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“Biitiin hastaliklar bagirsaklarda baslar.”
Hipokrat,

modern tibbin babast
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Giris

Bu kitapta onceligimiz, zor bir diyet uygulayip kilo ver-
mek degil. Benim 6nerdigim gidalar: tiiketir ve tavsiyelerimi
dinlerseniz kilo kaybetmeniz de miimkiin olabilir ama énce-
likli hedefimiz bu degil. Ak:llr Bagirsak Diyeti, bir vejetaryen
diyeti ya da Akdeniz diyeti gibi ele alinabilir. Kalori ve sinir-
lamalarla ilgisi yoktur. Bagirsak problemleriniz varsa ya da
bagirsaklarinizi saglikli tutmak istiyorsaniz, tercih etmeniz
gereken gida tiirlerini ve yasam tarzinizda gerceklestirmeniz

gereken degisiklikleri icerir.

Bagirsak, goz kamastiran bir organ degildir. Tip fakiilte-
sinde 6grenci oldugum yillarda, okuldaki bir¢ok arkadasim

beyin cerrahisi tizerine egitim alarak beyin {izerine ¢alismalar
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yapmak veya kalp alaninda uzmanlagip kardiyolog olmak is-
terdi. Hayatini bagirsaklara adamak istedigini séyleyen birini
hi¢ duymadim. Oysa bu organ viicudun, oldukga siradsst,
simdiye kadar digerlerine oranla nispeten kesfedilmemis ve
benim son zamanlarda takinuli oldugum bir bolimii. Yeni
yapilan genis capli caligmalar, bagirsaklarimizin igindeki
diinyanin derinlerine inerek, viicudumuzun ¢alisma sistemi-

ne bakis agimizi degistiriyor.

Bagirsak, gidalardan enerjiyi ¢ekip ¢ikarmasinin yani sira
bagisiklik sistemimize fazlaca yarar saglayip, istahimizdan
ruh halimize kadar birgok seyi etkileyen iki diizineden fazla

hormonu iiretmektedir.

Ayrica bagirsak dokularimizin, derinlerde gizlenmis, ince
bir beyin tabakasi olmasi gergegini de seviyorum. Buna ente-
rik sistem ad: verilir ve bu sistem, beynimizin i¢inde bulunan
hiicre ve noronlardan meydana gelir. Bagirsakta, bir kedinin
beyninde bulabileceginiz kadar, yaklasik 100 milyon, néron
bulunur. Farklari, beyninizdeki gibi noronlarin biiyiik bir
yigin halinde belirli bir noktada toplanmayip, bogazinizdan
rektumunuza kadar devam eden biitiin yol boyunca bir ag
gibi daginik sekilde bulunmasidir. Bu “ikinci beyin” geomet-
riyle veya vergi iadeleriyle ugrasmaz fakat sindirimi organize

eder ve bagirsak agrilarini hafifletir.

“Bagirsak hislerini” ya da “bagirsak i¢giidiilerini” ele al-

digimizda, bagirsaklarimizin ve beynimizin nasil siki sikiya
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birbirine bagli oldugunu ifade etmis oluruz. Bu kitapta, “ba-
girsak-beyin ekseninden” ve bu konuyu kapsayan yeni bilim-

den bahsedecegim.

Bagirsaginiz harika bir mithendisligin pargasidir ve uma-
rim bu kitab: okuduktan sonra, siz de benim gibi ona ilgi
duymaya baglarsiniz. Fakat bircok yonden sindirim denilen
sovun yildizi, aslinda insan viicudunun bir pargast degildir.
Asil yildiz, bagirsaklarinizda yasayan ve agirlign 1-2 kiloyu

bulan, mikrobiyomu olusturan mikroplardir.

Yakin zamana kadar mikrobiyom diinyast karanlik, es-
rarengiz ve kendine 6zel bir diinyaydi. Bu karanlik diinya,
yagmur ormanlarinda bulabileceginizden daha zengin bir ¢ge-
sitlilige ev sahipligi yapar. En az 1000 farkl: tiirde, giin is1g1n1

hi¢ gormemis 50 trilyondan fazla canliy1 barindirir.

Bilimsel kesiflerde siklikla karsilagildigi gibi birgok 6zgiin
aragtirma yanlis yorumlanmis ve bulgular abartlmistir. Bu
mikroplar, 6nceden nasil goz ardi edildilerse, su anda da fazla
abartli sekilde yorumlanmaktadirlar. Son arastirmalar goste-
riyor ki aslinda bizler bircok kitapta iddia edildigi gibi “%90
bakteri” ve “%10 insan” degiliz. Bu oranin 50/50 oldugunu
soylemek ¢ok daha dogru olur.!

Aslinda bu mitin ¢iiriitiilmesine yardimei olan arasgtirma-
cilardan birine gore, oranlar o kadar benzer ki “iki taraf ara-
sindaki her bir yer degistirme; orani, bakeerilere karst insan

hiicreleri lehine tersyiiz edebilir.”
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Daha da 6nemlisi, mikrobiyom gelisiminize yardimei ola-
bilecek yiyecekler olsa da (bu sebeple bu kitapta tarifler de
bulunmakrtadir) bu amagla satilan tirtinlerden sadece birkagt
givenilir bir bilim temeline oturtulmustur. Konu prebiyo-
tikler, probiyotikler ve ek besinlere geldiginde, size neyin ise

yaraylp neyin yaramadigindan bahsedecegim.

Mikrobiyom konusunda sahip oldugumuz genis ¢apli bil-
gi eksikligimiz, mikrobiyomlarin sakinleri olan mikroplarin
caligiimasinin ¢ok yakin zamana kadar imkansiz olmasindan
kaynaklanmaktadir. Bunlarin bagirsag: tehlikeli istilacilara
karst koruduklarini; birka¢ vitamini sentezlediklerini ve viicu-

dumuzun sindiremedigi lifleri silip stiptirdiiklerini biliyorduk.
Simdi ise bundan daha fazlasini yaptiklarint da biliyoruz:

1. Viicut kilomuzu diizenlemeye yardimci olurlar. Ile-
riki béliimlerde de gorecegimiz gibi bagirsaginizda-
ki mikroplar, yediginiz gidadan viicudunuzun ne
kadar enerji aciga ¢ikaracagina karar verebilir; aglik
sinyallerini kontrol eder; hangi yiyecegi caninizin
cektigine karar vermenize yardim eder ve kan seke-
rinizin her bir 6giinde ne kadar artacagini belirler.
Mikrobiyomunuz sizi sismanlatabilir mi? Evet, ke-
sinlikle bunu yapabilir. Peki, mikrobiyomunuzu de-
gistirip size karst degil de sizin i¢in ¢aligmasini sagla-
yabilir misiniz? Evet, kesinlikle bunu yapabilirsiniz

ve bunun nasil yapildigini size gosterecegim.
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2. Mikrobiyomumuz sadece bagirsagimizi istilacilara
kargt korumakla kalmaz ayni zamanda biitiin bagi-
stklik sistemimizi egitir ve diizene sokar. Son yarim
ylizy1l boyunca, bagisiklik sistemimizin fazla yogun
olmasindan kaynaklanan astim ve egzama gibi aler-
jik hastaliklarda biiyiik bir arts gozlemledik. Yine
oncelikli olarak bagisiklik sistemimizin kontrol digt-
na ¢tkmasindan kaynaklanan, iltihabi bagirsak has-
taliklarindan, tip 1 diyabet hastaligina kadar bir¢ok
otoimmiin hastalikta da ¢ok biiyiik artiglar gzlem-
lendi. Sizlere bagirsaginizdaki bakeeri karigiminin
degistirilmesinin bu hastaliklarin etkisini nasil azal-

tabilecegini gosterecegim.

3. Mikrobiyomumuz, gidalarin sindiremedigimiz
kiiciik parcalarini alir ve onlar gesitli sayida hor-
mona ve kimyasala dontstiiriir. Gortiniise gore
bunlar ruh halimizi ve ayni zamanda istahimizi ve
genel sagligimizi kontrol eder. Biyomunuzu degis-

tirmek, kaygty1 azaltup, depresyonu hafifletebilir.

Asil felaket, bu konudaki cehaletimiz nedeniyle, mikrobi-
yomlarimizi ve onlarin mikrop popiilasyonunu ya da diger
bir deyisle “eski dostlarimizi” uzun zamandir harap ediyor
olmamizdir. Onlara bu isim verilmistir ¢tinkii onlar da bi-
zimle milyonlarca yildir evrim gegirmislerdir ve ayrica bir-
cogu sagligimiz icin gereklidir. Tipki yagmur ormanlarini

harap edip, orada yasayan sayisiz hayvan tiiriinii unutulmaya
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terk ettigimiz gibi, icimizde yasayan bu popiilasyonun da bii-
yiik bir kismini yok etmekteyiz. Neyse ki eski dostlarimiza
kendilerini toparlamalari i¢in yardimer olabiliriz. Bunu nasil

yapabilecegimizi size gdsterecegim.

Ayni zamanda glitten duyarliligindan, hassas bagirsak
sendromuna kadar birgok bagirsak problemi i¢in uygulanan
en son tedavi yontemlerini de inceleyecegim. Bu hastaliklar,
bazen doktorlarin teshis koymakta ve tedavi etmekte zorlan-
dig1 ve bu sebeple de bir¢ok insanin miicadele etmek zorun-
da kaldig1 hastaliklardir. Bunlar siklikla “psikosomatik” ola-
rak siniflandirilir ve kayginin ya da depresyonun bir tiriinii

olarak goriiliip, goz ardi edilir.

Eskiden aynisi mide ilseri icin de soylenirdi. Gastrik tilser
olarak da bilinen bu rahatsizlik, genellikle midenin i¢ duva-

rinda ve ince bagirsakta olusan acik yaralardan olusur.

1994’te, iilserler hakkinda televizyon programi yapugim
dénemlerde (hayal giiciinden yoksun bir sekilde programin
adin1 Ulcer Wars (Ulser Savaslar1) koymustum), bu hastalik-
lara ¢ok sik rastlaniyor, tedavilerinin imkansiz oldugu disii-
niiliyordu. Genel kani, stres sonucu olustuklariyd. Stres so-
nucunda, midenizin asir1 asit salgilamasiyla midenizde hasar
olusuyordu. Standart doktor tavsiyesi, hazmi kolay besinler
titketmeniz, stres dolu hayat tarzinizi degistirmeye caligma-
niz ve asirt asit salgilamasinin 6niine ge¢mek icin ilag tedavisi

uygulamaniz oluyordu. Eger bu da ise yaramazsa -ki ¢cogun-

12



Akalli Bagirsak

lukla yaramazdi- kendinizi cerrahlarin elinde bulurdunuz.
Bu da midenizin ve ince bagirsaginizin bir kisminin alinmasi

ile sonuclanirdi.

Fakat Batt Avustralya, Perth’te, stresin tilserlerin olusumu-
nun gergek sebebi olmadigina inanan birka¢ doktor vardi. Bir-
cok tilser vakasinin, daha 6nceden bilinmeyen ve kendilerinin

Helikobakter Pilori olarak tanimladiklar: bir bakterinin neden

oldugu enfeksiyondan kaynaklandigint ileri stiriiyorlardi.

Bunu aciklamak i¢in biliminsanlarindan biri, Dr. Barry
Marshall, 1984’te Helikobakteri dolu bir siseyi kafasina dikip
tamamuini i¢ti. Bana giilerek, birkag giin sonra kusmaya bas-
ladigint anlatti. Kendine endoskopi yaptirds; kigiik bir tiip,
bogazindan igeri sokulup midesine kadar ilerletildi. Iltihapli
mide zarindan alinan 6rnekler, midesinin Helikobakteri tara-

findan kolonilestirildigini gosteriyordu.

Barry’nin esi Robin, kocasinin ciddi bir sekilde hastalan-
masindan endige duyuyor, deneyi bir an 6nce bitirmesi i¢in 1s-
rar ediyordu. Bu nedenle Barry daha 6nceden Helikobakteri'yi
yok ettigini ispatladigi bir avug dolusu antibiyotigi icti ve kisa

zaman icinde midesi tekrar normale dondii.

On y1l sonra, kisa siireli antibiyotik kullaniminin mide
tilserini tedavi ettigini gosteren genis caplt bu arasurmaya
ragmen belgeselim i¢in goriislerini aldigim bir¢cok uzman,
Barry’nin ¢alismasini yok sayiyordu. Hatta bir tanesi hicbir
akademik gelismenin olmadig: Perth gibi bir yerden boyle ¢i-

13
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gir agan bir bulus ¢cikmasina ihtimal vermedigini syledi. Bri-
tish Medical Journalda filmimi yorumlayan bir bagka bagirsak

uzmani da ¢aligmay kasitlt ve tarafli buldugunu soyledi.

Normalde bir belgesel cekersiniz ve gelir gecer, hepsi bu-
dur. Ulser Savaslari’nda durum béyle olmadi. Standart tedavi
yontemlerinden sonu¢ alamayan ve inanilmaz agrlar ¢eken
insanlardan on binlerce mektup aldim. (O yillarda internet ve
e-posta yoktu.) Cevap olarak, Barry’nin antibiyotik protoko-

liinii ve arkasinda yatan bilimi anlatan binlerce 6zeti yolladim.

Iclerinde standart tedavilere cevap alamayan, iilserden mus-
tarip Brian isimli bir gencten aldigim mektubun da oldugu bir-
cok mektup héla elimde. Bu gence, ¢ok iyi bir pozisyonda ol-
masina ragmen sevdigi isi birakmasi tavsiye edilmis, midesinin
ise bitylik bir boliimii alinmigti. Benim gonderdigim bilgilen-
dirici 6zeti doktoruna gotiirmiis ve belirli bir siire antibiyotik
kullanmak i¢in ona yalvarmisti. Doktoru bu teklifi istemeyerek
de olsa kabul etmis ve birka¢ hafta i¢inde hastaliginda tama-
men iyilesme yasanmisti. Sonralari bana diizenli olarak daha da

iylye gittigini bildiren mektuplar gondermeye devam etti.

[sler giin gectikge degisti. Barry Marshall ile Robin War-
ren, 2004 yilinda tp alaninda yapuklari ¢alisma nedeniyle
Nobel Odiili'nii kazandiklarinda gergekten ¢ok mutlu ol-
dum. Su anda gastrik tlser sikdyeti olan insanlarda Heliko-
bakter enfeksiyonunu incelemek ve bunu tedavi etmek artuk

sadece standart bir siireg.
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Dikkat ¢ekmek istedigim konu, antibiyotiklerin her seyin
¢oziimii oldugu degil. Aksine agir1 kullanimlari diger ciddi
bagirsak problemlerine yol acabilir. Ayrica stresin 6nemsiz
oldugunu da iddia etmiyorum. Stres tabii ki 6nemli ve bu
kitapta, size stresten kurtulmanin kanitlanmis yontemlerini

de gdsterecegim.

Onemli olan nokta, birgok hastaligin, doktorlarin uygun
bir inceleme i¢in yeterli ekipmanlari bulunmamasi nedeniyle
kolaya kagilarak psikosomatik olarak kabul ediliyor olma-
st. 1930’larda astim hastaligi, psikoterapi yontemiyle tedavi
edilmeye calisiliyordu ¢iinkii hastalikla ilgili, her seyin zih-
nimizde olduguna dair bir yanilgi vardi. Bir zamanlar otizm

ve sizofreni konusunda sug, yetersiz ebeveynlige yiiklenirdi.

Bu kitab1 yazmamin sebeplerinden biri de bir¢ok bagirsak
sikdyetinin ilag veya antidepresanlardan ziyade, yeme alis-
kanliklarinin degistirilmesiyle daha dogru tedavi olacagina

inanmamdir.

Baslangi¢ boliimleri, kendi bagirsaklarimdan yola ¢ikarak
yazdigim, bagirsaga genel bir bakist icermektedir. Bu béliimler
sadece bagirsagin islevlerini degil ayni zamanda isler yolunda
gitmediginde bagimiza neler gelebilecegini de icermektedir.

3. Boliim bize mikrobiyomun harika diinyasin: ve orada

bulacagimiz etkileyici familyalar: tanitacak.

Daha sonraki béliimler, mikrobiyomu formda tutmak

icin bilimsel olarak test edilmis yontemlere ge¢gmeden 6nce,
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mikrobiyomun bizi nasil beklenmedik bir sekilde etkiledigi
konusuna odaklanacak. Son olarak da nutrisyonel tedavi uz-
manlari Tanya Borowski ve Pratisyen Hekim Clare Bailey’nin

yemek tariflerini bulabileceginiz bir kisim yer alacak.

Bu kitabin arastirma siirecinde beni sasirtan birgok faydal
bilgi edindim. Artuk daha 6nce hi¢ denemedigim fermente
edilmis gidalarin da dahil oldugu ¢ok cesitli yiyecekler tii-
ketiyorum. Ben, bu yolculukta bastan sona biiyiik bir zevk

aldim. Umarim siz de zevk alirsiniz.

16



1. KISIM

1. Boliim
Agizdan Asagisi

ondra Bilim Miizesi’nin ortasinda dylece ayakta diki-

lirken bunun pek de harika bir fikir olup olmadigin:
merak etmeye bagladim. Bir cosku aninda, diinyaca tinlii bu
miizede canlt bir gosterinin pargast olmay1 kabul edivermis-
tim. Hap seklindeki bir kameray: yutacaktim. Bu kamera vii-
cudumdaki alicilar araciligryla dev bir ekrana bagli olacaku
ve ylizlerce insan benimle beraber, bagirsagimin gizli diinya-

sint kesfedecekti.

Tibbi egitimim siiresince ve daha yakin tarihte bir tele-

vizyon programcisi oldugum dénemde, olduk¢a tuhaf ve
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zahmetli bircok deneye katlmigtim ama hicbiri bunun gibi
degildi. Hazirlik asgamasinda 36 saat boyunca higbir sey ye-
meyip ¢ok kuvvetli miishiller aldim. Bunun amaci, kame-
ranin sindirim sistemimin daha karanlik ve anlagilmas: gii¢
bolgelerine ilerlediginde miimkiin oldugunca kaliteli goriin-

til alabilmesini saglamakr.

Kameray: yuttugum anda artik onun kontroliimden ¢ikti-
ginin farkina varmigtm. Hig kimse kameranin bagirsaklarimin
icindeki yolculugunun ne kadar siirecegini bilemezdi. Bir yi-
yecegin agzimizdan ¢ikisa kadar siiren yolculugunu ¢ giinde
hatta bazen daha fazla siirede tamamladigini biliyoruz. Bir gece
once dort litre mishil ictigim i¢in, hap kameramin yolculugu-
nu normalden ¢ok daha ¢abuk tamamlamasini umuyordum.
Ancak izleyicilerim, kameranin diger u¢tan ¢tkmasini beklemek

isterlerse, bunun uzun zaman alacagi konusunda uyarilmist.

Yutmak zorunda oldugum kamera, piiriizsiiz ve yumurta
seklinde, bir santimetreden biraz daha uzun, iri bir vitamin
hapi biytiklagiindeydi. Isiklari ve kamerasiyla bir film ekibi-
ne denk bir igerige ev sahipligi yapugini diisiiniirsek aslinda
sasirtict derecede kiigiikeii. Fakat yine de zor bir lokmaydi.
Aslinda bu kamera, gastroenterologlarin endoskopi ve kolo-
noskopi cihazlarinin yetisemedigi yerlerde hastalarinda kul-

landiklarr aletin bir pargastydi.

Her sey hazir oldugunda, bir bardak su yardimiyla hap ka-

meray! yuttum. Asagiya dogru indi. Yolculugu boyunca canli

18
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resimler gonderirken, bademciklerimi ge¢ip yemek boruma
girdi. Bir yiyecegi yuttugunuzda, yemek borunuz gelen yiye-
cegi duvarlarina dokundugu anda algilar. Kaslar kasilmaya
baslayarak onu daha asagilara dogru iter. Kaslarin kasilmasi
o kadar giiglidiir ki teoride kafanizin tizerinde dikildiginiz

anda bile yemeye devam edebilirsiniz.

Olmast beklenen buydu. Ancak kamera yemek borusu-

nun mideyle bulustugu yerde sikisip kald:.

Bogazimdan cerrahi bir operasyon gecirmek zorunda ka-
lacagimi diistinerek kisa siireli bir panik yasadim ama neyse
ki kamera oldugu yerde birka¢ dakika zipladiktan sonra o dar

alani gecti ve midemin i¢ine disti.

Midemin i¢ini genis agilt mercekler yardimiyla gormek si-
radist bir deneyimdi. Bir magaray1 andiran, egzotik bir man-
zaraya sahipti. Bir kalp gibi atiyor, carpiyordu. Siirekli zonk-
layan, pembe, nemli ve ham deriden bir yerdi. Bos oldugun-
da midenin i¢ini kaplayan mukoza, bal¢ik dolu bir bataklik
gibi hareket ediyordu. Bana Mars'in yiizeyini haurlatmisti.
Daha stimiiksii olmast disinda. Ve tabii ¢ok daha akeifti.

Midenin duvarlari siirekli hareket halinde kasiliyor ve kiv-
riliyordu. Kamera sindirilebilir bir sey olsayd: ¢coktan doviil-
mils, parcalarina ayrilmig ve araba akiisii kadar asidik olan
mide sularinin i¢cinde kolayca yok olmus olurdu. Bu asit ban-
yosu, tiikettiginiz yiyeceklerle beraber gelen zararli bakeerile-

ri ve parazitleri yok etmek i¢in orada bulunmaktadr.
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Bazi kisilerde bu yiiksek asidik icerik, mideden yutaga ka-
dar gelebilir. Asit refliisii olarak bilinen bu durum, i¢ zar
yakmaya meyilli oldugu i¢in ¢ok act verici olabilir. Genellik-
le asidi bastirict ilaglarla tedavi edilir. (Eger belirtiler hafifse
zencefil gay1 yardimer olabilir. Birkag dilim taze zencefili yak-

lagik 30 dakika sicak suda demleyin. Yemeklerden 6nce igin.)

[lging bir sekilde sindirim sistemimizin i¢ yiiziinii anla-
mada bize ilk yardimei olan sey bir kamera degil, korkung

bir kazayd:.

Hikéye, 1822 yilinin haziran ayinda, Michigan Goli'niin
kiyilarinda caligan geng bir Kanadali kayiker olan Alexis St
Martin’in kazara gogsiinden vurulmasiyla basladi. Darbe,
gencin kaburgalarini, cigerlerini ve midesinin 6n duvarini
yiremistt. Hentiz sindirilmemis kahvalusinin bir bolimi,
parcalanmis olan midesinden kopan pargalarla beraber viicu-
dundan digart akmaya basladi. Olay yerine ulasan ilk kisi, or-
duda doktorluk yapan geng William Beaumont’tu. William
hemen yaraya miidahale etmeye calist1 ama isler iyi gitmiyor-
du. Alexis’in hayatta kalabilecegini diistinmiiyordu. Ancak
o, hayatta kalmay: basardi ve bu sayede bagirsaklarla ilgili

modern anlayisin temellerini atmis oldu.

Alexis’in yarasi ¢ok biiytikeii. Yarasi, sol tarafinda gogsiine
kadar uzaniyordu ve yaklasik olarak bir erkegin avug ici ka-
dar biiyiiktii. Genelde midemizin ortada, gobek deligimizin

alinda guruldama seslerinin geldigi ve karin agrisi ¢ektigi-
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miz yerde oldugunu disiiniiriiz ancak aslinda midemiz, ¢ok
daha yukarida, diyaframimizin hemen altundadir. Alexis’in
gogsiindeki koca delik biiziilmiis ancak tamamen kapanma-
mustt. Disaridan, midesine kadar uzanan bir agiklik kalmisti.

Bu tiir bir aciklik ya da delik, fistiil olarak bilinir.

Bu durum, Alexis St Martin i¢in kesinlikle talihsiz bir du-
rumdu fakat William Beaumont’a canli sindirim sistemini
daha 6nce higbir cerrahin ya da up adaminin yapamadigt

sekilde inceleme olanag: sagliyordu.

Beaumont, Alexis’i kendine yakin tutmak amaciyla onu
yaninda ise ald1 ve yaklasik 10 yil boyunca onun tizerinde bir

dizi aragtirmalar yapt1.

Kumas torbalara sebze parcalart ya da et gibi yiyecekler
koyup, bu torbalart fistiil denilen bu delikten dogrudan
Alexis'in midesinin icine yerlestirebiliyordu. Orada torbay1
bir siire beklettikten sonra disari ¢ikarip ne olduguna baka-
biliyordu. Bu, upki bir fincan ¢ay demlemek gibiydi.

Beaumont, Alexis'in midesine bir seyler koymanin yani
sira midesindeki sivilari da disar1 ¢ikartyordu. Boylece bu de-
neyler ger¢ek anlamda devrimsel bir boyut kazand: ¢iinkii
elde edilen bilgiler, insanlarin aklindaki sindirimle ilgili dii-

stinceleri tamamiyla degistirmisti.

19. yiizyihn ilk yillarinda sindirim igleminin tamamiyla
mekanik olduguna inanilir, mide icindeki kaslarin gidalari
ezdigi distintilirdii. Beaumont bunun dogru olmadig gos-
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terdi. Sindirim ayni zamanda kimyasal bir siiregti. Ornegin
Beaumont, Alexis'in midesinden disar1 ¢ikardigi stvilarin ¢ok
yipratict bir etkiye sahip olan hidroklorik asitle dolu oldugu-
nu kegfetti. Ayrica bu mide ici sivilarin, sayet bir kisede yiye-
ceklerle karistrilirsa onlari parcalayip yok edecek kadar giig-

lii, hazmettirici enzimlerle dolu oldugunu da ortaya ¢ikard:.

Yiyip I¢tiginizde Neler Olur?

Bu aktivitenin kendi midemde gergeklestigini izlemek
icin oldukca hevesliydim. Bu sebeple kamera hal4 iceridey-
ken biftek, patates kizartmasi ve sebzelerden olusan yemegi-

mi yiyip, ardindan da bir bardak elma suyu i¢tim.

Kisa siire sonra biiytilenmis ve biraz da midesi bulanmig
olan seyircilerimle beraber biraz 6nce yuttugum yiyecekler
ile icecegin mideme ulasmasini izliyordum. Igecek, siiratle
asagl dogru siiziiliip, midenin i¢ duvarlarindan, ince bagir-
sakla birlestigi dip noktasina kadar indi. Bu bolge gastro-
duodenal birlegke yeri olarak bilinir. Onun altinda kasli bir
kapakeik -mide kapisini biiziicii kas- bulunur. Bu kapakgik,
bir gece kuliibiinde gorev yapan bir koruma gibi ¢alisir ve
kimin gecip kimin kalacagina karar verir. Biiziicti kas kasilip
kapandiginda, yediginiz gidayr midenizde tutar ve bu saye-
de hazmedici sivilarin ve mekanik ezme igleminin gorevini
yapmasina olanak tanir. Bir geyin yeterince ezildigine kanaat

getirdiginde acilir ve kalanlarin onikiparmak bagirsaginiza
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gitmesine izin verir. Biitiin siire¢ ok dikkatli bir sekilde y6-
netilmelidir. O bélgede bu kadar ¢ok beyin hiicresine sahip

olmamizin nedeni de budur.

Kisa bir beklemeden sonra, pilorik (mide kapisi) biiziicii
kas, ictigim elma suyunun sakincasiz olduguna karar verip,
tpkt bir kiivetten bosalan su gibi ince bagirsagima dogru

yola ¢ikmasina izin verdi.

Tam da burada kilo vermek isteyen herkes i¢in faydal: bir
ders yatiyor: Asla kalorili seyler icmeyin.

Gudalarin aksine icecek formunda tiikettigimiz seyler biz-
de siskinlik hissi yaratmaz ve bunlardan bazilarini severek
ve saglikli olduklarini diisiinerek tiiketiriz. Ozellikle meyve
sularini ve buzlu meyveli piireleri saglikli olduklar: fikrine
kapilip, dogal kaynaktan vitamin igerdiklerini diisiinerek sa-
tn aliriz. Gergek sudur ki meyve sulari taze sikilmis ya da ha-
zrlanmis degilse, zengin besleyici 6geler tasimamakeadir. Tyi
olduklari tek sey -ki bu yiizden bu kadar sevilirler- beyninize
cok hizli bir sekilde seker uyarisi gondermeleridir.

Meyve suyunu igtiginizde, sivi agzinizdan asagi dogru
ilerler, hizli bir sekilde midenizden sekerin secilip emildigi ve
kan dolagiminiza karisugi yer olan ince bagirsaginiza geger
ve oradan da direkt olarak beyninize taginir. Beyniniz “iyi
hissetme” hormonu olan dopamini salgilar ve siz de asina
oldugunuz seker diiskiinliigiiniizii bastirmis olursunuz. Iste

bu! Bana o seyden bir tane daha verin liitfen!
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Tiim bu sekerden gelen fazla enerji bir yerlere harcan-
mak zorundadir ve eger kisa siirede bir¢ok egzersiz yaparak
bunu yakamazsaniz ya karacigerinizde ya da bagirsagini-
zin etrafinda yag olarak depolanir. Bir kiiciik kutu ya da
bir bardak elma veya portakal suyunda yaklagik 120 kalori
vardir ve bu da bes cay kasig1 sekere denktir. Belki ger-
cekten “dogal” olabilir ama sonugta yine de sekerlidir ve
viicudunuz ona, ictiginiz kolaya davrandig: gibi davranir.
Disaridan satin alinan buzlu meyve piireleri (smoothie) de
meyve sularinin barindirdiklar: kadar hatta bazen daha faz-
la seker igerirler. Sadece bir bardak tiziim suyu -ki i¢lerinde
bu konuda en kotii olanidir- yaklasik dort adet donut (tatlt
¢orek) kadar seker icerir.

Bunu egzersizle yakabilir misiniz? Evet, ama birgok insan
boyle kiigiik bir tatli karsiliginda ne kadar egzersiz yapmast
gerektigi gercegini hafife almaktadir.

“Peki, oyleyse ben de su her yerde reklamlarini gordi-
gimiiz sifir kalorili, tatlandiricili igeceklerden alirim,” diye
diisiinebilirsiniz. Ne yazik ki bulgular, bu tiir icecekleri i¢me-
nin bagirsaginizda iltihaplanmaya neden oldugunu ve ayrica
obezite riskinizi yiikselttigini gosteriyor. (Bu konu tizerine

daha fazla bilgiyi 176. sayfada bulabilirsiniz.)

Tat alma duyularinizi biraz daha az sekerli bir seylere
alistirmaya calismak ¢ok daha iyi olacakur. Ben susadigim

zaman hemen ¢aya, kahveye, bitki caylarina ya da suya sarili-
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rim. Limonla, limon suyuyla ya da sadece bir dilim salatalik-

la tatlandirilmis dogal madensularina bayilirim.

Meyve sularini veya buzlu meyve piirelerini ¢ok sevme-
sem de meyve yemekten -6zellikle de daha az sekerli olan
elma ve armut gibi meyvelerden- biiyiik zevk alirim. Elmay1
yemek ve onu meyve suyu olarak icmek arasindaki en biiytik
farklardan biri, elmanin daha ¢ok besleyici yapt maddesi bu-
lundurmast ve ¢ok daha fazla lif icermesidir. Bu sebeple mi-
denizin i¢inde daha fazla vakit gecirir ve siz de ani bir seker
yiiklemesine maruz kalmazsiniz. Ayrica elmanin sindirilme-
yen pargalari, ince bagirsaginiza ve oradan da kalin bagirsa-
giniza dogru ilerleyerek, orada bulunan “iyi” bakterilerinizin
beslenmesine de yardimei olur. Bu konudan ilerleyen sayfa-

larda daha fazla bahsedecegiz.

Buradaki basit mesaj sudur: Elma yemek sizde doyma hissi

yaratirken, elmanin suyunu icmek sizi aciktirir ve sismanlatir.

Alkol

Hazir iceceklerden bahsederken, alkolde durum nedir?
Bir bardak sarab1 ya da biray1 devirdiginizde neler olur? Di-
ger icecekler gibi onlar da hizli bir sekilde midenize iner. Eger
mideniz bossa o halde alkol, mide i¢ duvarini rahatsiz eder
ve damarlarinizi sigirir. Bu da hem alkoliin kandaki emilme

hizint arturir hem de kana karigan alkol miktarini yiikseltir.
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Alkol almadan 6nce ozellikle yagli bir seyler atistirdiysaniz,
bu yag midenizin i¢ini bir astar gibi kaplayip, kafayr bulmanizi
geciktirecek fiziksel bir bariyer islevi goriir. Boylece alkol, dog-
rudan midenizi saran kan damarlariniza gitmek yerine, mide

agzindaki biiziicii kasa, oradan da ince bagirsaginiza geger.

Ince bagirsak, alkoliin en fazla emildigi yerdir. Eger alkol,
kaniniza bu yoldan karigirsa, dolagim sisteminize ve dolayi-
styla beyninize ulagmasi daha uzun zaman alir. Eger acken
alkol alirsaniz, beyniniz alkol etkisinin zirvesine genellikle 30
ila 60 dakika icerisinde ulasir. Eger yagli bir seyler yedikten
sonra icmeye baslarsaniz, bu etkilenme bir saatten daha ¢ok

ertelenebilir.

Alkol beyninize ulastuginda, inhibitér merkezlerinizin
keyfini kagirir. Hissettirdiginin tersine, alkol bir uyarict de-
gildir. Ben ¢ok ictigim zamanlarda kisa siireligine baskilan-
mamus bir keyif yasar, ardindan gevserim. Son olarak da da-
yanilmaz bir uyku istegi hissederim. 1-2 kadehten fazla sarap
icersem, uzun siire birine eslik etmem miimkiin olmaz. Icisi-
mi yavaslatmak icin her bir kadeh saraptan sonra bir bardak

su igmeye caligirim.

Alkol sisteminize girdigi andan itibaren, karacigeriniz
hummalt bir sekilde onu yok etmek i¢in ¢aligmaya baglar.
Alkol, ilk 6nce asetaldehid adi verilen zehirli bir maddeye
dontstiiriiliir. Bu, daha sonra sirkemsi bir asetik asite donii-

siir ve son olarak karbondioksit ve su halini alir.
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Tagkinliklara ve aksamdan kalmanin sancili bir deneyim

olmasina neden olan sey, alkolden daha zehirli olan asetalde-

hid maddesidir.

Karacigeriniz kabaca bir birim alkoliin iistesinden bir sa-
atte gelebilir. Bundan daha hizli igmek sizi sarhos edecektir.
Devamli olarak agir sekilde alkol titketmek eninde sonunda

karacigerinize zarar verir.

Neyse ki esim de iyi bir igici sayilmaz. Eger bir kadin, bir
erkekle esit kosullarda icme yarisina girerse, normal olarak
cok daha cabuk sarhos olacaktir. Bunun bir nedeni kadin-
larin erkeklere gore daha minyon yapida olmalari, digeri ise
onlarin daha az kas kiitlesine sahip olup, daha fazla yag ba-
rindirmalaridir. Diisitk miktardaki alkol, kaslariniz tarafin-
dan emilir ve bu sayede sisteminizden disari aulir fakat yag

ve alkol asla karismaz.

Hormonlar da alkoliin metabolize edilmesinde bir rol
oynar. Regl doneminin hemen oncesinde icmeye giden bir

kadin, daha az alkol alarak da ayni etkiyi gorecektir.

Peki, ickileri karistirmak sizi daha ¢ok sarhos eder mi?
Genel anlamda, hayir. Ne kadar sarhos oldugunuz, temelde
ne kadar alkol tiikettiginize bagli olsa da kopikli ve gazl
iceceklerde durum farklidir. Eger aksaminiza bir kadeh sam-
panya ya da kopiiklii sarap ile baslamaya karar verirseniz, bu
iceceklerin i¢inde bulunan karbondioksit, mide agz1 biiziicii

kasinizi, diger bir deyisle midenizden ince bagirsaginiza agi-
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lan vanayr agmaniza sebep olur. Bu da alkoliin sisteminize

daha hizli karigmasini saglar ve sizi ¢ok daha hizli sarhos eder.

Meyve sularint birakmis olmama ragmen hala alkol tiike-
tiyorum. Bu, sadece onlar1 sevdigim i¢in degil, ayn1 zamanda
orta derecede titketimin saglik agisindan faydalari oldugunu

distindiigiim icin. Bu konudan daha sonra bahsedecegiz.

Bu arada mideme geri donelim.

Sindirim

En son birakugimizda, biftek, patates kizartmasi ve seb-
ze yemis, yaninda da bir bardak elma suyu igmistim. Mey-
ve suyu midemden neredeyse hi¢ durmadan hizli bir sekilde
ilerleyip, ince bagirsagima gegis yapmus ve sekerimi yiikselt-
misti. “Ikinci beynim” ya da sindirimimi kontrol eden en-
terik sistemim, yedigim kati gidalara daha ileri seviyede bir
islem uygulamak icin onlari bir siire daha midemde tutma

karart aldi.

Midemin, zorlu bir kikirdag: andirdigina karar verip, yok
etmek i¢in fazladan baski uyguladig: hap kamera sayesinde,
gozler niine serilen bu biiyiileyici olayr anbean takip edebi-
liyordum. Kisa bir siire daha midemin i¢indeki kat gidalar
calkalanmaya ve bir yandan da gidanin goriintiisii, kokusu
ya da sadece diisiincesi lizerine bile salgilanan mide asitleriyle

islatilmaya devam etti. Obekler halindeki yiyecekleri bir ma-
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cun kivamina getiren madde ile bu hareketlerin birlesimine

“kimiis” ad1 verilir.

Kameranin etrafinda yesil sebze parcalari ile birlikte daha
zor segilen, benim et oldugunu disiindiigiim ve kisa siire
icinde et liflerine dontisecek olan beyaz ve kiiciik kiitleler
ugusuyordu. Yedigim sebze -lahana- agir1 derecede lifliydi ve
bu sebeple midem onu islemekte biraz zorlaniyordu. Diger
taraftan patates kizartmasi, asidin ve enzimlerin giicti kargi-
sinda hizli bir sekilde parcalanmaya bagladi. Bir ¢camur y1-
ginina dondsti ve yediklerim arasindan sindirim sisteminin

diger bir ayag olan ince bagirsagima dogru yola ¢ikan ilk

kat1 gida bu oldu.

Daha once bahsettigimiz sekerli icecekler gibi makarna,
patates, piring ve ekmek de lif agisindan fakir gidalardir ve
hizli bir sekilde sindirilip enerjiye doniisiirler. Ince bagirsa-
giniza ulastiklar: anda ¢6ziiliip emilmeye baslayarak, kan se-
kerinizde biiyiik bir artisa sebep olurlar. Protein, yag ya da lif
agisindan zengin besinlerin ise islenip absorbe edilmesi daha

cok vakit alir.

Kolay bir sekilde emilebilen ekmek, patates ve piring gibi
karbonhidratlarin titketimini azaltmak biiyiik 6l¢tide kan se-
keri yiikselmelerinin oniine ge¢menizi saglar ve ayni zaman-
da kilo alimu ile tip 2 diyabete de engel olur. Ancak ilerleyen
boliimlerde de gorecegimiz tizere bazi insanlar bu tiir gidala-

ra karst digerlerine gére ¢ok daha duyarlidir.
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Sagirtict bir sekilde yedigim yesil sebze de upki yedigim
biftek gibi midemde olduk¢a uzun zaman gegirdi. Biftegin
tamamen sindirilmesi ve besin 6gelerini ortaya ¢ikarmast bir-
kag saat siirebilir. Bu da tatliya geldigimizde hél4 yerimizin

olmasinin nedenlerinden biridir.

Eger viicudunuz heniiz ana yemeginizi sindirmeyi bitire-
mediyse, beyniniz “Hala agim” ve “Bir dilim pastanin daha
tistesinden gelebilirim,” diye diistinebilir. Eger yavas yerseniz
ve yediginiz 6gliniin tizerine kendinize biraz zaman tanirsa-
niz, bol sekerli bir tatli isteginizin giderek yok oldugunu fark

edersiniz.

