segilmelidir.
Ornegin, karahindiba ve Meryemana dikenié! karacigeri temiz-

61 Meryemana dikeni: Lat. Silybum marianum; gengel, esek dikeni; Edirne
ve Kirklareli gevresinde geng siirgiinleri suda haglandiktan sonra salata
halinde veya et yemekleri igine sebze olarak konularak yenir. Govde dig
kismi1 soyulduktan sonra gig olarak yenmektedir —¢n.
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ler, atkuyrugu®? ve isirganotu bobrekleri arindirir veya kediotu6?
ve passiflora® sinirleri yatigtirir vs.

Boliim 8’'de, farkli organ ve dokularin arinmasina yardimci
olan ve detoksun rahatsiz edici etkilerini hafifleten cesitli bitki
caylar1 karisimlar: verilmistir. Kisisel tercihlerinize ve ihtiyagla-
riniza gore degisik karisimlar1 kendiniz de deneyebilirsiniz.

Bitki caylar1 arasinda genel olarak tiim detoks ve arinma
programlarinda faydali olan ve Breuss kanser tedavisinde
bagrolii oynayan (bkz. 5.169) adagayidir. Eski bir Romal: ataso-
zii, “Bahgcede adagay1 varken neden oOlelim?” der. Adacay,
temizleyici ve arindiric1 6zellikleri yiiziinden, eski zamanlardan
beri hastaliklara ve yipranmalara karsi etkili bir koruyucu ilag
olarak kullanilmistir. Tiim bezleri ve omuriligi besleyen faktor-
leri icinde barindirdig) igin, biitiin sistemi yenilemek, arindir-
mak ve temizlemek adina gerekli hormonlarin ve nérokimyasa-
larin iiretiminde viicuda yardimc olur. Sabah ilk is olarak
biiyiik bir termos sicak adagay: hazirlayip bunu giin boyunca
icebilirsiniz. Bu miikemmel detoks bitki ¢ayinin nasil yapilacag:
Tarifler ve Formiiller béliimiinde sayfa 312'te anlatilmigtir.

Detoks takviyeleri

Detoks diyetini, ekstra temizleme ve arindirma giicii ile sag-
lamlagtirmak ve detoks siirecine degisik boyutlarda destek
olmak amaciyla farkh besin takviyeleri kullanilabilir ve belirli
organlara fazladan bakim saglanabilir. Sadece dogal besin kon-
santrelerinden ve saf bitkisel veya mineral 6zlerden elde edilen
takviyeler kullanilmali, kimyasal veya yapay igerikli sentetik
maddelerden kesinlikle kaginilmalidir.

62 Atkuyrugu: Equisetum tiirlerine verilen genel ad. Geng siirgiinleri 6zel-
likle at ve sigirlarda tehlikeli zehirlenmelere sebep olmaktadir. Cam
otu, qigc1g, katirkuyrugu, kirkbogum, tilkikuyrugu, zemberek otu, kirk-
kilit otu —¢n.

63 Kediotu: Lat. Valeriana officinalis; kokleri yatigtiric1 olarak kullanilir —¢n.

64 Passiflora: Lat. Passiflora incarnata; finldak cicegi, carkifelek —¢n.
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Detoks diyetindeki takviyeler temel olarak ii¢ amaca hiz-
met ederler: Dokularin ve kanin alkalik olmasina yardimci
olurlar, boylece temizlenme ve iyilesme tepkilerinin ihtiyag
duydugu alkalik i¢ “iklimin” olugsmasina katkida bulunurlar;
ilave antioksidan, klorofil, karoten ve diger gerekli detoks ele-
mentlerini saglarlar; ve detoks sirasinda olusan ¢ok cesitli
enzim reaksiyonlar i¢in gereken ekstra hayati detoks besinle-
re, Ozellikle de tiim Onemli vitamin ve mineral faktorlerine
destek saglarlar. En 6nemli detoks takviyelerinden birkac asa-
gida siralanmigtir:

Mineraller

Detoks programinda, tiim mineralleri iceren ve kolay 6ziim-
senen takviyeler tavsiye edilir ve bu amagla en iyi se¢im deniz
suyu olacaktir. Agik denizdeki temiz sulardan alinabilir veya
konsantre siv1 saf deniz mineralleri ekstresi olarak temin edile-
bilir. Diger iyi bir kaynak ise evde hazirlanacak Kelt deniz tuzu
salamurasi veya bir bardak saf suda eritilmil/3 s cay kasig1 Kelt
deniz tuzu olacaktir. Deniz suyu ve deniz tuzu viicudun ihtiyac
olan tiim mineralleri ve iz elementlerini, tam gerekli olduklar:
miktarlarda igerir. Aslinda, insan kaninin ve dogal deniz suyu-
nun mineral bilesimi ve pH degeri neredeyse ayrdir.

Mineral takviyesinin yar sira, detoks siirecinde viicut fazla-
dan magnezyum ve kalsiyuma ihtiya¢ duyar. Kalsiyum, viicu-
dun ana alkalik yapma ajanidir ve ayn1 zamanda sinir sistemi de
dahil olmak iizere tim organ sistemlerinin fonksiyonlarinin
dengelenmesi icin gereklidir. Metabolizmadaki tiim ana reaksi-
yonlarda rol alir yeni hiicre biiyiimesi ve doku tamirat: igin
gereklidir. Bu makro-mineral i¢in en miikemmel kaynak, olaga-
niistii alkalik yapic1 ve nispeten 6ziimsemesi kolay olan mercan
kalsiyumdur.65 Tozu sadece saf suda eritip giinde birkag kez,
yemekle veya yemek harici igin.

65 Mercan kalsiyum: Japonya Okinawa’daki mercanlardan elde edildigi
iddia edilen kalsiyum —n.
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Magnezyum, viicudun detoks siirecini yonetmek icin ihtiyag
duydugu alkalik enzimlerin iiretiminde anahtar rolii oynar;
kalp ve sinir sistemlerini dengelemek icin hayati bir faktordur.
Kalsiyum ve magnezyum bir arada detoksun “dinamik ikilisi-
dir” ve her birinin tamamen etkili olabilmesi, her ikisinin de
yeterli miktarda alinmasina baghdir. Magnezyumun 6ziimse-
mek i¢in kullanilabilecek en basit formu, deniz suyunda bulu-
nan magnezyum kloriirdiir ve bunun i¢in miikemmel bir kay-
nak, Boliim 2'de agiklandig: sekilde, evde rahatca kendi basini-
za hazirlayabileceginiz, Kelt deniz tuzundan elde edilen mag-
nezyum agisindan zengin salamura sudur. Alternatif olarak, saf
deniz suyundan elde edilen, bir¢ok saglk iiriinii ditkkkdninda
bulabileceginiz deniz mineralleri ekstrelerini de kullanabilirsi-
niz veya posta siparisi yoluyla alabilirsiniz.

Yesil besinler

Yesil besinler bugday, cavdar, ve arpa gibi tahillarin veya su
bitkilerinin ve kirlenmemis, biiyiik gollerin yiizeyinde yetisen
yesil yosunlarin taze sikilmis sularindan iiretilen saf besin kon-
santrelerini kapsar. Yesil ismi, i¢lerinde yiiksek oranda barindir-
diklar1 ve detoks icin gerekli olan, doganin en giiglii kan ve
doku temizleyicisi, saf organik klorofil yiiziinden kullanilr.
Insan kanindaki hemoglobin ile bitkilerdeki klorofil tek bir
molekiil haricinde, tamamen aymi kimyasal kompozisyona
sahiptir. Aralarindaki tek fark, hemoglobinde bir demir moleki-
lii varken klorofilde bir magnezyum molekiilii bulunmasidir.

Hemoglobin kanda oksijeni tagimakla gorevlidir ve yetersiz
hemoglobin kanin oksijen tasima kapasitesini hizla diisiirir ve
hiicreleri besleme ve arindirma yetenegini yok eder. Klorofil
hemoglobin olusturur ve hizla kani temizler, dolayisiyla kanin
hiicrelere oksijen tasima kapasitesini artirarak tiim detoks siire-
cine destek olur. Detoks terapisi konusundaki en 6nemli otorite-
lerden biri olan Dr. Bernard Jensen’in de belirttigi gibi “klorofil
bagirsaklarin, kanin ve karacigerin arinma hizlarini artirabilir.

162



Bagirsaklarin, kanin ve karacigerin temizlenmesi, detoksun
ylizde 75’ini olusturdugu icin, klorofil detoks isleminin hizli ve
ctkili gerceklesebilmesi agisindan y6netici konumundadir”.

Yesil besinler, hiicrelerin iiremesi ve dokularin onarilmasi
icin gerekli tiim temel aminoasitleri icerdikleri gibi, ayn1 zaman-
da viicudun kendini temizleyebilmek ve iyilestirebilmek icin
ihtiya¢ duydugu vitaminleri, mineralleri ve enzimleri de iglerin-
de barindirirlar. Yesil besinler tiim bu elementleri en saf ve biyo-
lojik formlarinda saglarlar. Besleyici olarak yeterliligi, kan ve
doku temizleme faktorleri agisindan zenginligi yiiziinden, yesil
besinler detoks sirasinda bagka hicbir seye gerek kalmadan
temcl besin olarak kullanilabilir. Yesil besinler, yagsayan bitkile-
rin saf, konsantre ekstreleri oldugu icin aktif enzimler ile ytiklii-
diirler ve bu yiizden viicuttan ekstra bir enerjiye veya enzime
gerek duymadan kendi kendilerini sindirirler; boylece tagidik-
lar1 besinler kanda hizla emilir ve hiicre ile dokulara tasinir.
Bunun anlami, detoks siirecinde ¢ok bariz bir avantaj olarak,
viicutta neredeyse hi¢ asidik artik iliretmedikleri, fakat buna
ragmen tiim gerekli besinleri en saf ve kullanima hazir halde
sunmalaridir.

Taze bugday, cavdar ve arpa suyu, detoks amagl en sik kul-
lanilan yesil besinlerdir ve taze olarak alinabilirler (bu durumda
ozel bir alete ihtiyag vardir) veya tablet olarak preslenmis kuru-
tulmus toz halinde de temin edebilirler. Giinlimiizde piyasada
bulabileceginiz en iyi iiriinlerden biri, Amerika’daki V. E. Irons
Co. tarafindan miikemmel Vitratox arinma serisi iginde iiretilen
GreenLife / Yesil Yasam'dir. GreenLife, organik olarak yetistiril-
mis bugday, cavdar, arpa ve yulafin kurutularak, soguk sikilmig
sularindan olugur; toz veya tablet halinde mevcuttur. Iginde
ayn1 zamanda, karacigeri ve bagirsaklar1 temizlemek i¢in pan-
car suyu, kani tamir etmek igin deniz yosunu ve giiriitiicii pro-
teinleri ve bagirsak yollarindaki kurumusg siimiiksii maddeleri
eritmek icin papaya enzimleri vardir. Bu triin, taze havugtaki
miktarin iki kat1 olan, 100 graminda 50,000 IU dogal beta-karo-
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ten de dahil olmak iizere, detoks siirecinde viicut igin gerekli
olan tiim elementleri igerir. Buna ek olarak, yeni hiicre olusumu-
nu ve hasarli dokularmin onarimini destekleyen, dengeli har-
manlanmi20 s aminoasit iceren yiizde 25 saf bitkisel proteini de
icinde barindirir.

Diger miikemmel bir yesil besin takviyesi ise, ABD’deki AIM
International tarafindan iiretilen Barley Green'dir. Agik yesil
renkteki bu toz, meyve suyu veya normal suya karistirilabilece-
gi gibi kuru olarak yutulup, ardindan su igilebilir. Saf arpadan
iiretilen bu iriin, yiiksek oranda klorofil, besinler ve aktif
enzimlerle yiikludiir.

Spirulina®, mavi-yesil yosunlar ve chlorella,57 bozulmamisg
orman ve daglardaki temiz gollerin yilizeyinde yasayan basit ve
tek hiicreli su bitkilerinden tiretilen yesil besinlerden bazilari-
dir. Bu organizmalar, bundan 2 milyar yil 6nce, bitkiler diin-
yay1 yonetirken ortaya ¢ikan en eski yasam formlarindandur.
Besin profilleri muhtesem bir bicimde, her 100 g icin 58 g bitki-
sel protein ve 2.1 g saf organik klorofilden olusur. Tahillardan
elde edilen diger yesil besinler gibi, spirulia ve diger mikro-yo-
sunlar da, hayvansal olmayan gidalardan alinmasi ¢ok zor olan
Bq, de dahil olmak iizere, detoks ve iyilesme igin gerekli tiim B
vitaminlerini saglarlar. B vitaminleri karacigerin, beynin ve
sinir sisteminin onarimi ve tekrar dengelenmesi icin 6zellikle
6nemlidir; normalde tahillardan ve hayvansal besinlerden alin-
diklarindan ve bu besinler asit yapic1 olduklar: igin detoks
programlarinda bulundurulmadiklarindan, yesil besinlerin
tiketimi ¢ok 6nemlidir.

Seker pekmezi
Dogal ve siilfiirsiiz seker pekmezi, gerekli minerallerin den-
geli organik formda bulundugu en zengin ve en kolay 6ziimse-

66 Spirulina: Daha 6nce Spirulina platensis olarak bilinen Arthrospira pla-
tensis tiiriindn ticari ismi olarak kullanilir -¢n.

67 Chlorella: Ismini Yunanca yesil anlamina gelen chloros ve Latince kiigiik
anlamina gelen ¢/la’nin birlegsiminden alir —¢n.
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nen kaynaklardan biridir. Seker kamuginin kokleri 5-6 m’yc
kadar inebilir ve bu arada diger ekinlerin ulasamadig derinlik-
lerdeki zengin mineral kaynaklarina da ulagir. Kanin ve dokula-
rin minerallestirilmesi detoksun ana stratejilerinden biri oldugu
icin, seker pekmezi, 6zellikle uzun siireli mineral eksikligi yasa-
yan insanlar agisindan etkili ve uygun bir takviyedir. Seker pek-
mezi en iyi dogal demir ve demirin viicutta kullanilabilmesi igin
gerekli olan bakir kaynaklarindan biridir. Bu, giiglii bir kan
olusturmak i¢in ideal bir takviyedir ve anemi problemi yasayan
insanlar igin iyi bir toniktir. Tiim bunlara ek olarak seker pek-
mezi, detoks siirecinde viicudun fazladan ihtiya¢ duydugu
magnezyum ve kalsiyumu da saglar.

Alkalik C vitamini

Alkalik C vitamini veya “C tuzu”, gesitli alkalik mineral
tuzlara baglanmig C vitamininin asidik olmayan formudur.
Daha ucuz, asetik asit formlu normal C vitamini gibi asit tire-
timine sebep olmadig1 i¢in daha yiiksek dozlarda kullanilabi-
lir. C vitamini hem gii¢li bir antioksidandir, hem de detoks
siirecinde metabolizma agisindan vazgegilmez bir rolii vardur.
Bu yiizden her detoks programina alkalik C vitamini de dahil
etmek iyi bir fikir olacaktir. Kalsiyum askorbat ve sodyum
askorbat en yaygin olan C tuzlaridir ve her ikisi de tablet veya
saf toz halinde mevcuttur; toz formu giin icinde suyla veya
meyve sulariyla karistirilarak kullanilabilir. Ekstra antioksidan
etkileri acisindan daha fazla miktarlarda kullanilabilecek
olmasina ragmen, detoks siirecinde giinliik 3-5 gramhk dozlar
yeterli olacaktir.

St Bentonit68
“Kil suyu” olarak da bilinen bentonit, su molekiillerinden 500
kat daha kiigiik ve her biri negatif elektrik ytiklii mikro-molekiil-

68 Bentonit: Volkan kiillerinden tiireyen kiigiik cam pargaciklarimin bozu-
luma ugramasiyla olusmus kil. Adini ilk olarak saptandigi ABD’'nin
Montana eyaletindeki Fort Benton’dan almigtir -¢n.
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lerden olusan, cok ince, koloidal®® volkanik kiil formudur. Bu
molekiiller suyun bile giremedigi yerlere girerek, kan1 ve viicut
stvilarini doymus hale getirirler viicuttaki dokularin ve sivilarin
derinliklerinde sikisip kalmus pozitif ytikli toksinleri yakalayip
notrlestiren milyonlarca mikro-miknatis gibi davranirlar. Notr-
lestirilen toksinler daha sonra kan yoluyla atilim organlarina
tasinirlar. Tek bir bentonit molekiilii kendi agirhiginin 200 kati
agirhginda toksin sogurabilir ve bu temizlik tamamen mekanik
oldugu igin viicutta hicbir kimyasal reaksiyona sebep olmaz.
Piyasadaki en kaliteli s1vi bentonitlerden biri Vitratox marka ola-
nidir ve siparis icin adresi Ek-2 Firmalar boliimiinde verilmigtir.
Ginliik 2-3 kez alinan, bir bardak suya karigtirilmig bir yemek
kasig1 bentonit, cogu detoks programi igin gerekli dozu saglar.
Agir doku ve kan kirliligi durumlarinda bu dozu iki katina
kadar cikartabilirsiniz. Eger psyllium da kullaniyorsaniz, bento-
niti “takipgisi” olarak psylliumun hemen ardindan alin.

Psyllium tohumu

Hindistan’da “pire tohumu” olarak bilinen, psylliumun
doviilmiis tohumu ve kabugu, tikali bagirsaklardaki sikismig
pislikleri, kuru mukus plaklarini ve ¢iiriitiicii besin kalintilarim
temizlemek icin en etkili dogal lifli takviyedir. Kronik kabizlik
ve bagirsak tembelligi igin, s1v1 bentonite benzer sekilde, hicbir
kimyasal reaksiyona sebep olmadan, mekanik olarak islemesi
yliziinden, doviilmiis psylliumdan daha iyi bir ¢6ziim yoktur.
300 ml suda iyice karigtirilmig bir ¢ay kagigi doviilmiis psylli-
um, a¢ karnina i¢ilirse, kolonun en derin kivrimlarinda sikigmig
cliriitiicii atik ceplerine ve siimiiksii yagh artiklara kadar ulasip,
tiim sindirim yolunu temizleyen bir baca fircasi gibi hareket
eden, yogun ve yapiskan iri bir kapsil olusturur. Psyllium
bagirsaklarin diizenli hareketlerini kolaylastirir, seneler boyun-

69 Koloidal: Asilti olarak da bilinir. Atomlardan ya da basit molekiillerden
daha biiyiik olan, ama ¢iplak gozle goriilemeyen pargaciklarin ortak
ad1. Boyutlar1 10”7 ila 103 cm arasinda degisir —¢n.
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ca kolonda birikmis tehlikeli toksik kalintilar siipiiriir ve tiim
detoks siirecini hizlandirir. Detoks diyetinde takviye olarak kul-
lanilirken, a¢ karnina giinliik bir veya iki doz yeterli olur, fakat
cger orug tutuyorsaniz, bagirsaklarda siirekli bir temizlik hare-
keti saglamak tizere giinliik dort doz alinmalidir. Her aldiginiz
bir doz psylliumun ardindan bir bardak su igmeyi unutmayin
ve eger bentonit de kullaniyorsaniz ikinci bir bardak suya karis-
tirin. Detoks takviye iiriinleri kapsaminda Vitratox tarafindan
Bagirsak Temizleyicisi ad1 altinda tiretilen doviilmiis psyllium
tohumu tozu bugiin piyasada bulabileceginiz en iyi tiriinlerden
biridir. Bu 6nemli detoks takviyesinin diger miikemmel bir
alternatifi ise Herbal Fibre Blend/Bitkisel Lif Harmam adiyla
AIM tarafindan iiretilen tiriindiir. Bu, déviilmiis psyllium baz
icinde dengeli olarak harmanlanmil8 s tane arindiric1 bitkisel
ozden olugur. Bu bitkisel 6zler bagirsak parazitlerini elimine
cder, atilim fonksiyonlarini uyarir, i¢ organlar arindirir ve tiim
sindirim sistemini tekrar dengeler.

Arnavutbiberi

Arnavutbiberi yerytiziindeki en etkili sifali bitkidir ve detoks
siirecine yardim eden ¢ok giiglii arindiric1 6zellikleri vardir.
Arnavutbiberi kan dolagimina biiyiik bir gii¢ katar ve kalp fonk-
siyonlarini dengeler; boylece tiim dokulara yeterli besin ve oksi-
jen gitmesini saglar. Buna ek olarak, arnavutbiberi tiim endokrin
sistemini uyanr, bagisik tepkisini giiclendirir, karaciger tikanik-
ligin1 temizler, peristalsisi ve alt bagirsak fonksiyonlarini aktive
cder ve tiim sindirim sistemini enerjilestirir. Ister inanin ister
inanmayin, arnavutbiberi mide tlseri i¢in en iyi ¢6zlimlerden
biridir: Ulseri temizler ve dezenfekte eder ve hizla iyilesmesine
yardimc olur. Ayrica arnavutbiberi, onu 6zellikle dolagim ve
kalp problemleri, mide iilseri ve durgun sindirim sistemi proble-
mi olanlar i¢in miikemmel bir detoks takviyesi yapan yiiksek
oranda alkalik yapma 6zelligine de sahiptir. Giinliik olarak bir
veya iki defa, bir bardak sicak su ile alinan bir veya iki kapsiil,
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detoks siirecinde yeterli olacaktir. Arnavutbiberi a¢ karnina alin-
diginda ¢ok etkilidir fakat yarattig1 acitya tampon olmasi amaciy-
la yemeklerle birlikte de yenebilir. Yemek aralarinda yendiginde
acisina onlem almak lizere elma ile beraber yenebilir.

Limon

Taze limon diinyadaki tek anyonik besindir; yani, negatif
molekiiler elektrik yiikii tagir. Bu durum tath limon veya altin-
Limonun arindirici anyonik 6zelliklerinden faydalanabilmek
icin taze sikilmig suyunu i¢mek gerekir. Negatif yiikiiniin, gli¢lii
alkalik yapma etkisi ile birlesmesi, onu en giiglii detoks takviye-
lerinden biri haline getirir ve her tiirlii detoks programina des-
tek amaciyla kullanilabilir. Her zaman a¢ karnina, higbir tatlan-
diric1 olmadan bir bardak saf suyla karigtirilarak alinmalidir.
Taze limon suyu karacigerde safra iiretimine yardim eder ve
yeterli safra iiretimi olmadan besinleri tam anlamiyla sindirip
6ziimsemek olas! degildir. Taze limon suyunu detoks takviyesi
olarak kullanmanin miikemmel bir yolu, onu doviilmiis keten
tohumu, alkalik C vitamini tozu ve tercih edilen bitkisel ozler ile
karigtirip limon-keten bilesimi hazirlamaktir. Bu karisim detoks
programu siiresince, giinde iki kez yemek aralarinda alinabilir.
Tarifi, Tarifler ve Formiiller boliimiinde verilmistir.

Giinliik detoks moniileri

Bu boliimde verilen beslenme kilavuzu, asagidaki ornek
moniiler de dahil olmak iizere, giinliik hayat icin degil, detoks
programlari icin 6zel olarak tasarlanmustir. Kisi detoks siirecin-
de sakin ve dingin kalmaya cahsip laktik asit salgillanmasina
sebep olan kas calistiran aktivitelerden kagindig: igin giinliik
hayatta oldugundan daha az kaloriye ihtiya¢ duyar. Ayrica
detoks diyetinde, bedene minimum sindirim enerjisi harcatip
minimum asit salgilatirken, kendini arindirmasi ve temizlemesi
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icin gereken maksimum besinleri ve tam dogru elementleri sag-
lamak esastir. Boyle bir diyet aktif bir insanin giinliik ihtiyagla-
rin1 karsilamaya yetmez, ¢linkii aktif bir yasam stilinin gerektir-
digi yeterli enerjiyi saglamadig) gibi, viicuda gereken besin
kombinasyonunu da icermez. O yiizden, bu boliimde anlatilan
detoks diyetleri bilingli olarak uygulanan detoks siireglerinde,
tercihen daha 6nce anlatilan diger detoks terapi yontemleri ile
beraber, ii¢ giinden li¢ haftaya kadar uzayabilecek siirelerde
kullanilmaldir. Ertesinde, eger hayatinizi uzatmak ve saghig-
nizi1 korumak amaciyla diyetinizde degisiklik yapmak isterse-
niz, bu kitapta konu 2’de Retoks Diyeti ve Takviyeleri boliimiin-
de onerilenlerden faydalanabilirsiniz.

Okuyucunun Ug giin ila li¢ hafta stirecek detoks programlar
icin kendi moniilerini olusturabilmesi agisindan genel kilavuz.
olarak alt1 6rnek moénii asagida verilmistir. Bu moniiler degisik
istahlara, damak tatlarina ve detoks gereksinimlerine gore
diizenlenmistir ve her biri en fazla tedaviye ihtiyaci olabilcceck
degisik organlarin ihtiyaglarina gore ayarlanmugtir. Bu besin ve
takviyeleri, kendi zevklerinize ve tedavi gereksinimlerinize gore
cesitli kombinasyonlarda karistirabilirsiniz. Tek yapmamaniz
gereken, detoks ve iyilesme siirecinize ters diisecek 6geleri bu
diyetlerin icine katmaktr.

Genel olarak ifade edersek, yediklerimiz, ne kadar kat1 yeri-
ne s1v1, pismis yerine ¢ig ve kalori agisindan zengin yerine besin
yogunluklu olursa, detoks diyetimiz o kadar efektif olacaktir.
Detoks diyetinde unutulmamas: gereken sey sudur: “Az ¢ok-
tur”; ne kadar az yerseniz o kadar ¢ok arinirsiniz. Aslinda en iyi
detoks diyeti orug tutmaktir ve bunu bir sonraki béliimde gore-
cegiz. O yiizden, kendi detoks programiniz1 olustururken, ken-
dinizi asagida onerilenlere kat1 bir bicimde baglh kalmak zorun-
da hissetmeyin. Onun yerine, agagida verilenleri, temel damak
zevkinizi ¢ok fazla bozmadan ve terapi ihtiyaglarinizi gozete-
rek, kendi moniilerinizi olusturmak igin kullanin. Bir detoks
moniisiinde karar kilinca, en iyisi, detoks siirecinde ¢ok fazla
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disina gtkmamaktir. Ne kadar basit ve tutarh yaparsamiz, o
kadar ¢ok isinize yarayacaktr.

Asagida onerilen moniilere birkag temel 6ge eklenmelidir.
Bunlarin en 6nemlisi, her giin en az 6-8 bardak (1.5 - 2 litre) saf,
alkalik suyu su sekilde igmektir: Sabah kalkar kalkmaz hemen 2
bardak; kahvalt: ile 6glen yemegi arasinda 1-2 bardak; 6glen
yemegi ile aksam yemegi arasinda 2-3 bardak; ve aksam yeme-
ginden sonra yatmadan 6nce 1 bardak. Ozel kogullar icin 6neri-
len degisik bitki ¢aylar1 disinda adacay: tiim detoks méniilerin-
de onerilir. Tiim mineralleri igeren, deniz mineralleri veya Kelt
deniz tuzu ve bugday veya arpa suyu, spirulina veya chlorella
gibi “yesil besinler” takviye olarak tiim moniilerde onerilmistir.
Kendi ihtiyaglariniza gore degisik 6geleri siz de ekleyebilirsiniz.

Monii 1
Terapi odagr - Genel doku detoksu
Kahvalt: Buharda pismis balkabag,
ufalanmus zencefil ve Kelt
deniz tuzu;

Sebze suyu: 250 ml taze
Breuss sebze suyu veya
siselenmis Biotta marka;

8-12 adet onceden islatil-

mis badem;

Sabah atigtirmasu: Taze elma ve/veya kara
uzum;

Oglen yemegi: Dogranmis sarmisakla

yarim taze avakado, Kelt
deniz tuzu ve zeytinyagy;
Sebze suyu: 250 ml Breuss
karigimi veya Biotta marka;

Oglenden sonra atighrmast: Taze papaya veya karpuz
suyu;
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Aksam yemegi:

Aksam atigtirmasi:

Bitki cay::
Takviyeler:

Zencefil ve sarmisakla
kavrulmus 1spanak veya
suteresi;

Dar1 veya Job'un gozyas-
lar1 (tespih otu) ve kahve-
rengi piring lapas;

Taze elma ve/veya kara
uzim;

Adacayy;

Yemeklerle beraber giinde
3x yesil besin;

Deniz suyu mineralleri ve
mercan kalsiyum giinde
1-2x yemeklerle beraber;
Psyllium tohumu giinde
1-2x a¢ karnina.

Agiklama - Avokadoyu, suyunu sikmak yerine oldugu gibi

yiyebilirsiniz, ¢linkii sert seliiloz icermez; gerekli yag asitleri,

bitkisel proteinler ve diger besinler agisindan zengindir ve

metabolizma enerijisi icin gereken yakit1 saglar. Eger artrit prob-

leminiz varsa, her ii¢ atistirmada 6gilindeki meyveler yerine taze

sikilmug altintop suyunu tercih edin; altintop en iyi organik sali-

silik asit kaynaklarindan biridir ve bu eklemlerdeki inorganik

kalsiyum kalintilarini ¢ozer.

Terapi odag - Bagirsaklar ve sindirim yolu

Kahvalti:

Bugulanmis  sebzeler:
havug, balkabag), salgam,
kabak;

Miso ezmesiyle sebze cor-
basi;



12-15 adet 6nceden 1slatil-

mis badem;

Sabah atigtirmasi: Taze papaya, elma;

Oglen yemegi: 12-15 adet 1slatilmig
badem;

Sebze suyu: 200 ml havug,
100 ml pancar;
Oglenden sonra atighrmasi: Taze papaya, elma;
Aksam yemegi: Dogranmis sarmisak, zen-
cefil ve Kelt deniz tuzuyla
buharda pismis bamya;
Kelt deniz tuzu, sarmisak
ve zeytin yag: ile taze
yarim avokado;
Miso ezmesiyle sebze ¢or-

basi;
Aksam atigtirmasa: Kara tizim;
Bitki cay: Adacay;
Takviyeler: Psyllium tohumu giinde

2x a¢ karnina;

Sivi bentonit giinde 2x
psylliumun hemen ardin-
dan;

Arnavutbiberi 1 kapsiil
glinde 2x 6glen ve aksam
yemekleriyle;

Yesil besin gilinde 3x
yemeklerle beraber;

Aloe vera suyu, taze veya
siselenmis giinde 1-2x.

Agiklama - Pismis sebzeler ve ¢ig meyveler, bagirsaklardan
artiklar1 atmaya yardimc olan dogal lifleri saglarlar ve bamya
ozellikle kolonun temizlenmesi ile ilgili ok etkilidir, bagirsak
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hareketlerine yardimc olur. Miso, bagirsaklarda sikismus ¢iirii-
tiicti artiklarin sindirilmesine yardim eden enzimler agisindan
yok zengin bir kaynaktir. Psyllium, sikismig mukus atiklarin
pevsetip elimine etmek icin ekstra saf bitkisel lifler saglarken,
bentonit, psyllium tarafindan sindirim yolunun i¢ ¢eperinden
salinan toksik partikiilleri sogurur. Arnavutbiberi midedeki ve
bagirsak yollarindaki tlserleri temizler ve iyilestirir; aloe vera
suyu, doganin en etkili sindirim yolu temizleyicilerindendir ve
ayn1 zamanda kabizlik ve kolit i¢cin mitkemmel bir ¢6ziimdiir.

Monii 3
Terapi odag: - Kalp ve dolagim sistemi
Kahvaltr: Yarim taze avokado ve
zeytinyagy;

Sebze suyu: 200 ml havug,
50 ml 1spanak, 50 ml kere-
viz, 8-12 adet 1slatilmig

badem;
Sabah atighirmasi: Taze portakal suyu;
Oglen yemegi: Sarmisakla kavrulmus

1spanak veya suteresi;
Buharda pismis zencefilli
balkabag;

Oglenden sonra atigtirmast: Taze portakal suyu veya
kara Gizim;

Aksam yemegi: Dar1 veya arpa veya tespih
otu ve kahverengi piring
lapasi;

Sarmisakla kavrulmus
yaprakl yesillikler;

Sebze suyu: 300 ml havug
suyu;

Aksam atigtirmasi: Elma ve/veya kara tiziim;
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Bitki cay::
Takviyeler:

Adagayi; alig yemisi gayy;
Deniz suyu mineralleri ve
mercan kalsiyum giindc
1x kahvaltidan 6nce;
Arnavutbiberi 1 kapsiil
gliinde 2x Oglen ve aksam
yemegi ile;

CoQ1070 giinde 60 mg
kahvaltidan sonra;

Yesil besin giinde 2x kah-
valt1 ve aksam yemegi ile;
Alig yemisi ekstresi giinde
1-2x sicak suyla yemek
aralarinda.

Agtklama - Sarmisak damarlarin temizlenmesine yardim eder

ve plaklar1 yok eder, Arnavutbiberi ise kalp fonksiyonlarin

diizenler, nabz1 dengeler ve kan dolasiminin uyarir. Deniz suyu

mineralleri, kan basincini diizenlemek igin kalbe ve kana gere-
ken iz elementlerini saglar; yesil besin kani temizler ve kanin
oksijen tasima kapasitesini artirir; badem zengin bir organik

magnezyum ve kalsiyum kaynagidir. Ali¢ yemisi kalp kaslarim

ve koroner damarlan giiglendirir; kalp ritmini dengeler ve

CoQ10'un kalp fonksiyonlarindaki diizensizlikleri gidermeye

yardimal oldugu gorilmiistiir.

Monii 4

Terapi odag - Beyin ve sinir sistemi

Kahvaltr:

12-15 adet 1slatilmi1 badem;
Sebze corbasi;

70 Koenzim Q10: K vitaminine benzeyen bir antioksidandir. Karacigerde
dogal olarak iiretilir. Et, balik, yumurta, brokoli, patates, soya, bugday,
piring, dari, fasulye, findik gibi besinlerde bulunur —¢n.
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Sabah atigtirmasa:
Oglen yemegi:

Oglenden sonra atigtirmas:

Aksam yemegi:

Aksam atigtirmasi:
Bitki cayn:

Takviyeler:

Buharda pismis zencefilli
balkabag1 ve Kelt deniz
tuzu;

Visne ve/veya kara tiziim
Dar1 veya arpa veya tespih
otu ve kahverengi piring
lapast;
Sarmisakla kavrulmusg
1spanak veya suteresi veya
kale ve Kelt deniz tuzu;
Sebze suyu: 200 ml havug,
100 ml kereviz;

Elma ve/veya armut;
Visne ve/veya kara liziim
Dar1 veya arpa veya tespih
otu ve kahverengi piring;
Bugulanmis sebzeler;
Sebze suyu: 100 ml havug,
50 ml kereviz;

Elma ve/veya armut;
Adagayy; papatya cayy;
passiflora ve ogulotu cayi;
Sinirleri diizenleyici bitki-
(bkz. 8.
Boliim) giinde 2x yemek

sel formiiller
aralarinda;
Kisnis yapraklar1 ekstresi
glinde 2-3x yemek arala-
rinda;

Japon erigi’!l giinde 2x

71 Japon erigi: Mabet agaci, fosil agaci. Japon erigi ya da Ginkgo olarak da
biliniyor. Permiyen dénemde (y. 280-225 milyon yil 6nce) ortaya ¢ikan
15 kadar cinsin olugturdugu Ginkgoaceae familyasinin (Ginkgoales
takimi) yagayan tek tiyesi -¢n.
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kahvalt1 ve 6glen yemegi
sonrasinda;

Deniz suyu mineralleri
ginde 2x kahvaltidan ve
aksam yemeginden 6nce.

Agiklama - Konsantre kisnis ekstresi beyin hiicreleri ve sinir
dokular1 temizleyicisi olarak ¢ok giicliidiir ve 6zellikle agr
metal toksinlerin atibminda etkilidir. Japon erigi beyinde ve
sinirlerde giiglii antioksidan aktivite saglar ve beyindeki mikro-
dolagimi artirir. Viicut beyin ve sinir dokularini tedavi edebil-
mek ve arindirabilmek i¢in B vitaminine ihtiya¢ duyar; lapa,
badem ve yesil besin bunu saglar. Kereviz suyu sinir sistemini
sakinlestiren ve uykusuzlugu hafifleten elementler igerir. Deniz
suyu mineralleri ve deniz tuzu, beynin ve sinir sisteminin diiz-
gin calisabilmek icin ihtiyag duydugu gerekli mineralleri ve iz
elementlerini saglar, sinirleri diizenleyici bitkisel ¢caylar ve ekst-
reler sinir sistemini gevsemis durumda tutar ve detoks sirasinda
anksiyete olusumunu engeller ve derin uykuya yardimc olur.

Monii 5
Terapi odag: - Bobrekler ve mesane

Kahvaltr: Sebze suyu: 200 ml havug,
60 ml pancar, 40 ml may-
danoz;

8-12 adet 1slatilmig badem;
Miso ezmesiyle sebze cor-
basi;

Sabah atigtirmasi: Lokma biiyiikligiinde
dilimlenmis ve yavas
yenen taze karpuz;

Oglen yemegi: Sebze suyu: 250 ml taze
Breuss veya siselenmis
Biotta marka sebze suyu;
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Oglenden sonra atigtirmas::

Aksam yemegi:

Aksam atigtirmasi:
Bitki ¢ay::

Takviyeler:

177

Sarmisakla kavrulmusg
suteresi;

Lokma biiyiikliginde
dilimlenmis ve yavas
yenen taze karpuz;
Buharda veya kaynar suda
sarmisakla pismis taze
kuskonmaz ve Kelt deniz
tuzu;

Dari lapasy;

Sebze suyu: 100 ml havug,
30 ml pancar, 20 ml may-
danoz;

Visne veya kara tiziim;
Adagayy; Breuss bobrek
cayy;

Yesil besin giinde 2x kah-
valt1 ve 6glen yemegi ile;
Deniz suyu mineralleri
veya Kelt deniz tuzu sala-
muras! glinde 2x kahvalti1-
dan ve aksam yemeginden
once.

Agtklama - Kuskonmazin bobrekleri ve mesaneyi temizleyen
gugli etkileri vardir ve asidik atiklar1 o denli hizli atar ki,
yedikten yarim saat sonra idrarinizda amonyak kokusunu
duyarsiniz. Maydanoz bobrek dokularini temizler ve korur ve
bu, bobreklerin fazla mesai yaptig1 detoks siirecinde g¢ok
onemlidir. Bobrekleri temizlerken bol su i¢gmek ¢ok 6nemlidir
ve s1v1 besinler, kat1 besinlerden daha iyidir. Yavasca yenen
karpuz, bobreklere ve mesaneye siirekli bir arindirici element-
ler akis: saglayarak, bu organlarin dokularindaki enfeksiyon-
lar1 hafifletir.



Monii 6

Terapi odag: - Karaciger ve kan

Kahvalti:

Sabah atigtirmasai:
Oglen yemegi:

Oglenden sonra atigtirmast:

Aksam yemegi:

Aksam atigtirmas::

Bitki cay::

Takviyeler:

72 Krizantem: Kasimpat1 —¢n.
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Buharda zencefille pismis
balkabagi ve Kelt deniz
tuzu;

Sebze suyu: 200 ml havug,
50 ml pancar;

8-12 adet 1slatilmig badem;
Kara tizim;

Sebze suyu: taze domates
200 ml;

Tespih otu ve kahverengi
piring lapasy;

Kahvaltidan kalan buhar-

da pismis balkabagi;
Kara tizim;
Sarmisakla kavrulmus

1spanak veya suteresi ve
Kelt deniz tuzu;

Sebze suyu: 200 ml havug,
50 ml pancar;

Tespih otu ve kahverengi
piring lapasi;

Kara tiziim;
Adagayy; Meryemana
dikeni ve karahindiba

cay, meyankokii ve kri-
zantem?? gay1;

Bentonit glinde 2x yemek
aralarinda;



Yesil besin giinde 3x
yemeklerle birlikte;
Meryemana dikeni ekstre-
si ve silymarin?3 tabletleri;
Bitkisel karaciger formiil-
leri (Bkz. 8. boliim).

Agiklama - Balkabag), koyu yaprakh yesillikler, havug ve yesil
besin, karacigeri arindirmak ve onarmak igin gerekli organik
karoteni yiiksek miktarda igerir. Pancar suyu, meryemana dike-
ni ve karahindiba karaciger dokusunun arinmasina ve yeniden
yapilanmasina yardim eder. Karaciger kani siizdiigii igin ve tok-
sik bir karaciger toksik bir kan anlamina geldigi icin, ikisinin
ayn1 zamanda temizlenmesi gerekir. Kara tziim, 6zellikle iyi
cignenerek cekirdekleri ve kabugu ile beraber yendiginde, hem
kan1 hem de karacigeri temizler. Yesil besindeki klorofil kani
arindirir ve oksijen tasima kapasitesini artirir, bentonit molekiil-
leri aktif olarak kandaki toksinleri sogurur ve atilmak tzere
bobreklere iletir. Meyankokii ve krizantem caylar1 hem kan,
hem de karacigeri serinletir ve diger bitkisel formiiller de bu
etkiyi artirir.

73 Silymarin: Meryemana dikeninin tohumlarindan elde edilen bir madde
—Gn.
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BOLUM 6

“Hiz Seridi”: Orug ve Kolon Yikama

Orug, Taoist prensip wu-wei “yapmamak” veya “araya gir-
memek” uygulanmaya baslandiginda uyanan doga giiglerine
miikemmel bir 6rnektir. Tao Teh Ching der ki, “hicbir sey yapma-
yarak, bilge her seyi elde eder”. Diyet agisindan “higbir sey yap-
mamak”, hi¢bir sey yememek ve doganin her seyi akisina birak-
mas1 demektir; bu yokluk viicudun en giiglii arinma ve temiz-
lenme tepkilerini harekete gegirir.

Orug, doganin hastaliklar1 tedavi etme, saghg: tekrar kazan-
ma ve yasami uzatma yontemidir. Tiim hayvanat bahcesi ¢ali-
sanlarinin ve evde hayvan besleyenlerin bildigi gibi, her tiirden
hayvan hasta oldugunda yemegi reddeder ve dogal hayatta da
bu boyledir. Uzun zaman 6nce insanlar da bu dirilis i¢giidiisiine
sahiptiler ve hatta bugiin bile Afrika’nin, Asya’nin ve Ama-
zon'un uzak koselerindeki kabilelerde, hasta insanlarin higbir
sey yemeden tekrar saghklarina kavusana kadar huzurlu ve
rahat bir bigcimde dinlendigi, koylerin disinda 6zel “hasta evle-
ri” vardir.

Fakat giiniimiizde, sagaltic1 oru¢ modern tip yaklagimu tara-
findan “ilkel” olarak dislanmistir. New York'taki seckin bir ope-

180



ratoriin yazara bir zamanlar soyled gi gibi “orucun devri
kapanmustir!” Yine de, 20. yiizyilin ikinci yarisinda birkag cesa-
retli, 6ncli saghik uzmaninin ¢abalar: ile Bat1 diinyas1 orucun
derin iyilestirici gliciinii tekrar kesfetti ve alternatif tip profesyo-
nelleri giiniimiizde, tiim diger yontemlerin ise yaramadig:
kosullarda hala orucu basar1 ile uygulamaktadirlar. Dahasi,
yogun klinik ¢alismalar tarafindan desteklenen son bilimsel
aragtirmalar gostermistir ki, periyodik orug ve kalori sinirla-
masl, yagam suresini uzatmak igin tek ispatlanmig yéntemdir.

28 Mayis 1986’da Associated Press ajansi, zorunlu olarak
oru¢ tutturulan laboratuvar farelerinin yaslanmasi ile ilgili
Amerika’da yapilan bilimsel arastirmanin sonuglarin asagidaki
gibi duyurdu:

“Laboratuvar farelerinin diyetleri ciddi bi¢imde kisitlandi-
ginda, her istedigini yemesine izin verilen 6zdeg hayvanlar-
dan ¢ok daha uzun yasamaktadirlar. Gergekte, arastirmaci-
lar besin kisitlamasinin bu kemirgenlerin normal yasam
siirelerini uzatabilecek tek yol oldugunu séylemektedirler.”

Daha yakin zamanlarda, Amerika’daki Biyosfer projesi
deneyinin icinde iki sene yasayan ekibin bir liyesi olan Dr. Roy
Walford, fareler ve kopekler de dahil olmak tizere, ¢ok degisik
hayvan tiirlerini kullanarak, kalori kisitlama ve yasam siiresi
arasindaki iliskinin incelendigi bir arastirmay: yonetmistir. 120
yullik diyetin otesinde adl kitabinda, kalori kisitlamasinin, dene-
nen tiim tiirlerde yasam stiresini ytizde 50-80 oraninda uzattig-
na dair kanitlar sunmaktadir. Bu, insan 6lgeginde 120-150 yillik
yasam siiresine denk gelir.

Orug tutmanin uzun yasam ile baglantis1 iizerine yapilan
uzun soluklu ¢aligmalarin sonuglar1 heniiz alinamamais olsa bile,
baz1 ¢agdas sagaltic1 oru¢ uygulamacilarinin 6zel deneyimleri
cok ilham verici ve cesaretlendiricidir. Ornegin, periyodik orucu
ve giinliik ¢ig meyve ve sebze sularinin tiiketimini savunan ve
onerdiklerini uygulayan Dr. Norman Walker, yasaminin son
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glniine kadar aktif bir hayat siirerek, 116 yasina kadar yasamis-
tir. Neredeyse tiim hayat1 boyunca her sene dort kez on giinliik
orug tutan ve Dr. Walker kadar uzun yasayan Paul Bragg de son
gunlerine kadar saglikli ve tiretken bir yasam siirmustiir. Giinii-
miizde var olan en etkili oru¢ ve arinma sistemini gelistirmis
olan V. E. Irons kendi basina, “caresiz” ve sakat birakan bir has-
taligin iistesinden gelmeyi basarmustir ve eger kader, 98 yasinda
bir trafik kazasi ile miidahale etmeseydi, biiyiik bir ihtimalle
120 senelik “normal” yagam siirecine ulagacakti. Tiim bu insan-
lar ve digerleri, biitiin hayvanlarin ve kabile iiyelerinin zaten
bildigi bir seyi, kisisel deneyimleri sayesinde tekrar kegfettiler:
Orug, viicudun arinma, kendini temizleme ve yasam giiciinii
tekrar olusturma yontemidir.

Yemekten kaginmak, viicudun dogustan sahip oldugu
detoks mekanizmalarinin tam kapasite aktive olmasini ve bag-
siklik tepkisinin yiiksek vitese gecmesini saglar. Orug tuttugu-
nuzda, normalde viicudunuzun sindirim i¢in harcadig: enerji,
sindirim sistemi hi¢ atik tiretmedigi icin, “hastaliklar1 sindir-
mek” i¢in kullanilacaktir. Orug, ayni zamanda hipofiz bezinden
salgillanan ve kana salinan biiyiime hormonunu da tetikler ve
bu hormon tiim viicudu dolasarak hasarh dokular1 onarir, haya-
ti fonksiyonlar1 canlandirir ve tiim sistemi genglestirir. Normal-
de erigkinlige ulasmanin sonrasinda biiyiime hormonu salgis:
durur ve bu gii¢lii, tamir edici hormonun yoklugu yaslanmanin
ve kronik dejeneratif durumlarin ana sebebidir. Orug tutmak,
biiyiime hormonunun salgilanmasini saglayarak, hastaliklarin
tedavisine ve viicudun yeniden yapilanmasina yardimci olmak-
la kalmaz, ayn1 zamanda yaslanmayi da geciktirir, canhilig1 art1-
TIr ve yagsami uzatir.

Bilgelerin tedavileri

Orug yeni bir kavram degildir. Hindu yogiler, Budist kesisler
ve Taoist miinzeviler binlerce yildir canliliklarin1 gelistirmek ve
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hayatlarin1 uzatmak igin orug tutuyorlar. Birka¢ sene 6nce Hin-
distan’da, yash bir meditasyon tistad1 200 giin boyunca sadece
su icerek orug tuttu ve diinya rekorunu kirdi Fikirleri Bati
medeniyetinin temellerini atmis olan Platon, Aristoteles ve
diger Yunanl filozoflar, zihin giiglerini keskinlestirmek ve fizik-
sel sagliklarini iyilestirmek icin diizenli olarak orug tutarlardi ve
Pisagor, derslerine girmeden 6nce tiim kidemli 6grencilerinin 40
glin boyunca, viicutlarini ve zihinlerini arindirmak i¢in orug tut-
malarini sart kosardi. Cin'deki geleneksel tip uzmanlari da has-
taliklar ve dogaya aykir1 beslenme aliskanliklari yiiziinden
bagirsaklarda biriken toksik atiklar arasindaki iligkiyi anlamis-
lard1. Sung hanedan1 hekimi Chang Tsung-cheng soyle gozlem-
lemistir: “Eger mide ve bagirsaklar tikanirsa kan ve enerji dur-
gunlasir.” Asirlar once iinli Cinli hekim Chai Yu-hua soyle
yazmustir: “Bagirsaklar1 yikamak zehrin kaynagini yok eder,
boylece kan ve enerji dogal olarak yenilenir. Bagirsaklar: temiz-
leyerek viicudu onaririz.”

Incil'de orug tutmaktan 74 kez bahsedilir ve Isa da, bazen 40
gline varan siirelerde, sik¢a orug tutardu. 20. yilizyiin baslarinda
Olii Deniz Yazmalar Filistin’de giin 1s181na ¢ikarildiginda, IS 3.
yizyillda Aramca’4 yazilmig, dikkate deger bir dokiiman da
bulundu. 1937 yilinda Edmond Szekely tarafindan The Essene
Gospel of Peace (Essenilerin?> Huzur Incil'i) adi altinda Ingilizce’ye
cevrilen bu metinde, Filistinli insanlar arasinda Isa'nin uygula-
dig1 sifa yontemlerinin detaylar: anlatilir ve bir¢ogu Dr. Bernard
Jensen'in orug ve kolon yikama hakkinda yazdig) Bagirsak Kont-
rolii Yoluyla Doku Temizligi adli kitabinda anlatilanlar ile biiytik
benzerlik gosterir. Birkag ytizyil daha eski olmasina ragmen, ne
yazik ki bu bilgi Incil’e dahil edilmemistir. Herhalde, Incil’in ilk

74 Aramca: Aramice olarak da bilinir. Sami dillerinin orta kuzey ya da
kuzeybat1 begine bagli bir dil. IO 7. ve 6. ytizyillarda Yakindogu'da fark-
l dilleri konugan halklann blrblrlerlyle anlagmak icin kullandiklar: ortak
dil haline geldi ve daha 6nce bu isi géren Akad dilinin yerini aldi1 <n.

75 Esseniler: 10 2 - IS 1 yiizyillar arasinda Filistin’de etkin olan Yahudi mez-
hebi ya da tarikati. Yeni Ahit’te Essenilerden soz edilmez —¢n.
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diizenleyicileri, kolon yikamasx ile ilgili konuyu Hiristiyan kut-
sal kitabina koymak igin uygun bulmamis olmalilar, fakat bu
eski tarihi dokiiman bugiin Bat1 diinyasi i¢in hayati 6nem tasi-
yan bir konuda ogretiler icerdigi icin, baz1 anahtar pasajlara bir
goz atalim ve Isa'nin takipgilerine detoks ve insan sagligi konu-
sunda neler 6giitledigini gorelim:

“Kendinizi yenileyin ve orug tutun.... Ormanin ve tarlalarin
temiz havasini arayin ve orada onlarin orta yerinde havanin
melegini bulacaksiniz.... O zaman derin ve uzun soluyun ki
havan1 melegi iginize girsin. Size gergegi soyliiyorum ki,
havanin melegi iginizi ve disiniz1 kirleten pislikleri viicudu-
nuzdan firlatip atacaktur....

Havanin meleginden sonra suyun melegini arayn....
Suyun meleginin sizi distan kucaklamasinin yetecegini san-
mayin. Size gergegi soyliiyorum ki, iginizdeki kirlilik diginiz-
daki kirlilikten ¢ok daha fazladir. O yiizden sap:1 bir adam
boyunda olan bir sukabag) bulun; i¢ini bogaltin ve giinesin
1sittigy nehrin suyuyla doldurun. Bir agacin dalina asin ve
yere diz ¢okiin.... Ve sukabaginin sapinin ucunu, su bagir-
saklariniza dolacak sekilde, arka tarafimza sokun.... Ve suyu
viicudunuzdan disar1 akitin ki iginizdeki pis ve koti kokulu
seyleri disan ¢ikarsin.... Ve viicudunuzun tapmagin kirle-
ten pislikleri ve igrenglikleri kendi gozlerinizle goriip kendi
burnunuzla koklayn.... Iginizden akan suyun nehrin képtik-
leri gibi temiz oldugunu goérdiigiiniiz giline kadar suyla vaf-
tizinizi, orucunuzun her giinu tekrarlaym.”