Ogiiniiniizii tiiketirken oyalanmanizin diger bir faydali
yani ise aclik hormonlarinizin etkisini gostermesine zaman

verecek olmanizdir.

istah Hormonlar

Mideniz, koca bir 6giiniin {stesinden gelebilmek i¢in
yaklagik olarak bir yumrugunuzun biyiikligiinden, bagini-
zin bitytikliigiine kadar genislemek zorundadir. Bu, 40 katlik
bir biiytime anlamina gelir. Eskiden viicudun, kiloyu temel
olarak midedeki gerilme alicilar1 vasitasiyla diizene soktugu
disiiniliirdii. Buna gére mide genisledik¢e bu gerilme ali-
cilart beynimize midenin dolu oldugunu belirten sinyaller

gonderir ve yemeyi durdurma zamaninin geldigi konusunda
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uyarida bulunurdu fakat gergekte istah kontroliiniin bu ka-
dar kolay olmadig1 ortaya ¢ikti. Bagirsak, birgok farkli aglik
sinyali tiretir ve ne kadar yedigimiz konusunda gerilme alici-

larindan ziyade bu sinyaller rol oynar.

[stah1 diizenleyen farkli hormonlar arasinda bazilari sizi

actkurirken bazilari ise beyninize doydugunuzu bildirir.

Size ag hissettiren baglica hormon, grelin hormonudur. Bu
hormon mide tarafindan, mide bos oldugunda salgilanir ve
beynin hipotalamus denilen béliimiine dogru seyahat eder.
Oraya ulastiginda, asina oldugumuz o yeme istegini uyandi-
rir. Diyete bagladiginizda grelin seviyeniz artmaya meyillidir

ve bu da yeme istegine karst koymanizi zorlasurir.

Size doydugunuzu haber veren hormonlar, yag hiicrele-
rinizden yapilmis olan leptin maddesini icermektedir. Salgi-
landiklarinda beyninize, iceride yeterince yag oldugu ve daha
fazla yemeye ihtiyaciniz olmadig: bilgisini tasirlar. Maalesef
diyete girdiginizde, kalori almay1 kesip, yag kaybetmeye bas-
ladiginizda, yag hiicreleri leptin tiretimini azaltmaya baglar

ve sonug olarak kendinizi ¢cogu zaman ag hissedersiniz.

Bir zamanlar agir1 kilolu insanlara leptin enjekte ederek,
obeziteyi kolay bir sekilde tedavi etme beklentisi icine bile gi-
rilmigtir. Bu fikir farelerde ise yaramig ama insanlarda sonu¢
vermemistir. Kargilagilan problem sudur ki bir siiredir agirili
kilolu olan insanlar genellikle ciddi bir sekilde leptin direnci

kazanmugtr. Sistemlerinde, “Yemeyi birak, fazlasiyla viicut
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yagina sahipsin,” diyen bol miktarda leptin hormonu dolas-

maktadir fakat beyin ¢oktan onlart dinlemeyi birakmistir.

Tip 2 diyabet hastalarinda da benzer bir durum yaganur.
Eger yiiksek derecede seker, makarna ve piring gibi basit
karbonhidratlar igeren bir diyet yapiyorsaniz, kan sekeriniz
stirekli yiiksek seviyelerde olur. Sonug olarak pankreasiniz
bu duruma, gorevi seker seviyenizi diistirmek olan insiilin
hormonunu salgilayarak tepki verir. Fakat kendilerine stirekli
bagirilan ¢ocuklarda da oldugu gibi bir siire sonra hiicreleri-

niz insiiline artik cevap vermez hale gelir.

Pankreasiniz her defasinda daha fazla pompalar ama kan
sekeri seviyeniz {izerindeki etkisi giderek daha da azalir. Bu-
nun yerine insiilin, viicudunuzun yag depolama moduna gir-
mesine sebep olur (bu insiilinin diger gérevlerinden biridir).
Fazla kalorileri kaslarinizdan alir ve yag hiicrelerine yonlendi-
rir. Insiilin seviyeniz arttik¢a, kendinizi daha ag, daha yorgun
ve tabii ki daha sisman hissedersiniz. Eninde sonunda ken-

dinizi tip 2 diyabet i¢in ila¢ tedavisi goriirken bulursunuz.

Neyse ki istahi bastirmakla gérevli baska hormonlar da
mevcuttur. Bunlardan bir tanesi mide ve ince bagirsak gibi

birkag farkls yerde tiretilen PYY hormonudur.

PYY seviyeleri siz yemeginizi yedikten sonra artmaya
baglar. Bu sizin icin iyi bir seydir ¢iinkii PYY sadece istahi
bastirmakla kalmaz, ayni zamanda midenizin bosalmasini da

geciktirir. Bu sayede bagirsaklariniz yediginiz besin 6gelerini
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emebilmek icin daha fazla zaman kazanmis olur.

Iyi haber sudur ki asir1 kilolu kisiler bu hormona kars:
leptinde oldugu gibi bir diren¢ gelistirmis gibi gozitkmiiyor-
lar. Kot haber ise PYY temel alinarak zayiflama ilaglari ha-
zirlama girisimlerinin genellikle bulanti gibi kabul edilemez

yan etkiler sebebiyle basarisizlikla sonu¢lanmasidir.

PYY seviyenizi bol protein igeren yiyecekler titketerek el-
bette yiikseltebilirsiniz. Benim de kahvaltilarda yumurta veya
balik yemeyi tercih etmemin sebebi bu. (Iglerindeki yiiksek
protein, aynt miktarda kaloriyi tahil gevrekleri ya da tosttan
aldigim zamanlara kiyasla ¢ok daha tok hissettirir ve daha

uzun siireler actkmadan kalabilmemi saglar.)

PYY seviyenizi yiikseltmenin bir yolu da gidalar: yavas tii-
ketmektir. Yediginiz yiyeceklerin midenizden gegmesi, bagir-
saklariniza ulasmasi ve sonra da PYY hiicrelerinizi tetiklemesi
zaman alir. Yiyecekleri, a¢ bir kurt gibi midenize indirirseniz,
daha sakin yediginiz zamandakinden ¢ok daha fazla yemek
yiyeceksiniz demektir. Miimkiinse yemeklerinizi ayakta du-
rup, telag halinde degil bir masaya oturarak tiiketin. Yemek
esnasinda ¢atal ve bicaginizi tabagin kenarina birakip, PYY

tireten hiicrelerin harekete ge¢mesi i¢in onlara zaman taniyin.

Daha once de belirttigim gibi diyete girmenin can sikict
yanlarindan biri, siz yaglardan kurtuldukea, aclik hormonu
grelinin artug gostermesidir. Ayni zamanda istahinizi basti-

ran PYY gibi hormonlariniz da distise gecer. Siz yaglardan
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kurtulmak istedikge, viicudunuz sizi sabote edercesine onlara
tutunmaya calisir. “Viicudunuzda kalin bir yag tabakasinin
olmasi, bankada paranizin olmasina benzer,” lafi ¢ok eskiler-
de kalmisur. Bu, ¢ok fazla yiyecegin olmadigi zamanlarda ha-
yatta kalmanin anahtarinin ¢ok yemek oldugu disiiniiliirken

edilmis, talihsiz bir sézdiir.

Viicudun sahip oldugu yag: birakmaya goniilsiiz davran-
masi, “diyet yapanlarin %95’i basarisiz oluyor” ya da “bir¢ok
insanin kilolarindan kurtulmasi miimkiin degildir” gibi sag-

ma sapan iddialarin ortaya atilmasina sebep olmaktadir.

Birgok kisinin agzinda olan “%95” ibaresi tipki “beynimi-
zin sadece %10’nu kullanabiliyoruz” ctimlesi gibi sonradan
uydurulmus, hi¢bir tabani olmayan bir iddiadir. Bu iddiay:
kanitlayacak manuklr bir seyler bulabilmek i¢in gercekten

cok cabaladim ama hicbir sonuca ulasamadim.

Evet, bir¢ok diyetin, ozellikle de yillardir ¢ok popiiler
olan diisiik yagli diyetlerin basarisiz oldugu dogrudur. Ama
gecmis performansi gayet tatminkar olan Akdeniz diyeti gibi
baska diyetler de mevcuttur.

Akdeniz beslenme aligkanliklari (pek ¢ok nedenle benim
asir1 derecede tutkulu oldugum bir beslenme tarzidir ve
8-Week Blood Sugar Dier (8 Haftalik Kan Sekeri Diyeti) adli
kitabimda bunu bulabilirsiniz) temel alinarak yapilan uzun
soluklu ¢aligmalar, alti aylik donemde bir miktar kilonun

geri alindi@y goriilse de bir yil boyunca kilolar: uzak tutabilir-
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seniz, uzun yillar boyu kilolardan kurtulmak icin iyi bir firsat
dogabilecegini gostermektedir.

Bu sav, Kopenhag Universitesi tarafindan gerceklestirilen
uzun vadede istah hormonlarimiza neler oldugunun arastiril-

dig1 giincel ¢alismalarla da kuvvetlendirilmistir.’

Bu calismada 20 saglikli fakat obez insan, 8 haftaligina
800 kalori diyetine tabi tutulmustur. Gondilliiler ortalama
olarak viicut agirliklarinin %13’inii vermeyi basarmislardir.
Aynu kisiler bu sefer psikolojik ve yasam tarzi ile ilgili danis-
manlik destegi de aldiklar1 bir yillik baska bir programa dahil
edilmiglerdir. Ka¢inilmaz kilo geri kazanimi mitinin aksine
hepsi kilolarindan kurtulmuglardir. Biitiin kaulimecilardan,
kilo vermeye baglamadan 6nce ve bir yilin sonunda, istah hor-

monlarinin seviyelerini 6l¢mek i¢in kan 6rnekleri alinmigtir.

Biliminsanlar1 yalnizca aglig; tetikleyen grelin hormonunun
normal seviyelere dondiigiinii gozlemlemekle kalmamig ayni za-
manda baslangica gore siireg sonunda agligs bastiran PYY hor-
monlarinin da %35 oraninda yiikseldigini tespit etmislerdir.

Bu ¢alisma, eger kilo kaybinizi bir miiddet koruyabilirseniz (bu
yaklasik olarak bir yillik bir stiretir), viicudunuzun en sonunda bu
yeni kiloyu normal olarak kabul edebilecegini ortaya koymustur.

Kopenhag Universitesi'nden Dr. Torekov, “Iste tam bu
noktada, viicudunuz artik size karst savasmayi birakip sizinle
beraber hareket etmeye baglar ve bu, kilo vermek i¢in ugra-

san insanlara iyi bir haberdir,” ifadesini kullanmigtir.
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Mide Ameliyat1

Insanlari her zaman yedikleri seyleri degistirerek kilo ver-
meye ¢aligmalart konusunda cesaretlendiririm fakat giderek
daha popiiler hale gelen alternatif bir yaklasim da mide ame-
liyatlaridir. Mideyi kii¢liltmek neredeyse kesin olarak kilo
kaybina yol agacaktr ancak bu, biiyiik cesaret istedigi icin
herkese gore bir yol degildir.

Hayatim boyunca sadece bir kez béyle bir ameliyat izle-

dim ve bu da bana yetti.

34 yagindaki hasta Bob ile ameliyatindan hemen 6nce ta-
nistim. Bob devasa denilebilecek kadar sismandi ve ne kadar

yerse yesin nadiren kendini tok hissediyordu.

Bob, “Kahvaltumi bir tost ve bir kise musir gevregiyle ya-
parim,” diyordu. “Ogle yemegim normalde birkag dilim pide
esliginde biraz tavuk ya da korili sebzedir. Oglen yemeginden
sonra hala kendimi ag hissedersem, bir kise daha musir gev-
regi veya meyveli tahil gevregi yerim. Aksam da biraz patates
kizartmast bir hamburger ile sonrasinda da bir sandvig ye-
rim. Eger hala agsam bir paket cips alip katur kutur yerim.

Doyamiyorum. Her seyi yemek istiyorum.”
Hasta, alt y1l 6nce biiyiik bir saglik tehlikesi atlatmisti.

“Evdeydim, uzaniyordum. Birden ¢enemde ve kolumda

cok siddetli bir agr1 hissetmeye basladim. Hemen bir seyle-
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rin ters gittiginin farkina vardim. Dogruca hastaneye gittim
ve kalp krizi gecirdigimi soylediler. Daha sadece 28 yasinda
geng bir adamdim ve buna ragmen kalp krizi gecirmistim.

Bu beni ytkmugt1.”

Bob, az yagli bir diyete baslamis fakat kilo vermekte ba-
sartli olamamisti. Ayni zamanda tip 2 diyabet hastaligina da
yakalandi. Diyabetini iyilestirebilmek ve sagligini tekrar ka-

zanmak umuduyla obezite cerrahisi ile goriismeye gitti.

Kilo kaybi cerrahisinin bir¢ok farkls tiirii vardir. En basiti
mide kelep¢eleme yontemidir. Cerrah, sisirilebilir silikon bir
band: midenin tepesine yerlestirir ve bu sayede midenin ge-
nislemesi engellenir. Amerikada bu prosediir, viicut kitle in-
deksi 30 ila 40 arasinda olanlar ile tip 2 diyabeti ya da yiiksek

tansiyonu olanlara onerilir.

Amag, bir seferde yiyebileceginiz yiyecek miktarini azalt-
mak, PYY hiicrelerinize tepki vermeleri ve size artik doydu-
gunuzu bildirmeleri i¢cin zaman kazandirmakur. Bu operas-
yon nispeten girisimsel degildir ve geri dontisti olan bir uy-

gulamadir.

Ancak Bob'un cerrahi, onun daha fazlasina ihtiyact ol-
dugunu distindii. Bu sebeple, sadece mideyi kiigiiltmekle
kalmayip, ince bagirsagin bir kisminin da yeniden diizen-
lenmesini gerektirecek bir mide bypassina karar verdi. Bu,
daha etkili ama bir o kadar da tehlikeli bir yontemdir. Bazi

hastalar, tikanmayla karst karstya kalip ilerleyen zamanlarda

37



Michael Mosley

bir ameliyat daha olurken, kimi hastalar da bulanu, kalp ri-
tim bozuklugu, bayilma ve ishal gibi yan etkilerle miicadele

etmek durumunda kalabilirler.

Yapilan son arastirmalar, mide bypasst gegiren kisilerin
daha ¢ok kilo verdiklerini ve mideye kelepgeleme yontemi
uygulanan hastalardaki oran tigte birken, bu hastalarin tigte
ikisinin tip 2 diyabet hastalik siirecini geriye dogru déndiire-

bildiklerini gosteriyor.

Bob'un ameliyatnin ilk béliimiinde, cerrahin midenin
disinda kiigiik bir kesecik olusturdugunu gézlemledim. Bu
kesecigin boyunu yumrugunun biyiikligiinden kiigiik par-
maginin boyutlarina kadar indirdi. Grelin seviyesini siirekli

diisiik tutmak adina, midesinin grelin tireten kismini ayirdi.

Bob’un ameliyatinin ikinci kisminda, yeni ve daha kii¢iik
boyutlardaki midesi, “ileum” olarak bilinen ince bagirsagin
alt ucuna eklendi. [leum bolgesindeki hiicreler, PYY’yi iire-
tirler. Midesinin, Ileum bolgesinin gok daha yakinina yerles-
tirilmesiyle birlikte, Bob’'un PYY hiicreleri yiyecekleri hemen
gorecek ve gidalar mideye indikten sonra, bes dakikadan az

bir siirede, hormon salgilamaya baslayacaku:.

Ameliyattan alt hafta sonra, Bob 20 kilodan fazla vermis-
ti ve ilag tedavisi devam etmesine ragmen kan gekeri seviye-
si de normale donmiistii. Ona farkli gelen baglica sey, aruk
stirekli kendini ag¢ hissetmemesiydi; kii¢iik porsiyonlar bile

doymasina yetiyordu.
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“Hamburgerimden bir 1sirik aldim ama onu yutamadim.
Diyetime devam ediyorum. Bu durumdan mutluyum ve bu-
nunla yagayabilirim. Ailem mutlu, ben mutluyum ve daha

fazla kilo vermek i¢in sabirsizlaniyorum.”

ﬁzet

e Sindirim, bagirsaklariniz boyunca uzanan ikinci
beyninizin organize edip yonlendirdigi karmagik bir

sliregtir.

*  Yemek yerken midenize giden ve emilen ilk sey stvi-
lardir. Bu igecek, su, ¢ay ve kahve gibi antioksidan
iceren bir seylerse durum harikadir fakat eger seker
yukli bir seyler tiiketiyorsaniz tam bir felakettir.
Sonrasinda seker seviyeniz tavan yapar, kalori yiik-
lemesi gergeklesir ve kisa siire i¢inde de kendinizi
a¢ hissedersiniz.Sekerli iceceklere benzer sekilde,
ckmek, patates ve piring gibi kolay sindirilebilir
karbonhidratlar da hizli bir sekilde ¢oziiniir ve emi-
lir. Kolay sindirilebilir olmast kulaga hos gelebilir
ancak ortaya ¢ikan bu enerjiye hemen ihtiyaciniz
olmayacaksa (¢ok fazla egzersiz yapmiyorsaniz) bu
karbonhidratlar ani seker yiikselmesine ve sonrasin-

da da diismesine sebebiyet verirler.
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Protein, yag ya da lif acisindan zengin besinler (yu-
murta, et, sebze, tam tahillar) ¢ok daha yavas sin-
dirilip emilirler ve sizi daha uzun siire tok tutarlar.
Cok lif tiiketmek -6zellikle de bu lifi sebzelerden ve
tahillardan aliyorsaniz- kalin bagirsaginizdaki “iyi”
bakterileri beslemek adina ¢cok onemlidir. Kitabin
ilerleyen sayfalarinda, Eski Dostlar hakkinda daha
cok gercegi ortaya koyup, onlari mutlu etmenin

yollarini irdeleyecegiz.
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2. Bolim
Ince Bagirsagn

i(;i ve Otesi

P 1 ideyi gectiginiz zaman siradaki durak ince bagir-

saktir. Incedir ama diiriist olmak gerekirse pek kii-
ciik oldugu séylenemez. Uzunlugu 3 ila 10 metre arasinda
degisebilir. Daha 6nceden midedeki mide sulari vasitasiyla
kremsi bir hamur kivamina doniistiiriilmiis ve bir kismi da
sindirilmis olan yiyeceklerin tam anlamiyla islenmeye basla-
dig1 nokta burasidir. Her birkag saniyede bir, ince bagirsag:-
nizin ylizeyi, saginimli dalgalar halinde kasilip hareket eder.
Bu dalgalar, midenin gdnderdigi kiiciik paketler halindeki
gidalart ince bagirsaginizin icine ¢ok kontrolli bir sekilde
servis eder. Bu isleyisin ¢ok iyi koordine edilmesi hayati
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onem tasir ¢linkii en ufak bir terslik, sistemin ilerleyen ki-

simlarinda ciddi tikanmalara sebebiyet verebilir.

Ince bagirsagin duvarlarindaki sitki kivrimlar, kimiis deni-
len bu hamur kivamindaki yiyecekleri sarmal bir hareketle,
hummali bir sekilde ¢alkalayip, karistirirken bir yandan da
pankreasinizdan ve safra kesenizden gelen sindirim enzimle-
ri bagirsaginizin icine akmaya baglar. Bu enzimler, yediginiz
yiyecekleri, tipki camastr deterjaninin kirleri ¢oziip yok ettigi
gibi tamamen ¢ozer ve besin 6gelerinin viicudunuz tarafin-
dan emilmesini saglar. Viicudunuzun sindiremedigi yiyecek
parcalar: kalin bagirsakta pusuda bekleyen ve her daim ag

olan mikroplara génderilir.

Ince bagirsakta az miktarda mikrop bulunur fakat daha

ileride bundan ¢ok daha fazlasi vardir.

Yuttugum kamera bu ¢ilgin ve heyecan verici sindirim
sovunu filme alma firsaunin biiyiik ¢ogunlugunu kagird:
¢linkii midem ile ince bagirsagim arasindaki gecisi saglayan
kapakgik kasim, yani gece kuliibiimiin zor begenen koruma-
s1, inatgt bir sekilde kameranin gecmesine, her sey neredeyse
tamamen gegip gidene kadar izin vermedi. Bu, bence dikkate
deger derecede bir zekéyn isaret ediyordu (televizyon kamera-
larinin her yerde dolasmasina izin verilmemelidir) ama yine

de moral bozucuydu.

Gergi sonunda ince bagirsagimin icine ilk kez bakma fir-

satint buldum. Bana, yosunlarla dolu bir koyda yaptgim
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dalist animsatti. Icerisi oldukea karanlikt1 ve kismen sindiril-
mis yiyecek parcalari etrafta stiziilityordu. Midenin piirtizsiiz
ylzeyinin aksine bagirsagin bu bolimii kilimsi ¢ikinularla
doluydu. Bol tiiylti bir havluya benzetebilecegimiz milyon-
larca kii¢iik ¢ikinti. Bu gikinularin gorevi bagirsagin yiizey
alanini artirmak ve besin 6gelerinin emilimini en Gist seviyeye

cikarmak.

Siklikla bu kilimst ¢ikintlarin bagirsagimizin yiizey ala-
nint bir tenis kortu biytikliigiine kadar ¢ikardigy iddia edilir
fakat bu dogru olabilir mi?> Gotenburg Universitesi’nden Is-
vegli birka¢ gozii kara aragtirmaci bu sorunun cevabini bul-

maya karar vermisler.*

Saglikli goniilliilerden bagirsak 6rnekleri alip, onlari mik-
roskop altinda incelemisler. Bu kilims: ¢tkintlar tek tek sa-
yilmis ve yiizey alanlari hesap edilmis ve en sonunda da ince
bagirsagin uzunlugu ile carpilip... 30 metrekare gibi bir ra-

kam bulunmus. Sonu¢ mu?

“Yetiskin bir insanin bagirsak mukozasinin toplam alani
tam anlamiyla bir tenis sahasi boyutlarinda degildir ama bir

badminton sahasinin yarisi ebatlarindadir.”

Bir daha badminton oynarken bunu akliniza getirmeyi

unutmayin.
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ince Bagirsakta Karsilagilan
Yaygin Hastaliklar

(Colyak Hastalig:r ve Gliiten Hassasiyeti

Bagirsak icindeki kilimsi ¢cikintilarin 6nemi, eger ¢6lyak
hastaligina yakalanacak kadar sansizsaniz daha belirgin bir
sekilde ortaya ¢ikacakur. Bu, otoimmiin sistem ile ilgili bir
hastaliktir. Enfeksiyonlara karst viicudu korumast gereken
bagisiklik sistemi, saglikli dokulara karsi saldirtya gecip, on-
lar1 tahrip etmeye baglar. Bu durumda hedef bagirsaktaki ki-

limsi ¢ikintilardir.

Biitin bu yikimin baglamasini tetikleyen sey gliiten ya da

daha ziyade gliiteni olusturan proteinlerden biri olan gliyadindir.

Gliiten, bugday, arpa ve cavdar gibi tahillarda bulundugu
gibi soya sosu sekliyle islenmis gidalarda da bulunabilir.

Daha 6nce ekmek yapmay1 denediyseniz, bugday ununu
su ile karisurdiginizda, yapiskan bir malzeme elde ettiginizi
bilirsiniz. Bu yapiskanligi saglayan, unun igindeki gliitendir.
Ayni zamanda hamura elastikiyet verip, pisirildiginde kabar-

masint saglar.

Gliiten, ekmegi lezzetli yapan seydir ama bazi kisiler icin

bagisiklik sisteminde bir reaksiyonun tetiklenmesine yol agar.
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Gliiten yediginiz zaman, bagisiklik sisteminiz sadece gliyadin
molekiillerine saldirida bulunmaz; ayni zamanda bagirsak i¢

ylzeyinize de saldirir. Sonugta da iltihaplanma olur.

Bu durum agri, ishal, siskinlik ve bitkinlige sebep olabi-
lir veya bu durumda olan insanlarin %50’sinde oldugu gibi
bagirsaklarinizla ilgili hicbir sikintiyla kargilagmayabilirsiniz
de. Yillar boyunca sadece biraz yorgun ve bitkin hissederek

hayatiniza devam edersiniz.

Colyak hastaligt olan bir yegenim var. Hastaligin ilk be-
lirtileri, ¢ocuk heniiz birka¢ yasindayken ortaya ¢ikmaya
basladi. Yorgun, ¢elimsiz ve asirt halsizdi. Yediklerini siirekli
ctkarryordu. Kaygilanan erkek kardesim ve esi, kizlarini bir
cocuk doktoruna gotiirdiiler ve doktor da onlari korkulacak
herhangi bir sey olmadigi konusunda ikna etti. Kardesimin
esi yeni bir bebek diinyaya getirmisti ve doktor, biyiik kiz-
larinin davranglarinin kardes rekabetinden kaynaklandigina
karar kilmis, baska herhangi bir tetkik yapmaya ihtiyag ol-
madigint soylemisti. Neyse ki erkek kardesim ve esi ikinci
bir goriis almak i¢in ¢abalarina israrla devam edip, kizlarina
belirli tahliller yaptirdilar ve yegenimde ¢6lyak hastaligs ol-
dugu ortaya cikur.

Tahlilleri yaptirmak gayet basit. Bir kan testine tabi tutulu-
yorsunuz (antikorlariniza bakiyorlar) ve eger sonug pozitif ise
ince bagirsaginiza bir biyopsi uygulanabiliyor. Colyak hastali-
giyla ilgili birgok inanus var. Iste sasirtict gerceklerden bazilar:
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1. Yaygin bir hastaliktir.

Niifusun yaklagik olarak yiizde 1'i ¢olyak hastast ve oran-
lar son yillarda giderek artmakta. Maalesef bircogu da goz-
den kagryor. Sikago Universitesi Colyak Hastaligi Merkezi'ne
gore Amerikada en az 3 milyon insan bu hastalikla hayatina
devam ediyor ve bircoguna tani konulmamis. Ayrica belir-
tileri tastyan insanlara dogru teshisin konabilmesi i¢in ge-
nellikle dort yillik bir siire¢ gegiyor ve bu gecikme, bireyin
bagisiklikla ilgili diger rahatsizliklara, norolojik problemlere,
kemik erimesi hastaligina ve hatta kansere bile yakalanma

riskini ¢arpici bir bi¢cimde artirtyor.

Birlesik Krallik’ta yillardir bagirsak sikédyetleriyle doktor-
larina muayene olan ve bu hastaliga sahip olduklarinin far-
kinda bile olmayan en az 500.000 ¢6lyak hastasinin oldugu
tahmin ediliyor. Colyak Birlesik Krallik’a gore (Coeliac UK)

tahmini teshis konma siiresi 13 yil.

2. Genellikle orta yaslarda baslar.

Biz bunu ¢ocuk hastalig1 gibi diisiinsek de, teshis edilen
en yaygin yas araligi 40 ila 60 yas arasidir. Tani konamamis
colyak hastaligi nispeten yaygin bir bicimde kisirliga ve ba-

girsak problemlerine yol agmaktadir.
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3. Tablil sonuglar: negatif ¢iksa da sorun yasayabilirsiniz.

Colyak Olmayan Gliiten Hassasiyeti yasayan bir¢ok insan
vardir. Bunun belirtileri kramp, siskinlik ve ishaldir. Hasta-
lig1 teshis etmek i¢in giivenilir testler olmadigindan ne yazik
ki tant da zordur. Tim diger incelemelerin ardindan, tan:

koymak miimkiin olmaktadir.

Ne kadar yaygindir? Son zamanlarda yapilan bir ¢alig-
mada, Italyan arastirmacilar gliiten ile alakali sikayetleri
olan 392 kisiyi teste tabi tuttular’ 392 kisiden 26’sin-
da (%6.6) teshis edilememis ¢olyak hastaligi, 2’sinde de
(%0.5) bugday alerjisi oldugunu ortaya gikardilar. Kalan
gruba gliitensiz bir diyet uygulandi ve bu grup, iki yil bo-
yunca takip edildi. Alu ay sonunda sikayetlerinden kurtu-
lanlarda -27 kisi (%6.9)- ¢olyak olmayan gliiten hassasiyeti
olduguna karar verildi. Bunun sonucunda, gliiten proble-
mi oldugunu diisiinen bu grubun %14 tiniin ¢olyak hasta-
st ya da ¢6lyak olmayan gliiten hassasiyetine sahip oldugu
ortaya ¢ikti.

Peki, ya digerleri? Gliiten kaynakli sikayetlerde bulundukla-
rinda yaniliyorlar miydi? Gliitenin bir¢ok insani etkiledigi iddi-
alarina hep kuskulu yaklasmistim; ne de olsa binlerce yildir bug-
day tiiketiyorduk. Ancak daha sonra Worcester Universitesi'nin
gerceklestirdigi faydal bir deneye katlma firsatt buldum.

Deney, bir televizyon programi i¢in hazirlanmigti. Bazilart

gliiten ile ilgili problemlerinin oldugunu distinen, digerleri
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de tamamen siipheci olan 60 géniilliidden olusan bir grup be-
lirlenmigti. Goniillilerden, alti haftaligina gliitensiz bir diyet
uygulamalarini istedik. Siskinlik ve kusma gibi bagirsak be-
lirtilerini detayl: bir sekilde kayit altina aldik. Ayni zamanda
genis caplt kan testleri de uyguladik.

Bu deneyin kurnazca olan tarafi suydu ki onlara gliiten-
siz makarnalar verdigimizi soylesek de birka¢ hafta boyunca
bunlar: gliiten agisindan zengin, siradan makarnalarla degis-
tirdik. Ne yapugimizi onlara tam olarak sdylemedik ¢iinkii

ctkacak olan sonucu etkilemek istemiyorduk.

[ltihaplanmada artis gibi seyleri inceledigimiz higbir kan
testinde bir degisiklik izlenmedi. Fakat benim i¢in siirpriz
olan, katulimcilarimizin ¢ogunun gliiten yiiklii makarnalari
diyetlerine soktugumuz haftalarda, midedeki gaz ve siskin-
lik sikdyetlerinden bahsetmeleri ve bu makarnalari beslen-
melerinden ¢ikarir ¢ikarmaz da sikayetlerinin kesilmesiydi.
Sonuglari agikladigimizda 6nceki siipheciler de dahil olmak

lizere bir¢ogu, gliitensiz diyete devam etmeye karar verdiler.

Benimse kafam karisti. Bir yandan gida intoleransi konu-
sunda hala biraz stipheciyim. Yakin zamanda detayl: incele-
me yap1p, yiyeceklerle ilgili onerilerde bulundugunu iddia
eden birkag¢ degisik sirkete sa¢ ve kan 6rnekleri gonderdim.
Her birinden sikint yasadigimu belirttikleri yiyeceklerle (yu-
murta, bugday, siit, brokoli vs.) ilgili uzun uzun listeler al-

dim. Higbir sirketten aldigim liste ayni degildi. Hatta bazi
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sirketlere farkli isimlerle ayn1 6rnekleri gondermeme ragmen

birbirinden farkli listeler aldim.

Bu sebeple, konuyla ilgili cok fazla bos lafin ortada dolas-
ug1 kanisina vardim ama ayni zamanda insanlarin, yiyecek-
lere modern bilimin kesfedemeyecegi sekilde fark: tepkiler

verebilecegini de distintiyorum.

Gegenlerde, eskiden pizza, biskiivi ve tost yemeye bayilan
geng Ogrenci Kathy ile tanistum. Eskiden sik sik hasta olup,
siskinlik sikdyetleri yasiyormus ama bunu kiz olmanin ve bii-

ylime ¢agina girmenin bir parcast olarak yorumlamis.

Kendisinin “beyin sisi” diye adlandirdigs bir seyler yasi-
yor ve kendini biraz stkintuli hissediyormus. Eklemlerinde
de agr1 varmis. Doktorlar ona bu agrilarin biiytime agrilart

oldugunu soylemisler.

Bu sikiyetlerde artis olup, bas agrilart da bunlara eklenince,
belirtilerini Googleda arastirmis ve buldugu sonuglar dogrultu-
sunda gliitensiz bir diyet uygulama karar1 almis. Diyeti uygula-
maya basladiktan birka¢ giin sonra biitiin belirtiler kaybolmus.
Kathy diyeti birkag¢ haftaligina birakip, makarna yemeyi dene-
diginde, biitiin hastalik belirtileri geri gelmis. Hem de fazlasiyla.

Colyak hastaligr ve bugday alerjisi testi negatif ¢ikmus.
Simdi ise iki hastaliga da rastlanmadigindan (¢6lyak hastali-
gina sahip bir akrabaniz olmasi 6nemlidir ¢iinkii bu hastalik
genetik unsurlar tagir) Kathy eliminasyon (¢tkarma) diyetine
baslayacak ve gliitensiz bu diyeti alt ayligina uygulayacak.
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Bu, kolay bir siire¢ olmayacak ¢iinkii bir¢ok yiyecek ige-
risinde glitten barindirir. Gliitensiz bir diyet uygulamak is-
tediginizde sakinmaniz gereken yiyeceklerin icinde bugday,
cavdar, arpa ve kavuzlu bugday bulunur. Bu da; ekmek, ma-
karna, tahil, kek, biskiivi vs. anlamina gelir. Ayni zamanda
biray1 birakmaniz ve etiketleri ¢ok dikkatli okumaniz gerekir
clinkii islenmis bircok gida gliiten igerir. Salata soslar1 bile

arpa igeriyor olabilir.

Agikgast her haliikirda bu yiyeceklerden uzak durmak
size kilo kaybettirir ve kendinizi daha iyi hissetmenize olanak
saglar. Ama dikkatli olmalisiniz ¢iinkii etiketinde gliitensiz
yazan birgok yiyecek, daha lezzetli olmalari i¢in bol miktarda

seker ve farkli zararli maddelerle doldurulur.

Ayrica su konuya da dikkate etmek gerekir ki ekmek ve
kahvalu gevrekleri siklikla demir ve bir dizi vitamin ile kuv-
vetlendirilir. Bu sebeple, onlari yemeyi keserseniz, multivita-

min alma ihtiyact hissedebilirsiniz.

Laktoz Intolerans:

Ince bagirsakta baslayan oldukga yaygin bir diger sindirim
problemi de laktoz intoleransidir. Laktoz, siitte ve diger siit

tirtinlerinde bulunan dogal bir sekerdir.

Kiigiikliigiiniizde, ince bagirsaginiz laktozu ¢oziip glikoz

ve galaktoza (her ikisi de seker tiirleridir) geviren laktaz is-
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mindeki enzimden bolca iiretir. Bunlar daha sonra kan dola-

stminizda emilir.

Cogu insan biiytidiik¢e, bu enzimi iiretme yetenegini kay-
beder. Bu sebeple laktoz ince bagirsaktan sindirilmeden ge-
cer. Laktoz, kalin bagirsakta bakterilerin saldirisina ugrar ve
bu bakteriler onu yag asitlerine, karbondioksit, hidrojen ve
kokulu olan metan gibi gazlara dontstiiriir. Gaz ve siskinlik
gibi laktoz intoleransinin sonucu olarak hissedilen sikyetler

bu sekilde gelisir.

Laktoz intoleransinizin olup olmadigini anlamanin en
kolay yolu, daha dnce bahsettigim gliiten-¢tkarma diyetinde
oldugu gibi bir eliminasyon diyeti uygulamakur (bu konuda
daha fazla bilgiyi 2. Béliim'de bulabilirsiniz). Hidrojen nefes
testi ve gaita asidite testi gibi daha tuhaf ve pahali diger yon-

temler de mevcuttur.

Hassas (Irritabl) Bagirsak Sendromu (IBS)

Akil almaz derecede yaygin diger bir bagirsak hastaligi da
hassas bagirsak sendromudur. Bu hastalik, her bes kisiden
birini, hayatinin bir ddneminde etkisi altina almistir. Belirti-
lerinin arasinda mide kramplari, siskinlik, ishal ya da kabiz-
lik vardir. Bir miiddet kendini hafiften hissettirdikten sonra
genellikle otuzlu yaslara gelindiginde, isler daha da kétiiye
gitmeye baglar.
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Dave 32 yasinda. Yillardir kabizlik sikinust ¢ekiyor. Sii-
rekli siskinlik sikAyeti var ve yakin zamanda ciddi derecede
kilo almaya bagladi. Ayni zamanda mide asidinin bogazina

gelmesiyle olusan reflii deneyimleri de yastyor.

Dave kendi deyimiyle “Bej diyeti’nde. Eskiden, kahval-
tida misir gevregi ya da tost, 6gle yemeginde sandvig, ak-
sam yemeginde de makarna, pizza ya da patates kizartmasi
yemeyi tercih ediyordu. Aksam yemekleri genellikle ¢abuk,
telaslt ve karbonhidrat doluydu. Aksam yemeklerini geceleri

geg saatte, televizyon kargisinda titketiyordu.

Kendi pratisyen hekimine bagvurdu ve o da Dave’e hicbir
ise yaramayan bir ilag tedavisi 6nerdi. Dave de beslenme uz-
mant Tanya Borowski’ye gitmeye karar verdi. (Tanya, IBS’si
olan bir¢ok kisiyle calisarak ¢ok fazla deneyim kazandigin-
dan dolay1 ondan, bana bu kitap igin tarifler hazirlamasini

istedim.)

Tanya, Dave’e ickiyi azaltmak, 6gle yemegine vakit ayir-
mak, ogtinleri ¢ok geg saatlere birakmamak gibi hayat tar-
zinda bazi basit degisiklikler tavsiye etti. Ayni zamanda
Dave'den haftada en az 4 gece saat 10.30°da yatakta olmasini
istedi. Son olarak da Dave’e, IBS’si olan hastalarda genelde
ise yarayan iki bolimden olusan bir program onerdi (bkz.

sayfa 215).

Tanya, Dave’e dort hafta boyunca beslenmesinden bugda-

y1 ¢tkarmasini ve daha kahverengi olup sindirilmesi daha zor
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olan tahillara ge¢mesini, siskinlige yol acan karbonhidratla-
r1 azaltmasini ve tiim siit Giriinlerini kesmesini tavsiye etti.
Ayni zamanda ona yeme aligkanligini biraz renklendirmesini
(bkz. sayfa 141) soyleyip, her yemekten 6nce bir yemek kagi-
g1 elma sirkesini suyla beraber titketmesini istedi. Ayrica act
yesillikler titketmesinin, Dave’in sindirimini kolaylastirmada

fayda saglayabilecegini diisiindii.

lyisiyle kotiisiiyle 4 hafta boyunca sadik kalinan bu siireg
sonunda, Dave 4 kilo verip kendini ¢ok daha iyi hissetme-
ye basladi. Reflii stkinusi tpki siskinlik gibi ortadan kalke.
Aruk kesmek zorunda kaldig1 bazi gidalarla yeniden bulus-
masinin zamant gelmisti. Tekrar peynir yemeye basladi ama
bu kez dogru peyniri yiyordu (bkz. sayfa 161) ve ayrica tam
yagli yogurt ve mayalanmug gidalar da (bkz. sayfa 163) tiike-

tiyordu. Ayni zamanda Tanya ona probiyotikler de vermisti

(bkz. sayfa 171).

Diger bir 4 haftanin sonunda, Dave biitiin hastalik belir-

tilerinden kurtuldu ve kendini bomba gibi hissediyordu.

Az once belirttigim tiirde bir yaklagim, orta siddette
[BS’ye sahip bir¢ok insanda biiyiik dlciide ise yarayacakeir
fakat durum bundan farkliysa ya da sizinki daha ciddi bir

rahatsizliksa, daha kat seyler denemeniz gerekebilir.
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Apandis

Bagirsakta ilerledik¢e apandise geliriz. Bu, ince bagirsakla
kalin bagirsagin birlestigi yerin hemen altinda bulunan so-
lucanimst bir yapidir. Bir¢ok insan, apandisi, bir tanidiklari
enfeksiyon yasayip onu aldirdig i¢in bilmektedir (apandisit
iltihab1).

Uzunca bir siire, insanlar apandisin bosuna yer kapladigi-
na ve atalarimizdan bize miras kalan gereksiz bir organ oldu-
guna inandi. Simdi biliyoruz ki burasi gida zehirlenmesi gibi

kotii glinler i¢in iyi bakterilerin saklandigi bir depodur.