Bu, viicudu temizlemek ve iyilestirmek icin 1lik nehir suyu
ve sukabag kullanilarak yapilan kolon yikama yontemi, Isa’nin
erken olgunlasma yillar1 sirasinda aralarinda yasadign eski
Esseniler tarafindan sik¢a uygulanirdi ve bu insanlik sagligi i¢in
en etkili 6gretilerden biri olmustur. Ne yazik ki Isa’nin yagami-
nin bu boliimii kasten Yeni Ahit’e dahil edilmedigi igin, [sa’nin
kendi havarileri tarafindan bilinen bir gercek olmasina ragmen,
uygulamalarinin bu yoénii giiniimiizde Hiristiyanlar tarafindan
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neredeyse hi¢ bilinmemektedir. Eski diinyanin bilgeleri, kirli
kan ve dokularin, sadece hastaliklarin ve bozulmanin gelisimi
icin uygun ortam saglamakla kalmayip ayni zamanda insan
ruhunun kararmasina ve bozulmasina da yol agtigini bildikleri
i¢in, insan bedeninin ve zihninin durumlar: arasindaki ayrilmaz
baglantinin da farkindaydilar. Modern hekimlerin ve filozoflarin
benzer sekilde unuttuklar: kural: biliyorlards; viicudu kirleten
sey zihni de kirletir. Eski diinyanin bir¢ok kutsal yazitinda oru-
cun ve detoksun, kendini ruhsal olarak gelistirmenin ilk adim-
lar1 olarak anlatilmasinin sebebi budur.

Giliniimiizde ruhsal ve fiziksel saghgin birbirine bagimlihig:
biiyiik oranda unutulmustur ve ¢ok az insan, kronik siddet, dal
budak salmis su¢ ve cagimizda insan yasamina damgasinm
vuran ruhsal keyifsizlik ile gezegenin biiyiik ¢apta kirlenmesi
ve insan viicudunun bozulmas: arasindaki nedensel iligkinin
farkindadir. Bat1 uygarlhigina hayat veren eski bilgelerin psiko-
fizyolojik7® regetelerine gore, gezegeni temizlemek ve insan
viicudunu arindirmak, diinyadaki baris1 inga etmek ve insanl-
gin saglhksal ve manevi biitlinliigiini saglayabilmek icin en iyi
ilagtir. Bununla birlikte, bu eski 6gretinin dogrulugu bilimsel
olarak yeni yeni kanitlanmaya baglamigtir. Ornegin, 1972 yilin-
da, Moskova Psikiyatri Arastirmalar:1 Enstitiisii'nden, psikiyat-
rinin veya ila¢ tedavisinin yardim edemedigi degisik ciddi
zihinsel problemler yasayan 7,000 hastada, hicbir ilag kullanil-
madan, orug ve doku arindirma yontemleriyle basariyla uygu-
lanan klinik tedavilere ait sonuglar yayinlanmistir. Bu yontem,
Rusya’da o zamandan beri “aghk tedavisi” olarak anilmaya ve
uygulanmaya baglamigtir. Insan iligkilerinin giiniimiiz diinya-
sindaki durumuna atilacak gelisigiizel bir bakis bile bize su iki
su gotiirmez gercegi gosterecektir; birincisi, tiim insanlar gitgi-
de, insanlik tarihi boyunca hi¢ olmadiklar:1 kadar, hasta ve tok-

76 Psikofizyoloji: Ruhi ve fizyolojik hadiseler arasindaki ilgileri inceleyen
bilim —n.
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siktir; ikincisi ise insan davraniglar1 ¢ok daha fazla dfke ve sid
det igerir ve diinya sorunlarina yaklasimlar1 da daha acimasiz
ve barbarcadir. Belki de, kademeli diyet reformlar1 uygulayip
detoksun yavas seridinde gitmek icin simdiden ge¢ kalmis bile
olabiliriz; kalan tek umudumuz, sadece hava ve suyla detoksun
“hiz seridine” dalmak olabilir.

“Hiz seridi”

Pek ¢ok karsinojenin?? ve diger toksik kimyasalin soludugu-
muz havayl, suyumuzu ve besinlerimizi kirlettigi giiniimiiz
diinyasinda, doku kirliligi ciddi, 6liimciil bir durumdur. Oku-
yucuya, durumun ne kadar ciddi oldugu ve bu konuda neler
yapilabilecegi hakkinda bir fikir vermek igin, Hawaii'de bir
detoks klinigi isleten Dr. Grady Deal'in Detoks Diyeti ve Saglikh
Yasam adl kitabindan bir pasaj veriyoruz:

“Ince bagirsaklara kadar kolonun biriken gaita ve mukus ile
kronik olarak tikandiginin farkinda olmayabilirsiniz.... Ger-
cekte, i¢ tesisatiniz .... septik tank gibi dolup tasar. Kolonda-
ki kan damarlar1 ve lenf kanallar1 bu toksinleri alir ve tiim
viicuda tasir. Kan, bu hastalik organizmalar ve toksinlerle
dolar ve bunlar tiim viicudu dolagarak, enfeksiyonlara, su
tutulmasina, kilo almaya, kimyasal asinmaya, hasar ve has-
taliklara sebep olur. Kronik kabizlik sonucunda anormal
olarak kana kansan diski ve toksinler, cildin ve akcigerlerin
atilm organlarinin.... neden kokulu ter ve disk: gibi kokan
nefes gibi.... kotii kokular saldigini agiklar. Bu hastaliga yol
acan toksinleri koruyucu bir 6nlem olarak kan dolasimindan
atmak i¢in viicut, onlar1 hiicrelerde ve dokularda depolama-
ya bagslar ve Dr. Norman Walkern doku kabizlig1 diye
adlandirdig), dokularin, doku enfeksiyonlarina, tikanikligi-
na, patlamasina ve hastaliklara sebep olan, asin toksin yiikii-
ne maruz kaldig1 durum olugur. Genelde kisi, zararh saglik-

77 Karsinojen: Kanserojen madde —n.
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s1z yiyecekleri, allerjenleri’8 ve ilaglar1 almaya devam ettigi
stirece, artik toksinler hiicrelerde ve dokularda depolanmay1
stirdiiriirler. Hiicreler ancak, belirli bir yiyecek veya madde
diyetten tamamen elimine edildiginde onun yarattig: toksini
atilim organlarina gitmek lizere kana veya lenfe birakirlar.
Kana veya lenfe birakildig1 anda toksinler, atilana kadar
gecen zaman icinde viicudu tahris etmeye ve iltihaplandir-
maya devam ederler. Bu koétiilesme veya semptomlarin agir-
lagsmasi durumu iyilesme krizi olarak bilinir. Kendini belirli
bir toksinden arindirmaya calisan kisi, iyilesmeden o6nce
daha kotii olup, o yiyecegi veya maddeyi arayabilir.

Orug tutmak, bu tiir kan ve doku kirliligi ile bag etmenin ve
kani stirekli zehirleyen, hiicreleri tikayan ve canlhiligini ¢okerten
toksik kalintilardan kurtulmanin en hizli yoludur. Bu toksinler
atilmadan viicudun kendini tamir etmesi ve tekrar dengelemesi
imkansizdir. Orug tutmaktan daha yumusak detoks yontemleri
olmasina ragmen, bu metotlarin hepsi daha uzun siirer ve daha
az etkilidirler ve hicbirinin etkisi orucun derin iyilestirici ve
yasami uzatan giici ile kiyaslanamaz.

Bu faydalara ulasabilmek igin insanin, “iyilesme krizi”
denen ve genellikle 3. giinde tetiklenen, istenmeyen semptomla-
ra gogiis germesi gerekir. Iyilesme krizi, sadece detoksun sagla-
yabilecegi 1s1ltil1 bir saghigin ve uzun yasamin kapilarini agar ve
detoksun sikintilar1 o kapidan ge¢mek i¢in 6demeniz gereken
bedeldir. Se¢im sizindir: Ya zehirleri sisteminizden atacaksiniz
ya da, yasaminiz boyunca onlar1 barindirmanin sonuglarina kat-
lanacaksimiz. Saglik, Seks ve Uzun Yagamin Tao’su adh kitabimda
belirttigim gibi:

“Eger uygarhktan uzak, miinzevi bir hayat siiriip tiim bes-
lenme budalaligindan kaginmiyorsamiz, kanmmiz ve diger
dokulariniz mecburen toksin biriktirir ve zamanla canlilikla-
rini kaybeder. Eger toksinlerinizi periyodik olarak atmazsa-

78 Allcrjen: Alerji (hassasiyet) uyandiran madde —n.
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niz, kan zehirlenmesi gittikce kotiilesir ve viicut artik kaldi-
ramaz hale geldiginde, ya ishal, akne, sivilce, ¢iban, ‘karaci-
ger lekeleri’, kot terleme, kotii viicut kokulari, agiz kokusu
veya benzeri belirtilerle disa vurur veyahut daha ciddi ola-
rak, savasi kaybeder ve kanser, tiiberkiiloz veya diger agir
hastaliklar gibi 6liimciil durumlar ortaya ¢ikar.”

Mega oruglar, mini oruglar ve yar oruglar

Degisik yogunlukta ve siirelerde uygulanabilecek cesitli
sagaltic1 oru¢ programlari mevcuttur. En hizlh sonug veren
yogun detoks programi, pysllium ve bentonit gibi takviyeler ve
su disinda hig¢bir seyin alinmadig1 oruglardir. Su ve takviyeler
ile, enerji ve besin saglamak iizere, bir gesit sebzenin veya mey-
ve suyunun alindig yar1 oruglara tahammiil etmek daha kolay-
dir ve bunlar da miikemmel sonuclar verir. “Uziim kiirit”
denen ve bir haftadan, bir aya kadar uzayabilen siirelerde kara
tizim disinda hicbir seyin yenmedigi oruglar, yar1 orug katego-
risine girerler ve ozellikle, kan1 arindirmak, karacigeri temizle-
mek ve ciddi gastrointestinal bozukluklar: diizeltmek icin ¢ok
etkilidirler.

Kani ve dokular1 arindirmak igin etkili olabilmesi agisindan
sagaltic1 orucun en az ii¢ tam giin siirmesi gerekir. Viicudun ig
temizlenme ve arinma mekanizmalarinin tam gaza gecmesi bu
kadar siirer. Ancak ii¢ giin, ne kani1 tamamen arindirmak ve ig
organlar1 temizlemek icin yeterlidir, ne de normalde orucun
tiglincti ile besinci gilinii arasinda olusan “iyilesme krizini” yasa-
mak i¢in zaman tanir. Orug silirecinde yasanan iyilesme krizi,
doku detoksunun zirveye ulastiginin isaretidir ve viicudun en
ciddi problemleri saklanmay: birakip, kendilerini ortaya gikar-
maya baglarlar. Ornegin, artrit problemi olan bir kiside iyilesme
krizi, eklemlerin en derinlerindeki toksik kalintilarin ¢6ziiliip
kana karismaya basladig1 ve bunun eklemlerde ve bag dokular-
da yarattig1 agrilarin hissedildigi zaman ortaya ¢ikar. Agir kara-
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ciger kirliligi olan bir kiside iyilesme krizi, en zehirli maddeler
karaciger dokusundan ¢oziniip kana karistiginda yasanir ve
cok giicli halsizlik ve keyifsizlik, 6fke ve asir1 hassasiyet, goz-
lerde ve deride sarilik, kotii nefes, viicut kokusu ve karacigerin
kendisinde zonklama gibi, karaciger zehirlenmesi semptomla-
rin1 da beraberinde getirir. Bunun iyi tarafi, “krizin” siirecin tam
ortasini isaret etmesi ve orucun bundan sonrasinin yokus asagi-
ya olmasidir. Orucun detoks siirecinin en kotii boliimiiniin bit-
mesi ve iyilesmenin baslamasi anlamina gelir. Bu siirece, “iyiles-
me” krizi ad1 verilir. Oruca yeteri kadar uzun siire devam edip,
“olacaklar1 gogiisleyip”, 1siltil sagliga ulagsmak iizere, iyilesme
krizinin karanlik kapisindan ge¢mezseniz, hastaligimizin koke-
ninde yatan sebebi yok edemezsiniz. Bagirsaklarda ve kanda
biiyiik bir temizlik yapmak, i¢ organlar: tekrar dengelemek ve
dokular: kismi olarak arindirmak igin ti¢ giin kesinlikle yeterli-
dir.

Sagaltic1 bir detoks orucu igin ideal siire 7-10 gilindiir.
Bunun sebebi, kanin ve lenf sisteminin tiim kalint1 atiklardan
arinmasinin tam olarak yedi giin siirmesidir. Kan ve lenf
tamamen temizlendiginde, bu viicudun tiim organlarinin
arindig1 anlamina gelir, ¢linkii saf kan ve temiz lenf bedeni ve
dokular: giinliik olarak temizler. Bir detoks orucundan sonra
beslenme aligkanliklarinizda reform yapip diyetinizi degisti-
rirseniz ve eski yanlis beslenme aligkanliklariniza donmezse-
niz, kaniniz ve lenfiniz dokularinizi ¢cok daha uzun siire temiz
tutabilir. Dogru beslenmek, ayn1 zamanda ciiritiicii sindirim
artiklarindan ve metabolizma toksinlerinden kurtulmak igin,
o kadar sik orug tutmak zorunda kalmamak anlamina da gelir.
Eger diyetinizi kontrol altinda tutarsaniz, her sene 7-10 giin
orug tutmak yeterli olacaktir; sizi kanser ve damar sertligi gibi
ciddi hastaliklardan koruyacak, artrit ve bunama gibi yipratic
kosullarin olusumunu engelleyerek uzun ve saghkl bir yasa-
min yolunu agacaktir. Herkes yedi giinliik bir orucu basarabi-
lir fakat daha once hi¢ denemedigi icin ¢ekinen kisiler, “1sin-
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ma” amaciyla daha kisa siireli, mini oruglar ile baslayabilir.
Bu, kendinize giivenmenizi ve zamanla yedi giinliik oruca
ulasmanizi saglar.

Yazarin bildigi en uzun sagaltic1 orug, Avusturyali natiiropal
Rudolf Breuss tarafindan gelistirilen, olaganiistii Breuss Kanser
Tedavisi'dir. Bu, 46 giinlik bir orug igerir ve giinde sadece bir
bardak Breuss sebze suyu (taze veya siselenmis), cay kasig ile
yavas yavas icilir ve odaklanilmak istenilen organ ve dokulara
gore adacaymna ek olarak bir veya iki tane diger bitkisel cay ile
desteklenir. Bu program ¢ok asir1 olarak degerlendirilebilir, fakat
unutulmamasi gereken, kanserin hastay1 kolaylikla oldiirebile-
cek ¢ok ciddi bir durum oldugudur ve kansere karg: giintiimiizde
uygulanan, kemoterapi ve radyasyon gibi konvansiyonel tedavi-
ler, viicuda en uzun orucun verebileceginden ¢ok daha fazla
zarar vermektedir. Aslinda yaygin kanser tedavileri hastay
genelde kanserin kendisinden daha ¢abuk oldiirmektedir. Diger
taraftan, Breuss kanser tedavisini uygularken, bu tedavi ytiziin-
den kimse 6lmemistir ve bazilari ileri devrelerinde olan, degisik
kanser tiirlerinden bu yontemle tedavi edilmi40,000 s kayith vaka
bulunmaktadir. Tuhaf olan, kanserli bir¢ok insanin korkung yan
etkilerine ve kugkulu sonuglarina ragmen, kendilerini hemen
kemoterapi ve radyasyona teslim etmeleri ve gercek ¢6ziim ola-
rak ispatlanmug kayitlarina ragmen 42 giinliik detoks orucundan
uzak durmalandir. Bu orug tedavisini denemeye karsi goniilsiiz-
liigiin, tedaviye kars1 glivensizlikten mi, yoksa biitiiniiyle orug
korkusundan mi1 kaynaklandigini sdylemek zordur.

Breuss kanser tedavisi sadece kansere karsi kullanilmaz.
Daha once de soyledigimiz gibi, kanser doku kirliliginin son
asamasidir ve doku kirliligi kanserin ana sebebidir. Bu yiizden
Breuss orug programinin kisaltilmis versiyonlari, genel periyo-
dik doku detoksu amaciyla kullanilabilir ve bu, kanserin olugu-
munu engellemek adina ¢ok etkili bir terapidir. Eger kanser
hastas1 degilseniz ve bu yontemi kanser tedavisi olarak uygula-
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mak istemiyorsaniz, 42 giinliikk programi uygulamaya gerek
yoktur. Bir ila ii¢ hafta, tiim bedeni arindirmak i¢in yeterlidir.
Mini oruglar ¢ giinden az olanlaridir. Bunlar ciddi detoks
maksath olmayip, daha uzun sagaltic1 oruglarin aralarinda gegis
amagldirlar. Ornegin bazi insanlar, her hafta bir tam giin sadece
saf su ve bir gesit alkalik yapic1 meyve veya sebze suyu igerek
orug tutarlar. Bu sindirim sistemine haftalik tatil saglar ve bedene,
kendini tekrar diizenlemek ve dengelemek icin “agir isten” kisa
bir mola aldirir. Diger bir yontem ise, ayhk iki veya ii¢ giinliik
oruglardir ve haftahk bir giinliik orug ile benzer faydalan vardir.
Mini oruglar, daha uzun olanlann sagladig1 ¢arpici arinma ile
sonug¢lanmasa da, yine de, 6zellikle artik, zaman zaman detoks
orucu tutmuyorsaniz, ¢ok gesitli hastaliklara ve yipratia kosulla-
ra karg1 diizenli koruyucu ilag gorevi goriirler. Yunanh yazar
Plutarkhos’un soyledigi gibi, “ilag yerine, bir giin orug tutun”.

Orug takviyeleri

Su, sagaltic1 orug kapsamindaki ana temizlik maddesidir ve
¢ig meyve ve sebze sulan aliyor bile olsaniz, her tiirlii orug siire-
cinde, giinde en az 2 litre saf, alkalik su icmeniz ¢ok 6nemlidir.
Suya ek olarak, kanin temizlenmesini, dokularin arindirilmasin
ve cabuk bir iyilesmeyi saglamak ve kolaylagtirmak iizere ok
cesitli orug takviyeleri kullanilabilir. Bu takviyeler orug tutan
kisi icin “degis tokus araclaridir”.

Psyllium - Bu sindirim yolunu, 6zellikle de alt bagirsaklar:
temizlemek, arindirmak igin en 6nemli takviyedir. Yapigkan ve
hacimli olma o6zelligi midede ve bagirsaklarda doluluk hissi
vererek a¢hg: da bastirr.

Bentonit - Koloidal bentonit, bagirsak duvarlarindan psylli-
um lifleri tarafindan gevsetilen toksinleri notrlestirip alip gotii-
ren bir manyetik paspas gibi hareket eder. Su molekiillerinden
bes yiiz kez daha kiigiik, negatif yiiklii mikro bentonit molekiil-
leri kana ve hiicresel sivilara da girerler ve kendilerinden 200

191



kat daha agr, pozitif yiikli toksinlere yapisarak, kan yolu ile
atilmak tizere bobreklere tagirlar.

Yesil besin - Yesil besin sagaltic1 orug siireci i¢in en iyi takviye-
dir. Kan temizleyen klorofilin ve yasami destekleyen gidalarin
en zengin kaynag olarak, yesil besinlerin 6ziimsenmesi kolaydir
ve kompleks sindirim faaliyetleri gerektirmezler. Metabolizmaya
gerekli enerjiyi saglayarak, orug sirasinda genellikle goriilen sid-
detli yiyecek arzusuna kars1 koymay kolaylastirirlar.

Limon suyu - Orug sirasinda alkalik yapic1 ve arindiric1 6zel-
likleri ylziinden, limon suyu detoks siirecine yardimeci olarak
kullarulabilir. Tek anyonik besin kaynag) olarak, giiglii antioksi-
dan aktivite saglar ve detoks siirecini enerjilestirir. Limon suyu-
nun karacigere dogal bir ¢ekimi vardir ve safra tiretimini uyarir;
boylece karacigerin arinmasmna ve onarimma yardim eder.
Psylliumun oldukga sikic1 tadini iyilestirmek ve arindiric1 6zel-
liklerini gelistirmek amaciyla, bir bardak suya konan psyllium
tozuna 30-50 ml taze limon suyu eklenebilir.

Laktobakteriler - Bunlar bagirsaklarin “yararh bakterileridir”
ve diizgiin bir sindirim, besinlerin 6ziimsenmesi ve sindirim
artiklarinin iglenmesi igin en 6nemli elementlerden biridir. Sag-
likli bir bagirsakta yararh bakteriler, tiim bakteri popiilasyonu-
nun yiizde 80’ini olusturur ve geri kalan yiizde 20 ise giiriitiicii
bakterilerdir. Gezegende yasayan insanlarin yiizde 95inin
sahip oldugu gibi toksik bir bagirsakta ise bu oran tersinedir ve
curiitiicii bakteriler yiizde 80’ini olustururken, “iyi ¢ocuklar”
varliklarini devam ettirmeye calisirlar. Herhangi bir orug prog-
raminin amacl, bagirsaktaki tiim bakteri kolonilerini temizle-
mek ve icinde iiredikleri septik kirliligi yok edip ardindan tiim
bagirsak yolunu taze yararh bakteriler ile doldurmaktir. Psylli-
um ve bentonit eski malzemeyi temizleme isinde oldukc¢a basa-
rilidir, fakat her orugtan sonra, “kotii ¢ocuklar” normal besinler
yoluyla tekrar igeri sizmadan 6nce, yararlh laktobakteri kolonile-
rinin bagirsaklarda olusmasi igin gerekli 6nlemleri almak size
kalmgtir.
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Bagirsaklar1 yararli bakteriler ile doldurmanin yollarindan
biri, yogurt yapiminda kullanilan asidofilus, bifidus ve diger
benzer kiiltiirleri iceren laktobakteri takviyesi almaktir. Bunlar
toz veya kapsiil seklindedir, fakat satin alirken rafta kaldig:
siirede etkisini kaybetmeyen, bilinen, giivenilir markalar tercih
edilmelidir. Glinlimiizde piyasadaki markalarin ¢ogunun i¢inde
neredeyse hi¢ canli kiiltiir bulunmamaktadir. Diger bir alterna-
tif ise, oru¢ sonrasindaki hafta boyunca kegi siitii yogurdu
yemektir, fakat bu yontem toz takviye kadar etkili degildir, ¢iin-
kii siit iirtnleri bagirsaklarda mukus olugsumuna sebep olur ve
yeni faydal bakteri kolonisi tam olusmadan mukus olusturan
yiyecekler tiiketmek iyi bir fikir degildir.

Kendi mutfagimizda hazirlayabileceginiz liglincii bir alterna-
tif daha vardir. “Rejuvelac” olarak bilinen fermante kabak suyu,
sindirim yollarina genglestirici laktobakteri saglayan, en saf ve
en verimli kaynaktir ve herhangi bir siit {irtiniiniin tiiketimini
gerektirmez. [lk karigimin hazirlanmasi yaklagik iig giin siirer,
ancak sonrakiler daha 6nce hazirlanan karisimlardan yarim bar-
dak ekleyip, gece boyunca fermante olmasi icin birakilarak
kolayca hazirlamir. Boylece istediginiz siire boyunca, sadece
biraz kabak kesip, su koyup ve bir 6nceki karisimdan ekleyip
gece boyunca birakarak bu bilesimi kullanmay: siirdiirebilirsi-
niz. Evde kendi rejuvelac karisiminizi hazirlamak icin Tarifler
ve Formiiller Boliimii'ne bakin.

Hem siit iirtinleri kokenli laktobakteri, hem de kabak rejuve-
lac, orucun bitiminden hemen 6nce alinmaya baslanmali ve
bagirsaklarda yararh bakteri kolonilerinin olusumunu sagla-
mak lizere, en az on giin boyunca, giinde iki kez kullanilmalidir.
Sonrasinda bu rejim, orug tutulmasa da, bagirsaktaki faydal
bakterilere zararh ciriitiicii diismanlarini kontrol altinda tut-
mak i¢in yardim etmek tizere, her sene birkag kez tekrarlanma-
lhdir.
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Tereddiidii birakip ise koyulun

Yedi giinliik orug, kani ve lenf sistemini temizler ve dokular
arindirir; ancak ¢ocukluktan baglayip yillarca siiren yanhs yiyc
cek segimleri ve hatal1 beslenme aligkanliklar: yiiziinden bagir
saklarda biriken 2-7 kg kati, toksik siimiiksii maddeyi atmak
icin kendi basina yeterli degildir. Bagirsaklarinizi bu lastiksi,
toksik tortudan kurtarmanin tek yolu, sagaltic1 orug ile beraber
uygulanacak kolon yikamasidir.

Bundan 100 sene once, Amerika’da zatiirreenin baslica
6lim sebebi oldugu donemlerde, Denver, Colorado’da Dr. J.H.
Tilden, bir hastayi bile kaybetmeden, binlerce kisiyi bu 6liim-
ciil hastaligin pengesinden kurtardi ve bunu, sadece kolon
yikamas1 ve orug uygulayarak, onlar1 sonrasinda meyve ve
sebzelerden olusan siki bir taze ¢ig besin diyetine sokarak yap-
t1. Antibiyotiklere bagimli olarak gegirilen onlarca y1l sonrasin-
da, zatiirree ilag tedavisine direng gelistirdi ve tekrar diinya
genelinde major oliim sebeplerinden biri haline geldi. Diger
bir¢ok bulasic1 hastalikta oldugu gibi, zatiirreenin ¢oziimi
yeni bir ilag degildir; asirlardir tip literatiirii argivlerinde fark
edilmeden gomiilii yatan, allopatik tiptan ¢ok daha oncelere
dayanan eski natiiropatik bir yontemdir. Bu yontem orug ve
kolon yikamadir.

1935 yilinda bir adam, daha iyi bir tedavi bulmak amaciyla
kiitiiphaneye gitti ve orug ile kolon yikamanin iyilestirici
guciinii tekrar kesfetti. Bu kisi, 40 yasinda ankilozan spondi-
1it7? teghisi konmus, Amerikali siradan bir isadami olan, VEE.
Irons’d1. Doktoru ona, bu hastaligin tedavi edilemez oldugunu
ve ¢ok yakinda tekerlekli sandalyeye mahkim olacagini soyle-
migsti. Bu hiikkmii reddeden Irons, Dr. Tilden ve Dr. Kellog gibi,
Amerika’daki natiiropatik tibbin saygin isimlerinin ¢alismala-

79 Ankilozan spondilit: Omurlarin birbiriyle kaynagmasina (ankiloz) ve
boylece omurganin esnekligini ve hareket yetenegini kaybedip sertles-
mesine yol acan spondilit (omur iltihab1) tiiri —¢n.
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rm1 incelemeye basladi ve konuyu durumuna 6zel bir dizi
sagalticl orug ve kolon tedavisi gelistirerek ele aldi. Cok ¢abuk
sonug aldr:

“Ikiay i¢inde agr1 kayboldu ve 14 ay icinde higbir ¢ikint: kal-
mad1 Her sey, hi¢ ila¢ kullanmadan, arinma, orug ve dogal
gidalar sayesinde gerceklesmisti.”

Deneyimlerinden ve buldugu tedaviden o kadar ¢ok etkilen-
di ki, uzun hayatinin geri kalanini, bu dogal iyilestirme ve
detoks yontemini gelistirmek iizere arastirmaya adadi. Bu siireg
icinde, olusturdugu kendi kendini iyilestirme yontemlerini her-
kesin evde yalniz bagina giivenle uygulayabilmesi i¢in bir dizi
iriin gelistirdi. 1950'lerde, insan saghgi ve tedavisi hakkinda
devrim yaratacak goriislerini toplum iginde dile getirdigi ve
Amerikan tip kuruluslarinin yasal baskisina ragmen soyledikle-
rinden geri adim atmayi reddettigi igin kisa bir siire hapse atild1.
30 y1l sonra, kaderin garip bir cilvesi olarak, Baskan Reagan, VIE.
Irons'in saglik ve tedavi konusundaki ¢alismalarindan 6vgii ile
bahsedip onu, uzun yasam bilimine olan katkilarindan dolay:
ulusal odiile aday gosterdi. Irons 98 yillik 6mrii boyunca sag-
likl1 ve aktifti, 72 yasinda ikinci kez aile kurdu ve 80 yasinda son
kez baba oldu.

VE. Irons yasami boyunca, orug ve kolon temizligine dayal
kisisel detoks sistemini miikemmellestirdi; yazar, bunu 20. yiiz-
yilda modern tibba ve diinya saghgina yapilmis en biiytik katki
olarak degerlendirmektedir. Vitratox arinma takviyeleri iiriin
dizisinin yam sira Irons, bagirsaklarinizin “en iyi dostu” ve
evde kendi baginiza kolonik80 uygulamak icin vazgecilmez
Colema tahtasinin kegfi ve gelistirilmesi agisindan da kilit bir rol
oynamustir. ($Sekil 10)

Yercekimi ile isledigi icin, neredeyse herkes tarafindan,
kolon yikamasi amaciyla banyonun mahremiyetinde kullanila-

80 Kolonik: Kolona ait anlamina gelen bu kelimeyi yazar kolon yikamasi
veya bu amagla kullanilan sivilar anlaminda kullanmaktadir —¢n.
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Sekil 10 “Colema tahtas1”: Bagirsaklarin
en iyi dostu

bilir. Irons’in bir roportajda soyledigi gibi, o kadar kolay ki bir
¢ocuk bile kullanabilir:

“Yedi yasindaki oglum Robert sik sik evde kendi basina
kolonik uyguluyor. Ben 87 yasindayim ve stirekli kullaniyo-
rum. Dolayisiyla, 7 ile 87 yaslar arasinda iseniz higbir prob-
leminiz olmamasi lazim.... Tamamen giivenlidir.”

Giiniimiizde insanlar kendilerinin ve bagkalarinin cinsel
hayatlarin1 en 6zel detaylarin bile konusmaktan kaginmazken,
kolon veya bagirsak kelimesi bir konusmada gectiginde hemen
irkilip rahatsizca bagka tarafa bakarak derhal konuyu degistir-
meye cahgirlar. Eger bagirsaklarinin gliriitiict, kotii kokulu pis-
lik yiiziinden patlamak iizere oldugunu soyleyip kolonik tavsi-
ye ederseniz, ayaga kalkip en yakin ¢ikisi aramaya baslarlar.
1982 yilinda kendisi ile yapilan bir roportajda Irons bu “kolon
mizmizlan” ile ilgili olarak sunlar1 soylemistir:

“Eger insanlar, tikali, kabiz olmus, kokusmus kolonlarim
yikamak igin evde basit bir kolonik uygulayamuyorlarsa, o
zaman onlara eski bir sallanan sandalye ve baston bulmala-
rin1 sOyleyin.... Eger bu insanlar minicik plastik tipii popo-
larina birkag ‘santim’ soktuklarinda baslarina gelecek kor-
kung seylerden trkiiyorlarsa, onlar icin fazla Gmit yok
demektir.... Bir¢ok insan, en kisisel cinsel deneyimlerinden
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cok kolay bahseder — fakat kolon konusunu tartisma fikrine
bile isyan ederler.”

Bazi insanlar, sadece orucun, ¢i§ meyve ve sebze sularinin
kolon duvarlarindaki sertlesmis mukus plaklarindan kurtulmak
icin yeterli oldugunu iddia ederler, fakat bu dogru degildir.
Irons bu sava soyle yanit vermektedir: “Bog verin, olmaz 6yle
sey.... Eger kolonu tamamen temizlemek istiyorsaniz, bagirsak
temizleyicilerini Colema tahtasiyla beraber kullanmalisiniz.
Aksi takdirde, bagirsak duvarlarini kaplayan kalin mukus taba-
kas1 asla cikmayacaktir. Oliinceye kadar orada kalir.”

Bu toksik ¢iiriimiis mukus katmanlarindan ve yar: sindiril-
mis proteinlerden bizzat sorumlu oldugunuzu unutmayin.
Doga ananin bununla higbir ilgisi yoktur ve tamamen yanhs
yiyecek secimlerinizden ve beslenme aligkanliklarinizdan kay-
naklanmaktadir. Bedeninizin dogal temizlenme mekanizmalar:
bu anormal pislikle basg etmek iizere tasarlanmamuistir; bundan
kurtulmak igin 6zel yontemlere ihtiya¢ vardir. Bu yontemler
orug ve kolon yikamasidir; bu adimi atacak cesareti olanlar her
zaman muhtesem sonuglar alirlar ve hicbir zaman pisman
olmazlar. Asagida, kisisel olarak yonettigi bazi vakalardaki
deneyimlerinden yola ¢ikarak, kolon yikamasi ile sagaltici oru-
cun birlikte kullanilmasindan alinan sonuglari, V.E. Ironsin ken-
di agzindan dinleyelim:

“Muhtesem sonuglar alirsiniz. Program dogru uygulandi-
ginda, bugiine kadar bilinen en kétii kokulu malzemeler
¢ikar insanlardan... Bir kadin, arka arkaya ii¢ giin boyunca 1
litreden fazla siyah, kusmuk benzeri ¢iiriimiis madde
¢ikardi Bir adam plasenta benzeri bir madde ¢ikard1. Yakin
zamanlarda tanidigim bir adam tek seferde 6.35 kg ciiriik
madde cikard.... Neredeyse herkes, eger giinde 19 litre
kolonik uygularsa, dordiincii veya besinci giin siyah, sertles-
mis mukus ¢ikartmaldir.... Bu mukusun biiytik bir boliimii
komiir gibi siyah ve bigakla kesilemeyecek kadar serttir.
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Cogu zaman bisiklet i¢ lastigi sertligindedir.... Gordugiimiis
en uzunu ise tek parca 8.2 metre uzunlugundaydi. Bazen
¢ikan yigin 5 kg agirhigindadir ve birkag giinden bir haftaya
kadar uzayan siireler boyunca ¢ikmaya devam eder.”

Giinliimuzde, insanlara bir natiiropat tarafindan en kot kro-
nik hastaliklarinin sebebinin tikali, toksik bagirsaklarindan kana
sizan zehirler oldugu soylendiginde ve bir dizi kolon yikamasi
tavsiye edildiginde ilk tepkileri, “Kim, ben mi?” olur. Bu soru-
nun cevabr: “Evet, sen.” Bundan 30 sene 6nce Amerika’daki sag-
lik otoriteleri, diirtist davrandiklar1 nadir zamanlardan birinde,
ortahkta dolasan Amerikalilarin ytlizde doksaninin $Sekil 11'de
gosterildigi gibi ciddi kolon tikanikligi yasadigimi agikladilar.
Bundan daha da 6nce, 20. yiizyilin baglarinda, iinlii natiiropat ve
saygideger cerrah Dr. Harvey Kellog, “Kisisel olarak yaptigim
22,000 operasyonda hi¢ normal bir kolona rastlamadim,” dedi.
Eger durum 100 y1l 6nce boyle idiyse, ¢Op yiyecekler, sentetik
katki maddeleri, kimyasal olarak kirlenmis et ve siit iiriinleri,
donmus pizzalar ve simdi de genetigi degistirilmis “Frankens-
tayn-yiyecekler”le gecen yiizyilin ¢agdas Bati kolonuna neler
yapmus olabilecegi konusunda insanin akli kangiyor. Irons’ in
dedigi gibi, “Maddi durumunuz, saglik ge¢misiniz, yasimz veya
cinsiyetiniz ne olursa olsun, kolonunuzda bu sertlesmis mukusu
tasiyorsunuz ve iginizden ¢ikana ¢ok sasiracaksiniz.”

Icinizden ne ¢ikacagin1 gormenin ve ondan bir an 6nce kur-
tulmanin en iyi yolu yedi giinliik bir orug ve kolon yikamasi igin
“Colema Ekspresi“ne binmektir.

Colema Ekspresi’nde yedi giin

Vitratox takviyelerini ve Colema tahtasin1 kullanarak uygu-
lanan program, VE. Ironsin saglik ve uzun yasam bilimine
biiytik bir armaganidir ve Kaliforniya’daki ailesi bu tiriinlerin
imalatina ve dagitimina devam etmekte ve isteyen herkese bu
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program ile ilgili yazili bilgi saglamaktadir. Daha fazla bilgi
almak ve bu tiriinlerden posta yoluyla siparis vermek isteyenler
icin iletisim adresi Firmalar boliimiinde verilmigtir.
Okuyucuya, detoks takviyeleri ve kolon temizleyiciler kulla-
nilarak yapilan yedi giinliik bir arinma orucundan ne beklemesi
gerektigini agiklamak icin asagida, kisisel deneyimlerden yola
¢ikarak giin bazinda saghga, uzun yasama ve temiz bir kolona
giden hiz seridinde, Colema Ekspresi'nde gegen bir hafta anla-

tilmaktadir.
@ B

Sekil 11 Tikah borular: Kolon giiniimiizde “sekli en ¢ok bozulmug”
organdir
A. Anatomi kitaplarinda gosterilen saghkli bir kolon
B. Giiniimiizdeki tipik kolonlarin réntgen profilleri

A

1. Giin - Sagaltic1 oruca baglamadan 6nceki aksam yemegini
atlamak veya taze meyve yiyip, yatmadan énce 2-3 lance bitkisel
gevsetici Vitratox almak en iyisidir; boylece orucun ilk giintine
bagirsaklarimizdaki tiim kalint: digkiy1 bosaltarak baglayabilirsi-
niz. Sabah, psyllium ve bentonit temizleyicileri, Greenlife ve
diger takviye besinleri alarak baglayin ve program brosiiriinde
belirtildigi gibi giinde 19 litre kolonik kullanin. Viicudun arin-
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ma mekanizmalar: bir iist vitese gecmedigi ve dokular hentiz
kana toksin birakmaya baslamadig1 icin detoksun ilk giinii
oldukga rahat geger.

2. Giin - Takviyeleri ve kolonik almaya devam edin. Biiytik
ihtimalle aksamiistii, kendinizi biraz zayif ve sersemlemis, yor-
gun ve negesiz hissetmeye baglarsiniz. Bu aghktan veya besin-
sizlikten kaynaklanmamaktadir. Bu tamamen, siz yemek yeme-
yi biraktiktan 36 saat sonra baglayan detoks siireci ytiziindendir.
Normal sartlarda, midede hi¢ bitmeyen besin hazmetme isiyle
ugrasan sindirim enzimleri, simdi kana girip, viicudu dolasip,
kanserli ve hasarli hiicreleri yerlerinden sokiip, bakterileri ve
viriisleri oldurip, eklemlerdeki, organlardaki ve dokulardaki
toksik atiklar1 ¢6zmeye baslamuslardir. Tiim bu toksik atiklar
atilim igin kana birakilir. I1k birkag giin bu toksinler dokulardan,
bobreklerin ve cildin atabileceginden daha yiiksek bir hizda
kana birakilirlar ve kanda birikirler. Bu toksinler, inig sirasim
bekleyen ugaklarin havaalaninin iizerinde doniip durmasina
benzer sekilde, atiimi beklerken tiim viicudu ve beyni dolasir-
lar. Bu, viicutta ve basta agrilara, halsizlige ve cesitli hassasiyet-
lere sebep olabilir. Kendinizi ne kadar kotii hissederseniz,
detoks programinizin o kadar iyi gittigini ve her seyin birkag
gin i¢inde bitecegini diisiinmek sizi biraz olsun rahatlatacaktir.
Detoksun semptomatik rahatsizliklarin1 engellemenin higbir
yolu yoktur, fakat bitkisel caylar, sicak mineral banyolari, masaj
ve enfraruj saunalar gibi bazi yontemlerle hafifletilebilirler.
Detoks s6z konusu oldugunda, her zaman belirli diizeyde “ac1
yoksa kazan¢ da olmaz” dinamigi gecerlidir. Fakat orugla elde
ettiginiz kazang, sebep oldugu gecici rahatsizhga kiyasla o
kadar ¢ok ve uzun siirelidir ki, faydalar: igin 6dediginiz bedel
goz ard1 edilebilir.

3. Giin - Bu giin de detoks siireci hizlanmaya ve yogunlasma-
ya devam eder; kendinizi daha da yorgun ve rahatsiz hisseder-
siniz. Eger kendinizi 6zellikle diskiin hissederseniz, kandaki
agin toksik yiikiin notrlegtirilmesine yardim etmek amaciyla
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ckstra birkag doz bentonit alabilirsiniz. Ayrica, kanin oksijen
tasima kapasitesini artirmak ve metabolizma enerjisine ek yakat
saglamak amaciyla ekstra Greenlife da alabilirsiniz. Detoks fazi-
nin doruk yogunlugunu ve tedavinin baslangicini isaret eden
iyilesme krizinin esigine yaklasmaya da bu giinde baglarsiniz.
Kisilerin, ilk defa orucu birakmay: diisiinmeye baslamasinin da
bu giine denk gelmesi elbette tesadiif degildir. Bu bastan ¢ikar-
tici fikre teslim olmayin! Bunca agsama kaydettikten sonra, eger
orucun nihai faydalarindan kendinizi mahrum ederseniz pis-
man olursunuz.

4. Giin - Bu giin, genelde iyilesme krizi yasandig} icin bir¢ok
insan agisindan, Ozellikle yiiksek oranda toksiklerse, en zor
gundir. Vicut kotii bir koku ve soguk ter salgilamaya baslar,
nefes kanalizasyon gibi kokar ve dilin istii san-beyaz bir pas
tabakasi ile kaplanir. Tim bunlar viicudun en derinlerindeki
dokulardan gelen toksik atiklardir ve her zaman basarih bir
detoks siirecine isaret ederler. Simdi vazge¢meyin! Bu yan yol
isaretidir ve eger bu giini bitirebilirseniz gerisi yokus asagiya
inecektir ve daha kolaydir.

5. Giin - Baglangigta ne kadar toksik oldugunuza bagh olarak
iyilesme krizi ya bugtin gegecektir ya da azalan bir yogunlukla
ertesi sabaha kadar devam edecektir. Her haliikarda, en agir
toksinler atildig1 icin, kendinizi bu giinde daha iyi hissetmeye
baslayacaksiniz ve bedeninizin normal fonksiyonlar igin ayira-
bilecegi daha fazla enerjiniz oldugunu farkedeceksiniz. Uzuvla-
rinizda bir hafiflik, eklemlerinizde yumusaklik ve esneklik zih-
ninizde hizla biiyiiyen bir nese ve aciklik hissetmeye bagslaya-
caksiniz. Bu giinde, hissettiklerinizden yola ¢ikarak, hi¢bir stip-
heye yer birakmayacak sekilde, hayatinizin en 6nemli arinma ve
temizlenme siirecinin ortasinda bulundugunuzu ve yaptigimz
seyin viicudunuzu tamir etmek, sagligimiz1 korumak ve hayati-
nizi uzatmak adina uygulanabilecek en iyi yontem oldugunu
fark edeceksiniz. Yalniz bu sezgi bile, genelde size programi
bitirmek icin yeterli giicii saglar.
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6. Gtin - Enerjiniz hizla geri doner, kan ve dokular neredeyse
tamamen arinmugtir. Bedeniniz hasarh hiicreleri yenilemeyr,
kan yeniden yapilandirmaya ve organlari, dokular1 onarmaya
baglamustir bile; yaklagik bir haftadir yemek yememis olmaniza
ragmen saatler gectikce kendinizi daha giiglii hissetmeye baglar-
siniz. Giinde iki kolonik kullanmaya devam etmelisiniz, ¢iinkii
uist katman temizlendikten sonra asil derinlerdeki mukoid mad-
deler ve giiriitiicii ahiklar bagirsaklardan orucun son 2-3 giintin-
de atilir. Bu programi uygulayan herkesin ve Irons’in da belirt-
tigi gibi, “Bir hafta yemek yemedikten sonra, 6zellikle son bir-
kag gilinde i¢inizden ¢ikanlara inanamayacaksinz.”

7. Giin - Kendinizi simdiye kadar hig hissetmediginiz kadar
saghkl, enerji dolu ve dengeli hissetmeye baslamis olmahsimz
ve biiyiik ihtimalle artik a¢lik da hissetmiyorsunuzdur. Birgok
insan birkag giin daha orug tutmaya devam edebilirmis gibi his-
seder ve aslinda edebilir de. Bagirsaklarinizdan atilan agir giirii-
miis atiklan hatirlayip kendinizi bu toksik yiikten kurtulduktan
sonra ne kadar daha iyi hissettiginizi fark ettiginizde, tekrar
ayn kan, doku ve bagirsak kirliligini yasamamak igin diyetinizi
ve beslenme aligkanliklarimzi degistirip yanhs besinlerden, sin-
dirilemez yiyecek kombinasyonlarindan ve kimyasal kirletici-
lerden uzak durmay: tercih edeceksiniz. Her orugtan sonra bir-
kag hafta boyunca iyi bir laktobakteri takviyesi almay1 ihmal
etmeyin ve orucunuzu kademeli olarak, ilk giinlerde sadece
taze meyve ve sebze tiiketerek sona erdirin ve ardindan normal
olarak tiiketeceginiz dogru hazirlanmis ve bir araya getirilmis
dogal yiyeceklere gegin.

Colema Ekspresi'ne binmeyi deneyin. Yolculugu biiytik ihti-
malle fazla sevimeyeceksiniz, fakat sonuglara bayilacaksiniz.
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BOLUM 7

“Giines Isigimin Melegi”:
Helyoterapi8!

Eski Cin tip metinleri giines 151811 bir “beyin besini” sekli
olarak tarif eder ve bu hayatibesinin yoklugundan kaynaklanan
durumlarin dizeltilmesi i¢in hastanin gozlerinin ve cildinin
glinesl sinlarina maruz birakilmasini énerirler. Bu metinler agik-
ca, “Giines 15181 beyne, hayati 6zlerin iiretimini uyararak fayda
saglarlar,” diye belirtirler. Beyindeki “hayati 6z” hipofiz hor-
monlari ve sinir ileticileri anlamuina gelir.

Birgok eski kiiltiir, saglik ve giines arasindaki hayati iliskiyi
anlamugt1 ve giines 151g1nn insan sistemini arindirmak, iyilestir-
mek ve tekrar dengelemek i¢in bir gesit ilag olarak kullanilabile-
cegini biliyorlardi. Essenilerin Huzur Incil'inde, Isa yandaglarina
suyu viicudu igten temizlemek i¢in nasil kullanacaklarini anlat-
tiktan sonra, soyle Ogiitler:

“Giineg 1s13inin melegini arayin. Ayakkabilarinizi ve tiim
elbiselerinizi gikarin ve giines 15181 meleginin sizi kucakla-
masina izin verin... Glines 15181 melegi icinize girebilsin. Ve

81 Helyoterapi: Giinesl sinlariyla tedavi —gn.
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glnes 15181 melegi sizi, i¢inizdeki ve disimizdaki tiim kotii
kokulu ve kirli seylerden kurtarsin.”

Modern tip bilimi, “giines 15181n1n melegi icinizden temiz
olmayan seyleri ¢ikarsin”, s6zlerinin arkasinda yatan gizleri
acgikliga kavusturdu. Ona okiilo-endokrin sistemi adini verdiler
ve bu kesiften fotobiyoloji ad1 verilen yeni bir bilimdali tirettiler.
Giines 1s1g1indaki “beyni besleyen” gerekli faktor, goze, 1s1gin
goriilebilen frekanslar ile birlikte giren uzun dalga ultraviyole
(UV) 1sinlandir. UV 1ginlar1 hem kisa hem de uzun dalga form-
larina sahiptir; sadece gesitli kisa dalga 1sinlar, uzun siire maruz
kalindiginda goze ve cilde zarar verirler. Aksine, uzun dalga UV
1511 ise insan saghgim korumak igin kesinlikle gerekli bir fak-
tordiir; detoks ve iyilesme amaciyla da kullanilabilir.

Okiilo-endokrin sistemi su sekilde isler: Dogal giines 1s1g1nin
tim spektrumu goze girdiginde, goriilebilen 1s1k bandi, renkleri
ve siradan goériintii formlarini olusturmak {izere, retinada
¢ubuk ve konik hiicreler olarak bilinen 6zel bir hiicre tabakasini
uyarir. Goriilebilir bantla birlikte retinaya giren goriinmeyen
uzun dalga UV frekanslar, retinada bulunan, doga tarafindan
tamamen gozun igindeki bu iiltraviyole frekanslarin algilamak
iizere tasarlanmis, epitelyal8? hiicreler adindaki 6zel bir hiicre
katmanini harekete gegirir. Uzun-dalga UV 1sinlarinin retinada-
ki epitelyal hiicrelerde yarattig1 bu giiglii sinir uyarsi, optik
sinir aracihigiyla tasinr, epifiz ve hipofiz bezlerine iletilir; bu
sinyaller tiim endokrin sistemini diizenleyerek, viicudun dogal
bagisiklik tepkisinin hizini ve giiciinii ayarlayan hayati hormon-
larin salgisin tetikler.

Hipofiz, 6zellikle bagisiklik tepkisi agisindan, okiiler-endok-
rin sisteminde onemli bir rol oynar. “Yonetici bez” olarak da
bilinen hipofiz bezi endokrin sistemindeki tim diger bezleri
dengeler ve diizenler; retina ve optik sinir aracilig ile yeterince
uzun-dalga UV 15181 uyarisi iletilmezse, bu bez en gerekli “besi-

82 Epitelyal: Organ ve viicut yiizeylerini érten hiicre tabakasina ait —n.
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ninden” mahrum kalir ve tim okiilo-endokrin sisteminin ¢alis-
mast sekteye ugrayarak bagisiklik tepkisi bozulur. Gliniimiizde
kirli hava, duman, toz, kimyasallar ve havayi kirleten tiim diger
faktorler yiiziinden, yeryiiziine ulagan gilines 1g1g1inin giici ve
kalitesi ciddi oranda diigsmiistiir ve bu da, hizla yayilan bir UV
eksikligi ve genel bagisiklik sistemi ¢okiisiinii beraberinde getir-
mektedir. Smithsonian Enstitiisii son 75 sene icinde yeryiiziine
ulasan giines 1s1g1n1n yogunlugunda ytizde 15 diisiis oldugunu
bildirmistir ve spektrumun UV béliimiinde ise ytlizde 27’lik
daha da biiyiik bir diisiis s6z konusudur. Bu durumun insan
bagisiklik sistemi ile ilgili yarattig1 sorunlar, besin, su ve hava
kirliliginin yarattiklar: ile buyiik benzerlik gosterir.

Giines 15181 eksikliginin yarattig1 en biiyiik problem, bedenin
sadece hastaliklara ve yipratici kosullara karsi savunmasini
zayiflatmakla kalmayip, ayn1 zamanda kendini temizleme ve
onarma yetenegini de azaltan, yetersiz bagisiklik tepkisine ve
diigiik dirence sebep olmasidir. Biiyiik sehirlerde ve yogun
endiistriyel bolgelerde, 1sik kirliliginin insan saghg: tizerindeki
etkisi besin, su ve hava kirliligininkine benzer: Giiglii bir bag-
siklik sistemi ve direng icin ihtiya¢ duyulan gerekli elementleri
ve enerjileri tasityamazlar. Bu problem, bir¢ok insanin stirdiirdii-
gu hareketsiz i¢ mekan hayat stili yliziinden giines 151g1ndan
uzak kalmasi ve disaniya ¢iktiklari kisa siirelerde de neredeyse
siirekli gozleri ile giines arasinda bir cam pargas1 bulunmas:
sebebiyle daha da kotiilesmektedir.

Tim camlar giines 1s1gindaki gerekli uzun-dalga UV fre-
kanslarini filtreler. Bunun anlami, arabanizda 6n camin arkasin-
da otururken, evde veya ofiste camdan disariya bakarken, oto-
biiste, trende veya giineste yiiriirken giines gozliigiiniiziin
arkasindan okiilo-endokrin sisteminizin hi¢ besin ve uyan
almadigidir. Sadece plastik pencere camlar: ve lensler faydali
UV dalgalarinin ge¢mesine ve goziiniize ulasmasina izin verir.
Tim c¢alisma hayatlarini cam kulelerdeki ofislerinde masa
basinda oturarak ve bos zamanlarinin ¢ogunu yapay olarak
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aydinlatilmis evlerinde televizyon seyrederek geciren insanlarin
yasadig1 modern kronik halsizlik sendromunun sebeplerinden
birini de bu durum olusturur. Bu yetersiz 1s1kl1 hayat stillerinin
net sonucu kronik “solar koétii beslenme” ve ertesinde okiilo-en-
dokrin sisteminde dengesizliktir.