Cok tehlikeli bir sey yediginizi ve bagirsaginizin kot mik-
roplar tarafindan iltihaplandigini hayal edin. Viicudunuzun
giiclii bagisikligt buna bir kargilik verir ve bagirsaklarinizin
icini stvi ile doldurarak, kétii adamlari defetmek icin ugragir.

Siz bunu ciddi bir ishal vakasi olarak tecriibe edersiniz.

Bagirsaklarinizi diizene sokar sokmaz onlart miimkiin ol-
dugunca kisa zamanda tekrar iyi bakterilerle doldurmak ve
kotii adamlarin geri gelip kontrolii ele almasini engellemek
istersiniz. Apandis iste tam da bu noktada size yardim eder.
Bagirsak diinyasinda Nuh’un Gemisi gibi hareket ederek su-

lar ¢ekildiginde bagirsaginizin icini yeniden yapilandirir.
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Ozet

Ince bagirsakta meydana gelen hastaliklar ok yay-

gindir ve bunlar, genellikle tan1 konulmasi zor has-

taliklardur.

Colyak hastaligi, niifusun %1’ini etkiler ve genellik-
le orta yaglara kadar kendini belli etmez. Caligmalar
50 yil 6ncesine gore hastaligin 4 kat daha fazla yay-

gin oldugunu gostermektedir.

Gliiten hassasiyeti de artista olan bir hastaliktir.
Giivenilir bir testi yoktur ve bu hastaliga sahipseniz
onu saptamanin tek yolu eliminasyon diyeti uygu-

lamaktir.

Hassas bagirsak sendromu her bes kisiden birini et-
kiler. En iyi sekilde tedavisi, yeme diizeninin degis-

tirilmesiyle saglanir.
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3. Bolim
Mikrobiyom Krallig:

ondra Bilim Miizesi’nde hap kameray1 yuttuktan sekiz
koca saat sonra, kameram heniiz 5 metre yol almistu.
Seyircilerimden bir¢ogu ayrilmis olsa da yerlerine yenileri
geliyordu. Aksam saat 6 gibi kamera, ince bagirsagimdan
kurtulup kalin bagirsagimin ya da kolonumun, yani efsanevi
mikrobiyom evinin, genis ve acik bosluklarina girince onlar

da beklemelerinin karsiligini almis oldular.

Burada, yasamlarimizi beklenmedik birgok farkli yontem-
le sekillendiren aligtimadik tiirlerin isaretlerini ilk defa goz-
lemleme sansi bulduk. Daha 6nce birgok kez biyomlarimin
akrabalarini agtk¢a gorme sansini elde etmistim; ne de olsa
diskimizin %60’1 kolonumuzdaki bakterilerden olusur ve
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kim ara sira digkisini incelemez ki? Ama onlarla kendi dogal

ortamlarinda daha 6nce hig karsilasmamistim.

Kolonda yasayan mikroplar ¢ogunluk itibariyla bak-
teridir ama burada ayni zamanda, mantar, viriis ve ba-
sit, ilkel tek hiicreli protozoa denilen ilkel hayvanlar da
bulunur. Hep beraber mitkemmel derecede karmasik bir
eko sistem olustururlar. Bunlar, tanismak icin can atti-

gim canlilardi.

1geride bunlardan trilyonlarca oldugundan, kameranin
onlar1 birer birer yakalamasi miimkiin degildi fakat kiigiik
bulanik pargalari, diger bir deyisle digk: parcalarini goriis ac1-

sina almaya baslamist1 bile.

Mikrobiyomu, kii¢iik ama olduk¢a karmasik yagmur or-
manlari gibi diistinebiliriz. Yasam doludur. Birbiriyle rekabet
halinde ve uyum i¢inde yasayan yiizlerce farkl: tiir bulundu-
rur. Eskiden, bu tiirlerin yapuklar: isin ¢ok basit oldugunu
disiiniirdiik; bagirsagimizt saldirilara karst korumak; K vi-
tamini gibi viicudun kendisinin tiretmedigi birka¢ vitamini
sentezlemek ve viicudumuzun sindiremedigi lifleri silip sii-
piriirken kotii kokular ortaya ¢tkarmak. Artk bundan ¢ok
daha fazlasini yapuklarini biliyoruz.

Giris bolimiinde de bahsettigim gibi mikrobiyomlarin, 3

hayati 6nem tagtyan gorevini daha biliyoruz:

1. Viicut agirhiginizi diizenlerler. Kisa siire sonra gorece-

gimiz tizere mikroplar, viicudunuzun yediginiz yiyeceklerden
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ne kadar enerji agiga ¢ikaracagina ve daha fazlasina karar ve-

rebilirler. Biyomlariniz sizi sismanlatabilir mi? Kesinlikle evet.

2. Biyom, sadece bagirsaginizi istilacilara karsi korumakla
kalmaz ayni zamanda biitiin bagisiklik sisteminizi diizenler.
Bagirsaginizdaki bakteri karigimini degistirerek, okstirtigii-
niizii ve soguk alginligina yakalanma sikliginiz1 azaltabilir ya
da cesitli alerjenik ve otoimmiin hastaliklarin olumsuz etki-
lerini hafifletebilir.

3. Biyom, viicudunuzun sindiremedigi yiyecek parcalari-
n1 alir ve onlari hormonlara ya da diger kimyasallara dontis-
tiriir. Bagirsaklarimizin icindeki canlilarin beynimize nasil
etki ettigini inceleyen bilim dalinin kendine 6zgii bir ad1 var-
dir, “psikobiyotik” ve bu, glintimiiz biyom arastirmalarinin

en heyecan verici alanlarindan biridir.

Bir sonraki bsliimde kendinizin ve biyomlarinizin sagli-
gin1 korumak icin yapabileceginiz birtakim seylerden bah-
sedecegim. Ayni zamanda su ana kadar iddia ettigim bazi
konularin gerekeelerini ortaya koyacagim ¢iinkii bu iddialar
fazlasiyla sok edici olabilir. Ama ilk olarak bagirsaklarimizda

yasayan Eski Dostlarimizin bazilariyla tanigalim.

Eski Dostlar

Mikroplarin, birakin kollari ya da bacaklarini, digleri ya
da pengeleri bile yoktur. Ama bunlar, ¢ok parlak kimyager-
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lerdir. Karbon ve siilfiir gibi basit bilesenleri alip olaganiistii
sayida fakli kimyasala doniistiirebilirler. Mikroplar, beklen-
medik yerlerden gida elde etmek, (bakteriler bir kayanin ya
da bir radyoaktif augin iizerinde yasayabilirler) rakiplerini
yok etmek (penisilin gibi ilk antibiyotikler mantardan tiretil-
misti) ve bizleri ydnlendirmek i¢in bu yeteneklerini kullanir-
lar. Is kimyaya geldiginde, bagirsagimizda yasayan mikroplar,

digerlerinin arasinda en becerikli olanlaridur.

Bagirsagimizda yasayan, beslenen ve 6len yiizlerce hat-
ta biiyiik olasilikla binlerce farkl: tiir olsa da simdiye kadar
bir¢ogunu tanimlamak miimkiin olmamigstir. Bunun sebebi
de bu tiirlerin bagirsaginizda bulunan sicak ve havasiz orta-
min diginda bir yerde bilylimiiyor olmalaridir. Bu, bir balig:
kuru bir alana getirip, burada gelisip bitylimesini beklemek
gibidir. Bu yiizden, milyarlarca bakteriyi her giin tuvaletin
derinliklerine gonderiyor olsak bile belli bir zamana kadar,
biliminsanlarinin bu degerli malzemeyle yapabilecekleri ¢ok

fazla bir gey yoktu.

Sonra genetik bir devrim gergeklesti ve ardindan bakteri
parcalarina bakarak, onlarin DNA izlerini bulmay: becerir
duruma geldik. Bu yontem, tpki suglu olay yerinde olmasa
bile, polislerin suglularin izini takip etmesine yardimeci olan
bir nevi DNA parmak izi arastirmasidir. Polisler, gorgii ta-
niklarina giivenmek yerine, olay yerinden alinan kan 6rnek-

leri ile suglunun genetik profilini ¢ikartabilmektedir.
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Biliminsanlari, hangi tiir bakterilerin bagirsaginizda ol-
mast gerektigini bilirler ve digkinizdan aldiklari 6rneklerle
ellerindeki devasa olast siipheliler veri tabanini eglestirirler.
Aslinda su anda iclerinde British Gut, American Gut ve uBi-
ome gibi sirketlerin de bulundugu bir¢ok kurulus, 100£'dan
diisiik fiyatlara mikrobiyomlarinizi siralayip, sonuglart da bir

rapor halinde size sunabiliyor.

Siireg gok basit. Internet sitelerine giris yaptyor ve onlara
paray1 yolluyorsunuz. Onlar da size plastik bir tiip, bir spa-
tula ve digk: 6rneginizi nasil alacaginizi anlatan bilgilendirici
bir brogstir yolluyorlar. Diski 6rneginizi tiipe koyuyor, giizel-
ce sallayip postaya veriyor, ardindan da sonuglari almak i¢in
beklemeye basliyorsunuz. Eger Amerikada yasamiyorsaniz,
biitiin siirecin tamamlanmasinin en az iki ay stirebilecegini

hesaba katin.

Ben de yakin zamanda 6rnegimi uBiome sirketine yol-
ladim ve sonuglar elime gectiginde kesinlikle sagirdim. Ilk
bilgi “Viicut Agirligi” basligi alundaydi ve bu da insanlarin
genellikle bu yontemi neden kullandiklari hakkinda iyi bir

fikir veriyordu.

Peki, sonug olarak bagirsagimda ne buldular ve ortalama

mikrobiyomla kiyaslandiginda durum nedir?
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Firmicutes Bakterileri

Bagirsagimdaki bakterilerin tigte biri Firmicutes bakterisi
ctkti ki bu oran ortalamanin altndaydi. Viicudun disinda,
Firmicutes bakterileri bira ve sarabi mayalamaktan tutun da
zehirli auklari temizlemeye kadar pek ¢ok farkli is yapar. Ba-
girsaklarinizin icinde ise baslica gorevlerinden biri, besinlerin
icindeki yaglari sindirmenize yardimer olmakur. Bir zaman-
lar, yiyecek kaynaklari bu kadar bol degilken, bu inanilmaz
derecede onemli bir seydi ¢linkii béylece, bu bakteriye bol
miktarda sahip olan kisiler, yedigi yagli seylerden maksimum

enerjiyi ¢ikarabilmis oluyordu.

Giiniimiizde bu bakteriye ¢ok fazla sayida sahip olmak o
zamanlarda oldugu kadar iyi bir sey degil ve obeziteye yaka-
lanma riskinizi artiriyor. Yiitksek seviyede Firmicutes bakteri-
sine sahip olanlar, genellikle tipik Bat1 tarzi yeme aligkanligi-
na sahip (yag ve seker acisindan zengin bir yeme aligkanligy)

insanlardur.

Bacteroides Bakterileri

Bagirsak bakterilerimin yarisindan biraz fazlasinin da
(%55) Bacteroidetes bakterisi oldugu ortaya ¢ikti. uBiome
sirketine gore bu iyi bir sey ¢linkii Bacteroidetes bakterisinin

cogunlukta oldugu bir mikrobiyoma sahip olmak ince bir
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viicut tipine sahip olmak ve bagirsaklarda daha az iltihaplan-

ma yasamak ile iligkilendiriliyor.

Ayrica bu gruptaki bakteriler bagisiklik sisteminize, kolonu-
nuza giden sebzelerdeki sindirilemeyen liflere karst nasil davra-
nilmasi gerektigini (bagisiklik sisteminizin tepkisinin siddetini
kontrol altinda tutmaya yardimet olurlar) ve onlart nasil ¢6zebi-
lecegini 6gretmede 6nemli bir rol oynar. Bunu yaparken birgok

degerli madde de tiretirler. Bunlardan biri de Butiratur.

Butirat

Bizim agimizdan butirat mitkemmel bir kimyasaldir. Ba-
girsak duvari hiicrelerimizin gelisimlerinin kontrol edilmesi-
ne yardimct olur ve bizleri bagirsak kanserinden korur. Ayri-

ca ok giiclii iltihap onleyici ozellikleri de vardir.

[ltihaplanma, viicudunuzun kendini korumak icin kul-
landig1 yontemlerden biridir. Eger grip olursaniz viicudunuz
virtisleri yok etmek i¢in miicadele ederken biiyiik ihtimal-
le atesiniz yiikselir, iltihaplanma meydana gelir ve eklemle-
rinizde agri hissedersiniz. Bu kadarinda sorun yoktur. Asil
problem iltihaplanma inat¢i ¢ikarsa baglar. Nasil miizmin bir
sekilde iltihaplanmis bir dise sahip olmak ¢ok kot bir sey-
se, devamli olarak iltihaplanan bir bagirsaga sahip olmak da
agriya, siskinlige, gaza, kabizliga ve en sonunda da bagirsak

kanserine sebep olabilir.
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Bu duruma karsi koymak icin yapabileceginiz seylerden
biri de lif agisindan zengin yiyecekler tiiketerek butirat se-
viyenizi yukarilara ¢ikarmakur. Sindirilemeyen lif parcalar:
kalin bagirsaginiza giris yapar ve “iyi” bakterilerinizin beslen-
mesine olanak saglar. Giizelce beslenen “iyi” bakteriler, size

bol bol butirat verir.

Butirat, iltihaplanmanin azalmasini saglamanin yani sira
bakteri ve diger zehirli maddelerin kaniniza kargimasina en-
gel olan, bir nevi bariyer gorevi goren bagirsaginizin i¢ asta-
rinin bakimini da Gstlenir. Eger bu bariyer ¢okerse, “sizintilt
bagirsak sendromu” dedigimiz durumla karsi karsiya kalirsi-
niz ve bu da sizi IBS gibi birok sikici problemle ugragmak
zorunda birakir. (Daha fazla bilgi i¢in 69. sayfaya bakiniz.)

Kitabin arka kisminda, butirat seviyelerinizi arttrdigt ka-

nitlanmug yiyecekleri i¢eren tarifler bulabilirsiniz.

Akkermansia

Cok sayidaki Bacteroidetes bakterisine sahip olmam gibi,
yeterli seviyede Akkermansia adi verilen bakteri tiiriine sa-
hip oldugumu goriince de memnun oldum. Akkermansia,
alistlmisin diginda bir tiirdiir ¢iinkii bagirsaklarinizdaki di-
ger bakteri tiirlerinin aksine onlar yediklerinizin kalintilar
tizerinde yagamazlar. Onun yerine bagirsak i¢ duvarinin, is-
tilacilara karst kendini korumak icin gizledigi, stimiiksii bir

madde olan mukusun {izerinde yasarlar. Ayni Bacteroiedes
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de oldugu gibi Akkermansia da bagirsak duvarini giiglendirir
ve iltihaplanmay1 azalur. Ne kadar cok Akkermansia’ya sa-

hipseniz, sizin i¢in o kadar iyidir.

Bunu biliyoruz ¢iinkii Akkermansia’nin ilk olarak tespit
edildigi Belgikada, yakin zamanda biliminsanlar: bir dizi de-
neyler gerceklestirdiler.®

Biliminsanlari aragtirma sonucunda, agir1 kilolu bir fareye
Akkermansia verilince kilo alimlarinin durdugunu ve diyabet
gelistirmelerine engel olundugunu ortaya ¢ikardi. Bu yon-
tem, bakteri 70 derecenin tizerinde 1sitilip pastdrize edildigin-
de bile ise yaramisti. Arastirmacilardan biri, Williem de Vos,
“Bu tamamen bir sitirprizdi. Daha sasirtict olani ise bakterinin
pastorize edildikten sonra bazi agilardan daha aktif bir duru-
ma gelmesi: sadece obeziteyle diyabeti azaltmakla kalmayip,

bu hastaliklarin olusumlarina da engel olmasi,” dedi.

Bakterinin dis ylizeyinde bulunan, Amuc 110 isminde bir
proteinin, bu durumdan sorumlu oldugu diisiiniiliiyor. In-
sanlar tizerindeki calismalar hild devam etmekte ve bir sirket
hem Akkermansia bakterisini hem de Amuc 110 isimli prote-

ini tiretecek kadar igleri ileri gotiirmiis durumda.

Ayni zamanda polifenol agisindan zengin gidalari daha
fazla tiiketip (sayfa 140’taki kutuya bakiniz) orug tutarak,
kendi Akkermansia seviyenizi arturabilirsiniz. Akkermansia,
rekabet icerisinde oldugu bir¢ok bakteriden farkls olarak ag-

ziniza aldiginiz yiyeceklere bagli olmadigindan, (daha 6nce
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de belirttigim gibi bu bakteriler, bagirsak duvarinizdaki mu-
kusta yasarlar) kalori aliminiz1 azaltuginizda da gayet iyi ge-
lisirler. Bagirsak sagliginizi gliclendirmek i¢in herhangi bir
beslenme sistemine ilaveten ara ara oru¢ tutmanizi, hicbir gey
yememenizi oneririm. Akkermansia’yr Orug Arkadagt olarak

disiintin. (Bu konu tizerinde daha fazla bilgi 6. Boliimde.)

Christensenella

Maalesef uBiomeda ¢alisanlarin, bagirsaklarimda bula-
madigt sey Christensenella ismindeki sevimli, kii¢iik bir bak-
teriydi. Bu bakteriye yiiksek sayida sahip olanlar, diger insan-
lara nazaran genellikle zayif bir beslenme aliskanligina sahip

olsalar da daha ince olmaya meyilli olurlar.

Zoe Budd, uzun boylu ve zayif bir kadin. Digkisi yakin
zamanda incelenmis ve Christensenella seviyesi normal sevi-

yenin 13 kat tizerinde ¢ikmuis.

“Kruvasan, jambonlu sandvig, kurabiye ve kekten olusan
olduk¢a kotii yeme aliskanliklarim var,” dedi bana. Bolca
sebze titketmek i¢in ¢ok ¢aba harcasa da firsat buldugu anda,

puding ve ¢ikolatali pastalara yoneliyormus.

Christensenella bakterisi, annenizden size miras kalan bak-
terilerden biri gibi goziikiiyor ve sadece dogru genetik 6zel-
liklere sahip olan kisilerde biiytiytip gelisiyor. Eger bu bakteri

tiiriine sahip degilseniz daha sonradan nasil edinebileceginiz
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sorusu héla tam olarak agiklanabilmis degil. Ornegin, onlar1
kapsiil olarak alip titketmenin size herhangi olumlu bir etki-
sinin olup olmadigina dair bir kanit yok. (Ger¢i bu kapsiille-

ri internetten alma imkaniniz var.)

Zoe'nin ¢ocuklari da ayn1 kendisi gibi uzun boylu ve za-
yif. Bu sebeple belki onlar da birka¢ Christensenella bakte-
risini annelerinin genlerinin yarisiyla beraber miras olarak

almislardir.

Lactobasillus

Sasirtict bir sekilde Lactobasillus oranim da disiikeii. Bu
bakteri, bagirsagin icini bir astar gibi kaplar ve Candida albi-
cans adindaki mantarimsi patojenler olan kotii ¢ocuklardan
bagirsaklarinizi korur. Birgok kadin bu kirli kii¢iik yaratikla-
ra asinadir ¢iinkii bu, genellikle kadinlarin genital florasinda
siklikla bulunan bir mantar tirtidiir. Lacrobasillus, Candida
gibi hastalik mikroplarini, onlara hidrojen peroksit ptiskiir-
terek veya enjekte ederek yok eder. Bu, insanlarin saglarinin

rengini agmak icin kullandiklart maddedir.

Eger bagka bir seyleri tedavi etmek amaciyla aldiginiz bir
dizi antibiyotikle Lactobasillus bakterilerinizi gligstizlestirdiy-
seniz bu, Candida mikroplarina bagirsaklarinizda kontrolii
ele gecirme sanst tanir. Bu bakteri kontrolii ele aldig1 zaman

onu geri dondiirmek bir hayli zordur.
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Lactobasillus un bazi cinsleri akil saglig1 acisindan oldukea
onemlidir; en azindan bunu probiyotik (canli bakteri iceren
kapsiil) olarak alanlar endise ve ruh halini diizenledigini be-

lirtmektedirler.

Diger probiyotiklerle birleserek, IBS’si olan hastalara da
yardimci olabilirler. Bu konu da daha sonra daha detayli bilgi

verecegim.

Bifidobakteriyum

Son olarak fazlaca sahip oldugum -aslina bakarsaniz nor-
mal oranin ti¢ kat1 kadar- bir bakeeri tiirti de Bifidobakteri-
yum ¢ikt. Bunlar da upkt Lactobasilluslar gibi baska sekilde
sindirilemeyen lifleri ¢ozerler ve bagirsaklarinizi daha az ar-

kadas canlist olan mikroplara kargi korurlar.

Bu baketeri tiirtinii ok kii¢iik yaslarda anne siitiinden alir-
stniz ve sonrasinda da benim iki favori yiyecegim olan peynir
ve yogurtta bulabilirsiniz. Bagirsagimda fazlaca bulunmalari-
nin agiklamasi da bu olmali. Ayni Lactobasilluslar gibi bu tiir
de popiiler probiyotiklerdir.
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Sizintilh Bagirsak Sendromu

“lyi” bakeeriler, sizi sadece arkadas canlist olmayan
bakterilerin bagirsaginiza gergeklestirdigi saldirilardan
korumakla kalmaz, ayni zamanda bagirsak duvarinizin
giiclenmesine de yardimei olur. Bunu yaparken de kotii
maddelerin, bagirsaklarinizdan disart ¢ikip tiim viicudu-
nuza yayilmasini engeller. Eger bu, engellenemezse sizin-

il bagirsak sendromuna yakalanirsiniz.

Eger doktorunuza sizinuli  bagirsak  sendromu
sikdyetiniz oldugunu soylerseniz muhtemelen gozlerini
devirip i¢ gekecektir. Birgok doktor bunun, alternatif tb-
bin kacik destekgileri tarafindan, ne getirecegi bilinme-
yen diyet takviyelerini miisterilerine satmak i¢in uyduru-
lan, hayali bir durum oldugunu disiiniir. Buna eskiden

ben de kesinlikle katiliyordum.

Fakat giiniimiizde daha net kanitlar gosteriyor ki “si-
zintili bagirsak” ya da “gecirgen bagirsak” sorunlari gercek
birer sorundur. Bu problem, siskinlik, agri, gaz, kramp,
yorgunluk, gida hassasiyeti ve bunun yani sira yaygin agri

ve aci sikayetleri ile karakterize edilmektedir.

Bu hastalik, bagirsak iltihaplanmast, bir dizi antibiyo-
tik tedavisi, kotii beslenme ya da ¢ok yorucu egzersiz
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donemlerinin ardindan, bagirsak i¢ astarini olusturan
hiicrelerin arasindaki siki baglantinin ¢6ziilmeye bagladi-
g1 sirada meydana gelir. Bu kosullardaki bagirsak astarini,
istilacilar1 disarida tutmak icin insa edilen fakat ¢oken
birka¢ yerinden diismanin igeri sizabildigi bir Cin Seddi
gibi diistinebiliriz. Bakteri ve diger zehirli maddeler, ba-
girsaginizdan ¢ikip kaniniza karisugr anda baginiz dertte

demektir.

Stzintily Bagirsagin Teshisi

Sizintlt bir bagirsag teshis etmek zor olabilir ¢linki
birgok doktor, bunun varligindan siiphelidir. Teshis yol-
larindan biri gekerle inceleme yapmadir; bu yontem, iki
farkli ttirdeki seker karigimint icmenize dayanir. Bu se-
kerlerden bir tanesi kiiciik ve basit, (kimyasal dille soyle-

yecek olursak “manitol”), digeri ise daha biiyiik ve daha
karmasik (siklikla “laktuloz”) olmalidir.

Normal bir bagirsakta, kiiciik seker molekiilleri ba-
girsak duvarinizin arasindaki bogluklara sikigabilir ama
bityiik olanlar bunu bagaramazlar. Eger sizinuli bagirsak
probleminiz varsa, biiyiik molekiiller bile bagirsak duva-
rinizdan geger ve idrarinizda manitol ile karsilagtirildigin-

da ¢ok daha yiiksek oranda laktuloz saptanir.
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Seker ile inceleme uygulamalarini kullanan giiniimiiz
caligmalari, genellikle tiimiiyle zihinde diye goz ard: edi-
len IBS gibi yaygin bagirsak diizensizliklerinin, siklikla
fiziksel bir sebebinin oldugunu ortaya koymaktadir.

Yillarini agri ve siskinlik gibi sorunlarla gecirmis bir
birey, hakl olarak kaygili ve karamsar olabilir. Ancak an-
tidepresanlar bu problemi ¢ozemeyecektir. Sadece yeme
aligkanliklarindaki degisiklik ve “iyi” bakterilerin artma-
sint hedefleyen bir diyet programi ise yarayabilir. Bagir-
sak i¢ astarinin onarimina yardimct olmak igin kitabin
arkasindaki rahatlatict gorba ve meyveli igecek tariflerini

inceleyin.

Kotii Adamlar

Bagirsaginizi saglikli tutan mikroplar oldugu gibi, sinsi
sinsi firsat kollayan ve size ciddi bagirsak problemleri ¢ikar-
tabilecek olan birgok kotii adam da bagirsaklarinizda kol gez-
mektedir. Diinyanin nispeten fakir olan bolgelerine ¢ok fazla

seyahat gerceklestirdim ve bunlarin birgoguna asinayim.
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Kampilobakter

Varlikl: tilkelerde gida zehirlenmelerine yol acan en yaygin
neden kampilobakterlerdir. Belirtiler arasinda, karin agrilari,
bazen kanli olmak iizere siddetli ishal ve kusma bulunur. IBS
ve eklem iltihabina sebebiyet verebilir. Ayrica hamile kadin-

larin diisitk yapmasina da yol agabilir.

Genellikle Kampilobakteri ¢ig tavuga dokunarak veya onu
az pisirilmis sekilde titketerek edinirsiniz. Bir insana bulag-
masi i¢in ¢ig tavuktan damlayan bir damla su bile yeterlidir
ve bu bakteri genellikle marketlerde satilan birgok tavukta

mevcuttur.

Marketten satin aldiginiz tavugu firina koymadan 6nce
yikamak ¢ok koétt bir fikirdir ¢iinkii bu, bakterinin etrafa
sacilmasina sebep olur. Bunun yerine tavugu yeterince pisir-

diginizden emin olmaniz yeterlidir.

Birgok insan E.coli, Salmonella, ve Listeriya bakterilerini
duymustur ama Kampilobakter bu tigtiniin birlikte meydana
getirebileceginden ¢ok daha fazla gida zehirlenme vakasini

tek basina ortaya gikarabilir.

E. coli

E. colinin bircok tiirti zararsizdir fakat bazi tiirleri ane-

miye (ciddi seviyede kan kaybi) sebep olabilecek kanamali
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ishale ve hatta bobrek yetmezligine bile sebep olabilir. Ayrica
idrar yolu enfeksiyonlarinin da baglica sebeplerindendir. Ge-
nellikle bagirsak E.coli enfeksiyonunu yeterince pisirilmemis
(en az 71°C) eti titketerek ediniriz. Ayrica ¢ig siit icerek de

bu enfeksiyonu kapabilirsiniz.

Salmonella

Gida zehirlemesine sebebiyet vererek, bunun sonucunda
ishal, karin kramplari ve kusma sik4yetlerini ortaya ¢ikaran
diger bir kiiciik bas belast da Salmonelladir. Belirtiler genel-
likle yiyecegi yuttuktan sonraki 12-72 saat i¢inde ortaya ¢1-
kar ve etkisi bir hafta kadar siirebilir. Eger ciddi sekilde hasta-
lanirsaniz hastaneye gitmeniz gerekebilir ¢iinkii dehidrasyon
sebebiyle 6liime dahi yol agabilir. Tifo atesine sebep olan tifo
mikrobu Salmonella typhi, daha tehlikeli bir mikroptur ve
oliimciil olmasi daha olasidir. Her yil diinya ¢apinda 20 mil-

yon kisiye bulasmaktadir.

Clostridium difficile (C.diff olarak da bilinir)

Bu bakteri, belki de tam su anda bile bagirsaklarinizda
bulunan, size diisitk seviyede zarar vermeye devam eden ve
“iyi” bakterileriniz sayesinde oldugu yerde tutulan bakteri
tirlerinden biridir. Bunun sonucunda hafif bir enfeksiyon

kaparsiniz ve doktorunuz size genis spektrumlu bir antibiyo-
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tik yazar. Bu tedavi bagirsak biyomlarinizin ¢ogunu temizler
fakat C.diff e etki etmez ¢linkii bu bakteri tiirti ¢ok direngli
ve genellikle antibiyotiklere karst ¢ok dayaniklidir. Tim ra-
kiplerinin temizlenmesi sayesinde, C. 4iff kontrolii ele alma
firsatini yakalar. Bu yoniiyle, durumu Irak'in isgaline benze-
tebiliriz: Miittefik kuvvetler Saddam’in hegemonyasina son
verince, ISID’in giiclenip ortada cirit atabilecegi kosullar

olusmus olur.

C. diff bakterileri ise koyuldugu zaman, onlardan kurtul-
mak oldukea zordur. Belirtiler, siddetli ishal, ates ve yillar-
ca siirebilen karin agrilaridir. Inanmasi gii¢ olsa da C. diff
Amerikada her yil yaklagik olarak 29.000 kisinin 6liimiine
sebep olmaktadir ve tedavisi icin yaklasik olarak 1.5 milyar

dolar harcanmaktadir.

Daha fazla antibiyotik verilmesini ngéren standart tedavi
yontemleri siklikla etkisiz kalmaktadir. Bu gibi durumlarda
belki de deneyebileceginiz en iyi yontem, kulaga pek de hos
gelmeyen mikrobiyal disk: nakli ya da kisaca FMT iglemidir.
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Mikrobiyal Diski: Nakli (FMT)

[sminden de anlasilacag iizere, mikrobiyal diski nak-
li doktorun saglikli donérden aldigy diskiy1, enfekte ol-
mus hastaya figkirtmasini 6ngoriir. Bu tedavi yontemi
ile imit edilen sonug, saglikli donérden alinan mikrop-
larin C. diff bakterileri tizerinde tstiinligi ele gegirip,
onlar1 yok etmesidir. Nakil islemi nazogastrik tiip vasi-
tastyla da yapilabilir ancak kolonoskopi yolu ile yapilip,
sonrasinda da direkt olarak donoriin digkisindan figkirt-
ma yontemiyle tamamlandiginda basari oran: daha yiik-
sek olmaktadir. Hosa gitmeyen bir yontem olmasinin
disinda asil dezavantaji, donérden alinan digkinin igin-
de herhangi kot bir seye ev sahipligi yapip yapmadigi-
nin diizgiin bir gekilde arastirilmasi gerekliligidir. FMT
islemine bir kez tanik oldum ve biitiin islem yaklagik
olarak 30 dakikadan az bir siirede tamamlandi. Sonuc-

lar ise muhtesemdi.

Rose, yillarini agri iginde, gece giindiiz demeden, gii-
niin her saati tuvalete kosturarak gecirmis. Kendisine so-
nuca ulasmayan sayisiz antibiyotik tedavisi uygulanmis.
En sonunda, saatler i¢inde uygulanan bu digki nakli yon-
temi ile tedavi edilmis ve sonrasinda da kisa siire icinde

normal hayatina donme sansi yakalamis.
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Nispeten yeni bir yontem olmasina ragmen, FMT il-

ging bir sekilde basarilidir. Rasgele secilen ornekler, sa

sirtict bir sekilde hastalarin %94 tiniin tek bir digki nakli
isleminden sonra tamamen iyilesme gdsterdigini ortaya

koymaktadir.

Artik bu tedavi yontemi 1BSden sizintili bagirsak
sendromuna ve tip 2 diyabet hastaligina kadar birgok ba-
girsak rahatsizliginda uygulaniyor. Insanlar, giiniimiizde
artik bu islemi kendileri bile uyguluyorlar fakat bu, be-

nim evde yapmayt isteyecegim tiirde bir uygulama degil.

Cesitlilik Arayis1

Sozkonusu bagirsaklarinizdaki bakterilerse sadece tiir-
leri degil o tiirlerin ¢esitliligi de 6nem arz etmektedir.
Biyomunuzun (bagirsak i¢i canli toplulugu) olabildigin-
ce ¢ok kiiltiirli olmasini istersiniz. Kiigiik tiirlerin kayb1
cok biiyiik etkiler yaratmayacakur fakat C. Jiff gibi bir-
kac “kotii” tiirtin kontrolii ele almasi durumunda etkiler
yikict olabilir. Kapsamli bir mikrobiyom, bagirsaginizin
bir ishal nobetinden cok cabuk bir sekilde kurtulmasini
saglayabilir.
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Maalesef vahsi yasamdaki hayvanlarda oldugu gibi ba-
girsagimizdaki birgok bakteri tiirii de onlarca yildir azal-
maktadir. Bu durum, kismen yeme aligkanliklarimizin
belirli ve dar bir ¢esitlilikte devam etmesinden kaynakla-
niyor ve bagirsak bakterilerimizin de sinirli bir diyetle ya-
samasina sebep oluyor. Bilinen, yenilebilir 250.000 gesit
bitki arasindan 200’den az tiirii kullaniyoruz. Diinyadaki
yiyeceklerin yiizde 70’1, 12 bitki ve bes hayvan tiirtinden
elde ediliyor. Bu da fermente yiyecekler gibi daha once
hi¢ hesaba katmadiginiz gidalari denemeniz ve az da olsa
yiyecek yelpazenizi genigletmeniz icin sizi tegvik etmek is-

tememin sebeplerinden biri.

Bagirsak bakterilerimizin tiirlerindeki bu disiisiin diger
bir sebebi ise yaygin antibiyotik kullanimidir. Bu antibiyo-
tikleri sadece kendimizi tedavi etmek i¢in kullanmiyor, ayni
zamanda yedigimiz hayvanlarin kilo almalari i¢in de kullani-
yoruz. Hayvanlarda gelisime destek olmak amaciyla diizen-
li antibiyotik kullanimi Avrupada artik yasaklanmis olsa da
Amerika dahil diinyanin birgok yerinde bu uygulama hala
yaygtn sekilde kullanilmakeadir.

Bu konuda son olarak emiilgatorlerden bahsedebiliriz. Bu
kimyasallar, islenmis gidalara raf omiirlerini uzatmak igin ek-
lenmektedir. Mikrobiyal zenginligi azalttklar: ve ayrica kalin
bagirsak iltihabi ve diyabet gibi hastaliklara dogrudan katki-

da bulunabilecekleri ortaya konmustur.
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Biyomunuzu Daha Cesitli Hale
Nasil Getirebilirsiniz?

Simpson dizini adi altnda biyomunuzun ne gesitlilikte
oldugu hakkinda bilgi veren bir 6l¢iim mevcuttur. Benim en
son skorum 7.99 ve bu da beni uBiome’a digski 6rneklerini
gonderenler arasinda en yiiksek yiizde 30’luk -‘en ¢ok mikro-
biyom gesitliligi’ne sahip olanlar- dilimin icine yerlestirmeye
yetiyor. Bu sonug, yine de ¢ok fazla bobiirlenmek icin yeterli
degil. Hadza kabilesindeki (Tanzanyada yasayan avci topla-
yic1 bir kabile) gibi insanlar benimkinden en az iki kat daha
fazla biyom cesitliligine sahipler.

Birkag yil once Jeff Leach, daha saglikli bir bagirsaga sa-
hip olmaya calisma karar1 almis ve bunu da Going Feral: My
One-Year Journey To Acquire The Healthiest Gut Microbiome
In The World (You Heard Me!) (Yabanilesmek: Bir Yil Bo-
yunca Diinyadaki En Saglikli Bagirsak Mikrobiyomuna Sa-
hip Olma Yolculugum (Beni Duydunuz!)) baslig: altinda bir
blog acarak insanlarla paylasmus.

Jeff’in daha saglikli bir bagirsaga sahip olma girisimleri,
Afrikada bir agacin altinda bas asag1 asili dururken, Hadza
kabilesine ait bir bireyden alinan sivilastirilmis digkinin, bir
baskas: tarafindan huni yardimiyla makatina dokiilmesini

bile kapsamaktadir.
Jeff vahsi ya da kagik bir insan degildir. Tam aksine sayg:

goren bir biliminsani ve American Gut sirketinin kurucu or-
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taklarindan birisidir. Kaliforniya Universitesi’ndeki Knight
Labda kurulmus olan American Gut sirketi, kendilerini “Gl-
kedeki en biiyiik topluluk kaynakli, vatandas bilim projele-
rinden biri” olarak tanimlamaktadir. Tipk: uBiome gibi ufak
bir bags karsiliginda, diskinizi alip icinde ne olduguyla ilgili

size bilgi vermektedirler.
Simdiye kadar kesfettiklerinden bazilari sunlardir:

*Ne kadar farkli tiirde sebze tiiketirseniz o kadar ¢ok cesit-

lilikte mikrobiyoma sahip olursunuz.

*Haftada en az bir alkollii i¢ki alan bireyler hi¢ almayan

bireylere nazaran daha cesitli bir mikrobiyoma sahip olurlar.

“Diinyadaki En Saglikli Mikrobiyom” aragtirmasinda Jeff
kendini sadece birkag fazla sebze ve ara sira icecegi ickiyle si-
nirlamadi. Hadza kabilesi ile birlikte yagamaya karar verdi ve
onlarin yeme aliskanliklarina adapte oldu. Onlarla beraber
ayni bitkileri, hayvanlari yedi ve ayni sudan (ara sira icinde
babun diskisi dolanan) icti ve ne olup bittigini gormek i¢in

beklemeye baglad:.

Peki, ne oldu? Hemen sonrasinda kendini toparlasa da
bagirsaklarinda baslangi¢ etkisi olarak mikrobiyom ¢esitlili-

ginde bir azalma oldu.

Ayrica dostumuz olan Akkermansia bakterisinde de bii-

yiik bir artis oldugunu fark etti. Daha 6nce de bahsettigim
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gibi Akker iyidir ¢tinkii yiiksek seviyelerde bulunmasi, diisiik
seviye obeziteyle iliskilendirilir. Diger bir taraftan bagirsak
duvarinizt kuvvetlendirerek, sizi kotii mikroplarin istila-
sindan korur. Hadza kabilesiyle gecirdigi haftalar siiresince
Akkermansia seviyesi, neredeyse sifirdan, baskin bir miktara

yiikselmisti.

Jeff’e gore bu durumun, tpki Hadza kabilesi iiyeleri gibi
uzun siireler boyunca a¢ kalmasi gercegi de dahil olmak tize-

re, pek ¢ok farkli sebebi vardi. Blogunda da yazdig: gibi:

“Burada bir riske girecegim ve Hadza tiyelerinin -ve bii-
yiik olasilikla atalarimizin da- belirli araliklarla oru¢ tut-
tuklar: fikrini ortaya atacagim... Biitiin giin a¢ kalmaktan
bahsetmiyorum Hadza topraklarinda fazlasiyla yiyecek var.
Fazlasiyla. Ama aclik krizlerini aniden bir paket cips agarak
bastiramiyorlar, aksine yiyecege ulasmak biraz zaman aliyor,
bu da bazen onu yeme arzunuzu ertelemenize sebep oluyor.
Ogiinler arasindaki o ufak, ekstra zaman; benim Hadza iiye-
lerindeki aralikli oru¢ tutma diye tanimladigim sey. Yeme

aligkanliklarini taklit ederken ben de bunu tecriibe ettim.”

Jeft, blogunda (humanfoodproject.com) daha saglikli bir
biyoma sahip olmak i¢in atstirmaliklari kesmenin yani sira
birgok farkli 6neride de bulunuyor. Bunlardan bazilari su

sekilde:
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. Yapabildiginiz 6l¢iide antibiyotiklerden uzak durun
clinkii genis spektrumlu antibiyotik kullanimi so-
nucunda bagirsaginizin igindeki mikrobiyal toplu-

lugun kendini toparlamasi haftalar, aylar hatta yillar

bile alabilir.

. Bir pencere a¢in. Yagamimizin yiizde 90’1n1 kapa-
Ii mekénlarda gegiriyoruz. Aragtirmalar pencereleri
agmanin evinizin i¢indeki mikroplarin artmasina
sebep oldugunu ve bu sayede, biiyiik ihtimalle ici-
nizdeki mikroplarin ¢esitliligini de artturdigini gos-

teriyor.

. Daha fazla bitki tiiketin. Bu ne eti birakmaniz an-

lamina geliyor ne de sadece ¢ok¢a havug¢ yemek an-
lamina. Bu, miimkiin oldugunca farkl: ¢esitte sebze
titketmeniz anlamina geliyor. Sadece lezzetli olanlar:
degil ¢ok farkl: tiirde yesillik ve bitkiyi farkli kisim-
lartyla titketmelisiniz. “Kuskonmazin sadece ucunu
degil tamamini tiiketin. Brokoliyi sadece yaprak
olan bag kisim olarak gérmeyin, tiim govdesiyle be-

raber tiiketin.”

. Ellerinizi kirletin. Tercihen bahge isleriyle ugrasa-
rak. Bu, topraktaki trilyonlarca bakteriyle iliski kur-
manizi saglar ve ayni zamanda biraz egzersiz yapma-

niz i¢in de iyi bir yoldur.
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Hap Kamerammn Yolculugunun Sonu

Londra Bilim Miizesi'nde yuttugum Hap Kamera ile
mikrobiyom kralligina giris yapugi sirada bu béliimiin ba-
sinda tanigmistik. Bu kasvetli diinyaya kisa bir bakis attum
fakat kamera ilerledik¢e goriintiiler daha da belirsiz bir hal
aldi. Her neyse, saat ge¢ olmustu ve miize kapanmak iize-
reydi. Bu yiizden, bu ilgin¢ ve yabanci diinyadan daha fazla
ise yarar kamera goriintiisii alma imidimiz kalmadigindan,
sovu bitirme karar1 aldik. Izleyiciler evlerine gitti ve ben de

oyle yapum.

Gozlem digt olarak, Hap Kamera mutlu yolculuguna ka-
lin bagirsagimda 1.5 metre boyunca devam etti ve kasli sig-
moid kolonumdan ge¢ip rektumuma geldi. Son olarak, uzun
saatler sonunda (eger dogru hatrliyorsam yaklagik 12 saat)
viicudumu terk etti. Kameray: temizleyip parlattigimi ve bu
en siradist giiniin anisina onu hatira olarak sakladigimi duy-

dugunuza memnun olacaksiniz.

Toplamda, hap kameranin yolculugu, dudaklarimdan ice-
ri girip tuvalette disar1 ¢ikmasina kadar yaklagik olarak 20
saat siirdil. Bu aslinda oldukea hizli bir gecis ¢tinkii Mayo
Clinic’e gore ortalama bir gecis siiresi (yemekten, bosaltima
kadar siiren) normalde yaklagtk 40 saat stirer. Saglkli go-
niilliilerle yaptiklari bir aragtirmada erkeklerde gegis siiresini
yaklagik olarak ortalama 33 saat, kadinlarda ise yaklagik ola-
rak 47 saat olarak tespit etmisler.”
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Eger hevesli bir bireysel deneyciyseniz ve kendi zamani-
niz1 tutmak istiyorsaniz kirmizi gida boyast ile boyanmis bir
yiyecegi tiiketip kendi digkinizda gériintinceye kadar gegen

stireyi hesaplamay1 deneyebilirsiniz.

ﬁzet

e Saglikli bir biyom, zengin mikrop ¢esitliligine ev sa-
hipligi yapan ve bakterilerin tistiinliik icin yaristigs,

hassas bir sekilde dengelenmis bir ekosistemdir.

* Butirat maddesi tireten Lactobasillus ve Bifidobak-
teriyum gibi bakteriler iltihaplanmay1 azaltir. Ayni
zamanda bagirsaginizi dost olmayan mikroplarin
saldirilarina karst korur ve bagirsak duvarinizin giig-
lenmesine yardimer olurlar. Bu da sizinuli bagirsak

sendromuna engel olur.

* Cok fazla abur cubur ve antibiyotiklerin agir1 kul-
laniminin biyomunuza zarar verme olasilig olsa da
yediklerinize, igtiklerinize dikkat ederek ve a¢ik ha-
vada yapilan aktiviteleri kucaklayarak bunu saglikli

yone cevirebilirsiniz.

* Gilintimiizde biyom dizininizi, 100£'dan daha dii-

stk bir ticret karsiliginda 6grenebilirsiniz. Bu, size
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icinizde neler olup bittigi hakkinda bilgi verir. Eger
bu kitapta bulunan birtakim tavsiyeleri uyguladik-
tan sonra tekrar bu testi yaptirirsaniz, Akillt Bagir-
sak Diyeti’nin sizde bir fark yaratip yaratmadigini
rahatlikla anlayabilirsiniz. Ayrica bu fark: tartidan

ve nasil hissettiginizden de anlayabilirsiniz.

84
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Biyomunuz Sizi Nasil
Etkiler ve Siz Onu Nasil

Etkileyebilirsiniz?

Kesfettigimiz gibi saglikli bir mikrobiyom, miimkiin ol-
dukea zengin ve ¢esitli mikroba sahip olmalidir. Onlardan
trilyonlarca vardir ve bir araya geldiklerinde, yaklasik olarak
viicudunuzun geri kalanini olugturan hiicrelerle ayni sayiya

tekabiil ederler. (Mikroplar genellikle insan hiicrelerinden

daha kiiciiklerdir)

Size kisa siire sonra gosterecegim tizere ruh haliniz, ki-
lonuz ve bagisiklik sisteminizin ne kadar aktif oldugu gibi

konularda da sizi etkilerler. Onlar sizi etkilerken, siz de on-
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lart degistirebilirsiniz. Ne yediginizin ve nasil yasadiginizin,
icinizdeki yagmur ormanlarinda yasayan canlilarin tiirii tize-
rinde biiyiik bir etkisi vardir. Fakat ilk basta bu mikroplari

nasil edinirsiniz?

Mikrobiyomunuz Nereden Gelir?

Cogumuz, biyomumuzu annemizden aliriz. Annenizin
rahmindeyken, bagirsaginiz biiyiik 6l¢tide mikroplardan

arinmug vaziyettedir. Daha sonra ne olacag: dogus seklinize

baglidur.

Eger normal dogum ile dogarsaniz, dogum kanali boyunca
yolculuk edersiniz ve annenizin diskist ile vajinal stvilarindan
yeterli dl¢tide payinizi alirsiniz. Var olan mikroplarla herhan-
gi bir rekabet olmayacagindan, buradan aldiginiz bakteriler
hizli bir sekilde bagirsaginizin igine yerlesirler. Daha sonra
eger anne siitityle beslenirseniz, anne stitiinden “iyi” bakteri-

ler de edinirsiniz.

Eger sezaryen ile diinyaya gelmigseniz olaylar tamamiy-
la farkls gelisir. Karsilasuginiz ilk bakteriler ameliyathanede
bulunanlar, sizi tutan insanlarin tenindekiler ve hayatinizin
ilk birka¢ saatinde teneftiis ettiginiz ya da yuttugunuz bak-

terilerdir.

Sezaryen ile diinyaya gelen bebeklerden alinan digk: or-

nekleri, normal yolla doganlar ile karsilastirildiginda ¢ok
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farklr bir bagirsak bakteri popiilasyonuna sahip olduklari or-
taya gtkmugtir.

Peki, bu bir 6nem tasir m1? Evet kesinlikle. Harvard T.H.
Chan Halk Sagligi Okulu'ndan® arastrmacilarin yapug ge-
nis ¢apli calisma sayesinde sezaryen ile dogan bebeklerin,
obez ¢ocuklar ve agir1 kilolu yetiskinler olmaya daha yatkin

olduklarini 6grendik.

GUTS (Growing Up Today Study) olarak bilinen bu ¢a-
lismada, aragtirmacilar, 22.000 bebegi, dogumlarindan, ye-
tigkinliklerine kadar incelemistir. Cocuklari ergenliklerinde

ve ardindan, yirmili yaglarinda taremiglardir.

Ozellikle de kiz ve erkek kardegler kiyaslandiginda, sonug-
lar olduk¢a carpicidir. Sezaryen ile dogan ¢ocuklarin, ayni
genleri paylasip ayni evde biiytitiildiikleri ve ayni yiyecekleri
yedikleri normal dogumla dogan kardeslerine kiyasla obezi-
teye %64 oraninda daha yatkin olduklart gortilmistiir. Bu

da, farki yaratanin bagirsak bakterileri oldugunu kuvvetli bir

sekilde desteklemekrtedir.

Caligsmanin yasca biiyiik yazari Jorge Chavarro, “Sezar-
yenle dogum kuskusuz bir gerekliliktir ve bir¢ok durum-
da hayat kurtarir,” demektedir. “Ancak sezaryenin hem
anne hem de yeni dogan bebek icin bazi riskler tasidigt
da bilinmektedir. Bulgularimiz, obezitenin de gz 6niinde
bulundurulmas: gereken bir risk faktorii oldugunu gos-

termektedir.”
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Sezaryenle dogan bebekler, hayatlarinin ilerleyen donem-

lerinde alerji gelistirmeye de daha yatkinlardur.

Sezaryen oranlari Birlesik Krallikta %26, Amerikada
%35, Cinde %50 ve Brezilyada %80 oldugunda gore, gele-

cekte sorun yaganma ihtimali giderek yiikselmektedir.

Eger sezaryen yapilmak zorundaysa, bebegi, annesinin
mikroplariyla miimkiin oldugunca kisa siirede karsilagtir-
mak iyi bir secenek olacakur. Buna “vajinal tohumlama’ya
da “mikro dogum” denir ve annenin vajina ve aniisiinden
alinan bir tamponun, dogumun hemen ardindan bebegin

agzina, gozlerine ve yiiziine siiriilmesini 6ngoriir.

Bu yaklasimin destekgileri olsa da Imperial College Lon-
don Tip Fakiiltesi’'nden Dr. Aubrey Cunnington bu destek-
¢ilerden biri degildir. Bunun, ¢ok kontrollii bir sekilde ya-
pilmadig: takdirde, anneden alinabilecek enfeksiyon riskleri
gibi potansiyel tehditlerin, avantajlardan ¢ok daha yiiksek

oldugunu distinmektedir.

Dr. Cunnington, “Genital ugugu olan ve sezaryen gegir-
mis bir anneye bu yontem uygulanmak tizereyken, bir mes-
lektasim miidahale etmek zorunda kalmis,” diye anlatmak-

tadir. “Tampon islemi, ugugu da bebege transfer edebilirdi.”

Dr. Cunnington ayrica bebeginizin hayata iyi bir baglan-
gi¢ yapmasi icin daha iyi yollar olabilecegini diistinmektedir.
“Emzirmenin tegvik edilmesi ve gereksiz antibiyotiklerden

sakinilmasi, bebegin bagirsak bakterileri agisindan, vajinal
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stviyl bir tampon yardimiyla ona aktarmaktan daha 6nemli

olabilir.”

Emzirme, kesinlikle bebegin biyomu icin gayet iyi bir
baslangi¢ olacaktr. Emzirilen bebeklerin, sadece biberonla
beslenen bebeklere oranla egzama ve astum gibi hastaliklart
gelistirme ihtimallerinin yari yariya daha az oldugu bilin-

mektedir.

Anne siiti, icerdigi yag, protein ve karbonhidrat karigi-
minin yant sira, tuhaf bir sekilde ¢ocugun sindiremeyecegi
karmasik sekerleri de icermektedir. Bunun asil amacinin, be-
begin bagirsaklarinda yetismekte olan “iyi” bakterileri besle-
mek oldugu diisiiniilmektedir. Anne siittintin, bu Eski Dost-
lart beslemek i¢in evrim gecirmis olmasi da onlarin ne kadar

onemli olduklarint géstermektedir.

Yasimiz ilerledik¢e, biyomumuz degisir ve bagirsagimizda
yasayan tiirlerin sayisi artar. Bebeklikte 100 civarinda olan
bu say1, yetiskinlikte yaklasik olarak 1000’e ulagir. Ug yasina
geldigimizde, biyomumuz biiyiik 6l¢iide oturmustur ancak
yine de bir enfeksiyon, antibiyotik tedavisi ya da beslenme

aliskanlig1 degisikligi ile farklilagabilir.

Nasil dogdugunuz ya da annenizin sizi nasil besledigi konu-
sunda bir degisiklik yapamayacak olsaniz da kendinizi ve biyo-
munuzu besleme sekliniz ile ilgili degisiklikler yapabilirsiniz.
Bu konuya deginmeden 6nce, yetiskinliginizde, biyomunuzun

sizi etkiledigi bazi sasirtict yollardan bahsetmek istiyorum.
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Ozet

e Mikrobiyomunuz, hayatunizin ilk birkag yilinda sekil-

lenir ve nasil dogdugunuz, bu konuda ¢ok etkilidir.

* Anne siiti saglikli proteinler, yaglar ve sekerler ice-
rir. Ayrica bir bebegin sindiremeyecegi bilesimler de
icerir fakat bu da “iyi” bakterilerin gelisimini des-
tekler. Tuhaf bir sekilde, anne siitii, tek amaci Eski

Dostlart beslemek olan maddeler de icerir.

Biyomunuz Sizi Nasil Sismanlatir?

Biraz 6nce de gordiigiimiiz lizere sezaryen ile dogmus ol-
manizin, bagirsak bakterileriniz ve beden genisliginiz tizerin-

de siirekli bir etkisi vardir.

Cocukken, tekrar tekrar antibiyotik tedavisi gérmiis ol-
maniz da fazla kilolu olma riskinizi arttirir. (Ozellikle de bu

antibiyotikler, yasaminizin ilk alt ayinda size verildiyse.)

Yetigkinlikte, belirli bakteri karisimlarinin, kilo almaniza

yardim etmesi i¢in farkl yollar vardir:

1) Baz iyi bakteriler, yediginiz gidalardan, digerlerine

gore daha fazla enerji emerler.

2) Yediginiz zaman kan sekeri seviyenizin ne kadar yiik-

selecegini etkileyebilirler.

3) Ruh halinizi ve yemek tercihlerinizi etkileyebilirler.
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Yiyeceklerden Enerji Elde Etmek

Sindirim sistemimiz %100 verimli degildir. Aldigimiz
kalorilerin bazilar1 da atulmaktadir ve yedigimiz yiyecekler-
deki enerjinin ¢ogu, bagirsaklarimiz tarafindan emilse de
sindirimin bir kismi i¢in bagirsak bakterilerimize giivenmek
zorundayiz. Steril ve bakterisiz bagirsaga sahip olan fareler,
aynt miktarda kalori alsalar bile normal farelerden daha za-

yiflardur.

Ayrica Firmicutes gibi bazi bakterilerin, yedigimiz yiye-
ceklerden enerji elde etme konusunda diger bakterilerden
daha iyi olduklarini biliyoruz. Bu da bagirsagimda, esimde
oldugundan daha fazla Firmicutes bakterisine sahip olmam
halinde (ki 6yle) ayni yemegi yememize ragmen, benim daha

az kaloriyi viicudumdan bosaltacagim anlamina gelir.

Bu konudaki kanitlar, National Food Institute (Ulusal
Gida Enstitiisii) tarafindan yiriitilen bir ¢aligma ile elde
edilmistir. Yarist kilolu, diger yarisi normal kiloda olan 32

cocugun disk: 6rnekleri alinip, farelere verilmistir.

Ayni yiyecekleri yemelerine ragmen, kilolu ¢ocuklarin dis-
kilarini alan fareler, zayif ¢ocuklarin digkilarini alan farelere
gore belirgin 6l¢tide daha ¢ok kilo almiglardir. Aragtirmacilar
ayni zamanda, farelerin diskisindaki harcanmamus enerjiyi de
olemiis ve en az kilo alanlarin, en fazla kaloriyi bosaltanlar

oldugunu bulmustur.’
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Kilo Kayb1 Neden Sadece Az Yemek ve
Cok Egzersiz Yapmakla Ilgili Degildir?

Bu tiir ¢aligmalar, son yarim yiizyilin, kilo kontrolti man-
ugini desteklemistir: CICO (“calories in, calories out” yani
“kalori igeri kalori digari”). CICO’ya gore, sisman olmami-
zin nedeni, yakugimizdan daha fazla kalori tiketmemizdir.

Obezitenin ¢6ziimii az yiyip ¢ok egzersiz yapmakur.

Ancak bu tabii ki bu kadar basit degildir. Daha 6nce de
gordigimiiz tizere, ne kadar kalorinin igeriye alinip orada
kalacagi konusunda bagirsak bakterileriniz de etkilidir. Ayri-
ca bagirsagin, tiim besinlere ayni sekilde davranmadigini da
gordiik. Kek yemek ve biftek yemek, bedeniniz tizerinde ayn1
etkiyi yaratmayacakuir.

Biftegin aksine, kekteki seker ve un hizla emilir ve kan
sekeri seviyenizi hizla yiikseltir. Buna tepki olarak, pankrea-
siniz, kan sekeri seviyenizi distirmek icin insiilin pompalar.
Ayrica bedeninizi, yag depolama moduna alir. Kekten aldig;-

niz enetji, yag olarak depolanir.

Ancak insiilin seviyesindeki artis genellikle kan sekeri se-
viyesindeki bir dsiis ile takip edilir ve bu da kendinizi a¢ ve
yorgun hissetmenize neden olur. Caligmalar, bunun gergek-
lesmesi halinde, daha fazla yemek yediginizi gostermektedir.
Bu durumda da kilo alirsiniz. Bu nedenle sik sik kan sekeri

seviyenizi tavan yaptirmaktan kaginmalisiniz.
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Bunun icin sadece sekerli icecekler ve austirmaliklardan
uzak durmak yerine, kan sekeri seviyenizi yiikseltecek tiim

yiyeceklerden kaginmalisiniz.

Peki bunlar hangi yiyeceklerdir? Glisemik Indeks (GI)
olarak bilinen bir 6l¢lim sistemi vardir ve yiyecekleri, kan

sekeri seviyesi tizerindeki etkilerine gore derecelendirir.

Beyaz ekmek, piring, patates ve makarna gibi kolayca sin-
dirilen karbonhidratlar yiiksek bir glisemik indeks oranina
sahipken, brokoli ve tam tahillar gibi lif bakimindan zengin

gidalar, diisiik oranlara sahiptir.

Glisemik indeks, kan sekeri artisina nelerin neden oldugu
konusunda faydali ve bazen sasirtict bir rehber olsa da (bir
adet haglanmug patatesin, bir yemek kagig1 seker ile ayni etki-
yi yaratugint kim distinebilir ki?) aslinda bir yerde kisitlidur.
Tiim yiyeceklerin glisemik indeks oranini belirlemek i¢in 10
ila 20 aras: goniilliye o yiyecek verilir ve arasurmacilar, go-
nilliilerin, kan sekeri seviyelerindeki degisiklikleri dlgerler.
Buna dayanarak hesaplamalarini yapar ve ortalama bir glise-
mik indeks orani yayinlarlar.

Sorun sudur ki insanlar ayni gidalara farkli tepkiler vere-
bilirler. Bunun nedeni nedir? Bagirsaklarindaki farkli bakte-

rilerin birlesimi.

Bunu da Israil'deki Weizmann Institute tarafindan yiirii-
tillen ve benzerleri arasinda en kapsamlist olan biiyiik bir ¢a-

lisma sayesinde biliyoruz.
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Kisisellestirilmis Beslenme

Weizmann Institute’ta yapilan Kigisellegtirilmis Beslenme
Calismasi, bu zamana kadar karsilagtigim en etkileyici calis-
malardan biri. Gergek anlamda kisisellestirilmis beslenme

diizenleri olusturma konusunda umut veriyor.

Bu ¢alisma i¢in, bagisiklik uzmani Dr. Eran Elinav ve bil-
gisayar uzmani Dr. Eran Segal, 800 goniillii toplayip tizerle-
rinde kapsamli testler uygulamislar. Caligmanin baginda, kan
ve diski ornekleri alip, boy ve kilo gibi pek ¢ok fiziksel 6l¢iim
yapmuiglar.

Goniillilerin viicutlarina, kan sekeri seviyelerini neredey-
se stirekli olarak dl¢en izleme aygitlar da yerlestirilmis. Bun-
lar1 bir hafta boyunca tizerlerinde tastyip, yedikleri ve igtik-
lerini, ne kadar uyuyup ne kadar egzersiz yaptiklarini detaylt
bir sekilde not etmigler. Eranlar, goniillilerin normal giinlitk
beslenmeleri ve yasam tarzlarinin, kan sekeri seviyeleri {ize-

rindeki etkilerini kesin bir sekilde 6l¢mek istiyormus.

Sonunda, 1.5 milyonun tizerinde kan sekeri 6l¢timii elde

etmisler.

Herkesi sasirtacak bir sekilde, tamamen ayni gidalari alsa-
lar bile bunun, insanlarin kan sekeri seviyesi tizerinde farkls
ve beklenmedik etkiler yarattigint gormiisler. Bazi goniilliile-
rin kan sekeri seviyeleri piring yedikten sonra hizla yiikselir-

ken, bazilarininki pirince ¢ok az tepki gostermis.
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Cikolata kan sekeri seviyeniz i¢in kdtii miidiir? Cevap, ba-

zilari i¢in evet, bazilari icin hayirdir.

Ekip, diski orneklerinden alinan veriler ile yas ve cinsiyet
gibi detaylari, bir algoritma, bir bilgisayar modeli tiretmek
icin kullanmis. Bu model, hangi yiyeceklerin, kisilerin kan
sekeri seviyesinin hizla yiikselmesine neden oldugunu tah-

min etmeyi hedefliyormus.

Ardindan, algoritmalarini yeni bir grubun itizerinde test
edip, tahminleri ile insanlarin gergek tepkilerini kiyaslamig-

lar. Peki, sonug ne olmug? Sonug, oldukea iyiymis.'

Sonunda daha farklt bir grup toparlayip, diski 6rneklerini
alarak, verileri kullanmig ve her biri i¢in “iyi” ve “kotit” yiye-

cekleri icerek kisisellestirilmis beslenme listeleri hazirlamuslar.

Gondtilltilerden, kisisellestirilmis beslenme listelerini iki
hafta boyunca uygulamalari istenmis. Bir hafta boyunca, al-
goritmanin, kan sekeri seviyeleri tizerinde olumsuz etkileri
olacagini tahmin ettigi yiyecekleri yemeleri istenmis. Diger

hafta ise sadece listelerindeki “iyi” yiyecekleri yemisler.

“Iyi” listede yer alanlar sadece salata ve sebze, “kotii” liste-
dekiler de sadece kek degilmis. Bazilarinin ¢ikolata yiyip al-
kol titketmesine izin verilirken, bazilarinin gériintiste saglikli

olan gidalardan uzak durmasi gerekliymis.

Eran Segal’a gére sonug etkileyici farkliliklart ortaya koy-

mus. “Kotit’ diyeti yaptiklarinda, kan sekeri seviyeleri nor-
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malin tizerinde seviyelere yiikseldi ama ‘iyi” diyete gectikle-

rinde saglikli araliktan sasmad..”

Calismay1 merak eden arkadasglarimdan Dr. Saleyha Ah-

san da bunu denemek igin Israil’e gitti.

Saleyha’nin Seyahati

Saleyha, ¢ok yogun bir Acil doktoru ve ¢cogu zaman sag-
likli beslenmeye vakit bulamiyor. Eskiden orduda gérev yap-
ugindan inanilmaz derecede fit bir viicuda sahipken, dizini
sakatladiktan sonra yapugi egzersiz miktarini diigiirmek zo-
runda kaldi. Sonug olarak da ¢ok kilo aldi ve bu konuda bir
seyler yapmak icin ¢cok hevesliydi. Bana, “Yediklerime her za-
man dikkat ettim ama su anda kilomu kontrol edemiyorum.

Yardima ihtiyacim var,” diyordu.

Saleyha'nin tek derdi daha zayif goriinmek degildi. Aile-
sinde tip 2 diyabet ge¢misi vardi ve kendisinin de buna yaka-
lanma riski oldugunun farkindaydi. Ayni zamanda polikistik
over sendromu yasadigindan, bel bolgesinden yag kaybetme-

si, onun i¢in gayet iyi olurdu.

Bu nedenle Weizmann Institute’a gidip, Eranlar ile za-
man gegirdi. Diger tiim goniilliiler gibi onun derisinin altina
da bir glukometre (seker 6l¢me aleti) yerlestirildi ve boylece
kan sekeri seviyesi diizenli olarak ol¢iildii. Uyku ve etkinlik
seviyeleri de bir bileklik tarafindan gézlendi. Ayni zamanda
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ruh halini ve yiyip, ictigi her seyi kaydetmesi i¢in kendisine
bir uygulama verildi. Aldiklart digki 6rneklerinde, obezite ve
diyabet ile baglantili olan bakterilerin ¢ok yiiksek oranda bu-

lundugu gorildi.

Saleyha, enstitiiniin kendisine verdigi altu giinliik yeme

programina basladi ve kan sekeri seviyesinin tepkileri ol¢tildii.

Sonunda kendisine iki liste halinde yiyecekler sunuldu.
Yesil olan “iyi” listede, avokado, muz ve bitter cikolata bu-
lunurken, kirmizi “kotii” listede ne yazik ki susi ve tiziim
gibi en sevdigi ve her zaman saglikli oldugunu distindigi

yiyecekler vardi.
Bir ay boyunca sadece yesil listedekileri yemeyi kabul etti.

Ug hafta sonra, bir farklilik hissetmeye basladi. Artik giin
icinde yorgun hissetmiyor, aglik krizleri yasamiyordu. Teni

daha iyi gériiniiyordu ve {ig kilonun tizerinde kilo kaybetmisti.

Saleyha, s6yle soyliiyordu: “Eskiden tembel oldugum i¢in
kendimi sug¢lardim ama simdi anliyorum ki aslinda durum
bu kadar basit degilmis. Kan sekeri seviyemi daha az yiiksel-
ten gidalar yemeye basladigimdan beri inis ¢ikiglarim ya da

aclik krizlerim son buldu.”

Saleyha, beslenme seklini degistirerek ayni zamanda, ba-
girsagindaki bakteri karigimini da degistirdi. Bir ayin sonun-
da, obezite ve diyabet ile baglantist olan bakterilerde belirgin

bir distis gorildi.

97



Michael Mosley

Bir¢ogumuzun [srail’e gidip, kan sekeri gozlemcilerini be-
denimize yerlestirerek, farkli gidalar yedigimizde neler oldu-
gunu gormeye caligmasi pek de miimkiin degil. Bu nedenle
Eranlar, ¢alismalarini ticarete doken bir sirketi ¢ok yakin za-

manda hizmete actilar.

Kayit olup, 6demenizi yaptiginizda, size, digkt 6rneginizi
almaniz i¢in bir kit génderiyorlar. Ayni zamanda kisa bir an-
keti doldurmaniz ve HbAlc testi (bu, son 90 giin i¢cinde kan
sekeri seviyenizin net bir 6l¢limiinii yapan bir kan testidir ve

aile hekiminiz bunu yapabilir) yapmaniz da gerekiyor.

Bunlar1 génderdiginizde, analiz edip, algoritmalarini
kullanarak, kan sekeri seviyenizi diisiik tutmak istiyorsaniz
yemeniz gereken gida ve 6giinleri dneren kisisellestirilmis
bir beslenme uygulamast hazirliyorlar. Eger yesil yiyecek-
lere bagli kalir, kirmizilardan uzak durursaniz, Saleyha gibi
kilo kaybedeceginizden ve kontrolii ele aldiginizi hissede-
ceginizden eminler. Bunun, gercek bir kisisellestirilmis bes-
lenmenin ilk adimi oldugunu distintiyorlar. Heniiz buna
karar vermek i¢in erken olsa da bu, oldukea ilging bir fikir.
Daha fazla bilgi almak i¢in internet sitemizi ziyaret edin:

cleverguts.com

Bu yaklagimin ne kadar etkili oldugunu degerlendirmek
isteyen iki Eran, yakin zamanda, biiyiik bir grup insanin {ize-
rinde, bir yil stirdiirecekleri yeni bir deneme baglatti. Dene-

me i¢in sectikleri insanlar, gizli sekere sahipler ve bu da tip 2
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diyabet tagima risklerinin oldugunu ve bunun fikirlerini test

etmek i¢in 6nemli oldugunu gosteriyor.

Goniillii konusunda hig sikinti yasamiyorlar. Daha once
goniillii olanlar, Eranlarin ¢alismalarina o kadar hayran kal-
mus ki ailelerini ve arkadaslarini da onlarin calismalarina ka-

tilmalart i¢in zorluyorlar.

Yoyo Diyeti

Iki Eran ayni zamanda, bagirsak bakterilerinin yoyo diyeti
tizerindeki etkilerini de arastirtyorlar. Daha 6nce diyet yapan
herkesin bildigi tizere, asil sorun kilo vermek degil, kaybedi-
len kilonun geri alinmamasini saglamakur. Cogu insan, bir
diyete baslar, ¢cokea yag kaybeder ancak sonrasinda yeniden

kilo alir.

Daha once de gordiigiimiiz gibi kaybedilen kilolar1 ken-
dinizden uzak tutmanizi zorlastiran sey, yag kaybettiginizde
bedeninizin istah hormonunu size karst kullanmasidir. Yag
hiicreleriniz daraldikca, bedeniniz sizi aciktiran hormonlar-
dan daha fazla, istahinizi bastiranlardan daha az salgilar. Bu,
kotii haber. iyi haber ise bunun iistesinden gelebilirseniz, is-

tah hormonlarinizin sifirlanacak olmasi.

Sagirtict bir gekilde, mikrobiyomunuzun da yoyo diyeti

sorununa katkida bulundugu distiniilmektedir.
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Neler oldugunu anlayabilmek i¢in iki Eran tarafindan yo-
netilen bir ekip, fareleri alip, onlari sigmanlatana kadar besle-
di. Ardindan, fareler diisiik kalorili bir diyete tabi tutuldu ve
buna, eski zayif hallerine donene kadar devam edildi. Arag-
tirmacilar bunu birkag kez yapt. Sonunda fareler, basladik-
lar1 gibi goriiniiyorlardi.

Ama aslinda 6yle degillerdi. Ozgiirce yemelerine izin ve-
rildiginde, fareler kilo alip, yiiksek kalori diyeti ile ilk bes-
lendikleri zaman oldugundan daha hizli bir sekilde yaglan-
dilar. Bunun nedeni biyomlarinin degismis olmasiydi. Yeni
mikrop karigimi, artik kilo alimini tegvik eden mikroplart da

iceriyordu.

Eran Elinav, “Goériinen o ki mikrobiyom 6nceki obezite
ile ilgili bir ‘hafiza’ ediniyor,” demekte. “Bu yeni mikrobi-
yom, farelerin yeniden yiiksek kalorili diyete tabi tutuldukla-

rinda, kilo alimlarini hizlandirtyor.”

Neyse ki bunu tersine ¢evirebilmek icin bir yol buldular.

Bunun i¢in farelere flavonoid vermeleri gerekiyordu.

Flavonoidler, bitkiler tarafindan kendilerini parazit ve sert
hava kosullarina karst korumak icin iiretilirler. Yabanmersini,
bogiirtlen, erik, tiziim, domates ve yesil cayda bulunurlar. Giiglia
antioksidanlardir ve ayni zamanda bedeninizi yag yakmasi i¢in
desteklerler. Bu konudan 5. Boliimde daha fazla bahsedecegiz.

Eranlar, en azindan farelerde, yoyo diyetinin flavonoid-

leri yok etmeye kararli ve sonug olarak da hizl kilo artigi-
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na sebep olacak olan sagliksiz bir biyoma neden oldugunu

gostermislerdir.

Farelerin i¢me sularina biraz flavonoid eklendiginde, fa-
relerin “sifirlandiklart” gozlemlenmistir. Aruk yiiksek kalori
diyetine tabi tutulduklarinda hizli kilo artigi yasamadiklari

gorilmistir.

Eranlarin kullandigi flavonoidler, maydanoz, kereviz ve
papatya ¢ayinda bulunan argenin ile greyfurt, portakal ve do-
mates kabugunda bulunan naringenindi. Bu yiyecekleri ye-
meniz, size farelerde oldugu kadar yiiksek oranda flavonoid
saglamayacakur ve farelerde ige yarayan flavonoidlerin bizde
de ise yaray1p yaramayacagi net degildir. Ancak bunlar, yemek
icin gayet iyi gidalar olduguna gore, ne kaybedersiniz ki?

Ozet

* Biyomunuz, gidalardan ne kadar enerji alacaginiza
ve bir dl¢tide ne kadar kilo alacaginizda karar veril-

mesine yardim eder.

* Biyomunuz ayni zamanda, kan sekeri seviyenizin,

belirli gidalara nasil tepki verecegini de etkiler.

* Diuski orneklerini inceleyerek, hangi yiyeceklerin

kan sekeri seviyenizi yiikseltecegini tahmin etmek
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miimkiindiir. Bu da saglam bilimsel verilere daya-
narak, kisisellestirilmis bir beslenme listesi olustu-

rulmasina imkAan sunar.

 Flavonidi ya da flavonoid bakimindan zengin gida-
lar1 yemek, bir diyet sonrast kilo almaktan kacinma-

niza yardimcr olabilir.

* Rahatsiz edici olsa da biyomunuzun, yemek secimle-

riniz konusunda etkili olduguna dair kanitlar vardir.

Biyom ve Beyniniz

Ne yedigimizden, nereye tatile gidecegimize kadar tiim
kararlarimizdan kendimizin sorumlu oldugunu diisiinmek
hosumuza gider. Ancak ger¢ek sudur ki verdigimiz pek ¢ok
karar bilingaltinda gerceklesir ve bizlerin farkinda dahi olma-

dig1 sinyaller ya da ipuglari tarafindan yonlendirilir.

Ise gidis yolunda, o keki neden yediniz? Gergekten ama
gergekten onu ¢ok istediginiz icin mi faydasini ya da mali-
yetini diisinmediniz? Yoksa sadece kafeye girip keki biiyiik
bir hevesle aldiniz mi? Cogumuz, ¢ogu zaman yemek yerken,

aliskanliklarimizt dinler ve reklamlardan etkileniriz.

Peki ya bagirsak bakterilerimiz? Bagirsagimizda saklanan
ufacik tek hiicreli yaratiklarin, kararlarimizi etkiliyor olmast

akla yatiyor mu?
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Ben ve bu alanda calisan giderek artan sayidaki bilimin-
san1 dyle oldugunu diisiintiyoruz. Mikroplarimiz kesinlikle

bizleri yonetecek imkéna, istege ve araglara sahip.

Daha 6nce de bagirsaginizdaki ikinci beyninizden, bir
kedinin beyninde bulabileceginiz kadar néron igeren (bu
gercek ¢ok hosuma gidiyor!) enterik sistemden ve bu siste-
min, beyninizle vagus siniri vasitastyla iletisim kurdugundan
bahsetmistim. Vagus siniri, yogun bir telefon hattu gibidir.
Her iki tarafa da giden pek ¢ok mesaj vardir. Enterik sistem,

beyninizle, beyniniz de onunla konusur.

Mikroplarin, bu sistemin i¢ine girip vagus sinir vasitasty-
la, dogrudan beyninizle konusabilecegine dair pek ¢ok kanit
vardir. Ayni zamanda kan dolagiminiz vasitastyla beyninize

ulasan gesitli hormonlar ve sinir tagtyicilari da iiretebilirler.

Ornegin dopamin, “iyi hissetme hormonu” olarak bilinir.
Bagirsaklarinizdaki mikroplar, bunlardan bolca tiretir. Bunu
muhtemelen onlarin istediklerini yapuginizda size 6diil
olarak verirler. (Daha fazla kek yemek gibi) Bagirsaginizda-
ki mikroplar ayrica ruh halinizi kontrol eden, serotonin ve
GABA (kayg: giderici valium hapina benzer sekilde ¢alisan
bir sinir tastyicisidir) gibi kimyasallar da tiretirler. Hatta lep-
tin, grelin ve temel a¢lik hormonu PYY'ye sasirtict derecede

benzeyen farkli kimyasallar da tiretebilirler.

Yani mikroplarin, araglari vardir. Ayni zamanda istekle-

ri de vardir. Bagirsaklarinizdaki yasam, korkaklara gore de-
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gildir. Hi¢ bitmeyen bir savag halini andirir. Oradaki yagam
kirli, zalim ve kisadir. Mikroplar sadece yer ve bol kaynaklar
i¢in savagmazlar; ayni zamanda farkli beslenme talepleri var-
dir. Kimi seker isterken kimi yag: sever. Seker isteyenlere ne
kadar cok seker verirseniz, o kadar cok isterler. Onlerine ne
¢tkarsa, minnetle onu kabul etmeyi bekleyen dost canlisi bir
kopege hig benzemezler. Hayatta kalmak icin savasirlar. One

cikmak icin ellerinden geleni yaparlar.

Arizona State Universitesi Psikoloji Béliiminden Dr.
Aktipis soyle soylemektedir: “Mikroplar, vagus sinirindeki
sinir sinyallerini degistirerek, tat reseptorlerini degistirerek,
bizlere kendimizi kotii hissettirecek toksinler {ireterek ya da
iyi hissettirecek 6diil kimyasallar yayarak, davraniglarimizi ve
ruh halimizi yonlendirme kapasitesine sahiptir.” Dr. Aktipis,
yakin zamanda up literatiiriinde oldukga biiytik 6nem ta-
styan bir ¢alismada isbirligi yapt. Bu calisma, “Yeme dav-
ranist, gastrointestinal mikrobiyota tarafindan yonlendirilir
mi?” sorusuna cevap artyordu. Cevap, koca bir “evet” oldu.
Mikroplarin, sadece ne kadar yedigimizle degil, ayni zaman-

da ne yedigimizle de ilgisi olduguna dair ikna edici kanitlar

buldular."

Bagirsaginizda farkli tiirleri barindirmanizin, daha zayif
ve saglikli olacaginiz anlamina geldigini gdsteren arastirmay:
ele aliyorlar. Daha kisitlt bir ekosisteme sahip olmak, kilolu

ve hastalikli olmakla baglantlidir.
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Bunun nedeni ne olabilir? Iddiaya gore gok gesitli bir
mikrobiyomda, tiim o kiigiik yaratiklar, ayni anda bagiran
bir grup ¢ocuk gibi duyulmak i¢in seslenir ve duymazdan ge-
linir. Asil sorun, gruplardan biri -6rnegin, abur cubur isteyen
grup- liderligi ele aldiginda ortaya cikar. Bir grup olarak bu
kot adamlar, daha etkili bir hal alirlar ve kimyasal sinyaller
tireterek abur cubur istemenize neden olurlar ve bu istege

karst koymaniz oldukga zor olur.

Peki, bunun oldugundan ne kadar eminiz? Su anda
mikroplarin, davraniglart degistirebildigine dair en ikna
edici kanit, hayvanlardan elde edilebilmektedir. Zoksop-
lazma gondii bakterisi ile enfekte olan farelerin, tuhaf bir
sekilde gozii kara oldugunu ¢ok uzun zamandir biliyoruz.
Normalde fareler, hep saklanir ve kedilerden uzak durur.
Ancak Toksoplazma ile enfekte olduklarinda, davraniglari-
nin tamamen degistigi ortaya ¢ikmustir. Kedi idrarindan
etkilenip ozellikle agik alanlara ¢ikuklar: ve 6lim riskiyle
kars1 karstya kaldiklar: gortilmiistiir. ZToksoplazma bakterisi,
farenin davranislarini degistirmekeedir. Bir kedi tarafindan
yenmesini istemektedir ¢iinkii bu durumda kediyi de en-

fekte etme imkani1 bulacaktir.

Yine ayni sekilde, kaygi benzeri davranislar sergileyen
(kimse “kaygili” farelerden bahsetmeye alisik degildir ¢tinkii
ne disiindiiklerini bilemeyiz) farelerin digkilarini, bagirsa-
ginda Zoksoplazma olmayan farelere verirseniz, bu fareler de

daha kaygili tavirlar sergilemeye baslarlar.
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Biliminsanlari, L. Rbamnosus bakterisini verdiklerinde,
farelerin daha uzun siire ve daha azimli bir sekilde ytizebil-
diklerini bulmuglardir."* Dahasi, bu farelerdeki vagus sinirini
kestiginizde ve bagirsagin, beyin ile iletisim kurmasina engel
oldugunuzda, farelerin bu bakeerilerle beslendikten sonra

davranis degisikligine ugramadiklarini gérmiislerdir.