Bu problemi agiklayan birka¢ saglam ornege goéz atalim.
1968-69 kisinda Amerika’y etkileyen Hong Kong gribi salgini
sirasinda Florida, Sarasota bolgesindeki tiim fabrikalar ve
biiylik magazalar ¢alisanlarinin hastalanmasi yiiziinden kapan-
mak zorunda kaldi. Fakat plastik pencere camlarinin ve tam
spektrum i¢ mekan aydinlatma sisteminin monte edildigi
biiytik bir fabrikanin ¢alisanlarinin higbiri bu salgin sirasinda
hastalanmamustir. Tam spektrum 1sik kaynaklarinin kullanildig)
diger yerlerde de benzer sonuglar elde edilmistir. Okiilo-endok-
rin sisteminin insan saghg icin ne kadar kritik olduguna dair
diger bir iyi ornek ise, Amerika ve diger “gelismis” tilkelerin
devlet okullarindaki durumdur. Ciddi hiperaktivite, kronik sid-
det, konsantrasyon eksikligi ve diger davramis bozukluklari,
okul ¢ocuklar arasinda o denli yayginlasmistir ki, bunlarin bir-
¢ogu, ileride uyusturucu bagimliligi ve karaciger hasar gibi
yasam boyu siirecek saglik problemlerine yol agabilecek olmasi-
na ragmen, her giin giiglii yatistiricilar, sakinlestiriciler ve anfe-
taminler kullanmaktadirlar. Bununla birlikte, okiillo-endokrin
sisteminde asir1 rahatsiz edici etkileri olan siradan fliioresan
lambalar, tam spektrum aydinlatma ile degistirildiginde ve nor-
mal pencere camlarinin yerine plastikleri takildiginda, bu dav-
ranig bozukluklar1 haftalar iginde kaybolmus ve bir¢ok “prob-
lemli ¢ocuk” “Ornek Ogrenciye” doniismiistiir. Benzer sekilde,
her denenen sinifta pozitif sonuglar elde edildi. Inanilmaz bir
sekilde, bu deney kasten g6z ardi edildi ve sonug olarak, siradan
i¢ mekan aydinlatmalar: her yeri kusatti.

Ugiincii 6rnek ise Kanada ve Isveg gibi uzun kislar boyunca
kisa giinler yasanan iilkelerde, senenin o boliimiinde olusan kri-
tik UV eksikliginin yarattign “kis hiiznii” sendromudur. Bu
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tilkelerde kis ortasinda hastaliklardan ve intiharlardan kaynak-
lanan 6liimlerde belirgin bir artis yasanir ve bunun nedeninin
tam spektrum giines 1s1gindan maruz kalan hipofiz bezinin “a¢-
ligr” oldugu ortaya gikmustir. Giiniimiizde bu iilkelerde, insan-
larin giinliik gerekli doz uzun-dalga UV 1511 alabilecegi 151k
klinikleri vardir ve bir¢ok evde, ofiste ve kamu mekaninda,
kisin derinliklerinde dogal dis kaynaklarda olusan eksikligi
gidermek iizere tam spektrum igiklar kullanilir.

“Cilt yiizeyi”

Giines isinlarindaki radyasyondan gerekli besinleri ve ener-
jileri 6ztimseyen ikinci organ cilttir. 1967 yihinda bir grup Rus
bilim adamu bu konuda yapilan kapsamh bir arastirmanin
sonuglarini asagidaki gibi agiklamiglardir:

“Eger insan cildi uzun siireler boyunca giines radyasyonun-
dan mahrum kalirsa, insan sisteminin psikolojik dengesinde
ciddi bozukluklar olugacaktir. Sonug, sinir sisteminde fonk-
siyonel bozukluklar ve D vitamini eksikligi, viicudun savun-
masinda zayiflama ve kronik hastaliklarin yerlesmesi ola-
caktir.”

Giines 11ginin cilt yoluyla insan viicuduna gerekli besinleri
saglama yontemi, D vitamini iiretimidir. Giines 15181, viicutta
kalsiyum kullanimi ve 6ziimsenmesi icin gerekli bir ko-faktor
olan D vitamininin tretimini, cildin altindaki dokular1 uyararak
saglar. D vitamini olmadan, viicut en saf ve en giiglii kalsiyum
kaynaginm bile kullanamaz ve kalsiyum olmadan beden asla
kendini arindirip onaramaz. Bu ytizden, giines 15181 eksikligi
kronik kalsiyum yetersizliginin ana nedenidir ve bu da, 6zellik-
le kentsel alanlarda yasayan kisilerdeki zayif kemik ve disleri
aciklar.

Bat1 diinyasinda modern hayatlar siiren insanlarin yeterince
gunese ¢cikmadiklan bir gergektir ve bunun disinda kalan birkag
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kiside “deliler ve Ingilizler” deyiminde anlatildig1 gibi sadecc
kozmetik kaygilarla 6glen giinesinde bronzlasmaya calisirlar.
Bu, giinesten yanlis faydalanmaktir ve besinle ilgili oburluga
esdegerdir. Giinliik dogru giines 15181 dozu yaklasik 30 dakika-
dir ve bunun da sadece sabah 10:30°dan 6nce veya aksamiistti
15:30’dan sonra alinmas: gerekir. Alkalik Ol veya Ol adl1 kitabin-
da Dr. Theodore Baroody soyle belirtmistir: “Giinde en azindan
30 dakika ile 1 saat arasinda bir siire alinacak dogrudan giiney
15181, viicudun dogru diizeyde hormon iiretmesi ve alkali-asil
dengesini olusturmas igin sarttir.... Sabah 11:00 ile 6glenden
sonra 15:00 arasinda giinesi sinlar1 ¢ok diktir ve viicutta asidik
etki yaratir.” Boylece, faydal giines 1sigindan yeterince yarar-
lanmamak kadar, zararh giinesi sinlarina fazla maruz kalmanin
da insan sagligin1 olumsuz etkileyecegini goriiyoruz. Bu prob-
lem endokrin sisteminde kritik dengesizlikler yaratmakla kal-
maz, ayn1 zamanda, kan ve diger viicut sivilarinda asitlestirici
etki yaratir ve bu da kronik asidoz ile doku zehirlenmesinin ana
sebebidir.

Detoks ve iyilesme i¢in helyoterapi

Giines 151g1n1n sagaltici etkileri, saglik ve spa merkezlerinin
genellikle deniz kenarinda veya daglarda kurulmus olmasinin
diger bir sebebidir. Deniz kenarindaki ve daglardaki havada
bulunan negatif iyon sayis1 kadar bu bolgelerdeki berrak par-
lak giines 15181 da detoks ve iyilesme siirecinde bagisiklik siste-
mine glcli bir destek saglar. Okiilo-endokrin sistemi yoluyla
hipofiz bezini uyaran giines 15181, viicudu tekrar dengelemek
ve onarmak i¢in gereken hormonlarin iiretimini saglar. Buna ek
olarak, viicudun kalsiyumu kullanabilmek i¢in ihtiya¢ duydu-
gu D vitamininin tiretimini detoks ve iyilesme siirecinde tesvik
eder.

Bolca giines 1s1g1iin bulundugu yerde ve zamanda detoks
programi uyguluyor olmak, her ne kadar biiyiik bir avantaj olsa
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da, bir ya da iki hafta boyunca iyi bir giines 15181 yakalamak igin
siislii bir spa merkezinde bir servet harcamaniz gerekmez. Ken-
di detoks programimzi olusturup kendi sectiginiz giinegli bir
yer ve zamanda uygulayarak saghk veya spa merkezinde yapa-
cagmiz harcamadan tasarruf edebilirsiniz. Yasadiginiz bolgede
glinesli gecen bir mevsim yoksa veya evinizde yeterli huzuru ve
mahremiyeti saglayamiyorsaniz, en yakin daglara veya deniz
kenarina seyahat edip bir veya iki haftaligina ucuz bir konakla-
ma organize' ettikten sonra programinizi uygulayabilirsiniz.
Detoks programi icin herhangi bir liikse veya siise ihtiyaciniz
yoktur; ihtiyacimiz olan sey, huzurlu bir zihin ve kigisel mahre-
miyet, temiz hava, saf su ve berrak parlak giines 15181d1r.

Helyoterapi veya “sagaltic1 giines banyosu” icin giiniin en
iyi zaman, glinesin gokyiiziinde yavasca stiziildiigii ve gozlere
veya cilde zarar vermedigi, 10:30°dan onceki veya 15:30’'dan
sonraki saatlerdir. Giinde birkag kez, 20 - 30 dakikalik seanslar
arzulanan sagaltic1 etkileri elde etmek icin yeterlidir ve giin igin-
deki toplam giines banyosu siiresinin bir saati asmamas: gere-
kir. Cildinizin ne kadar biiylk bir boliiminii giinese maruz
birakirsaniz, alacaginiz fayda da o oranda artar. Bu, gozler icin
de gecerlidir: Helyoterapi sirasinda giines gozligii takmayin,
¢linki giinesteki faydali uzun-dalga UV frekanslarini filtreler ve
okiiler-endokrin sistemini harekete gegirip bagisiklik tepkisini
artiranlar bu frekanslardir.

Ne yazik ki, 6zellikle kis ortasinda, kuzey enlemlerde yasi-
yorsaniz ve maddi limitleriniz varsa, her zaman detoks prog-
ram1 uygulayacak glinegli bir yer ve zaman ayarlamak miimkiin
olmayabilir. Yine de, eger saghk durumunuz gecikmeden bir
detoks programi uygulamay: gerektiriyorsa, dogal giines 15181-
nin iyilestirici giliciinii, giinimiizde her yerden yaygin olarak
temin edebileceginiz, tam spektrum ampuller veyaigiklandirma
sistemleri aracilig) ile evinize getirebilirsiniz. Modern teknoloji,
yiyecek, su ve havada oldugu gibi giines 15181n1n da “aktif bile-
senlerini” analiz etti ve hayat icin gerekli bu elementin dogal
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formundaki kalite diismesini telafi etmek iizere “giines takviye-
leri” gelistirdi. Bu yeni 151k teknolojisinin biiyiik bir béliimii,
glines 151g1n1n iyilestirici giiclinii kazara kesfeden ve bir time-
lapse83 fotografcisi olan John Ott’un ¢alismalarina dayanur. Bitki-
lerin biiyiime dongiisiinii fotografladigl bir dis mekan projesi
sirasinda kirilan giines gozliiklerini yenilemeye firsat bulama-
yinca gozliiksiiz ¢calismaya devam etti ve birkag hafta sonra yil-
lardir gektigi agrili artritinin hizla iyilesmeye bagladigini fark
etti. Sonrasinda yapilan arastirmalarda, daha 6nce giines goz-
liikleri tarafindan bloke edilen UV 1sinlarinin géziine girmesiyle
hipofiz bezinin hormon salgilamak iizere uyarildig: ve bu salgi-
lanan hormonlarin, bobrekustii bezlerini, viicudun bu durum
i¢in yerlesik regetesi olan dogal steroidleri tiretmek tizere hare-
kete gecirdigi anlasildi.

Guniimiizde piyasada, Ott 15181 ve Ott ampiili de dahil
olmak tizere ¢ok c¢esitli tam spektrum i¢ mekan aydinlatma
driinleri mevcuttur ve bunlar berrak parlak giines 1s1g1nda
bulunan, gozle goriilebilen ve goriilemeyen tiim dogal 1s1k fre-
kanslarin1 saglarlar. Bu elektrik techizatlar1 evde veya ofiste
kullanilabilir; ayrica bu ampulleri gittiginiz saglik merkezine
veya sahil kuliibesine gétiiriip odanizda da kullanabilirsiniz.
Dis mekanlardaki yeterli dogal giines 15181 eksikligini, i¢ mekan-
larda bu tiir irtinlerle giderip, okiilo-endokrin sisteminizi kalsi-
yum Oziimsenmesi icin gereken D vitaminini liretmek iizere
harekete gecirebilir ve viicudunuzun bagisiklik tepkisini giig-
lendirebilirsiniz. Tam spektrum aydinlatma giinlikk hayat igin
de miikemmel bir koruyucu ilag formudur. Isyerinizi ve evinizi
bu “tam 1s1kla” aydinlatarak, hastaliklara ve yipratic1 kogsullara
kars1 kendinize fazladan bir savunma hatti olusturabilir, televiz-
yon ekranlan ve floresanlar tarafindan iiretilenler gibi, zararh
yapay 1sik frekanslarinin bagisiklik sisteminizdeki olumsuz.
etkilerine kars1 koyabilirsiniz.

83 Time-lapse: Onceden belirlenen arahiklarla uzun siireler boyunca yapi-
lan gekimler —¢n.
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Son zamanlarda gelistirilen diger bir i¢ mekéan helyoterapi
yontemi de enfraruj saunalardir. Viicut dokularini 1sitan ve terle-
meyi sadece 1s1 gliciiyle tetikleyen siradan saunalarin aksine,
enfraruj saunalar, viicudun en derinlerdeki organlarini ve doku-
larini, dogal 15181n enfraruj bandinin 1g1nir enerjisinin ige isleme-
siyle 1sitirlar. Bu 1sinir eneriji, siradan saunalarin aksine, cildi ve
solunum sistemini asir1 1stya maruz birakmadan i¢ dokulari 1s1-
tir. Enfraruj 1s1 cildin altindaki derin ve yogun dokularin igine
islerken, eklemlerde, sinirlerde ve bag dokulardaki kristalize
toksin birikintilerini ve asidik atiklar1 yumusatarak, kan, lenf ve
ter ile atilmak iizere ¢6ziinmelerini, seyrelmelerini ve alinip
gotiiriilmelerini saglar. Biitiinleyici iyilesme ve saglik spa mer-
kezleri sunduklar1 hizmetlere enfraruj saunalar1 da dahil etmeye
bagladilar; ev kullanimu i¢in daha kiigiik iiniteler de mevcuttur.

“Is1ga izin verin”

Daha onceki bolimlerde, besin, su ve havadaki gerekli
etmenlerin etkili detoks araglar1 olarak nasil kullanilabilecekle-
rini gordik; simdi de giines 15181, doku kirliligi ile savasmak,
bagisiklik sistemimizi giiclendirmek ve saghgimizi korumak
icin kullanabilecegimiz bir silah olarak, gittikce biliyiiyen cepha-
neligimize eklendi. Nasil ki, iyi besin, saf su ve temiz havay,
hastaliklara, yipranmaya ve erken oliime karsi uzun vadeli bir
savunma olarak giindelik hayatimiza adapte edebilirsek, aym
sekilde tam spektrum 1s1ga da, giinlik yasam destek elementi
ve enerji kaynag olarak gilivenebiliriz. Dis mekanlarda zaman
gecirme yoluyla gozlerinizin ve cildinizin dogal giines 1s181ndan
faydalanmasi kugkusuz en iyi yontemdir, fakat gercekte birgok
insan ya bu zamani ayiramayacak kadar mesguldiir ya da yasa-
diklar: yer pek fazla giinegli degildir.

Eger sizin igin de durum buysa, iki alternatifiniz vardir. Eger
biiyiik sehirler veya kislarin uzun ve ginlerin kisa oldugu
kuzey enlemleri gibi az giines alan boélgelerde yasiyorsaniz,
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evde, ofiste, magazada veya islikte tam spektrum i¢ mekan
aydinlatma sistemleri kullanmalisiniz. Alternatif olarak, eger
glnesli bir bolgede yasiyorsaniz, her giin sabah erken veya
aksamiistli ge¢ saatlerde bir dizi basit goz egzersizi yaparak
glnesten yeterli uzun-dalga UV 1gimasin1 “hasat” etmelisiniz.
Bunu yapmak igin, sabah giindogumu ile 8:30 arasinda veya
aksamdiistii 16:30 ile giinbatimi arasinda bir zaman giinese yiizii-
niizii doniin. Giinese dogrudan bakmadan, tiim retina giines
gorecek sekilde, gozlerinizle biiyiik daireler ¢izin. Her iki yone
dogru da 10-20 kez dondiiriin. Sonra gozkapaklarnizi kapatin
ve gilinese dogru 10 kez hizl1 bir bi¢cimde g6z kirpin, bir dakika
boyunca gozlerinizi dinlendirmek iizere kapatin ve sonrasinda
tekrar 10 kez kirpin. Hepsi bu kadar: Boylece hipofiz beziniz
gunliik rafine edilmemis giines 15181 dozunu almis oldu. Cikin
ve 151k sagin!
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BOLUM 8

Gidericiler: Bitkisel Detoks

Geleneksel bitkisel farmakope84, kandan ve dokulardan
kalint1 metabolizma atiklarini ¢ikartan ve toksik maddeleri etki-
li bir bicimde elimine eden yiizlerce tibbi bitki igerir. Bunlar ayni
zamanda, organlardaki toksik hasar1 onarmaya ve tiim sistemin
fonksiyonel dengesini tekrar olugturmaya yardimci olur. Viicu-
du onarmak ve dengelemek tizere, kimyasal ilaglar yerine dogal
bitkilerin kullanilmasinin temel avantaji, kimyasal ilaglarin
viicutta sebep olacagi yan etkilerden kaginarak, her bitki ile has-
sas ve yogun bir detoks terapisi amaciyla belirli bir organin
hedeflenebilmesidir. Boylesi bir sagaltici hassasiyet ancak,
gerekli enerjileri ile viicuttaki benzer organik eneriji frekanslar:
arasindaki sempatik rezonanslarin sayesinde dogadan dogru-
dan elde edilen ilaglar ile saglanabilir. Her bitkinin, belirli doku-
larla ve viicuttaki organ enerji sistemleri ile GCT’de “dogal
cekim” (gui jing) diye adlandirilan bir iliskisi vardir ve asirlardir

84 Farmakope: Kodeks olarak da bilinir; bir iilkede ilaglara iliskin uygula-
malar: standartlagtirmak iizere, ilag liretiminde kullamlabilecek ham-
maddelerin yapisina, niteligine, arihgina, miktar tayinine, tanima tepki-
melerine ve dozuna iligkin bilgileri iceren, devlet eliyle veya devletin
denetimi altinda bastirilmig resmi kitap —¢n.
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devam eden klinik deneyimlerin sonucunda, geleneksel herba-
listler85 binlerce bitkinin 6zel dogal ¢ekimleri ve sagaltic1 etkile-
rini belirlediler. Tiim bu bilgiler titizlikle kaydedildi ve sonraki
kusaklara aktarilmak ilizere, giiniimiizde hala kullanilan gele-
neksel bitkisel kilavuzlarinda saklandi; herhangi bir detoks
programinda daha etkili, hizli ve derinlemesine sonuglar almak
tizere evde kolaylhkla uygulanabilir.

Bitkisel takviyeler, detoks diyeti ve oru¢ temeline dayanan
arinma ve iyilesme programlarinin hizlandirilmasi ve giiglendi-
rilmesi i¢in kullanilabilirler. Sagaltici orug¢ programlarinda
detoksa destek olmasi amaciyla bitkiler kullanildiginda, onlari,
konsantre bitkisel ekstre formlarina kiyasla etkilerinin daha
yumusak oldugu tek parca hallerinde kullanmak gerekir. Orug
sirasinda viicut, disaridan alinan takviyelerin etkilerine karsi
¢ok daha hassaslasir ve bu yiizden yumusak bitki gaylar1 orug
tutan kisiye, detoks diyetindeki birine ayni bitkinin konsantre
ekstresinin yapacag etkiyi yapar. Detoks diyetinde bitkiler en
yumusak formdan en sert tentiir,86 toz ve tablet formuna kadar
degisik sekillerde kullanilabilir.

GCT’de tiim bitkiler, viicutta sagaltic1 enerjilerinin nereye
odaklandigin belirleyenler ile hangi 6zel organla dogal ¢ekimi
bulunduguna ve biyo-aktif enerjilerinin dogasina gore sagaltic
etkilerini belirleyenler olarak iki sekilde siniflandirilmigtir. Ikin-
ci siniflandirma, besinlerde ve ilaclarda bes gerekli tat (wu wei)
olarak ortaya cikan, eski Cin bes temel eneriji teorisine dayanur.
GCT’deki bir¢ok detoks bitkisi ilaglarin “ac1” kategorisine girer
ve bu geleneksel Bat1 herbalojisinde de gegerlidir. Kimyasal ilag-
larin ve yapay olarak tatlandirilmis yiyeceklerin ortaya ¢ikisin-
dan 6nce, bir¢ok hastalik, temizleyici aci bitkilerle ve besinlerle
tedavi edildigi ve tibbi ac1 bitkilere bir¢ok evde sikga rastlandig:

85 Herbalist: Sifah otlan toplayan ve satan veya hastaliklarin tedavisinde
bir kisim bitkileri hiinerle kullanan kimse —¢n.

86 Tentiir: Nebati, hayvani veya kimyevi maddelerin ilag olarak kullanilan
alkoldeki eriyikleri —¢n.
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icin “ac1 ila¢” tabirinin kokenini bagka yerde aramaya gerek
yoktur. Gilinlimiizde, tatsiz kimyasal haplar sadece ac1 bitkisel
iksirlerin yerini almakla kalmadi, hizla yayilan seker bagimhihg:
“tatl diigkiinligii” sendromuna yol agt1 ve Bati1 diyetlerinden
ac1 tatlar1 neredeyse tamamen sildi. Ancak yine de, geleneksel
herbaloji prensiplerine gore, ac1 tatlar doganin kan zehirlenmesi
panzehirleridir, ac1 bitkiler ve besinler viicuda kani temizleyen,
dokular1 arindiran ve iyilesme tepkisini baglatan enerjileri tagir-
lar.

Detoks siirecinin kapsadig1 ana organlara bir goz atalim ve
tibbi bitkilerin, bu organlarin detoks siirecinde toksik zarara
ugramalarini engellerken, bir yandan da dokularini temizleyip
fonksiyonlarin tekrar dengelemek igin nasil kullanilabilecegini
gorelim.

Karaciger: Filtreyi temizlemek

GCT’de, karaciger, i¢ organlarin “personel sefi” olarak
tanimlanir. Kandaki toksinlerin siiziilmesinden, karmasik pro-
teinlerin, yag ve karbonhidratlarin parcalanmasindan ve viicu-
dun degisik dokularina tasinmak {izere, kana stirekli besin sag-
lanmasindan sorumludur. Karaciger kirlenmesinin dis belirtile-
ri sararmis goz aklar1 ve bulanik goriis, kirilgan tirnaklar ve
ayak tirnaklarinda catlamalar ve negatif ofke, depresyon ve
hassasiyet duygularidir. Detoks sirasinda, karaciger, kan onlar
kademeli olarak atilim organlarina tagirken, dokulardan salinan
agir1 toksik atik yiikiinii depolamak zorundadir. O yiizden, 6zel-
likle agir alkol ve uyusturucu kullanimindan veya kimyasal
kirlenmeden kaynaklanan karaciger tikamikhigi ge¢misi olan
kisiler, detoks sirasinda programlarina birkag tane temizleyici
bitkisel takviye dahil etmelidirler.

Karacigeri arindirmak icin en etkili bitkiler, tek basina cay,
doviilmiis toz kapsiil veya siv1 ekstre olarak alinabilecek mer-
yemana dikeni ve karahindiba kokiidiir. Meryemana dikeninin
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ozellikle karacigeri arindiricl nitelikleri vardir. Baghica aktif
maddesi, karacigerde E, C vitaminleri ve betakarotenden daha
glgli antioksidan ozellikleri olan silymarindir. Silymarin,
detoks sirasinda karaciger takviyesi olarak, giinde 3 defa, 100
mg’ hk tablet veya kapsiil formunda alinabilir. Meryemana
dikeni, arindirmanin 6tesinde, karacigerde yeni hiicre olusu-
mu ve hasarli dokularin onarimi icin gerekli proteinlerin iire-
timini de tetikler. Meryemana dikeni ve karahindiba ile bera-
ber dort diger karaciger arindiricr bitkinin de kullanildig:
karaciger detoks cay1 tarifi Tarifler ve Formiiller boliimiinde
verilmistir. Dragon River Herbals (bkz. Firmalar), Rejuvenate
Liver Regenerator/ Genglegtirici Karaciger Tazeleyicisi ad1 altin-
da, konsantre siv1 formdaki karahindiba, Meryemana dikeni,
kirmiz1 yonca87, dul-avratotu88 ve tirmania yogurtotu® ekst-
relerinden elde edilen saf ve ¢ok giiglii bir formiil iiretmekte-
dir. Bu miikemmel takviye bir ila ti¢ haftalik siirelerde detoks
diyeti ile birlikte karacigerin onarimi ve temizlenmesi i¢in kul-
lanilabilir.

Karacigere derin ve yogun bir detoks uygulamanin kolay ve
cabuk bir yolu da “karaciger temizleyicisidir”. Bu, ii¢ ila on glin-
liikk bir siire¢ boyunca giinde bir kez uygulanabilir. Tercihen
sabahlari icilmelidir. Detoks diyeti sirasinda karacigerdeki ekst-
ra toksinleri yikamak amaciyla yapilir, fakat orug siirecine
uygun bir yontem degildir. Karaciger temizleyicisi yogun bir
temizlik saglar ve 6zellikle uzun vadeli kronik karaciger kirliligi
s6z konusu oldugunda, ¢ok faydalidir. Daha iyi sonug almak
igin karaciger temizleyicisini bolca karaciger detoks ¢ay1 icerek
destekleyin. Su sekilde uygulanir:

87 Kirmizi yonca: Lat. Trifolium prantense, Erzurum gevresinde ¢ayirdutu
olarak bilinir —¢n.

88 Dulavratotu: Lat. Arctium tomentosum veya Lappa tomentosa; dulkar:
gomlegi, hanimyamasi, uluavratotu. Dogu Anadolu bolgesinde sebze
olarak kullanilir. Ugucu yag ve tanen igeren kokleri idrar artiricidir —n.

89 Tirmanict yogurtotu: Lat. Galium aparine; yapigkan otu.(C.N.)
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Portakal ve altintop gibi, tercih edeceginiz turuncgillerin
taze sikilmis sularindan karisik bir bardak (250 ml) hazirla-
yin ve mutlaka limon suyu da ekleyin. Tadin1 ayarlamak
lizere saf suyla seyreltin. Bu suya 2 dig sarmisagin suyunu ve
1/2 cay kasig1 taze rendelenmis zencefil suyu ekleyin (zen-
cefili rendeleyin ve bir bezin i¢inde sikarak suyunu ¢ikartin).
1 yemek kagig iyi kalite zeytinyag ile 1/2 cay kagig arna-
vutbiberi ekleyin ve kapag1 kapal bir cam kavanozda iyice
kanisana kadar calkalayin ve hepsini igin. Ardindan bir veya
iki bardak (250-500 ml) karaciger detoks caym yavasca
yudumlayin.

Karaciger temizleyicisi iki besin maddesi (limon suyu ve
zeytinyag)) icermesine ragmen, bunlar karaciger ile ¢ekimi olan
sagaltic1 yiyeceklerdir ve ii¢ aktif bitkisel igerikle sinerjik ¢alisir-
lar sarmisak, zencefil ve arnavutbiberi. Bu tarif senede birkag
kez uygulandiginda karacigeri genel anlamda onarmak ve has-
taliklara ve yipranmaya karsi korumak igin miikemmel bir
¢Ozlim olusturur.

Karaciger hasarin tedavi etmek iizere kullanilan formiilleri-
nin etkinligi ile inli Cin bitkisel tibbinin, alkol, uyusturucu ve
kimyasal zehirlenme kokenli ciddi karaciger kirliligi vakalarin-
da kullanilabilecek, 6zel ve giigli karaciger detoks regeteleri
vardir. Bunlar ayni zamanda degisik hepatit gesitlerinin tedavi-
sinde de kullanilabilir. Bu formiillerin etkileri giigliidiir ve
detoks diyet programi ¢ergevesinde tercihen bir uzman gozeti-
minde uygulanmalarinda fayda vardir. Cin Sifal Bitkileri Elkitab:
adl1 bir onceki kitabimda, ciddi karaciger hasarlarim1 onarmak
icin, klinik uygulamalarda art arda etkili sonuglar vermis bir
klasik Cin formiilii vermigtim. Yavsanli®0 majér bupleurum?!
dekoksiyonu92 olarak bilinen tarif Tarifler ve Formiiller bolu-

90 Yavgan: Artemisia cinslerinden birogunun genel ad1 —¢n.

91 Bupleurum: Lat. Bupleurum Falcatum; maydanozgillerden yabanc: dil-
lerdeki ismi tavsankulag) anlamina gelen bitki —¢n.

92 Dekoksiyon: Herhangi bir bitkisel maddenin su iginde kaynatilmas: ile
elde edilen sivi —¢n.
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miinde, diyetle ilgili birka¢ 6neri ve kullanirken dikkat edilmesi
gereken noktalarla birlikte verilmistir.

Kan ve lenf: Boru hatlar

GCT’de kanin durumu saghk veya hastaligin temel gosterge-
si olarak kabul edilir ve uygulanacak tedaviye buna gore karar
verilir. Cin tibbinda herhangi bir hastaligin tedavisinin gerekli
ilk adim1 olarak kanin temizlenmesine ¢ok onem verilir. Lenf,
viicuttaki en kaba ve en asidik atiklarla ugrasmak zorundadir ve
detoks sirasinda kan dokulardan atilan toksik maddelerle yiik-
lendiginde, cok 6nemli bir rol oynar. Kani kalp pompalar, fakat
lenfin sistemde hareket edebilmesi i¢in buna benzer bir meka-
nizmasi yoktur. Lenfin hareketliligi tamamen yercekimine ve
bedenin hareketlerine baglidir ve bu yiizden lenfatik sistem
hareketsiz insanlarda ¢ok savunmasizdir.

Kan1 ve lenfi temizleyen bitkiler “degistiriciler” olarak bili-
nirler ¢iinkii hayati viicut sivilarinin durumunu toksikten
temize degistirirler. Bat1 herbolojisinde en sik kullanilan kan
degistiricileri ekinezya®, paraguay cay1%4, chaparral yaprag;,
kirmiz1 yonca, dulavratotu ve civanpercemidir®. Bunlar tek
baslarina ¢ay veya konsantre tabletler olarak alinabilecegi gibi
degisik kombinasyonlar halinde de kullanilabilirler. Kani
temizlemek ve “sogutmak” i¢in GCT’de kullanilan diger bir
lezzetli ¢ay ise, kurutulmus krizantem c¢icekleri ve meyan
kokunii 15-20 dakika kaynar suda haslayarak hazirlanir; bu
cay herhangi bir detoks program sirasinda, biriken toksinler
yiliziinden kanda olusan isinmay1 engellemek ve kani temiz
tutmak amaciyla biitiin giin ve gece boyunca yudumlanabilir.
Arnavutbiberi de kanin dolagim siiratini artirarak toksinlerin

93 Ekinezya: Lat. Echinacea Angustifolia; mor giineg sapkas1 —n.
94 Paraguay ¢ayr: Lat. Anemopsis Californica -¢n.
95 Civanpergemi: Lat. Achillea millefolium; binyaprak otu, arapsaci, kandil

cicegi —¢n.
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atilim dongtsiini hizlandirdig) igin, detoks sirasinda kanin
temizlenmesine yardimei olur.

Kani ve lenfi temizlemek i¢in diger alternatif bir formiil de
esit miktarda ekinezya%, kirmiz1 k6k?%, baptisya kokii%, mazi
yaprag1?, stillingia kokiil%, siisen101 ve dikenli digbudak kabu-
gul02 kullanarak hazirlanabilir. Bu karigimin 20-30 damlasini
sicak suyla karistirarak, yemek aralarinda olmak tizere, giinde
3-5 kez igin. Ozellikle, eger derin bir doku temizligi gerekiyorsa
veya bagisiklik sistemi zayifsa, bu tedaviye detoks sirasinda
baglanip ii¢ aya kadar devam edilebilir.

Lenfi temizlemek i¢in en 6nemli bitkiler kirmiz1 kok, ekinez-
ya, ocotillol03, kirmiz1 yonca, tirmanicr yogurt otu, sigirkuyru-
gulot siraca otul%, dikenli digbudak ve sekerci boyasidir.106
Kan degistiricileri olarak, bunlar cay, tablet veya tenttir olarak
tek baslarina veya degisik kombinasyonlar halinde alinabilirler.
Bununla birlikte, sagaltic1 detoks orucu sirasinda bu bitkilerin
konsantre ekstreler halinde degil de, demlenmis veya kaynatil-

96 Ekinezya: Lat. Echinacea Angustifolia; mor giines sapkasi —¢n.

97 Kwnuzi kok: Lat. Ceanothus Americanus —¢n.

98 Baptisya: Lat. Baptisia Tinctoria; cehrigillerden —¢n.

99 Mazr: Lat. Thuja Orientalis; igne yaprakh servigiller (Cupressaceae)
familyasinin Thuja cinsini olugturan 6 kadar regineli agag (veya ¢ah)
tiriinin ortak ad:1 —¢n.

100 Stillingia: Lat. Stillingia Sylvatica —¢n.

101 Siisen: Lat. Iris versicolor; Kuzey Amerika kokenli bir bataklik bitkisi
—n.

102 Dikenli digbudak: Lat. Zanthoxylum Americanum; turunggiller familya-
sindan 200 kadar agag ve cali tiirtinii kapsayan cins —¢n.

103 Ocotillo: Lat. Fouquieria splendes; su kaynag) azalinca yapraklarin
dokerek hayatta kalan bir ¢ol bitkisi -¢n.

104 Sigirkuyrugu: Lat. Verbascum Thapsus: bozkulak (Mersin), danakuyru-
gu (Akseki), okiizporgiigii (Cepni, Gemerek), zinemit (Alanya) gigekle-
ri balgam soktiiriicii olarak kullanilir. C.N.)

105 Straca otu: Lat. Scrophularia; yiiksiikotugiller (Scrophulariaceae) famil-
yasinin Scrophularia cinsini olugturan 200 kadar iri bitki tiiriiniin ortak
ad1—¢n.

106 gekerci boyast: Lat. Phytolacca Americana: 3 m kadar yiikselebilen gok
yillik otsu, beyaz ve yesilimtirak renkli gigekli bir bitkidir. Meyveleri
siyahims1 kirmizi renkte olup boyar madde olarak kullamilir. Acimur
(Giresun), diinyagiizeli (Rize), serbetboyasi —¢n.
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mis olarak kullanilmasi gerektigini unutmayin. Lenf detoks vy
icin bir formiil de, Tarifler ve Formiiller boliimiinde verilmi: i

Bobrekler ve mesane

G(CT’de bobrek sistemi “enerji bakan1” olarak kabul edilir v+
enerjisi o denli gereklidir ki, “hayatin koki” diye adlanduiln
Bobrek sisteminin genel saghik durumu ve canlilik ile ilgili ol
rak bu denli 6nemli olmasinin bir sebebi de, hemen tistiinde v
alan bobrekiistii bezleridir. O yiizden, bobrekler kirlendiginds
veya zayif dustiigiinde, bobrekiistii bezlerinin fonksiyonlari «la
aksar ve bagisiklik tepkisi ve cinsel gii¢ azalir. GCT’ye gore bal
rek enerjisi ayn1 zamanda kemiklerin, kirmizi ve beyaz kan hu
relerinin iretiminden sorumlu olan iliklerin kosullarint
diizenler. Sonug olarak, bobrek- ener;jisi yetersiz ise kan zayiil.
ve bagisiklik tepkisi bozulur. Bobrekler kandan metabolizmann
sivi atiklarini siizmekle sorumludurlar ve mesane de bu asidib
artiklarin ana cikis noktasidir. Bobrek fonksiyonlar1 bozuk v+
bobrekiistii bezleri yetersiz calisan kisilerin, bobreklerini v
mesanelerini toksik hasardan korumak ve artiklarin atilinm
hizlandirmak igin, detoks siirecinde birtakim bobrek takviyclei
kullanmalar tavsiye edilir.

Breuss bobrek cayi, bobrekleri ve mesaneyi temizlemch ve
bobrek fonksiyonlarini dengelemek icin, hem detoks diyetlerin
de hem de sagaltic1 orug siirecinde kullanilabilecek miikemine|
bir formiildiir. Bu ¢ay1 detoks programinizin ilk giiniinde i¢iw
ye baslayip detoks programiniz daha kisa olsa bile, tam tig haitu
boyunca giinde ii¢ kez almaya devam etmelisiniz. Periyodik
bobrek temizligi amaciyla ve bobrek hastaliklarina karsi koru
yucu olarak, bu bitkisel ¢ay1 her sene birkag kez ti¢ ardisik hafta
siiresince, normal diyetinizin yani sira kullanabilirsiniz. Breti.
bobrek cayn tarifi, Tarifler ve Formiiller boliimiinde verilmisti
Ozellikle idrar yollar1 ve mesane icin etkili olan bir diger forn
lii de sayfa 317’de bulabilirsiniz.
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Kurutulmus veya taze maydanozdan kolaylikla hazirlayabi-
lecefriniz maydanoz cayinin bobrekle arasinda giiglii bir ¢ekim
vardir ve mitkemmel bir bobrek temizleyicisidir. Maydanoz aym
smmanda, yogun bir detoks sirasinda iginden ¢ok fazla toksin
pentigi icin iltihaplanan bobrek dokularini da yatigtirir ve taze
maydanoz bir¢ok market ve bahgede bulundugu igin, ihtiyaciniz
obma ihtimaline karsi, detoks siirecinde el altinda bulundurmak-
ta fayda vardir. Tiim idrar yollar: sistemini giiglendiren bitkiler
ve maydanoz ihtiva eden giiglii bir bitkisel bobrek temizleyicisi
hazarlamak igin, esit miktarda kurutulmus ve doviilmiis sitma
olu!%, ardi¢ yemisi, ortanca, ay1iiziimiil08, maydanoz, hatmil%,
Inbelyall0, zencefil ve dulavratotu kokiinii kargtirin. Giinde 3
«lla, yemek aralarinda kapsiil olarak veya bir bardak sicak suda
vriterek bu karisimdan bir ¢ay kasigi kullanin. Toz halindeki bit-
kisel 6zlerin etkileri genelde daha uzun siireli ve daha giigliidiir,
lnkat orug siirecinde kullanilmamalar: gerekir.

Bagirsaklar: Kanalizasyonu siipiirmek

GCT'da “ulagtirma bakan1” olarak kabul edilen bagirsaklar,
«indirim atiklarini s1vi formdan kat1 forma transfer eder ve suyun
hiytk bir boliimiinii tekrar kullanima sunarken kati artiklar: ati-
hm i¢in rektuma yollar. Kolon, ¢iiriitiicii artiklarla tikandiginda,
loksik kalintilar atilim igin akcigerlere ve cilde yonlendirilir ve
ahciger tikanikligina, bronsiyal enfeksiyonlara sebep olup deri-
den isilik ve gibanlarla disariya ¢ikmaya gahisirlar. Kabizlik ve
hagirsak kirliligi kandaki ve dokulardaki zehirlenmenin ana
sebebidir, ¢linkii kolonun derinliklerinde kisilip kalan toksinler

107 Sitma otu: Lat. Eupatorium Purpureum; 1 m kadar yiikselebilen ¢al gorii-
niisiinde otsu, tiiyli ve ¢ok yillik bir bitki. Cigekleri kurmizi, pembe ve
beyaz renklidir -¢n.

108 Ayuiziimii: Lat. Arctostaphylos uva-ursi; itiiziimu -¢n.

109 Hatmi: Lat.Althaea Officinalis; tibbi hatmi, beyaz ve pembe ¢igeklidir -¢n.

110 Labelya: Lat. Lobelia Inflata -¢n.
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gegisim yolu ile kolon duvarindan kana kangirlar. Insan vinn

dundaki organlar arasinda en fazla kirlenmeye maruz kil
bagirsaklarin alt boliimiidiir ve herhangi bir detoks prograntum
onceligi kolondan bu zehirli atiklar1 ¢ikartmak olmalidir. kol
iyice temizlenmedigi siirece, kan, karacigeri ve diger dokulan i
kadar iyi temizleseniz de, bagirsaklardan sizan toksinlerle ok
kisa siirede tekrar kirleneceklerdir. GCT’de ravent!11 kabizhik i in
en etkili ilagtir ve kendi basina kullanilabilecegi gibi bag ik
temizleyen diger bitkiler ile birlikte de alnabilir. Cin Sifali 311k,

ri Elkitabr'nda nemlendirilmis bagirsak dekoksiyonu adiyla verdi
gim ravent iceren Klasik bir Cin formiilii, Tarifler ve Formullw
boliimiinde anlatilmaktadir. Vitratox arinma takviye triimlen
arasinda cascara sagrada!l?, aloe curacao!!3 ve meyan kokii 1,
ren tablet formunda miikemmel bitkisel gevseticiler bulunmaktu
dir. Bu formiil kolondaki giiriitiicii bakteriyel atiklarin ve stkiyinny
mukoid maddelerin ahlimina yardim eder, bagirsaklar tikay.n
kat1 maddeyi yumusatir ve temizler; kalinbagirsaktaki peristal:ini
canlandinr. Bu triin Firmalar bolimiinde verilen kaynaklaran
posta yolu ile siparis edilebilir.

Kolon temizleme 6zellikleri olan degisik toz halinde bitkili
ile harmanlanmus psyllium tohumlarini kullanmak, detoks st
cinde kronik kabizligin iistesinden gelmenin ve tikali bagirsab
lar1 temizlemenin en etkili yollarindan biridir. AIM tarafidan
hazirlanan Bitkisel Lifler Karigimi'ndan daha 6nce de miikem
mel bir 6rnek olarak bahsetmistik. Psyllium ve detoks bitkilcti
kansimimizi, 115 gr dovilmiis psylliuma asagidakilerin h
birinden 1 cay kasig1 oraninda ekleyerek kendiniz de hazirliava

111 Ravent: Kuzukulaggiller (Polygonaceae) familyasindan, tibbi ami L
la veya sebze olarak kullanilan gesitli rheum tiirlerine verilen ad. lun
lardan Cin ve Tibet'te yabani olarak yetisen Rheum officinale ve Rh
um palmatum’un toprakalti govdeleri “Cin raventi” adiyla gok ki
caglardan beri miishil olarak kullanilmaktadir. Ravend-i Rumi: labuala
-¢n.

112 Cascara sagrada: Ala cehri tiirlerinden akdiken (Rhamnus Purshiana) vy
barut agac1 kabugundan elde edilen miishil —n.

113 Alco curacao: Bir gesit aloe vera (sar1 sabir) ekstresi —¢n.
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bilirsiniz: meyan kokii, amerikan karaagacil14, cascara sagrada
ve kara ceviz!!> kabugu. Hepsini iyice kanstirn ve normal
psyllium gibi kullanin.

Eger taze aloe vera temin edebiliyorsaniz, suyunu sikarak
bagirsaklar igin giiglii bir temizleyici elde edebilirsiniz. Biiyiik
bir aloe vera yaprag kesip dikenlerini atin fakat soymayn. Irice
dilimleyin ve blendera atin. Olusan piirenin suyunu bir bez ara-
aligy ile siizlip geri kalan kismini atin. Sabah kalktiginizda ve
yatmadan o6nce a¢ karnina bir bardak suya 1-2 yemek kasigi
kangtirip igin. Eger miishil etkisi fazla gelirse dozu azaltin. Taze
aloe vera suyu detoks diyeti gercevesinde bagirsak temizleme
takviyesi olarak alinabilecegi gibi gerekli oldugu durumlarda,
kronik kabizliga karsi, periyodik bagirsak temizligi amaciyla
veya tembel bagirsaklar1 hareketlendirmek igin bir veya iki haf-
ta boyunca kullanilabilir.

Uzun siireli bagirsak kirliligi veya diger sindirim problemle-
ri olan insanlar, detoks programu siirecinde bazen bagirsak yol-
larinda olusan fazla gazdan sikayetgi olabilirler. Bu durum,
detoks sirasinda toksik atiklarin fermantasyonu veya sindirim
sisteminde tetiklenen biyokimyasal reaksiyonlar tarafindan
bagirsaklardan atilan ¢iiriitiicli bakterilerin aktivitesinden kay-
naklanir. Eger bu durum bir problem haline gelirse, bagirsak
yolundaki gaz reaksiyonlarin: azaltmak ve sebep oldugu siskin-
likten kurtulmak amaciyla “gaz giderici” 6zellikleri olan bitkiler
kullanilabilir. Gaz giderici gay tarifi Formiiller ve Tarifler bolii-
miinde verilmistir.

Akcigerler ve bronglar:
Hava tahliye sistemini temizlemek

“Kral” kalbe viicuttaki kan dolagimu ile ilgili yardim eden ve
diyafram nefesi aracilig) ile nabzi ve kan basincini ayarlayan,

114 Amerikan karaagaci: Lat. Ulmus rubra veya Ulmus Fuva —n.
115 Kara ceviz: Lat. Juglans nigra —n.
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akcigerler “bagbakan” olarak bilinirler. Solunumu ve metabuolis
may1 hiicrelere oksijen saglayarak yonetmenin yani sira akcip,
ler, ayn1 zamanda viicuttan karbondioksit ve diger gaz formun
daki artiklarin atilimini d a saglarlar. Akcigerlerin durumu ikl
yansir: Lekeler ve diger cilt problemleri genelde aksayan ki1
ger fonksiyonlarinin isaretidir ve her iki akciger ve bagirsakln
mukus ile tikandiginda toksik atiklar ciltten atilmaya caligildiy
icin daha da ileri problemler yasanabilir.

Eger kisi uzun bir siire ictikten sonra sigaray1 birakmuyu
viicut akciger dokularini temizleyip onardig} icin, detoks proy,
ramu genelde akcigerlerde ve bronglarda agir1 bir balgam ifraz.
tini tetikler. Bu siirece, balgamin ¢oziiliip akcigerlerden ve bron
siyal kanallardan atillmina yardima olacak bitkisel balyain
soktiiriiciiler kullanarak destek olunabilir. Oksiiriigii kontiul
altina almak ve bogaz agrisini hafifletmek i¢in “6ksiiriik kesen”
bitkiler ve akcigerler toksinleri, mikroplar1 ve havayi kirlclen
maddeleri digar1 atarken mukoza zarinda zaman zaman ol
bilecek yangiy1 dindirmek amaciyla “yatistiric1” bitkiler, ahc1
gerle ilgili formiillere eklenebilir.

Akcigerleri bosaltmak ve iyilestirmek icin kullanlabilcdeh
en giicli iki bitki cigerotul1® ve pleurisy!17 kokidiir. Dragon
River Herbals, cigerotu, pleurisy kokii, osha kokill8, kapek
otul9 ve akcigerlere 6zel ¢ekimi bulunan diger bagka bitkiler
kullanularak hazirlanan Breath of Life (Hayatin Nefesi) adindn
¢ok iyi bir bitkisel akciger formiilii iliretmektedir. Bu formul.
akcigerleri arindirip bosaltmanin ve bronsiyal kanallar1 agma
nin yan sira zayif cigerleri ve bronsiyal dokular: giiglendirir v
bozulan akciger fonksiyonlarini onarir.

116 Ciger otu: Lat. Pulmonaria officinalis; sigir kuyrugu —-¢n.

117 Pleurisy: Lat. Asclepias tuberosa; ipekotugillerin Kuzey Amerika'ls
yetigen bu tiiriiniin parlak turuncu renkli gigekleri vardir —¢n.

118 Osha kokii: Lat. Ligusticum porterii —¢n.

119 Kopek otu: Lat. Marrubium vulgare; karaisirgan, itsinegi, karaderme
kukas otu, mayasil otu —¢n.
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GCT’de akcigerlerden balgami atmak igin lezzetli bir cay
tarifi vardir. Taze zencefil ve kurutulmus meyan kokiini 10
Jakika kaynatip suyu siiziin ve tatlandirmak i¢in bu suya biraz
bal ekleyin. Bu karisim akcigerlerin agilmasina ve balgamin
hronglardan atilmasina yardim eder. Eger detoks siirecinde
wirekli Oksiiriiyorsaniz, tahris olan bogazimizi yatistirmak,
vkstirigiiniizi kontrol altina almak ve hassas bronsiyal doku-
larmiz1 mikrobik enfeksiyonlardan korumak igin tentiir for-
munda ar1 reginesi kullanabilirsiniz. 1/2 ¢ay kasig1 ar1 reginesi
lentiiriini 60-75 ml sicak suyla karistirdiktan sonra tatlandir-
masl i¢in biraz bal ekleyin ve bogazinizdan yavasga siiziilecek
nekilde yudumlayin.

Detoks siirecinde akcigerleri ve bronsiyal sisteminizi temiz-
lmenin, arindirmanin ve onarmanin en iyi yontemlerinden biri
de, Bolim 2’de anlatildigy gibi, geleneksel Tayland bitkisel
buhar banyosudur. Tarifler ve Formiiller boliimiinde verilen
i bitkisel buhar karisimlari, akcigerleri temizlemeye, balgam
ve pislikleri brongiyal kanallardan atmaya ve solunumu kolay-
lagtirmaya yardim eder.

Eger bir bitkisel buhar odasina ulasamiyorsaniz, evde benze-
1ni yapabilirsiniz. Biiyiik bir tencereye su koyup kaynatin ve
oagin Ustiinde birakip altima kisin. iqine targin, okaliptiis,
karananel20, kafur12! ve karanfil gibi rahatlatici, brong genigleti-
w1 Ozellikleri olan aromatik otlar1 veya yaglar ekleyin ve basini-
+in tlizerine, buharin disar1 kagmasini 6nleyecek sekilde biiytiik
Inr havlu aldiktan sonra tiiten tencerenin iizerine egilerek bu
buhar1 soluyun. Detoks siirecinde oldugu kadar giinliik yagsami-
msda da akcigerlerinizi temizlemek ve bronslarinizi agmak igin
kullanabileceginiz bir yontemdir.

120 Karanane: Lat. Mentha piperita; bahce nanesi, bahge ve bostanlarda
yetistirilir —¢n.

11 Kdfur: “Cinnamonum camphora”dan distilasyon yolu ile elde edilen
ugucu, kah bir yag —¢n.
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Beyin ve sinirler: Devreleri
dengelemek ve temizlemek

Beyin ve sinir dokular1 agir metal ve mineral kirliligine kars:
ozellikle duyarlidir. Beyin ve sinir hiicreleri elektrik potansiyel-
leri yuziinden agir ve toksik metalleri miknatis gibi cekerler.
Niifusun ¢ok yogun oldugu kentlerde veya endiistri bolgelerin-
de yasayan insanlarin beyin ve sinir dokulari, arabalarin egzoz-
larindan ve fabrika bacalarindan havaya salinan agir metal ve
minerallerin ciddi tehdidi altindadir. Neredeyse her tiirlii
detoks veya sagaltic1 orug programi, bu toksik metal ve mineral-
lerin beyinden ve sinirlerden atilimini saglasa da, bu agr kirlili-
gin bulundugu alanlarda yasayan kisiler bazi ek tedbirler almak
isteyebilirler.

Beyinden ve sinirlerden agir metalleri temizlemek icin en
etkili bitkilerden biri kisnistir ve bu amaca yonelik olarak kon-
santre ekstre formunda kullanilmalidir. Kignisin beyin ve sinir-
lerle dogal bir ¢ekimi vardir, néronlara ve sinir hiicrelerine
yapisan agir metal atiklarla birleserek onlarin kanla ve lenfle
tasinip atilmasini saglar. Dragon River Herbal 6zellikle bu amag
igin gelistirilmis saf ve giiclii bir kignis ekstresi iiretmektedir;
alternatif olarak gerekli ekipmanlara ve bilgiye sahip yetkin bir
kisiye danisarak sizin i¢in kisnis ekstresi iiretmesini de isteyebi-
lirsiniz.

Beyin ve sinir sistemine dogal ¢ekimi olan japonerigi uzun
siiredir gliclii antioksidan o6zellikleri ile ilgili olarak bilinmekte-
dir. Bir detoks programu siirecinde, japonerigi beyni toksik atik-
lardan temizlemek amaciyla cay, tablet veya tentiir formunda
kullanilabilir. Cevresel toksinlere karsi periyodik uzun vadeli
bir koruma saglamasi amaciyla giinliik diizenli programlar cer-
cevesinde de kullanilabilir.

Sinir sistemini yatigtiran, derin uykuyu kolaylastiran, beyin
ve sinir fonksiyonlarinin dengesini saglayan “sinirleri diizenle-
yici” bitkiler, bir detoks programu siirecinde takviye olarak ¢ok
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faydal1 olabilirler. Detoks sirasinda dokulardan salinan toksin-
ler kanla atilim organlarina tagmp siralarini beklerken, kanin
icinde viicutta dolasirlar, beyni ve sinirleri tahris edip gerginli-
ge, sinirlilige, uykusuzluga ve “detoks hiizniiniin” diger semp-
tomlarina sebep olabilirler. Bu durum gergeklestiginde en iyi
¢oOziim, sinirleri yatigtiracak, zihni sakinlestirecek ve derin bir
uykuyu kolaylagtiracak, sinirleri diizenleyen bitkisel formiilleri
uygulamaktir. Eger sinir sistemi agir1 toksine maruz kaldig icin
“diken {stiindeyse” ve beyin toksik gerilimle wvizildiyorsa,
viicut detoks ve iyilesme fonksiyonlarinin gerceklesmesi icin
gerekli olan dinlenme ve gevseme durumunu koruyamaz. Bu
ylzden, ¢ok fazla gerilip detoks orucunuzu bozmamizi veya
detoks diyetinizi tamamlamadan kendinizi kandirmanizi engel-
lemek agisindan, sinir diizenleyici bitkiler detoks siirecinde gok
o6nemli bir rol oynarlar.