Sozkonusu insanlar oldugunda, kanitlar daha tesadiifi
bir hal alir. 22 kisiden olusan bir calismada'®, bu kisilerden
yarist ¢ikolata bagimlisi, diger yarist da ¢ikolataya ilgisizdir.
Arastirmacilar, iki grup tizerinde de tamamen ayni beslenme
diizenini uygulamalarina ragmen, ¢ikolata sevenlerin, ¢iko-
lataya ilgisiz olanlardan ¢ok daha farkli mikrop gruplarina

sahip oldugunu bulmustur.

Randomize, cift kor', plasebo kontrollii bir denemede;
aragtirmacilar, depresif insanlarin ruh hallerini, onlara Lac-
tobacillus acidophilus, Lactobacillus casei ve Bifidobakteryum
karisimini igeren bir probiyotik vererek iyilestirebilecegini

gérmiistiir.*

Her daim merakli olan biliminsanlari, dikkatlerini bebek-
lere cevirip bezlerine baktiklarinda, kolik (dinmeyen aglama-
lar) olan ¢ocuklarda, ¢ok fazla aglamayan ¢ocuklara kiyasla
bagirsak cesitliliginin azaldigini ve daha az sayida bakterio-

idetes bulundugunu ortaya koymustur. Bir teori, ¢ok fazla

* Cift kor ¢aligma, klinik aragtirmalarda yanlihigi azaltmak amaciyla kullanilan bir

yontemdir. Bu metotta hem 6zne, hem de aragtirmacilar uygulanan tedaviyi veya deneysel

kosulu bilmezler. (e.n.)
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aglamanin, anne babanin daha fazla ilgi gostermesine, daha
cok telaglanmasina, cocugu daha ¢ok beslemesine ve béylece
bebegin bagirsag: icin rahatsiz edici mikroplarin olusmasina
neden olup, daha fazla yiyecekle daha fazla aglamasina sebep

oldugunu séylemektedir.

Tiim bunlardan dogan oldukea tuhaf 6nerme de doymak
bilmez istahin, insandan insana atlayabildigidir."” Belki de
doymak bilmeyen istah ve sonucunda neden oldugu kilo,
sadece sosyal olarak bulagict degil, soguk alginlig1 gibi bula-

sicidir.

Diiriist olmak gerekirse, bu bana biraz imkénsiz geliyor.
Esimle 30 yili askin bir siiredir birlikte yastyoruz ve hi¢bir

zaman benim tatliya diiskiinliigiim ona etki etmedi.

Bu ¢aligmalar, yeni problemler dogursa da rahatlatict bir
yanlari da vardir. Doymak bilmeyen istekleriniz, eger gercek-
ten bagirsaginizdaki bir grup haylaz bakteri tarafindan tire-
tiliyorsa, o zaman onlarin acliktan 6lmesine neden olmak da

sizin elinizdedir.

Tek yapmaniz gereken (ve bunun ne kadar zor olabile-
cegini tahmin edebiliyorum) caninizin ¢ok istedigi seyden
uzak durmakuir. Bu mikroplar 6ldiigiinde, doymak bilmeyen
istekleriniz de azalacaktir. Bu konudan, bir sonraki bsliimde

daha detayl: bahsedecegim.
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Ozet

e Bagirsaginizdaki mikroplar, vagus siniri araciligiyla

dogrudan beyninizle iletisim kurabilir.

e Ayni zamanda doymak bilmeyen isteklerimizi ve
davraniglarimizi etkileyen aglik hormonlari ile sinir

tastyicilarini da iretirler.

* Opyleyse, bagirsaginizdaki mikroplart degistirmek,
doymak bilmeyen isteklerinizi de degistirebilir.

Alerjiler ve Bagirsak Bakterileri

Iki yiiz y1l 6nce, gelismis diinyadaki ortalama yasam sii-
resi, bugiin oldugunun yarist kadardi. Insanlar geng yaslarda
tifo, kolera ve verem gibi bulasict hastaliklardan dolay: 6li-
yorlardi. O zamanlar tip 1 diyabet, alerji ya da asum gibi
otoimmiin hastaliklar taninmiyordu. Jane Austen’in 19. yiiz-
yil romanlarindaki karakterlerin hicbiri saman nezlesinden
ya da gida intoleransindan dert yanmazdi. Charles Dickens,
hi¢bir zaman Oliver Twist’in ya da usta dostlarinin egzamasi
oldugundan bahsetmezdi. Alerjik hastaliklar, 21. yiizyil ya-

sam sartlarinin iiriinii olan modern dertlerdir.

Otoimmiin hastaliklar ile alerjilerin ortak yani, fazla aktif
bir bagisiklik sistemi tarafindan harekete gecirilmeleridir. Bu-
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nun neden kaynaklandigi konusundaki popiiler teorilerden

biri Hijyen Hipotezidir. Sorun kabaca, ¢ok temiz olmamizdir.

Iddiaya gore, antibiyotikler ile 1slak mendillerin, gevremi-
zi giderek daha temiz hale getirmesine, bagisiklik sistemimiz,
fazlasiyla hassasiyet gostererek yanit vermistir. Bu nedenle
kolera gibi gergek tehditlere karst savasmak yerine, gercekte
tehdit yaratmayan polen ya da gliitene de tehditmis gibi dav-
ranmustir. Diinyamizi dyle temizledik ki yapacak daha iyi bir

seyi olmayan bagisiklik sistemimiz, mahvoldu.

Hijyen Hipotezi'ne gore, bagisiklik sisteminiz, ok sikkin olan
ve evi mahvetmeye karar veren huysuz bir ergen gibidir. Coziim

mii? Ona yapacak bir is verin, savagacak diismanlar verin.

Bazi insanlar bunu, ¢ocuklarimizi kiictikken onlari bula-
stct hastaliklara maruz birakmamiz olarak algilarken; bazilart
da bu teoriyi agilara saldirip bagisiklik sistemimizi “mahvet-

tiklerini” iddia etmek i¢in kullaniyor.

Hijyen Hipotezi’'nin sorunu, muhtemelen dogru olmama-
st ve gergeklerle ortiismemesidir. Son yillarda bu teori, daha
once de tanisugimiz Eski Dostlar problemi iizerine odakla-

nan, daha sinsi ve daha makul bir versiyon ile yer degistirdi.

Eski Dostlar Hipotezi'ne gore, asil problem bagisiklik
sisteminizin sikilmig olmast degil, bilgisiz olmasi. Bizler gibi
bagisiklik sistemimizin de diinyaya geldiginde 6grenecek pek
cok seyi vardir. Hemen 6grenmesi gereken seylerden biri ne-

yin tehlikeli oldugu, neye karsi savagmasi gerektigi ile neyin
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sakincasiz oldugu ve neye karigmamasi gerektigidir. Bagisik-
lik sisteminizin, bagirsaginizdaki mikroplara karst topyektin
bir savas baglatmasini istemezsiniz ¢linkii bunlarin pek ¢ogu

sagliginiz i¢in ¢ok 6nemlidir.

Eskiden, bagisiklik sistemi, bu 6nemli bilgileri, milyon-
larca yildir bizimle birlikte evrim gegiren bagirsak mikropla-

rimizdan, Eski Dostlarimizdan 6grenebilirdi.

Ancak gordiigtimiiz tizere, antibiyotigin fazla kullanimi ve faz-
laca iglenmis gidalara dayanan bir beslenme sekli nedeniyle, bu

Eski Dostlarin ¢ogu artik bizimle degil ya da sayilart ¢ok diisiik.

Bu nedenle asil sorun, daha az bulasici hastaliga (tehlikeli
ve zararli olan hastaliklara) maruz kalmamiz degil, bizimle
birlikte evrim geciren ve onlarsiz bagisiklik sistemimizin diiz-
gtin bir sekilde calisamayacak oldugu mikroplarla iletisimi
kaybetmemiz. Onemli Eski Dostlarimizi kaybetmemiz ya da
onlari kazara 6ldiirmemiz, alerji ve otoimmiin rahatsizliklar

gibi modern sorunlari dogurdu.

Kitabin bir sonraki bolimii, bu Eski Dostlarla nasil yeni-
den iliski kurup, bu iligkiyi gelistirebilecegimizden bahsede-
cek ama once, sizi bizimle birlikte milyonlarca yildir evrim
geciren ve eskiden bagisiklik sistemimizi kontrol edip egit-
mek konusunda 6nemli bir rol oynayan bir bagirsak paraziti
ile tanistirmak istiyorum. Bu, gergekten Eski bir Dost degil
ama dogru sartlar altinda, degerli bir miittefik olabilir. Bagir-

sak kurtlarindan bahsediyorum.
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Korkun¢ Kancahh Kurt

Kancali kurt, ince bagirsakta yasayip kan emen, rahatsiz edi-
ci bir parazittir. Diinya genelinde yarim milyar insana etki eder.

Tropik ve subtropik bélgelerde biiyiik bir saglik tehdididir.

Yasam dongiisii hem ilging hem de igrengtir. Diger kan-
cali kurtlarla tansip, ciftlestigi yer olan insan bagirsaginda
yasar. Disiler glinde 30.000 civart yumurta birakir ve bu da
bagirsaklar1 disk: yoluyla terk eder. Bu ilik disk: tarafindan
beslenip korunan yumurtalar, kulugkaya yatar ve yeni bir ev

sahibinin gelmesini sabirla bekler.

Etraftan ¢iplak ayakla gecerseniz ve bu larvalarla enfekte
olmus zemine basarsaniz, hizla teninize bir tiinel kazip, akei-
gerlerinize ulagirlar. Bu da sizi fazlaca 6ksiirtiip, onlarin soluk
borunuz ile yemek borunuza gelmesine neden olur. Onlari
yutarsiniz ve midenizdeki sicak asit banyosunda bir sekilde
hayatta kalip ince bagirsaginiza ulagirlar. Buraya yerlesip, ka-

ninizt igmeye baglarlar.

Tiim bunlar 6grendikten sonra, insanin kendi kendini,
bilerek neden bir kancali kurt ile enfekte edecegini merak
edebilirsiniz. Cevap, yeterince ¢aresizseniz, her yola bagvura-
bileceginizdir.

Daniel Hayman ile bir Hint restoraninda ikimiz de kori
soslu tavuk beklerken tanistik. Bu, Daniel'in birkag yil 6nce
asla bagaramayacag: bir seydi ¢iinkii bir tiir iltihabi bagir-
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sak hastaligi (IBH — Inflamatuvar Bagirsak Hastaligr) olan
Crohn’s hastaligina sahipti. IBH, Amerikada yaklasik 1.3
milyon insani etkilemektedir ve bir¢ok otoimmiin hastalikta
oldugu gibi oranlar1 giderek yiikselmektedir. Bagisiklik sis-
teminizin, muhtemelen bir enfeksiyon tarafindan harekete

gecirilip, bagirsak duvarinizin astarina saldirmasiyla baglar.

Colyak hastaliginin aksine IBH, rahatsiz edici bir seyin
ortadan kaldirilmasiyla tedavi edilemez. Evinizi hedef alma-
ya kararli bir maganda gibi siirekli geri gelmeye devam eder.
Hafifledigi donemler yasayabilirsiniz ama bu, normalde ya-

sam boyu siiren bir durumdur.

IBH belirtileri agri, tekrarlayan ya da kanli ishal, agiri
yorgunluk ve kilo kayb: seklinde goriiliir. Size sunulacak ilk
tedavi, her seyi dinginlestirecek steroidler olur. Eger bu ise
yaramazsa, bagisiklik sisteminizi baskilamak ya da iltihab:
azaltmak igin ilag tedavisi gorebilirsiniz. Bazi insanlarda ba-

girsagin iltihaplanan kismi alinir.

Daniel, aligilagelmis ilaglarla, hastaligini kontrol altina al-
maya ¢alismis ama kendini berbat hissetmeye devam ettigin-
den, son derece aligitimadik bir ydntem olan kancali kurtlara

basvurmus.

Internete girip, kendi bedeninde kancali kurt larvast yetis-
tiren birinden, kancali kurt siparisi vermis. Larvalar geldigin-
de, Daniel bunlari tenine yerlestirmis ve bunlar da teninin

icine girip, sonunda bagirsaklarina ulasmiglar. Bu gelismeler
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¢ok ani olmamis. Aslinda, Daniel'in kendini tamamen iyi

hissetmesi bir yil kadar stirmis.

Ona, “Icinde bir parazit olacag: fikrinden tirkmedin mi?”

diye sordum.

“Hem de hic,” dedi sasirtict bir rahatlikla. “Insanlarin, icle-
rinde gokea parazit barindirmak icin evrim gecirdiklerine ina-

niyorum. Onlar, hayatmizin bir parcast. Siz de denemelisiniz.”

Ardindan, ne kadar ¢ok gelisme gosterdigini kanitlamak
icin meniideki en acili olanlardan birini secti. Aruk gidalar-
dan korkmadig1 konusunda beni ikna etti. “Sonunda 6zgii-

rim. Kurtlar sayesinde, istedigim her seyden yiyebiliyorum.”

Peki bu nasil olmustu? Londra Hijyen Tropikal Tip
Fakiiltesi'nden, kurtlarin, bagisiklik sistemiyle nasil iliskiye

girdigi tizerine ¢alisan Helena Helmby ile bulugtum.

Bana s6yle soyledi: “Siirekli gozlemde olan, kapsamli bir
bagisiklik sistemimiz var. Ama bu genis parazitler, milyon-
larca yildir bizimle beraber evrim gecirdi ve bununla basa
¢tkmanin yollarini gelistirdi. Bunu yapmak i¢in kullandiklar:
bir yol da bagisiklik tepkilerimizi azaltmak. Bunu, bagisiklik
sistemimizi harekete geciren bileskeleri gizleyerek yapiyorlar.
Bunlar, kurtlarin hayatta kalmasini sagliyor ancak bizim i¢in
de faydalar: var. Kurtlarin kalmasina izin veriliyor ¢iinkii on-
lart 6ldiirmek icin gerceklesecek herhangi ciddi bir girisim,
ev sahibi icin cok tehlikeli olabilir. Bu nedenle kurt ile bizler

arasinda huzursuz bir ateskes gerceklesiyor.”
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Helena, IBH gibi hastaliklardaki ve alerjilerdeki biiyiik
artgin nedenlerinden birinin, Eski Dostlarimizdan yeterin-
cesine ev sahipligi yapmadigimiz oldugu fikrine kauliyor.
Onaylamadigt sey, Daniel'in yapug gibi kendi kendini en-

fekte etme yontemi.

“Biliminsanlari, bu hastaliklar1 ortadan kaldirmak icin
100 yili agkin bir siire ¢aba harcadilar ve insanlar simdi on-
lar1 yeniden ortaya ¢ikarmak icin ugrasiyor. Bu kurtlar ba-
girsaklarda yasar ve kan emer. Etrafta gezinir. Yumurta ve
larva birakir. Onlardan ¢ok fazlasi ile enfekte olmugsaniz,
anemi olursunuz. Evet, onlarin nasil ¢alistigini bulmamiz
lazim ama hayir, kesinlikle bu kurtlari internetten siparis

etmemeliyiz.”

Bir¢ok biliminsan: da Helena'ya, kancali kurtlarin, ilag
olarak kullanilamayacak kadar ¢ok olumsuz etkiye sahip ol-
dugu konusunda katlacaktir. Onlar, kamei kurdu gibi ¢ok
daha iyi huylu parazitler iizerinde testler yapmaketalar. [greng
olsalar da IBH’nin tedavisi konusunda, bu kurtlarin kulla-
nildig1 bazi basarili klinik testler var. Bir calismada'® 90 kisiyi
toplayarak, yarisini kamei kurdu ile enfekte edip, digerlerine
de plasebo verdiler. Géniillillerden hicbiri hangi gruba ait
oldugunu bilmiyordu. Sonu¢ mu? Kurdun verildigi hasta-
lardan %430 iyilesirken, plasebonun verildigi %17 hasta
kendini daha iyi hissediyordu. Sonug ¢ok kotii olmasa da

goriinen o ki hala gidilmesi gereken bir yol var.

114



Akalli Bagirsak

Tuhaf olan, Daniel Hayman ile tanigtiktan kisa siire son-
ra, bagirsak kurtlariyla isteyerek enfekte olma imkan: yaka-
lamam. Benim enfekte olduklarim oldukea biiyiik olanlard:.
Salford Universitesi'nden biliminsanlariyla birlikte yiiriitii-
len bir aragtirma projesinin pargast olarak birkag tenya kistini

yutmaya gonillii oldum.

Yuttugum kistler, 7zenia saginata adindaki bir sigir tenya-
sindan geliyordu ve Kenyadaki bir mezbahadan bulunmus-
tu. Parazitler sozkonusu oldugunda, tenyalar kismen zarar-

sizdir ve sadece insanlar ile sigirlar etkilerler.

Tenyalarin, kilo vermeye yardimeci olduguna dair yaygin
bir inanis vardir. Victoria zamanlarinda, kadinlarin birkag
kilo kaybetme umuduyla tenya yumurtalart yutmalar: kis-
men yaygindi. Bu neredeyse tamamen bir vakit kaybiydi
ciinkii tenya yumurtalart insanlara etki etmez. Oncelikle bu
yumurtalar bir inek ya da boga tarafindan yenmeli ve burada
bir kiste dontistitkten sonra sizin eti ¢ig yemeniz ve bu sayede

enfekte olan et vasitastyla viicudunuza alinmali.

Ancak enfekte olsaniz bile kilo kaybeder miydiniz? Olii bir
inegin dilinden alinan (enfekte oldugumdan emin olmak iste-
dim) ti¢ adet tenya kisti yuttum ancak bu ii¢ kurda birkag ay

kadar ev sahipligi yapmama ragmen, {izerine bir de kilo aldim.

Belki de beni daha fazla yemeye yonlendiren tenyalar ola-
bilirdi ya da onlarin icimde olduklarini bilmem farkinda ol-

madan daha fazla yememe neden olmus olabilirdi. Her iki
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tiirlii de kilo kaybetmek icin pek de ise yartyor gibi degillerdi
ama benim icin fark edilebilir herhangi bir sorun da ¢ikar-

madilar.

Aslinda o kadar az soruna neden oldular ki iki ayin so-
nunda gergekten orada olduklarina emin oldugum tek an,
bir hap kameray: yutup ince bagirsagimin duvarina yerles-
tiklerini gérdiigiim andi. Kendilerini gayet evlerinde gibi

hissediyorlardu.

Bu bireysel deneye basglamadan once, tenyalari tamamen
olgunlasmadan 6nce 6ldiirecegime dair esime s6z vermistim.
Tamamen olgunlastiklarinda, pargalara ayrilip, yeni ev sahip-
leri aramaya girisirlerdi. Esim, gayet anlasilir bir sekilde ge-
cenin bir yarist benden ¢ikabilecek olan bir tenya parcasi ile

yatagini paylasmak istemiyordu.

Kendini bir arastirma projesinin parcasi olarak enfekte
eden tanidigim bir tenya uzmani, otobanda arag kullanirken,
pantolonunun pagasindan siiriinerek ilerleyen bir parca ile

karsilagsmisti.

Neyse, geng tenyalari bagirsagimda goriip kaydettikten
ve bir dizi test yapuktan sonra, bazi ilaglar aldim ve deney
béylece sona erdi. Ne kadar dikkat edersem edeyim, kurtlar
asla disar1 gtkmadilar ve bu da, onlar 6ldiigiinde, bedenimin
onlara da gida muamelesi yaptigini ve onlart sindirdigini dii-
stinmeme neden oldu. Ironik bir son: Parazitler, ev sahipleri

tarafindan yendi.
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Ozet

23 SRS

Iyi
olan Eski Dostlarimiz, bagisiklik sistemimize nasil

* Mikroplar, bagisiklik sistemimizi etkilerler.

davranmasi gerektigini 6gretmek konusunda, ol-

dukea bityiik 6nem tagir.

* Eski Dostlarimizin eksikligi, fazla akeif bir bagisik-

lik sistemine neden olur ve alerji riskini arttirir.

* Biraz sonra gorecegimiz tizere, Eski Dostlarimiza

destek olmak, saglikli olmamiza yardim eder.
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5. Boliim
Akillh Bagirsak Diyeti

Bagirsagimizin ilging ve kasvetli diinyasinda hizli bir tur
yapugimiza gore simdi bagirsak bahgenizi iyi bir sekilde mu-
hafaza edebilmek i¢in neler yapabileceginize goz atma zama-
nt geldi. Bu boliimde size, yiyip igtiklerinizi degistirerek bi-

yomunuzu nasil gelistirebileceginizi gdsterecegim.

Biyomunuzu Nasil Beslerseniz, Oyle Bir

Insan Olursunuz

Bu giinlerde, agzima bir sey atarken, sadece bedenime ne

yapacagini degil, biyomuma neler yapacagint da diistiniiyo-
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rum. Yemeye karar verdiginiz her sey, (“Su kek dilimini ya da
bir avu¢ bademi yiyeyim mi?”) kalin bagirsaginizda yasayan

milyarlarin kaderine karar verir. Bu, biiyiik bir sorumluluktur.

Birazdan verecegim tavsiyeler, bilimin en son bulgularina
dayaniyor olsa da bunlari degismez gerceklermis gibi degil,
sadece bir rehbermis gibi diisiiniin. IBS’niz varsa, o zaman
onerdigimiz gidalarin bazilarindan kacinmaniz gerekebilir.

(En azindan durumunuz iyilegsene kadar.)

Ben, cavdar gibi tam tahillart ¢ok severim ancak gliiten
intoleransiniz ya da ¢olyak hastaliginiz varsa, o halde cavdar
size iyi gelmeyecektir. Herhangi bir bagirsak sorunu yasami-
yor olsaniz bile, ayni gidalara insanlarin verdigi tepkiler de-
gismektedir. Bu yiyecekleri ve tarifleri deneyin ve ardindan

hangilerinin size uygun olduguna karar verin.

Bazi gidalar sizin icin digerlerinden daha iyidir. Akilli Ba-
girsak Diyeti, Akdeniz, Hindistan ve Asya da dahil olmak
tizere diinyanin farkli yerlerinden gida maddeleri ve baha-
ratlari igerir. Bagirsak ¢esitliligi icin farkli mutfaklardan yiye-

cekler yemek ise yaramaktadir.

En sevdigim beslenme sekli olan Akdeniz diyetinde
siklikla yer alan besinlerle baglayacagim. Akdeniz yemek-
lerini oncelikle lezzetli olduklart i¢in seviyorum ama onla-
r1 sevmemin bir sebebi de sayisiz aragtirmanin sonucunda,
bu yemeklerin inanilmaz derecede saglikli olduklarinin

bulunmasi.
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Beslenme {izerine yapilan arastirmalar arasindan en etki-
leyici olan Predimed calismasi, klasik bir disiik yagli diyete
girmektense, Akdeniz diyetine girmenin, kalp hastaliklar,
tip 2 diyabet ve meme kanseri gibi riskleri onleyecegini ve

hatta beyninizin kiigiilmesini engelleyecegini gdstermistir."”

[spanyol hiikiimeti tarafindan finanse edilen bu calisma
igin aragtirmacilar rasgele segtikleri 7400 tane kilolu Ispanyol
goniilliyt ya dissiik yagli bir diyete, (yagsiz et, az yagl siit,
minimum yag kullanimi) ya da Akdeniz diyetine (yagh ye-
misler, yagli balik, cokea zeytinyagi, yumurta, bitter ¢ikolata,
kirmizi sarap) sokmustur. Ardindan bu kisileri yillarca takip

etmiglerdir. Sonuglar olduk¢a net olmustur.

Kalori sinirlamalari olmamasina ragmen, Akdeniz diyeti-
ni takip edenler, az yagli diyeti takip edenlere kiyasla daha az
kilo almigtir. Kalp hastaliklari gelistirme riskleri digerlerine
kiyasla %30 daha diisiikken, tip 2 diyabet gelistirme riskle-
ri de yari yariya disiiktiir. Diyetin en 6nemli unsurlarindan
birinin zeytinyagi oldugu goriilmektedir. Hatta ¢alismada,
beslenmelerine her giin bir ¢ay kagig1 saf sizma zeytinyag: ek-
lemesi istenen kadinlarin, az yagli beslenen kadinlara kiyasla
meme kanserine yakalanma riskleri yaklasik %68 oraninda

diismiistiir.
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Bagirsagi Besleyen Gidalar
Zeytinyag

Aroma ve lezzet eklemesinin yani sira zeytinyagt, yiyebile-
ceginiz en saglikli yaglardan biridir. Ciinkii beyinde, meme-
de ya da bagirsakta gelisen iltihaplari gegirme konusunda iyi

olan polifenolleri ve antioksidanlari icermektedir.

Zeytinyagy, size tokluk hissi vererek, giin i¢inde daha az

islenmis yag ve seker ihtiyact duymanizi saglayacakur.

Saf sizma zeytinyagi almak zorunda misiniz? Bu, benim
icin daha makul fiyatli, daha ulagilabilir ve damak tadima
da daha uygun. Siradan zeytinyag: ile yemek yapip, (popiiler
inanigin aksine, zeytinyagt kizartmalarda kullanmak i¢in en
giivenilir yaglardan biridir) saf sizma zeytinyagini salatalari-

min lzerine gezdiriyorum.

Ancak tiim saf sizma zeytinyaglarinin, saf sizma olmadik-
lart konusunda dikkatli olun. Saf sizma zeytinyagini tiretmek
pahali oldugundan, diinya {izerinde en ¢ok sahtesi yapilan
iki besinden biri budur. (Digeri de Manuka balidir.)

Bu sahtecilik yillardir siirse de skandal 2010 yilinda, Ka-
liforniya Davis Universitesi'ndeki arastirmacilarin, Italyadan
ithal edilen farkl: saf sizma zeytinyaglarini test etmesiyle orta-
ya ¢iktr. Yaglarin %70’inden fazlasi testi gecemedi ¢linkii ya

bozulmuglardi ya da daha ucuz yaglarla safliklari bozulmustu.
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Gazeteci ve Extra Virginity: The Sublime and Scandalous
World of Olive Oil, (Dogal Sizma: Zeytinyaginin Harika ve
Skandal Dolu Diinyast) kitabinin yazari olan Tom Mueller’e
gore, ozellikle de konuya, mafyanin ve diger su¢ kartellerinin
de dahil oldugu Italyada bu ¢ok yaygin bir problem. Saf sizma
zeytinyagina eklenen ucuz yaglar arasinda kanola yag1 ya da
cok daha kalitesiz zeytinyaglar: bulunuyor. Karigim halindeki

yagin kokusu gideriliyor ve saf sizma olarak sauga sunuluyor.

Donanimli bir laboratuvara erisim imkaniniz yoksa bu
karisimi teshis etmek i¢in giivenilir bir yolunuz yok. Zeytin-
yaginin safligini test etmek icin buzdolabina koyup, donup
donmadigina bakmak ya da yakarak nasil yandigini gérmek
gibi pek ¢ok sehir efsanesi de bulunmakrta. Evde yapilan test-

lerin higbiri ise yaramaz.

Yagh Baliklar

Zeytinyagy gibi yagli baliklar da iltihap giderici etkisi olan
iyi yaglar1 icermektedir. Yagl balik s6zkonusu oldugunda,
anahtar igerik Omega 3’tiir. Ne yazik ki Morina balig1 gibi
beyaz baliklar, ok fazla Omega 3 yagli asitlerini icermedi-
ginden, ayni saglik avantajlarina sahip degildir. Ancak yagsiz
baliklar bile iyi birer protein kaynagidir. Kisa siire 6nce “uz-
manlar” yagli balik konusunda yiiksek yag oranlari nedeniyle
endiselilerdi ve hald bazi hiikiimetlerin internet sitelerinde

yagsiz baliklari tavsiye ettiklerini gorebilirsiniz.
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En sevdigim bagina buyruk deneyci olan Oxford
Universitesi’nden Profesor Hugh Sinclair, yanlis anlasgilmala-

r1 ortadan kaldirmak icin elinden geleni yapti.

1940’1 yillarda Hugh Sinclair, Kuzey Kutbu'nda yasayan
insanlar tizerinde ¢aligmak icin Kanada'nin kuzeyine seyahat
etti. Bir zamanlar Eskimo olarak adlandirilan bu insanlara

arttk Inuit halklari deniyor.

Arastirmast sirasinda, Inuit halklarinin ¢ok fazla yag yiyip,
cok az sebze titketmeleri ve goreceli olarak diisiik kalp hasta-

liklar1 oranlarina sahip olmalart Hugh'un ilgisini ¢ekti.

Daha kapsamli bir arastirma yapti ve sonug olarak Omega
3’tin -yagli baliklarda bolca bulunan, énemli bir yagli asit-
Inuit halkini kalp krizinden korudugunu buldu. Bu konuda
bir dizi makale yazdi ama ¢ogu gormezden gelindi. 1979 yi-
linda, fok, yagli baliklar, yumusakgalar ve kabuklu hayvan-
lardan olusan bir Inuit diyetine baglamaya karar verdi.

Hayvan calismalarina dayali olarak, ¢ok fazla balik yag:
yemenin, en azindan pihtlagma siiresini geciktirecegini dii-
stiniiyordu. Adindan da anlagilacag tizere “pihtilagma stiresi”
kaninizin ne kadar siirede pihulastugidir. Kalp hastaliklar
agisindan bu 6nemlidir ¢iinkii bir pithtinin kopmast ve atar-
damarlardan birini tikamasi, sonunda kalp krizlerine ya da

fel¢lere neden olmaktadir.

Birkag yil 6nce, Hugh Sinclair'in deneyini ben de yap-

maya karar verdim ancak fok yemem miimkiin degildi.
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(Kanadadan siparis ettim ama giimriikte takildi.) Ayrica her
ogiinde balik yemeyi de kaldiramayacagimi diisiiniip, giinde
bir 6giin yagli balik yemeye basladim. Hugh Sinclair diyeti
li¢ ay boyunca uygulamisti, ben sadece bir ay yapabildim.

Tipki onun gibi ben de balikl: diyetime baglamadan 6nce
bazi testler yaptirdim. Bunlardan biri de pihtlasma siiresi ile

ilgiliydi. Bir ay icinde, testleri birka¢ kez daha tekrarladim.

Deneyin sonuna kadar, “kétii” kolesteroliim yartya inmis,
pthulagma siirem iki katina ¢ikmigti. Daha siki bir diyet yapan
Hugh Sinclair, pthulagma siiresinin ti¢ dakikadan, gercekeen
korkutucu olan 50 dakikaya kadar ¢ikugini gordii. “Korkutucu”
dedim ¢iinkii bir yaraniz ve kanamaniz olmast halinde, kaninizin

pthulagmast ise yarar bir seydir yoksa kan kaybindan 6lebilirsiniz.

Uzun lafin kisast, haftada en az iki kez balik yemenin hem
kalp hastaliklarini hem de kaygi, depresyon ve artrit gibi il-
tihap sorunlarini azaltug: aruk yaygin bir sekilde kabul edil-
mekte. Ancak bunun biyomunuz tizerindeki etkisi nedir?

Hugh Sinclair’in izinden giden bir goniillii, yakin zaman-

da balik ile yapilacak bir deneyde denek olmak istedi.'®
Calismada sadece “45 yasinda Kafkasyali bir erkek” olarak

tanimlanan denek, baslamadan 6nce kirmiz1 et ve sebzenin
de icinde oldugu makul bir beslenme aligkanligina sahipti.
Birkag haftaligina, sadece balik proteininden olusan bir bes-
lenmeye donmesi gerekti ve bu da giinde 600 mg daha fazla
Omega 3 anlamina geliyordu.
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Yeni beslenme siirecinde, arastirmacilar, dogal olarak ¢ok
kez digki 6rnegi aldilar. Butirat tiretimi ile ilgili oldugu bi-
linen bir bakterinin sayisinda “gozle goriiliir bir yiikselme”
fark ettiler. Daha 6nce de bahsettigim gibi butirat, bagirsak
sagligint koruma konusunda 6nemli bir rol oynar. Kalin ba-
girsak mukozaniz icin biiylik bir enerji kaynagidir (bunun
etrafindaki mukus, kalin bagirsaginizi korur) ve ayni zaman-

da iltihabin azalmasina yardim eder.

Denek, ardindan normal beslenmesine dondii. Ne yazik ki
balig1 biraktiktan birkag hafta sonra, digki 6rnekleri daha dnce-
ki haline geri dondii. Belli ki yararlarindan faydalanmaya de-

vam etmek istiyorsaniz, balik yemeyi siirdiirmeniz gerekiyor.

Yagli baliklardan bazilart somon, ton baligy, alabalik, sardal-
ya, orkinos ve ringa baligidir. Bazilar1 baligin i¢indeki civadan
endise etse de ben avantajlarin, dezavantajlardan daha fazla ol-
duguna inantyorum. Onlem olarak, hamile kadinlarin haftada

iki porsiyondan daha fazla balik yememesi 6nerilmektedir.

Farkli balik tiirlerindeki civa oranlart konusunda daha
fazla bilgi almak icin Amerikan Gida ve Dairesi’nin (FDA-
U.S. Food and Drug Administration) internet sayfasini ziya-

ret edebilirsiniz."”

Asagida bazi ortalama civa oranlari verilmistir. Gordugi-
niiz tizere sakinmaniz gereken baliklar kili¢ balig1 ve kopek
baligidir. (Kopekbaliklart buna ragmen korkung oranlarda

avlanmaktadir.)
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Kili¢ baligy: 0.995 ppm’
Kopekbalig:: 0.979 ppm
Konserve ton balig:: 0.128 ppm
Morina balig: 0.111 ppm
Alabalik: 0.071 ppm
Orkinos: 0.050 ppm
Somon: 0.022 ppm
Sardalya: 0.013 ppm
Karides: 0.001 ppm

Omega 3 asitli yaglarini, otlanan inekten, cevizden, keten
tohumundan ve kenevir yagindan da elde edebilirsiniz ancak
bu biyolojik olarak daha az etkili bir yol olacakur. Pek ¢ok
fabrikasyon gida aruk Omega 3 ile zenginlestirilmektedir
ama onlarin kullandigt Omega 3, alglerden elde edildigi icin,
baliks: bir tad1 olmaktadir. Potansiyel miisteriler, balik kokan
bir margarini istemeyecekleri i¢in treticiler, kokuyu kimya-
sal olarak maskelemektedir. Sonug olarak ortaya ¢ikan iriin,

sandiginiz gibi saglikli olmaktan ¢ok uzak bir hal almakrtadir.

Balik gibi mitkemmel bir Omega 3 kaynagi olan bir diger

besin de yosundur.

* Ppm, (Ing.: Parts per million) milyonda bir birime verilen isimdir. Herhangi bir
P g p y g

karisimda toplam madde miktarinin milyonda 1 birimlik maddesine 1 ppm denir. (e.n.)
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Balik Yag: Kapsiilleri

Yagli balig1 sevmiyorsaniz ne olacak? Balik kapsiille-
rinden yararlanabilirsiniz. Ancak bunlar olduk¢a popiiler
olsalar da en azindan insanlarda pek de etkili sayilmazlar.
Goriistigiim ¢ogu biliminsani bu konuda siipheli ve bu
nedenle bilim, kapsiillerin iddia edildigi gibi sagliga fayda-
Ii oldugunu desteklemiyor. 89 ¢alismalik biiyiik bir toplu
analiz, 2006 yilinda, balik yag: kapsiillerini tiikketmenin hig-
bir yarari olmadigini gosterdi. 2012 yilinda Journal of the
American Medical Associationda yayinlanan ve 20 ¢aligma
ile 68.680 hastay1 kapsayan daha yakin tarihli bir aragtirma
da balik yag: kapsiillerini almanin, kalp krizi ya da felg riski
konusunda hicbir degisiklik saglamadigini gostermistir.*®

Problemin bir nedeni, bazi balik yag: kapsiillerinin
diisiik kalitede olmast olabilir. Yeni Zelandadan bir aras-
tirma ekibi, tiim diinyadan balik yag: kapsiilii 6rneklerini
inceledi ve pek cogunun oksitlenmis -yani bozulmus- ba-
lik yag icerdigini buldu. Kapsiillerin son kullanma ta-
rihleri gecmemis olmasina ragmen durum buydu. “Balik
yag1 kapsiilleri” kulaga cok saglikli geliyor ancak baliktan
alinan yagin, siipermarket raflarinda gordiigiiniiz plastik
siselere yerlestirilmesi ti¢ yil siirebiliyor. Omega 3 kismen

dayaniksizdir ve bu siire i¢cinde bozulabilir. Tipki bozul
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mus bir balig1 yemenin size bir faydas: olmayacag: gibi,
oksitlenmis balik yagini i¢gmenin de saglikli bir biyom
saglamasi pek olast degildir.

Bir baligin bozulup bozulmadigini anlamanin en iyi
yolu tadina ya da kokusuna bakmakur. Kapsiili yuttuk-
tan sonra, kotii bir balik kokusu esliginde gegiriyorsaniz,
o zaman bozuk bir paket almis olabilirsiniz. Markasi olan
bir kapsiilii tercih edip, bunu buzdolabinda muhafaza
edin. Ya da milyonlarca insan gibi siz de onlar1 almay:

birakin.

Washington Post yakin zamanda soyle yazdi: “Balik
yag1 haplari: Bos vaatler tizerine kurulu olan 1.2 milyar

dolarlik bir endiistri.”

Tiim bu kotii reklamlarin ardindan, bol kazangli balik
yag1 piyasasinin ve uluslar arasi olcekeeki satiglarin azal-
masi ¢ok sasirtict degil. Eger baligi gercekten hig sevmi-
yorsaniz, morina balig1 karaciger yagini tavsiye ederim.
Morina baligi karaciger yagi, ayni zamanda mitkemmel
bir D vitamini kaynagidir. Eskiden baliktan nefret eder-
dim ama artik degistim. Bu kitapta, sizin de fikrinizi de-

gistirmesini umdugum birkag¢ tarif bulacaksiniz.
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Et

Yagli balik kesinlikle mentimiizde var ancak inek, kuzu
ve sigir gibi kirmizi etlerde durum ne? Son yillarda, “Tim
kirmizi etler risklidir” ve “Uzun yasamak istiyorsaniz, kirmizi

eti birakin” gibi bir¢ok baslik gordiim.

Peki bu gercek mi? Bir yandan kirmizi etin mitkemmel bir
protein kaynagi oldugunu biliyoruz. Par¢a ya da kiyma halin-
deki inek eti aynt zamanda demir ve B12 vitamini agisindan
da oldukga zengin. Bunlar da pek ¢ok insanin kronik olarak
yetersiz kaldig1 saglikli kan hiicreleri tiretimi konusunda ha-
yati onem tagtyor. Dahast B12 vitamini, en sevdigim organ-

lardan biri olan beynin gelisimi i¢cin ¢ok 6nemli bir besin.

Ote yandan, kirmizi et doymus yag bakimindan zengin-
dir. Sigir etinin graminda, tofudan (soya peyniri) dokuz kat
daha fazla doymus yag bulunur. Ancak doymus yag iddia

edildigi kadar zararli midir?

Yakin zamanda, diinyanin en saygin gida arastirmacisi
Dr. Ronald Krauss ile tanigtim. Dr. Krauss, Kaliforniyadaki
Oakland Cocuk Hastanesi Arastirma Enstitiisitne bagli ¢ali-
styor. Meslek hayat1 boyunca, doymus yag ile kalp rahatsiz-
liklar1 arasindaki iligkiyi incelemis. Bunu yapmak icin kisisel

nedenleri de var.

Bana soyle soyledi: “Babam, ben ¢ok kiiciikken kalp krizi
gecirdi. Bu, bende 6yle biiyiik bir etki biraku ki alt1 yasima
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geldigimde kalp hastaliklariyla ilgili bir seyler yapmaya ¢aba-

layacagima karar verdim.”

Once doktor olmus ve ardindan da kendini arastirmalarin
icinde bulmus. Aile ge¢misi nedeniyle, kendi sagligindan da
endise ettigi i¢cin zamanin beslenme tavsiyelerini dinleyip, az
yagli bir diyete baglayarak, kolesterol bakimindan zengin yu-

murtadan uzak durmus.