Bitkisel farmakopede papatya, passiflora, kedinanesil?2,
serbetci otul23, binbirdelik otul24, 1thlamur ¢igegi ve lavanta
gibi miikemmel sinir diizenleyici bitkiler mevcuttur. Bunlar
kendi baglarina veya degisik kombinasyonlarda ¢ay veya ten-
tiir olarak alinabilirler ve lavanta gibi, bazilar1 bitkisel yag for-
munda aromaterapide kullanilir. Bir detoks diyet programi
sirasinda veya sagaltici orug siirecinde, sinirleri sakinlestirmek
ve zihin ile bedeni gevsek tutmak amaciyla giinliik olarak ali-
nabilecek sinir sistemini diizenleyici bir ¢ay formiilii Tarifler
ve Formiiller boliimiinde verilmistir. Dragon River Herbal,
Lights Out (Isiklar1 Kapat) adli bir derin uyku formiilii ve
Peace & Quiet (Huzur ve Sessizlik) adinda yatigtiric1 bir sinir

122 Kedinanesi: Lat. Nepeta cataria; nezle otu, yabansiimbiilii, Kars bolgesin-
de yapraklan ¢orba ve yemeklere koku vermek igin kullanilir —¢n.

123 Serbet¢i otu: Lat. Humulus lupulus, bira gicegi, maya gicegi, maya otu,
omerotu; disi ¢igekleri 1200 y1h agkin siiredir bira yapiminda kullanilir -
¢n.

124 Binbirdelik otu: Lat. Hypericum perforatum; san kantaron. Cigekli dallarin
zeytin yaginda birakilmast ile elde edilen 6z kantaron yag: adi1 altinda
yara iyi edici olarak kullanilir —¢n.
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diizenleyici formiiliin de aralarinda bulundugu gesitli siv1
ekstreler liretmektedir.

Solucanlar ve parazitler

Sindirim yollarina giren ve orada kolonilesen solucanlar,
seritler ve diger yaygin parazitler bagirsaklarda kaldiklar ve ig
“iklim” onlar orada tutmak i¢in uygun oldugu siirece pek bir
probleme sebep olmazlar. Bagisiklik tepkisi zayiflayip dokular
kronik asidoz veya hipoksi durumuna girerse, ciddi problemler
dogabilir. Viicut asir1 toksiklesir ve direng diiserse, parazitler ve
solucanlar da kontrolden gikip karaciger ve beyin gibi viicudun,
gitmemeleri gereken bolgelerine yayilabilirler.

Biitlin parazitler, viicudun saghgimi korumak igin ihtiyag
duydugu besinlerden calarak beslenir, serpilirler ve toksik atik-
larin1 bedenin dokularina birakirlar. Bu yilizden parazitler kan
ve doku kirliliginin temel sebebidir ve sayilar artip yayildikca,
bedenin besinlerinin daha da biiyiik bir boliimiinii tiiketip
viicudun savunmasin zayiflatarak ig kirliligi artirirlar. Solucan-
lar1 ve diger parazitleri yok eden bitkilerin genel ad1 “antihel-
mintik”tir ve ¢ok etkilidirler.

Genel parazit ve solucan kontrolii ile ilgili en etkili karisim,
ham kara ceviz kabugu, pelin otu!?> ve karanfilden olusan tigli
formiildiir. Bu bitkiler iyice ezilerek kapsiil formunda veya daha
etkili ve kullanimi daha kolay olan konsantre likit ekstre halde
alinabilir. Larvalar ve yumurtalar da dahil olmak {izere tiim
parazitlerin kokiinii kaziyabilmek icin bu tigli formil 2-3 ay
boyunca giinliik sabit dozlarda alinmahdir. Gelecek béliimde
anlatilan “zap cihaz1” ile birlikte kullanildiginda, bu tiglii formdil
etkili bir bicimde bedenin kdse bucaginda saklanan yiizden fazla
gesit parazitin kokiinii kazir. Bir¢ok bitki ve saglik tiriinii maga-
zasinda bulunan bu tigli tentiir ayn1 zamanda ABD’deki Dragon

125 Pelin otu: Lat. Artemisia absinthium —¢n.
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River Herbal’dan veya Avustralya’daki Inner Glow Health Pro-
ducts’tan posta siparisi yolu ile temin edilebilir. Firmadan giin-
liikk kullanim dozu ile ilgili bilgi istemeyi ihmal etmeyin. Solu-
canlar ve parazitleri yok eden diger bitkiler ise balkabag: tohu-
mu ekstresi, centiyan126, kavasya kabugul?’, nim agac yapra-
g1128, sarmisak ve zencefildir. Sarmisak ve zencefil taze olarak
detoks diyetindeki tiim sebze yemeklerine, ekstra antihelmik
etki saglamak iizere katlabilir; parazitlerden siirekli koruma
saglamak tizere normal giinliik diyetinize de dahil edilebilir.

“Halk ilaglar1”

Geleneksel bitkisel tip insanlarin sik rastlanan saglik prob-
lemlerini -doku kirliliginin ana sebepleri de dahil olmak iizere-
modern farmasotik ilaglarin sagligimiza verdigi zararlardan
kaginarak ve ¢cok daha ucuza mal ederek, evde kendi hazirlaya-
bilecekleri ilaglar ile tedavi etmelerine olanak saglamaktadir.
Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan 1992 yilinda yayinlanan
bir ¢alisma raporunda tibbi bitkiler “halk ilaglar1” olarak tanim-
lanmigtir. Raporda, “tibbi bitkiler, hastaliklara giivenli ve etkili
iiriinler aracilig: ile acil miidahale saglamaktadir” ve “terapide
tibbi bitkilerin dogru kullanimu bir liiks degil, bir gerekliliktir,”
diye belirtilmektedir. Patojenler kimyasal ilaglara kars: giin ge¢-
tikce daha fazla direng gelistirdigi icin, bu ilaglar hastaligin
yiizeysel semptomlarini bile kontrol altinda tutmak igin gittikce
etkisiz hale gelmekte ve daha da biiyiiyen riskler ve maliyetler
pahasina asil toksidite problemini kotiilestirmektedirler.

Bitkisel ilaglarin hala “halk ilaglar1” olarak kalmasinin sebebi
bitkilerin patentinin alinamaz olmasi ve dolayisiyla 6zel farma-
sotik sirketler tarafindan monopollestirilememeleridir. Bitkiler

126 Centiyan: Lat. Gentiana lutea; sar1 gentiyan, arapdede, biiyiik kantaron
-¢n.

127 Kavasya: Lat. Quassia amara — Surinam kokenli, Picrasma excelsa-
Jamaika kokenli; aclagag -¢n.

128 Nimagacr: Lat. Azadirachta indica —¢n.
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herkes tarafindan satin alinabilecegi gibi, bircogu kendi ortam-
larinda da yetistirilebilir. Dahasi, en etkili tibbi bitkiler, 6zellikle
de dahili arinma igin kullanilanlar, en yaygin ve en ucuz olanla-
ndir. Zihin ve viicut sakin ve gevsek durumunu korudugunda
ve sinir sistemi parasempatik kolun iyilegtirici konumunda
oldugunda, bedende iiretilen hormonlar, enzimler ve diger
dogal biyokimyasallar, tibbi bitkilerin sisteme dahil ettigi orga-
nik fitokimyasallar ile sagaltic1 bir siner;ji iginde galigirlar. Diyet
ve diger konularla ilgili dogru talimatlar takip edildiginde ve
uygun tibbi bitkiler secilip gerektigi gibi hazirlandiginda, bu
her zaman, kimyasal ilaglarin istenmeyen ve zararl yan etkileri-
ni yaratmadan, detoks siirecinin iyilestirici ve arindiric1 6zellik-
lerine katkida bulunur.

Tibbi bitkilerin viicuttaki degisik organlarla ve gesitli doku-
larla aralarinda mevcut olan dogal ¢ekim, onlarin hassas bir
bicimde, arzu edilen sonuclara gore tiirlii karisimlarin iginde
kullanilmalarina izin verir. Biraz sagduyu ve diger kitabim Cin
Sifal1 Bitkileri Elkitab1 ve Alma Hutchen'nin Yerli Amerikan Bitki-
leri Elkitab: gibi iyi bir pratik tibbi bitki hazirlama kilavuzu saye-
sinde, herkes evinde detoks amagl temel bitki gaylarimi ve
dekoksiyonlarini hazirlayabilir veya herhangi bir saglik diikka-
nindan kendi ihtiyaglarina gore dogru bitkisel tablet ve tentiir
karisimlarini secebilir. Her ne kadar konuyu bitkisel terapi
konusunda kalifiye bir saglik uzmanina danismak en iyi ¢6ziim
olsa da, diinyanin bir¢ok kosesinde bu tiir bir hizmete ulasmak
miimkiin olmadig igin, sifal bitkileri detoks amaciyla kullan-
mak isteyenlerin, “halk ilaglarinin” ve besinlerin, suyun ve
havanin “iyilestirici meleklerinin” bir arada kullanimini kendi
baslarina kotarmalar: gerekmektedir.
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BOLUM 9

Ileri Teknoloji Elektro-Detoks

Orug, hidroterapi, helyoterapi ve bitkiler gibi geleneksel
detoks ve sifa yontemlerinin yani sira, giiniimiizde modern
elektronik ve bilgisayar teknolojilerinin son gelismelerini kulla-
narak cok cesitli ileri teknoloji “elektro-detoks” cihazi tireten
bagimsiz tip arastirmacilar1 vardir. Alternatif tip piyasasi, artrit-
ten Alzheimer’a kadar her tiirlii hastalig), hatta otesinde ters
giden her seyi bir diigmeye basarak tedavi ettigini iddia eden
alet edevatla doldu. Satin alirken dikkat edin! Bitkiler ve aku-
punktur gibi yontemler zaman icinde denenip etkisi ispatlanmis
glivenli yontemlerdir, fakat bu yeni etkileyici zilleri ve diidiikle-
ri, yanip sonen 1giklari olan elektronik aletlerin biiytik bir boli-
miiniin hicbir faydasi olmadig) gibi, bazilar1 zarar bile verebilir.
Bu yiizden, en iyisi, bunlar1 almadan 6nce dikkatlice incelemek
ve deneyen insanlarin tecriibelerinden faydalanmaktir. Bu
cihazlarin bazilar: detoks siirecine katkida bulunurken, birgok
fiziksel rahatsizigin kaynag olan insan enerji sistemindeki den-
gesizlikleri de diizeltebilmektedir. Sonug olarak, yeni teknoloji-
ler ile tanismakta, detoks ve iyilesme siirecine katkida bulun-
mak tizere dogru kullanimlarin1 6grenmekte fayda vardir.
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Insan enerji sistemi

Bircok elektro-detoks cihazi insan enerji sistemi yolu ile etki
ettigi icin, bu enerji sisteminin temel prensiplerini anlamak
gerekir. Tiim insan bedeni ve onun degisik parcalar1 biiyiik bil
gisayarlarin elektrikle calismasina benzer sekilde enerjiyc
bagimlidir. Tiim devreler agik ve enerji de serbestce sistemdc
dolasabiliyor oldugu siirece, gesitli fonksiyonel alt sistemler ve
hareketli parcalar da problemsiz ¢alisacaktir. Fakat enerji aginda
bir kisa devre veya bozuk bir role, atms bir sigorta veya paslan-
mus bir salter tiim sistemi “cildirtir” ve fiziksel aparatlarda her
tiirlii garip semptom gelismeye baglar. Bu asamada yag ekle-
mek, parca degistirmek veya kadranlar1 kurcalamak ise yara-
mayacaktir: Normal fonksiyonlara geri donebilmek i¢gin enerji
sistemindeki tikaniklig1 bulup devreleri tekrar dengelemek ve
gli¢ kaynagin1 yenileyerek ana problemi ¢6zmek gerekir.

Insan enerji sistemi (IES) fiziksel bedene gii¢ veren ve onu
diizenleyen goriinmez bir enerji sablonu olusturur. iES’yi sarj
edip tekrar dengelemek icin dig enerji kaynaklar1 kullanildigin-
da, bedendeki her hiicre yeniden canlanip normale déner. IES’
nin ¢ temel boyutu vardir. Viicudun organik fonksiyonlari ile
dogrudan baglantili olani, hayati organlar1 ve onlarla baglantili
bezleri ve dokulari aktive edip kontrol altinda tutan, 12 organ-
enerji meridyenleridir. Bu enerji agindan GCT’de akupunktur
tedavisi i¢in faydalanilir. IES'nin diger bir boyutu ise kuyrukso-
kumu kemiginden taca kadar, omurilik boyunca bir enerji
pagodasi!2? seklinde siralanmis yedi sakra veya “enerji tekerle-
ginden” olusan sakra sistemidir. GCT'de “yasam iksiri alan-
lar1” (dan-tien) olarak bilinen sakralar, gokyiiziinden diinyaya
yayilip kafanin tepesindeki tag sakra aracilig ile viicuda giren
yliksek frekans kozmik enerijileri “indirgeyen” eneriji transfor-
matorleri olarak gorev yaparlar. Her sakra, bu yiiksek enerjile-

129 Pagoda: Genellikle tapinaklarin bir boliimii olarak, ahgap, tag veya tug-
ladan yapilan, Uzakdogu iilkelerine 6zgii kule bigiminde yap1 —¢n.
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rin belirli frekanslarini algilar ve onlar iES ile uyumlu kalipla-
ra ve titresim oranlarina donitgtiiriir. Belirli bir sakrada tikanik-
ik veya dengesizlik olustugunda, ilgili fiziksel ve zihinsel
fonksiyonlar aksamaya baslar, viicut hastaliklara ve bozulmaya
kars1 hassaslasir.

GCT’de, insan enerjisinin ti¢lincli formu ise wei-chi veya
“koruyucu enerji” olarak bilinir ve dis miitecaviz enerjilere
kars1 bir koruma kalkani olusturacak sekilde derinin hemen
altindan ve iistiinden tiim viicudu dolasir. Koruyucu enerjinin
bu yiizey kalkani, daha ince ve {ist liste binen bir¢ok aura ener-
jisi kabugundan olusan, ¢ok katmanl insan enerji alaninin
(IEA) gekirdegini olugturur. Fiziksel saglik ve iyilesme amaciy-
la biyo-elektrik enerji yontemleri ile tedavi edilen, genelde
IEA’nin bu i¢ cekirdegidir. Giiniimiizde ¢evremizde bulunan
tim dogaya aykir1 zararli enerjiler ve yapay elektromanyetik
alanlar diigiiniildiigiinde, koruyucu enerjinin insan saglig: ve
yasami ig¢in 6neminin her zamankinden daha fazla oldugu
kolayca anlagilir.

Viicuttaki 75 trilyon hiicrenin her biri bir mikro-pil gibi ¢al1-
sir ve kendi 6zel polaritesine ve enerji alanina sahiptir. Bu hiicre
enerjilerinin toplami, koruyucu enerji alaninin giiciini ve 1gmni-
mini belirler ve tiim sistemde net kullanilabilir potansiyel ener-
jiyi temsil eder. Eger hasarli veya toksik dokular yiiziinden
viicudun belirli bir bélgesinde bu enerji akigi tikanir veya den
gesizlesirse, trilyonlarca hiicrenin “fisi gekilir” ve bu hiicreler
koruyucu enerji kalkanin1 kapatip tiim sisteme saglanin giicti
onemli oranda azaltarak “cevrimdis1” kalirlar. Bu durum diigiik
direng ve bagisiklik ile sonuglanir, kapilar1 hastaliklara ve miite-
caviz dis enerjilere acar.

[EA’'nin tiim enerji potansiyeli siradan bir voltmetre ile
kolayca oOlgiilebilir. “Saglikla 1s1ldayan” bir insanin elektrik
potansiyeli yiiksek oOlgiiliirken, zayif ve hastalikli bir kigininki
diigiik ¢ikacaktir ve bir ceset aletin ignesini yerinden bile oynat-
maz. Elektromanyetik enerji, evreni ve icindeki her seyi hareke-
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te geciren temel enerjilerden biridir. IEA diinyanin ve giinegin
elektromanyetik alanlar1 baglaminda islevseldir, gezegenlerin
ve glinesin enerjilerindeki dalgalanmalardan ok giiglii bir
bicimde etkilenir. Modern enerji sifacilari, elektromanyetik
enerjinin organik hayat1 aktive eden 6zel frekanslarini “biyo-
elektrik enerjisi” veya, daha basitce “biyo-enerji” diye adland:-
rirlar; GCT’de buna “dogru enerji” ad1 verilir. Elektro-detoks
cihazlarinin iiretip IES’ye, onu sarj etmek ve tekrar dengelemek
amaciyla gonderdikleri biyo-enerji spektrumu budur. Bu yeni
icatlarin insan saghginin gelecegine katkilarina paha bigilemez.
Insan enerjisi ve biyo-elektrik terapisi konusunda diinyanin
onde gelen otoritelerinden biri olan Dr. Robert Becker bu konu-
yu soyle agiklar:

“Son birkag sene icinde elde edilen datalar gostermistir ki,
yasayan seylerin temel fonksiyonlar: ile ugrastigimizda,
Diinya'nin jeomanyetik alanini ¢ok 6nemli bir cevresel
degisken olarak hesaba katmamiz gerekmektedir.... Bu bize,
tiim elektromanyetik alanlarin biyolojik etkiler tireten meka-
nizmalarinin anahtarin1 sunmaktadir.”

Dr. Becker'in bilimsel arastirmalari, GCT'nin bakis agisina
bilimsel bir kanit saglamistir. Bu bakis agisina gore, insanin tiim
eneriji sistemi, viicudu iyilegtirmek, zihni dengelemek ve IES’de-
ki sapmalar1 gidermek amaciyla sagaltic1 enerjiler yollamaya
tesvik edebilecek, karmasik enerji kanallar1 ve {ist liste binen
enerji alanlarindan olugan bir agdir. Dr. Becker IEA’ya elektrik
sinyali uygulayarak viicudun kendini iyilestirme ve temizleme
tepkilerini baglatacak teknikler gelistirdi ve travmatik yaralarin
iyilesmesini ve kirik kemiklerin kaynamasimi hizlandiracak
elektronik aletler icat etti. Bu iinite, beynin i¢ temizlenme ve iyi-
lesme stireglerini baglatmasi icin gereken hassas dalga boylarin
ve eneriji frekanslarini tiretmektedir.
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“Enerji kirliliginin” zararlan

Viicuttaki toksik kalintilarin ve asidik artiklarin kani ve
dokular: kirletmesine, negatif diisiincelerin ve duygularin zih-
ni karistirmasina benzer sekilde ¢evredeki dogaya aykir1 ener-
jiler ve zararli giic alanlar1 da IES'yi kirletir ve koruyucu enerji
alanini karartir. Gelismis modern endiistrilerden ve ileri tekno-
lojik kentsel yasam stillerinden 6nce IES'min dengesini ve
biitiinliigiinii bozan etmenler sadece soguk ve sicak, riizgar ve
yagmur ve havadaki ani degisiklikler gibi “cennetin ve diinya-
nin” dogal glicleri ve bununla beraber diinyanin elektromanye-
tik alaninin nabzi, gilines radyasyonu ve gokyiiziinden gelen
diger kozmik enerjilerin ¢evrimsel dalgalanmalariydi. Giinii-
miizde IES kendini tiim bu dogal giiglere ek olarak endiistri ve
modern teknolojiler tarafindan siirekli olarak iiretilen yapay
“enerji kirliliginin” ¢ok daha saldirgan ve zararli ataklarina
karsi da savunmak zorundadir. Bugiin tiim gevremiz, IES’de
ciddi sapmalara ve dengesizliklere sebep olan, gii¢ hatlari,
transformatorler ve diger anormal enerjiler tarafindan tiretilen
goriinmeyen mikrodalga 1sinimi, dogaya aykir radyo frekans-
lar1, atomik radyasyon, yapay elektromanyetik alanlar (EMA)
ile kaplidir. Bu tiir kirlilik siradan hava kirliliginden daha teh-
likeli ve yaygindir, ¢linkii bu toksik enerjiler ve dengesiz giig
alanlar1 cam ve betondan gegip icerde ve disarida tiim yerlesim
yerlerine niifuz eder. Aym1 zamanda insan viicudunun en
derinlerindeki dokulara kadar girerler. Giiniimiizde, sadece 70
sene Oncesine kiyasla, atmosferde 250 milyon kat daha fazla
radyo dalgas1 bulunmaktadir ve mobil telefon endiistrisi eneriji
ortamimiz bir krize sebep olabilecek 6lgekte kirletmektedir. Dr.
Robert Becker'in mikrodalgalar ile ilgili soylediklerine bir goz
atalim:

“Bilimsel veriler 1sitma (mikrodalga firinlarda oldugu gibi)
saglayabilecek diizeylerin ¢ok altinda bile mikrodalgalarin
6nemli biyolojik etkileri oldugunu gostermistir. Bu etkilerin
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bir¢ogu, basta kanser ve genetik bozukluklar olmak tize1+:
degisik hastahklara sebep olmaktadir.... Tehlike, tim diy;
dogaya aykir elektromanyetik alanlarda oldugu gibi, nuk
rodalgalara maruz kalmanin yarattig) stres, bagisikhik siste
minin yeterliligindeki ¢okiis ve genetik aparattaki degisik
liklerden kaynaklanmaktadir. Resmi kaynaklarin ‘giivenly

oldugunu soyledikleri seviyeler ashinda hi¢ de giivenli degl
dir.”

Gelecek sefer cep telefonunuzu kullandiginizda veya mikro
dalgada bir sey 1sittiginizda bu konuyu tekrar diigiiniin.

Yiiksek akim gerilim hatlar1 60 hertz’de calisir ve etrafina
her yonde 20 m yayilan 100 mili-gauss’luk yapay bir EMA
yaratir. Kanser ve beyin hasarinin olusmasina sebep olabilc
cek yapay EMA diizeyi 3 mili-gauss olarak belirlenmistir. Dr
Becker, “Su anda bu konudaki bilimsel gercek tamamcn
kesindir: 60 hertzlik manyetik alan, kanser hiicrelerinin biiyii
me hizinin siirekli olarak yiizde 1600 oraninda artmasina ve
daha habis bir karakter gelistirmelerine sebep olmaktadir,”
diye konusuyor.

Televizyon, bilgisayar, sa¢ kurutma makinesi, elektrikli tiray,
makinesi ve benzeri siradan ev aletleri insan enerji ortamin,
guci 100 mili-gaussa kadar ytikselebilen yapay EMA’lar ile kir
letmektedirler. Bunun sebep olabilecegi hayati tehlikelere veri
lecek en iyi ornek giizellik salonlar1 ve kuaférlerde profesyoncl
olarak calisan kadinlar arasindaki yiiksek gogiis kanseri orani-
dir ve temel sebebi her giin saatlerce goguslerinden sadece bir-
kag santim Otede tuttuklar1 sa¢ kurutma makineleridir. Bu ara-
da, tipik bir sa¢ kurutma makinesi 15 cm mesafede 50 mili-ga-
ussluk yapay bir EMA iiretirken miisterinin beyin hiicrelerinc¢
ne oldugunu diigiinmek tiiyler iirperticidir.

Bu tiir goriinmeyen yapay eneriji kirliliginin degisik formla-
rina kronik bir bicimde maruz kalmanin sonuglari, IES'nin ve
onu cevreleyen biyo-alaninin dengesine ve giiciine siirekli bir
saldir1 ve tiim sistem canliligin1 emen hi¢ bitmeyen bir meydan
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okumadir. Bu anormal alanlar ve eneriji frekanslar1 hayati fonk-
siyonlar1 bozar, bagisiklik tepkisini zayiflatir, zihni karistirir ve
tim insan sistemini daha ileri bir asamada asidoza ve doku kir-
liligine sebep olabilecek bir enerji dengesizligi durumuna sokar.
Akupunktur, helyoterapi, aromaterapi ve nefes egzersizleri gibi
dogal enerijileri insan sistemindeki dogal dengesizlikler ile bas
etmek i¢in kullanan klasik tedavi yontemleri genellikle, yapay
EMA’larin, yogun mikrodalga radyasyonunun ve diger dogaya
aykirienerji kirliligi kaynaklarinin IES’de yarattig1 derin sapma-
lar ile miicadelede yetersiz kalirlar. IES, tehlikeli yapay enerijile-
re kronik olarak maruz kalmak yiiziinden, zarar gordiigiinde ve
biyo-alan karigtirildiginda, genelde en iyi ¢oziim ileri teknoloji
elektro-detoks tedavilerinin son gelismelerini kullanip diismani
“kendi silahiyla vurmaktir”.

“Biyo-elektrik enerji tedavisi” icin recete

Enerjinin, insan saghg1 ve hayati ile ilgili olarak onceligi,
siipheye yer birakmayacak sekilde bilimsel teoriler ve klinik
calismalarla ispatlanmigtir, fakat genel tip endiistrisi inatla allo-
patik ve cerrahi tibbin mekanik ve kimyasal yontemlerine saril-
makta ve bu yeni gelismelere goziini kapatmaktadir. Ancak, bu
durum ileri teknoloji alternatif tip biliminin yaratic1 sihirbazla-
riny, insan viicudunu dinamik bir enerji alanlar1 bilegkesi olarak
algilayan goriis cercevesinde, yeni iyilestirici teknolojiler gelis-
tirmekten ve biyo-elektrik enerji tedavisinin giivenle insan ener-
ji sistemine uygulanmasina olanak saglayan cihazlar icat etmek-
ten alikoymamaktadir.

Bu yeni biyo-elektrik tip teknolojisinin zor kismi, karmagik
vuruslar1 ve kompleks ritimleri tiretip bu disarida tiretilen ener-
jilerin insanin biyo-alanina girisini saglayarak, insan enerjisinin
hassas frekanslarini, akimlarin1 ve dalga bigimini tam olarak
kopyalayabilmektir. Su anda piyasada bulunan aygitlarin birco-
gu faydasiz, hatta zararh olsa da, son zamanlarda iiretilen bazi
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cihazlar, insan viicudunu arindirmak, onarmak ve tekrar deny
lemek agisindan dikkate deger sonuglar vermistir.

Daha onceki boliimlerde bu yeni icatlardan ikisinin
-GEOMED Hareketlendirilmis Hava Sistemi ve alkalik
yapilmis, iyonize mikro kiimelenmis su sistemi- elektrik encr
jisini kullanarak, suyun ve havanin viicudu arindiric1 giiciinn
nasil artirdigin1 gormiistiik. Oniimiizdeki sayfalarda, bunlara
benzer sekilde klasik tedaviler ile birlikte detoks siirecinde
viicudun arinma ve iyilesme fonksiyonlarini desteklemek iiz¢
re kullanilabilecek, bes tane daha ileri teknoloji elektro-detoks
cihaziniinceleyecegiz. Bu metotlarin hepsi yogun olarak klinik
uygulamalar ile denenmis ve test edilmistir; evde giivenle
uygulanabilirler.

Jai elektro-basi yenilenme terapisi

Jai, cepte tasinabilen, pille calisan ve bedenin dokularina
yayllan hafif bir elektron dalgas: tireterek biitiin hiicreleri
“elektro-bas1” yoluyla sarj eden kiiciik bir aygittir. IES'nin dogal
biyo-elektrik enerijileri ile uyumlu akimlar tarafindan uyarilan
Jai, tiim sisteme arindiric1 antioksidan aktivite aktarir ve yaralar
ile hasarli organlarin hizla iyilesmesini saglar. Jai ile ilgili klinik
calismalar, yash insanlarda iyilesme hizin1 artirdigini ve viicu-
dun kendini temizleme ve onarma kabiliyetini yenileyerek
genglerle basa bas konuma getirdigini gostermisgtir.

Daha o6nce de belirtildigi gibi, suyun maruz kaldig eneriji
kaliplarin1 ve frekanslarini kaydetmek ve iletmek gibi benzer-
siz bir 6zelligi vardir. Jai suyun dogal iletkenliginden faydala-
nir ve onu insan viicudunda sagaltici etkiler olusturmak tizere
insan enerji alaninin biyo-elektrik yiikleri ile etkilesen dis sart-
larda iiretilmis elektrik yiiklerini tasimak tizere bir arag olarak
kullanir. Viicudun enerji alan1 ve Jai cihazi tarafindan iiretilen
iyilegtirici alan arasinda sempatik bir arac1 gorevi yapan su,
iiniteden gelen enerji dalgalar ile IEA arasinda uyumu olustu-
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ran bir biyo-elektrik enerji alan iiretir. Koptik takviyeli bantlar
suya batirilip bileklere sarildiktan sonra cihazdan gelen elekt-
rotlar bu bantlara takilir. Bu gelen elektrik yiikiiniin suda kay-
dedilmis IES kaliplar ile etkilesmesine ve harmanlanmasina
izin verir. Harici yiikii insan enerjisinin tam dogru kogullarina
adapte eden su, olugsan dengeli biyo-alandaki sinyalleri dogru-
dan viicuda iletir ve bunlarin enerji kanallarina girerek prog-
ramlanan sagaltic1 enerji vuruslarini tiim sisteme dagitmala-
rin1 saglar.

Elektro-bas1 yenilenme terapisinin insan saghigina ve uzun
yasama katkisi ok cesitlidir. Igeri giren biyo-elektrik yiik, ener-
ji meridyenlerini acarak enerji akisini artirir ve tiim sistemdeki
enerji dagihmini dengeler. Bu terapi agriy: hafifletir ve viicudun
yumusak dokularindaki yangiy1 azaltir, yaralarin hizla iyiles-
mesine yardim eder ve bagisiklik tepkisini arttirir.

Jai'nin gicli antioksidan aktivitesi serbest radikalleri temiz-
ler ve viicuttaki toksinleri nétrlestirir; bu yilizden herhangi bir
detoks programinda ¢ok etkili bir destek terapisidir. Iletimi sin-
dirim ve dolasim sisteminin kaprislerine bagli olan bitki ve
besin kaynakli antioksidanlarin aksine, elektro-basi yenilenme
tedavisi fiziksel yollar atlayarak giiclii antioksidan aktivitesini
IES'nin biyo-elektrik sablonlar1 aracilig) ile viicuttaki her doku
ve hiicreye iletir. Jai, normal giinliik hayatta da, enerji diizeyi
diistiigiinde mini-detoks uygulay1p tiim sistemi sarj edip tekrar
dengelemek icin kullanilabilir.

BEFE biyo-elektrik banyosu

Avustralyali Q-Tech kisa siire 6nce, siradan suyu giiglii bir
arindirma ve iyilestirme araci olarak programlayan elektroman-
yetik bir cihaz gelistirdi. Biyo-Elektrik Alan Gelistirici (Bio-
Electric Field Enhancer - BEFE) adiyla anilan cihaz, banyo suyu-
nu lenf sistemini temizlemek amaciyla kullaniyor ve tiim insan
enerji alanini tekrar dengeliyor. GCT’de insan viicudunu aktive
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eden “dogru enerji” yasam icin gerekli gii¢, saghgin ana temcli
ve iyilesmenin birincil anahtari olarak kabul edilir. BEFE iinitc-
sinin, detoksu ve insan viicudundaki iyilesme tepkisini uyar-
mak i¢in manipiile ettigi enerji budur.

Jai cihaz1 gibi BEFE teknolojisi de, iyilestirici eneriji sinyalle-
rini bedene iletip insan enerji alanin1 dengelemek icin arag ola-
rak suyu kullanmaktadir. Su maruz kaldigt enerji alaninin
kusursuz kaliplarin1 ve vibrasyon oranlarin saklayip yeniden
iirettigi icin, insan bedeni -ki ylizde 70’ten fazlas1 sudan olusur-
su dolu bir kiivete girdiginde, viicudun biyo-enerji alanlar,
diizeltilmesi gereken dengesizlikler ve sapmalar da dahil olmak
lizere, suyu etkiler ve tam bir kisisel “enerji profili” olusturur.
Ayni zamanda, BEFE iinitesi de miikemmel olarak dengelenmiy
ve dogru ayarlanmig biyo-enerji alanini suya iletir ve bu alan
sudaki dengesizlikleri ve anormallikleri diizelterek her iki ala-
nin suda uyum iginde titresmesini saglar. Viicudun biyo-ener;ji
alan1 sudaki biyo-elektrik alan tarafindan dengelenip sarj edil-
diginde, beden buna hemen tepki verip kendini aritmaya ve
onarmaya baglar. BEFE terapisi, ayni etkili sonuglar: elde etmek
lizere ayak banyolarinda da kullanilabilir.

[ES’deki hatahi devreleri diizelten ve viicudun biyo-enerji
alaninin dengesini yenileyen BEFE terapisi, deri yoluyla major
bir arinma tepkisini tetikler, toksik kalintilar1 ve asidik atiklar
hiicrelerden ve lenf kanallarinda ¢ikartarak bunlarin cilt yoluyla
banyo suyuna atilmalarini saglar. Bu cihaz1 klinik uygulamalar-
da kullanan, Avustralya‘daki natiiropatik sifacilar, baz1 toksik
miigterilerde 20-30 dakikalik uygulamanin sonrasinda banyo
suyunun renginin deri yoluyla atilan toksinler yiiziinden kahve-
rengine dondiigiinii rapor etmislerdir. Bu giiglii bir detoks tek-
nolojisidir ve evde kullanirken profesyonel yardim almakta
veya ilk deneyimi bir natiiropati kliniginde veya bir spa merke-
zinde yasamakta fayda vardr.
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Zapper130

Siradan parazitlerin ve 6zellikle de bagirsak yolunu bir bes-
lenme ve piknik alami olarak kullanan igren¢ seridin (Fasci-
olopsis buskii) istilasinin insan saglig: igin tehlikelerini aragti-
rirken Dr. Hulda Clarke, 30 Khz’de 8 voltluk kare dalga sekilli
bir akim iireterek, insan viicuduna zarar vermeden bu inatgi
parazitleri yok eden veya “zap”layan ve pille ¢aligan kiigiik bir
cihaz kesfetti. Zapper olarak bilinen bu Noro Kas Uyaricisi,
daha iyi sonug almak i¢in daha 6nceki boliimde anlatilan tiglii
bitkise] parazit formiilii ile beraber kullanilabilir. Dr. Clark ve
diger bircok natiiropatik sifaciya gore, yeryiiziindeki birgok
tehlikeli ve oldiiriicii hastaligin temel sebebi, seritlerin ve
diger parazitlerin viicuda biraktiklar1 metabolizma atiklarin-
dan ve zehirli salgilarindan kaynaklanan agir1 doku kirlenme-
sidir. Astim, kanser, kronik halsizlik sendromu ve kandida
mantar enfeksiyonlar113! gibi zayif diigiiren sartlar, genelde
parazit istilasinin dogrudan sonuglaridir ve bu hastaliklarin
sebebi parazitler oldugunda tek etkili ¢6ziim, viicuttan tiim
parazitlerin atilmasidir. Zapper bu amagla icat edilmistir. Kro-
nik astim ve kandida enfeksiyonu magdurlar genellikle anti-
parazit tedavisine ¢ok ¢abuk cevap verir ve Avustralya’da tiim
hayat1 boyunca astim hastas1 olan birka¢ kisinin, sadece on
haftalik bir Zapper tedavisinden sonra bir daha astim spreyi
kullanmak zorunda kalmayip rahatca nefes alabildigi rapor
edilmistir.

Zapper kullanirken tedavi protokoliinii dikkatle uygulamak
¢ok onemlidir. Tedavi, genellikle her birinin arasinda 15 dakika
mola verilen, 7 dakikalik tig ardisik seans halinde uygulanir. Bu

130 Zapper: Pisirici —n.

131 Kandida mantar enfeksiyonu: Maya benzeri bir mantar olan Candida
albicans ve benzertiirlerin neden oldugu enfeksiyon hastaligi. Normal
olarak agiz boslugu, dolyolu ve sindirim sisteminde bulunan Candida
siklikla gocuklarin ve seker hastalig: gibi bir nedenle viicudunun den-
gesi bozulmus bireylerin disinda olumsuz etki yapmaz —n.
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ardisik seanslarin sebebi, insan viicudundaki parazitlerin bir
kisminin iglerinde baska parazitleri tasiyor olmalar1 ve elektrik
dalgasiyla “yakilip” oldiiklerinde, bazilar1 insan dokular: igin
tasiyicilarindan daha toksik olan bu daha kiigiik parazitleri dog-
rudan vicuda salmalaridir. Bu gizli yolculan1 da yikmak igin
ikinci bir seans gereklidir; liiincii seans ilk iki seansin olasi sag
kalanlarina karsi uygulanir. Dr. Clarke’in, parazitlerin tamamen
yok edilmesi igin tavsiye ettigi tedavi programi soyledir:

1. Hafta: Giinde 1 kez, aralarinda 15 dakikalik molalarla 7
dakikalik ii¢ ardisik seans uygulamasi.

2. Hafta: Giinde 1 kez 7 dakikalik seans.

3. Hafta: Hafta boyunca toplam 3 kez olmak iizere, her iki
giinde bir 7 dakikalik bir seans.

4. Hafta: Hafta boyunca sadece tiglii bitkisel formiiliin bas-
langiciyla beraber 1 kez 7 dakikalik bir seans.

Daha iyi sonuglar almak i¢in bu program, 6lii parazitlerin
kan ile dokulara biraktiklar1 metabolizma atiklarinin atilimini
hizlandirmak igin siki bir detoks diyeti siirecinde uygulanmali-
dir. Parazitler bir kez tamamen atildiktan sonra, her 6 ila 12 ayda
bir yapilacak 1 ila 3 haftalik uygulama, viicudu temiz ve para-
zitsiz tutmak igin yeterlidir; eger giinliik normal diyet parazitle-
rin liremesine olanak veren asidoz ve kan zehirlenmesinin olug-
masin1 engelleyecek sekilde diizenlenirse program daha da
basarili olur. Zapper’la uygulanabilecek diger protokoller ise
her hafta bir seans veya her ayin ardisik ii¢ giinii, giinde bir
seans olabilir. Zapper, tek basina kullanildiginda ok etkili
olmasina ragmen daha fazla parazit cinsini yok etmek ve doku-
larin daha derinlerine niifuz edebilmek amaciyla ti¢lii formiil ile
birlikte kullanilmasi tavsiye edilir.

Zapper, kalp pili veya diger elektronik protezleri kullanan
insanlar ve hamileler tarafindan uygulanmamalidir. Bunun
disinda parazitlerden ve sebep olduklar: hastaliklardan kurtul-
mak isteyen herkes tarafindan giivenle kullanilabilir. Piyasada

242



birka¢ modeli ve ¢ok gesitli tedavi protokolleri mevcuttur; dog-
ru iretilmis ve kalite kontroliinden gec¢mis olanlarini satin
almaya dikkat edin ve her zaman {inite ile birlikte verilen tali-
matlara uyun.

NET: “Soguk hindiye” son

Ozellikle diinya ¢apinda majoér bir saglik problemi ile ilgili
olmas agisindan, elektro-ener;ji alanindaki en 6nemli yeni kesif-
lerden biri noro-elektrik-terapi, diger adiyla NET’dir. Aym
zamanda ‘Bati’'min ve Dogu'nun en iyilerinin’ basariyla nasil
harmanlanabilecegine ve Dogu'nun eski iyilestirici prensipleri
ile Bati'nin modern teknolojisinin nasil ayn1 potada eritilebilece-
gine mitkkemmel bir 6rnektir.

NET teknolojisinin arkasinda yatan anafikir tamamen gsans
eseri gikmustir. Iskogyali cerrah Dr. Margaret “Meg” Patterson
1970'lerin sonlarinda Hong Kong’'da bir hastanede calisirken,
Bat1’da egitim gormiis Cinli cerrahlarin ameliyat sonrasi1 semp-
tomlar1 daha kolay ve hizl1 atlatmalar i¢in hastalarina uygula-
diklar elektrikli akupunkturu inceliyordu. Bu arada bazi hasta-
larin elektro-akupunktur cihazina gece giindiiz bagl kalmak
icin doktorlarina 1srar ettigine ve o cihaz olmadan kendilerini
cok halsiz ve sinirli hissettiklerini soyledigine tanik oldu. Daha
sonra birkag kisi uzun siiredir devam eden afyon veya eroin
bagimliligi oldugunu, ameliyat yiiziinden bu aliskanlhklarina
ara vermek zorunda kaldiklarini ve ameliyat sonrasi travmasi-
nin yani sira akut uyusturucu yoksunluk sendromu da yasadik-
larin itiraf ettiler. Elektro-akupunktur terapisi uygulandiginda,
yoksunluk sendromunun “soguk hindi” durumunun dakikalar
iginde kayboldugunu anlattilar.

Sonrasinda, Dr. Patterson Amerika’ya gitti ve bu fenomeni
arastirmak tizere Dr. Robert Becker ile temas kurdu. Cok ge¢cme-
den yoksunluk krizinin semptomlarini bu kadar kisa siirede yok
eden seyin ne igneler ne de ignelerin batirildig1 noktalar oldu-
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gunu ve asil terapinin igneler aracihigy ile viicuda aktarilan
elektrik akimi vuruslan tarafindan saglandigini buldular.
Hemen ardindan Dr. Patterson, yaklasik Jai ebatlarinda olan ve
kulagin arkasindaki mastoid kemigine ilistirilen iki kiiciik elekt-
rot aracihig: ile viicuda baglanan NET cihazini icat etti. NET
cihaz1 beynin uyusturucu etkisi altindayken iirettigi frekanslar-
da ve dalga kaliplarinda hafif mikro-akimlar iiretir. Dr. Patter-
son’un ¢alismalarinin arkasinda yatan dahiyane fikir, her tiirlii
bagimlilik yapan uyusturucu -eroin, kokain, amfetaminler, bar-
bitiiratlar ve alkol- ile ilgili olarak beyin dalgalarinin kaliplari-
nin ve enerji frekanslarinin haritasim1 ¢ikarmakt;; daha sonra,
her bir tedavi edilecek uyusturucu aliskanlg i¢in, NET cihazim
6nceden programlayan kiigiik bir bilgisayar yongasi tiretti.

Miiptela kisi son uyusturucu dozunu alip detoks ve yoksun-
luk krizi i¢in hazir oldugunda, NET cihazi viicuda baglamr ve
dus yapilan zamanlar harig, gece giindiiz hi¢ ¢ikartilmadan,
yoksunluk krizinin ge¢mesi icin gerekli olan on giinliik siire
boyunca kullanilir. Bu siire boyunca, cihaz beyne siirekli olarak
yatistiricl noro-elektrik akim verir. NET cihaz1 tarafindan iireti-
len frekanslar ve dalga kaliplar1 hastanin yoksunluk krizinin en
kotli semptomlarim1 yasamasini engeller; bu arada, viicut bu
tedavi siirecinde uyusturucu almadan, temiz kaldig: icin hizla
kendini arindirmaya baglar. On giin sonra tedavi bittiginde
viicut, yoksunluk krizinin dayanilmaz “soguk hindi” travma-
sin1, metadon veya diger yatistiricilar gibi, bagimhhk davrans
motiflerini giliclendirmekle kalmayip aym zamanda detoks
siirecinin olusumunu da engelleyen ilaglara gerek kalmadan
atlatmis ve en kritik donemden acisizca gegmis olur.

Siirekli uygulandigi kliniklerde yiizde doksanin iizerinde
basar1 elde edilmis olmasina ragmen, Amerika’daki tibbi kuru-
luglar ve bir¢ok Bat iilkesi bu cihazin resmi olarak uyusturucu
tedavi programlarinda kullanilmasini onaylamamaktadir. NET
terapisi, pahali ilaglar ve klinik tedavi gerektirmedigi ve doktor-
lara bagimli olmadig: icin tip endiistrisine yapilan hacimli yati-
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rimlar i¢in biiyiik bir tehlike arz etmektedir. Bugiine kadar sade-
ce Irlanda, Almanya ve diger birkag iilkede lisans alinabilmigtir.
Rolling Stones’un gitaristi Keith Richards ve Boy George gibi
bir zamanlar eroin bagimlisi olan birgok iinliiniin de dogrulaya-
bilecegi gibi, NET kesinlikle ise yaramaktadir. Yardim ettigi kisi-
ler tarafindan minnetle anilan Dr. Meg, bu giine kadar gelistiril-
mis en etkili uyusturucu detoks metodunu diinyaya hediye
etmistir. Ancak, resmi saghk otoriteleri ve saglik kuruluslar1 NET
terapisinin ispatlanmis etkilerini kabul edip alkol ve uyusturucu
tedavisi i¢in klinik kullanimini onaylayana kadar, bu metodu kul-
lanmak isteyen kisiler 6zel kanallara bagsvurmak zorundadirlar.

Radionics: Viicudun biyo-elektrik alaninin
tekrar dengelenmesi

Radionics, insan sistemi ile ilgili evrensel enerji spektrumla-
rina bagh olarak isleyen yeni eneriji tedavi teknolojisidir. Radi-
onics terapisi su ispatlanmis bilimsel gercege dayanir: Evrende-
ki her sey, atomlardan yildizlara ve mikroplardan insanlara
kadar hepsi, ayn1 temel bilesene indirgenebilir - enerji — ve her
Ozel enerji formu, onun karakterini belirleyen ve aktivitesini
diizenleyen, kendi i¢ veri alan (IVA) tarafindan yonetilir. Chi-
ang Mai Tayland’daki Villa Deva enerji tedavi kliniginde radi-
onics terapisi konusunda uzmanlasmis enerji sifacis1 Dr. Karl
Jacobs bunu soyle agiklamaktadir:

“Bu spektruma, radionics, psionics, radyestezil32, biyoplaz-
ma, biyo-elektrik eneriji, biyo-alanlar, i¢ veri alanlar1 ve gele-
neksel Asya tibbinda oldugu gibi chi ve prana gibi birqok

132 Radyestezi: Insan bedenindeki titresim alanlarinin, canh ya da cansiz
nesneler hakkinda bilgi saglamak i¢in faydalarldig: bilim dalidir. Bu
bilgi, hedef nesnenin eneriji alanlariyla esdeger rezonansa gircrek sag-
lanir. Bilginin desifre edilebilmesi igin 6zel kalibre edilmis cihazlar
kullanilir. Onceleri sadece su bulma, maden arama ve kayip nesnelerin
yerini belirleme vb. gibi alanlarda kullanilirken, radyestezi giiniimiiz-
de tibbi teghisler igin de uygulama alan: bulmaya baglamigtir n.
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isim verilmistir. Ne isim verilmis olursa olsun, bu gii¢ fark
edilen enerji alanlar1 veya ‘biyo-alanlar’, maddenin Ozel
formlarinin diizenini belirleyen ‘enerji matriksleri’ igin
gerekli bilgiyi icerir. Biz bu bilgi kahiplarina ‘I¢ Enerji Alan-
lar’’ adimi1 veriyoruz ve bu fenomen, klasik tip biliminin
yetersiz kaldig1 pek ¢ok durumda gerekli agiklamalar1 sun-
maktadir.”

Radionics terapisi uygulamak icin kullanilan SE-5 adindaki
bilgisayar destekli cihaz, bir diziistii bilgisayar boyutlarindadur.
Ayn zamanda biyo-alan analizorii olarak da bilinen bu aygat,
IEA’daki dengesizlikleri algilamak ve diizeltmek ve IES'den nega-
tif enerjileri temizlemek icin programlanmugstir. Boylece, bircok
fiziksel, zihinsel ve duygusal bozuklugun ana sebeplerini elimine
ederek, tiim insan sistemine ideal enerji dengesini kazandirur.

SE-5 ayn1 zamanda, sagaltic1 olarak enerjilestirilmis “hayat
iksirleri” ireterek bitkisel 0zlii yaglarin ve bitki ekstrelerinin
iyilestirici etkilerini artirmak, kristalleri 6zel sifali enerji fre-
kanslar ile programlamak ve insanlarin ev, ofis gibi yasam alan-
larindan negatif enerjileri temizlemek amaciyla da kullanilabilir.
Genelde, radionics terapisti miisterisinden bir tutam sag veya
tirnak parcasi isteyecek ve bunu SE-5 cihazinin alicilarini o miis-
terinin kisisel enerji alaninin kendine 6zel frekansina gore ayar-
lamak icin kullanacaktir. Dr. Jacobs, “Radionics iyilesme i¢in ¢ok
guglu bir aractir. Bana bu tedavi i¢in bagvurdugunuzda sizden
bir tutam sag isteyip bunu sizin problemlerinize 6zel bir iksir ve
program olusturmak i¢in kullanirim,” konusuyor.

Radionics terapisi enerji boyutunda isledigi icin, terapiste
yollanan bir tutam sag, uzak mesafelerden konsiiltasyonlarn
miimkiin kilar. Miisterinin biyo-enerji alanini inceleyen terapist,
enerji sistemindeki tikanikliklar1 gidermek ve dengesizlikleri
yok etmek icin gereken kusursuzca enerjilestirilmis iksiri hazir-
lar ve posta yoluyla kisiye iletir. Bu konuda daha fazla bilgi
almak isteyenler Dr. Jacob’in Internet sitesine bagvurabilirler:
www.cleansedlife.com
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“Yeni dalga, ayn1 deniz”

Ileri teknoloji enerji tedavisi iyilestirici ve koruyucu saglik
hizmetleri konusunda kesinlikle “yeni bir dalga”dir ve dogaya
aykir1 radyo frekanslari, mikrodalgalar ve yapay EMA’lardan
kaynaklanan enerji kirliliginin IES’de yarattigisapmalari diizelt-
mek ve hasarlar1 onarmak igin 6zellikle etkilidir. Yine de, bu
ileri teknoloji aletleri ne kadar karmasik ve “gelismis” olurlarsa
olsunlar, trettikleri sagaltic1 enerijileri, holistik tibbin binlerce
yildir farkinda oldugu, insan viicudunu olusturan temel evren-
sel enerji “denizinden” aldiklarini unutmamak gerekir.

Ileri teknoloji elektro-detoks terapisi kendi bagina nadiren
insan sistemini iyilestirmek acisindan kalic1 ve etkili sonuglar
alabilir. Bu yeni biyo-elektrik enerji teknolojilerinin etkili ve
kalic1 sonuglara ulasabilmesi i¢in, insan sisteminin temel ener;ji
ve unsurlar iizerine kurulu olan diyet ve beslenme, nefes ve
egzersiz, su ve giines 15181 ve diger geleneksel terapiler ile birlik-
te kullanilmalar: gerekir. Genel olarak, ileri teknoloji elektro-de-
toks ve biyo-elektrik enerji tedavisi heniiz emekleme devresin-
dedir ve bu yeni teknolojilerin sadece birkaginin sagaltic etkile-
rinin ispatlanmis kayitlar1 mevcuttur. Yukarida anlatilan cihaz-
lar, klinik ve ev kullaniminda kendini ispatlamis olanlardan
bazilaridir. Ornegin, Noro-Elektrik-Terapi'nin en inatg1 alkol ve
uyusturucu bagimlilig: vakalarinda tedavi agisindan kilit bir rol
tistlendigi bircok defalar ispat edilmistir, ¢linkii detoksun, trav-
ma yasamadan ve diger ilaglara gerek kalmadan baslayabilme-
sine olanak saglamaktadir. Zapper, uzun siireli bir parazit istila-
sindan kaynaklanan sartlarin tedavisinde kesin sonucu belirle-
yen faktor olabilir;, GEOMED Hareketlendirilmis Hava Sistemi,
ozellikle kirli sehirlerde, havadaki negatif iyonlarin gerekli
enerjisinin kronik eksikliginden kaynaklanan solunum ve diger
hastaliklarin tedavisinde vazgegilmez bir arag olmaya adaydur.
Yine de, detoks ve iyilesme terapilerinizi secerken en dogrusu,
besin, bitkiler, su, hava ve glines gibi hayatin en temel unsurlar:
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ile baglay1p bu terapileri ileri teknoloji elektro-detoks yontemle-
ri ile gliclendirmek ve hizlandirmaktr.
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Konu 2

“Retoks”
(Tekrar Kirlenme)






BOLUM 10

Rasyonel Retoks Sanati

Sunu kabul etmemiz gerekir: Yeryiiziinde yagsam toksiktir.
Detoks biter bitmez, retoks devam eder. Tekrar normal yemek
yemeye basladigimiz anda, sindirim sisteminiz toksik atiklar
iiretmeye baslar, hiicresel metabolizmaniz kaninizi karbondiok-
sit ve asidik kalintilarla tekrar kirletir, egzersizler kaslarimizi
laktik asitle eksitir ve tiim doku kirlenmesi siireci tekrar baglar.

Bedeninizin kendini temizleme mekanizmalari, doku kirlili-
ginin dogal sebepleri ile glnliik bazda, atihm organlar: yolu ile
bas edebilecek sekilde tasarlanmustir; fakat kimyasal olarak
islenmis besinler ve ilaglar, toksik hava ve su ve dogaya aykin,
sindirilemez yiyecek bilesimleri tarafindan olusturulan inorga-
nik toksinler ve ¢liritiicii asitlerin agir1 yiikiiyle miicadele ede-
mez. Giiniimiizde bir¢ok insan icin doku kirliliginin etkileri,
kronik stresten kaynaklanan sinir sistemi zayiflig1, yetersiz din-
lenme ve gevseme, duyularin fazla uyarilmasi ve uyaricilara
veya uyusturuculara olan bagimliliklar1 yiiziinden katlanarak
artmaktadir. Bu stres faktorleri otonom sinir sistemini stirekli
sempatik kolun “ugras veya birak” konumunda tutar, bobre-
kistii bezlerini tiiketir, bagisikhk tepkisini zayiflatir ve stres
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hormonlarinin dokularda iirettigi, asit olusturan kalintilarla
kan kirletir. Siirekli biliyiiyen bu asir1 toksin yiikiinii “normal
kanallardan” atamayan viicut, onlar1 kan1 dogrudan zehirleye-
meyecekleri eklemler ve kemiklerde, karaciger ve bagirsaklar-
da, yagda, lenfte ve diger dokularda depolamak zorunda kalir.
Eger bu toksinler depolandiklar1 dokulardan periyodik olarak
atilip viicuttan gikartilmazlarsa, ok kisa stirede dokularda cid-
di hasara sebep olup kanser, kalp hastaliklari, Alzheimer ve
diger oliimciil hastaliklara sebep olabilecek hiicresel islev
bozukluklarina yol agarlar.