Hastalarini ve aragtirmalarindaki deneklerini de bu diyete
sokmus. Sorun, bekledigi sonucu alamamasiymis. “Bu diyeti
uygulayan herkesin iyilesecegini, kolesterol profillerinin dii-
zene girecegini ummustuk. Ancak bircogunun durumu daha

da kotiilesti.”

Sorun, az yagli bir diyete girdiginiz zaman bagka bir seyler
yemeniz gerekmesidir. “Bagka bir seyler” genellikle ekmek,
makarna ya da patates gibi karbonhidratlardir.

Dr. Krauss karbonhidrat yemenin, kolesteroliin zararli
sekli olarak bilinen LDL (Diusiik yogunluklu lipoprotein)

maddesini arttirdigini ortaya ¢ikard.

Ancak ¢ogu doktor, doymus yagin diisman oldugunu dii-
stiniiyordu. Bu nedenle meslektaslariyla birlikte, bulabildik-
leri kadar ¢ok sayida yiiksek nitelikli ¢alismay: bir araya ge-
tirerek, bir toplu analiz olusturmaya karar verdiler. 2010 y1-
linda, bulgularini American Journal of Clinical Nutrition'da®'
yayinladiklarinda, tam bir bomba etkisi yaratular. “Kalp krizi
riskinin ¢ok degil, kismen yiiksek oldugunu bulduk. Felg ris-
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ki ise azaliyordu. Kalp hastaliklar: ve fel¢ riskini biitiin olarak

disiindiigiintizde, etkisi tamamen sifird1.”

British Heart Foundation?? tarafindan desteklenen Camb-
ridge Universitesi galismasi gibi daha pek ¢ok toplu analiz de

benzer sonuclara ulasti.

Dr. Krauss, haftada birka¢ kez kirmizi et yemenin her-
hangi bir zarar1 olmadigini diisiinse de kendisi sebzeler ve
findiklarla siisledigi baligt tercih ediyor. “Patatesten elimden
geldigince uzak duruyorum ama asil zayif noktam ekmek.
Cogu giin, yarim ekmek yiyorum ¢iinkii buna engel olami-
yorum. Biraz cikolatali tatlinin diginda seker neredeyse hig
almiyorum. Asil zevkim, yemeklerden sonra yedigim kiigiik
bir parca ¢ikolata ¢iinkii ¢ikolatanin 6nemli bir besin oldu-

gunu distiniiyorum.”

Harvard Universitesi Halk Sagligi Fakiiltesinden Dr.
Walter Willett gibi diger Amerikali uzmanlar ise kirmizi et
konusunda ¢ok da istekli degiller.

Willett, Harvard kafeteryasinda sunlari soyledi: “Calis-
malarimizda, daha yiiksek oranlarda kirmiz1 et titketenlerin,
kalp ve damar hastaliklarindan 6liim ve kanser nedeniyle
olim konusunda daha biiyiik risk altinda oldugunu gérdiik.”
Bu konusma esnasinda ben de gayet ilgisiz bir sekilde biftek
yiyordum. Dr. Willett neredeyse hig et yemiyor.

Dr. Willett'a gore giinde 85 gram et yemek -kiigiik bir
biftek- erken yaglardaki oliim riskinizi %13 arttriyor.
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Bu beni sasirtti ¢iinkii biiyiik bir Avrupali ¢alisma® bunun
tam tersi sonuca ulastt. 10 Avrupa tilkesinde 12 yildan uzun bir
siire boyunca neredeyse yarim milyon insanin takip edilmesini
iceren bir caligmada, biliminsanlart ortalama miktarlarda kir-

mizt et yemenin 6liim ile hi¢cbir baglantst olmadigini buldular.

Hatta koruyucu bile goriiniiyordu. Giinde 160 gramdan
daha fazla kirmizi et yerseniz, o zaman evet, kalp rahatsizlikla-
r1 ve kanser konusunda daha biiyiik risk altinda olursunuz an-
cak bu miktarin alunda yiyenler, hi¢ et yemeyenlerden daha
kot durumda degil, muhtemelen daha saglikli durumdalar.

O halde belli ki ¢elisen bu iki ¢aligmay1 nasil agiklayabi-
liriz? Dikkatimi ¢eken seylerden biri, Avrupali ¢aligmanin,
ciftcilere hayvanlar antibiyotik ve biiytime hormonu ile dii-
zenli olarak beslemenin yasak oldugu Avrupada gergeklesmis
olmasi. Amerikada (Dr. Willett'in ¢alismasinin gectigi yerde)
her sey cok farkli.

Teksasta sigir tiretilen dev isletmelerden birini siz de be-
nim gibi ziyaret eder, sigirlara misir, antibiyotik, biiylime
hormonu ve biraz da yesil boya (daha leziz goriinmesi i¢in)
verilisini izlerseniz, o zaman siz de Amerikalilarin bu sekilde

bir eti yiyerek saglik bulamamalarina sagirmazsiniz.

Bence asil 6nemli olan yediginiz etin kirmizi renkte olup
olmamast degil, nasil yetistigidir. Eger antibiyotik ve biiyii-
me hormonlari ile biiytidiiyse, size ve biyomunuza iyi gelme-

si ¢ok da olasi degildir.
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Ben, kirmizi et yemeye devam ediyorum. Kaliteli ve otla-
yan sigirlarin etini haftada bir ya da iki kez yiyorum. Ancak
etciller buna ¢ok fazla sevinmeden, onlara islenmis etlerin
(pastirma, sucuk, salam, sosis gibi) tamamen farkl: bir hikaye
oldugunu séylemem gerek. Sayfa 180'de bundan daha fazla

s0z edecegim.

Kotii Gibi Gosterilse de Ashinda
Bagirsagmuz Icin Iyi Olan U¢ Diger Yiyecek

Kakao

Stitlii gikolatayr her kim icat ettiyse, tam bir dihiymis.
Gezegende en ¢ok istenen yiyecegi bulmus. Bircok kez
birakmaya caligsam da her seferinde fena halde basarisiz
oldum. Cocuklarim, evin goriinen herhangi bir yerinde ¢i-
kolata birakirlarsa, yiyecegimi kesinlikle bilirler. Artik siit-
lii ¢gikolata almiyorum ¢iinkii yemeye basladigimda, tama-
mint bitirmeden durmayacagimi biliyorum. Birka¢ hafta
once, eve dogru araba siirerken, yalniz bagima bir benzin
istasyonunda durdum. O sirada kendimi “kazara” siitlii
cikolata alirken buldum. Arabaya déniip, ¢ikolatay: arka-
ya koyarken, uzakta olmasinin istememe engel olacagini
umuyordum. Aksine, sonraki on bes kilometre boyunca
cikolatay1 diisiindiim ve sonunda kenara ¢ekip onu yemek

zorunda kaldim.
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Siitlii cikolatanin ¢cok ¢ekici olmasinin bir¢cok nedeni var-
dir. Bunlar arasinda aromast, kokusu ve agzinizda eriyisi var-
dir. Ve tabii ki pazarlama teknikleri de. Ama bir de igindeki
sihirli “50:50” orani vardir. Cikolatanin icindeki kalorinin
yarist seker, yarist yagdan gelir. Donat ve dondurma da dahil
olmak tizere caninizin ¢ektigi pek cok besin i¢in bunun ge-

cerli oldugunu goreceksiniz.

Sekerin “bagimlilik yapic1” oldugundan bahsetsek de pek
azimiz bir kise gekeri yiyebilir. Benzer sekilde ¢ok azimiz bir
bardak kremay: icebilir. Ama bu ikisini karistirip, tizerine
aroma eklediginizde ve ardindan da dondurdugunuzda, sii-

rekli yenmek istenen dondurmayt elde etmis olursunuz.

50:50 orani neden 6nemlidir? Bunun bir nedeni, ilk tii-
kettiginiz besinde de 6yle olmasi olabilir. Anne siitiiniin se-
kerden gelen kalorisi ile bagka hi¢bir islenmemis gidada bula-
mayacaginiz yagdan gelen kalorisi 50:50 oranindadir. Kavun,
seker agisindan zengindir ama yagdan yoksundur. Biftek ¢ok
fazla yag icerir ama seker icermez. Bu, kanitlanmasi zor olsa

da kulagima olduk¢a manukli gelen teorilerden biri.

Sebebi her neyse, ben ¢ikolataya caresiz bir sekilde diiskii-
niim. Bu istegi engellemek icin temel stratejim, i¢inde daha
az seker olan ve daha az bagimlilik yapugini diisiindiigiim
bitter ¢ikolata yemeye baglamak oldu. Ayrica bitter ¢ikola-
tanin, Akdeniz diyetinde, yenmesinin iyi oldugu sdylenen

besinlerden biri oldugunu bilmek de hosuma gidiyor. Ozel-
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likle de kakao icerigi yiiksekse. Cikolatanin saglik acisindan
sorunu kakao ile ilgili degil, seker ile ilgili. Kakao, tek basi-
nayken sagliginiz icin sasirtict bir sekilde iyi. Bagirsaginizda
parcalanip nitrik oksit iiretiyor ve bu da atardamarlarinizi ge-
nigletip, kalp ve damar sagliginiz icin olumlu sonuglar dogu-
ruyor. Kakao ayrica daha 6nce de gordiigiimiiz gibi bagirsak
bakterileriniz i¢in faydali olan flavonoid ve polifenollerin de

kaynag;.

Yumurta

Cogu sabah yumurta yerim. Yakin bir ge¢mise kadar bu-
nun besin intihart oldugu disiiniiliiyordu. Yag gibi koles-
terol da kotii gibi gosteriliyordu. Yagin, atardamarlarinizi
tikayacagi distiniildigti gibi yumurta ve deniz triinleri gibi
kolesterol agisindan zengin gidalarin da aynisini yapacag: dii-
stiniilityordu. Haftada birka¢ yumurtadan fazlasini yememe-
ye zorlantyorduk ve bir¢ok insan sadece yumurta beyazindan
yapilmis omletler yapiyordu. Bu da ¢ok biiyiik bir kayipu

clinkii neredeyse biitiin besinler yumurtanin sarisindadir.

Ancak yag korkusu gibi, yumurta korkusunun da tama-
men yersiz oldugu ortaya ¢iku. British Medical Journalda
yayinlanan 17 calismanin toplu analizi, “yumurtanin fazla
tilketilmesinin, koroner kalp hastaliklar1 ya da fel¢ ile bir
baglantsi olmadigi” sonucuna vardi.** Diinya genelindeki

hiikiimet rehberleri, artik tam bir geriye don emri verdi ve
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daha fazla yumurta yeme ¢agrisinda bulunmaya baglad.

Tavada, haglanmis, bugulanmis ya da omlet i¢inde olmas:
fark etmeksizin, yumurta benzersiz bir protein kaynagidir.
Vitamin ve mineraller yoniinden zengindir. Haglanmis yu-
murta 90 kaloridir ve bu miktar, bir kise misir gevreginin
yarisina ya da tereyagi ve regel igeren bir kruvasanin (400°den
fazla kalori) dortte birine denk gelmektedir. Misir gevregi ya
da kruvasanin aksine, yumurtadaki protein sizi daha uzun

stire tok tutacaktir.

Yumurta yemenin biyomunuz i¢in mitkemmel oldugunu
gosteren bir ¢alisma bulamadim ama kahvaltida sekerli misir
gevreklerinden yemenize ya da 6glene dogru gordiigiiniiz o
keki agziniza atmaniza engel oluyorsa, o halde gérev tamam-

lanmustir.

Sarap

Hepimiz, yiiksek oranlardaki alkoliin zararli oldugunu bi-
liyoruz ama ortalama miktar nedir? Unlii Predimed calisma-
sinda, Akdeniz diyeti uygulayan goniilliilere aksam yemek-
leri ile birlikte bir ya da iki kadeh sarap i¢me izni verildi.
Ancak son zamanlarda, alkoliin her oraninin zararli oldugu

distiniliiyor. O halde gercek hangisi?

Amerikadaki yakin tarihli bir arastirma® alkoliin makul

oranlarda tiiketilmesinin saglikli olabilecegini destekliyor.
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Bu ¢alismada, 45 ve tizeri yaslardaki 14.000 yetigkin 24 yil
boyunca takip edilmis. Sonug, haftada 12 birim alkol alan-
larin (bu da haftada yaklagik alt kadeh oluyor) hi¢ alkol
almayanlara kiyasla, kalp sorunlari konusunda daha az risk

tasidiklarini gostermis. Peki ya biyomlar:?

Goriintige gore, mikrobiyomunuzun alkolden gercekten
nefret etmesi lazim. Saf alkol, mikroskobik olan her sey icin
olimciildiir. Bu nedenle, ellerimizi gercekten temizlemek
istersek alkol damlatlmis bezler kullaniriz. Ayni zamanda
alkoliin, midemizi iltihaplandirabilecegini de biliyoruz. An-
cak sarap gibi alkollii icecekler, sadece alkolden daha fazlasini

iceriyor. Polifenol da iceriyorlar.

Daha once gordiigimiiz gibi polifenol; cay, kahve, sarap,
meyve, sebze ve ¢ikolatada bulunan bir kimyasaldir. Bu yiye-
cekleri yediginizde, yediklerinizin yaklagik olarak yarist ince
bagirsaginizdan gegip, kalin bagirsaginiza gider ve burada da

mikrobiyomunuz tizerinde biiyiik bir etki yapar.

Kirmizi saraptaki polifenollarin tam olarak nasil etki ettigi-
ni gérmek igin Ispanyol aragtirmacilar, 10 tane saglikli ve orta
yasli erkekten, deneylerinde yer almasini istemisler.” Alkolsiiz
bir haftanin sonrasinda, onlar1 rasgele gruplara dagitmiglar ve
gruplarin aksam yemekleriyle birlikte biiytik bir bardak kir-
mizt sarap (270 ml), alkolii alinmis kirmizi sarap ya da cin
(100 ml) i¢cmelerini istemisler. 20 giin sonra gruplardan di-

zenlerini degistirmeleri istenmis ve her bir goniilliiniin deney
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boyunca ii¢ ydntemi de denemesi saglanmis. Deney boyunca

kan ve digki 6rnekleri diizenli olarak alinmaktaymus.

Arastirmacilar, kirmizi sarap igen géniilliilerin -alkolsiiz sa-
rabi icenlerde daha diisiik bir seviyede- tansiyonlarinda diisme,
C-reaktif proteinlerinde (CRP-iltihap 6lgiisti) ve trigliserid
oranlarinda (kandaki yag orani) belirgin bir diisme gormiisler.

Ayrica bagirsak bakterilerinde de belirgin bir degisiklik ya-
sanmug. Zayiflikla baglantli olan Bakterioideteste arug goriil-
mils. Kolesterolii diistirmekle ilgisi olan Bifidobakteryum’da
da belirgin bir yiikselme olmus.

Kafa yapmaya geldiginde, kirmizi sarap, beyaz saraptan
onde olsa da alkolik ickilerin saglik agisindan belirgin yarar-
lart yokeur. Yiiksek karbonhidrat igerigi nedeniyle ben genel-
likle biradan sakinirim. Kilo vermeye calistyorsaniz ya da ba-
girsaginizda stilfiirti azaltan bakeeriler varsa o zaman biradan

kesinlikle uzak durmaniz gerek.

Meyve ve Sebzeler

Herkes meyve ve sebzelerin bizler i¢in iyi oldugunu bilir
ancak haftanin bes ya da daha fazla giinti bunlardan yiyebi-
lenlerimiz bile oldukea kisitli cesitlerle idare etmektedir. Bir-
cogumuz havug, marul ve domatesten daha fazlasi oldugunu
kesfetmis olsak da yeme aligkanliklarimiz konusunda maceray:

cok fazla sevmeyiz. Bu da biyomumuzun da olduk¢a kisitl
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olmasi anlamina gelir. Cesitliliginizi arttirmak icin tabaginiza
daha fazla renk katmaniz gerekmektedir (IBS’si olan Dave'i ve
bej diyetini hatrliyor musunuz? Bunu séyledigim igin tizgii-

niim ama bagirsak problemlerinin birgogunun nedeni budur).

Yemeklerinizin daha ¢ekici goriinmesini saglamanin di-
sinda, neden renkli seyler se¢melisiniz? Bitkilerin tirettigi
pigmentler onlara sadece renk vermez, ayni zamanda saglikli
olmalarini saglar ¢tinkii yiizlerce farkli biyoaktif bilesenden
ya da fito besleyicilerden olugurlar. Farkli ¢esitlerdeki meyve
ve sebzeleri yemek, bagirsak bakterilerinize hem ¢igneyecek

bir seyler sunar, hem de onlari besler.

Fito besleyiciler

Fito kimyasallar olarak da bilinen fito besleyiciler,
meyve ve sebzelerin kabuklarinda bulunurlar ve onlara
renk, koku ve tat verirler. Ayrica bitkiyi mantarlardan ve
bakterilerden de korumaya yardimei olurlar. En iyi bili-
nen fito besleyiciler karotenoidler, flavonoidler ve poli-
fenollerdir. Karotenoidler ve flavonoidler sari, turuncu,
kirmizi, mavi ve mor meyve ve sebzelerde bulunurlar
(bkz. sayfa 266, Fito Salata tarifi) Polifenoller, kakao, zey-
tin, bitter ¢ikolata, ¢ay, kahve ve kirmiz1 sarapta bulunur.

Kurutulmus bitkiler de bu agidan zenginlerdir.””
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Yesil

Iki tiir yesil sebze vardir. Ispanak, pazi, marul ve karala-
hana gibi magnezyum, manganez ve potasyum gibi onemli
mineralleri iceren “yaprakli yesillikler”. Ispanak ayni zaman-
da homosisteini diizenleyen (bunun yiiksek seviyeleri kalp
hastaliklariyla iligkilendirilir) folat ve betain acisindan da

zengindir.

Diger biiyiik yesil sebze grubu, siilfiir ve organosilfir
bilesikleri iceren Brassicasdir (yabani hardallar). Bunlarin
arasinda lahana, karnabahar ve brokoli de bulunur. Silftr,
onemli bir antioksidan olan glutatyonun ve dokular ile kas-
larin yapimi i¢in 6nemli olan amino asitlerin tretimi i¢in

onemlidir.

Ancak bir uyart: Eger IBH’niz (Inflamatuvar Bagirsak
Hastalig1) varsa, bunlardan kaginsaniz iyi edersiniz. Siilfiir,
saglikli bagirsaklar i¢in iyi olsa da iltihapli olanlar1 kotiiles-

tirebilir.

Siilfiirik gidalar almanin sosyal olarak olumsuz yanlart da
vardir. Normal bagirsaga sahip insanlar bile bazen brassica
ailesinin tiyelerini yemenin (6zellikle de Briiksel lahanasini)
berbat kokuya yol acacagini diisiiniirler. Bunun nedeni nii-
fusun ticte birinin bagirsaklarinda beslenmelerindeki stilfii-
rii hidrojen siilfide ¢eviren (giiriimils yumurtanin kokusu-
nu olusturan madde) siilfiir azaltan bakteriler bulunmasidir.

Icinde brassica yediginiz ya da birkag bira ictiginiz ve bir be-
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yaz ekmek sandvici yediginiz (bunda da ¢ok fazla siilfiir bu-

lunur) bir oday1 kokladiginizda, bunun nedenini anlarsiniz.

Sart, Turuncu ve Kirmizi: Karotenoidler

Turuncu, sar1 ve kirmizi olan meyve ve sebzeler genellikle
karotenoid agisindan zengindir. Karotenoidler ayni zamanda
sonbahar yapraklarina canli renklerini verir. Karotenoid baki-
mindan zengin olan gidalardan birinin de havug olmasi sagir-
tict olmasa gerek. Havugta bulabileceginiz karotenoid tiirt,
A vitamininin aktif bir cinsi olan retinola doniistiiriilebilir.
A vitamininin saglikli gozler i¢in 6nemli olmasi da havug ye-
menin karanlikta gorebileceginizi sagladiginin diisiiniilmesi
ile ilgilidir. Ancak karotenoidleri yumurta sarist, muz, kavun,
domates, biber ve kabakta da bulabilirsiniz. Karoten agisin-
dan zengin meyvelerden biri de domatestir. Yogun umami
aromasi sayesinde, domates diinyanin en popiiler meyvesidir.

Ve hayir, domates bir sebze degildir.

Siyah, Yesil, Sari: Flavonoidler

Flavonoid kelimesi Latince sari anlamina gelen flavus
kelimesinden gelir. Bu becerikli madde, bitkide sadece po-
lenlesme i¢in boceklerin dikkatini ¢ekmekle kalmaz, ayni
zamanda bitkiyi zararlt ultraviyole 1siklardan da korur. In-

sanlarda flavonoid, alerji, iltihap ve enfeksiyon ile savasma-
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ya yardimcidir. Bunlarin yani sira yoyo diyetinin sonuglar:
ile de savagir. Kelimenin orijinal anlamina ragmen, yiiksek
flavonoide sahip olan yiyecekler farkli renklerde olabilirler.
Bunlarin arasinda maydanoz, siyah ¢ay, kirmiz1 sarap, elma,

kakao ve yer fisug1 vardur.

Mavi ve Mor

Mavi ve mor besinler, renklerini anthocyanin adindaki bir
flavonoid tiiriinden alirlar. Renkleri ne kadar yogunsa, ant-
hocyaninin yogunlugu da o kadar fazladir. Bu 6zel flavonoid
tiriinti yaban mersini, bogiirtlen, kara havug, kirmizilahana

ve patlican kabugunda bulabilirsiniz.

Anthocyanin agisindan zengin yaban mersinini yemek,
yaslandik¢a hafizanin giiclenmesine destek olur. Bifidobak-
teryum ve Lactobacillus gibi “iyi” bakterilerin gelisimini faz-

lastyla desteklerler.

Beyaz

Fito besleyiciler agisindan zengin yiyecek 6rnekleri arasin-
da sarimsak, beyaz sogan, arpacik sogani ve pirasa sayilabilir.
Bunlar alyum ve alil siilftir bileskeleri a¢isindan zenginlerdir.
Bu gruptakilerden, tizerinde en yogun sekilde ¢alisilan, yiiz-
yillardir ubbin ilgi alaninda olan ve yemeklerde kullanilan

bitki sarimsaktir.
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Sarimsagin, vampirleri uzaklagtirabilecegine dair tatmin
edici bir kanit olmasa da “kéti” mikroplari 6ldiirme konu-
sunda gayet iyi oldugu bilinmektedir. Geleneksel olarak k-
striigiin, soguk alginliginin ve kugpalazinin tedavisinde ¢ig
olarak yenir. Klinik bir denemede, sarimsak infiizyonu ile
agiz gargarasi yapildiginda, olumlu sonuglar alinmigstir. Gergi

“sarimsak kokan bir nefes de” belirgin bir sorundur.

Otlar ve baharatlar

Kekik, dag kekigi ve feslegen gibi bircok kurutulmus ot,
polifenol agisindan zenginken; zencefil ve kimyon, iltihap gi-
derici etkiye sahiptir. Ancak bagirsagin en biiyiik dostu olan
baharat, zerdecaldir.

Zerdegal

Zerdecal, Giiney Asya mutfaginda ¢ok popiiler olan sa-
rimsi turuncu renkte bir baharattr. Tikka masala soslu tavuk
ve korili karnabahar ¢orbasi gibi yemeklere farkli rengini ve-
rir. Zerdegalin saglikli olduguna dair pek ¢ok iddia vardir.

Ancak bunlar dogru mudur?

Zerdecalda en az 200 farkli bilesik vardir ama biliminsan-
larinin en ¢ok ilgisini ¢eken, kurkumin adindaki maddedir.

Yakin zamanda kanitlari aragtiran bir derleme makalesi?® zer-
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decalin giiclii antioksidanlar ve iltihap giderici 6zellikler icer-
digi sonucuna varmistir. “Kotii” bakterilerin, parazitlerin ve
patojen mantarin gelisimini engellemekte iyidir ve dogrudan

bagirsak duvarini korur.

Kapsiil seklinde alinan yiiksek dozda zerdegal ve kurku-
min kullanilarak bir¢ok insan incelemesi yapilmigtir. Ancak
yemek ile birlikte alindiginda ne kadar ise yarar? Yakin za-
manda, yaklagik 100 goniilliiniin bir araya geldigi, her birine
her giin ya bir ¢ay kasig1 zerdecal, plasebo ya da ek besin ve-
rildigi bir deneyin parcast oldum. Zerdegali alanlar, bunun-
la yemekler yapip zerdegali corbaya, yogurda ya da 1lik siite
ckledi. Tadi herkesin hosuna gitmedi. Bazi insanlar bu tad:

“gliclii ve kalic1” olarak tanimladi.

Yine de deneye devam ettiler ve alt hafta sonra, zerdegal
titketen gurubun bazi gen etkinliklerinde belirgin farkliliklar
gorildi.

Deneyi yiiriiten, Londra University Collegedan Profesor
Martin Widschwendter sonuglara cok sasirdi ve ¢cok sevindi.
Bana sunlari soyledi: “Diirtist olmak gerekirse, sonuglar ¢ok
heyecan vericiydi. En biiyiik farki gosteren, belirgin bir gen
bulduk. Asil ilging olan bu genin {i¢ belirgin hastalikla ilgisi-
nin olmast: depresyon, astim ve egzama. Ve bir de kanser. Bu

cok carpici bir bulgu.”

Daha fazla arastirmanin yapilmasi lazim ama bence zer-

degal, kullanmaya deger bir baharat. Lezzetli bir latte de da-
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hil olmak tizere birkag tarifimizde biz de zerdecali kullandik
(bkz. sayfa 237). Karabiber eklemenin, zerdegalin biyo-ya-
rarlanimint -bagirsaginizin emdigi aktif bilesen mikearini-
arttrdiging goreceksiniz. Sabahlart omletime biraz zerdegal,

act biber ve karabiber eklemek hosuma gidiyor.

Lif

Daha fazla meyve ve sebze yemek, daha fazla lif almak
demektir ve bu da ¢ok iyidir ¢tinkii bircogumuz yeterince lif
almamaktayiz. Tipik bir Bat diyetinde, tavsiye edilen miktar

olan 25 gramin ¢ok altinda lif tiiketiriz.

Cogu insan i¢in lif alimini arttirmak, bagirsak ve kalp sag-
lig1 ile kilo kontrolii i¢in iyidir ancak bir bagirsak rahatsiz-
liginiz varsa, beslenmenize lif eklemek, size kendinizi daha

kotii hissettirebilir.

Prebiyotikler: Eski Dostlar I¢in Ziyafet

Lifin her formu iyi olsa da baz: tiirleri bagirsak bakterile-
rine fayda saglama konusunda 6zel 6nem tasir. Bunlar “pre-
biyotikler” olarak bilinir. Prebiyotikler, viicudunuzun sindi-
remeyecegi ama bagirsaginizdaki “iyi” bakterilerin gelisimini
destekleyecek olan 6zel bir bitki lifi tiiriidiir. Iyi bagirsak
bakterileri, prebiyotik lifini butirat gibi kimyasallara ¢evirir.
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Daha 6nce de bahsettigim gibi butiratin, bagirsaklarda giiclii
bir iltihap 6nleyici etkisi oldugu ortaya ¢ikmistir. Prebiyotik-
ler bir nevi giibre gibi davranir ve “iyi” bakterilerin gelisimini

destekler.

Iniilin

Bu, en ¢ok bilinen prebiyotiklerden biridir. Birgok farkls
bitkide bulunur ama sadece birkaginda ¢ok yogundur. Daha
saglikli bir biyomu desteklemenin ve kabizlig1 azaltmanin
yant stra i¢inde iniilin iceren yiyecekler yemek, kemik sag-
liginizt gelistirir ¢inkd intilin, kalsiyum emilimini destek-
ler. Ayni zamanda kandaki trigliserid oranini distirdigii icin
kalp hastaliklari riskini de azalur. Iniilin agisindan zengin

besinler soyledir:

1) Sogan, pirasa ve sarimsak

Evet, yine onlar. Iglerinde bolca iniilin bulunmaktadur.
Neyse ki bu bitki ailesini seviyorum ve sik stk onlart kullanarak
yemek yapiyorum. Tariflerimizde onlardan bolca var. Ispan-
yollar, sofrito adinda miikemmel bir sos hazirlamaktadir. Igin-
de sarimsak, sogan, biber ve domates bulunur. Tiim bunlar
zeytinyagt ile piger. Tavuk, balik ve karides ile ¢ok lezzetli olur.
Hem aileniz hem de biyomunuz i¢in giizel bir ziyafet. Kitabin
arkasinda bir domates sosu tarifimiz olacak (bkz. sayfa 310).
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2) Beyaz Hindiba

Hindiba, normalde salatalarla yenir. Yesil ve mor renkler-
de soluk ve kismen ac1 yapraklar: vardir. Bu grupta ayrica,
ebruli kirmizi ve beyaz yapraklariyla radigi de vardir. Ay ¢i-
cegi ve papatya ailesinin bir {iyesi, marul ve karahindibanin
yakin akrabasidir. Bazi iilkelerde, yapraklari hala ezilip deri
iltihaplarina karst yara lapast olarak kullanilir. Iniilin agisin-
dan zengin olan asil yeri kokiidiir ve liflerin neredeyse yarist
burada bulunur. Kafeinsiz kahvelerde kahvenin yerine beyaz

hindiba kokiinii bulmaniz olasidir.

3) Karahindiba yaprag:

Salatalarda ¢ok giizeldir ve iyi bir iniilin kaynagidir. Yap-
raklart daha lezzetli hale getirmek i¢in aciligini alana kadar
haglayabilir ya da ispanak gibi soteleyebilirsiniz. Ciceklerin
baslari goriinmeden 6nce, daha az acidir. Salatalara bir avug
eklemek lezzet ve ciurlik katar. Yabani ot olarak da yetistigi
icin satin almak icin ¢ok uzaga gitmenize gerek yok. Saglikls
gida marketlerinden satin almaniz da miimkiin. Karahindi-
ba, geleneksel bitkisel tedavilerde enfeksiyon gidermede ve
karaciger sorunlarini gidermede kullanilir. (Sayfa 247'deki
birka¢ basit malzemeyle, enzimleri harekete gegiren act bir

salata yapabilirsiniz.)
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4) Yer elmas1

Yer elmasinin liflerinin %70’ iniilinden gelir. Agirhiginin
%1-2’si de iniilindir ve bu nedenle en zengin prebiyotik kay-
naklarindan biridir. Amerikada “sunchoke” ya da “farticho-
ke” (Ingilizcede “gaz gikarmak” anlamindaki “fart” kelimesine
benzetilmistir) olarak da bilinir. Bunun nedeni de igerigin-
deki sindirilemeyen karbonhidratlarin kag¢inilmaz bir sekilde
gaz ve siskinlige neden olmasidir. Eger aksam yemeginizde
bunlardan yiyecekseniz, pencereleri agik birakin. Diizenli ola-
rak sebze titketmiyorsaniz ya da IBS’niz varsa, yer elmasin-
dan kacinsaniz iyi edersiniz. Tarifler boliimiinde lezzetli bir
yer elmast corbast tarifi bulacaksiniz (bkz. sayfa 256). Iniiline
ek olarak, yer elmasi ¢ok¢a B1 vitamini, demir, potasyum ve
yeterli miktarda bakir ve C vitamini bulundurur.

5) Kuskonmaz

Neredeyse %3 oraninda iniiline sahip olsa da kugkonmaz,
protein agisindan sastrtict derecede zengindir. Kuskonmazi,
birka¢ dakika buharda pisirip, ardindan bir dékiim tavanin
tizerinde soklayarak, sicakken limon suyu ve tereyag ile ye-
meyi seviyorum. Kuskonmaz yemenin tek dezavantaji bir-
kac saat sonra idrarinizin tuhaf kokabilecek olmasi. Kisisel
deneyimlerimden yola ¢ikarak, idrarinizda siilfir kokusu al-
diginiza sasirmamaniz konusunda sizi uyarmaliyim. Herkes
kuskonmaz yedikten sonra tuhaf bir idrar kokusuna sahip

olmaz ya da herkes bunu fark edemez.
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Neredeyse her konuda bir istatistik vardir. Britanya ve
Amerika'daki caligmalar, kuskonmaz yedikten sonra, idrari
tuhaf kokan insanlarin yiizdesinde farkli sonuglar ortaya
koymaktadir. 1987 yilindan bir Ingiliz calismasi® Ingiliz
erkeklerinin %43’iniin kuskonmaz yedikten sonra belir-
gin bir kokuya sahip olduklarini ve bunun aile tiyeleri ara-
sinda da var oldugunu sdylityor. Amerikali bir ¢calisma® da
Amerikalilarin %79’ unun fark edilebilir bir koku iirettigi-

ni bulmustur.

6) Muz

Muz, agirliginin %1’inden daha az miktarda iniilin icer-
mektedir ama bircok mineral ve vitamin bakimindan zen-
gindir. Ger¢i muzda da ¢ok yiiksek oranda seker bulunur.
Beslenmenize yesil ya da olgunlasmamis muzu da dahil et-
mek iyi olacaktir ¢iinkii bir diger 6nemli prebiyotik olan di-

rengli nisasta bakimindan iyi bir kaynakuir.

Direngli Nisasta (RS)

Direngli nisasta adindan da anlasilacag tizere, midenizde-
ki ve ince bagirsaginizdaki sindirime direnip, kalin bagirsa-
giniza neredeyse hi¢c dokunulmamuis bir sekilde gider. RS’leri
yedikten sonra, ani kan sekeri sigramalari yasamaniz olast de-

gildir ve bunlardan ¢ok fazla kalori almazsiniz. Kalin bagirsa-
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ga ulastklarinda, kendilerini sindiren “iyi” bakterileri besler
ve butirat yayarlar. Daha 6nce de gordiigimiiz gibi butirat

iltihab1 azaltir ve bagirsak duvarini giiglendirir.

Bir¢ok direngli nisastay1 tahillar, tohumlar ve taneler ha-
linde bulursunuz. Ayrica olgunlasmamis muz ve yesil bezel-

yede de bulunmakrtadir.

Direngli nisastayr bulmak i¢in en ilging yerlerden biri de

pismis ve sogumus makarna ya da piringtir.

Bu sasirtict bulguyu ilk olarak, tizerinde ¢alisugim prog-
ramdaki aragtrmacilar, University of Surreyden Dr. Denise
Robertson’in tuhaf bir deney yapmasini isteyince fark ettim.
Goniillilerden, sicak, soguk ya da yeniden 1sitilmig domates
soslu makarnalari yemeleri istendi. Her yemekten sonra kan
sekeri seviyeleri ol¢iildii ve tam da tahmin ettigimiz gibi so-
guk makarna yemenin kan sekerinin daha az yiikselmesine
neden oldugunu fark ettik. Bunun nedeni pismis ve sogu-
mus makarnanin, igindeki nisastanin yapisinin degismesi,

sindirime daha direngli hale gelmesi.

Ancak daha sonra beklemedigimiz bir sey bulduk: ma-
karnay1 pisirip sogutmanin ve sonrasinda yeniden isitmanin
daha da 6nemli bir etkisi vardi. Ya da daha net séylemek ge-
rekirse, yeniden 1siilmig makarnay: yemek, sogutulmus ma-
karna yemeye gore kan sekeri seviyesi tizerinde daha kiigiik
bir etkiye sahipti. Goniillilerimizde, kan sekeri seviyesi yiik-

selme oranlar1 %50 oraninda azaldi. Bu da yeniden 1sitilmug
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makarnanin nisastayr daha da direngli hale getirdigi gercegi-
ni destekliyordu. Bildigim kadariyla, bu daha 6nce hig 6l¢iil-

memis bir sey.

Biz bu deneyi yaptiktan sonra, Sri Lankadaki bir grup da
benzer bir deneyi piring ile yapti. Pirinci, biraz hindistan-
cevizi yag1 ile haslayip soguttuklarinda ve ardindan yeniden
mikrodalga firinda isittklarinda, direngli nisasta seviyesini
15 kat daha fazla yiikseltebildiler. Bu sayede, bagirsaginizin
piringten alacag kalorinin yartya kadar distiigiinii diisiinii-

yorlar.

En azindan, artik buzdolabinda buldugunuz makarna ve
pilavt yemek icin gayet giizel bir bahaneniz var. Ve bu arada,
pirinci yeniden 1sitmanin tehlikeli oldugu, tamamen bir efsa-
ne. Ilik bir yerde saatlerce kalmadigi miiddetge, hicbir sorun
olmaz. En direngli nisastaya sahip gidalarin bir listesi i¢in

sayfa 330’a bakin.

Diger Iyi Lif Kaynaklar

Arpa

Arpa, antik ve oldukea lezzetli bir tahildir. Lezzeti findigy
andirir. Corbalar ve yahnilerle gayet iyi gider ve onlara lezzet
katar. Arpa iyi bir prebiyotik olarak bilinir ¢tinkii bol mik-
tarda beta glukan icerir. Iniilin gibi, beta glukan da bagirsa-

ginizdaki dost canlisi bakterilerin gelismesini destekler. Beta
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glukan, bagirsaginizdaki LDL ya da “kotii” kolesterolii zapt
eder ve bunun bagirsaginizin astari tarafindan emilmesine

engel olarak, kandaki seviyesini diisiiriir.

Yulaf

Arpa gibi yulaf da bir miktar direngli nisastanin yani sira
beta glukan lifi icerir. Kii¢iik bir deney yapip bir ay boyunca
her giin yulaf yedim ve kotii kolesteroliimiin %10 oraninda
distigiint gordim. Pisirmesi daha uzun siiren yulaf tiirii
olan biitiin yulafi kullanirsaniz, nisastali karbonhidratlarin
ve sekerin yayilimi yavaglar. Ayni zamanda lifin, biyomunuz-
daki iyi adamlari beslemesi daha olast hale gelir. Daha ¢ok is-
lenmis olan, pisirmesi hizli yulaf tiirii ise daha az tok tutar ve
seker seviyenizde daha biiyiik bir degisime neden olur. (Sayfa
229daki granola tarifimize bakin.)

Keten Tohumu

Bu da bir diger kismen findigims: tada sahip, ¢ok saglikli
bir prebiyotiktir. Sabahlari, yulaf lapanizin icine keten tohu-
mu ekleyebilir ya da bunlari biitiin halinde pisirerek, salatala-
rinizt ¢itr hale getirmek igin kullanabilirsiniz. Keten tohumu,
Omega 3 agisindan zengin olsa da baligin aksine, bunlarin
cok azi1 aktif halde oldugundan, viicut tarafindan kullanilan

mikear ¢ok azdir. Ancak seliiloz gibi ¢ziinmeyen lifler agisin-
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dan zengindir. Keten tohumundaki lifler mikrobiyomunuzu

beslemenin yani sira bagirsak hareketlerini diizenler.

Elmna

Elmay1 severim. Elma, biitiin olarak yer ve sadece suyunu
igmezseniz, yiyebileceginiz en saglikli meyvelerden biridir.
Seker seviyesi diisiik, pektin seviyesi yiiksek bir diger iyi pre-
biyotiktir. Elma yemek, “iyi” bakterilerimizi, kisa zincirli yag
asitlerini besleyen eski dostumuz butiratin tiretimini arttirir.
Ayni zamanda polifenol antioksidanlari agisindan da zengin-
dir. Pismis elmay1 yogurtla ya da kiip kiip dogranmus firinda

pisirip, tar¢inlayarak yiyorum.

Yosun

Kaygan, ince ve siradist okyanus aromast ile deniz yosunu,
bu kitab1 arastirmadan once pek de deneyimli oldugum bir
besin degildi. Ozellikle Japonya, Kore ve Tayvan olmak iizere
diinyanin ¢ogu yerinde yosun popiiler bir yiyecektir. Yosun,
yesil, kahverengi ve kirmizi olmak {izere farkli renklerde bu-
lunur. Modern toprak bitkilerinin tamamu yesil yosun tiirle-
rinden tiiremislerdir. Bu da deniz bitkilerinin ne kadar cesitli

oldugu konusunda size bir fikir verebilir.

Muhtemelen tabaginizda karsilasmis olabileceginiz yosun

tiird, susi yapiminda kullanilan noridir. Diger yaygin tiir-
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ler arasinda, kizardiginda pastirma tad: verdigini duydugum
kirmizi deniz otu -ki bence o tadi vermiyor- noodlelarin al-
ternatifi olarak kullanilabilecek gliitensiz esmer su yosunu ve

spirulina yosunudur.

Tim deniz yosunlar: yenilebilir degil. Hatta bazilar1 ze-
hirlidir. Bu nedenle ne yaptuginizdan emin olmadikga, sahil-

den yosun toplayip yemek iyi bir fikir olmayacakur.

Ancak yenilebilir yosunlar, vitaminler ve minerallerin
yant sira, lif ve omega 3 yagl asitleri ile dolu olan miikem-
mel prebiyotiklerdir. Bu nedenle bir diger siiper gida olarak

algilanmalarina sagirmamaliyiz. Peki bunun kanitt nerede?

Yosunun yararli oldugunu gésteren birgok hayvan ¢alis-
mast vardir. Ornegin, Dublin, University Collegetan aras-
urmacilar, disi domuzlara yosun 6ziitii vermenin, bunlarin
yavrularinda uzun siireli etkiler olusturdugunu gérmiistiir.
Bu domuz yavrularinin bagirsaklarinda kotii bir bakeeri olan
E.coli daha az gorulmiistiir. Yasamlart boyunca daha az anti-
biyotige ihtiya¢ duymus ve standart beslenen diger domuz
yavrularindan daha hizli kilo almiglardir. Peki ya insanlar

tizerindeki calismalar?

Avustralyadaki University of Wollongongda ¢alisan Dr.
Pia Winberg, kendini bir yosun yetistiricisi olarak tanimli-
yor. Yosunun uzun tarihini isaret ederken, potansiyeli konu-
sunda ¢ok heyecanli oldugu anlagilabiliyor: “Yosun, insanlar

tarafindan kullanilan en eski bitkilerden biridir ve ge¢misi
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Tazmanya aborijin topluluklarina kadar dayanir. Insanlar,

binlerce yildir yosun yemektedir.”

Dr. Pia Winberg, ayni zamanda yosunu dis macunlarinda,
boyalarda, yazici miirekkeplerinde, dondurmalarda ve salata
soslarinda da bulabilecegimizi soyliiyor. Biliminsanlari, kus
gribine kargt yosun jelinden burun spreylerini de test etmek-
tedir. Ancak Dr. Pia Winberg'i asil ilgilendiren, yosunlarin
mikrobiyom tizerindeki etkisi. Bunu sadece laboratuvarinda

degil, evinde de degerlendirmeye devam ediyor.

“Cocuklarim ve elimin ulasabildigi herkes tizerinde testler
yaptm. Kan, idrar ve diski, ¢ocuklar i¢in her zaman heyecan

vericidir.”

2017de yayinlamayr distindiigii, yosunlarin bagirsak
tizerindeki etkileri konulu ilk insan denemesini heniiz yeni
tamamlamis. Caligmast icin kilolu ya da obez olan 64 kisiyi
toplamis. Bu gruba, alt hafta boyunca ii¢ kapsiilden birini
vermis. Kapsiillerden biri 2 gramlik, digeri 4 gramlik 6zel bir
yosun lifi icerirken, son kapsiil plaseboymus.

Goniilliler, altu hafta boyunca her giin kapsiilleri almig-
lar. Ne kendileri ne de biliminsanlari kimin yosun aldigini,
kimin plasebo aldigini bilmiyormus. Calismanin baginda ve
sonunda kan ve digki 6rnekleri alinmis. Peki sonunda ne bul-

muglar?

Pia soyle soyliyor: “Buldugumuz sey, iltihapta gozle go-

ritliir bir azalma ve insiilin hassasiyetinde bir artisti. Ayrica
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diskilarini inceledigimizde, aktif yosun destegi alan grupta,
15 farkli bakteride artig goriildii.”

Bu bakteriler, butirat gibi kisa zincirli yag asitlerini tireten
ve sonucunda da mukus astarin gelisimini destekleyen bak-

terilerdi.

Ancak Piadnin asil ilging buldugu, diger yararlardan bazi-
lartyds.

“Artan lif sayesinde, yosun takviyesi alanlar, tuvalete dii-
zenli ¢ikmaya bagladilar. Deney 6ncesi pek cok kisi kabizlik
sorunu yastyordu. Deneyin sonunda, sirf bu nedenle kapsiil-

leri almaya devam etmek istediler.”

Yosun kapsiillerini alan goniilliilerin ayn: zamanda seker
ve hizli karbonhidratlari daha az istedikleri rapor edildi. Pia
bunun nedeninin, yosunun bagirsak floralarini degistirmesi
olabilecegini diistintiyor. Bu, ayn sekilde insiilin seviyelerin-

deki iyilesmenin de agiklamast olabilir.
Yosunun, goniillillerde gaz yapip yapmadigini sordum.

Pia soyle yanitladi: “Bunu, bu ¢alismada gormedik. Hatta
[BS’li birka¢ katilimc, ilk kez lahana ve diger brassica tipi
sebzeleri yiyebildiklerini sdyledi. Bu sistematik olmasa da il-
ging bir veri. En ilging ve sasirtici sonug, ciddi derecede sedef
hastalig1 olan bir kadinda goriildi. Elleri o kadar kotiydii ki
derisi stirekli kabarip, dokiiliiyordu. Calismanin dordiincii

haftasinda sargilari ¢ikard ve derisinin gayet iyi goriindiigii-
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nii fark etti. Calismanin sonunda kapsiilleri almay1 birakt ve
ti¢ hafta sonra, yeniden soyulmaya bagladi. Kapsiilii aldig si-
rada, kanindaki iltihap unsurlar: diistii ve azalan iltihap belli
ki tenini iyilestirdi. Bu kadini, su ana kadar bes kez test ettik.
Yosunu kullanirken ve birakuginda takiplerini yapuk ve bi-
rakugi her seferinde elleri soyuldu. Kapsiillere bagladiginda,
sedef hastalig1 da gidiyor.” Pia ve ekibi, klinik ¢alismalarini

genisletip, sedef hastalig1 olan insanlar {izerine yogunlagsmaya

basladilar.

Yosunun temel sorunu, baligims: bir kokusu olmast. Yine
de ¢ocuklarimin da i¢inde oldugu zor begenen tiiketicilere de-
nettigimiz ve onlarin da onayini alan birkag tarifi kitabin so-
nuna ekledik. Pianin ¢alismalari hakkinda daha fazla bilgi al-
mak ve yosun lifleri igeren kapsiilleri nasil satin alabileceginizi
ogrenmek icin internet adresimizi ziyaret edin. Pia ¢aligmasini

yayinladiginda, onunla ilgili bir link de sayfamizda olacak.

Probiyotikler: Daha Fazla Eski Dosta
Nasil Ulasiriz?

Biyomunuz i¢in giibre gorevi géren prebiyotiklerin aksi-
ne, probiyotikler canli bakteriler ya da bagirsaginiza yerlesip

size iyi gelmesini umarak parasiitle gonderdiginiz mayalardir.

Kalin bagirsaginiza canli olarak ulagabilmek icin probiyo-

tiklerin 6nce midenizdeki asit banyosundan sag ¢ikmalari,
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ardindan mide stvilarina dalmalari ve yol boyunca bolca dar-
be almalar1 gerekmektedir. Kalin bagirsaga ulagsalar bile ora-
da yasayan ve yeni gelenlere pek de iyi davranmayan biiyiik

bir mikrop ordusuyla kargilasacaklardir.

Probiyotikler konusunda bir¢ok yaniltuci reklam vardir.
Internette ve sagliklt besin magazalarinda birgok farkli tak-
viye iriint satilmaktadir. Bunlardan sadece birka¢inin ar-
kasinda giivenilir bilimsel veriler yatmaktadir ve biraz sonra
bundan bahsedecegim. Tedavi etmeye calistiginiz bir bagir-
sak hastaliginiz yoksa (antibiyotikten kaynaklanan ishal gibi)
bence “iyi” bakteri seviyenizi yiikseltmenin en iyi yolu gi-
dalardan geger. Ve en iyi probiyotik yiyeceklerden biri, ev

yapiml yogurttur.

Yogurt

Cok kez yogurt yaptum. Hem marketten aldiklarinizdan
daha giizeldir hem de Lactobacillus gibi bakteriler agisindan
daha zengindir. (Sayfa 238'deki tarifimize bakin.)

Yogurdu aldigimda genellikle tam yagli oluyor. Tatlandur-
mak icin meyve ekliyor ya da {izerine tar¢in, keten tohumu
ya da findik dokiiyorum. Sekerli ve az yagli olanlarin sagliga
iyi gelecek bir yani olmasi pek miimkiin degil. Tam yagli yo-
gurdun, az yagl yogurttan (iginde seker olmasa bile) daha

saglikli olmasi ¢ok olasi.
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Seattledaki Fred Hutchinson Kanser Arastirma Merkezi’ne
bagli olan Dr. Maria Krats, az yagli ile ¢ok yagli (yani normal
ve degistirilmemis) siit irtinlerinin yararlarini kiyaslayan bir-
cok calismay1 incelemis ve sonug olarak hi¢bir ¢calismanin, az
yaglinin iyi oldugunu géstermedigini bulmus. Hatta bir¢ok
calismada ozellikle yogurt olmak tizere tam yagli siit tirtinleri
yemenin obeziteyi azaltacagini ve tip 2 diyabet gibi hastalik

risklerini diistirecegini bulmus.

Yogurdun, saglikla baglantst ilk olarak Paristeki Pasteur
Institute’tan Profesor Ilya Metchnikoff sayesinde ortaya cik-
mus. Profesor, Rodop Daglarr’'nda yasayan Bulgarlarin, ne-
den ¢ogu Avrupalidan daha uzun yasadigini bulmak istemis.
Bunun nedeninin yogurttaki bakteriler olduguna karar ver-
mis. Unlii musir gevregi sirketinin kurulmasina yardim eden
Dr. Kellogg, bu aragurmadan ¢ok etkilenmis ve bunu has-
talarina tavsiye etmeye basglamis. Ancak bunun, ¢ok yararli
olacagi kalin bagirsaga ulagmasinin en iyi yolunun giringayla

alinmasi oldugunu sdylemis.

Yogurt enjeksiyonundan ¢ok emin degilim ama normal
sekilde agizdan alindiginda, canli ya da akdif kileiirleri ile
yogurdun antibiyotige bagli ishali ve IBS’yi tedavi ettigine,
kabizlig1 azaltugina dair kanitlar var. Hangi markalarin test
edildigini 6grenmek isterseniz, internet sitemizi ziyaret ede-
bilirsiniz.

Yogurdun bir diger iyi yan: da mayalanma siirecinin lak-
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tozu kirmast ve bdylece siitten daha az laktoz icermesi. Lak-
toz intoleransiniz olsa bile yogurt yiyebilirsiniz. Hatta yogurt

yemek belirtilerinizi hafifletecektir.

Peynir

Peynir yemeyi ¢ok severim ama peynirin, doymus yag
bakimindan zengin olmast ve bunun da erken dliimle so-
nuglanabilecek olmast nedeniyle uzun yillar peynir yemeyi
birakmistum. (Az yagli peynirler yemeye ¢alistim ama tatlart
berbatti.) Sonra bilime yoneldim ve az yagli peynir yemenin,
tam yagli peynir yemeye kiyasla kanitlanmis hi¢bir avanta-
jinin olmadigini gérdiim. Bu nedenle uygun peynirleri ye-
meye ve o zamandan beri de her lokmanin tadini ¢tkarmaya

geri dondiim.

Fransa'ya giden herkesin bilecegi iizere, Fransizlar yilda
kisi bagt 20 kg gibi yiiksek miktarlarda peynir tiiketirler. Bu,
diger tiim {lkelerdeki orandan daha yiiksektir. Ancak kalp
hastaliklar1 ve obezite konusundaki oranlari gayet diisiiktiir.
Bu durum, “Fransiz paradoksu” olarak bilinir. Bunun nede-
ni ¢ok fazla sarap i¢meleri ya da yasam tarzlariyla ilgili 6zel
bir seyler olabilir ama bagirsak bakterilerinin de bu konuda

onemli bir rol oynuyor olmas olasi.

Yakin zamanda yapilan bir ¢alismada, biliminsanlari 15

saglikli erkegi bir araya getirerek, bir gruptan iki hafta bo-
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yunca ¢ok fazla peynir yiyip tam yagli siit igmesini, diger
gruptan da kontrol diyetini uygulamasini istemis. Geng er-
keklerin siit i¢ip peynir yedigi haftalarda, diskilarinda yiiksek
oranda butirat ve propiyonat bulunmus. Bunlarin ikisi de

bagirsak i¢in iyi oldugu sdylenen ve biyom tarafindan tireti-
len bilesiklerdir.®!

Tiim peynirler canli bakteri icermez. Hatta islenmis pey-
nirler neredeyse hi¢ bakteri icermez. Gida etiketlerinde canli
ve aktif kiiltiirlerin olup olmadigina bakmak 6nemlidir. Go-
uda peynirinde, mozzarellada, cheddarda, stizme peynirde
ve rokfor gibi kiiflii peynirlerde biiyiik 6l¢iide “iyi” bakeeri
bulabilirsiniz. Ancak bundan emin olmak icin etiketlerini

okumaniz gerekir.

En sevdigim peynirlerden biri fetadir. Genellikle koyun ya
da kegi siitii ile yapilir ve kremamst, keskin bir tada sahiptir.
Feta, iltihap giderici bilesikler tireten Lactobacillus plantarum
adinda bir bakteri agisindan zengindir. Siitle yapilan taze bir
peynir oldugundan, bol miktarda laktoz da igerir. Laktoz in-

toleransiniz varsa, o halde bu peynirden sakinmalisiniz.

Feta peynirini Yunan salatalarinda seviyorum. Ayni za-
manda 1zgara edildiginde ya da omletlerin i¢ine 1spanak ve

domates ile birlikte kondugunda da lezzetli oluyor.
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Mayalanmms Gidalar

Sauerkraut (Alman Lahana Tursusu), Kefir ve Kimgi

Sarap, peynir, yogurt ve ¢ikolata mayalanmis gidalardir.
Bu, basit bir agitklamayla glikoz gibi sekerleri diger bilesiklere
degistirerek, mikroplar tarafindan iretildikleri anlamina ge-
lir. Farklt mayalanmis gidalarda hissettiginiz benzersiz aroma
ve yapinin nedeni, iglerindeki farkli bakteriler ve mayalardur.
San Franciscoda yapilan eksi mayali ekmegin, Londrada ya-
pilan eksi mayali ekmekten ¢ok farkli bir lezzete sahip ol-
dugunu fark ettim. Bunun nedeni Londradaki mikroplarin,

San Franciscodaki mikroplardan ¢ok farklr olmalaridir.

Mayalama giderek daha da popiiler bir hal almaktadir
clinkii sadece gidalarin aroma ve yapilarinda degisiklige ne-
den olmaz, ayni zamanda beslenmenize “iyi” bakterilerin de
eklenmesini saglar. Ureticiler tabii ki yaygarayr bastrip ¢ok
farkli mayalanmis gidalar satmaya baglamistir. Sorun, bun-
larin ¢ogunun pastorize edilmesi ve iclerinde yasayan hicbir
seyin kalmamis olmasidir. Yakin zamanda, Alman lahana
tursusu ve kimgi gibi marketten alinan mayalanmis gidalarin
test edilmesi icin bir tiniversiteye gonderildigi bir ¢aligmada
yer aldim. Gonderdigimiz 6rneklerden %60’inda higbir sey
iiremedi. Uriinleri alirken taze olmalarina ve etiketlerinde
canli bakteri icerdiklerine dair ibare olmasina dikkat etmeli-

siniz. Ya da tabii ki bunlari kendiniz yapmalisiniz.

163



Michael Mosley

Mayalanma konusunda uzman olmadigimdan, uzman
olan bir grupla bulustum. Bu grup, Londrada yastyor ve ken-
dilerine The Fermentarium adini veriyor. Diinyaya kendi ma-

yalanmus gidalarini yapmay1 6gretmeyi gorev edinmis haldeler.

Aslen Polonyali olan Gaba ile tanistigimda, Alman laha-
na tursusu yapmakla mesguldii. Bu, geleneksel olarak dog-
ranmis lahananin tuzlu suyla kaplanip, mayalanmaya bira-
kilmastyla yapilir. Sosisle birlikte ya da meze olarak yendigi
Avrupada oldukg¢a popiilerdir.

Gaba, bunu yapmayr annesinden 6grenmis. Bana soy-
le soyledi: “82 yasindaki annem hal4 lahana tursusu yapar.
Biz cocukken, Polonyada yasadigimiz yillarda, kasim ayinda
koca bir varil lahana tursusu yapar ve sicakligin sifirin alunda
oldugu balkona koyardi. Yemeklerde buzu kirip biraz lahana
tursusu alir, iceri getirip 1sitirdi. Bu lahana tursusu varili bizi

ilkbahara kadar gotiiriirdii.”

Gana, insanlarin ilk bagta sadece siitii ya da sebzeleri ma-
yalamaya basladigini ama ¢ig balik da dahil neredeyse her

seyi mayalayabileceginizi soyliiyor.

Bu noktada, hayatimda yedigim en igren¢ seylerden biri-
ni hatirladim. Mayalanmis kopekbaligini. Izlandadaydim ve
geleneksel bir yiyecek oldugundan, denemek istemistim. Bu,
bityiik bir hataydi. Bir lokma aldiktan sonra giirmeye bas-
ladim. Bu kesinlikle iddiali mayalayicilara uygun bir yiyecek.

Gergi bugiinlerde mayalanan képekbaliklari, o zamanlarda-
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kinden ¢ok daha hijyenik kosullarda tiretiliyor. Bir zamanlar
yeni yakalanan kopek baliginizi alip, bir kovaya koymaniz
tizerine iseyip biraz tuzlu su ekleyerek, bodrum katta bir yer-
lerde parti baslayana kadar mayalanmaya birakmaniz soyle-

nirdi. Bu da aylar siirerdi.

Gaba, balik mayalarken, asla bu kadar ileri gitmedigi ko-
nusunda bana garanti veriyor. “Izlandalilarin ya da Norvegli-
lerin yapug: gibi ¢iiriiyene kadar saklamiyoruz. Sadece birkag

giin mayalandiriyoruz.”

Gaba, sadece mayalanmis gidalardan aldigimiz koku ve
aromalara bayiliyor. “Ingilizlerin neden mayalanmis yiyecek
tiretimi ile ilgili gercek bir kiilttirleri olmadigini merak edi-
yorum.” diyor. “Elma sarabi, elma sirkesi, ekmek ve peynir
yaptyorsunuz ama ulus olarak Dogu Avrupa ve daha doguda
bulunan egzotik ve sirkesi bol gidalart birakin yapmaya, ye-

meye bile yanagmiyorsunuz.”

Dogu Avrupalilarin mayalanmus gidalara olan diiskiinliikleri-
nin asil nedenlerinden birinin daha uzun ve soguk kiglarla bas et-
mek zorunda kalmalar1 oldugunu diistiniiyor. Eski zamanlarda,
yilin biiyiik bir boliimiinde sebze almak neredeyse imkansizdu.
Bu nedenle, buzdolabindan 6nceki zamanlarda kéyliiler gidalart

tursu yapip, korumanin pek ¢ok yolunu buldular.

Gaba'nin tatmam icin getirdigi ev yapimi lahana tursusu
cok lezzetliydi ve daha 6nce marketten alip denedigim sirkeli

tatlara hi¢ benzemiyordu. Yeni yapilmis lahana tursusunda
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bol bol bakteri bulunur ve bunu yapmak sasirtict bir sekilde
kolaydir. Alman lahana tursusu icin 314. sayfada bir tarif var.
Bunun yani sira kefir tarifini de orada bulabilirsiniz. (Probi-
yotik agisindan en zengin karigimlardan birini sunan maya-

lanmug bir siit icecegi. Sayfa 240°da.)

Baharatli bir Kore mezesi olan ve sebzelerden yapilan
kimgi de bir diger popiiler mayalanmis gidadir. Bir yerde,
kimginin tacodan pizzaya hatta 1zgara edilmis peynir sandvi-
¢ine bile eklendigi i¢in bu yilin Gézde Malzemesi olacagini
okudum. Olduk¢a marifetli ve etkili. Tat alma duyunuz ve

mikrobiyomunuz buna hazir mi? Deneyip goriin.

Mayalanmis gidalarin, bagirsak icin ¢ok iyi olmasinin ne-
denlerinden biri de ¢ok yiiksek oranda farkli mikroplar icer-
meleridir. Mayalanmis gidalardaki mikroplar, asitli ortamda
bitytidiiklerinden aside ¢ok dayaniklilardir ve bu da kalin
bagirsaginiza kadar giivenli bir sekilde ulasmalarini kolaylag-
urir. Lahana tursusu ve kimgi gibi asitli yiyecekleri yemenin
bagirsaginiz tizerindeki etkisini merak ediyor olabilirsiniz an-
cak tiim kanitlar, bunlarin sizin i¢in iyi oldugunu gosteriyor.
Ancak bu tiir gidalar1 daha 6nce denemediyseniz, o zaman

yavas yavas baglamanizda fayda var.

Elma Sirkesi

Kimgi ya da kefirle daha 6nce kargilasmamis olabilirsiniz

ama muhtemelen elma sirkesini denemissinizdir. Bu, artik
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oldukga popiiler olan bir diger mayalanmis besindir. Size,

icinde elma sirkesi olan pek ¢ok tarif verecegiz.

Oyuncu Scarlett Johansson, yiiziinti elma sirkesinin sey-
reltilmis bir hali ile yikarken, Kutup kasifi Sir Ranulp Fien-
ned de elma sirkesine ¢ok giiveniyor ¢iinkii sirkeli icecekler
sayesinde artritini yendigini iddia ediyor. (Beste dort oranin-

da elma sirkesi ve beste bir oraninda ham bal.)

Genellikle “Modern Tibbin Babasi” olarak tanimlanan
Hipokrat da bunlari onaylayan sozler etmis. Hipokrat, be-
denin kendi kendini iyilestirme giictine olduk¢a inanirmis.
Bedenin kendini iyilegtirmesine yardim etmek icin stk sik sir-
ke i¢meyi ve orug tutmayi 6nerirmis. Oru¢ tutmay1 nerme-
sinin nedeni, doktorunuzun i¢inizde oldugunu ve hastayken
yemek yemenin de hastalig1 beslemek oldugunu diisiinmesi.
Sirkeyi, yaralari temizlemekten tutun da israrli okstiriikleri
tedavi etmeye kadar pek ¢ok sey icin oneriyordu. Peki sirke-

nin ger¢ekten mucizevi saglikli bir yani var midir?

Bunu bulmak igin yakin zamanda Aston Universitesi’nden
Dr. James Brown ile bir araya geldim. Test etmek istedigimiz
ilk sey, yemeklerden 6nce birkag yemek kasig: sirke igmenin,
kan sekeri seviyenizi kontrol edip kan sekeri seviyesinin hizla

yiikselmesine engel olup olmayacagiyd:.

Saglikli goniilliiler toplayip, onlardan ekmek yemelerini
istedik. James, oncesinde ve sonrasinda kan sekeri seviyele-

rini 6lctii.
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Beklendigi gibi ekmek yedikten sonra, kan sekeri sevi-
yeleri bityiik ol¢tide ve hizla yiikseldi. Ertesi giin, onlardan
yine ekmek yemelerini istedik ama bu kez 6nden seyreltilmis
elma sirkesi icmeleri gerekiyordu. Sirke, goniilliilerimizin ka-

nina giden sekerin %50 azalmasini sagladi.

James, bu bulgudan ¢ok etkilendi. “Yiiksek diyabet riski tastyan
insanlarda bunun oldugunu séyleyen ¢alismalar var ama saglikli
goniillillerde de durumun bu oldugunu gosteren bir ¢alisma olup
olmadigindan emin degilim. O yiizden ¢ok mutluyum,” dedi.

Bunun olmasinin nedeni muhtemelen sirkenin icindeki
asetik asidin nisastalari ve karmasik sekerleri kiran disakka-
ridaz adindaki bir enzimin etkinligini bastirmasi. Boylece
bunlarin viicut tarafindan daha hizli bir sekilde emilmesini

sagliyor. Eger bu enzim engellenirse daha az seker emilir.

Peki elma sirkesi icenler, kilo kaybi, diisiik kolesterol ya
da azalmus iltihap gibi diger dl¢imlerde de iyi sonuglar elde
ediyorlar mi?

James goniillilleri ti¢ gruba boldii. Sekiz hafta boyunca,
ilk grup 6gle ve aksam yemeklerinden 6nce ya suya ya da
salataya karigtirilmis iki yemek kagigi elma sirkesi almak zo-
rundaydi. Tkinci gruptan aynisint malt sirkesi ile yapmalari
istendi ve ti¢lincii grup da sirke kokulu su icti (plasebo).

Sekizinci haftanin sonunda, higbiri kilo kaybetmedi an-
cak elma sirkesi icenler deneyden ¢ok memnundu. Hafif
artriti olan bir kadin bana, “Ozellikle de egzersiz yaptiktan

sonra eklemlerimde daha az agr1 ve siz1 var,”dedi.
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James, testin bir parcasi olarak, viicuttaki iltihabin isare-
ti olan CRP seviyelerini 6l¢miistii. Gruplar arasinda biiyiik
degisiklikler gérmedi ancak elma sirkesi icen gruptakilerden
bazilarinin CRP seviyeleri diistii. James'i sasirtan, sadece

elma sirkesi i¢enlerin kolesteroliindeki biiyiik degisimdi.

Bu grupta, toplam kolesterolde ortalama %10 azalma gé-
riildii. Ayni zamanda trigliserid (kanda taginan bir tiir yag)
oranlari da belirgin 6l¢tide diigmiustii. Bu, sasirtict bir bul-
guydu ¢iinkii gonillilerimizin tamami basta normal koles-

terol seviyelerine sahip olan saglikli kisilerdi.

Bu etkiyi, malt sirkesi icen grupta degil de elma sirkesi
icen grupta gérmils olmamiz, elmanin 6nemli bir rol oyna-

digin1 gosteriyor.

James soyle soyliiyor: “Elma sirkesi, elmada bulunan ¢ok
farkls biyoaktif molekiiller igeriyor ve bu molekiillerden en az
iki tanesinin gercekten yararli etkileri oldugu gorilmistir.
Bu nedenle, bize bu sonucu veren elma sirkesinde konsantre

halde bulunan bir elma bilegeninin oldugu tahmin ediliyor.”

Bu deneyde, kaulimcilarin diskilarini incelemedik ancak
diger caligmalar, elma sirkesinin hem mide, hem kan sekeri
hem de kolesterol seviyesi i¢in iyi oldugunu soyliiyor. Bu-
nunla birlikte, elma sirkesi her seyi tedavi eden bir sey degil-
dir. Gergekten asidiktir ve bu nedenle yiiziiniize stirmenizi
ve likir likir icmenizi 6nermem. Seyreltilmis halde icin ya
da yiyeceklerinizin i¢cine damlatin. Sahsen ben, salatalarimin

tizerinde sos olarak kullaniyorum.
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Akilh Bagirsak Elma Sirkesi Sosu

1 yemek kagig1 Dijon hardals
1 dis ezilmis sarimsak
2 yemek kasig1 elma sirkesi
1 cay kagig1 balzamik sirke

6 yemek kagig1 zeytinyagi

Elma sirkesinin, duydugum ama denemedigim diger kul-

lanimlari da su sekildedir:

Sigil giderme: Pamugun tizerine sirke damlatin ve si-
gilin tizerine kapatin. Bir gece bekletin ve bunu bir

hafta boyunca her giin tekrar edin.

Nefes kokusu tedavisi: Bir fincan suya yarim yemek
kasig1 elma sirksi ekleyip gargara yapin.
Bogaz agrisini hafifletme: 2 yemek kasigt elma sirkesi

ile iki yemek kasig1 ilik suyu karistirip gargara yapin.

Parlak saglar: Bir fincan suya 4 yemek kasigi elma
sitkesi ekleyin ve sampuanlamadan sonra saginiza

dokiin. Bir dakika bekletip durulayin.
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Probiyotik Takviyeler

Taze gidalarin yani sira, probiyotikleri kapsiil, hap ya
da canli bakteri iceren islenmis gidalar araciligy ile de ala-
bilirsiniz. Probiyotikler i¢in biiytik bir piyasa vardir ve
bunlardan ¢ogu balik yag: kapsiillerinde oldugu gibi ya-
niltcidir. Ozellikle de Yakult ya da Actimel gibi sézde
probiyotik yogurtlar s6zkonusu oldugunda, konustugum
gogu uzmanin cevabi stipheli olmustur. Bu yogurtlar-
da “eklenmis bakteriler” bulunuyor. Ureticilerin yaptig1
zekice hamle, triinlerinin potansiyel saglik yararlarinin
aragtirtlmasi i¢in maddi destek saglayip ardindan da tim

diinyada tanitumlarini yapmake.

Ancak Avrupa Gida Giivenligi Otoritesi’'nden bili-
minsanlari bu iddialardan bazilarina baktiklarinda, ¢ok
ikna olmadilar. Yakult'un ya da Actimel’in Ingilteredeki
internet sitelerinde, triinlerinin bol miktarda Lactoba-
cillus icerdigi yazmakta fakat saglik konusunda belirgin
iddialarda bulunmamak konusunda oldukea dikkatliler.

Ben sahsen, ozellikle de ilave seker ve tatlandirict icer-
dikleri icin bu tiir tirtinlerden uzak dururum. Ama anti-
biyotik kaynakli ishal gibi iyilestirmek istedigim belirli
bir hastaligim olsaydi, uygun bir probiyotik alirdim.
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Liverpool John Moores Universitesi’nden Insan Fizyo-
lojisi Profesorii Graeme Close, belirli problemleri hedef
alan probiyotiklerin dikkate almaya deger oldugunu di-
siiniiyor. Universitedeki calismalarinin yani sira Ingiltere
ragbi takimina, Everton Futbol Kuliibi'ne ve European
Tour golfcularina beslenme danigmanligr yapiyor. Tiim
takimlari kampa girip, siki antrenman yapuginda iyi bir
probiyotik almalarinin, istenmeyen bir durum yasamala-

11 riskini azaltacagini diisiiniiyor.

Graeme Close soyle soyliiyor: “Seckin sporcularda
gordiigiimiiz sey, yogun bir antrenmandan sonra, bagir-
saklarinda gecici bir hasar olabilecegi ve bunun da tehli-
keli ‘koti’ bakteriler icin bir firsat olabilecegi. Eger her
giin siki antrenmanlar yapiyorsaniz, o halde artan bir has-

. . . »
sasiyetiniz olacakur.

Bu da seckin sporcularin biiyiik etkinliklerden 6nce ne-
den hasta oldugunu agiklamaktadir. Ornegin diinya sam-
piyonu kosucu Paula Radcliffe, Atina Olimpiyatlar’’nda,
yaris esnasinda ciddi bir ishal sorunu yasad..

Bunun olma riskini en aza indirmek icin Graeme,
agir egzersiz yapanlarin giiclii bir probiyotik almalarini
oneriyor. (Daha fazla detay icin internet sitemize ba-
kin.) Graeme ayrica ozellikle de kis aylarinda D vitami-
ni takviyesi alinmasini 6neriyor ¢iinki diisitk D vitami-

ni biyomunuz icin kotiidiir.
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Graeme, “Cok fazla takviye onermiyorum. Oncelik-
le gidalara giiveniyorum,” diyor. “Sporcu beslenmesinde
her sey ¢ok degisti. 10 yil once profesyonel sporcu olsay-

diniz, diizinelerce takviye aliyor olurdunuz.”

Bir¢ok probiyotik takviyesinin arkasindaki bilimsel ka-
nit i¢in Ulusal Saglik Enstitiisti ve diger saglikla ilgili ku-
ruluslardan alinan giivenilir bilgilerin bir araya getirildigi
Amerikan Ulusal Tip Kiittiphanesi’nin hizmeti olan Med-
line Plus’t ziyaret etmenizi oneririm (ve sayfa 333’e ba-

kin). https://medlineplus.gov/druginfo/natural/790.html

Sakimilmasi Gereken Yiyecekler

Yemeniz gereken yiyeceklerin yani sira, azaltmaniz ya da
saglikli ve cesitli bir biyom istiyorsaniz kaginmaniz gereken
yiyecekler de var. Listemin baginda seker ve islenmis gidalar

bulunuyor.

Seker

Hepimizin tadini ¢ikardig: yiiksek sekerli beslenmenin,

sagligimiz {izerinde yikici etkileri vardir. Ingiltere'de her
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yil ortalama alt1 yasindaki ¢ocuklar kendi agirliklari kadar
seker tiiketirler ve bunu frenleme ¢alismalar1 da genellikle
basarisiz olmaktadr. Hala gekerin zararsiz bir eglence oldu-
gunu disiiniiyorsaniz, o halde izin verin bu saf, beyaz ve
olimciil maddenin zararlarint listeleyerek giintiniizii zehir

edeyim:

1. Seker hicbir sey icermez. Higbir sey. Sadece kalori-
dir. Diger gidalarda vitamin, mineral, lif... ya da bir

seyler bulunabilir. Sekerde bulunmaz.

2. Seker dislerinizi ciiriitiir. Cocukken ¢ok fazla sekerli
gidalar yiyip ictigim i¢in agzimdaki tiim disler ya
dolguludur ya da ¢ekilmistir. 10 yasin alundaki ¢o-
cuklarin hastanelere kabul edilmelerinin ana nede-

ni, fena halde ciirtimiis olan dislerinin ¢ekilmesidir.

3. Sekeri icmek ya da yemek, kan sekeri seviyenizin
once ¢ok yiikselmesine, ardindan da ¢ok diismesi-
ne neden olur ve bu da sizi aciktrir. Cok fazla se-
kerli seyler yiyen insanlar genellikle sisman olmaya
meyillidir. Bu, 6zellikle ¢ocuklar i¢in gegerlidir. Bir
caligma, giinde bir adet sekerle tatlandirilmis icecek
icmenin, obezite riskini %60 oraninda arttirdigini

gostermektedir.’”

4. Kilonuzdaki ve insiilin seviyenizdeki etkileri nede-
niyle, cok fazla seker titketmek tip 2 diyabet riskinizi
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arttirir. Bu da bunamaya ya da organlarin kesilmesi-
ne neden olur. Diyabet hastast olmak ayni zamanda

ilag tedavisine ragmen 6mriiniizden 10 yil eksiltir.

5. Seker bagimlilik yapar. Sasirtict bir sekilde, bunu
tek bagina yapmaz. Ornegin bir seker kisesine dal-
mam. Seker, yag ile karisturildiginda, bir kalori se-
kere, bir kalori yag olacak sekilde ayarlandiginda,
bizler bunu dayanilmaz buluruz. Pastalardan bir
dilim alip birakabilen insanlar vardir ama bunu ya-

pamayan pek ¢cok insan da var.

Sekerin aslinda iyi oldugunu kanitlamak icin arastirma-
lara maddi destek vererek yillarini gegiren yiyecek ve igecek
tireticileri (tlitiin sanayisini hatrlatan bir taktik) her seyin
onlara kargi oldugunun gayet farkindadir. Bu nedenle, bizle-
re diisiik ya da sifir kalorili alternatifler satmak icin biiytik bir
caba i¢ine girmiglerdir. Peki bu alternatifler daha mi saglikli?
Heniiz belirsizligini korusa da kanitlar, saglikli olmadiklar

yoniinde ¢ogaliyor.

Sifir kalorili tatlandiricilarin asil meselesi, sizlere kalori
vermeden seker tadi vermeleridir. Ancak beyniniz ve bede-
niniz, kolay kolay kandirilamaz. Sidney Universitesi’ndeki
aragtirmacilar tarafindan meyve sinekleri tizerinde yapilan bir
aragtirma, yapay tatlandiricilarin, beynin istahi diizenleyen

kisminda bazi degisikliklere neden oldugunu géstermistir.*®
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Meyve sineklerinin, yapay tatlandiricilar yedikten sonra,
normal gekerle tatlanmis olan bir giday: yedikten sonra oldu-
gundan %30 daha fazla besin tiikettiklerini bulmuglar. Peki

bunun nedeni nedir?

Greg Neely bunu soyle acikliyor: “Tatliliga karsi enerji bir
stireligine dengede olmazsa, beyin yeniden ayar yapar ve tii-

ketilen toplam kaloriyi attirir.”

Bir diger deyisle, eger beyniniz bir seker yiikselisi yasamak
tizere oldugunu distiniir (¢iinki tat alma duyunuz, sekerin
geldigini soyler) ama higbir sey viicuda girmezse, o zaman
bunu telafi etmek i¢in bagka bir seyler daha yemeniz gerek-

tigine karar verir.

Tabii ki meyve sinekleri insan degildir ama bu bulgular,
ozellikle de asitli icecek formundaki yapay tatlandiricilari tii-
ketmenin, sizler i¢in hi¢ iyi olmadig1 ve hatta sekeri dogru-
dan titketmekten daha zararli oldugunu soyleyen calismalar-

la paralellik gostermektedir.

Bu, yakin zamanda yapilan farkli ¢aligmalari inceleyen

biiyiik bir toplu analizin sonucudur.®*

Yapay Tatlandiricilar

Yapay tatlandiricilar, beyninizi etkilemelerinin yani sira,

bagirsak bakterilerinizi de degistirebilir.
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Daha 6nce de tanistigimiz Weizmann Institute’tan Eran-
lar -Dr. Eran Elinav ve Dr. Eran Segal- birkag yil 6nce, yapay
tatlandirici titketmenin biyomumuz tizerindeki etkisini in-

celemigler.®

Farelere i¢meleri i¢in su, sekerli su ve sakarinle baglan-
mus su verilmis. Su ve sekerli suyu icenlerin aksine, sakarin
verilen fareler kisa siire iginde, diyabete giden ilk adim olan

glukoz intolerans: gelistirmisler.

Daha sonra, sakarin tiiketen farelerin biyomu, mikrop-
suz ya da steril farelere transfer edilmis. Alt giin i¢inde bu
farelerde de glukoz intolerans: gelismis. Bu da transfer edi-
len biyomda, tatlandiricinin degistirdigi bir seyler oldugunu
gosteriyormus. Digkilarina daha yakindan bakildiginda, ba-
girsaklarinda obezite ve diyabete neden olacak bakteri tiirle-
rinden daha fazla, eski dostlarimizdan Akkermansia’nin da

daha az bulundugu kanitlanmus.

Son olarak, normalde yapay tatlandirici igeren yiyecekler
ylyip igmeyen bir grup insan goniilliiden, bir hafta boyunca
yiiksek ancak giivenli dozda yapay tatlandirict titketmeleri

istenmis.

Yedi giin iginde tiim goniillilerde degilse de cogunda glu-
koz intoleransi gelismeye baglamis. Peki bunun nedeni nedir?
Goriinen o ki bazi bagirsak bakterileri, tatlandiricilar karsi-
sinda, iltihabi bir tepkiyi tetikleyen ve sonrasinda da obezite

ve diyabete neden olan kimyasallarin yayilmasini sagliyor.
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Eger bu tiir bakeerilere sahipseniz, tatlandiricilart kesinlikle
meniiniizden uzak tutmalisiniz. Bunlara sahip olup olmadi-
ginizi nereden anlayacaksiniz? Su anda bunu anlayamazsiniz.
Ben yapay tatlandiricilardan uzak tutuyorum ve size de ayni-

sin1 yapmanizt tavsiye ediyorum.

Yapay tatlandiricilart sevmedigi gayet agik olan Dr. Elinav,
giiniimiizde bu maddelerin yaygin ve kontrolsiiz bir gekilde
tikketilmesi konusunda yeniden bir degerlendirme yapilmasi

gerektigini diisiiniiyor.

Peki Alternatif Nedir?

Ne yazik ki sekerin dogal alternatifleri olan bal ve agave
surubu da kan sekeri seviyeniz tizerinde seker yemekle benzer
etkiler gostermektedir. Bunlara tamamen karst degilim ama
bunlarin da koyun kostiimiindeki kurtlar oldugunu soyle-

meliyim.