Modern kirlilik probleminin tek gegerli ¢6zliimii “rasyonel
retoks sanatin1” hayata uyarlamaktir. Bunun anlami, yagam als-
kanhklarimizi igsel kirlenmemizi minimize edip arinma fonksi-
yonlarimizi maksimuma ¢ikartacak sekilde tekrar tasarlamamiz
gerektigidir. Bu, giinliik diyetinizi yenileyip glinliik 6ncelikleri-
nizi tekrar siralamaniz anlamina gelir. Bunu yapabilmek igin,
viicudunuzun igleyisini 6grenmeye zaman ayirip viicudunuzun
yediginiz ve yaptiginiz seylere ne tepki verdigini yakindan ince-
lemelisiniz. Her giin yediginiz, ictiginiz ve yaptiginiz geylerin
bedel/fayda faktoriinii tekrar degerlendirip saghk ve uzun
yasam agisindan biriken bedelleri faydalarini asanlardan kagin-
may1 6grenmeniz gerekir. “Rasyonel retoks” sanatimi giinliik
hayatinizda, ozellikle de periyodik detoks diyeti ve sagaltici
oruglar ile birlikte uygulamak, uzun vadede saghginiz ve yagam
siireniz agisindan ¢ok 6nemli bir fark yaratacaktir. Zararl besin
bagimliliklarinizi elimine etmeye ve kotii yemek aligkanliklari-
nizi degistirmeye ¢alismadan 6nce bir detoks programi uygula-
manin en biiyiik avantaji, detoksun saglksiz beslenme aligkan-
liklarin1 degistirip yeni saglikh yemek adetleri edinmenizi ¢ok
kolaylastirmasidir. Bagirsaklarda, kanda ve dokulardaki seker,
et veya siit lirlinlerine ait artiklar1 temizlemeden, bu besinleri
almay1 aniden kesen insanlar, bunlara karsi duyulan siddetli
arzuya karsi koymakta ve yeni diyetlerine sadik kalmakta
genellikle gok giigliik gekerler. Bunun nedeni, psikolojik besin
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bagimhiligimin uyusturucu bagimlihgina ¢ok benzemesidir.
Viicut metabolik etkilerine alisip verdikleri zarara tolerans gos-
termeyi 6grenir. Seker bagimlilig: gibi bazi1 durumlarda, sinir
sistemi sekerin sinir uyaricisi gibi davranan toksik yan tiriinleri-
ne bagiml hale gelir. Viicudun bu maddeleri alimi aniden dur-
durulursa, kanda ve dokularda kalan toksik kalintilar1 zihni
agir1 istekle zehirleyen bir “metabolizma hafizas1” yaratirlar.
Besin yoksunlugunun belirtileri uyusturucu krizininkiler kadar
yogun ve dramatik olmasa da, yine de ¢ok benzerdir ve yiiksek
tansiyon, uykusuzluk, bas agrilari, hazimsizlik, depresyon ve
sinirlilik gibi semptomlara sebep olur. Detoks programi siirecin-
de kani ve dokular1 arindirip viicudu daha onceki yemek alig-
kanliklarindan kalan toksik atiklardan temizlediginizde, tiim
yoksunluk semptomlar: bir hafta i¢inde kaybolur; zaten o hafta
boyunca arinma semptomlarin: hafifletmek amaciyla, kendinizi
sicak tuz banyolan, bitkisel buharlar, derin doku masajlar1 ve
diger yatistirici detoks protokolleri ile simartmanin diginda
yapacaginiz bagka bir sey yoktur. Detoks program bittiginde
daha o6nceki beslenme aligkanliklar1 ve yiyecek bagimliliklan
tamamen kaybolacak, onlarin yerine yenilerini koymaniz miim-
kiin olacaktir.

Eger detoks programimizin ertesinde, saghksiz beslenme
ahskanhklarimzin ve zararli yiyecek secimlerinizin tiiminii
degistirmekte giigliik cekiyorsaniz, en 6nemli oldugunu diisiin-
diigiiniiz bir veya iki tanesine yogunlasip digerlerini bir sonraki
detoks siirecine birakin. Eger, birden atilmasi zor gelen biiyiik
adimlar1 daha basit ufak adimlara bolerseniz, bir siire sonra bu
ufak adimlarla gelmis oldugunuz mesafeye siz de sasiracaksi-
niz. Bu, eski yontemleri yenileri ile degistirmek s6z konusu
oldugunda ozellikle gegerlidir. Eger yanlis se¢imlerinizi dogru-
lariyla yavas yavas degistirirseniz, ¢ok kisa bir siire sonra dogru
aligkanlklarin da, koétiileri kadar kolay edinilebilecegini ve
saghl bir yasam tarzinin ve saghkh bir diyetin de, rasgele zevk
diigkiinligi kadar bagimlilik yapici olabilecegini goreceksiniz.
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Detoks / retoks

Rasyonel retoks sanatinin ilk adimi, beslenme aliskanhklar:-
niz1 ve diger yasam tarzi etmenlerinizi, viicudunuzun, toksik
atik yiikiiniin biiyik bir boliimiinii icerde biriktirip kanda asi-
doza ve hiicrelerde kirlenmeye yol agmadan giinliik olarak ata-
bilmesine olanak saglayacak sekilde diizenlemektir. Viicut ken-
dini giinliik olarak temizleyip dokularda fazla toksin biriktir-
mezse, periyodik detoks programlariniz da kolaylasir. Bagka bir
sekilde ifade edersek, eger viicudunuz kendini giinlik olarak
temizlerse, yogun arinma programlar: sirasinda yasayacaginiy.
“iyilesme krizleriniz” hafifler. Etkili giinliik detoks ayn1 zaman-
da enerjinizi, fiziksel canlilhiginizi ve zihinsel berrakliginiz1 arti-
rarak hayatimiz1 daha keyifli ve iiretken kilacaktir.

Retoks, hayatin otomatik olarak gerceklesen dogal fonksi-
yonlarindan biri olsa da, hizim1 diisiirmek iizere rasyoncl
onlemler alip igsel kirlenmenin etkilerini hafifletebilirsiniz.
Buna ek olarak, aldiginiz bu 6nlemler genel saghiginiz ve yasam
siirenizle ilgili olarak sonucu belirleyici olabilirler. Detoks da
viicudun normal fonksiyonlarindan biridir fakat sadece dogal
kaynaklar tarafindan olusturulan toksik atiklarla bag etmek tize-
re tasarlanmigtir. Giiniimiizde besinlerden, sudan, havadan,
ilaglardan ve diger cevresel faktorlerden kaynaklanan agir ve
dogaya aykir toksin yiikiiyle bag edebilmek igin, bu zehirleri
ginliik olarak elimine edebilmek ve dolayisiyla birikmeleri
durumunda olusturabilecekleri zararlari engellemek adina,
bedeninize yardim etmeniz gerekmektedir. Endiistriyel kay-
nakli bu kimyasal toksinler, dogal metabolik atiklara kiyasla
kaninizi ¢ok daha ¢abuk kirletip dokularinizi giiriitiirler ve eger
periyodik olarak atilamazlarsa hizla hastaliklara, bozulmalara
ve erken 6liime sebep olurlar.

Viicudun arinma ve kendini temizleme mekanizmalarinin
gece ve giindiiz siirekli ¢alismasi icin gereken dogru ‘iklimi”
yaratmanin kilit etmenleri oksijen ve alkalilerdir. Kan ve doku-
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lar yeterince alkalik ve oksijenlestirilmis oldugu stirece, kendile-
rini dogal olarak temizleyip dengeleyebilirler ve boylece beden
de toksinleri ortaya ¢iktiklar1 anda notrlestirip elimine edebilir.
Kani ve dokular giinliik bazda alkalik yapip oksijenlestirmek
icin alinabilecek 6nlemler arasinda en etkilisi, viicutta gece ve
gindiiz hi¢ durmadan akan hayatin en temel iki elementinin
-hava ve su- dogru kullanimidir. Hava ve su gerektigi gibi kul-
lanildiginda, sisteme girerken viicudu siirekli alkalik yapar ve
oksijenlestirirler; disar1 ¢ikarken toksik kalintilar: ve asidik atik-
lar1 elimine ederler.

Giinlimiiz diinyasinda giinliik detoks uygulayabilmek igin
higbir sey, Boliim 2’de anlatilan alkalik yapilmis, iyonize ve mik-
ro-kiimelenmis (mikro-su) igmekten daha hizl ve etkili olamaz.
Giin i¢inde siirekli bu tiir hareketlendirilmis sudan i¢mek ve
yemeklerinizi bu tir suyu kullanarak hazirlamak, viicuda
siirekli bir detoks ve arinma aktivitesi saglar. Negatif elektrik
yuklii iyonize su, gliclii antioksidan 6zelliklerisayesinde kanda-
ki ve dokulardaki toksik kalintilar1 notrlegtirir, mikro-kiimelen-
mis mineraller ve su molekiilleri hiicre duvarlarindan kolayca
gecerek dokularda yeterli hidrasyonu ve minerallestirmeyi sag-
larken, hiicresel sivilar diizeyinde bedenin pH dengesini diizen-
ler.

Negatif iyonlar ayn1 zamanda, i¢sel detoksu kolaylagtirmak,
bedeni alkalik olmus ve oksijenlesmis konumda tutmak igin
havada bulunmas:i gerekli olan elementlerdir. Soludugumuz
havadaki oksijen molekiilleri iyonize olduklarinda viicutta daha
biyo-aktif hale gelirler, arindirma ve iyilestirme 6zellikleri ¢ok
glgclenir. Havadaki negatif iyon sayisi, havanin yasam destekle-
me kapasitesinin kesin bir 6l¢iisiidiir ve bu enerji olmadan hava
sadece bir durgun gaz kokteylidir. Igindeki negatif iyon sayisi
diisitk veya sifir olan “6lii hava” solumak, kronik halsizlige,
kronik kan zehirlenmesine ve viicudun kronik yipranmasina
katkida bulunan temel etmenlerden biridir; dolayisiyla, giinii-
miizde insan saghg icin en biiyiik tehditlerden biri haline gel-
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mistir. Daglarda bir ormanin i¢inde veya bozulmamuis bir deniz
kiyisinda yasamak siiphesiz problemin en iyi ¢oziimiidiir, fakat
herkes i¢in miimkiin degildir. Diger uygulanabilir alternatif ise,
evlerimizdeki ve ofislerimizdeki 6lii havay1 negatif iyon jenera-
torleri kullanarak sarj etmek veya her giin GEOMED Hareket-
lendirilmis Hava Sistemi'nin iirettigi saflagtirilmis ve siiper-sarj
edilmis havay1 30-60 dakika solumaktir.

Biyo-aktif hava solumanin yani sira, gogsiin dar tist kismu ile
degil de, diyaframi kullanarak karnin altina dogru nefes almay:
ogrenmek de ¢ok onemlidir. Dogru diyafram nefesi, kanin ve
dokularin oksijenlestirilmesini biiyiik oranda artirirken, kar-
bondioksit atilimini da hizlandirir. Kan tizerinde ¢ok hizli bir
alkalik yapma etkisi vardir; dolayisiyla, alinan her nefeste asi-
dozu onlerken, detoksa da yardimai olur.

Hava ve suyun yam sira, besin ve takviyeler gibi diger
etmenler de, kan1 ve dokular alkalik yapmak ve viicudun ken-
dini temizleme fonksiyonlarina destek olmak amaciyla kullani-
labilir. Taze sikilmis ¢ig meyve sulan 6zellikle hizli ve etkili
alkalik yapicidirlar; her giin bir-iki bardak igmek, asidozu
engellemek ve toksik atiklarin hizla elimine edilmesine yardim
etmek igin ¢ok iyi bir yontemdir. Chlorella, spirulina ve bugday
¢imi suyu gibi tiim yesil besinler, Kelt deniz tuzu, deniz mine-
ralleri ekstreleri, C ve E vitamini, betakaroten, ¢inko ve selen-
yum gibi antioksidanlar, kan1 ve dokulan alkalik yapmak ve
arindirmak i¢in takviye olarak kullanilabilir. Besinlerden, sudan
ve mineral takviyelerinden kalsiyumun maksimum 6ziimsene-
bilmesi igin gerekli olan D vitaminini viicudun yeterli oranda
liretmesini saglayan giines de bu siiregte hayati bir rol oynar.
Kalsiyum viicudun temel icsel alkalik yapma ajani ve tiim
detoks siirecinin gerekli bir elementi oldugu icin, gilines 15181,
asidoz ve kan zehirlenmesine kars1 viicudun giinliik direncini
saglamak acisindan onemli bir destek faktorii olabilir.

Tim bunlan anlattiktan sonra, insan saghgini belirleyen
detoks/retoksun karmasik denklemlerindeki ana faktorin diyet
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oldugunu soylemeliyim. “Yediklerimizden olusuruz”, i¢i bog
bir slogandan daha fazladir: Hayatin temel gercegidir. Diyetini-
zi, trofolojinin -besin bilimi- prensiplerine gore tekrar dengele-
mek ve viicudunuzdaki hayati fonksiyonlar ve pH dengesi agi-
sindan degerlendirmek, rasyonel retoks yolunda atilacak ilk iki
adimdir. Diyetin 6nceliginin sebebi basittir: Yanls besin segim-
leri ve yanlis gida kombinasyonlar1 kandaki asidozun ve doku-
lardaki zehirlenmenin ana sebepleri haline gelmistir ve bu da
hastaliklarin ve bedendeki yipranmanin baslangic sartlaridir.
Bir kez saghksiz besin bagimlihiklar1 birakilip asit olusturan
yemek aliskanhiklar1 kirildiginda, yerine yeni ve saghkli beslen-
me Adetleri edinmek zevklidir; viicudun diizenini bozmak ve
yipratmak yerine onu besleyip dengeleyen saglikli alkalik yapici
besinler icin yeni bir damak zevki gelistirmek de ¢ok kolaydir.

Bir sonraki béliimde igsel kirlenmeyi minimize edip sindiri-
min verimliligini maksimize edecek besin kombinasyonlarini
olusturmanin en 6nemli kurallarin1 gézden gegirecegiz. Viicut-
taki etkilerinin ve yan etkilerinin 15181 altinda ana besin katego-
rilerini inceleyip giiniimiizde hangi besinlerin saglikli ve gliven-
li olduguna ve hangilerinin olmadigina karar verecegiz.
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BOLUM 11

Besin: Retoks Diyeti ve Takviyeleri

Diyet ve besinler insan sagliginin ve uzun yagsamin temel ti
laridir ve yiyeceklerden saglanan, yasamin gerekli elementler)
modern teknolojiler tarafindan saglanamaz veya taklit edilc
mez. Gegtigimiz yiizyilda, yerytiziindeki yiyecek stoklar: sern
imalatla iiretildigi ve kontrolii biiyiik sirketlerin elinde oldugu
i¢cin, modern tiiketici endiistrileri tarafindan piyasaya stiriilen
her sey gibi, onlar da insan metabolizmasin toksik atiklarla kir
lettiler. Gliniimiizde bir¢ok insanin tiikettigi endiistriyel olarak
rafine edilmis gidalar, zehirli bocek ilaglar1 ve koruyucular i
rir, kimyasal olarak tatlar1 ve renkleri degistirilmistir, radyasya
na ve genetik degisime tabi tutulmuslardir. Rafine edilirken,
gidalar iclerindeki gerekli besinlerin biiyiik bir boliimiinii kay
bederler ve geri kalanlarin da fazla bir besleyici degeri yoktun.
Kimyasal olarak islenmis gidalarin kesfinden 6nce Mayo Klin
gi’'nin kurucusu iinlii, Amerikali hekim Dr. Charles Mayo
saglikli besinlerin insan sagligindaki roliinii soyle tanimlamigt

“Hastaliklara karg1 normal diren¢ dogrudan uygun besinlcre
baghdir, hicbir zaman bir hap kutusundan elde edilemc/
Uygun besin, normal direncin besigi, normal bagisikligin
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oyun alany, saghkli olmanin atélyesi ve uzun yagsamin labo-
ratuvaridir.”

Modern Bat1 beslenme aligkanliklarinin, 6zellikle de Ameri-
han besin endiistrisi tarafindan dayatilan fast-food ve atistirma
diyeti yaklagiminin, insan saghg icin gerekli olan “uygun”
besin kaynaklarn ile uzaktan veya yakindan ilgisi yoktur. Bu
diyetlerin neredeyse tamamin, en fazla asit olusturan tig yiye-
cek tirid olusturur: hayvansal triinler (et, yag, yumurta ve siit
tirtinleri); rafine beyaz nisasta (beyaz ekmek, pastalar, patates ve
atistirdigimiz nigastali yiyecekler); ve rafine beyaz seker (tathlar,
dondurma, kekler, biskiiviler ve sekerli mesrubatlar). Kuzey
Amerika, Bat1 Avrupa ve Avustralya’da insanlar kalorilerinin
viizde 90'indan fazlasini bu ii¢ yiyecek grubundan temin etmek-
tedirler; bu durum ayni zamanda, bu iilkelerde yasayan insan-
larin yakalandiklar1 hastaliklarin en azindan yiizde doksaninin
olusumuyla baglantihdir. Et, siit, seker ve nisasta gibi asit olus-
turan yiyecekler tercihindeki bozuk denge ve taze sebze, mey-
velerde bulunan alkalik yapic1 elementlerden neredeyse tama-
men yoksun olmalar: yiiziinden, modern Bat: diyetleri bedeni
toksik asidik atiklarla doldurur, kan1 ve dokular zehirler, bag-
siklig1 ve direnci zayiflatir, kronik hastaliklara ve yipratici kosul-
larla kapilar ardina kadar agar. Saglik ve uzun yasam agisindan
tchdit olusturan bu giinliik diyetle savagsmanin tek yolu, onu
asidik atik olusumunu azaltacak ve alkalik olmay1 artiracak
sckilde tekrar diizenlemektir. Bu, gida se¢imindeki oncelikleri-
nizi tekrar diizenlemek ve besinleri bagdastirmanin temel kura-
larin1 uygulamak anlamina gelecektir.

Yin ve yang

Alkalik olmay: artinp toksik atik olusumunu azaltan ve bir
anlamda, sindirim yolunda ¢iiriimenin ve fermantasyonun asit
olusturan reaksiyonlarini engelleyen besin bagdastirma bilimi,
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trofoloji olarak bilinir. Giinliik diyetinizde ve kigisel beslenme
aligkanlhiklarinizda bu prensiplere sadik kalmak “rasyonel
retoks sanatin1” uygulamanin ilk temel adimidir. Dogru besinle-
ri bagdagtirmak, kanda asidoz ve dokularda kan zehirlenmesini
engellemek icin kisinin alabilecegi en etkili 6nlemdir; viicuttaki
asidik ve alkalik elementlerin dengesini kontrol altinda tutabil-
mek i¢in pratik bir yontemdir.

Hayatin tiim fonksiyonlarinin temelinde yatan “miikemmel
yin ve yang prensibi”’, besin ve diyet baglaminda dinamik
kutupsallhigini GCT’de, alkalik (yin) ve asidik (yang) olarak yan-
sitir. Bu terminolojiden de gorebilecegimiz gibi, geleneksel Cin
hekimi alkalik olmayi, yin’in serinletici, sakinlegtirici ve besleyi-
ci “su” elementi ile bagdastirirken, asidi de yang'in 1sitici, tahrik
edici ve tiiketici elementi “ates” ile 6zdeglestirmistir. Bu bakig
agisindan modern Bati diyetleri et, siit, yumurta, yag, seker ve
nisasta gibi asit olusturucu yang yiyecekleri ile doludur. Bu den-
gesizlik, yiyeceklerin yanlis kombinasyonlarda tiiketilmeleri ile
daha da vahimleserek i¢ organlar, GCT’de “ates-enerijisi faz-
las1” (huo-chi da) diye adlandirilan bir cehenneme siirtikler. Asit
olusturan bu yang fazlasi probleminin asikar ¢6ziimii, diyetinizi
alkalik olusturucu yin faktorlerini artiracak sekilde yeniden
diizenlemektir.

Trofoloji titizlikle uygulandiginda yiyeceklerden aldiginiz
zevki engelleyebilecek ¢ok karmasik bir disiplin haline gelir. Bir
arada yedigimiz her gey, birbirinin ve o anda midemizde bulu-
nan diger besinlerin yin veya yang’ ile geligebilecegi igin,
sonunda her seferinde sadece tek bir tip besin tiiketmek zorun-
da kalabilirsiniz. Bu pratik olmadig1 kadar sikicidir ve yemek
yemenin dogal keyfini de yok eder. Neyse ki, gerekli de degildir.
“Yiizde 75 kuralim” uygulayarak trofolojik olarak dogru denge-
lenmis ve gastronomik olarak da tatmin edici yemekler olustur-
mak miimkiindiir. Bu kuralda, gida se¢iminizin yiizde 75'ini
temel besin bagdastirma kurallar1 kontrol ederken, geri kalan
ylizde 25’ kisisel diigkiinliigiiniize kalmistir. Bu, besin bagdas-
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tirma konusuna akilal ve pratik bir yaklasimdir ve evde veya
restoranda kolaylikla uygulanabilir.

Ornegin, eger kural “aym: yemekte etle nigastayr karigtirma-
ymn” diyorsa, yiizde doksan eriste ve sebzeden olusan bir Cin
yemegindeki birkag tavuk veya karides parcasimi ayiklamaya
calismaniza gerek yoktur. Bircok sebze ile beraber et yerken, tane-
li tahildan yapilmus ufak bir borek icin de endiselenmenize gerek
yoktur. Diger yandan, krema soslu, biiytik bir firinda patates ile
kalin bir biftek veya nisastal1 ekmegin iizerinde yagh bir hambur-
ger yiyorsaniz, kesinlikle kurallari ihlal ediyorsunuz, hazimsizlik
ve diger gastrit problemleri ile cezalandirilacaksiniz demektir.

Hazimsizliktan kag¢inmak, asit olusumunu kontrol altinda
tutmak ve doku kirliligini azaltmak amaciyla trofolojiyi dene-
mek isteyen kisiler i¢in konuyu basitlestirmek adina, alkali
yapic yinile asit yapici yang arasindaki dengeyi besin bagdas-
tirma kurallar1 bazinda dogru olusturan pratik uygulamalar,
asagida alt1 besin kategorisindeki verilmistir: karmasik hay-
vansal proteinler, nisastali karbonhidratlar, yaglar, sekerler ve
sebzeler.

Ciiriitiicii protein

Burada inceledigimiz, kabuklu yemisler ve tohumlar, kuru
baklagiller, tahillar ve sebzelerdeki hafif ve basit proteinler
degil, et, balik, kiimes hayvanlari, yumurta ve siit gibi hayvan-
sal triinlerde bulunan kompleks ve konsantre proteinlerdir.
Bitkisel proteinler, hayvansal proteinler kadar karmagik ve
yogun degildir; bu yiizden sindirilmeleri ¢ok daha kolaydir ve
diger besinlerle oldukga iyi bagdasirlar. Diger yandan, et,
yumurta ve siit Uriinleri, diger besinlerle ve hatta birbirleriyle
yanhs sekilde bir araya geldiklerinde bir sindirim felaketine
sebep olurlar.

Besin bagdastirmanin ilk ve en 6nemli kural sudur: “Kon-
santre hayvansal protein ile nigastali karbonhidratlar1 beraber
yemeyin”. $u anda bu kombinasyonlar bir¢ok Bat1 yemeginin
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- biftek ve patates, hamburger ve cips, tost ve yumurta, spaget-
ti bolonez - anahatlarim tegkil etmektedir. Sindirim agisindan
zararli bu yiyecek kombinasyonunun yasaklanmasi ile ilgili en
eski kayit, Yehova'nin Musa’ya halkina etleriyle ekmeklerini
ayr oOgiinlerde yemeyi 6gretmesini soyledigi Eski Ahit’dedir:
“Eti aksamlan yemelisiniz, sabahlar1 kendinizi ekmekle dol-
durmalisiniz.” Diger bir deyisle, ekmek ve nigastali karbonhid-
ratlar sabahlar tiiketilmeli ve et sadece aksamlar1 ekmeksi.
yenmelidir. Bu tavsiye trofolojinin ilk kuraliyla da tamamen
bagdasmaktadir.

Bu esas kurala basitce sadik kalarak, bagirsaklardaki ve
midedeki asit hazimsizlig1 ve toksik ¢iiriimeyi engelleyebilirsi-
niz. Et, yumurta veya peynir ve ekmek, piring veya diger nisas-
talilar birlikte yendiginde, nisasta agizda alkalik enzim pityalin
tarafindan sindirilmeye baslar. Alkalik olusturucu bu sindirim
siireci, nisasta mideye ulastiginda da, proteinlerin, pepsinler,
hidroklorik asit ve hayvansal proteinlerin sindirimi i¢in gereken
diger asit olusturucu enzimler tarafindan sindirimini engelleye-
rek devam eder. Sonug olarak, nisasta sindirimi icin alkali
gereksinimi ile protein sindirimi igin asit gereksinimi birbiriylc
celisir ve ikisi de sindirilemeyerek, fermante olur ve ciiriir. By,
sonrasinda daha da fazla asit ve toksin liretimine sebep olarak
sindirimi engeller ve bakterilerin mevcut besinlerdeki gidalar
cabucak yiyip bitirmesine ve asidik atiklarini sindirim yoluna
birakmasina yol agar.

Hayvansal protein tiiketimi ile ilgili ikinci temel kural ise
sudur: Et ve siit, yumurta ve peynir gibi “iki degisik tiir hayvan-
sal proteini ayni 6giinde tiiketmeyin”. Bundan Incil’de de bah-
sedilir ve diyetin “ikinci Musa kanunu” olarak bilinir, ¢iinkii
Musa da halkina et ve siitii bir arada tiiketmeyi yasaklamustir.
Bu, besin bagdastirma ile ilgili olarak bilgece bir tavsiyedir, ¢iin-
kii et lizerindeki en giiclii gastrik enzim aktivitesi sindirimin ilk
saati icinde gerceklesirken, siit son saatlerde ve yumurta da ara-
da sindirilir. Dolayisiyla, ayn1 6gilinde iki degisik tip hayvansal
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protein tiiketilirse, hicbiri sindirilemez ve hepsi ¢iiriir. Bunun
yamn sira, et ve tavuk veya kuzu ve balik, tonbalig1 ve karides
gibi tiriinleri beraber tiiketmenin zarar: yoktur, siit, peynir veya
yumurta ile birlikte higbir tiir et yenmemelidir.

Nigastali karbonhidratlar

Nisasta asit hazimsizliginin karbonhidrat suglusudur ve
guniimiizde karbonhidratlarin ¢ogu rafine oldugu igin, icerdik-
leri nisasta oran1 dogaya aykin olarak yiikseltilmistir. Rafine
olanlardan ¢ok daha az nisasta iceren tam tahillarin!33 sindirimi
kolaydir ve diger besinler ile daha iyi bagdagirlar, fakat beyaz
ekmek ve pastalar veya beyaz piring ve eriste gibi ytiksek oran-
da rafine nisasta igeren her sey, et, yumurta ve peynir gibi kon-
santre hayvansal proteinlerden ayr1 yenmelidir.

Giliniimiizde bir¢ok insan kahvaltida tost, lapa veya tahil
gevregi gibi nisastali karbonhidrat tiiketiyor. Bu besinlerin tam
tahil formlar1 ¢ok daha iyi alternatiflerdir: Daha az nisasta ice-
rirler, rafine cegitlere gore daha besleyicilerdir ve diger yiyecek-
ler ile beraber yanhs tiiketildiklerinde daha az zarar verirler. En
kotii kahvalt1 seceneklerinden biri, fabrikada islenmis ve paket-
lenmis kuru tahil gevregi, iistiine bolca rafine beyaz seker ve
pastorize inek siitii olacaktir. Cocuklar, en ¢ok bu sindirilemez
kombinasyonun hasarlarindan sikinti cekmektedir ve bir¢ogu-
nun sikdyet¢i oldugu obezite, kabizlik, cilt problemleri ve hasta-
liklara karg: diisiik direng bu karisimdan kaynaklanmaktadir.

Nisastanin dogru sindirimi, pityalin enzimi salgisiyla agizda
basladig) i¢in tiim karbonhidratli besinlerin yutulmadan 6nce
¢ok iyi ¢ignenmesi ve beraberinde higbir siv1 tiiketilmemesi
gerekmektedir. Beraber alinan her tiirli sivi icecek tiikiiriik sal-
gisindaki pityalini sulandiracag: i¢in nigsastanin agizdaki 6n
sindirimini engeller ve midede fermante olmasina sebep olur.

133 Tam tahilar: Taneleri ile kabuklari ayrilmadan 6giitiilen taneli tahillar
—n.
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Yag

Tereyag1 veya siviyag gibi yaglar karbonhidratlarin birgogu
ve tim sebzeler ile bagdastirilabilir, fakat et ve yumurta gibi
konsantre hayvansal proteinler ile birlikte tiiketilmemelidirler.
Yag, midedeki gerekli gastrik salgilar1 engelleyerek etin sindiri-
mini onler. Sonug olarak, yag tiiketildikten sonraki 2-3 saat
boyunca midedeki pepsin ve hidroklorik asit diizeyi 6nemli
miktarda azalir ve yagla birlikte yenmis olan her tiirlii et giirtir.
Bu yiizden, yag ve proteinleri ayr1 yemelisiniz veya birinin nor-
mal porsiyonu ile digerinden ¢ok az bir miktar: bir araya getir-
melisiniz ve domuz pastirmasi (Bacon) veya yagh biftekler gibi
asiriliklardan kaginmalisiniz.

Seker

Rafine beyaz seker, modern diyetlerde yer alan en fazla asit
olusturucu besin maddesidir ve midedeki varlig1 neredeyse tiim
diger yiyeceklerin dogru sindirimini engeller. Ornegin, sekerli
tathlar veya mesrubatlar etle beraber tiiketildiginde, seker, etin
sindirilmesi i¢in gereken mide sivilarinin salgisini engelleyerek
giiriime, fermantasyon ve sonucunda da agir1 asit iiretimine
sebep olur. Nisastali karbonhidratlar ile beraber alindiginda,
seker agizdaki pityalin salgisina engel olarak, nisastanin 6n sin-
dirimi icin gereken enzimler olmadan mideye gitmesine ve sin-
dirilemeyerek fermantasyona ve asit liretimine sebep olmasina
yol acar. Daha diisiik bir diizeyde olmasina ragmen seker, seb-
zeler ve meyveler ile beraber yendiginde de “asit hazimsizlig:-
na” ve fermantasyona sebep olur. Bu yiizden, ¢ok fazla rafine
seker ihtiva eden besinler ile ilgili izlenecek en iyi yol onlar1 ayn
ogiinde diger hicbir yiyecek grubuyla karigtirmamaktir. Eger
arada bir “tath krizinizi” rafine sekerle iiretilmis dondurma,
kek, biskiivi veya diger sekerlemeler ile gegirecekseniz, en iyisi
onlar1 kendi basina veya bir bardak sicak ¢ay ile beraber yemek
ve sonrasinda bir veya iki saat sonra iki bardak alkalik su ile
yikamaktir.
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Meyve

Taze meyve Oylesine “olgun” bir besindir ki, midede nere-
deyse hig sindirim gerektirmez. Ayrica, hizh bir bicimde oniki-
parmak bagirsagina gecer ve eriyerek tasidigl besinlerin hemen
Ozlimsenmesini saglar. Fakat, meyvelerin bagirsaklara gegisi
midedeki diger besinler tarafindan engellenir ve geciktirilirse, o
zaman tagidiklan1 zengin dogal seker kaynaklar1 midede siirekli
var olan bakteriler tarafindan yagmalanir. Bu da, midedeki her
seyin hizla fermante edilmesine ve asit ile gaz {iretimine sebep
olur ve tiim sindirim siirecini sekteye ugratir. Kavun ve turung-
giller 6biir meyvelerden daha ¢abuk fermante olurlar ve diger
meyveler de dahil olmak iizere, herhangi baska bir besin ile
beraber yendiklerinde daha fazla sikintiya sebep olurlar; bu
ylizden tamamen kendi baglarina yenmeleri gerekir.

Yeterli miktarda ve gesitlilikte yendiginde, meyveler yasam
icin gerekli tiim besinleri saglarlar ve buna proteinlerin yap: tas-
lar1 olan aminoasitler, vitaminler, mineraller ve aktif enzimler
de dahildir. Taze meyveler, bedeni beslemenin yani sira, aymn
zamanda sindirim yollarin alkalik yaparlar, kani temizlerler ve
dokular arindirirlar. Bu faydalari elde edebilmek igin, meyveler
hicbir diger besin tiiriiyle beraber yenmemelidir; fakat kendi
aralarinda birlikte tiuiketilebilirler. Buna tek istisna kavun, kar-
puz ve turunggillerdir, trofolojinin altin kurali uyarinca her
zaman kendi baglarina yenmeleri gerekir: “Tek bagina ye, tek
bagina birak!”

Sebzeler

Sebzeler birgok besin bagdastirma formiiliiniin ortak pay-
dasidir. Et ve yumurta da dahil olmak iizere tiim proteinler,
eriste, ekmek ve piring gibi nisastali karbonhidratlar ve yaglar
ile ok iyi bagdasirlar. Sebzeler, sindirim fonksiyonlarini kolay-
lagtiran gerekli enzimleri ve mineralleri saglayarak diger besin-
lerin hazmina ve Oziimsenmesine yardimci olurlar. Aym
zamanda, sindirim artiklarinin bagirsaklardaki hareketini sag-
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layan lifleri de temin ederek atihma yardimc: olurlar ve birgo-
gunun alkalik olusturucu 6zellikleri vardir. Bu yiizden, protein
veya karbonhidrat temelli besinlere eslik etmeleri amaciyla
limitsiz miktarlarda yenebilirler. Sadece meyveler ile ¢ok iyi
bagdasmazlar.

Sebzeler, salatalarda oldugu gibi ¢ig ve biitiin olarak tiiketil-
dikleri zaman, yiiksek seliiloz igerikleri yiiziinden bunlarin sin-
dirilmeleri ve 6ziimsenmeleri uzun zaman alabilir. Buna karsin,
sular sikildiginda ve posalan siiziildiigiinde, besin degerleri ve
alkalik yapic1 faydalar1 6nemli 6l¢iide artar ve hizla 6ziimsenir-
ler. Taze sebzeleri biitiin olarak yemenin en iyi yolu, onlan
buharda, kaynatarak veya kavurarak hafifce pisirmektir, ¢iinkii
bu islem besin degerlerine bir zarar vermeden, seliiloz igerikle-
rini daha kolay sindirilebilecek sekilde yumusatur.

Alkali ve asit olusturan
besinlerin kisa listesi

Cesitli besinlerin alkali ve asit olusturma Ozelliklerini goz
oniine alarak, okurlarin iyi dengelenmis 6giinler olusturabil-
meleri konusunda yardimci olmak amaciyla, sik rastlanan ¢ok
cesitli yiyecekler alkalik ve asidik olarak agsagida siniflandiril-
mis ve goreceli glicleri dogrultusunda listelenmistir. Listedeki
en diisiik asit veya alkali olusturucu besinin degeri 1 olarak
kabul edilir ve besinlerin yanlarindaki rakamlar onlarin bu
degere kiyasla alkali veya asit olusturma derecesini gostermek-
tedir. Ornegin toful34, alkali kategorisindeki en az alkali olugtu-
rucu besin oldugu i¢in degeri 1'dir. 56 degerindeki gilek, tofuya
kiyasla 56 kez daha fazla alkalik yapicidir ve zencefil 211 kez
daha kuvvetlidir. Benzer sekilde, istiridye kuskonmaza kiyasla
80 kat daha fazla asit olusturucudur, fakat somondan sadece
biraz daha asitlestiricidir. Bu liste Herman Aihara’nin miikem-

134 Tofu: Uzakdogu’da, soya fasulyesi suyunun fermantasyonundan elde
edilen bir tiir peynir —n.
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mel kitab1 Asit ve Alkali’den alinan bilgilere dayanarak olustu-

rulmustur.

Asit olugturan besinler
Piring kepegi
Palamut gevregi
Kurutulmusg kalamar
Kurutulmus balik
Yumurta sarisi
Yulaf ezmesi
Kahverengi piring
Tonbalig1
Ahtapot

Tavuk

Frenk arpasi!39
Istiridye

Somon
Karabugday
Deniz tarag
Domuz

Yerfistig1

Sigir

Peynir

Deniz kulagy

Tam arpa

Jumbo karides
Bezelye

Bira

852
371
296
240
192
178
155
153
128
104
99
80
79
77
66
62
54
50
43
36
35
32
25
11

Alkali olugturan besinler

Wakame!35 yosunu 2608
Kombu!36 yosunu 400
Zencefil 211
Barbunya fasulyesi 188
Shitakel37 mantar1 175

Ispanak 156
Soya fasulyesi 102
Muz 88
Kestane 83
Adzuki!38 fasulyesi 73
Havug 64
Mantar 64
Cilek 56
Patates 54
Lahana 49
Kirmiz1 turp 46
Kabak 44
Tatl patates 43
Salgam 42
Portakal suyu 36
Elma 34
Yumurta aki 32
Armut 26
Uziim suyu 23

135 Wakame: Japon mutfaginda kullanilan bir gesit yosun —n.
136 Kombu: Japon mutfaginda kullanilan bir gesit yosun —¢n.
137 Shitake mantar:: Bir gesit Japon kokenli mantar —¢n.

138 Adzuki fasulyesi: Kiigiik kirmizi bir fasulye cinsi —¢n.

139 Frenk arpast: Soyulmus ve yuvarlak hale getirilmis arpa —n.



Asit olugturan besinler Alkali olugturan besinler

Ekmek 6 Hiyar 22
Tereyag 4 Karpuz 21
Kuskonmaz 1 Patlican 19
Kahve 19
Sogan 17
Cay 16
Cal fasulyesi 11
Tofu 1

Yasayan insanlar i¢in canli besinler

Eger ‘Olii besin’ 6liimii hizlandiriyorsa, o zaman ‘canli besin-
ler’ de aksine hayat1 uzatir. Bu ytlizden detoks siirecinde sadece
canh yiyecekler tiiketilmelidir. ‘Canli besininin’ en iyi tarifi, ¢cop
yiyecekler 6ncesi 1930'lar Amerika’sinda Johns Hopkins Uni-
versitesi oncii beslenme bilimcisi Dr. EV. McCullum tarafindan
yapilmistr. Onun tavsiyesi suydu: “Bozulmayacak veya iirii-
meyecek hicbir sey yemeyin, fakat bunlar gerceklesmeden tiike-
tin!” Bu, kimyasal koruyucularla, yapay aromalarla, sentetik
boyalarla ve dogal olmayan katkilarla iiretilmis, islenmis, paket-
lenmis ve ayrica yiiksek oranda rafine edilmis, radyasyona
maruz birakilmis ve genetik olarak degistirilmis her sey harig
anlamina gelmektedir. Bu tiir besinler sadece tek bir amagcla tire-
tilirler: Giriiniin raf 6mriinii uzatmak. Tiiketicinin 6mriine hi¢bir
katkilar1 yoktur.

Olii besinlerden kaginmanin bir yolu, giinliik diyetinizin
yuzde 40-50'sini ¢ig veya ¢ok az pismis besinlerden olusturmak-
tir. Taze ve az pismis besinler sadece taze olarak ve iglerinde
yasamin gerekli elementlerini barindirdiklarinda yenebilirler;
bu dogal tazelik ve canlilik, yapay aromalar, kimyasal koruyu-
cular veya islenmis gidalarin iiretiminde kullanilan diger katki
maddeleri ile taklit edilemez. Canl ¢ig besinler, islenmis o6lii
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gidalar tarafindan sindirim yolunda olusturulan atil toksik
enkazdan kurtulmak igin gerekli aktif enzimleri ve iz elementle-
rini saglarlar ve taze lifleri ile bu ¢oplerin bagirsaklardaki hare-
ketlerini kolaylastirarak atilimlarina yardimc olurlar.

Yediginiz besinlerde yasam oldugundan -dolayisiyla sizin
viicudunuzda da- emin olmanin diger bir yolu ise, MSG140 ve
besin degeri olmayan diger katkilar gibi tatlandiric1 maddeler,
kimyasal koruyucular ve boya maddesi ihtiva eden yiyecekleri
diyetinizden tamamen c¢ikarmaktir. Bazilarinin karsinojen
oldugu bilinen binlerce toksik kimyasal, ¢op yiyecekler, fast
food ve kolay yiyeceklerin iiretiminde sik¢a kullanilmaktadir.
Tim bu sentetik katkilar asir1 diizeyde asit olusturucudur ve
dokularda atilimi ¢ok zor olan toksik kalintilar birakirlar. Bu,
pestisid, herbisit!4! ve kimyasal giibre kullanilarak tiretilen
taze triinler i¢in de gegerlidir; bunlar da asidoz ve kan zehir-
lenmesine sebep olur. Organik gidalar pahali ve temini zordur
ama bu, zehir barindirmayan canli dogal gidalar tiiketmek
adina gosterilecek cabaya deger. Eger organik gidalar biitgeni-
zi zorluyor ise ¢ozlim, daha kiiglik miktarlarda satin almaktir.
Bu gidalardan daha az miktarlarda tiiketseniz bile viicudunu-
za digerlerinden daha fazla besin saglamis olursunuz.

Olii besinler listesindeki en son fakat ayni derecede énemli
6limcil madde ise, diyetinizden kesinlikle ¢ikartmaniz gereken
“sahtekarlar”dir: Bunlar slipermarket raflarinda goziiniize

140 MSG: Mono Sodyum Gliitamat: Gida sanayiinde baz1 yiyeceklerin
dogal tadim belirginlestirmek icin kullanilan, beyaz kristalsi toz. Glii-
tamik asidin sodyum tuzu olan bu bilesik Dogu’da 6zellikle Cin ve
Japon mutfaginda 6nemli bir yer tutar; ge¢miste deniz yosunundan
elde edilmesine karsihk giiniimiizde daha ok fasulye proteininden
veya bugday ve sekerpancarindan ¢ikarilan glitenden (tahil proteini)
iretilir. Gida sanayisinde et, balik ve sebze iiriinleri ile gorbalarin bile-
simine girer, ayrica tiitiiniin tadin giiglendirmek igin ve tipta karaciger
komasinin tedavisinde kullanilir. Asir1 miktarda kullanildiginda bas
agris1, yanma, terleme, titreme ve gegici felg gibi rahatsizliklara yol aca-
bilir —¢n.

141 Herbisit: Ot oldiiriicii ilag —¢n.
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carpmak icin bekleyen, rengarenk ambalajli, gercek besinlere
saglikli alternatifler oldugu iddia edilen, yapay ikame gidalar-
dir. Bunlarin arasinda en koétiileri margarinler, siitsiiz kremalar
ve tiim diger hidrojenlestirilmis sebze yaglarindan iiretilen ika-
me tirlinler ve ayn1 zamanda sakarin, tatlandiricilar gibi sentetik
seker alternatifleridir. Bunlar sadece o6lii taklitler degildir, aym
zamanda yasami destekleyecek hicbir sey icermedikleri gibi,
insan metabolizmasini da yerle bir ederler. Bu yag ve seker ika-
me gidalar asir1 derecede asit olusturucu ve dokular igin toksik-
tir, eger fazla miktarlarda tiiketilirlerse karsinojen olabilirler.

KSOB (CRON) diyeti:
Kalori sinirlama / Optimum beslenme

KSOB, kalori siirlama/optimum beslenmenin kisaltmasidir
ve bu diyet, Biyosferin kidemlisi ve 120 Yillik Diyetin Otesinde
adli kitabin yazar Dr. Roy Walford tarafindan herhangi bir
tiiriin yasam siiresini uzatmak amaciyla gelistirilmistir. Dr. Wal-
ford’un fareler, kopekler ve diger memeli tiirler iizerinde gergek-
lestirdigi, cok uzun zamana yayilmis arastirmalarini temel alan
KSOB diyeti, diisiik kalorili/gok besleyici diyetler ile uzun
yasam arasinda bilimsel olarak ispatlanmis iliskinin avantajla-
rindan faydalanmak iizere tasarlanmistir. KSOB diyeti ile uzun
yasam siresi arasindaki dogrudan iliskinin mantig1 oldukga
basittir: Minimum kalori ile maksimum besin, minimum toksik
atikla maksimum metabolizma enerjisi demektir. Ayni1 zaman-
da, bedenin besinleri sindirmek ve atiklar1 elimine etmek i¢in az
enerji harcayip icsel temizlik ve bagisiklik fonksiyonlar: igin
daha fazla enerji ayirrmasi anlamina gelir. KSOB diyeti, optimum
besin saglarken asiditeyi ve doku kirliligini minimal diizeylerde
tutarak, hastaliklara ve yipranmaya yol acan sartlarin olusumu-
nu engeller, saghig1 ve uzun yagsami desteklemek icin gereken
elementler ve ener;ji arasindaki dogru dengeyi kurar.
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Geleneksel Cin hekimleri, kalori sinirlamanin yasami uzatan
faydalarini binlerce yildir biliyorlards; saghk ve uzun yagam ile
ilgili diyet regeteleri, az ve 6z olarak eski diyet aksiyomunda
sadece chi-ba fen bao veya “yiizde 70-80 doyarak” yemek olarak
Ozetlenmistir. Geleneksel Cin mutfag) optimum besini saglamak
lizere miikemmel bir dengeye sahiptir ve dikkat gerektiren tek
faktor miktarlardir. Cinlilerin yiizde 70-80 doyarak yemek kura-
11, her 6glinde ne kadar yenecegini ve ne zaman durulacagin
belirlemek agisindan ¢ok uygun bir 6l¢tidiir.

Tiiketilen yiyecek miktarini azaltirsak, besin degerlerini
artirmanin diger bir yontemi ise, besinleri yutmadan 6nce agiz-
da dagilacak kadar ogilitmek iizere cignemek, cignemek ve ¢ig-
nemektir. Bu yontem, mideye gitmeden 6nce agizda bir 6n sin-
dirime tabi tutulmas: gereken karbonhidratlar: yerken ¢ok yar-
dimar olur. Besinlerin iyi ¢ignenmesi midede asit olusturan
curiime ve fermantasyon reaksiyonlarina engel olur, besinlerin
Ozlimsenmesini artirir ve sindirim atiklarinin bagirsaklardan
gecis stiresini azaltir.

Kisinin yasam siiresini etkili bir bigimde uzatabilmek igin
KSOB diyetinin her iki yoniinin de -sadece “kalori sinirlamas1”
degil, ayn1 zamanda “optimum beslenme” de- egit olarak uygu-
lanmasi gerektigi unutulmamalidir. Dengirilmis “kolay” yiye-
ceklerden olusmus, diisiik kalorili moda bir diyet uygulamak ve
bu besinleri sindirilemez kombinasyonlarda tiiketmek, viicuda
sadece “bos kaloriler” saglar ve saghg1 bozarak yasami kisaltir.
Oniimiizdeki béliimlerde, modern diyetlerde sikca tiiketilen
ana besin kategorilerine kisa bir bakis at1p saglik ve uzun yagam
icin dengelenmis yeni bir diyeti tasarlamak iizere, hangi besin-
leri dahil edip hangilerinden kaginacagimizi belirleyen birkag
rasyonel yontem olusturacagiz.
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Memelileri, kuslar1 ve baliklar1 yeme
kilavuzu

Tarihoncesi ¢aglarda, insan nesli hayatta kalmak igin hala et
bagimliyken, insanlar eti siipermarketten almayip dogada
oldiirdiikleri memelileri, kuslar1 ve baliklari, avladiklar1 giin
taze taze, ¢ig veya ¢ok az pisirerek tiiketirlerdi. Et trtinleri
tamamen gereksiz ve hatta genelde insan diyeti agisindan
zararl etkenler haline gelmis olsalar da, giiniimiizde birgok
insan diger cinslerin etinden aldig1 bu ilkel tad1 korumaktadir.
Dahasi, bugiin insanlarin tabaklarina gelen etin, atalarinin avla-
dig1 saghkh vahsi hayvanlarin taze etiyle uzaktan yakindan
ilgisi yoktur.

Giliniimiizde marketlerde satilan et, cabuk biliylimeyi sagla-
mak, agirliklarin artirmak ve iliretme amaciyla tiim siiriiyii aym
zamanda kizistirmak icin hayvanlara verilen giiclii sentetik hor-
monlar ve kimyasal steroidler ile doludur. Insanlar bu etleri
tiikettiklerinde, hormonlar 6ziimsenip onlarin dokularinda da
hizli bir biliylimeye sebep olur ve BatiI'nin zengin, et tiiketen
iilkelerinde hizla yayilan obezite probleminin sebeplerinden
biri de budur. Bu kimyasal gelisim uyaricilar1 ve sentetik seks
hormonlari, 6zellikle biiyiime ¢agindaki ¢ocuklarda ve yumurt-
lama donemindeki kadinlarda olmak iizere, insan viicudundaki
hassas hormon dengesini de ciddi bir bigimde bozar. Bat1 diin-
yasinin kadinlar1 arasindaki olaganiistii yiiksek gogiis ve rahim
kanseri, yumurtalik kisti ve diger tireme sistemi bozukluklar
orani, bu iilkelerdeki canh hayvanlara verilen hormonlarin ve
steroidlerin insan besin zincirinde yarattigl kirlenmeden kay-
naklanmaktadir.

Ticari canli hayvanlar, yasadiklar1 korkung kosullarda mez-
bahaya ulasabilecek kadar hayatta tutabilmek adina, onlara agir
dozlarda antibiyotik verilmesi gerekmektedir. ABD’de iiretilen
antibiyotiklerin ylizde 40tan fazlas1 dogrudan sigir, domuz,
tavuk ve hatta iiretim ciftliklerindeki somon ve alabaliklara
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verilmektedir. Bu iiriinleri tiiketen herkes, dogal bagisiklik tep-
kilerini zayiflatan, sindirim yollarindaki faydal1 laktobakterileri
6ldiiren ve kronik bir asidoz durumuna sebep olan siirekli bir
gugcli antibiyotik akimina maruz kalmaktadir. Tim bu toksik
ilag ve hormonlarin yan sira, ticari canli hayvanlar beslendikle-
ri ekinlerin tretiminde kullanilan zehirli pestisid, herbisit ve
kimyasal glibreleri de 6zlimserler ve bu toksinler de tiiketicile-
rin viicuduna geger. Bu talihsiz hayvanlarin yasadigi menfur
sartlar ve nasil sistematik olarak uyusturulup zehirlendikleri ve
cogunlukla talas tozu, kagit hamuru, hastaliktan 6len diger hay-
vanlarin islenmis kadavralar gibi lezzetler iceren 6li ve densi-
rilmis besinler hakkinda daha fazla bilgi almak isteyenler John
Robbins'in son kitab1 Besin Devrimi'ni ve onun 6ncesini anlatan
Yeni Amerikan Diyeti'ni okumalidirlar. Anlattig1 sartlar sadece
Amerika’da degil tiim diinyadaki ticari et endistrilerinde
hiikiim siirmektedir ve bu kitaplardan herhangi birini okuduk-
tan sonra hala fabrikada tiretilmis et yemeye devam eden kisiler,
sonuglar yiiziinden kendilerinden baska hi¢ kimseyi suglaya-
mazlar.

Modern et trinlerindeki kirlenme hesaba katilmasa bile,
domuz ve sigir her zaman insanlar i¢in sindirilmesi ve islenme-
si zor etler olmustur, her ikisi de yiiksek oranda asit olusturu-
cudur. Temel problem icerdikleri yagdir: Sigir ve domuzun
icerdigi yag, midedeki sindirim sivilarinin salgilanmasini onler,
sindirimi engeller ve tiim besin yaglarinin islenmesi gereken
karacigerde asir1 bir zorlanmaya sebep olur. 16 iilkede genis
calismalar yiiriiten Kanadali aragtirmacilar siroz ve asir1 domuz
eti tiikketimi arasinda bir iligki ortaya koydular ve domuz etinin
bira ve sarap gibi alkollii igecekler ile beraber tiiketildigi tilke-
lerde siroz oraninin ortalamadan 1000 kat daha fazla oldugunu
belirttiler.

Giiniimiizde neredeyse imkansiz olan avlanmanin disinda,
insan sagligina faydal1 ve nispeten daha giivenli olan tek kirmizi
et tiirii kuzudur. Koyunlar genelde, gece giindiiz kafese kapati-
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lip 6li enddstriyel artiklarla beslenmek yerine agik havada
otlaklarda, temiz hava ve bol giines alarak yetigir. Steroidler ve
ilaclar ile zehirlenmemis kuzu almak hala miimkiindiir. Sigir ve
domuz yaginin aksine kuzu yaginin sindirimi kolaydir ve yag:
hiicrelere metabolizma igin tasiyan bir aminoasit olan karnitin
agisindan zengindir. Kalp viicutta en fazla yag yakan organ
oldugu icin, karnitin yag1 karacigerden kalbe tasir ve sadece
karnitin tarafindan gergeklestirilebilen bu islem karacigerde yag
birikiminden kaynaklanabilecek hasarlar: ve sirozu 6nler. Hima-
layalar, Orta Dogu ve Akdeniz gibi, kuzunun her zaman temel
besin oldugu bolgelerde, damar sertligi, kalp hastaliklari, bagir-
sak kanseri ile fazla sigir ve domuz tiiketiminden kaynaklanan
diger hastaliklara nispeten daha az rastlanir.

Kirmiz1 et yerken, sindirime yardimci olmasi igin bazi
enzimlerini korumak ve eti ategse uzun siire maruz birakarak
proteinlerine hasar vermemek icin az pisirilmesinde fayda var-
dir. Tat vermesi agisindan sert bir hardal, bayir turpu veya taze
zencefil kullanilmasi, sindirilmesi icin gerekli mide sivilarinin
salgilanmasina da yardim eder.

Tavuklarin kogullari, domuzlara ve ineklere kiyasla bile, daha
da ¢ok bir korku filmini andirmaktadir. 40.000 tavuk, bir¢ok kat-
l1 kiimes hayvanlar1 hapishanelerinde, bu hapishane kuglarin-
dan 2 veya 3 tanesi bir hiicreye tikilacak sekilde, hormonlar ve
antibiyotikler ile karistirilmis endiistriyel yemle beslenerek gelik
hticrelerde tutulurlar. Bu kirli isle ilgili ¢irkin gercekleri 6gren-
mek isteyen kisiler yine John Robbins’in kitabina bagvurmalidir.

Ingiltere’de her sene 800 milyon tavuk, eti icin 6ldiiriilmekte-
dir. A4 boyutunda kagittan daha biiyiik olmayan ¢ok katl “kii-
mes hayvani hapishanelerine” tikilirlar. Civcivler, 41 giinde kesi-
me gelmeleri icin segilerek biiyiitiiliirler ve ilaglarla doldurulur-
lar. Gliniimiizde tavuklar gozleri hala mavi iken ve “civildarlar-
ken” kesilirler - diger bir deyisle obez yetiskin govdelerin iginde
civeivken. Oldiriildiikleri zamana kadar kotiiriimdiirler, ¢unki
acaklar govdelerinin agirhigim kaldiramaz. Giintimiizde Ame-
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rika’daki ve Amerikan fast food diyetlerini benimsemis diger
zengin toplumlardaki tavuk-kemiren ¢ocuklar arasinda yayilan
obezitenin sebebi bu olabilir mi? Bugiin Amerika’da tipik bir
tavuk gogstiniin ortalama doku kiitlesi, 25 sene 6ncesine kiyasla
7 kez daha fazladir. insan yine, acaba bu biiyiik gogiislii tavuk-
lar1 tireten hormonlarin onlar yiyen kadinlarin gogis dokularin-
da ne tiir bir etkisi var diye merak etmekten kendini alamiyor.
Serbestce dolasan tavuklar, “hapishane kuslarina” gore tiiket-
mek icin elbette daha glivenlidir, fakat “serbest dolasan” deyimi
tavukguluk endiistrisi tarafindan o kadar istismar edilmistir ki,
guniimiizde kendi yiyecegini bulmak i¢in dogaya salinmus tavuk
bulmak ¢ok zordur. Birgok durumda “serbest dolasan” deyimi
hapishanedekiler gibi arada sirada avluya cikartihp gezdirilen
anlaminda kullanilmaktadir. Emin olabileceginiz tek etiket tiirii
“kafese konmadan serbest dolasan” olacaktir. Eger yakinlariniz-
daki marketlerden bu tiir bir iiriin temin edemiyorsaniz, ya ken-
diniz yetistireceksiniz ya da diyetinizden tavugu ¢ikartacaksiniz.
Eger etin diyetinizde diizenli olarak bulunmasin istiyorsa-
niz, en iyi secim deniz tiriinleri olacaktir. Tonbaligy, kili¢ balig: ve
somon gibi derin su baliklari, kan damarlarini fazla kolesterol-
den ve yagh plak atiklarindan temizleyen, pihtilar1 ¢6zen ve kir-
muz1 kan hiicrelerinin tortulagmasini 6nleyen gerekli yag asitleri
acgisindan zengin kaynaklardir. Bu etkiler damar sertligini, kalp
krizini ve felci 6nlemeye yardimci olur. Taze deniz iiriinleri ayni
zamanda beyin ve sinir fonksiyonlarin1 dengelemek icin gerekli
olan mineralleri ve iz elementlerini de saglarlar; bu yiizden,
balik uzun zamandir “beyin besini” olarak bilinmektedir. Don-
mus deniz iriinleri de ayn1 oranda besleyicidir, ancak yakalan-
diktan hemen sonra dondurulmalar ve fabrikalarda islenmeme-
leri gerekir. Ancak ticari olarak ciftliklerde iiretilen deniz iiriinle-
ri iyi bir besin segenegi degildir. Sigir, domuz ve tavuk gibi ¢iftlik
baliklar1 da endiistriyel yem, ila¢ ve hormonlar ile beslenir ve
bunlar balig tiiketen kisinin viicuduna geger. Benzer sekildc,
eger kendiniz yakalamiyorsaniz, tatli su baliklar1 da genelde tok-
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sik endiistriyel atiklara maruz kalmis olabilirler — 6zellikle de
atiklarini su yollarina birakan ticari sigir endiistrilerinin.

Yag ve siviyag

Diyetinizdeki yag ve siviyaglar ile ilgili ilk ve en 6nemli
kural sudur: Margarin, sortening!42, siitsiiz krema ve siitsiiz gir-
pilmis krema gibi, tiim yapay ikame iiriinlerden kesinlikle kag-
nin. Tim bu gikletsi tirtinler, 2252 C'den yiiksek sicakliklara
kizdirilan hidrojenlegtirilmis sebze yaglarindan iiretilir ve son-
rasinda hidrojenin icinde kopiirtiilerek, nikelle sertlestirilirler.
Diyetinizdeki dogal yaglar yerine bu yapay sentetik alternatifle-
ri kullandigimizda, beden yeni hiicre olusturmak i¢in bunlar
kullanir ve sonugta hiicre yapisi ve fonksiyonlar1 bozulur. En
¢ok beyin ve bagisiklik sistemi hiicreleri yaga ihtiyag duydugu
i¢in, hidrojenlestirilmis sebze yag iiriinlerinden en ¢ok zarari
da bu hiicreler goriir. Dogru Ye veya Geng Ol adli kitabin yazar1
Dr. Cass Igram hidrojenlestirilmis siv1 yaglarin akyuvarlara ve
bagisiklik sistemine verdigi zarar1 syle tanimlamaktadir:

“Bu hiicreler yediginiz hidrojenlestirilmis yaglar: hiicre zar-
larinin igine alirlar. Bu oldugunda, akyuvarlarin fonksiyon-
lar1 bozulur ve zarlar sertlesir. Bu, viicudu bagisiklik siste-
minde olusabilecek her tiirlii kanigikhiga karh savunmasiz
brrakar.... Aslinda, bagisiklik sisteminizi fel¢ etmenin en
kolay yolu giinliik diizenli olarak yiiksek miktarda dondu-
rulmus gida veya margarin gibi yaglar yemektir.... [ki bun-
lar] gesitli kanserlerin olusumlar ile ilgilidir.”

Inek siitiiniin insan viicudunun sindirebilecegi tek boliimii
olan gercek tereyag), aslinda zengin bir metabolizma enerijisi
kaynagidir ve yesil otlaklarda gezinen saghkli ineklerden elde
edildigi siirece miikkemmel bir yagh besin kaynagidir. Ghil43

142 Sortening (shortening): Sortening, firincilik iiriinlerinde gevreklik ver-
mek amaciyla gida sanayiinde kullanilan sertlegtirilmis yagdir —n.
143 Ghi: Hindistan’da manda siitii yagini eritip kaynatarak yapilan sade-

yag —n.
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veya sadeyag, tereyagini kaynatarak tiim beyaz protein parti-
kiillerinden arindirarak elde edilen bir tiir “siv1 tereyagidir”.
Bu, yiiksek sicakliklarda yag1 yakmadan ve serbest radikallerin
olusumuna sebep olmadan pisirme amaciyla kullanilabilir.
Sigirdan (donyag)) ve domuzdan (domuz yag)) elde edilen yag
tamamen diyetinizden ¢ikartilmaldir; ikisi de yiiksek oranda
asit olusturucudur, zor sindirilir ve karacigere zararhdir.

Besinleri pisirmek, soslar1 hazirlamak ve diger amaglar igin
kullanilabilecek en iyi yag, kaliteli zeytinyagidir. Zeytinyagy,
besinleri yiiksek sicakliklarda asir1 serbest radikal iiretmeden
pisirmek igin kullanilabilir, ve sadece mono-doymamuslar gibi
“saghkli yaglar” igerir. Diger yenebilir, saglikli yaglarin arasin-
da tercihen organik olarak soguk sikilmis susam, aygicegi, yer-
fistig1 ve diger kabuklu yemis yaglarini sayabiliriz. Giinlimiizde
siipermarket raflarin1 dolduran, seri olarak iiretilmis ve islenmis
mustr, soya fasulyesi, kolzal44 (kanola)45 ve kugkulu sebze yag1
karisimlari insan saghgina faydali degildir ve 6zellikle hidrojen-
lestirilmis olanlar1 zararlidir. Emin olmak i¢in her zaman etiketi
okuyun.

Siit iiriinleri

Eger besin se¢iminde 6ncelik insan saghigiysa, o zaman ticari
mandiralarda iiretilen pastorize inek siitii tiriinlerini tiiketme-
mek icin o kadar ¢ok sebep vardir ki, saghiklh kalmaya calisan

144 Kolza: Brassica napus’un oleifera alttiirii; turpgiller familyasindan
tohumlarindan yag ¢ikartilan bir yillik otsu bitki. Baglica yemeklik yag
ve yakit olarak kullanilan kolza yag), ayrica sabun ve boya sanayii ile
dericilikte ve tipta kullanim alani bulmustur. Ancak, insan saglgina
zararl erusik asit bilesigi iceren kolza gesitlerinin yemeklik yag yapi-
minda kullanilmasi tehlikelidir —¢n.

145 Kanola: Kolzanin, tohumlarindaki erusik asit oran: yiizde ikinin altinda
olan tiiri. Bu bitkiden elde edilen yag da, oleik asit, linoleik asit ve
Omega-3 yag asidi icermesi ve doymus yag oraninin yalnizca %7 civa-
rinda olmasi (bu oran zeytinyaginda %15, aycicegi yagindaysa %12)
nedeniyle, saghgimiz igin yararh kabul ediliyor -¢n.
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insanlarin hdld neden bu iiriinleri kullandiklarimi anlamak
imkansizdir. Inek siitii, insan siitiine oranla ylizde 400 daha faz-
la protein igerir. Bu proteinlere, ¢ok giiglii ve yapigskan oldugu
icin kitap yapigirma ve posta zamki iretiminde kullanilan
kazein de dahildir. Bu maddenin bagirsaklarinizda nelere sebep
oldugunu hayal edin.

Pastorizasyon, siitiin iginde bulunan ve sindirimi igin
gerekli olan enzimleri 6ldiiriir ve bir¢ok insan viicudunda bu
enzimi liretmedigi i¢in siit midede kalir ve sindirilemeyen pro-
teinler sindirim yolu boyunca, bagirsak duvarlarin1 kaplayip
gecisi engelleyen sert ve lastiksi bir astara benzer gikletsi
mukus tabakalar1 olustururlar. Bebeklerin pastorize inek siitii
ile beslendikleri zaman agizlarinin kopiiriip beyaz bir balgami
geri citkarmalarinin sebebi, normalde genetik olarak insan siitii
hazmetmek iizere tasarlanmis, fonksiyonlarina yeni baglayan
midelerinin inek siitiinde bulunan hantal kazein proteinini
sindirememesidir.

Giiniimiizde, ineklere daha ¢ok siit liretmeleri icin ytiksek
dozlarda verilen sentetik hormonlar yiiziinden, ticari mandira
siitii insan saghg) icin zararli kabul edilmektedir. Inegin meme
bezlerinin beg-alt1 kat1 daha fazla siit iliretmesine sebep olan bu
gliclii hormonlarin kalintilar siitle birlikte insan viicuduna gir-
mekte ve Ozellikle kadinlarin ve ¢ocuklarin endokrin sistemle-
rinde ciddi dengesizliklere sebep olmaktadir. Son senelerde
ABD genelinde aile hekimleri geng kizlar arasinda, tam gogs
gelisimi, cinsel tretkenlik ve hamilelik de dahil olmak iizere,
alarm veren erken ergenlik belirtileri rapor etmistir. Giinliik diye-
timizdeki stitiin igerdigi hormonlar bu konuda baglica siipheliler-
dir ve bu hormonlar yetigkin kadinlarin bezlerinde de anormal-
liklere sebep olmaktadir. Besin ve fyile§me adh kitabinda, besin
terapisti Annemarie Colbin, “Siit, peynir, yogurt ve dondurma
dahil siit tiriinleri, yumurtalik tiimorleri ve kistler, vajinal akinti-
lar ve enfeksiyonlar da dahil olmak iizere kadinlarin lireme sis-
temlerindeki problemler ile yakindan ilgili olabilirler,” diye
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belirtmektedir. Bircok vakada, siit iiriinleri diyetten elimine edil-
dikten hemen sonra, bu problemler de ortadan kalkmaktadir.

Bat1 diinyasindaki kadinlara, doktorlan tarafindan osteopo-
rozdan korunmalar1 amaciyla pastérize inek siitii icmeleri 6ne-
rilmektedir, ancak siit trinleri tilkketen Batili kadinlar arasinda
osteoporoz orani artmaya devam etmektedir. Bunun sebebi
insan viicudunun inek siitiindeki kalsiyumu 6ziimseyememesi-
dir; icindeki yiiksek fosfor miktar1 kalsiyumun alinimini engel-
ledigi icin, inek siitii insan viicudu igin kesinlikle bir kalsiyum
kaynag degildir. Gergekte, viicut, siit iriinlerinin ciiriiyerek
bozdugu asit dengesini tekrar kurmak igin kemiklerden kalsi-
yum ¢ekmek zorunda kalir ve bu, osteoporozu sadece koriikler.
Temel beslenme bilimi konusunda egitilmis doktorlar kalsiyum
kaynag olarak asla inek siitiinii 6nermezler; 6zellikle de, siitten
¢ok daha fazla kalsiyum iceren ve sindirim ile ilgili siitiin sebep
oldugu streslerin hi¢birini olusturmayan bunca iiriin varken.
Ornegin, 100 gr inek siitii 118 mg kalsiyum igerirken ayni mik-
tarda badem 254 mg, brokoli 130 mg, kale 187 mg, sardalye 400
mg, esmer suyosunu 1093 mg igerir ve miitevazi susam tohu-
munun 100 g'inda 1160 mg organik kalsiyum bulunur. Oyleyse,
kimin siite ihtiyac1 var ki?

Gunliik diyetlerinde siit, peynir ve yogurt gibi siit triinleri
bulunmasini isteyen kisilerin, daha alkalik yapic1 olan ve aymn
oranlarda protein, kalsiyum, fosfor ve diger besinleri iceren kegi
siitiinden imal edilmis tiriinleri tercih etmelerinde fayda vardur.
Yag orani daha diisiik oldugu igin kolay sindirilir ve diigiik
kalorilidir.

Tahillar

Tahillarin ¢ogu asit olusturucu yang besinleridir; sindirim ve
metabolizma dengesini bozmamak iizere serinletici, alkalik
olugturucu sebzeler ile beraber yenmelidir. Alkalik yapic1 bagh-
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ca tahil, Cin’de de besin olarak ilk ekilen, daridir. Diger yandan,
ytlizyillarca Batr'da ¢ok popiiler olan bugday, en fazla asit olus-
turucu tahillardan biridir ve giinliik olarak diizenli tiiketildigin-
de alerjik reaksiyonlara sebep olabilir. Ozellikle ekmek yapmak
i¢in, cavdar bugdaya gore ¢ok daha iyi bir alternatiftir; ¢linkii
daha az asit olusturucudur, daha dengeli bir besin kaynagidir
ve alerjik reaksiyonlara nadiren sebep olur.

Rafine degil de biitiin olarak tiiketilen tahillar daha besleyi-
cidir ve kolay sindirilirler. Biitiin haldeki tahillar “tam besin-
lerdir”: Karbonhidrat, protein, yag, vitaminler, mineraller ve
lif icerirler. Besin bagdastirma bilimi ile yeni ilgilenmeye bas-
layan insanlar, tam tahillar gibi hem protein, hem de karbon-
hidrat iceren besinler midede hi¢ probleme sebep olmadan
beraber yenebilirken neden, et ve tahil gibi ikisi de protein
iceren yiyeceklerin, asidoz ve hazimsizlig1 6nlemek igin ayr
tiiketilmesi gerektigini sikca sorarlar. Kolay Besin Bagdagtirma
kitapgiginin yazari Dr. Herbert Shelton bu soruyu soyle cevap-
lamaktadir:

“Yapisi ne kadar kompleks olursa olsun, tek bir besin ile
degisik besinlerin karisimlarinin sindirimi farkhidir. Nisasta
proteini iceren [6rnegin tam tahillar] besini sindirmek igin,
viicut sivilarinin gliciinii ve zamanlamasini besinin gereksi-
nimlerine gore rahathkla ayarlayabilir. Fakat farkli, hatta
birbirine ters diisen gereksinimleri olan iki besin [6rnegin et
ve ekmek] ayn1 anda alindiginda, bu ayarlama imkansiz hale
gelir.”

Tahillar bir 6giinde ana yemek olarak hazirlanacaksa, pisiril-
meden 6nce ¢ok iyi yikanip siiziildiikten sonra saf suda 2-3 saat
veya bir gece boyunca bekletilmelidir. Alternatif olarak, tahillar1
haslamadan once bir firinda veya orta ateste, yagsiz bir tavada
kahverengilesinceye kadar kizartabilirsiniz. Dekstrinlegtirmel46
olarak bilinen bu kizartma islemi, nisasta igeriginin ¢ogunu

146 Dekstrin: Nigastanin boliinmesiyle elde edilen zamkl bir madde —n.
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basit sekere gevirir; bu da tahilin sindirimini kolaylastirir ve
midede daha az asit olusturmasina sebep olur. Asagidaki listede
kahverengi piring, yabani piring!47, karabugday ve bulgur has-
lamak igin pisirme siireleri, su oranlar1 ve pisirme verimi veril-

mistir:

Tahil Pigirme siiresi Kuru miktar Su Pisirme verimi
Kahverengi piring 35-40 dk. 1bardak 2 bardak 2#bardak
Yabani piring 60 dk. 1bardak 4 bardak 3# bardak
Karabugday 20 dk. 1bardak  5bardak 3 bardak
Bulgur 15 dk. 1 bardak  2bardak 2% bardak

Tam tahillar: pisirmenin diger bir yolu da onlar1 un olarak
ogiitiip ekmek yapmaktir. Ekmek, Bat1 diinyasindaki en eski ve
en ¢ok tiiketilen besin maddesidir fakat giiniimiizde neredeyse
tamami, ekmegin tiim besinlerini yok eden ve hassas insanlarda
alerjiye sebep olan maya ile liretilir. Maya ile mayalamakla ilgi-
li problem, undaki kalsiyum ve magnezyumu ¢oziilmez hale
getirmesi ve dolayisiyla, bedenin de bu maddeleri 6ziimseye-
memesidir. Kalsiyum ve magnezyum insan saghg icin en
onemli iki makro elementtir; 6zellikle detoks siirecinde ve alka-
li dengesinde 6nemli rol oynarlar. Tam tahillar bu gerekli besin
maddeleri icin en iyi kaynaklardir. Ekmek yapiminda, iyi kalite-
li organik tahillar kullanilsa bile, eger hamur maya ile mayala-
nirsa, kalsiyum ve magnezyum kullanllamaz hale gelir ve
ekmek sindirim yolunda asit olusturur.

147 Yabani piring: Lat. Zizania aquatica; adina ragmen yabani tahil olmay1ip
bir gesit su otudur. Amerika ve Kanada’da yetistirilir. Yiizyillar boyun-
ca Amerikan yerlileri tarafindan gollerden toplanip tiiketilmis ve onlar
vasitasi ile bir yiyecek olarak 6grenilmigtir. Uzun ince taneler, kendine
Ozgii siyah bir renge sahiptir. Yabani piring gercek bir piring olmamak-
la birlikte, birgok bakimdan pirince benzer. Ancak findiks: tad1 baskin-
dir. Liiks bir gida maddesi olarak kabul edilir. Pisirilmeden 6nce soguk
suda bekletilerek her tiirlii yabanc1 maddenin suyun iizerine gikmasi
saglanir. Yaklagik bir saatlik bir pisme siiresi vardir. Yine de fazla pis-
me sakizims: bir tat yaratacag igin, bu siire titizlikle kontrol edilmeli-
dir —n.
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Buradaki ¢6ziim “temele inmek” ve sadece dogal eksi hamur
ile iiretilmis tam tahil ekmekleri tiiketmektir. Eksi maya, tam
tahillarin icindeki kalsiyum, magnezyum ve diger minerallerin
sindirim sirasinda ¢oziinlr olmalarim1 saglayacak dogru pH
dengesini olusturur ve kanda 6ziimsenmelerine yardim eder.
Eksi mayali ekmek yapiminda eger Kelt deniz tuzu kullanilirsa,
ekmekteki magnezyumun alimin kolaylagtirir ve hamurun fer-
mantasyonunu iyilestirerek ekmegi daha kolay sindirilir hale
getirir. Ekmek, gozleme ve diger mayal: tahil iiriinlerinde unu
fermante etmek icin eksi hamur kiltiirleri kullanmak, siiti lak-
tobakteri kullanarak fermante edip yogurt yapmaya ¢ok benzer:
Bakteri undaki protein ve nisastay1 6n sindirime tabi tutar ve
midede sindirimi kolaylagtirir.

Tahillan yerken yutmadan once iyi ¢ignemeyi unutmayin.
Bu nisastay1 agizdaki tiikiiriik bezlerinden salgilanan pityalin
enzimi ile sulandirir ve bu olamadan midede tam olarak sindi-
rilmesi imkansizdir. Eger besinler cignenmeden yutulursa,
midede sindirilecekleri yerde fermante olup asit hazimsizligina
ve gaza sebep olurlar.

Fermante besinler

Besinleri fermantasyon yolu ile hazirlamak neredeyse atey
kadar eski bir yontemdir ve fermante besinler saghkl diyetler-
de 6nemli bir rol oynar. “Faydali” bakteriler tarafindan gergek-
lestirilen fermantasyon besinlerdeki karmagik karbonhidratlarn
ve proteinleri parcalar, sindirilmelerini ve 6ziimsenmelerini
kolaylastirmak {izere onlar1 6n sindirim islemine tabi tutar. Fer-
mantasyon besinlerdeki vitamin igerigini artirir, 6zellikle de B
vitaminlerini ve hazma yardimci olan ve sindirim yolundaki
pH dengesini diizenleyen biyo-aktif enzim saglar. Fermantc
besinlerde kullanilan bakteri kiiltiirleri, alt bagirsaklardaki
diizenli hareketlere yardimc olan “faydali” flora kolonilerini
destekler.
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Bat1 diyetlerindeki yogurt ve salamura lahana, beslenme ve
sindirim faydalar1 saglayan fermante yiyecekler icin iyi birer
ornektir. Geleneksel Asya mutfagl, fermante edilmis, lezzetli ve
besleyici yiyecekler igin genis bir yelpaze sunar. Koreliler, nere-
deyse her yemekte kabak, ac1 biber ve sarmisak ile hazirladik-
lari, kimchee adinda fermante bir meze yerler. Tayland mutfagin-
da namphla adinda sert bir fermante balik sosu kullanirlar ve
Cinli asgilar bolca fermante soya sosu, ac1 biber salcas1 ve tofu
kesmigil48 kullanarak pao-tsai adi verilen ¢ok gesitli fermante
sebze yemekleri hazirlarlar. Endonezyallar tempeh adinda, gok
besleyici ve lezzetli fermante soya fasulyesi yerler ve Japon mut-
fag) ise fermante balik ¢orbalar ve sebze yemekleri igin miso’yu
ve tam soya fasulyesinin ¢ok besleyici ve keskin tath fermant:
olan naddo’yu sunar. Naddo hayvansal olmayan B;, vitamininin
ender kaynaklarindan biridir. Tiim bu geleneksel Asya fasulye
ve sebze fermentlerinin sindirimi, pastorize inek siitiinden yap:-
lan yogurttan daha kolaydir ve bu yiizden fermante yiyecekler
arasindaki en iyi segimlerdir.

“Seker hiiznii”

Seker Hiiznii, William Duffy’nin, “Seker bagimlilig ile narko-
tik bagimliliklar arasindaki fark ¢ok azdir,” diye belirttigi kitabi-
nin adidir. Amerika’da kisi basina giinliik rafine seker kullanimi
53 cay kasigidir ki, bu 225 gr'a denk gelir. Bu kesinlikle bir
“madde kullanimidir” ve boylesi yiiksek bir seker tiiketimi alis-
kanlik yapicidir; uyusturucu bagimhiligina benzer semptomlara
sebep olur.

Bu kadar yiiksek miktarlarda rafine seker viicuda girdigin-
de, bagisiklik, sistemi onu toksik madde olarak kabul eder, ki
zaten Oyledir; ve bu, tiim sistemin dengesini bozacak sekilde,
bagisiklik tepkisinin siirekli tetiklenmis konuma gec¢mesine

148 Kesmik: Kesilmis siitiin pihtilagmig boliimi —gn.
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sebep olur. Bu acil durum tepkilerinden biri de pankreasin kan-
daki asir1 sekeri parcalamak igin siirekli ensiilin salgilamasidur.
Zamanla pankreas fazla uyarimak yiiziinden siger ve tiikendigi
noktada diyabet baglar. Bu arada, kandaki asir1 ensiilin aktivite-
si hipofiz bezindeki biiyliime hormonu salgisimi durdurur ve
bagsiklik tepkisini ve direnci diigiiriir.

Rafine seker, Bat1 diinyasinda obezite ve damar sertliginin
temel sebebidir. Seker, agir1 miktarlarda tiiketildiginde, karaci-
ger cogunu trigliserite!4? donustiiriir ve yag olarak depolar, geri
kalanini ise atardamarlarin duvarlarina yapisan yagh bir camur
olarak biriken “kotii” kolesterole cevirir. Seker, osteoporoz ve
dis ciiriimesinin ana sebebidir, ¢iinkii viicut, onun yarattig1 asir1
asidozu dengeleyip kendini tekrar alkalik yapabilmek igin
kemiklerden ve dislerden kalsiyum almak zorunda kalir.

Hepsi bu kadar da degil. Rafine beyaz sekerin agir1 tiiketimi-
nin insan davraniglari izerinde ¢ok zararl etkileri vardir ve bu
ozellikle ¢ocuklarda ¢ok dikkat ¢ekicidir. Giniimiizde birgok
cocukta goriilen hiperaktivite, 6grenme zorluklar1 ve diger dav-
ranis bozukluklan asir1 seker kullanimindan kaynaklanmakta-
dir. Washington DC Hastanesi'nde, Dr. C. Keith Connor tarafin-
dan yiiriitiilen ¢aligmalar, giinliik asir1 seker tiiketimi -6zellikle
de nisastayla beraber- ile cocuklardaki yiiksek tansiyon, siddet
iceren davraniglar ve 6grenme giigliikleri arasindaki, “6liimctil
baglant1” olarak adlandirdig) iliskiyi gozler oniine sermektedir.
1991 yilinda Singapur, ¢ocuklarin boylesi bir saglik tehdidine
maruz kalmalarini engellemek tizere, bu aligkanlik yapan seker-
li ve gazli mesrubatlarin satisini, ok popiiler ve karli markala-
rn ireticilerinin protestolarina ragmen, okullarda ve genglik
merkezlerinde yasakladi. Bunun aksine, Amerikan devlet okul-
lar1 ise, bu asitlestirici, gligsiizlestirici ve bagimlilik yapici ige-
ceklerin ana iireticileri ile daha diistik kar marjlar ile satmalar

149 Trigliserit: Dogada bulunan 6nemli bir lipit grubunu ortak adi. Hay-
vanlar ve bitki tohumlarindaki trigliseritler enerji deposu olarak islev
gorir —¢n.
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karsiliginda biiyilik anlagsmalar imzalamakta ve ¢ocuklarin seker
aligkanliklarin1 otomatlar araciligy ile devam ettirmelerine ola-
nak saglamaktadir. Hapishanelerde yapilan deneysel ¢alisma-
lar, rafine seker kullanilarak yapilan yiyecekler kaldirildiga
zaman, mahkamlar arasindaki siddetin ciddi oranlarda azaldi-
g gostermistir; okullardaki kronik siddetle ilgili olarak da
bunun aksini diigiinmek icin higbir sebep yoktur.

Aspartam ve sakarin gibi yapay tatlandiricilar, en az rafine
beyaz seker kadar saghga zararhdir ve 6zellikle de, bu sentetik
tatlandiricilar ve kanser de dahil gesitli hastahklar arasindaki
iliskiler diisiiniildiigiinde, kesinlikle tiiketilmemelidirler. Rafine
beyaz sekerin en iyi alternatifleri, tamamen dogal olan rafine
edilmemis ¢ig sekerkamisi, bal ve akgaagac pekmezi gibi tatlan-
diricilardir. Akgaagag pekmezi 6zellikle ¢ok iyi bir segim olacak-
tir, ¢linkii bu, akgaagacin topragin derinliklerinden ¢ekip 6ziim-
sedigi vitaminler, mineraller, iz elementleri ve diger gerekli
besinler ile kendi icinde biitiinlesmis bir tam besindir.

Kilosuna dikkat edenler ve diyabetliler igin doga, stevia150
adl bir bitki formunda miikemmel bir tatlandiric1 sunmaktadir.
Stevia, Giiney Amerika kokenli bir ¢alinin yapraklarindan ¢ika-
rilir ve sekerden 100 kat daha tathidir. Bir kibrit bag1 biiytikli-
gliinde miktar1 herhangi bir soguk veya sicak icecegi tatlandir-
maya yeter ve yemeklerde de kullanilabilir. Ayrica tadi da
glizeldir. Stevia, diyabetliler i¢in sadece zararsiz degildir, ayni
zamanda onlara, kandaki ensiilin aktivitesinin verimliligini arti-
rarak yardimci da olur. Stevia, “seker diigkiinliigii” olan fakat
sekerdeki ekstra kaloriler yiiziinden kilo almak istemeyen veya
asir1 rafine beyaz seker tiiketimi yliziinden diyabet hastasi
olmaktan korkan insanlar icin en rasyonel ve saghkl alternatif-
tir. Ayrica pahal da degildir. Yaygin olarak satilmamasina rag-
men, posta siparisi yoluyla temin edilebilir.

150 Stevia: Lat. Stevia rebaudiana; bal otu —n.
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“Hayatin tuzu”

Bir¢ok diger temel besin gibi tuz da, modern besin isleme
siireclerinde densirilir ve gerekli gidalarinin bir¢ogunu kaybe-
der. Giiniimiizde mutfak ve sofra tuzu olarak satilan tuzun yiiz-
de 99'undan fazlas1 sodyum kloriirdiir ve rafine beyaz seker
gibi, endiistriyel olarak iglenmis bu tuz da insan saghg: icin
zararhdir ve dogal tam tuz degildir.

Rafine tuzun iginde bulunmayan en 6nemli element, eksik-
ligi kalp hastaliklarina, sinir ve bagisiklik sistemi bozuklukla-
rina yol agan magnezyumdur. Kanada ve Amerika’daki klinik
calismalar, kalp hastalarina damardan yapilan magnezyum
enjeksiyonlarinin 6liim oranlarini ciddi bir bigcimde diigiirdii-
gilinti gostermistir. 1997 yilinda Ingiltere’de yapilan bir calig-
mada, kararsiz anjinal5! hastalarina yapilan magnezyum
enjeksiyonlarinin sonuglari 24 saat boyunca gozlenmistir. Has-
talarin 31 tanesine magnezyum verilirken diger 31'ine plase-
bol52 verilmigtir. Miidahaleden sonra magnezyum verilen
grupta daha seyrek iskemi (dokunun yeterince kan alamamas:
durumu) gozlenirken, plasebo verilen grupta iskemi siireleri-
nin daha uzun oldugu kaydedilmistir. Magnezyum aymni
zamanda, fagositozudal53 destekleyen 6nemli bir faktordiir;
bu bagisiklik tepkisi sayesinde akyuvarlar bulasic1 bakterileri
yok eder ve viicuttaki diger patojenleri avlar. Belki de en
onemlisi, magnezyumun hiicresel sivilar icindeki alkalik ve
asidik elementler arasindaki dengeyi diizenlemesi ve boylece
otomatik olarak hiicresel pH diizeylerini ayarlayarak tiim
viicudun biyokimyasimi dengelemesidir. Deniz Tuzunun Gizli
Giigleri adl1 kitabin yazar1 Dr. Jacques de Langre, magnezyum-

151 Anjina Pektoris: Koroner atardamarlarin kalp kasina yeterince oksijen
yiikli kan tagiyamamasindan ileri gelen ve gogiisteki siddetli agr1 ve
spazmlarla kendini belli eden sendrom —gn.

152 Plascho: Hastaya ilag diye verilen tesirsiz madde —¢n.

153 Fagositoz: Fagosit denen Ozellesmis hiicrelerin bagka hiicreleri veya
parcaciklan yutarak sindirmesi —n.
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dan viicuttaki dogru pH dengesini saglamak icin en gerekli
hayati element olarak bahseder:

“Insan organizmasy, asit ve alkali arasindaki dengeyi sagla-
diginda sadece miikemmel calisir. Viicudu besleyen tiim
maddeler ya asit ya da alkalidir. Magnezyumun organizma-
daki asit/alkali dengesini saglayan inanilmaz bir yetenegi
vardir.”

Daha 6nceki boliimlerde de tartistigimiz gibi, en iyi magnez-
yum, iz elementleri ve diger gerekli elementler kaynag: tam Kelt
deniz tuzudur. Kelt deniz tuzu sadece yiizde 87 sodyum kloriir
icerir ve iginde, tam viicuda gereken oranlarda 81 diger makro
ve mikro-mineral vardir. Kanlarindaki asidozu diizeltmek ve
hiicresel sivilarini alkalik yapmak amaciyla magnezyum alimini
artirmak isteyen kisiler, sivi Kelt deniz tuzu salamurasini veya
Boliim 2’de anlatilan sivi magnezyum kloriir ve Kelt deniz tuzu
karisimini kullanabilirler.

Siiper takviyeler

Vitaminlerin ve besin takviyelerinin etkileri hala tartisilmakta-
dir ve tiim saglhkla ilgili diger konular gibi, tartismac: taraflarin
hakl olduklan degisik noktalar vardir. Oncelikle sentetik olarak
iretilmis takviyeler ile 1s1 veya endiistriyel ¢oziiciiler kullanilma-
dan dogal kaynaklardan elde edilenler arasinda faydalan agisin-
dan biiytik farklar vardir. Bir takviyenin verimi biiyiik 6l¢iide onu
destekleyen diyet, tutarh dozlar, medikal ve yenileyici ilaglarin
kullarumi, egzersiz ve genel yasam bigimi gibi faktorlere de bagh-
dir. Tek bir seyi kesinlikle soyleyebiliriz: En iyi takviye bile zay:f
bir diyetin, kot beslenmenin, asin sigara ve alkol kullaniminn,
farmasotik ilaglarin sik alminin ve ¢ok stresli bir yasam bigiminin
hastalikh etkileri ile bas edemez. Yasamimzin temel faktorlerini
sistematik olarak diizeltmek niyetinde degilseniz, pahali takviye-
ler igin para ve ¢aba harcamanin hi¢bir anlamu yoktur.
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Asagida onerilen takviyelerin hepsi dogal kaynaklardan elde
edilmistir ve her biri asidozu ve kan zehirlenmesini koriikleyen
cesitli faktorlere kars1 6zel korunma bigimleri saglarlar. Bu tak-
viyelerin bazilarinin miikemmel besleyici fonksiyonlar1 olmasi-
na ragmen, burada bahsedilmelerinin ana sebebi giinliik detoks
siirecini kolaylagtiric1 6zellikleridir: Hepsi, dokulardan toksinle-
rin ve asidik artiklarin atilimina ve kanin temizlenmesine, dola-
yisiyla tiim sistemin dogru dengelenmesine yardimci olan giig-
lii alkalik yapma, arindirma ve sindirme 6zelliklerine sahiptir.

Antioksidanlar

Antioksidanlar, dogal metabolizma siiregleri tarafindan iire-
tildikleri kadar, pis su, besin ve hava gibi kirli dis kaynaklardan
da 6ziimsenen, yiiksek oranda reaktif molekiiler pargaciklar
olan serbest radikalleri avlay1p notrlestirirler. Serbest radikaller,
dokularin arsinda rasgele dolasan, hiicre duvarlarinda delikler
acan, DNA kodlarina zarar veren, hayati fonksiyonlar1 bozan ve
¢oplerini viicudun igine birakan “hiicresel teroristlerdir”. Anti-
oksidanlar, viicuda besinler, su ve hava ile giren ve serbest radi-
kalleri avlayarak yikic1 eylemlerine son veren 6zel “komando-
lardir”. Bedenimizdeki toksik kirlilik ytliziinden giiniimiizde
hizla artan serbest radikal aktivitesi ile beraber, antioksidanlar
bu “hiicresel teroristlerle” siiregelen savasimizda en 6nemli
miittefiklerimiz haline gelmislerdir.

C, E vitaminleri, betakaroten, ¢inko minerali ve selenyum
viicudun antioksidan savunmasinda anahtar rollere sahiptir. I
vitamini serbest radikallerin isleyisi sirasinda kendiliginden
olusan zincirleme reaksiyonlar1 kirar ve viicudun bagisikhigim
ve direncini artirir. E vitamini ayn1 zamanda dokulari, civa, kur-
sun, benzen ve diger zehirler gibi toksik kimyasallarin zararla-
rindan korur, kanser ve kalp hastalhklarinin olusumunu engel-
ler. C vitamini ¢ok cesitli serbest radikalleri avlayabilir ve hiicre
DNA'’sin1 radikal zararlarindan korur. Ayrica kardiyovaskiiler
hastaliklara kars1 6zel bir koruma saglar ve genel bagisiklik tep-
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kisini gelistirir. Betakaroten, singlet oksijen olarak bilinen asir1
reaktif tip bir serbest radikali avlayan en giiglii antioksidandir
ve ayn1 zamanda kanser tiimorlerinin olusumunu da dizginler.

Selenyum, modern tarim ve besin isleme yontemleri y1iiziin-
den besin zincirinden neredeyse tamamen filtrelenen bir iz ele-
mentidir. Selenyum, hidrojen peroksidi ve viicutta yaglar tara-
findan olusturulan diger peroksit radikallerini notrlegtirmek
i¢in ihtiya¢ duyulan ve viicudun en 6énemli antioksidan enzim-
lerinden biri olan peroksidazin sentezlenmesi icin gereklidir.
Selenyumun kendisi civa, kursun, kadmiyum ve arsenikle bag-
lanur ve bu agir toksinleri nétrlestirerek atilim igin alip gotiirtir.
Yiyeceklerdeki selenyum Oylesine seyreklesmistir ki, gliniimiiz-
de insanlar i¢in takviye olarak almaktan baska are kalmamuisgtir.
Cinko, bedenin dokularinda ve hayati sivilarinda serbest radi-
kalleri avlayan, viicudun diger ana antioksidan enzimi siiperok-
sit dismutaz (SOD) agisindan kilit elementtir.

Gunliik diyetinizin bir pargas1 olarak diger mineral ve vita-
min takviyelerini kullaniyor olsaniz bile, 6zellikle kirli kentsel
alanlarda yasiyorsaniz, E, C vitaminleri ve betakaroten, arti
selenyum ve ¢inko minerallerinin sagaltici dozlarini, yeterli
antioksidan aktivite saglamak amaciyla almanizda fayda vardir.

Japonya, Cin ve Amerika’da son zamanlarda yapilan ¢alig-
malar, Japonya’da liretilen fermante olmamus yesil cayin ve Tay-
land’da iiretilen yari-fermante High Mountain Oolung ¢ayinin
gugcli antioksidan ozellikleri oldugunu ve kansere karsi kayda
deger bir koruma sagladigin1 gostermistir. Her iki cayin da anti-
oksidan aktivitesi ytiksektir; yeterli sagaltici etki elde etmek i¢in
icilmesi gereken yesil ¢ay miktar1 mideyi rahatsiz edebilir ve
glin boyunca mideyi rahatsiz etmeden serbestce tiiketilebilen iyi
kalite Oolung cay1 kadar giizel kokulu ve lezzetli degildir.

- Her iki ¢ayin da kansere kars1 etkinligi icerdikleri polifenol
maddesinden kaynaklanmaktadir ve Japonya’da yapilan aras-
tirmalar Oolung caymnin akcigerlerdeki kanser olusumuna ve
toksik hasara kars1 ¢ok etkili koruma sagladigin1 gostermistir.

289



Sigara tiiketiminin yiiksek oldugu Dogu Asya’da Oolung cay,
uzun zamandir sigara igicilerinin tercihi olmustur ve akciger
kanseri orani cay1 giinliik olarak diizenli kullanan igicilerde,
kullanmayanlara goére daha diigiiktiir. Cay, kanser tiimorlerinin
biiyiimesini, anjiyogenez ad1 verilen ve tiimorlerin gelismeleri-
ne ve biiylimelerine olanak saglayacak sekilde kendi kan
damarlarini olusturmalar: anlamina gelen stireci dizginleyerek
engeller. Her iki ¢ay da, peroksidaz, SOD ve viicuttaki diger
o6nemli antioksidan enzimlerin iiretimini uyararak, antioksidan
savunmasini gliclendiren giiglii fitokimyasallar olan catechinlc-
rin yarim diizine degisik ¢esidini icerir. Tiim bunlarin yani sira,
bu caylar sindirime yardim eder, viicut sivilarini alkalik yapar,
kan1 temizler ve kahve gibi kalp carpintisina sebep olmadan
sinir sistemini hafifce uyarir.

Bedendeki antioksidan savunmasinin diger bir temel kayna-
g1 da, iyonize hava ve sudan alinan negatif iyonlardir ve daha
onceki boliimlerde anlatildig: gibi, bunlar: antioksidan ordunu
za katmamnzin en kolay yolu iyonize su i¢gmek ve iyonize hava
solumaktir.

Yesil besin

Yesil besinden, gliglii arinma takviyeleri olarak Bélim 5t
bahsetmistik; ancak ayn1 zamanda, gerekli besin ve kan temiz
leyicileri kaynag: olarak da ¢ok faydalidir. Yesil besin gii¢h
alkalik yapma ve arindirma ozellikleri sayesinde, modcrn
diyetlerin ve beslenme aliskanliklarinin yarattig: igsel kirlilik
lere kars1 miikemmel bir takviye konumundadir ve igerdipi
gerekli gidalarin tam spektrumu besin eksiklerini karsilarken,
viicuda dogru ¢alismasi i¢in gereken giinliik hayati elementle
ri de saglar.

Enzimler

Enzimler, bedendeki her tiirlii reaksiyonu katalize eden atey
leyiciler olarak, insan metabolizmasinin “bujileridir”. Insan
viicudunda bugiine kadar 5000’den fazla enzim tanimlanmuytn
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ve onlar olmadan tiim sistem durur. Enzimler konusunda diin-
yanin onde gelen otoritelerinden biri olan Dr. Edward Howell
Enzim Beslenmesi adh kitabinda bunlarin 6nemini soyle tanimla-
maktadir:

“Enzimler olmadan hicbir mineral, hormon veya vitamin ise
yaramaz. Viicutlarimiz, tiim organlarimiz, dokularimiz ve
hiicrelerimiz enzimler tarafindan ¢aligtirilir. Onlar, viicutla-
nimuzi proteinlerden, karbonhidratlardan ve yaglardan iire-
ten el is¢cileridir.”

Viicudumuzdaki binlerce enzim arasinda, detoks ve arin-
ma siirecinde en fazla 6nem tasiyan iig tiir, peroksidaz ve SOD
gibi antioksidan enzimler, pankreas tarafindan salgilanan ve
hazmin ileri asamalarim1 idare eden sindirim enzimleri ve
viicut tarafindan tiretilmeyip sadece taze ¢ig gidalardan alina-
bilen besin enzimleridir. Genelde, gidalar pisirilirken kullani-
lan 1s1 yliziinden veya islenirken eklenen kimyasal katkilar
tarafindan yok edilen besin enzimleri hazmin midedeki ilk
asamalarinda gereklidir ve eksik olmalar1 durumunda, protein
ve karbonhidratlar gibi karmagik yapil1 besinler tam sindirile-
mezler. Eger giinliik diyetiniz en azindan ytizde 30-50 oranin-
da enzim acisindan zengin ¢ig gidalar icermiyorsa, genelde
pismis yiyeceklerden olusan 6glinlerde besin enzimi kapsiille-
ri almalisiniz. Sindirim igin gereken dort ana besin enzimi sun-
lardir:

Proteaz - Bu enzim, proteini oldugu kadar, patojenik bakteri-
leri, hasarli hiicreleri, virtislerin etrafindaki zarlari, cerahat ve
balgam gibi iltihapli sivilar1 ve diger her tiirlii protein iceren
vararll maddeyi sindirir.

Amilaz - Amilaz besinlerdeki karbonhidratlar1 sindirir ve
hasarli dokulardaki cerahatin ve balgamin dagilmasina yardim
vder. Lipazla beraber amilaz bir¢ok viriisii sindirir ve yangih
akcigerlerden ve bronsiyal kanallardan sikismig mukusun atili-
mina yardim eder.
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Lipaz - Bu enzim yaglarin sindirilmesinden sorumludur.
Ayni zamanda, bir¢ok viriis tiiriinii kaplayan zarlarin yagh
kisimlarini ve arterlerdeki yagh atiklar1 da sindirir.

Seliilaz - Seliilaz besinlerdeki seliilozu sindirir ve artiklarin
atilimina yardim etmek i¢in bunlarin sindirim yolundan lifli bir
kiitle olarak kolayca gegisini saglar.

Besin enzimlerinin, sindirim yolundaki asit olusturan reaksi-
yonlar1 azaltan ve kanda asidozu 6nleyen giiglii alkali olugturucu
ozellikleri vardir. Sindirim verimliligini artirdiklar1 igin, besin
enzimleri ayn1 zamanda, sindirim yolunda toksik kalintilarin olu-
sumunu da azaltirlar ve kan zehirlenmesi durumunun gelisimini
engellerler. Pismis besinlerle beraber sindirim amagh alinmalar-
nin yan sira, besin enzimleri hasta oldugunuzda a¢ karnina da
alinabilirler. Bu durumda genel kan dolagimina girerler ve akyu-
varlar gibi diger bagisiklik faktorlerine, patojenleri ve kirleticileri
“bul ve yok et” gorevinde, hasta organ ve hasarh dokulardaki
mukus, balgam ve cerahatleri parcalamada yardimai olurlar.

Besin ve sindirim enzimlerini igeren takviyeler, kolay giindc-
lik kullanima hazir halde tablet veya kapsiil formunda temin
edilebilir.

“Alka-yardim”

Yanlis besin kombinasyonlari, seker ve et gibi yiiksek oranda
asit olugturucu gidalar, farmasétik veya yenileyici ilaglarin asiri
kullanimi veya zehirli maddelerin almindan kaynaklanan ani
gastrointestinal stres durumunda, asagidaki takviyelerden,
midede ve sindirim yolunda hizli ve etkili bir alkalik yapmay!
saglamak amaciyla yararlanilabilir. Timi dogal triinlerdir ve
guvenle kullanilabilirler ve daha giiglii bir alkalik yapma ama
ciyla birden fazlasi aynm zamanda alinabilir.

Taze limon suyu - Bir biiytlk veya iki kii¢iik limonun suyunu
100 m1su ile karistirin ve asit krizi gecene kadar her 15-20 daki
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kada 1 gay kasig1 alin. Bu 6zellikle bobrek taslan igin etkili bir
terapidir.

Elma sarab sirkesi - Cok iyi bir mide alkalik yapicisi ve sindi-
rim yardimcisi olan elma sarabi sirkesi, asitlestirici asetik asit
ihtiva eden diger sirkelerin aksine, malik asit icerir. Mide sivila-
rinin akigini artirir ve sindirim yolundaki asitlesmeyi giderir.
Sindirime yardimci olmak amaciyla yemeklerden 20-30 dakika
once 2 yemek kasig1 sirkeyi 1 gay kasig bal ile sicak suda karis-
tirarak alin; veya hizh bir alkalik rahatlama amaciyla giiniin
herhangi bir zaman a¢ karnina igin.

Krem tartarl> - Yiiksek oranda alkalik yapic1 dogal potas-
yum kaynagi olan krem tartardan 1/2 cay ka50 Igis ml civarin-
da suyla kanstirilip stres ve anksiyete kaynakh olanlar da dahil
olmak iizere, viicuttaki asidik reaksiyonlara kars: acil rahatlama
amaciyla alinabilir.

Aktif komiir tozu - Besin zehirlenmesi, fermantasyon ve ¢iirii-
me veya hazimsizhktan kaynaklanan agir1 mide asidi salgisi
durumunda, tablet veya kapsiil formunda aktif komiir tozu kul-
lanilabilir. 4-5 tablet alin veya bir ¢ay kasig1 tozu bir bardak suda
karigtirarak igin.

Karbonat - Sodyum bikarbonat midedeki her tiirlii agin asit-
lesmeyi notrlestirir ve bu tiir bir rahatlama amaciyla istenen
siklikta kullanilabilir. 1 ¢ay kasigi dolusunu bir bardak suyla
karistirin ve igin. Gerekirse daha sonra tekrarlayin.

Rasyonel beslenme aligkanliklar1 edinmek
icin tavsiyelerin kisa listesi
Giiniimiizde birgok insan, yeni saglikli yasam stiliyle ilgili

hilgileri az ve 6z olarak 6zetlenmis ve listelenmis formatta tercih
ctmektedir; boylece giinliikk hizli ve kolay referans alabilmek

154 Krem tartar: Tartarik asidin potasyum tuzu —n.
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agisindan mutfakta bir dolabin veya ailenin haber tahtasinin
tizerine ilistirebilmektedirler. Asagidaki bir diizine diyet tavsi-
yesi bu amagla hazirlanmstir.

1.

A¢ degilseniz yemeyin ve yerken de, Cinlilerin chi-ba fen
bao “yiizde 70-80 doyma” kuralina sadik kalin.

Evde veyarestoranda yerken 6giinlerinizi miimkiin oldu-
gu kadar basit tutun; ayn1 6giinde 3 veya 4 degisik yiyc-
cek kategorisinden fazlasini karigstirmayin ve bunlar da
trofoloji kurallarina gore bagdastirin.

Hidrojenlestirilmis sebze yaglari ile yapilan tiim tiriinler-
den kaginin.

Ogiinlerinizi besin bagdagtirmanin kurallarina gére den-
gelemenin yani sira, biitiin diyetinizi mevsime ve iklime
gore ayarlayn: Yazin sicakta serinletici sebze ve meyveler
yiyin; kis sogukta 1sitic1 karbonhidratlar ve proteinler
yiyin; ve her zaman besinleri mevsiminde tiiketin.
Giinliik diyetinizin ytizde 30-50’sini taze ¢ig besinlerden
olusturmaya ¢alisin - yazin daha fazla, kisin daha az.
Kesinlikle yapay tatlandiricilar tiiketmeyin ve rafine
beyaz seker alimini kisitlayin. Tath seviyorsaniz ve kalo-
riler ve diyabetle ilgili endiseleniyorsaniz, tatlandirnc
olarak dogal stevia kullanin.

Ozellikle nigastali karbonhidratlar olmak iizere yiyecek-
lerinizi yutmadan 30-40 kez ¢ignemeye calisin. Asit olus-
turucu olan kahverengi piring en az 100 kez ¢ignendigin-
de, agizdaki pityalin enzimi salgis1 yiiziinden alkalik
olusturucu hale gecer. Ekmek, piring veya eristeyi o kadar
¢ok ¢ignemek istemeyebilirsiniz, fakat ne kadar ¢ok ¢ig-
nerseniz o kadar alkalik tarafa gececeklerini ve mide de o
denli az asit olusturacaklarini unutmayin.

Yemeklerde meyve suyu veya su i¢meyin, ¢iinkii bu, sin-
dirimi geciktirecek ve fermantasyona izin verecek sekilde
tiikiiriik ve mide salgilarini sulandirir. Yemekle beraber
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10.

11.

12.

yavasca yudumlanacak bir bardak sarap veya biranin bir
zararn yoktur, ¢iinkii bira ve sarap fermante iceceklerdir,
“6n-sindirilmiglerdir” ve midede hazmu kolaylastiran
enzimler igerirler; eskilerin dedigi gibi “midenizin hatir1
i¢in biraz sarap alin”.

Ogiin aralarinda olmak iizere, her giin en az 6 bardak (1.5
litre) saf, alkalik su igmeye ¢alisin. Bunun igin iyi bir yon-
tem, sabah kalkar kalkmaz 2 bardak; 6gle yemeginden
6nce 1 bardak; 6glenden sonra 2 bardak ve aksam yeme-
ginden sonra, yatmadan once son 1 bardak daha igmek
olacaktir.

Yasam tarziniza ve ¢alisma aliskanliklariniza uygun yiye-
cekler segin. Eger her giin agir bir iste calismiyorsaniz
veya yorucu fiziksel egzersiz yapmiyorsaniz, ¢ok fazla
hayvansal protein ve yag yemeyin, ¢iinkii cogu yeni kas
ve bag dokusu olusumu i¢in kullanilmak yerine bagirsak-
larinizda giiriiylip viicudunuzu zehirleyeceklerdir. Eger
cok fazla zihinsel i yapiyorsaniz, beyin enerjisi saglamak
lizere bolca kompleks biitiin karbonhidrat yiyin, fakat
rafine beyaz seker ve nisasta ile ilgili agir olun. “Yedikle-
rimizden olusuruz”; bu yiizden, nasilsaniz, ona uygun
yemelisiniz.

Yemeklerinizi, sadece oturup, sakinlesip ve yemege
zaman ayirabileceginiz saatlerde yiyin; acele ile yemeyin.
Ne kadar hizli yerseniz, o kadar yavag hazmedersiniz.
Hastayken, 6zellikle atesiniz veya akut agriniz varsa, kati
gidalar yemeyin. Kendinizi duygusal olarak iiziintilii
veya zihinsel olarak kizgin, sinirli, endiseli hissediyorsa-
niz yemek yemekten kaginin; ¢linkii boyle zamanlarda
sindirim sistemi kendini kapatir, mideye giden her sey
Oylece kalir ve cliriiyerek asit ve toksin tiretip durumunu-
zu daha da kotiilegtirir. Birqok hastalk igin ¢n iyi tedavi
orugtur.
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En son fakat aym derecede 6nemli olarak da, yiyeceklc
konusunda her zaman 1limh olun. Eski bir Cin atasozii soyle
der: “Hastalik viicuda agizdan girer”. Bu diyetsel bilgelik Bal
‘da su sozlerle yanki bulur: “Mezarlarimiz1 dislerimizle kaza
rnz.”

19. ytlizyilin sonlarinda bir grup bilim adami on yila yakin bi
siireyi Avrupa’da, iskandinavya’da ve Ingiliz adalarinda, bula
bildikleri kadar ¢ok, 100 yasin1 asmis ve hala hayatta olan kisi
leri aragtirarak ve inceleyerek gecirdiler. Toplamda 100 yagin
asmis ve hala hayatta yaklasik 2000 kisi buldular; ve bu
insanlarin bir kismu 150 yasini agip ikinci yiizyillarin sonuna
dogru ilerlemekteydi. Bu saygideger yaslilara ve ailelerine, kisi-
sel yagam stilleri ve giinliik yemek aligskanliklar1 hakkinda soru-
lar yonelttiklerinde, her birinde ortak olan faktoriin beslenmedc
ilimlilik oldugunu gordiiler. Asagida Dr. Theodore Baroody’ nin
Alkalik Ol veya Ol adl1 kitabinda alint1 yapildig1 sekilde raporla-
rindan bir pasaj verilmistir:

“Rapor edilen bir yiizyildan fazla yasami2000 s kisi, uzun
yasamalarin agiklamak iizere incelendiginde, hepsinin deg;-
sik beslenme ve yasam aligkanliklarina sahip olduklan
goriildii; bazilar liiks iginde bir yagam siiriiyordu.... diger-
leri sefalet icinde yasiyordu.... Bazilari ¢ok su icerken, diger-
leri i¢miyordu; bazilan hi¢ alkol kullanmazken, digerleri
kullaniyordu; bazilar tiitiin igerken, digerleri i¢miyordu;
bazilar1 sadece sebze yerken, digerleri ¢cogunlukla hayvansal
besinler tiiketiyordu.... Bazilar1 beyinleri ile gahsirken,
digerleri elleriyle calisiyordu; bazilan giinde bir 6giin yer-
ken, digerleri dort veya bes 6giin yiyordu.... Aslinda diyet-
lerinde ve giinliik ahgkanhklarinda ¢ok biiyiik farklar oldu-
gunu gordiik, fakat diyetleri ile ilgili giivenilir bilgiler edin-
digimiz tiim bu kisilerde uzun yasamlarin1 agiklayan tek bir
ortak nokta bulabildik: besin miktarinda 1limlilik.”
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Bu konudaki son sozii, bize insanlarin zaaflar1 ve budalalik-
lar1ile ilgili birgok bilgece 6giit birakmis olan eski Yunan filozo-
fu Diyojen’e birakalim: “Yiyecegi bol evde fare olur, ¢ok yiyen
beden hastalikla doludur.”

297



BOLUM 12

Sigara ve Icki Uzerine Tavsiyeler

Giliniimiizde sigara ve alkol, “keyif verici madde kullanim1”
ad1 verilen davranis bi¢iminin diinyada en sik rastlanan ve en
yaygin formlaridir. Eger bu konulari rasyonel olarak insan sag-
lig1 ve uzun yasam cergevesinde tartisacaksak, oncelikle iki
temel noktay1 agikliga kavusturmamiz gerekir. Ilk gercek sudur
ki, tiitiin ve alkol giiglii, ahskanhk yapici maddelerdir ve sigara
ve icki bu maddelerin insan sistemine alimi i¢in kullanilan yon-
temlerdir. Bir¢ok insan, tiitiin ve alkoliin “uyusturucu” oldugu
hatirlatildiginda, yasal olmalarini ve regetesiz satilmalarim
bahane ederek, bunu reddeder. Bu hiisniikkuruntudur ve bu
anlamda icki ve sigara kullanan herkesin, herhangi bir giiclu
madde kullanirken gerekli olan dikkat ve 6z-disiplinden yok-
sun oldugu anlamina gelir.

Aklimizda tutmamiz gereken ikinci nokta ise sudur: Insanla-
rin, alkol ve tiitiin de dahil olmak {izere maddelerin “keyif veri-
ci” ve “sagaltic’” kullanimlar arasinda yaptiklar: ayrim, sonug-
ta belirsizdir ve belirli bir maddenin “keyif verici” ve “sagaltic1”
etkileri arasindaki fark genelde maddeselden ziyade anlamsal-
dir. Bir café’de oturup, ayn1 kahveyle tg¢iincii sigarasin1 yakan
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ve “baca gibi tiiten” bir kadinin bunu, ¢ok eglenceli ve lezzetli
(“keyif verici”) buldugu icin mi, yoksa gerginligini atip sakin-
lesmek ve daha iyi diisiinmek (“sagaltic1”) amaciyla m1 yapti-
gin1 kim soyleyebilir? Ve is cikisi en favori barinda “happy
hour” sirasinda tiglincii martinisini yudumlayan adamin bunu,
arkadasca bir sosyallesme ve Epikiircii bir deneyim (“keyif veri-
ci”) igin mi, yoksa stres, anksiyete ve depresyona acil bir ¢6ziim
(“sagaltic1”) amaciyla mi1 yaptigin kim yorumlayabilir?

Saglik agisindan, insanlarin sigara ve icki igme amaglarinin
sagaltic1 ve keyif verici olmasinin higbir 6nemi yoktur, ¢linkii
her ikisinin de sonuglar1 aynidir. Tiitiin ve alkol toksiktir ve
zehirleyici maddeler sinifina girerler. Insanlarin, viicut igin tok-
sik olmalarina ragmen bu maddeleri kullanmasinin sebebi, bu
maddelerin yan etkilerinin zihin igin zehirleyici olmasidir. Tiim
zehirleyicilerin beyne ve sinirlere kars: gii¢lii dogal bir ¢ekimi
vardir ve zihinde yarattiklar1 “kafanin iyi (veya kotii) olmas1”
hali tamamen beyin ve sinir hiicreleri tizerindeki toksik etkile-
rinden kaynaklanmaktadir; ve o yilizden, bu psiko-aktif etkiye
zehirlenme ad1 verilir. Zehirleyiciler, beynin kimyasina ve sinir
iletimine miidahale ederek zihnin fiziksel duyular aracihig: ile
diinyay: algilama seklini degistirirler ve bir “degisik ruh hali”
durumu yaratirlar. Insanlar, diinyay1 normal olarak algiladiklar:
seklin onlara acy, kizginlik, Gizlintii, korku veya anksiyete hisset-
tirmesi yliziinden ve onlar1 “heyecanlandiran” seyden alacak-
lar kiigiik bir “firt”in tiim bu keyifsiz duygular degistirecegini
bildikleri icin zehirleyicileri kullanirlar.

Modern toplumlar, dogada bulunan bircok zehirleyici ara-
sindan, burada iizerinde spekiilasyon yapmamamiz gereken
sebepler yiiziinden, sadece alkol ve tiitiinii legal keyif verici
maddeler olarak se¢mistir. Yine de, tiim zihin tizerinde zehirle-
yici yan etkileri olan toksik maddeler gibi —geleneksel bitkisel
tibbin en giigli bitkileri ve mineralleri de dahil olmak iizere-
tiitiin ve alkoliin viicutta ok 6zel fizyolojik etkileri vardir ve bu
etkiler cesitli hastaliklarin semptomlarini hafifletmek ve viicut-
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taki, ozellikle de sinir sistemindeki dengesizlikleri diizeltmek
icin kullanilabilir. O yiizden, sagaltic1 ve keyif verici 6zellikleri
olan tiim toksik maddeler gibi alkol ve tiitiin de, “sagaltic1” veya
“keyif verici” amaglarin hangisi i¢in kullanildigina bakilmaks:-
zin, kullanan kisinin, zarar gormeden arzulanan etkilerin fayda-
sin1 gorebilmesi anafikriyle, her zaman dikkatle ve itidalle alin-
malidir.

“Duman isaretleri”

Saglik agisindan sigara ile ilgili en iyi tavsiye sudur: Sigara
igmeyin!

Icilen her sey bagimlilik yapici olmasa da, sigara igmenin
kendisi aligkanlik yaratir ve bazi sigaralar digerlerine kiyasla
daha zararl olsa da, esas zarar icilen maddeden ziyade igmek-
ten kaynaklanur. Sigara igerken, yanma sonucunda olusan, bir-
cogu karsinojénik, yliksek oranda toksik iiriinler solunur. “Ates
olmayan yerden duman ¢ikmaz”; ates tiitiin gibi kurutulmus
bitkisel materyalleri yaktiginda, sadece kizgin, sicak bir duman
olusturmakla kalmaz, ayn1 zamanda bronslarin ve akcigerlerin
hassas i¢ yiizeylerine zarar veren, kanda asit olusturucu reaksi-
yonlara sebep olan ve dokularda toksik kalintilar birakan agsiri
zehirli kimyasallar da tiretir. O ylizden eger sigara icmek icin
keyif almanin disinda bagka sebepleriniz yoksa, kesinlikle riski-
ne degmez.

Yine de, diinya genelinde her tiirlii insan sigara i¢cmeyi tercih
etmektedir ve yasamdaki diger her sey gibi, sigara igme aligkan-
ligin siirdiirmenin, 6zellikle de, temel olarak sinir sistemlerini
dengelemek ve beyin fonksiyonlarini uyarmak amaciyla igenler
icin iyi ve kotii yontemleri vardir. 1950'lerde, tinlii sifac1 kahin
Edgar Cayce miigterilerine, sinir sistemi diizensizliklerinin
semptomlarini kontrol altinda tutmak ve ndrokimyalarindaki
i¢sel dengesizlikleri telafi etmek amaciyla giinde 3-8 tiitiin siga-
rast icmelerini 6nerirdi. Cayece, tiitiin aliskanliklar1 olup olmadi-
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gina bakmaksizin, arzu edilen sagaltici faydalar1 saghklarina
zarar vermeden elde edebilmek i¢in bunu sart kosard ve tavsiye
edilen giinlik 3-8 sigara dozunu asmamak ¢ok Onemliydi.
Tiitiin, beyne ve sinir dokularina dogal ¢ekimi olan giiglii bir
tibbi bitkidir. Cayce tarafindan onerilen, asiritya kagmayan doz-
larda bile tiitiin, dengelenmis beyin fonksiyonlar: icin gerekli
olan bircok hayati sinir ileticisinin salgilanmasini tegvik eder.
Cayce’ in zamaninda sigaralar heniiz, gliniimiizdeki tretim
siireglerinde oldugu gibi dioksin ve yiizlerce diger karsinojenik
kimyasalla zehirlenmemislerdi, bu yiizden, 6zellikle de Cay-
ce’in yonergeleri dogrultusunda kullanildiklarinda nispeten
givenli iriinlerdi. Norokimyalarindaki dogustan veya sonra-
dan edinilen dengesizliklerden kaynaklanan sinirsel bozukluk-
lar yiiziinden toplumda diizgiin diisliniip hareket edemeyen
kisiler icin, eger bu semptomlar: kontrol altinda tutmak adina
gerekliyse, kimyasal icermeyen kagida sarilmis saf tiitiinden 3-8
sigaranin sagliklar1 agisindan olusturacag) zararlar kesinlikle
kabul edilebilir olacaktir. Igiciler giinliikk makul dozlar1 agma-
diklari siirece, sagliklarina minimum zarar vererek, tiitiin i¢me-
nin belirgin sagaltic1 faydalarindan yararlanabilirler ve sigara
aliskanligr zararlidan ¢ok faydali hale gelebilir.

Benzer sekilde, kanserin ileri agamalarindan ve AIDS’ten
muzdarip bir¢ok insan, biraz kenevirotu igmenin istah actigini,
besinleri sindirme kapasitelerini tekrar kazandirdigini, durum-
larindan kaynaklanan fiziksel agrilar1 azalttigin1 ve geceleri
rahat uyumalarini sagladigini belirtmistir. Yasaklanmadan 6nce
afyon da keyif icin oldugu kadar tibbi faydalar: icin de kullanil-
maktaydi. Hatta, 18 ve 19. ylizyillarda Cin’de geleneksel hekim-
ler, yashliktan kaynaklanan kronik agrilar1 olan ve tedavisi
olmayan yipratic1 kosullar1 yasayan insanlara, rahatsizliklarini
kontrol altina almak ve yasamlarina keyifle devam etmelerini
saglamak amaciyla, makul giinliikk dozlarda afyon igmelerini
onerirlerdi. Afyon, kesinlikle bagimlilik yapici olmasina rag-
men, tiitiinden daha fazla bagimlilik yapic1 degildir ve afyon
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icmek, titiin veya kenevir ile kiyaslandiginda saghga daha az
zararhdir; buna en iyi kanit da, ahgkanliklarini diizgiin bir sekil-
de devam ettirip giinliik dl¢iilerini hi¢ asmamis Cinli afyon igi-
cilerin yasadiklar1 dikkate deger, uzun hayatlardir.

Bununla birlikte giiniimiizde, hem afyon hem de kenevir
yasaktir ve sagaltic1 ve keyif verici olarak igilebilecek tek legal
noro-aktif tibbi bitki tiitiindiir. Sigara icen kisilerin farkinda
olmas1 gereken nokta, sigaranin en az afyon kadar bagimhilik
yaptig1 ve tiitiin igmeyi birakmanin opiatlar1 birakmaktan daha
zor oldugudur; titin i¢gmek, ayn1 zamanda, saghga da afyon
veya kenevir icmekten daha fazla zarar verir. Yine de, giinii-
miizde diinyanin biiyiik bir boliimiinde, bunlarin arasindan
sadece tiitiiniin legal ve toplum tarafindan goéz yumulur olmasi
nedeniyle tartismamizi onunla sinirlayacagiz.

Sigaralar

Eger sigara iciyorsaniz, en iyi tavsiye Edgar Cayce’in 6gii-
diinii tutup giinde 3-8 sigaray:r asmamak ve kesinlikle temel
kurala sadik kalmak olacaktir: Ya kendiniz sarin ya da i¢me-
yin! Fabrika tiretimi sigaralar giinlimiizde “tabut ¢ivisi” olma
amagclarina ulagmaktadirlar, fakat akciger kanserine sebep
olan ve igicileri 6ldiiren tiitiin degildir - sigaranin iiretim siire-
cinde tiitiine ve kagida eklenen karsinojenik kimyasallardir.
Glnimiizde ticari olarak tiretilen sigaralarin iginde bulunan
2000 toksik kimyasalin arasinda, insan saghgini en fazla tehdit
eden dioksindir. Dioksinin karsinojen oldugu ispatlanmistir ve
sadece kansere sebep olmakla kalmaz, ayn1 zamanda genetik
mutasyonlara, iireme bozukluklarina ve beyin hasarlarina da
yol agmaktadir. Amerika’daki Cevre Koruma Ofisi'ne gore,
“dioksin insanoglunun bildigi en zehirli kimyasaldir” ve 1998
yilinda bir grup seckin Alman bilim adami, endiistriyellesmis
toplumlardaki kanser vakalarinin en az yiizde 12’sinin diok-
sinden kaynaklandigini agiklamistir. 1998’de Ingiltere’de
yayinlanan bir ¢alisma, dioksinin farelerde gogiis kanserine
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sebep oldugunu agik¢a ortaya koydu. Arastirmacilar hamile-
liklerinin 15. giiniinde fareleri ufak miktarda dioksine maruz
biraktilar: Bu farelerin yavrular1 normal dogdular fakat yedi
haftalik olduklarinda meme bezlerinde, anormal bir bi¢imde
¢ok sayida “tomurcuklanma” olugtu — gogiiste kanserin olus-
tugu boélgeler. Bu, eger kendinizi 6ldiirmeye caligmiyorsaniz,
kesinlikle yanan bir sigaradan icinize cekmek isteyeceginiz bir
sey degildir.

Guniimiizde bir¢ok popiiler marka sigara, ticari yetistiricile-
rin tiitiinde kimyasal giibre olarak kullandig1 uranyum tozunun
radyoaktif kalintilarin igerir. Tiitliniin yetistigi topraga neden
radyoaktif materyal ekledikleri agiklanamamustir, fakat uranyu-
mun radyoaktif izotoplarinin izleri tiriinlerinde ve onlar icen
insanlarin akcigerlerinde mevcuttur. Marlboro Man‘in, sohreti-
nin dorugundayken akciger kanserine yenik diismesine sagma-
mak gerekir.

Hazir sigaralarin iiretiminde kullanilan kagit tiitiinden de
daha ¢ok zehirli kimyasal igerir. Kendi sigarasini sarmak konu-
sunda isteksiz olan igiciler su deneyi yapmalidirlar: Siradan
popiiler marka bir sigaray1 kesip agin, titiini ¢ikartin, kagidi
diizlestirin ve kiil tablasina koyun; yanan bir sigaranin ucunu
kagida degdirin ve olanlar: izleyin. K&gidin kenar: tutusur ve
yanan kenar kestane fisegi fitili gibi kivilcamlar sagarak kag:t
boyunca ilerlerken, tiim kagit yanip kiil olur. Kagida, bu etkiyi
yaratmak igin eklenen kimyasallar, kestane fisegi ve diger patla-
yicillarin yapiminda kullanilanlara benzerler ve eklenme sebep-
leri, tiiketimi ve sigara satiglarin1 artirmak amaciyla sigaralarin
nefes ¢ekilmedigi zaman bile yanmaya devam etmesidir. Hazir
sigaranin rahathigina alisms icicilere baglarda kendi sigaralarini
sarmak angarya gibi gelebilir, fakat akciger kanseri olmak kadar
rahatsiz edici degildir. Eger saghk ve uzun yasam 6nemliyse,
“tabut ¢ivilerini” i¢mek ile kendi sigaranizi sarmak arasindaki
maliyet/fayda oranina baktiginizda, kesinlikle sarma sigara
icmelisiniz.
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Piyasada, iyi kalite, kimyasal katkilar ve radyoaktif kalintilar
icermeyen organik tiitiin bulmak miimkiindiir; ticari fabrika
markalarina gore biraz daha pahal olabilirler. Eger kendi siga-
raniz1 sarip makul miktarda icerseniz, tiiketiminiz o kadar aza-
lacaktir ki, saf tiitiin almanin ekstra maliyetini karsilayacaktir.
Daha ¢abuk yanmalarini saglamak amaciyla kimyasal islem
gormemis saf sigara kagidi kullanmak da ayn1 oranda 6nemli-
dir ve bunlar da tiitiin diikkanlarinda bulunabilir. En saf sigara
kagitlarindan biri Italya’da S.D. Modiano tarafindan iiretilen
Club markadir. Bunlar yapistirici icermez ve bir kelebegin
kanatlar1 kadar incedir.

Purolar

Kipling, “Bir kadin sadece bir kadindir, fakat tiitiin igmek
purodur!” diye yazmgtir. Bu bize Kipling'in kadinlar hakkinda-
ki diigiinceleri ile ilgili fazla fikir vermese de, tiryaki puro igici-
lerinin tiitiin igme adabiyla ilgili neler hissettigini olduk¢a iyi
anlatmaktadir. Dogal biitiin tiitiin yapraklarina sarih purolar,
Yeni Diinya’dan Ingiltere ve Avrupa’ya gelen ilk tiitiin iiriinle-
riydi, ve tiryakiler hala gercek tiitiiniin sadece puro olarak igile-
bildigini savunurlar. Kagida sarili sigaralar sonralar: Ingiltere ve
Avrupa’da ortaya ¢itkmustir ve tiitiin icmenin diinyadaki en yay-
gin sekli olarak puronun yerini almigtir.

Kimyasal katkilar tarafindan kirletilmemis tiitiinden iiretil-
diklerini ve dogal yapraklara sarildiklarin varsayarsak, purolar,
sigaralara kiyasla insan saglig1 i¢in 6nemli miktarda daha az
zararhdir. Eski Bagkan Clinton'in marihuana dumanini igine
cekmedigi iddias1 sagma olabilir ama bu, herhalde purosunun
dumani igin dogrudur. Purolar, duman dudaklarinizin arasin-
dan ve burun deliklerinizden gecerken, akcigerlerinize cekme-
den, nikotinin agizdan mukoza yolu ile ve geniz boslugundan
alinimini saglamak tizere tasarlanmiglardir. Puroyu igmek siga-
raya kiyasla daha uzun siirdigii igin, igici puroyu bitirdiginde,
kanina, uzun bir siire yetecek kadar nikotini 6ziimsemis olacak-
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tir. Sigaradan sagaltici dozda nikotin alabilmek i¢in dumanim
bronglarin icinden akcigerlere kadar ¢cekmek gerekmektedir; bu
da 1s1 ve karsinojenik maddeler yiiziinden bu organlarin hassas
dokularina zarar verir. Kiiba’da iiretilen daha iyi markalar gibi,
elde saf tiitiin ile sarilan purolar, ticari olarak tretilmis marka-
lardan daha pahalidir, fakat bu ticari markalar, fabrikada iireti-
len sigaralara benzer sekilde, seri tiretilebilmeleri i¢in kullanilan
toksik kimyasallar ve sentetik en {ist yapraklar yiliziinden insan
saghgina daha zararlidir. Ancak sigara tiitiinii ve saf besinlerde
oldugu gibi — az tiiketin ve daha ok keyif alin.

'

Pipolar

Thitlin igmenin tgtincii yolu pipo kullanmaktir. Yine pipoda
da, sadece kimyasal katki ve yapay aromalar icermeyen, saf
tiitiin icilmelidir. Iciciler arasinda, tiitiindeki 6liimciil katkilarin
tehlikeleri konusunda hizla yayilan bilinglenme sebebiyle,
guniimizde birgok tiitiin diikkani, dogal bitkisel 6zlerle tatlan-
dirilmis organik pipo tiitlinii stoku bulundurmaktadir. Siradan
tiitiin pipolarina alternatif olarak, yanmanin olugturdugu sert
yan uriinleri 6nce sudan gegirerek ilave koruyucu 6nlem almak
adina nargileler de kullanilabilir.

“Ates suyu”

“Ates suyu”, Amerikal yerli kabilelerinin, Ingiliz ve Avru-
pall kolonicilerin Kuzey Amerika’ya getirdigi rom ve diger
alkollii icecekleri tarif etmek icin kullandiklar: ilk terimdir.
Alkol zehirlenmesi, tipki Avustralya’ya giden Ingiliz gogmenle-
rinin “seytan romu” ile tamstirdigl Avustralya yerlilerinde
oldugu gibi, Kuzey Amerika geleneksel kabile kiiltiiriintin
¢okiigsiinde de 6nemli rol oynamigtir. Bu genetik gruplarin kan,
karaciger ve beyin kimyasinin alkoli dogru bi¢cimde metabolize
edememesi, alkol tiiketiminde viicutlarinda ve zihinlerinde
yikicl etkiler yasamalarina sebep oldu. Bu yiizden alkol, birgok

305



A n

geleneksel kabile kiiltiiriinde hala “yasak meyvedir”; ayrica
Islam iilkelerinin gogunda ve Hindistanin bir¢ok bélgesinde
kesinlikle yasaktir ve cezas1 ¢ok agirdir.

Bununla birlikte, Bat1 diinyasinda erken Yunan ve Roma
donemlerinden giiniimiize dek alkol her zaman ana esritici
madde se¢imi olmustur ve alkollii igecekler, hacmen ve gesit ola-
rak, diinyanin geri kalanina kiyasla, daha ok tiiketilmistir. Bati-
lilar 17. ve 18. yiizyillarda Asya’da kolonilesmeye bagladiklarin-
da beraberlerinde alkollii igeceklerini ve icki aligkanhklarini da
getirdiler; yerli gozlemciler bunu, “Anne siitii bebek icin neyse,
alkol de beyaz adam iin odur,” diye yorumladilar.

Geleneksel Dogu tibb yaklagimiyla, “ates suyu” alkolii tarif
etmek igin ¢ok uygun bir terimdir. Alkol metabolize oldugunda
viicutta yogun bir 1s1 iiretir ve giinliik olarak yiiksek miktarlarda
tiikketildiginde, bu stirekli metabolik “ates” i¢ organlari, 6zellikle
de karacigerle beyni “yakmaya” ¢alisir. Alkol ayn1 zamanda giig-
li bir organik madde ¢oziictsiidiir; yani, beyin ve karaciger hiic-
releri gibi organik dokular eritebilir ve viicuttaki metabolizmasi
asir1 derecede asit olusturucudur. Daha 6nce belirtildigi gibi,
yliksek asitlik ayn1 zamanda yang fazlaligi durumu olarak da
yorumlanir ve “ates suyu” icmek hem 1s1, hem de asit ifrat1 olus-
turarak “ates-enerji fazlas1” sartlarimin asir1 yang konumunu
olusturur.

Herhangi bir alkollii ickinin ilk bir-iki kadehi, viicutta hizl
bir 1s1 artis1 ve ekstra fiziksel ve zihinsel enerji akis1 yaratarak,
insan metabolizmasin1 hizla uyarir. Ancak kisi icmeye devam
ederse, alkoliin stirekli metabolize olmasi yiiziinden, kanda ve
dokularda olugan fazla asitlik ve toksik atiklar hizla birikir ve
sistemi toksinlerle agir1 yiikleyerek hayati besin ve enerji rezerv-
lerini siiratle tiiketir. Viicut, toksinleri islemeye, atmaya ve meta-
bolizmadaki “atesi” bastirmaya gahisirken, alinan her yudum
alkolle beraber atese daha fazla yakit saglanir ve viicudun haya-
ti fonksiyonlar1 giderek zayiflar. Alkoliin beyin ve sinir dokularn
tizerindeki toksik tesirinin yan etkileri olarak zihinde olusan
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zehirlenme, icicinin beynini karistirarak ve biling kaybi ile sonug-
lanan uyusuk bir sarhosluk iireterek, her kadehte daha da
yogunlasir. Alkoliin, beyin ve sinir dokularina en ¢ok zarar veren
ve karaciger dokusunu harap eden toksik metaboliti, asetaldehit-
tir. Bu yiiksek oranda reaktif ve asir1 toksik asit kani zehirler ve
hiicreler ile dokular ciiriitiir. Alkoliin rafine formlarina kiyasla
viicutta ¢ok daha fazla toksik asit atik iireten ham ucuz igkiler,
berdus igiciler arasinda, bu karisimlarin i¢ organlar iizerindeki
gliriitiicii etkileri ytiziinden, “kopek oldiiren” olarak bilinirler.

Genel kaninin aksine, insan saglig1 icin en zararh olanlar, vis-
ki ve rom gibi “sert” ickiler degil, bira ve sarap gibi fermante
ickilerdir. Bira ve sarabin damutik igkilere kiyasla alkol oraninin
diisiik olmasina ragmen, fermante ickiler, fermantasyon siire-
cinde maya tarafindan olusturulan tiim metabolik atiklar: biin-
yelerinde barindirirlar -gercekte “maya artiklar1”- ve bu atiklar
yiiksek oranda asit olusturucu olup, dokular icin de toksiktir.
Bira veya sarap icildiginde viicuda giren ve kan kirleten tiim
asitleri ve toksik atiklar: isleme yiikiinii karaciger ¢eker ve eger
fermante ickiler giinliik olarak siirekli tiiketilirse, karaciger
zamanla toksik agir1 yiiklenmeye yenik diiser ve siroz olusana
dek sismeye ve sertlesmeye baslar. Daha da kotiisi, giintimiizde
bir¢ok ticari bira ve sarap, formaldehit, koruyucular, yapay
boyalar, tatlandiricilar ve toksik katkilar gibi kimyasal kirletici-
ler igerir ve bunlar kanda asidozu, dokularda kan zehirlenmesi-
ni ve karacigerin kademeli asinmasini koriikler. Ara sira, ¢ok
6zel bir mahsulden, yemekle beraber alinan bir bardak disinda,
saglik ve uzun yagsam lizerindeki etkileri géz 6niine alindiginda,
bira ve sarap giinliik kullanima uygun esritici maddeler degil-
dir - 6zellikle de maliyet/fayda oran1 ¢ok yiiksek oldugu igin
asir1 dozlarda icmeye meyilli “sosyal igiciler” igin.

Fermante likorlerin rafine formlar1 olan damutik igkiler, insan
tiiketimi agisindan ¢ok daha “temiz” alkollerdir, ¢linkii damit-
ma siireci fermantasyonun tiim toksik yan iiriinlerini elimine
ederek sadece saf damitilmus alkol birakir. Votka ve brendi gibi
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damitik igkiler, bira ve saraba kiyasla daha yiiksek oranda alkol
icermelerine ragmen, fermante ickilere oranla daha diisiik mik-
tarla tiiketildikleri igin, sonucta kana ayn olgiide alkol temin
ederler.

Yiizyillardir, Bat1 Avrupa’da eau de vie, “hayat suyu” ve eski
Cin’de jiou-jing, “sarabin 6zii” olarak bilinen damitik igkiler,
baslangicta keyif verici, esritici etkilerinden ¢ok sagaltici tibbi
amaglar icin kullanilmaktaydilar. Dogru ve makul oranlarda
kullanildiklarinda, alkollii iceceklerin giiglii tibbi 6zelliklerin-
den dolay1, dolasim tembelligi, yetersiz viicut 1s1s1, diigiik meta-
bolizma hiz1 ve sinirsel gerginlik de dahil olmak tizere, birgok
kosulun tedavisinde kullanilabilir.

Brendi ve viski de dahil olmak tizere tiim damitik ickiler
imbikten cekilme siirecinden sonra kristal berrakliginda ve
tamamen saftirlar. Viski, brendi ve golgeli tonlardaki diger icki-
lerin belirgin kehribar renkleri ve karakteristik lezzetleri, yillan-
dirilmak icin bekletildikleri ahsap figilardan emdikleri regine-
den kaynaklanir. Bu yillandirma islemi, ickilerin i¢inde tanen ve
toksik recinelerin kalmasina sebep olur ve bunlar da alkoliin
kendi metabolitleri ile birlikte karacigerde pargalanir. Bu yiiz-
den, icki ile ilgili en saghkli secenekler, votka, cin, tekila ve
beyaz rom gibi ahsap figilarda yillandirilmamus berrak gesitler-
dir.

Dogu Asya’da insanlar, giiglii tonik bitkileri 3 ila 6 ay boyun-
ca damitik igkilerin icinde birakarak hazirladiklar: tibbi alkollii
icecekleri siseleyip Ozellikle de kisin, giinliik o6l¢iilii dozlarda
kullanmaktadirlar. Cin’de yao jiou (ilag likor) veya chwun-jiou
(memba sarabi) olarak bilinen bu eski bitkisel tonik, Uzakdo-
gu’da binlerce yildir, dinlendirici etkileri igin oldugu kadar sag-
lig1 korumak, canlilig: artirmak ve yasami uzatmak amaciyla da
kullanilmaktadir. Alkol, gesitli tonik bitkilerin tiim gerekli aktif
igeriklerini korur ve sagaltic1 gliclerini artirarak, mide yoluyla
dogrudan hizla kana emilimlerini saglar. Tibbi igkiler, ginseng,

155 Geven otu: Lat. Astragalus membranaceus; kitre —n.
156 Tekedikeni: Lat. Lycium chinense —n.
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geven otul% ve tekedikenil®® gibi bitkisel toniklerin yagami uza-
tan sagaltic1 faydalarim1 aktarmak icin miikemmel sistemlerdir
ve bu arada “keyif verici” 6zelliklerinden de yararlanilabilir. Bu
“rasyonel retoks sanat1” kullanilarak “toksik esritici maddele-
rin” nasil “tonik esritici maddelere” doniistiiriilebilecegine
glizel bir 6rnektir ve alkol i¢cmenin sagliga olan zararlarini azal-
tirken, yasami uzatmak igin kullanilabilecek faydalarini artirir.
Keyif verici icki zevklerine sagaltic1 bir boyut eklemek isteyen
okuyucular, geleneksel Cin tonik ickilerin miikemmel tariflerini
Tarifler ve Formiiller boliimiinde bulabilirler.

Aksamailar ve tiitiin igicileri i¢in ipuclan

Giinliik olarak icki ve/veya tiitiin igiyorsaniz, alkoliin ve
tiitliniin  viicutta yarattigl fazladan asitlesme, kirlenme ve
dehidrasyonla miicadele etmek igin birka¢ temel 6nlem almak
onemlidir. Alkol 6zellikle kan1 ve dokular1 kurutur ve bu ytiz-
den her giin, hem toksik asitleri atmak hem de kan1 ve hiicresel
sivilar1 sulandirmak amaciyla, fazladan birkag bardak alkalik su
icilmelidir. Eger ictiginiz su negatif iyonlarla sarj edilmisse,
dokularda daha fazla arindirma ve rehidrasyon aktivitesine
sebep olur ve karacigerin, alkoliin ve tiitiiniin kandaki toksik
metabolitlerinin zararlarindan korunmasina yardim eder.

Diizenli olarak icki ve tiitlin icen insanlar, ekstra antioksidan
besinler, 6zellikle E, C vitaminleri ve betakaroten, alkol ve tiiti-
niin dokularindan eksilttigi iz elementleri ve gerekli mineralleri
telafi etmek igin tam spektrum mineral takviyeleri almalidirlar.
Ayrica, organik klorofil takviyesi olarak bir miktar “yesil besin”,
kani ve hiicresel sivilar1 arindirmak iizere diger temizleme ele-
mentleri de alinmalidur.

Alkol, tiittin ve diger esritici maddelerin giinliik kullanimla-
rindan kaynaklanan toksik hasara karsi alinabilecek en etkili
antidotlardan biri de, High Mountain Oolung ¢ayidir (gao-shan
oolung); 6zellikle sabah kalkar kalkmaz ve aksamiistii i¢ilmeli-
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dir. Cin, Tayland ve Japonya’daki tiitiin igicileri, viicutlarini
aliskanliklarinin zararlarindan bu ¢ay ile korumaktadirlar. Son
zamanlarda yapilan bilimsel bir aragtirma, Oolung ¢ayinin giic-
lii bir kan temizleyicisi, doku arindiricis1 ve alkalik yapici oldu-
gunu ve kansere karsi koruyucu 6zellikleri bulundugunu onay-
lamagtir. Tiitiin ve alkol igicilerinin 6zellikle korumas: gereken
karaciger ve akcigerlerin hassas dokularinda olusabilecek tok-
sik hasar1 onlemekle ilgili ¢ok etkilidir. Burada yine, “rasyonel
retoks sanatinin” gay gibi siradan bir icecegi, nasil saghg koru-
yan ve yasami uzatan sagaltici bir iksire ¢evirdigine tanik oluyo-
ruz.
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BOLUM 13

Tibbi ve Keyif Verici Ilaglar
Uzerine Tavsiyeler

Bir onceki boliimde, legal maddeler olan tiitiin ve alkoliin
“sagaltic1” ve “keyif verici” kullanimlan arasindaki belirsiz
ayrimi tartistik ve “keyif verici” denen maddelerin sagaltic
uygulamalarin1 gordiik. Bu béliimde tartismanin boyutunu
tiim maddeleri -tibbi ve keyif verici, kimyasal ve bitkisel, sen-
tetik ve dogal- kapsayacak sekilde genisletecegiz ve bu mad-
delerin rasyonel kullanimi i¢in birkag temel tavsiye olusturma-
ya ¢alisacagiz.

Baslangi¢ olarak sunu kabul etmeliyiz: Nasil ki bazi insanlar
tibbi ilaglar1 sagaltici etkileri icin degil de keyif verici 6zellikleri
icin aliyor, bazi insanlar da tiitiinii ve alkolii keyif verici 6zellik-
leri igin degil de sagaltic1 etkileri i¢in kullaniyorlar. On senedir
her giin ayn1 farmasoétik ilaci kullanan bir kisinin, o ilaci, on sene
once ilk verildigi giinkii ihtiyaglar1 devam ettigi icin mi, yoksa o
ilacin etkileri hosuna gittigi icin mi almaya devam ettigini soy-
lemek zordur.

Bu nokta su yiizden ¢ok onemlidir: Birgok insan, doktorlar
belirli bir donemde belirli bir problem igin bir ilag yazdiginda, o
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ilacin herhangi bir zaman ve hatta her zaman, orijinal sartlar
mevcut olsa da olmasa da alinabilecegini diisiiniiyorlar. Bu yan-
1 ve genelde de tehlikeli bir varsayimdir: Sadece Amerika’da
her sene 100.000’den fazla kisi farmasotik ilaglar1 kullanmanin
dogrudan sonuglan yiiziinden 6lmektedir ve birkag yiiz bin kisi
de bu ilaglara ters tepki verdigi i¢in hastaneye kaldirilmaktadir.
1993 Nisan'inda ingiltere’de, farmasotik zincir Boots, kalp ilag-
lar1 Manoplax’in 6liimciil olabilecegini ifsa etmek zorunda bira-
kilmisti. Klinik deneyler konjestif kalp yetmezligi olan kisilerin
100 mg Manoplax aldiklar1 zaman “almayanlara kiyasla daha
fazla 6liim riski tagidiklarin1” gostermistir. Bu durum, agir alkol
ve tiitiin kullanimlarim1 kendilerine, legal olduklarina gore
glvenli olmalilar diye telkin ederek rasyonalize eden insanlar
igin de gecerlidir. Her iki durumda da kullanici, kullandig; ilag-
lar ile ilgili temel gercekler konusundaki bilgisizligi, doktorlari-
nin ve ilag reklamlarinin genelde bahsetmedigi gerceklerin
sonucu olarak, ciddi, bazen oliimciil zararlar goriir.

Saghigin korumak ve uzun yasamak isteyen kisiler, besinle-
rini secerken uyguladiklar: temel 6nlemleri, tibbi ve keyif verici
ilaglarin se¢imi konusunda da kullanmalidirlar. Sadece satan
insan tavsiye etti diye, iginde ne oldugunu arastirip 6grenme-
den, yeni ¢ikan bir besin iiriiniinii alip diyetinize ekleyip yeme-
ye baglar misiniz? Besin secimi i¢in uygulanan kurallar ilaglar
icin de gegerlidir: Eger, dogal bitkisel, hayvansal veya mineral
kaynaklardan iiretilmislerse kabul edilebilirler; eger yapay kim-
yasal kaynaklardan sentezlenmigsler ise reddedilmelidirler. Bu
kural, daha 6nceki boliimde de anlatildig: gibi, hem tibbi, hem
de keyif verici maddeler igin gegerlidir; ¢linkii viicudunuz agi-
sindan, o maddenin zevk i¢in mi yoksa terapi amaciyla mi alin-
dig1 fark etmemektedir. Her haliikarda, kullanicinin bedeninde
ve zihninde ayn fizyolojik ve psikolojik etkileri tiretir.

Gelecek sefer doktorunuz, size yeni bir ilacin regetesini yaz-
diginda, ilacin temel iceriklerini anlatmasini talep edin. Birgok
doktorun bu sorunun nasil cevaplanacagi konusunda hicbir
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fikri yoktur, ¢iinkii yazdiklar ilacin iiretimi ile hig ilgileri yok-
tur. Bununla beraber, kullanic1 olarak, ilacin igindekileri bil-
mek sizin hakkinizdir ve doktorunuzun da gorevi sizi bu
konuda bilgilendirmektir. GCT’de doktorlar her zaman, hasta-
larina bitkisel regetelerini hazirlamak icin hangi bilesenlerin
kullanildigini, ve bitkilerin, gesitli besinlere ve diger ilaglara
nasil tepki verdigini anlatirlar; boylece hastalar kisisel gereksi-
nimleri dogrultusunda belirli bilegenlerin eklenmesini, ¢ikar-
tilmasim veya degistirilmesini talep edebilir. Eger hastalar
modern farmasoétik ilaglarin nelerden yapildigini bilselerdi,
bir¢ogu o kadar tiksinirdi ki onlar1 almay1 reddedip geleneksel
tibb tercih ederdi. iginde ne oldugunu, nasil yapildigin1 veya
diger seylerle nasil reaksiyona girecegini bilmeyen bir dokto-
run lafiyla bir hap1 yutmak kesinlikle ila¢ kullanmanin rasyo-
nel bir sekli degildir.

Tibbi veya keyif verici olarak kullanilacak ilaglar konusunda
verilecek kararda goz oniine alinacak en 6nemli nokta, dogal
organik kaynaklardan tiretildiklerinden ve toksik kimyasal iger-
mediklerinden emin olmaktir. GCT ve ayurveda gibi geleneksel
tipta, tibbi ilaglar her zaman bitkilerden, minerallerden ve hay-
vansal parcalardan tiretilmislerdir ve afyon, kenevir, boru ¢icegi
ve bir¢ok diger esritici yan etkisi olan bitki “keyif verici madde-
ler” diye ayr1 6zel bir gruba ayrilmamustir. Esritici etkileri olan
bir¢ok tibbi ilacin bazen keyif verici amaglarla kullanildig: bir
gercek olmasina ragmen yine de, hala sagaltic1 6zellikleri olan
yasal tibbi ilaglar olarak kalmiglardir ve nadiren keyif verici ola-
rak kullanimlari, sadece kullanan kisiyi ilgilendirir. Tiim bitki-
sel esriticiler dogal kaynaklardan elde edilen organik bilesikler
oldugu icin, ister tibbj, isterse de keyif verici amacglarla makul
oranda kullanimlan insan saghgna ciddi zararlar vermez ve
metabolitleri viicuttan kolayca atilir.

Gegmiste, bir hastanin, afyon veya kenevir gibi esritici yan
ctkileri olan bir tibbi bitkiye sagaltici amaglarla ihtiyac1 oldu-
gunda, bu “keyif verici” yan etkiler, kisilerin egilimlerine bagh
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olarak, ya ikramiye ya da sikint1 olarak algilanir, fakat hicbir
zaman, giiniimiizde oldugu gibi yasal bir konu haline gelmezdi.
Bunun iyi bir 6rnegi, AIDS ve kanser hastalarinin ac1y1 kontrol
altina almak, istahlarin1 geri kazanmak, sindirime ve 6ziimse-
meye yardimci olmak amaciyla kenevir i¢gmeleri, bunun bu
amaglarla igilebilecek tek bitki oldugunun ispatlanmasi ve dok-
torlar tarafindan yazilan agizdan alinan sentetik alternatifleri-
nin hicbir ise yaramamasidir. Bu bitki igildiginde “kafalarinin
iyi olmas1”, bu hastalarin bazilarinin hos bir his olarak karsila-
dig1, bazilarinin ise sikint1 veren bir durum olarak tolerans gos-
terdigi bir yan etkidir, fakat esas kullanim amaglar1 degildir.
Gergekte, doktorlar AIDS ve kanser hastalarina diizenli olarak,
yikicl yan etkileri olan ve onlar1 oldiirebilecek, asir1 toksik
kemoterapi ve diger tehlikeli farmasoétik ilag tedavileri uygular-
lar, fakat bu etkiler onlar1 bu ilaglar1 yazmaktan alikoymaz.
Buna ragmen, hastalar durumlan icin onlardan, faydas! ispat-
lanmus ve zararsiz esritici yan etkileri olan tibbi bir bitkiyi talep
ettiklerinde, bunun “tehlikeli madde” oldugunu ileri siirerler.
Giiniimiizde, bir¢ok insanin bu konuda kafasinin karisik olma-
sina sagsmamak gerekir.

Geleneksel tip hala bitkiler veya dogal triinler iizerine kuru-
luyken, modern allopatik tip, farmasoétik endiistri tarafindan
iiretilen ve doktorlar tarafindan neredeyse her tiirlii hastalik
icin yazilan kimyasal olarak sentezlenmis ilaglar kullanir. Bu
ilaglarin bircogu, katran gibi yiiksek oranda toksik, genelde kar-
sinojenik kimyasallardan iiretilirler. Katran petrol endiistrisinin
zehirli bir yan iriiniidiir ve kimyagerler, bazilar1 agr kesiciler
ve uyku ilaglan gibi esritici etkilere sahip olan genis bir kimya-
sal ila¢ grubunun sentezlenmesinde kullanilabilecegini kesfede-
ne kadar, tehlikeli atik olarak kabul edilirdi. Bir¢cok farmasotik
ilag¢ viicuttan atilimi ¢ok zor olan inorganik maddelerden iireti-
lir ve toksik kalintilar1 karacigere ve diger dokulara anlatilmaz
zararlar verir. Tiim kimyasal ilaglar kanda yiiksek oranda asit
olusturucu reaksiyonlara sebep olurlar ve viicudun kendini
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temizleme ve atilim fonksiyonlarini bastirirlar; bu da ciddi bir
kan zehirlenmesi durumu ile sonuglanir. Sadece kisa siireli bir
terapi icin kesinlikle gerekli olmalar1 durumu haricinde, sente-
tik farmasotik ilaglarin kullanimindan kaginmal ve dogal bitki-
sel ilaglar tercih edilmelidir.

Keyif verici ilaglarin kullanimu ile ilgili de aym tavsiye gecer-
lidir: Eger dogal kaynaklardan iiretiliyorlarsa ve kimyasal ola-
rak kirletilmemislerse, nispeten kullaniciya daha dostturlar;
eger sentetik kokenli iseler, gercekten “tehlikeli maddelerdir”.
“Speed”, “ecstasy” gibi tiim amfetaminler ve diger “yiikselten-
ler”, uyku ilaglan, yatistiricilar, sakinlestiriciler ve diger tiim
“diigiirenler”, eroin ve kokain de dahil olmak iizere diger tiim
kimyasal narkotikler bu ikinci gruba girerler. Eroin ve kokain,
afyon ve koka gibi dogal bitkilerden tiretilmelerine ragmen, ari-
tim siirecinde o kadar ¢ok endiistriyel ¢oziicii ve diger toksik
kimyasal kullanilir ki, bu iki madde de tehlikeli sentetik narko-
tikler haline gelir. Eger ¢ok ciddi bir agrimiz ve dogal narkotik
bir agr1 kesiciye ihtiyaciniz varsa, doktorunuzdan morfin veya
kodein isteyiniz; her ikisi de biitiin bitkisel afyondan ¢ikartilan
organik alkaloitlerdir ve insan metabolizmasi ile uyumlu olup
viicuttan kolayca atilirlar.

Keyif verici amaglarla kullanilan farmasotik maddeler en
tehlikelileridir, ¢iinkii hepsi dogal nérolojik fonksiyonlar: basti-
rarak veya atlayarak, dogrudan beyin ve merkezi sinir sistemini
uyarmak veya yatistirmak tizere tasarlanmuslardir; toksik meta-
bolitleri ciddi davramis ve duygu bozukluklar yaratirken, has-
sas beyin ve sinir dokularinda kalic1 hasara sebep olabilir. Bu
noro-aktif kimyasal maddeler ayn1 zamanda yiiksek oranda
bagimhlik yapicidir. Cogunlukla inorganik olduklari igin, toksik
kalintilarin1 vicuttan atmak, dogal organik bilesiklere kiyasla
¢ok daha zordur ve bu da, bagimhlik siireclerinin kirilmasini
ciddi bigimde giiglegtirir. Bu tiir maddelerin kullanimi maddel-
erin viicutta yarattiklar1 hasara degmez ve “rasyonel retoks”
prensipleri uyarinca kullanan: da rahatlatmaz.
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Yine de, eger sentetik farmasotik maddeleri kullanmanizi
gerektiren bir durum varsa, giinliik alkol ve tiitiin kullanimzi ile
ilgili Onerilenlere benzer o6nlemler almalisimiz. Her giin, bu
maddelerin kaninizda ve karacigerinizde kalan toksik metabo-
litlerinin atilmina yardim etmek amaciyla, fazladan, tercihen
iyonize, birkag bardak alkalik su i¢in. Kaninizi temiz tutmak igin
ekstra C, E vitaminleri ve betakaroten gibi antioksidan takviye-
ler ve ayn1 zamanda “yesil besin” alin. Ozellikle kimyasal olarak
uretilmis maddelerin uzun siireli kullaniminda, kan1 arindir-
mak ve hiicresel sivilar1 bu maddelerin viicutta biraktig asit ve
inorganik toksin kalintilarindan temizlemek igin her hafta bir-
kag giin veya her ayin bir tam haftas1 boyunca siv1 bentonit (kil
suyu) iyi bir fikirdir. Negatif yiiklii bentonit molekiilleri viicut
stvilarini sulandirir ve halidan tozlar1 ¢eken elektrik siipiirgesi
gibi pozitif yiikli toksik partikiilleri sogururlar ve bu tiir toksin-
lerin viicutta birikmesine izin verildigi zaman olusacak hasar-
lar1 6nlerler.

Dengelenmesi gereken diger bir durum ise, 6zellikle dogru-
dan merkezi sinir sistemini etkileyenlerin ve esritici 6zellikleri
olanlarin genelde sebep oldugu siddetli kan sekeri diismesidir.
Bu tiir maddeler beyindeki ve sinir hiicrelerindeki metabolik
aktiviteyi onemli Olglide artirarak, beyin ve sinir dokularmnin
kullanabildigi tek yakit olan glikoza olan gereksinimi de fazla-
lagtirirlar. Sonug olarak, bu maddeler kanda var olan tiim glikoz
stokunu gekerek, kanda ani bir seker diizeyi diisiisiine sebep
olurlar. Bu da sirasiyla, bas donmesine ve uyusukluga, giigsiiz-
liige ve saskinhiga, lirpertiye ve carpintiya ve diger istenmeyen
hipoglisemi!57 semptomlarina yol agar; cogu kez anksiyete atak-
larimi da tetikler.

Bu etkiyi gecirmenin en iyi yolu, bal, ak¢aaga¢ surubu veya
cig sekerkamusi gibi konsantre dogal tatlandiricilar iceren besin-
ler veya muz, papaya veya seftali gibi tath olgun meyveler

157 Hipoglisemi: Diigiik kan sekeri seviyesi —gn.
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yemektir. Hepsinden iyisi, yiiksek miktarda dogal glikoz veya
“kan gekeri” igeren taze kara lizim yemek veya taze sikilmig
tiziim suyu igmektir. Meyvelerin ¢ogunda ve dogal tatlandirici-
larda bulunan friiktoz ve diger kompleks sekerlerin aksine, gli-
kozun beyin ve sinirler igin yakit olabilmek adina viicutta
doniigmesi gerekmez. Uziimdeki glikoz dogrudan mideden
kana emilir ve diigiik kan sekeri semptomlarinda hizli bir rahat-
lama saglar. Kara tiziim, karacigeri ve ka1 arindirarak kimyasal
maddelerin trettigi toksik metabolitlerin hasarlarina kars:
viicudu koruyan elementler de igerir. Bu yiizden, taze kara
lizim yemek, hipogliseminin “seker hiiznii” igin hizli bir teda-
vidir ve farmasotik ilaglarin sert etkilerini yumusatmak igin de
iyi bir yontemdir.
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BOLUM 14

Detoks/Retoks Saatlerinizi Kurmak

Sagliginizi korumak, hastaliklar1 6nlemek ve yasaminizi
uzatmak icin anahtar strateji, kisisel yasam stilinizi bedeninizin
temel biyoritminin dogal diizenine uydurmak ve giinliik ahs-
kanliklarinizi, viicudunuzun i¢ “detoks/retoks saatlerinin”
arinma ve iyilesme tepkilerinin periyodik dongiilerini aktive
edecegi sekilde diizenlemektir. Detoks/retoks dongiisel bir
siirectir: Kan ve doku kirliligi kritik noktaya ulasana dek
zamanla artar ve bu noktada bedenin kendi detoks mekanizma-
lar1 devreye girer, tehditkar toksinleri hizla atar, boylece baslan-
gictaki ariik durumu ve fonksiyonel denge tekrar saglanir;
sonra diger bir retoks siireci baglar ve bu boyle devam eder
gider. Bu, viicuttaki yin ve yang'in baslangictan beri var olan
ozsel etkilesiminin fizyolojik manifestosu oldugu gibi, doganin
tiim boyutlarinda isleyen ve viicutta, zamanin birbiriyle kesisen
ardisik dongiileriyle -giinliik, haftalik, aylhik ve yillik- birlikte
hareket eden, ayn1 kutupsal prensiptir (Sekil 12).

Insanlarin hileleri veya dig miidahaleler olmadan dogal isle-
yisine izin verildiginde, viicudun kendini kirletme ve kendini
arindirma dongiileri, saglig1 destekleyip yasami uzatan homeos-
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tazik158 dengeler kurarak, verimli ve problemsiz bir bigimde
caligirlar. Bununla beraber, doganin dikkatlice dengelenmis
yasam denklemlerine dahil ettigimiz denatiire diyetler, kimyasal
maddeler, elektromanyetik ve mikrodalga kirlenme, pis hava ve
su gibi yapay faktorler icin, bu etmenlerin i¢ detoks/retoks don-
gulerimizde yaratti) sapmalar1 ve dengesizlikleri telafi etmek
amaciyla 6zel diizeltici 6nlemler almak zorundayiz. Viicudunu-
zun dogal detoks/retoks ritmini tekrar olusturmak i¢in en etkili
yol, kisisel yasam stilinizi, viicudunuzun kendini arindirma
mekanizmalarinin toksik asir1 yiiklenme ile, giinlik, haftalik,
aylik ve senelik bazda bas edebilecegi sekilde degistirmektir.

Giris boliimiinde yaptigimiz araba bakimi benzetmesini
kisaca tekrar hatirlayalim. Nasil ki, bir arabanin sorunsuz ve
bozulmadan caligmasi ve kilometre 6mriiniin uzatilmasi igin
diizenli olarak motorunun ayarlanmasina, parcalarinin temiz-
lenmesine ve yaginin ve diger sivilarinin biitiinlenmesine ihti-
yaci varsa, insan viicudu da, saghigin1 korumak, hastaliklardan
korunmak ve yasaminmi uzatmak icin diizenli bakima ve igsel
arinmaya ihtiya¢ duyar. Bir araba gibi, ana senelik bakim ve
tamir programlarinin yani sira, insan viicudu da, asir1 yipran-
may1, hirpalanmayi ve toksik atik iiretimini engellemek iizere
giinliik bazda ilgi ve dogru yakita ihtiyag¢ duyar. Senelik ve giin-
liikk bakima ek olarak, viicudun performansini artirmak. ve y1p-
ranma oranin azaltmak icin haftalik ve aylik bazda da yapila-
cak seyler vardir.

Yullik bakim

Senelik bazda, periyodik olarak kanimzi ve dokularimizi
temizlemek, viicudun dengesini onarmak ve hayati fonksiyon-
lar1 yenilemek icin en iyi yontem, Boliim 6’da anlatilan, yedi
glnliik detoks ve kolon yikama ile beraber i¢ arindirma orucu-

158 Homeostazi: Biyolojik sistemlerin, yasam igin en uygun kosullara uyum
saglarken dengelerini korumalarim saglayan kendi kendini diizenle-
me siireci —¢n.
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cek seceneklerine adapte olmak ve daha iyi beslenme aligkanlhk-
lar1 edinmek kolaylasacaktir. Bu senelik “ev temizligi”, sene
icinde asir1 yemek, icki ve eglenceye kendinizi biraz fazla kaptir-
digimizda viicudunuzda olusan kalint1 toksik enkazi, ciddi bir
hasara sebep olmadan, tek seferde temizleyip atmanizi saglar.
Saghg1 ve uzun yasamu destekleyen diger bir senelik bakim
yontemi ise, izninizin bir bolimiini “saghk tatili” olarak sevdi-
giniz bir yerde gegirmeniz olacaktir. Bu yeni tatil Hirii gittikge
daha popiiler olmakta ve birgok spa ve saglik merkezi cesitli
detoks ve iyilesme terapileri iceren saglik tatili paket program-
lar1 sunmaktadir. Ahgildik tatil planlarinin genel karakteristigi
olan, enerjinizi tiiketen ve telash bir hareketlilikle bedeninizi kir-
leten faaliyetler yerine, stres ve giinliik yasamin gerginliginden
uzaklasacaginiz rahat bir spa merkezinde, liiks bir sahil belde-
sinde veya basit bir dag kuliibesinde, sadece taze az pismis veje-
taryen yemekler yiyerek, sadece alkalik saf su igerek, yorgun ve
toksik bedeninizi helyoterapi, bitkisel buhar, sicak mineral ban-
yolari, masaj veya sadece hamakta uyuyarak bedeninizi ve zih-
ninizi simartacaginiz, gergek bir tatil sunun kendinize. Pahal
restoranlara gitmeyerek, siislii gece kuliiplerinde dans etmeye-
rek, alisveris yapmayarak ve siradan tatillerin savurganliklarin-
dan kaginarak tasarruf ettiginiz parayla saf, basit yiyecekler,
viucudunuzu kirletip zarar vermek yerine, onu onaran ve arindi-
ran temel sagaltici servisler satin alabilirsiniz. Ise yorgun ve hig
durmadan devam eden partiler yiiziinden aksamdan kalma
donmek yerine, giinliik rutinlerinize yenilenmis canliigimz ve
sarj edilmis gliciinlizle devam edin. Partilere katilmak isterseniz,
bunu hafta sonlarinda yapin ve her partiden sonra kendinize
dinlenmek icin en az bir tam giin ayirin. Bununla beraber, uzun
tatillerinizi gercekten dinlenmek ve gevsemek icin kullanin.

Aylik bakim
Viicudun aylik bakimi i¢in uygulanan geleneksel bir Asya
yontemi sudur: I¢ arinma ve onarim siirecinizi yeni ay ¢evrimiy-
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le zamanlamak {izere, her yeni ay baslangicinda ii¢ giin sadecc
su ve taze sikilmig meyve suyu tiiketin. Bu yontemin detoks
yararlarini artirmak tizere, bu ii¢ giiniin her birinde suyla bera-
ber bir veya iki doz pysllium tohumu alin. Bu, bagirsaklarinizi
kokusmus sindirim enkazindan temizleyecegi gibi psylliumun
siserek genisleme Ozelligi yiliziinden agliginizi daha az hisset-
menize sebep olacaktir. Bu siireg, diger toksik atiklarla beraber
viicuttan parazitleri de atmak {iizere giinliik Zapper uygulama-
lar1 igin de iyi bir firsat olacaktir.

Bazi insanlar, 6zellikle ¢ok et tiiketenler, islerini ve diger
gunlik aktivitelerini aksatan ana detoks reaksiyonunu tetikle-
meden, her ay li¢ giin sadece meyve ve suyla beslenemezler. Bu
durumda, her ayin bir haftas1 boyunca, hi¢ et, yumurta ve siit
tirlinleri tiiketmeden, sadece vejetaryen diyetlerle beslenecekleri
daha yumusak bir program uygulayabilirler. Bu, {i¢ giinliik
meyve ve su programi kadar arindirici olmasa da, hayvansal
driinler yemenin viicutta yarattigl en biiyiik saglik problemi
olan, kanda ve dokulardaki asidozu dizginler. Her giin et,
yumurta ve siit irtinleri yemeye alismus bir kisi i¢in, her ay yedi
gun boyunca sadece taze sebze, meyve ve tam tahil yemek, bir
cesit yar1 orug yerine geger ve gercek bir orucun yogun detoks
reaksiyonlarini ve “iyilesme krizini” yasatmaz. Bu ayn1 zaman-
da, et yiyen kisiler i¢in, hayvansal tiriinleri diyetlerinden ¢ikart-
tiklarinda kendilerini ne kadar daha iyi hissedeceklerini anla-
mak ve kademeli olarak gercek sagaltic1 arinma orucunu -6nce
sadece bir giin, sonra li¢ glin ve son olarak da yedi giin- deneme
yolunda ilerlemek igin ¢ok iyi bir yontemdir.

Haftalik bakim

Viicudunuzu diizenli olarak arindirmak ve tekrar dengele-
mek i¢in uygulanabilecek diger bir alternatif program da, her
haftanin bir giinii sadece su ve taze meyve tiiketmektir. Bu,
bagirsaklara artik atihmindaki gecikmeyi telafi etme firsati
verirken, sindirim organlarina dengesini tekrar kazandirir ve
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kandaki ve dokulardaki pH degerini diizeltir. O giinde, hig pis-
mis besin tiiketilmedigi i¢in, normalde sindirim amagl kullani-
lan enzimler, doku temizlenmesine ve bagisiklik fonksiyonlari-
na yardimci olmaya yonlendirilirler.

Haftanin bu giiniiniin arindirici ve iyilestirici yararlari,
Epsom veya Kelt deniz tuzlari ve altintop, biberiye veya adagay1
gibi bitkisel 6z yaglar1 katilmis sicak bir banyo ile daha da arti-
rilabilir. Derin doku masaj, bitkisel buhar ve enfrarujsauna, bir
glinliik gevseme ve rahatlamanin tekrar dengeleyici ve arindi-
ric1 faydalarin giiglendirir. Aslinda, 24 saat boyunca dinlenmek
ve pismis besinlerden kaginmak, bedeninizi, sinir sisteminin
parasempatik kolunun iyilestirici konumunda tutar ve giinliik
hayatin stresine ve gerilimine verilen bu kisa mola, viicudu sarj
edip tekrar dengelemek ve haftalik asinma ve yipranmanin
yarattigi mindér doku hasarin1 onarmak icin yeterlidir. Eger
bunu her hafta uygularsaniz, stres yerine dinlenme, atik birik-
mesi yerine atilim ve yipranma yerine yenilenme ile gecen, yilda
toplam 52 giin eder. Bu haftahk programlarin, saglik ve uzun
yasam ile ilgili birikerek artan faydalari, neredeyse su ve sebze
ile her ayin ii¢ giinii tutulan oruglarinkine denktir; her ay ardi-
sik l¢ giinii kat1 gida yemeden gecirmeyi tercih etmeyen insan-
lar igin iyi bir alternatiftir.

Giinliik bakim

Saghig1 ve uzun yasami giinliik bazda desteklemenin en iyi
yolu, hava ve su elementlerinin giinliik detoksa ve kanin dogru
olarak dengelenmis konumda tutulmasina yardim etmesini sag-
lamaktir. Mideden asidi ve mukusu yikamak, kana alkali deste-
gi saglamak, hiicrelerde ve dokularda rehidrasyonu saglamak
tizere, her sabah ilk is, iki bardak alkalik, iyonize ve mikro
kiimelenmis su i¢in. Bu enerjilestirilmis alkalik su takviyesi kan-
da ve bedenin tiim diger hayati sivilarinda dogru pH dengesini
kurar ve optimum enerji liretimi igin gereken iyonize alkalik
mineraller ile hiicresel metabolizmay: destekler. Her giine boyle
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baslamak, bir 6nceki giinden kalan asit ve toksinleri atip kani-
niz1 ve dokularinizi saf ve dogru dengelenmis su ile biitiinleye-
rek giin boyunca optimum metabolizma verimliligi icin gerekli
kosullar1 olugturur.

Sabah kahvaltidan 6nce, iki bardak suyu igtikten hemen son-
ra yapilacak 15-20 dakikalik tu-na veya diger chi gung nefes
egzersizi, hava elementinden yararlanmanizi saglayacaktir.
Sabah erken saatlerde yapilan derin nefes egzersizi, artik kar-
bondioksidin ve diger gaz atiklarin kandan elimine edilmesini,
kanin ve hiicresel sivilarin taze oksijen ve negatif iyon enerijisiile
biitiinlenmesini saglar. Derin diyafram nefesi ayn1 zamanda
kani da alkalik yapar ve viicudun genelinde dogru pH dengesi-
ni kurar. Iki bardak saf alkalik suyun ardindan 20 dakikahk
derin nefes gercek “sampiyonlarin kahvaltisidir” ve bu basit
sabah rejimi sadece hayatiniza seneler katmakla kalmaz, senele-
rinize de hayat katar.

Her giine sudan ve havadan alkali ve oksijen destegi ile bas-
lamaya ek olarak, giinliik dogru kisisel saghk bakimi, diyetini-
zin besin bagdastirmanin temel kurallarina gore diizenlenmesi-
ni ve i¢sel arinmaya yardim eden, eksiksiz besin dengesini sag-
layan birkag ozel takviye ile tiimlenmesini gerektirir. Bitkisel
detoks caylari, “yesil besin”, sindirim enzimleri ve gesitli spekt-
rum vitamin ve mineraller, viicudun dengesini korumak ve
gunliik bazda dogru beslenmesini saglamak amaciyla mantikh
bir sekilde kullanilabilir. Yiyecekleri, optimum besin saglarken
minimum toksik atik iiretecekleri bicimde tiiketirsek, viicudun
gunliik atilim ve kendini arindirma dongiilerinin agir1 yiiklen-
mesini ve doku kirliligin zarar verebilecek diizeylere ¢ikisim
engelleriz. Viicuttaki toksin diizeyini ne kadar diigiik tutarsa-
niz, yagam siireniz o oranda uzar.
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BOLUM 15

“Endigelenme, Mutlu Ol,
Kendini Iyi Hisset”

Popiiler televizyon dizisi Dallas’ta kotii, hirgin JR karakterini
canlandiran aktor Larry Hagman'in kartvizitinin iist boliimiin-
de bu alt1 kelime yazilidir. Yagsaminin 50 senesini kahvaltida ve
Oglen yemeginde sampanya ve portakal suyu icip aksamiistii ve
aksam boyunca da votka portakal suyu ile devam ettikten son-
ra, sonunda karacigeri, kronik alkol zehirlenmesi yiiziinden
¢oktii, calsmamaya baslad: ve yand1. Tek kurtulus timidi, ista-
tistik olarak basar1 sansi, 6zellikle de altmislarinin sonlarinda
yasamuni alkolik olarak gegirmis birisi i¢in ¢ok az olan, komple
karaciger nakliydi.

Yine de, Hagman bu zor sinavda hayatta kald1 ve bugiin hala
JR11inlii yapan o basarili diizenbaz giiliimsemeyi ytiziinde tagi-
yor. Canhligini tekrar kazanip yagsam stilini degistirdikten son-
ra, Hagman bu yeni hayatindan en az eskisi kadar keyif almak-
tadir. “Endiselenme, mutlu ol, kendini iyi hisset” felsefesini eski
“keyif verici” icki giinlerinde uyguladig1 kadar, bugiinkii
“sagaltic1” kurtulug evresinde de uygulayan Hagman, her ikisi-
nin de risklerini atlatmayi ve her ikisinden de es diizeyde keyif

325



almay1 basarmistir. “Tedavisi olmayan” bir hastaliktan, tama-
men iyilesmeye giden yolda giilerek yiiriimiis diger bir kisi olan
Norman Cousins ise anilarinda, “Yasama istegi teorik bir soyut-
lama degil, sagaltic1 6zellikleri olan psikolojik bir gercekliktir,”
diye yazmugtir. “Pozitif diiglincenin giicii” o kadar etkilidir ki,
modern tibbin onarilamaz ve oliimciil dedigi sartlarda bile
bedeni, kendisini tedavi etmesi i¢in uyarabilir.

Hagman’in parolasinda yansittig1 “JR” yaklasiminin tasasi,
vurdumduymaz hedonizmi sadece neseli bir slogandan ¢ok
daha fazlasidir. “Endiselenmediginiz” zaman bobrekiistii bezle
riniz, bagisiklik tepkinizi bastiran ve sinir sisteminizi hipertan-
siyon ile tiiketen kortizon gibi stres hormonlarini salgilamaz.
“Mutlu oldugunuzda”, beyniniz néropeptitler salgilar ve bu
“mutlu hormonlar” endokrin sisteminin bezleri ile direkt olarak
haberlesir ve iyilestirme hormonlarinin ve diger bagisiklik fak
torlerinin “muslugunu agmasini” soyler. Mutlu bir zihin tarafin
dan iiretilen noropeptitler ile saghkl bir beden igin gereken
iyilestirme hormonlan arasindaki biyo-geribildirimin kagimnil
maz sonucu olarak, hem viicudunuzda hem de zihninizde ken
dinizi “iyi hissedersiniz”. Dengelenmis saghk ve mutluluk
durumu, 6zel sinir yollar1 ve endokrin kanallar: yoluyla viicu
dun her tarafi ile iletisime gecen salgilar sayesinde devam edcr

Dogru yaklasim, yasamin tiim bakis agilarinda oldugu gibi,
saglik konusunda da en temel faktordiir; fakat hayatta teknik v
disiplin gerektiren seyler de vardir ve detoks bunlarin en 6nem
lilerinden biridir. Detoks, cay partisi degildir. Ozellikle baglad
gmizda yiiksek oranda toksikseniz, yorucudur ve bazen de ¢ok
zor ve yorucudur. I¢ arinma siireci kademeli olarak daha derin
lerdeki dokulara ulagtik¢a ve kana atilim i¢in daha ¢ok toksin
birakildikga, bas ve beden agrilari, uykusuzluk ve halsizlik, atey
ve titreme, asir1 hassasiyet ve sinirlilik gibi hos olmayan detok+
semptomlar1 kendini gosterir. Detoks sirasinda kendinizi ne
kadar kotii hissederseniz, programin o kadar iyi gittigini ve
bedeninizden o denli gok toksin atildigini bilmek rahatlaticidir,
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ancak bu siirece katlanmak zorundasiniz. Seneler siiren geligi-
giizel beslenme, icki ve diger dikkatsiz ahgkanliklar yiiziinden
viicudunuzda biriken toksinlerin, bir veya iki haftalik yogun,
disiplinli bir detoks programi sayesinde atilabileceginin ve
hasarin biiytlik 6lgiide giderilebileceginin farkina varmak da
ovgiliye degerdir. Bu, dogru tekniklerden fazlasim gerektirir —
ayn1 zamanda dogru yaklasim da zorunludur. Zaman, sabir ve
gercek bir dinlenme ve gevseme siireci sarttir.

Pozitif diisiince giliciiniin miimkiin kildig1 en biiyiik basari-
lardan biri, mutlu bir zihin ile saghkh bir beden arasindaki
biitiinleyici iligkiyi harekete gecirmektir. Zihnin pozitif durumu
ile saghgin pozitif durumu arasindaki néro-immiinolojik iliski
modern tip tarafindan psikonéroimmiinoloji veya PNI olarak
adlandirilmaktadir, fakat geleneksel holistik tipta, yasamin
temel gercegi olarak binlerce yildir bilinmektedir. Dahili T1p Kla-
sigi olarak bilinen 2000 senelik eski bir Cin tip metninde, “Eger
kisi icinde rahatsiz edilmemis bir ruh koruyabiliyorsa, hicbir
hastalik ortaya ¢ikmaz,” diye belirtilir. Maksimum Bagigiklik'ta,
Dr. Michael Weiner ayni terimleri daha teknik kelimelerle ifade
eder ve, “Zihnimizi nasil kontrol edecegimizi 6grendigimizde,
biyokimyasal gergekligimizi kontrol eden ince hormonsal degi-
siklikler ortaya ¢ikar,” diye yazar.

Bu, zihin tarafindan viicutta uyarilan ince hormonsal degi-
siklikler arasinda “plasebo etkisi de” sayilabilir. Bu etki, seker
verilen, fakat hastaligini iyilestirecek yeni bulunan mucize bir
ila¢ aldig1 soylenen hastanin, Oylesine umut dolu ve mutlu
olmas ve kendi i¢ iyilesme mekanizmalarini tetikleyerek tama-
men iyilesmesi olarak tanimlanabilir. Plasebo etkisi, tamamen
beyinden gelen “mutlu néropeptitler” ile endokrin sistemindeki
“saglikll hormonlar” arasindaki iyilestirici biyo-geribildirim
tarafindan tretilir ve yeni ilaglar icin yapilan birgok klinik
deneyde, plasebo da ilacin ise yaradig) siklikta tedavi saglamak-
tadir. Bu, ¢ok insansi iyilesme tepkisini farmasotik sirketler
talihsiz bir bas belas! olarak yorumlamakta ve ¢abuk bir bigimde
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belirsiz bir rastlant1 olarak yok saymaktadirlar, ancak gergekte,
herhangi bir rahatsizhgin tedavisinde pozitif bakis agis1 ilk ve en
onemli adimdir ve ana “aktif icerik” haptan degil, zihinden sag-
lamur.

Pozitif diigiince glicii ne kadar yapici ise, karamsarhigin giicti
ve negatif duygular da, saghk ve uzun yasam icin o denli yikici-
dir. Stres ve zihinde yarattig1 olumsuzluklar, Bat1 diinyasinda
oldugu kadar yeni gelisen Asya toplumlarinda da hastaliklarin
ve y1pratici kogullarin temel sebebi haline gelmistir. Kortizon ve
diger stres hormonlari, kalp hastaliklari, kanser, felg, ytiksek
tansiyon, kronik enfeksiyonlar, tlser, bagisikhk eksikligi ve
diger pek ¢ok engelleyici kosul i¢in uygun sartlar1 hazirlar. Kor-
tizon gibi stres faktorleri ayn1 zamanda, modern endiistrilesmis
tilkelerdeki yiiksek intihar oranlar ile de iliskilendirilmektedir.
Dr. Wiener'in Maksimum Bagisiklik’ta belirttigi gibi, “psikolojik
stres, bagisiklik defansimizi bastiran gii¢lii hormonlar salgila-
tir”. Dogru Ye veya Geng Ol'de Dr. Cass Igram, stres ve negatif
duygular kanserin ve bagisiklik eksikliginin temel sebebi ola-
rak ortaya koyar:

“Stresin kanser sebebi olarak rolii o kadar biiytiktiir ki, kan-
ser vakalarinin yiizde 80’inin dogrudan sebebinin zihinsel
baski veya gerilim oldugunu soylersek abartmis olmayiz.
Keder, sikinty, korku, endige ve 6fke viicut fonksiyonlar: iize-
rinde ¢ok kotii etkileri olan duygulardir. Arastirmacilar, bu
duygular yiiziinden beynin, bagisikhk sistemi {izerinde
yogun durdurucu etkileri olan kimyasallar salgiladigini kes-
fettiler. Bilim adamlar1 beyinden bagisiklik hiicrelerine iz
siiriip negatif duygularin bagisiklik hiicrelerini tamamen
durdurabilecegini ispat ettiler.”

Negatif ve pozitif duygularin insan saghg1 ve uzun yasam ile
ilgili belirleyici olmasina benzer sekilde, dogru pH dengesi bede-
nin ve zihnin dengesi ilizerinde giiglii bir etkiye sahiptir. Alkalik
kan ve hiicresel sivilar, saglikl bir bedeni ve mutlu bir zihni des-
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teklerken, kanda ve dokulardaki asidoz hastaliga ve dustise yol
acar; depresyona, gerginlige, 6fkeye, korkuya ve diger zihinsel
ve duygusal negatif durumlara sebep olur. Buna 6rnek olarak,
glniimiizde asir1 rafine seker, nisasta ve siit iiriinleri tiiketen
cocuklardaki ciddi asidoz gosterilebilir: Bu tiir diyetler sadece
diyabete, obeziteye, dis ¢iiriimelerine ve diger fiziksel bozukluk-
lara sebep olmakla kalmaz, ayn1 zamanda, kan ve dokularda
yarattig1 yiiksek asitlik nedeniyle hiperaktiviteye, konsantrasyon
bozukluguna, siddete, depresyona, intihara ve diger zayif diisii-
riicii davranig bozukluklarina da yol acar. Amerika’daki doktor-
lar, bu biiyiiyen problemin semptomlarini bastirmak iizere
cocuklara giiglii amfetaminler ve antidepresanlar verdiler; fakat
bu kimyasal ilag terapisi problemin kaynag olan sebebi daha da
kotiilestirdi. Bu gibi durumlarda, esash bir detoks, kanin ve
dokularin tekrar alkalik yapilmasi siireci ve bunlar takiben siki
bir diyet reformu, hem ¢ocuklarda, hem de yetigkinlerde kronik
asidozun sebep oldugu fiziksel, zihinsel ve duygusal bozukluk-
lar1 diizeltmek icin yeterli olacaktir. Gergek bir iyilesmenin mey-
dana gelebilmesi icin, bedenin ve zihnin durumunun madeni bir
paranin iki yiizii gibi algilanmalar: ve ayni sartlarin birbirinden
ayrilmaz yonleri olarak tedavi edilmeleri gerekir.

Neredeyse herkes, “yiyip, i¢ip, eglenmek” ister fakat cok az
insan “yarin” 6lmeyi diler. Insan viicudu hem bir irgattir, hem
de hayatin hazlarindan zevk almak igin bir vasitadir. O yiizden,
viicudunuzun sizi yar1 yolda birakip hasta yatagina veya teker-
lekli sandalyeye mahk{im etmemesi i¢in, onu nasil dogru ¢als-
tiracaginizi ve bakim yapacaginizi 6grenmeniz gerekir. Insan
viicudu genetik olarak 120 sene dayanacak sekilde tasarlanmis-
tir, kazalar ve ongoriilemeyen olaylar haricinde, dogal 120 sene-
lik yagam siiresi boyunca tamamen fonksiyonel kalabilir — eger
bu siire¢ boyunca dogru bakim yapilirsa. Sonuna dek aktif kala-
madiktan ve keyif alamadiktan sonra uzun yasamanin bir anla-
mi1 yoktur; ve bu, hayatin temel gerceklerine ve fonksiyonlarina
dikkatle itina gostermeyi gerektirir.
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Dogru yaklasim en 6nemli faktorlerden biridir; diger her sey
ona baghdir ve dogru yaklasim olmadan saghgi korumak ve
iyilesmeyi saglamak imkénsizdir. Hasta, alaycilik, gliceniklik,
ofke, paranoya, karamsarhk veya diger bir duygusal rahatsizlik-
tan kaynaklanan davranig problemi yasiyorsa, herhangi bir
fiziksel temizlenme terapisinden faydalanabilmek igin 6nce
diistincelerini ve duygularini arindirmahdir. Negatif duygusal
ve zihinsel durumlar, sadece viicudun detoks ve iyilesme tepki-
lerinin 6niinii kapatmakla kalmayip siirekli bir toksik metabolit
akisina ve asidik reaksiyonlara da sebep olurlar; boylece, her-
hangi bir iyilesme terapisinin pozitif faydalarin1 da yok ederler.

Deneyimler, insan saghginin durumu ve yasamin siiresiyle
ilgili, nese, sevgi ve umut gibi zihinsel faktorlerin, diyet, bitkiler
ve egzersiz gibi sagaltici fiziksel faktorlere kiyasla, daha belirle-
yici oldugunu gostermistir. Nasil dinleneceklerini ve hayattan
zevk alacaklarini bilen ve “endiselenme, mutlu ol, kendini iyi
hisset” parolasiyla hareket eden insanlar, canlarinin istedigi gibi
yiyip, icip yasamalarina ragmen, siirekli saglig1 i¢in endiselenip
6liim korkusu duyan insanlara kiyasla daha uzun ve saglikli bir
hayat siirerler genelde. Dogru yaklasimla, talih ve zevkin pegin-
de viicudunuzun muhtesem limitlerini zorlayip, sonrasinda
felaketin esiginden geri cekilip, goz acip kapayana kadar hasar1
onarmak ve hayatinizin giin batiminin da keyfini stirmek miim-
kiindiir. Ve eger hala, “yaklasimin” neredeyse kaybolmus bir
hayat1 yenileyebilen giicii ile ilgili siipheleriniz varsa, gidip
“JR”a “endiselenme, mutlu ol, kendini iyi hisset”in anlamini
sorun.
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EK

Tarifler ve Formiiller

Tayland'm bitki ozlii buhar formiilleri

Herhangi bir buhar banyosu, buhar kazanindaki suya uygun
bitkiler eklenerek, bitkisel buhara gevrilebilir. Su buhariyla kar1-
san aktif bitkisel 6zler buhar odasina niifuz ederler. Taze bitkiler
kullamiyorsaniz, ufak bir buhar odasi igin yaklasik 400 gram
yeterlidir; eger kurutulmus olarak kullaniyorsaniz, bu miktarin
yaris1 yeterli olacaktir. Kurutulmus ve taze bitkiler bir arada da
kullanilabilir. Hassas oranlar s6z konusu degildir, genel olarak
her birinden esit miktarda kullanabilirsiniz, fakat bu daha ¢ok
kisisel tercihlerinize kalmistir. Asagida ii¢ popiiler formiil veril-
mistir, fakat diger kombinasyonlar: ve degisik aromatik bitkileri
de deneyebilirsiniz.

Temel Tayland bitki 6zlii buhar formiilii
Limonotu (tercihen taze) = Havlhican kokii (Tayland zencefili)

Fagaral>? Tane karabiber
Zencefil Giindiiz sefas1 (kahkaha gicegi)
Adagay1 (tercihen taze)

159 Fagara: Lat. Zanthoxylum fagara; Sichuan (Orta Cin’de bir eyalet) bibe-
ri —¢n.
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Adacay
Artrit ve yangu igin formiil
Limonotu (tercihen taze) = Havhcan kokii (Tayland zencefili)

Fagara *Saparnal60
Zencefil Biberiye
Adagay1 Targin

Uyku ve gevsemeye yardim igin formiil
Limonotu (tercihen taze) = Lavanta

Zencefil Mandalina
Adagay1 Kekik
Yasemin

Detoks diyeti igin sebze ¢orbas

2 litre saf su

1 gay kagig1 Kelt deniz tuzu

5 dilim zencefil kokii

2 adet havug, ince dogranmisg

3 sap kereviz, ince dogranmis

115 gram lahana, ince dogranmus

175 gram 1spanak, ince dogranmig

225 gram balkabagy, kiiglik kiip seklinde dogranmis
1 adet kabak, ince dogranmis

5 adet shitake mantari (taze veya kurutulmus),
ince dilimlenmis

1 demet maydanoz, dogranmig

Tim malzemeyi aliiminyum olmayan biiyiik bir tencereye

atin. Kaynatip, ardindan altin1 kisip kapagimi yarim kapatarak,

suyu yariya inene kadar pisirmeye devam edin. Muslin bir bez

*

Sarsaparilla; tohumlarin {izerlerindeki zar, “gicir” adiyla sakizlara
katilir. Kokleri tanen, nisasta, sekerler ve saponin tasir. Bati Anado-
lu'da “sircan” adiyla tanimir. Gicir Rize bolgesinde mamula veya
mamuli adi alinda damla sakizi yumusatmakta kullanihirdi. istanbul
pazarlarinda dikenucu veya dikenozii adi alunda satilmaktadir —gn.
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yardimiyla siiziip, suyunu bir kaba alin ve sebze posasini atin.
Corbadan yemeklerde veya yemek aralarinda igebilirsiniz.

Tespih otu ve kahverengi piring lapas

Bitkisel lapalar, yemek ve ilag olarak cifte fonksiyonlari ile,
¢ok eski zamanlardan beri Cin mutfaginin bir pargas1 olmuslar-
dir. Hazirlanmalar: ¢ok kolaydir, lezzet ve sagalticr etkileri ¢ok
cesitlendirilebilir. Asagidaki tarif, kaydedilenlerin en eskilerin-
den biridir ve kahverengi pirincin besleyiciligi ile, tespih otunun
(Coix lacryma-jobi) kan toplanmalarini ve iltihaplar1 dagatici,
viicudu serinletici etkilerini birlestirir. Tarifin sonunda birkag
degisik varyasyonu verilmistir.

225 gram kahverengi piring ile 85 gram tespih otunu yikayip
siiziin ve aliminyum olmayan bir tencereye 2.5 litre saf su ile
koyun. 3-4 saat veya gece boyunca suda birakin. Pismeye hazir
oldugunda 1 cay kasigy Kelt deniz tuzu ekleyin ve kaynatin,
agzin1 kapatin ve altini kisin. Taneler yumusamaya ve suyu
koyulasmaya baglayana kadar yaklasik 1# saat pisirin.

Lapayi lezzetlendirmek igin, # cay kasig1 Kelt deniz tuzu, 1 cay
kasig1 susam yag1 ve 1 corba kasig1 dogranmus taze sogani servis
kaselerine koyup lizerine sicak lapadan ekleyin ve karistirin.

Eger tatlandirmak isterseniz, kisisel tercihinize gore kaselere,
akcaagag surubu, ham seker, bal, dogranmis hurma, kuruiiziim
veya muz koyup sicak lapay1 ekleyerek karistirabilirsiniz.

Varyasyonlar

1) 75 gram kurutulmus niliifer tohumunu piring ve tespih
otuna ekleyin ve koydugunuz suyu da 250 ml artirin.
Niliifer tohumlari, kardiyotonik ve sinirleri diizenleyen
etkilerinin yarnu sira, cinsel giicii de artirirlar.

2) Pigerken, tencereye 8-10 adet hiinnap ekleyin. Bu, lapanin
hem besin, hem de canlandiric1 giiciinii artiracaktir.
Cin’de sagliga ve uzun yasama olan katkilari ile ilgili ola-
rak bilinir.
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3) Daha zengin bir tat ve ekstra besin degeri icin, sadece
kahverengi piring yerine, 115 gram yabani piring ve 115
gram kahverengi pirinci karigtirmayi deneyin.

4) Eger vejetaryen degilseniz, pisirirken su yerine, organik
olarak yetistirildiginden emin oldugunuz tavugun suyu-
nu da kullanabilirsiniz. Bu lapanin canlandiria1 6zellikle-
rini artirir ve soguk havalarda icinizi 1sitir.

Adagay

Dr. Rudolph Breuss’a goére adagayi, giinliikk bazda viicudu
arindirmak, bagisiklig1 ve direnci giiclendirmek igin, tek basina
en etkili bitkisel caydir. Yasam boyunca, sabah ilk i, bu ¢caydan
hazirlayip tiim giin i¢gmeyi tavsiye etmektedir. Bir kisinin giin-
liikk dozuyla ilgili tarif asagidadir.

Aliiminyum olmayan bir kapta 500 ml saf suyu kaynatin ve
1 cay kasig1 kurutulmus adagayini ekleyin. Tam olarak 3 dakika
demleyin ve atesten alin. 1/2 ¢ay kasig1 kantaron otu ve 1/2 cay
kasig1 karanane ekleyip kapagini kapatin ve 10 dakika birakin.
Cay bir siseye veya termosa siizlin ve yapraklari atin. A¢ karni-
na, giinde 3-4 defa 100 ml igin.

Limon-keten bilesimi

2 yemek kasig1 dolusu (yaklasik 30 gram) keten tohumunu
kahve degirmeninde 6giitiin ve 3-4 adet buz ve 250 ml su ile blen-
dere atin. Igine 1 limon sikip karigtirin. Bir bardaga koyup ag kar-
nina icin. Karacigeri arindiric1 6zeliklerini artirmak igin, 1 ¢orba
kasig1 doviilmiis meryemana dikeni tohumu da ekleyebilirsiniz.

Rejuvelac

Lahana rejuvelac igmek, sindirim yolundaki faydal1 laktobak-
terileri tiimlemek i¢in miikemmel bir yontemdir. Sagaltic1 orug-
lar, kolon yikamalari, antibiyotik tedavileri ve kotii beslenilen
uzun siirelerin sonrasinda, bagirsaklarda saglikli laktobakteri
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kolonilerinin olusumunu saglamak tizere kullanlabilir. Aymn
zamanda, tembel sindirimi uyarmak ve alt bagirsak fonksiyonla-
rin1 diizeltmek icin de faydalanilabilir. Iyi sonug almak igin 30-45
glin boyunca stirekli kullanin ve senede bir kez tekrarlayin.

Ik rejuvelac karigimi, 400 ml saf su ve 350 gram kabaca dog-
ranmig lahana blendere atilip, sadece 30 saniye karistirilarak,
sabah hazirlanmalidir. Eger blenderiniz yoksa, lahanay1 dogra-
y1p su ile karigtirin.

Lahana ve su karisimin biiytikce bir kavanoza koyup, agzin
gevsekce kapatin ve oda sicakliginda tam olarak ii¢ giin bekle-
tin. Daha sonra, siviy1 siiziip kabak artiklarini atin.

Ardindan hemen, 350 ml saf suya, 350 gram dogranmus lah-
ana ve 60 m] ilk hazirladiginiz karisimdan “maya” olarak ekle-
yip ikinci karisiminizi hazirlayin. Bunu bir kavanoza koyun,
agzin1 gevsekge kapatin ve 24 saat oda sicakliginda mayalan-
masl i¢in birakin. Her sabah, bir 6nceki giinden kalan karigim-
dan 60 ml'yi maya olarak kullanarak, bir sonraki giiniin karisi-
mun: hazirlamak iizere bu siireci tekrarlayin.

Kalan mayalanmis rejuvelac’t buzdolabinda saklay1p giinde
3 kez yemeklerle birlikte 100 ml alin. Eger giin iginde tiimiinii
bitiremezseniz, kalan1 atip ertesi giine taze olarak hazirladig-
nizla devam edin.

Iyi bir rejuvelac, yogurt gibi hafif eksimsi tatta olmal ve
bazen maden suyu gibi hafif¢e kopiirmelidir. Eger ilk hazirladi-
giniz karisiminda giiriik bir koku ve yapiskan bir doku fark eder-
seniz, atip tekrar hazirlayin. Bir kez iyi bir karisim hazirladig-
nizda, kendini kolayca kopyalar ve giinliik hazirladiginiz siirece,
sonsuza dek kullanilabilir. Unutmayin: Ilk karigimin mayalan-
mas1 3 giin stirerken, sonrakiler sadece 24 saatte hazirlanir.

Karaciger detoks ¢ayn

Bu cay, karacigerdeki tikanmikhklar1 gidermek, karacigeri
arindirmak ve karaciger dokularinda kan ve enerii sirkiilasyo-
nunu iyilestirmek icin kullanilabilir.
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10 g karahindiba kokii 10 g dulavratotu koki
2 g ayvadana 5 g zencefil
5 g rezene 5 g meryemana dikeni

Kurutulmus bitkileri 1.5 litre suya koyup aliiminyum olma-
yan bir kapta kaynatin. 20 dakika boyunca demleyin ve atesten
alip 10 dakika bekletin. Bir siseye siiziin ve giinde ti¢ kez, 60-100
ml bu sicak ¢aydan igin. Diisiik dozlardan baslayin ve zamanla
artirin. Cayin fazlas1 buzdolabinda saklanabilir, fakat igmeden
once 1s1tilmasi gerekir.

Alkol ve madde zehirlenmesi icin karaciger detoks
formiilii

Bu, uzun siireli asir1 alkol ve/veya madde kullanimindan
kaynaklanan ciddi karaciger kirliligine kars: ozellikle adapte
edilmis, karacigeri temizlemek icin faydalanilan klasik bir Cin
formiiliidiir. Yavsanli major bupleurum dekoksiyonu olarak
bilinen bu giiclii karaciger detoks formiilii dikkatli kullanilma-
lidir. Karaciger ve bagirsaklar i¢in kuvvetli i¢siirdiiriicii 6zellik-
leri vardir, karacigerden ve safra kesesinden drene edilen sari-
portakal renkli 6d, bagirsaklarda yiiksek oranda siv1 hareketine
sebep olur. Bu formiil alinirken, tamamen dinlenme konumun-
da olmak, her tiirlii heyecan ve stresten kaginmak ve dogru bes-
lenmek ¢ok 6nemlidir. Tedavi siiresince (7-14 giin), higbir sekil-
de, rafine seker ve nisasta, ac1 veya diger baharatlar, tavuk,
yumurta, kirmiz et, siit iiriinleri ve donmus gidalar tiiketilme-
melidir. Sadece taze sebze, tam tahillar ve meyve yiyin, veya
Bolim 5°te verilen detoks diyeti tariflerinden birini segin.

Asagida verilen oranlar bir kisi i¢in bir giinliikk dozdur. Bir Cin
sifali bitki diikkanindan bu formiil icin gerekenleri alirken, sizin
icin her giinliik dozun ayn ayn paketlenmesini isteyin. On giinliik
tedavi, her biri asagidaki karisimi iceren 10 paketten olusacaktir.

Bupleurum falcatum (tavsankulag1) 6g
Artemisia cappilaris (yavsan otu) 4g
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Pinellia temata 4g

Zingiber officinale (zencefil, taze) 4g
Scutellaria macrantha 3g
Paeonia lactiflora (beyaz Cin sakayig1) 3g
Ziziphus vulgaris (Cin hiinnabi) 3g
Gardenia Florida 3g
Poncirus trifoliata (li¢ yaprakh portakal) 2g
Rheum officinale (ravent) 2g

Tiim malzemeyi bir Cin bitki pisirme kabina veya1siya daya-
nikl1bir cam kaba koyun; metal kullanmayin. 900 ml saf su ekle-
yin. Kaynatin ve altim1 kisip agzim1 kapatarak suyun miktar:
yariya diisene dek ateste birakin. Bir siseye veya kaba siizerek
tortuyu atin. Ug esit doza béliin ve a¢ karnina, giinde ii¢ kez bir
doz alin. 7-14 giin devam edin.

Lenfatik detoks ¢ay

Bu bitkisel ¢ay kisa bir orug stirecinde veya bir detoks diyeti
ile beraber, 6zellikle lenfatik sistemi temizlemek i¢in kullanilabi-
lir. Asagida verilen oranlar yaklasik ii¢ giinliik miktarda hazir-
lamak igin yeterli olacaktir. Cay1 buzdolabinda saklayin, fakat
icmeden 6nce mutlaka 1sitin.

Kirmizi kék 2g
Kirmizi1 yonca 5g
Ekinezya kokii 3g
Limon kabugu 5g
Zencefil 2g

Tiim malzemeyi aliiminyum olmayan bir kaba yerlestirin, 1
litre saf su ekleyin, kaynatin, altin1 kisin, agzinm1 kapatin ve 20
dakika demlendirin. Cay1 bir siseye siiziin ve giinde iki kez, ag
karnina 100 ml igin. Eger istenirse, tatlandirmak icin az miktar-
da bal eklenebilir.
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Breuss bobrek ¢ay

Bu, 6zellikle bir detoks programu siirecinde, atiim organlar
kandan toksik artiklar1 temizlemek igin fazla mesai yapmak
zorunda kaldiginda, bobrekleri ve mesaneyi arindirmak igin
miikemmel bir yontemdir; ii¢ hafta boyunca diizenli olarak,
fakat bu siireyi asmamak iizere, bu caydan giinde tli¢ defa 100
ml icilmelidir. Tam bir bobrek temizligi icin en iyisi, bunu g
hafta uygularken bir yandan da bir detoks diyetini takip etmek-
tir. Asagida verilen oranlar bir kisi i¢in ti¢ haftaboyunca yeterli
olacaktrr, fakat giinliik olarak her sabah taze hazirlanmalidir.

Atkuyrugu 15g
Isirgan otu 10g
Cobandegnegil6l 8g
Binbirdelik otu/Kantaron 6g

Tiim kurutulmus bitkileri dograyip iyice karistirin ve temiz
bir kavanoza koyup sikica agzini kapatin.

Giinliik dozu hazirlamak igin her birinden bir tutam (bagpar-
maginiz ile isaret ve ortaparmaklarinizin arasinda tutabileceg;-
niz kadar) alin ve 250 ml kaynar suya atip 10 dakika bekletin,
daha sonra ¢ay1 siiziip bir kenara ayirin ve bitkileri aliiminyum
olmayan bir kaba koyun ve 350 ml saf su ekleyip kaynatin; alt1-
n1 kisip 10 dakika demleyin. Cay1 siiziin ve posay: atin, ilk stiz-
diigiiniiz cay ile kangtirin. Sabah kalktiginizda 100 ml, 6glen
yemeginden once tekrar 100 ml ve yatmadan 6nce 100 ml igin.
Kalan ¢ay1 atip her sabah yeni karisim hazirlayin.

Mesane ve idrar yollar: temizleme ¢ayi

Bu karigim atiklarin bobrekler, idrar yollar: ve mesane araciligy
ile atilimin1 kolaylagtirir ve bu organlarin dokularini temizler.
Ozellikle, agin yemek ve igki siireci sonrasinda veya bir arinma

161 Cobandegnegi: Lat. Polygonum aviculare; kusekmegi, kusmadimag,
kadimalak —n.
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programi sirasinda kalint: toksin ve asidik artiklarin mesaneden
ve idrar yollanndan yikanip atilmas icin ¢ok kullanighduir. Sagal-
ticr oruglar ve detoks diyetleri ile beraber veya normal giinliik
yasamda hizl1 bir tiriner sistem temizleyicisi olarak kullanilabilir.

Civanpercemi 6g
Miirver agaci gicegi 6g
Tirmanic1 yogurt otu 6g
Karahindiba yaprag 6g
Saparna/Sikan 6g
Karanane 6g

Nane harig tiim bitkileri alliminyum olmayan bir kaba yer-
lestirin, 1.5 litre saf su ekleyin, kaynatin ve altin1 kisip 10 dakika
demleyin. Atesten alip naneyi ekleyin ve 10 dakika daha demle-
yin. Kavanozlara siiziip buzdolabina koyun. A¢ karnina giinde
3 kez 100 ml, soguk veya sicak igin. Bir hafta sonra, doz giinliik
3 kez 250 mililitreye gikartilabilir.

Cin bitkisel kabizlik formiilii

“Nemlendirilmis bagirsak dekoksiyonu” olarak bilinen bu
formiil, ilk kez IO 1249 yilinda Cince bir tibbi metinde anilmak-
tadir. Bu tarif, giinlimiizde, 6zellikle yashlarda ve dogum son-
rasi kadinlarda sikga goriilen ve kansizliktan, viicut sivilarinin
yetersiz salgilanmasindan ve kuru bagirsaklardan kaynaklanan
kronik kabizlik igin ¢ok etkilidir. Bu formiil bagirsaklar1 yaglar
ve bagirsak yollarindaki tikanikliklarin agilmasina yardim eder,
boylece diizenli bagirsak hareketlerini kolaylagtirir.

Kenevir tohumu, kizartilmig 5g
Seftali cekirdegi 5g
Ravent 3g
Cin melek otul62 3g
Angelica pubescens (mor) 3g

162 Cin melek otu: Lat. Angelica sinensis —n.
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Tiim malzemeyi, kilden bir Cin bitki pisirme kabina veya 1siya
dayanikli bir cam kaba koyun (metal kullanmayn) ve 350 ml saf
su ekleyin. Kaynatin, altin1 kisin, agzini kapatin ve suyun miktan
yanya inene kadar pisirmeye devam edin. Suyunu bir kaba
siiziip alin ve kalan bitkilere 250 ml su ekleyin, kaynatin, altim
kisip agzini kapatarak suyu yariya inene kadar pisirmeye devam
edin, sonrasinda tekrar siiziin. Stizdiigiiniiz iki siviy1 karigtirin ve
Uig esit doza boliin. Bir hafta boyunca veya bagirsak hareketlerini.
diizelene kadar, giinde ii¢ kez a¢ karnina bir doz igin.

Gaz ve gaz sigkinligini giderici bitkisel ¢ay

Bu cay, glinliik olarak gaz siskinligini kontrol etmek gereken
zamanlarda alabilir. Gaz giderici 6zelliklerini artirmak ama-
ciyla, her igtiginiz bardaga 2-3 damla saf nane yag) eklenebilir.

Karanane 8¢g
Zencefil 5g
Rezene 5g
Limon kabugu 3g
Kakule 3g
Meyan kokii 3g

Tiim bitkileri aliminyum olmayan bir kaba yerlestirip 1.5 litre
saf su ekleyin ve kaynatin, altin1 kisin, kapagini kapatip 20 dakika
demleyin. Atesten alin ve 10 dakika daha demleyin ve siiziin.
Giin icinde gerektikge igin. Artarsa, buzdolabinda saklayin.

Sinir sistemini diizenleyen ¢ay

Bu gevsetici bitkisel ¢ay, yogun bir detoks programi sirasin-
daki uykusuzluga ve asir1 hassasiyete karsi veya giinliik hayatin
anksiyete ve gerginligini rahatlatmak ve derin bir uykuyu kolay-
lagtirmak amaciyla kullanilabilir. Giinliik olarak, herhangi bir
negatif yan etkisi olmadan uzun siireler boyunca kullanilabilir.
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Papatya 6g

Lavanta 6g
Passiflora 6g
Serbetci otu 4g
Kedi nanesi 4g
Binbirdelik otu (Kantaron) 4g

Tiim bitkileri aliiminyum olmayan bir kaba koyun ve 1.5 lit-
re saf su ekleyin, kaynatin, altin1 kisin, agzini kapatip 10 dakika
demleyin. Atesten alin ve 10 dakika daha demlenmeye birakin.
Cay1 siiziin ve posasini atin. Gilinde 2-3 kez sicak olarak veya
gerektigi siklikta igin. Artan ¢ay1 buzdolabinda saklayin ve ige-
ceginiz kadarini 1sitin.

Tonik bitkisel ickiler veya “memba sarab1”

Tonik bitkisel igkilerin formiilii, Cin tibbi metinlerine kayde-
dilmis formiillerin en eskilerinden biridir. “Chou Diikii'niin asir-
lik ikisi” olarak bilinen bu formiiliin, IO 1123 yilinda Cin'in eski
Chou Hanedanligimin kurucusu olan Chou Diikii'niin hayat
iksiri oldugu séylenirdi. Giiglii tonik 6zellikleri erkeklerde sperm
lretimini artinr ve kadinlarda hormon iiretimini giiglendirir.
Ayrica, bagisiklik tepkisini giiglendirir, kan ve enerji dolagimini
uyarir ve bobrekler ile bobrekiistii bezlerini kuvvetlendirir. Sagh-
ga faydalar kullandikga artar ve uzun siireli kullanumi giigli bir
bagisiklik sistemi gelistirmeye faydali oldugu gibi hastaliklara
karsi direnci arttirir ve uzun bir yasamin anahtaridir.

Polygonatum cirrhifolium (Miihriisiileyman) 60 g

Astragalus hoantchy (Geven) 60g
Rhemannia glutinosa 36g
Porio cocus 60 g
Cinnamomum cassia 18¢g
Angelica sinensis (Cin melek otu) 36g
Codonopsis dangshen 30g
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Liriope spicata 30g

Atractylodes macrocephala 30g
Lycium chinese (Cin Teke Dikeni) 30g
Citrus reticulata 30g
Comus officinalis 30g
Ligusticum wallichii 30g
Ledebouriella seseloides 30g
Chinemys reevesii 30g
Schisandra chinensis 24g
Angelica pubescens 24¢g

Tim bitkileri, en az 8 litrelik biiyiik cam veya seramik bir
kaba koyun. 7 litre votka, rom veya brendi ekleyin ve kabin
agzini hava almayacak sekilde kapatin. Arada bir karistirarak 36
glin demlenmeye birakin. 36 giin boyunca igecegin yarisin
temiz cam sigelere siiziin. Sonra geri kalan karisima 3 yeni sise
icki ekleyin. Agzin tekrar kapatarak 15 giin demlenmeye bira-
kin. Ardindan tiim karisimi stizlip temiz siselere doldurun, kul-
lanilmis bitkilerin posasini atin. Tadi dengelemek ve igimini
kolaylastirmak igin, her siseye birka¢ parca kristalize kaya seke-
ri veya birkag kasik bal ekleyerek siselerin agzin1 mantar veya
kapak kullanarak kapatin. Bitkisel ickiler sagaltic1 giiglerini kay-
betmeden sonsuza dek saklanabilirler.

Ag karnina, yazin 1 kez, kisin ise 2 kez 45 ml igin. Alkol ige-
rigini azaltmak icin, bitkisel ickiyi bir bardaga aktararak 30 ila
60 ml kaynar su ekleyin ve alkoliin bir kismi ugana kadar birkag
dakika kangtirin. Bitkisel ickileri i¢mek i¢in en uygun zaman,
aksam yemeginden hemen 6nce veya uykudan hemen 6ncedir.
Fakat soguk kis giinlerinde, viicudu sicak tutmak igin ilk bardak
gun ortasinda alinabilir.

Tonik igkiler, sadece kendinizi saglikli ve dengeli hissettigi-
niz zamanlarda tiiketilmelidir. Hastalik veya rahatsizlik durum-
larinda tonik tiiketiminden kaginilmali, sagliniz ve dengeniz
yerine gelene kadar gerekli tedaviler uygulanmalidir.
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