Sorun su ki ben sekerli gidalart yine de seviyorum. Bu
nedenle birileri daha ¢ok mucize yemis olarak bilinen Af-
rika meyvesi Synsepalum dulcificum 6ziitiinii yememi teklif
ettiginde, bu teklif gayet ilgimi ¢ekti. Mucize yemis, sekil-
lerini degistirerek, dilinizdeki alicilara baglanan bir molekiil
olan miraculin igerir. Mucize yemis, diger tatlandiricilardan
farklidir ¢iinkii besinlerin daha tatli olmasini degil, daha tatli

gibi tat vermelerini saglar.
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Taze yemise ulagmaniz ¢ok kolay olmayabilir ama taze
yemisin suyu alinmig posasini, internetten tabletler seklinde

satin alabilirsiniz.

Peki nasillar? Tableti dilimin tizerine koydum ve ¢oziin-
mesini bekledim. Bu tabletlerin, portakal gibi meyvelerin,
“Cennet Bahgelerinden toplanmig gibi tat vermesini” sagla-

diklarina dair iddialar okumustum.

Benim denedigim tablet kesinlikle limonun ac1 kismi gi-
biydi ve sonraki tat da gayet rahatsiz ediciydi. Hatta bunun
yliziinden pahali bir kirmizi sarap, igreng bir sekilde tatli ve
asitli hale geldi. Tek iyi yani, etkilerinin bir saat i¢inde yok

olmastydi.

Bosa Ugrasmak

Tatliya diskiinseniz ve ¢ok fazla tatli yediginizden endi-
se ediyorsaniz, sanirim bunu birden kesmek ¢ok da yerinde
olmayacaktir. Iradenize giivenmek yerine, bunun boslugunu

doldurmak icin farkli bir seyler bulmaniz 6nemlidir.

Avustralyalt oyuncu Rebel Wilson, sekerli atistirmaliklari
birakip, yedigi lif miktarini arttrarak 15 kg verdi. Ayni za-
manda haftada dort kez 5-10 dakikalik yiiksek yogunluklu
egzersiz (HI'T —High Intensity Training) yapmaya baslad..

Giivenilir kaynaklara gore (yani tnliilerin internet site-

lerine gore) Rebel giinde 35 gram lif yemeyi hedefliyor ve
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bunu da yulaf, meyve, sebze ve tam tahil yiyerek yapiyor.

Cani seker istediginde organik elma sirkesi iciyor.

Simit, kraker ya da ekmek yemek yerine, artk zeytinyag:
ve avokado gibi saglikli yaglara yiikleniyor. Kurtaricr atigtir-

maliklari sunlar:
Guacamole sosuna batirilmis havug ve salatalik dilimleri,
Kereviz ve havug iizerinde badem ezmesi,
Bir avug badem, Brezilya cevizi ya da kaju.

Rebel gibi ben de pasta ya da cikolata istegim dayanil-
maz hale geldiginde, gerezlere ve sebzelere yogunlasiyorum.
Ve bagirsaklarimdaki bu sekere a¢ mikroplari da yavas yavas
acliktan oldiirdiigiimii diisiinmek hosuma gidiyor. Insan,
mikroplara karst. Bir kazanan olacagi kesin mi? Sekeri ne-
den ve nasil keseceginizle ilgili daha fazla tavsiye istiyorsaniz,

thebloodsugardiet.com internet sitesini ziyaret edin.

Islenmis Gidalar

Birkag yil 6nce, Londra, King’s Collegetan Genetik Epide-
miyoloji Profesérii Tim Spector, oglu Tom’u bir fast food diyeti-
ne girmesi i¢in ikna etti. Tom, 10 giin boyunca, sokaklarindaki
Mc Donald’stan aldiklarinin disinda hicbir sey yemedi. Bu da
cok fazla Big Mac, tavuk nugget ve patates kizartmast anlamina

geliyordu. Yemeginin yaninda da hep kola icti. Yemekten once,
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sonra ve yerken alinan diski 6rnekleri, analize génderildi. Tom,
anlagilir bir sekilde diyet sirasinda kendini ¢ok iyi hissetmedi.
Bagirsak biyomu ise daha da kotii zaman geciriyordu. Birka¢
giin sonra, biyomunda 1.400 kadar tiiri -bu da %40’a denk
geliyor- kaybetmisti. Normal beslenmesine dondiikten haftalar

sonra, biyomu hal4 tam olarak diizelmemisti.*®

Birkag yil 6nce ben de buna benzer ama daha insafli bir
diyet uyguladim. Islenmis gidalarin iginde bulundugu bir
beslenmenin ne kadar kotii olabilecegini anlamak i¢in, dort
hafta boyunca bir diyete baglamaya karar verdim. Tom gibi
sadece Mc Donald’stan yemeyecektim. Sadece giinde bir ya
da iki kez islenmis et yiyecektim.

Bu yeni beslenme ile ¢cogu sabaha birka¢ dilim pastirma
yiyerek basladim. Sonra 6glenleri salata, aksamlar: da kiigiik
bir hamburger yedim. Baska bir giin, kahvaluda sosis, 6gle
yemeginde salamli sandvi¢ yedim. Birgok agidan, bunlar ti-

pik bir Ingiliz beslenmesiydi.

Beslenmenin {izerimde yaratacagi etkileri gérmek icin
diyete baslamadan 6nce Reading Universitesi Beslenme ve
Guda Bilimleri Enstitiisi’ne gittim. Beni kapsamlt bir saglik
taramasindan gecirip, kolesteroliimii, kilomu, viicut yagimi

ve kan sekerimi 6lctiiler ve digki 6rneklerimi aldilar.
Dért hafta sonra geri dondiim.

Tartiya ¢ikugimda, hemsirelerin yiiziinde hafif bir giiliim-

seme belirdi ve bir 6nceki haftadan sonra ¢ogunlugu bagirsak
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cevremde olmak {izere sasirtict bir sekilde 3 kg aldigimi soy-
lediler. Bu kotii bir haberdi ¢iinkii karin ¢evrenizde topla-
nan yag, insiilin direnci ve diyabet gelistirme riskinizi biiyiik

oranda arttirir.

Ardindan tansiyonum 6l¢iildii. Daha da kotii bir haber
beni bekliyordu. Oncesinde “miitkemmel” olan tansiyonum,

“1. derece yiiksek tansiyona” donmiistii.
Bagirsak bakterilerim de olumsuz sekilde degismisti.

Cesitlilik puanim (genel bagirsak sagliginin dl¢timii icin
en iyi yontemlerden biridir) 7.27'den, 7.1e dismiistii (en
cesitli olanin puani 10°dur). Bu, kulaga biiyiik bir degisiklik
gibi gelmeyebilir ama 6ncesinde oldukga ¢esitli bir mikrobi-
yomum vardi (en yiiksek %30’luk dilimdeydim). Ama son-

rasinda puanim diismiis, son %30’luk boliime girmistim.

Obezite ve iltihap ile baglanusi olan bir bakteri olan Fir-
micutes agisindan da bagirsak bakterilerimde biiyiik bir de-
gisiklik vardi. Normal beslenmeme déndiikten sonra kilom,

tansiyonum ve biyomum yavas yavas normale dondii.

Islenmis gidalarin sagliginiz icin kétii olmast sasirtici degil
ancak biyomunuz i¢in ne kadar kotii oldugunu gormek ¢ok
etkileyici. Bunun nedenlerinden biri islenmis gidalarin i¢in-

deki seker ve yag olsa da bir de emiilgatorler var.

Bir tiir deterjan olan emiilgatérler, pek ¢ok islenmis gida-

ya, kivamlarini arttirip raf dmiirlerini uzatmak icin eklenir.
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Farelere belirli emiilgatorler verildiginde, biyomlar: saglikls
olmaktan ¢ikmis, bagirsaklarini gevreleyen mukusa saldira-
cak bakterilerin gelismesi desteklenmistir. Bu da sonug ola-
rak iltihaba neden olmus ve tip 2 diyabet ve obezite gibi has-

taliklarin gelisimine katkida bulunmugtur.?”

[ste size hamburger ve patates kizartmasina “hayir” demek

icin iyi bir neden daha.

Antibiyotikler

Ben kiigiik bir ¢ocukken, Hindistan'da yastyorduk. Cok
kez ciddi ishaller yasadim ve bu da sayisiz kez antibiyotik
tedavisi gordiigiim anlamina geliyor. Bunlar kesinlikle haya-
tum1 kurtarmus olsa da sonrasinda tip 2 diyabet gelistirmemin

nedenlerinden biri olmus olmas: da gayet olasi. (Bu hastalig:

daha sonra yendim. Bkz. 6. Béliim)

Cogu cocuk, dogmadan once antibiyotige maruz kalir.
Hamile kadinlara rutin olarak antibiyotik yazilir ve antibiyo-
tikler de plasentay1 gecip fetiise ulasir. Sezaryen ile dogacak
olan bir bebegin annesi antibiyotik alir ve bu da bebegin bi-
yomu i¢in hi¢ de iyi degildir. 4. Bolimde gordiigiimiiz gibi
sezaryen ile dogan ¢ocuklar, zaten normal dogum ile dogan
cocuklara kiyasla daha biiyiik bir astum ve tip 1 diyabet ge-
listirme riskine sahipken, antibiyotige bu kadar erken maruz

kalmalari, bu riski daha da arttirir.
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Hayatumuzin ilk iki ti¢ yili sadece gelisimimiz i¢in degil, ayn1
zamanda mikrobiyomumuz i¢in de olduk¢a 6nemlidir. Mikro-
biyomumuz bu yaslarda olusur. Penisilin gibi genis spektrumlu
antibiyotiklerin ilk birka¢ yil icinde tekrarlanan kullanimlari,

tip 2 diyabet gelistirme ve obez olma risklerini arturr.

Bazi uzmanlar, kiiciik bir ¢ocugun antibiyotik kullan-
mak zorunda olmasi durumunda, ayn: zamanda yogurt ya
da kefir gibi mayalanmig probiyotiklerden de almasinin iyi
olacagini séylemektedir. Yetiskinlerin, antibiyotik almasinin
gerekmesi durumunda da ayni sey gegerlidir. Bu, Sophie
Ramsbotham’in zamaninda birilerinden almis olmay1 dileye-

bilecegi bir tavsiyedir.

Sophie’nin Hikayesi

Sophie, 29 yasinda ve bahge tasarimcisi olarak caligtyor.
Yirmili yaglarinin baglarindayken, Hindistan'da yasiyordu ve
ozel egitime ihtiya¢ duyan gocuklar i¢in siniflar tasarliyordu.

Oradayken, tifoya yakaland:.

Uzun siiren bir antibiyotik tedavisi, o anki sorununu ¢oz-
dii ve Sophie, Amerika’ya evine dondii. Ancak sonraki iki
yil boyunca, korkung¢ bagirsak sorunlariyla miicadele etti.
Bunlarin arasinda agr, siskinlik ve sik sik ishal vardi. Cogu
zaman yataga ¢akildig1 icin mimarlik okudugu tniversiteyi

birakmak zorunda kaldi. Bir¢ok doktora goriindii.
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Bana s6yle soyledi: “En az 20 doktora gittim ve diiriist ol-
mak gerekirse hicbirinin ne yapacagt konusunda en ufak bir
fikri bile yoktu. Tamamen caresizlerdi. Bana daha fazla test,
daha fazla invaziv endoskopi islemi ve daha fazla antibiyotik
onerdiler. Ayrica, ‘IBS hastaligin var. Gidip bunu yenmeye
calis, bile dediler.”

Sonunda istemese de “fonksiyonel doktor” olarak tanim-
layan bir nérologu ziyaret etti. Doktor, onu diyet yoluyla iyi-

lestirmeyi tavsiye etti.

“Bir siirti kan testi oldum. Bir siirii digk: testi. Bagirsa-
gimda, bol bol monolaurin (iginde antimikrobiyal ozellikler
barindiran ve hindistancevizinden elde edilen bir madde) ile

oldiirmeye calistig1 rahatsiz edici seyler buldu.”

Doktor, Sophie’yi radikal bir diyete baglatti. Yaklagimi,
sorun yagatiyor olabilecek biitiin besinleri, beslenmesinden

ctkarmay: 6ngoriiyordu.

“Tavuk, tatli patates ve brokoli ile besleniyordum. Hepsi
buydu. Bagirsagimi tedavi edebilmek icin bir¢ok takviye kul-

laniyordum.”

Iyi haber suydu ki yillardir ilk kez bagirsags iyi hissetmeye
baglamist. Kotii haber ise inanilmaz derecede kisitlayict olan di-

yeti nedeniyle kendini mutsuz, yorgun ve uykulu hissediyordu.

Esi ile birlikte Londra’ya taginip burada Tanya Borowski’yi
buldu.
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“Tanyanin rehberliginde, beslenmemi yeniden genislet-
meye baslayip, mercimek ve tahil gibi seyler yedim. Bir daha
sit tirinleri yiyebilecegimi zannetmiyorum. Bugiinlerde bol
bol kendi yaptigimiz lahana tursusu ve kombugadan yiyoruz.
Esim kimgiye de baglamak istiyor. Yeniden antibiyotik almak
zorunda kalirsam, yiiksek dozlarda probiyotik alip ¢ok¢a ma-
yalanmug besin tiiketiyorum. Kimse bunu bana séylememis-

ti. Keske soyleselerdi.”
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6. Bolum

Biyomunuzu Gelistirmenin

Diger Yollar:

Arahklarla Oru¢ Tutmak

2012 yilinda, rasgele bir kan testi sonucunda, tip 2 diya-
bet hastast oldugumu kesfettim. Ilag kullanmaya baglamak
yerine, bunu tersine ¢evirmenin bir yolu olup olmadigini
gormeyi denedim. Bir¢ok biliminsani ile goriistiim ve daha
once hi¢ duymadigim bir sey olan, araliklarla orug¢ tutmay:

duydum.

Araliklarla oru¢ tutmak, yemek yemeyi tamamen birak-
mak anlamina gelmiyor. Aldiginiz kalorileri birkag haftali-

gina biiyiik 6l¢iide azaltmak anlamina geliyor. Bu ¢ok ilgimi
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cektiginden, kendimi programin kobay: olarak kullandigim
Eat, Fast, Live Longer (Ye, Orug Tut, Uzun Yasa) isimli bir
belgesel hazirladim. Belgeselin bir pargast olarak, haftanin iki
gtinii kalori alimimi 600’e diistiriip, bunu sekiz hafta stirdii-

riirsem ne olacagini gormeye karar verdim.

Bunu yapmak oldukea kolaydi. Artik 5:2 diyeti olarak ad-
landirdigim bu diyet sayesinde 10 kilo verdim, diyabetimi
tersine dondiirdiim ve belimi on santimetre kadar incelttim.
Deneyimlerime ve uzmanlarla yapugim sayisiz gériismeye
dayanarak, uluslararast ¢oksatanlar listesine giren Haftada
ki Giin Yeter! kitabini yazdim. Bu da araliklarla orug tutma-
y1 diinya genelinde bir fenomen haline getirdi ve aralarinda
Jennifer Lopez ve Benedict Cumberbatch’in da oldugu hay-
ranlar edindi. Bes yil sonrasinda, verdigim kilolar1 korumay:

basarip, kan sekeri seviyemi gelistirmistim.

Peki Bu Neden Ise Yaradi?

5:2’nin basarili olmasinin nedenlerinden biri siirekli kosu
bandinda ya da diyet halinde olmamaniz. Kendi kendinize
“Yarin yerim,” dediginizde, sagliksiz seylere karst koyabilmek
daha kolay. Ertesi giin oldugunda, yiyebilecek olsaniz da ge-

nellikle yemiyorsunuz.

Araliklarla orug tutmak, size ayni zamanda yemek yemenin

daha iyi yollarini gretiyor. A¢liginizi, oru¢ tuttugunuz giin-
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lerde sebze ve iyi proteinler yiyerek bastirirsaniz, actktiginiz

zaman saglikl seyleri istemeye bagladiginiz1 gorityorsunuz.

Bunun arkasindaki bilim oldukea giiglii ve giderek daha da
glicleniyor. Yakin zamanda Cell Metabolism (Hiicre Metaboliz-
mast) isimli bir bilimsel dergide “Fasting: Molecular Mecha-
nisms and Clinical Applications” (Orug Tutma: Molekiiler Me-
kanizmalar ve Klinik Uygulamalar) isimli bir derleme makalesi
yayinlandi. Bu makale, sayisiz insan ve hayvan calismalarini
inceleyip, sonu¢ olarak araliklarla oru¢ tutmanin, yaglanmay:
hizlandiran gogu seyi azaltug (“oksidatif hasar ve iltihap”) ve
viicudun kendini koruyup onarma yetenegini artturdigt sonu-
cuna ulastyordu. Bu makaleye gore obeziteyi, yiiksek tansiyo-

nu, astimi ve romatoid artriti azaltmaya yardim ediyordu.

Oru¢ Tutmak ve Bagirsak

Eger oru¢ tutmak viicudunuza iyi geliyorsa, mikrobiyo-
munuz tizerinde nasil bir etkisi var? Daha 6nce de tanistugi-
miz, kalorilerimizi azaltinca ya da higbir sey yemedigimizde

ortaya ¢ikan bir bakteri tiirti vardi: Akkermansia.

Akkermansia da gogu bagirsak mikrobu gibi yediginiz yi-
yecek kalinularinin tizerinde degil de mukusun tizerinde ya-
sadify icin kalori aliminizi azaltuginizda gelisir. Bagirsagini-
zin acimasiz diinyasinda, Akkermansia, rakiplerinin besinsiz

kaldig1 durumlarda galip gelir.
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Hayvan calismalarinin yani sira, bunu gosteren kiigiik
olcekli birkac insan calismasi da bulunmaktadir. Bunlardan
birinde’® 13 fazla kilolu kadin ve erkekten bir haftaligina dii-
stik kalorili bir diyete baslayip, giinde 600-800 kalori alma-

larini istedik.

Haftanin basinda ve sonunda disk: 6rnekleri alindi. Te-
mel bulgu, mikrobiyal ¢esitliliklerinde bir artis (daha 6nce
de gordugiimiiz gibi bu, iyi bir seydir) ve Akkermansia ile
Bifidokateryun’da (bunlar da iyi adamlardandir) gozle gorii-
liir bir yiikselis oldu.

Bagka bir kiigiik ¢alismada® American Gut projesinden
aragtirmacilar, 19 gonilliyt bir peynir ve yogurt diyetine,
beslenme temizligine (meyve ve sebze piireleri ya da limonlu
su, akcaagag surubu ve kirmizibiber) ya da orug tutmaya (sa-
dece su ya da minimum kalori) baglatti. Calismanin Gi¢ glinti

boyunca ve sonraki bir haftada her giin disk: 6rnekleri alindh.

Orug tutmak, biyomu degistirmek icin en etkili yoldu.
Orug bittikten 10 giin sonra bile yasamaya devam eden Ak-
kermansia seviyesini bityiik ol¢tide yiikseltti. Seviyeler, sonra-

sinda yavas yavas basladiklart noktaya indi.

Yani kisa bir orug dalgasi, degisiklikleri harekete gecire-
bilir ancak bu degisiklikleri korumak istiyorsaniz, haftada
bir ya da daha fazla olmak tizere bu kalori kisitlamasini
stirdiirmelisiniz (ben buna 6:1 diyorum ve ben de 6yle ya-

ptyorum).
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Daha 6nce de tanisugimiz Dr. Tim Spector, bir Epide-
miyoloji Profesérii olmanin yani sira, British Gut proje-
sinin kurucusu ve 6ncii bir mikrobiyom arastirmacisidir.
Benim gibi o da Akdeniz diyeti hayranlarindandir. Akde-
niz diyeti i¢in, “Saglik i¢in yararlt oldugu kanitlanmis tek
diyet,” diyor. “Cerezler, tohumlar, bitter ¢ikolata, kirmizi
sarap, zeytinyagy ile pirasa, sarimsak ve sogan gibi sebzeler
mikroplarin sevdigi kimyasallarla doludur. Ayni zamanda
yogurt, kimgi, lahana tursusu ve kefir gibi mayalanmis be-

sinleri de tiketmeliyiz.”

Dahasi Tim Spector, Atkins diyeti gibi gida gruplarini ol-
dugu gibi yasaklayan fazla kisitlamact diyetlerin, biyom i¢in
cok zararli oldugunu diisiiniiyor. Aslinda kauldig: tek “diyet”
araliklarla oru¢ tutmak ve tercihen yiiksek lifli beslenmek.
Bana goyle soyliiyor: “5:2 planint sevdim ¢iinkii boylece be-

sin aliminin ¢esitliligi korunuyor.”

Insanlar genellikle 5:2 yaklasgimini yanlis yorumlayip,
oru¢ tutmadiginiz giinlerde “ne isterseniz” yiyebileceginizi
distintiyor. Bu dogru degil. 5:2’yi uygulamanin en dogru
yolu, kalorilerinizi haftanin iki glinti azaltarak, Akdeniz tarzi
bir beslenmeyi benimsemek. Orug tutulan giinlerde alinan
kalori konusunda kat1 degilim. Bazi insanlar, 600 kalori ile
sorun yasamayacaklarini distintirken, digerleri bunda ¢ok
zorlaniyor. 600 kalorinin sizi agliktan dldiirecegini diisiinii-

yorsaniz, o zaman aliminizi 800 kaloriye ¢ikarabilirsiniz.
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Bilim tizerine bilgi almak ve bunun nasil uygulanacagini
daha detaylt 6grenmek icin Haftada Iki Giin Yeter! kitabini
okuyun veya thefastdiet.co.uk ya da thebloodsugardiet.com
adreslerini ziyaret edin. Bu adreslerde, enerjik ve yardimsever

bir orug tutanlar grubuyla karsilasacaksiniz.

Egzersiz

Egzersizin ve arturilmig aktivitenin, kalp ve beyin sagligi-
nizt korumak i¢in 6nemli oldugunu biliyoruz. Daha sasirtict

olan, egzersizin biyomunuz i¢in de iyi olmasi.

Bu konudaki kanitlar, Irlanda, Cork'taki Mikrobiyom
Enstitiisii'nde, arastirmacilarin, Irlanda ragbi takiminin diskt

orneklerine yakindan bakug: bir calismadan geliyor.

Arasturmacilardan biri olan Dr. Paul Cotter, ¢alismayi rag-
bi takimi ile yapmalarinin nedeninin, bunlarin siradisi bir
sporcu takimi olmast oldugunu séylityor. “Bu gen¢ adamla-
rin bagirsak mikrobiyotast degismediyse, hi¢ kimsenin bagir-
sak mikrobiyotasinin egzersizle degismeyecegini diisiindiik.”

Peki sonug olarak ne buldular?

Paul soyle soylityor: “Ragbi takiminin tuhaf bir mikro-
biyotast vardi, oldukga cesitliydi. Bununla kiyaslanabilecek
sonuglar1 daha 6nce sadece Amazon yagmur ormanlarinda
ya da Hadza kabilesi gibi avci-toplayict topluluklarda gor-

miistiik.”
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Bu calisma, egzersizin, insanlardaki mikrobiyal ¢esitliligi
gelistirdigine dair ilk gercek kanit sagladi. Paul bunun ardin-
dan, egzersizin, normalde ¢ok fazla egzersiz yapmayan insan-

lar tizerindeki etkisini incelemeye karar verdi.

Paul bana sunlari séyledi: “Yaptugimiz sey, tembel bir
grubu alip, onlart sekiz haftalik bir egzersiz programina
tabi tutmak oldu. Egzersiz yapuklar: sirada onlara protein
de verdik ¢iinkii protein eklemek gayet 6nemli goriiniiyor.
Bagirsak cesitliliklerindeki degisiklikleri gozlemlemek igin
denemenin oncesinde, deneme sirasinda ve sonrasinda or-

nekler aldik.”

Calisma heniiz yayinlanmadigi gibi tamamlanmad: da
fakat Paul olduk¢a heyecanli. “Bu kadar kisa siirede sonug
alabilecegimizi diisiinmemistik. Bunun daha biiyiik bir ¢a-
lisma i¢in sadece bir basamak olacagini diisiinmistitk ama

simdiden sagirtict degisiklikler goriiyoruz.”

Paul, egzersizin kesinlikle biyomunuzun daha saglikl ol-
mast i¢in yardimet oldugunu diisiinse de, “Kétii bir beslen-

meden kagamazsiniz,” diyor.

“Cok fazla egzersiz yapmanin yani sira Irlanda ragbi
oyunculari zengin ve cesitli bir beslenme tarzi benimsemis
durumdalar. Egzersizlerden sonra, 6zel bir biifeye gidip bolca
meyve, sebze, beyaz et, ¢erez, yemis, tohum ve buna benzer
seyler yiyorlar. Egzersizlerden sonra bira icip turta yemek, elit

sporcular i¢in sona ermis durumda.”
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O halde biyomunuzu gelistirmek istiyorsaniz, ne tiir eg-
zersizler yapmali ve bunu ne siireyle yapmalisiniz? Diiriist ya-
nit, bunu bilmedigimiz olsa da her seyin yardimct olabilecegi
kesin: kogmak, yiirlimek, yiizmek, merdiven ¢tkmak ya da
sadece daha fazla ayakta durmak bile fark yaratacaker. Her

seyden onemlisi, ¢ok fazla oturmaktan kaginin.

Yapug: belgesellerle hayatini kazanan biri olarak, bunu
soylemekten pismanlik duysam da televizyon oliimciildiir.
Cambridge Universitesi'nden Profesor Spiegelhalter, otura-
rak televizyon izlediginiz her iki saatin, yasam siirenizden
yaklagik yarim saat azaltugini hesaplamisur. Diger sorun da
oturup televizyon izliyor olmanizin, muhtemelen cips ya da

diger abur cuburlari titkettigiz anlamina geliyor olmasidir.

Bunu tersine ¢evirmenin yollarindan biri televizyonu
ayakta (belki titli yapip saatte 80 kalori yakarak) ya da kon-
disyon bisikletinde izlemek olabilir.

Iyi bir sagliga sahip olmak icin ayni zamanda egzersizi-
nize biraz yogunluk katmak gerekecektir. Benim tercih et-
tigim egzersiz, yitksek yogunluklu egzersizdir (HIT —High
Intensity Training). Bu, benim i¢in ¢ok kisa siireli bisiklet
antrenmanlari ya da merdivenleri hizla ¢tkmak gibi kendimi

zorlayabilecegim herhangi bir egzersiz tiiriidiir.

Bu, kalbinizi ve akcigerlerinizi giiclendirmek icin olduk¢a
etkili bir yontemdir. Haftada sadece birkag¢ dakika yapabil-

seniz bile.
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Peki yiiksek yogunluklu egzersiz nasil uygulanir? Bu tiir egzer-
sizlerin, diisik yogunluklu egzersizlere kiyasla daha etkili yapugt
sey, mitokondrinizi -viicudun ana enerji santralini- harekete ge-
ciriyor olmasidir. Oksijen ve glikoz gibi ham materyalleri, ade-
nozin trifosfat (ATP) adindaki kiigiik enerji paketlerine gevirirler.
ATP de daha sonra, viicudunuzu gii¢lendirmek icin kullanilir.

Viicudunuzun her hiicresinde mitokondri vardir ve bun-
lar enerji tirettiginden, daha fazla mitokondriniz olmasini
istersiniz. Bir egzersizin nasil etkili oldugunu 6l¢menin en
iyi yolu, daha biiyiik mitokondriyal yogunluk saglayip sagla-

madigini 6grenmek olabilir.

[ste tam da burada yiiksek yogunluklu egzersizler oldukga
basarili oluyor. Yiiksek yogunluklu egzersizler yapmak, stan-
dart egzersizlere gore daha aktif mitokondri sayisina ulagtirir
ve sozkonusu kalp kaslart oldugunda, bu oldukea etkileyici-
dir. Yiiksek yogunluklu egzersizler, kalbin biiylimesini, daha
giiclii ve daha etkili olmasini saglar. Bu, sadece kogsmak i¢in
degil, ayni zamanda kalp krizinden kurtulmak i¢in de isinize

yarayacak bir durumdur.

Ayrica mitokondriler, yag yakimi i¢in de ¢ok 6nemlidir.
Egzersiz yapmaya basladiginizda, viicudunuz yag depolarini
boler ve kaniniza serbest yag asitleri salar. Bu yagli asitler,
kaslar tarafindan kaplanip mitokondri tarafindan enerjiye
donustirilir. Ne kadar ¢ok mitokondriniz varsa yag tiiketi-

miniz o kadar ¢ok olur.
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Standart egzersizler yapanlara kiyasla, yiiksek yogunluklu
egzersizler yapanlar, diyabet ve kalp hastaliklar icin biiyiik
bir risk olan karin yaglarinda ¢ok daha biiyiik bir azalma fark

ederler.

Birka¢ yil 6nce yiiksek yogunluklu egzersizin etkilerini
detayl bir sekilde anlatan Fasr Exercise (Hizli Egzersiz) adin-
da bir kitap yazdim. Insanlar bu bilime ilgi gosterseler de
ozellikle de biraz yasli olmalari halinde kendilerini zorladik-

larinda kargilasacaklari risklerden tedirgin oldular.

Bu nedenle yakin zamanda Journal of the American Geri-
atrics Societyde yayinlanan bir calismadan® ¢ok etkilendim:
“Cok kisa siireli yiiksek yogunluklu egzersizler, yaslilarin
fiziksel fonksiyonlarini ve saglik sikdyetlerini biiyiik 6l¢iide

diizene sokmaktadir.”

Bu calismada, Iskogya Abertay Universitesi'nden bilima-
damlari, formda olmayan bi grup yash goniilliiyii, haftada
bir kez iki dakikalik yiiksek yogunluklu egzersiz yapmalari-
nin beklendigi bir egzersiz programina tabi tuttu. Goniilliler
61-74 yas araligindaydu.

En az bir yildir diizenli egzersiz yapmamis olan antren-
mansiz goniillilerin, performanslarin: etkileyecek bir ilag te-
davisi alip almadiklart arasurildi. Ardindan rasgele egzersiz

ve kontrol gruplarina dagiuldilar.

Iki seans, 10x6 saniyelik tam performans hizli kosular ve

kondisyon bisikletindeki dayaniklilik testinden olusuyor-
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du. Her bir kosunun arasinda bir dakikalik dinlenme vardi.
Uzerlerine bir kalp gézlemcisi yerlestirildi ve kalp atislart sa-
niyede 120’nin altina diismeden 6nce kogsmaya baglamama-

lar1 istendi.

Yitksek yoguluklu egzersizleri yapmanin sirri hiz degil,
efordur. Kendinizi zorlamaniz gerekir. Bu da dayanikliliginizi
hizla yiikselten kondisyon bisikleti gibi bir alet kullanmaniz
gerektigi anlamina gelir. Lider biliminsan: Dr John Babraj,
soyle soyliiyor: “Sézkonusu hizli kosu oldugunda, Usain Bolt
kadar hizli kosmaniz gerekmiyor. Elinizden gelen en yiiksek
eforu harcadiginiz siirece -hizin ne kadar oldugunun bir 6ne-

mi yok- bu, sagliginiza iyi gelecektir.”

Alu haftalik denemenin sonunda, haftada iki dakika
yiiksek yogunluklu egzersiz yapan goniilliiler, kendilerin-
den beslenme aligkanliklarini degistirmemeleri istenmesine
ragmen, ¢ogunlugu yag olmak tizere ortalama 1 kg kay-
betmislerdi. Dr. Babraj, bunun nedeninin kismen, yiiksek
yogunluklu egzersizlerden sonra yakma etkisinin ortaya
¢tkmast ve sonraki saatlerde de etkisini siirdiiren metobo-
lik hiz arugt oldugunu distintiyor. Bu, giinde 70 kaloriden
daha fazla olmasa da alt haftada 2000 kaloriyi buluyor ve
bu enerji 0.3 kg yaga denk geliyor. Sizi telafi etmek adina
fazla yemeye sevk eden geleneksel egzersizlerin aksine, yiik-
sek yogunluklu egzersizler ayni zamanda istahi da bastriyor

gibi gériiniiyor.
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Iki dakikalik egzersizlerin yaslilardaki asil yarari tansiyon,
aerobik fitness ve kan sekeri tizerindeki etkilerinde goriildii.
Yiiksek tansiyon; kalp hastaliklar: ve fel¢ icin yiiksek risk tes-
kil etmekte.

Yiiksek yogunluklu egzersiz yapan goniilliilerin tansiyon-
larinda %9’luk bir azalma goriildii ve bu ¢ogu ilagla alama-
yacaginiz bir sonuctu. Kan sekerlerinde de benzer bir diisiise

rastlandu.

Ayni zamanda kalbinizin ve akcigerlerinizin giiciinii 6l¢en
aerobik fitness agisindan da %8’lik bir gelisim goriildi. Ae-
robik fitness, ne kadar iyi ve ne kadar uzun yasayacagimizin

en net tahmincisidir.

Tabii ki yagslilar, ilk bagladiklarinda her seyi daha sakin
yapmak zorundadir ancak ileri yaglarda egzersiz yapmanin
kalp krizi ya da felce neden olabilecegi gibi abartlmis bir
korku vardir. Halbuki bunun tam tersi dogrudur. Eger ilag
kullaniyorsaniz ya da sagliginiz konusunda endiseleriniz var-
sa, o halde yeni bir egzersiz tarzi benimsemeden 6nce dokto-

runuza danisin.

Fazla Egzersiz Yapmammn Zararlar

Egzersiz yapmamak kétiidiir ama formda olsaniz bile fazla
egzersiz de zararli olabilir. Kendilerini fazlaca zorlayan kosu-

cularin pek ¢ogu, ozellikle de maraton gibi fazla efor harca-
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malari gereken egzersizlerden sonra bagirsak sorunlari yasar.
Daha 6nce hi¢ gérmesem de duydugum kadariyla, bu tiir
etkinliklerde en uzun kuyruklar, tuvaletlerin 6niinde olur-
mus. Bir arkadagim goyle demisti: “Maratonlar tuvaletlerde
kazanilir ve kaybedilir.” Sorun su ki asir1 egzersiz bagirsak
hasarlarina ve sizinuli bagirsak sendromuna neden olabilir.
Bagirsak hasarinin nedeni viicut 1sisinin artigt ve kan akiginin
azalmast olabilir. Cogu insanda bu sadece gegici bir etkidir.
Orrta seviyelerdeki egzersiz, bagirsaklariniza iyi gelse de bagir-

saginizin fazla zorlanmaktan hoglanmayacagini unutmayin.

Stres, Uyku ve Biyom

Egzersizin bir yarari da stresi azaltmasidir. Cok fazla stres,

az uyku ve sagliksiz bir biyom birbiriyle baglantlidir.

Stres, uyku diizeninizi bozar ve bu da kotii beslenmeni-
ze neden olup (sekerli karbonhidratlari ve yiiksek yagl atig-
turmaliklart istemenize neden olur) bagirsaginizdaki “koti”
mikroplarin gelisimini destekler. Kilo alir, daha sagliksiz bes-
lenir, daha kétii uyursunuz. Bu, korkung bir kisir dongiidiir.
Kot bir gece uykusunun, ozellikle de istah tizerindeki ani

etkileri ¢cok sagirticidir.

27 kadin ve erkekten (30-45 yas araliginda) sadece bir gece-
ligine uykularini dért saate diisiirmelerinin istendigi bir calis-

mada, aclik hormonlari ve istahlarinda sasirtuct degisiklikler go-
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rillmiistiir.*’ Tuhaf olan, uykusuzlugun kadin ve erkekleri farkls
sekillerde etkilemesi olmustur. Erkeklerde, az uyumak, ag oldu-

gunuzu sdyleyen grelin hormonunun artisina neden olmustur.

Kadinlarda ise bu ger¢eklesmemis, bunun yerine, tok ol-
dugunuzu haber veren GLP-1 adindaki hormonda bir diisiis
gerceklesmigtir. Etki aynidir. Denekler daha ¢ok yemis ol-
salar da daha ¢cok yemelerinin nedenleri farkli olmustur. Bu

cinsiyet farkinin neden gergeklestigi bilinmemektedir.

Vardiya usulii ¢alisma ve jet lag’ de viicudunuza ve bi-
yomunuza tuhaf seyler yapmaktadir. Yakin zamanda ¢ekim
icin gittigim bir gezi sirasinda sohbet ettigim bir hostes bana,
uyku haplari ve enerji igecekleri ile yasadigini sdyledi. Bunun
korkung bir kombinasyon oldugunu bilse de bagka sansi ol-
madigini soyledi. “Bunu esime sylemiyorum. Geceleri de-

mir hapi aldigimi zannediyor,” dedi.

Kisisellestirilmis Beslenme projesinin arkasindaki beyin-
ler olan Eranlar (Dr. Elinav ve Dr. Segal) bunu kesfetmek
isteyerek, bazt 6grencilerin farkli saat dilimlerine u¢malarini
sagladilar. Ogrencilerden, ugaga binmeden 6nce, jet lagle-
rinin en kotii oldugu ugus sonrasinda ve bundan iki hafta

sonra, kendi kendilerinden diski 6rnekleri almalari istendi.

Eranlar, 6grencilerden alinan bakeerileri, mikropsuz fa-

relere aktardilar. Dr Elinav, sonuglarin sasirtict oldugunu

* Jet lag, viicudun biyolojik saatiyle, seyahat edilen yerin saatinin uyusmamasi

durumunda yasanilan uyku sorununa verilen ad. (e.n.)
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soyledi. “Jet lag olan ogrencilerden digkilar: alan fareler,
obez oldu ve diyabete yakalandi. Jet lagin 6ncesi ve son-
rasinda alinin bakteri orneklerini verdigimiz farelerde ise

hi¢bir etki gortilmedi.”

Bundan alinacak ders, elinizdeyse, zaman dilimleri arasin-
da uguslardan kaginmaniz. Diger bir ders ise iyi bir gece uy-
kusunu 6nceliginiz haline getirmeniz. Tabii bunu séylemesi

yapmasindan daha kolaydir.
Uyku sorunu yastyorsaniz, ne yapabilirsiniz?

Cogunu denedigim ve bazilarindan sonug aldigim pek
cok uyku tavsiyesi bulunmakta. Test sonuglari en iyi olan ve

bilimsel altyapist olan en iyi tavsiye sudur:

1. Alarminizi her sabah sizi ayni saatte uyandirmasi
icin kurun. Bu, zamanla aliskanlik haline doner ve
viicudunuz aliskanliklar1 sever. Maalesef bu, hafta
sonlari geg saatlere kadar uyuyamayacaginiz anlami-

na geliyor.

2. Kahvaludan 6nce yiiriiyiise gitmeye calisin. Sabah
15181, beyninizin, sizi uyutan hormon olan mela-
tonin tretimini durdurur. Parlak sik sizi canlan-
diracaktr. Mevsime bagli duygusal rahatsizlik (kis
depresyonu) yasiyorsaniz, bu da kismen yardimei

olacaktir.
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Giin i¢inde egzersiz yapin. Cogu calisma, egzersizin

uyku kalitesini artturdigint gostermekeedir.

. Yataga gitmeden en az 90 dakika 6nce, uyumak icin
hazirlanmaya baglayin. Geceleri geg saatte yemek,
viicudunuz i¢in ¢ok koétidiir ve bagirsaklarinizin
yogun sindirim ¢aligmalari yapmasina neden ol-

mak, uyku kalitenizi diisiirecektir.

. Yataga gitmeden en az bir saat 6nce alinan sicak bir
dus da ise yarayabilir ¢linkii gevsemenizi saglayacak-
ur. Viicut 1sinizin diigmesi, beyninize uyku vaktinin
geldigi sinyalini verir. Serin bir odada yatmanizin

gerekmesi de bu yiizdendir.

. Yatma vaktinde televizyon izlemekten, telefonla ko-
nusup sosyal medya kullanmaktan kaginin. Bunun
bir nedeni, bu etkinliklerin fazlaca uyarici olmasi-
dir. Bir diger nedeni de mavi 1s1kli ekranlarin, bey-
ninizin uyanmasina neden olmasidir. Ne yaparsaniz
yapin ama yatakta televizyon izleyip bilgisayar kul-
lanmayin. Yatak, sadece uyumak ve sevismek icin

olmalidir.

Geceleri geg saatte alkol almayin. Alkol, uyumaniza
yardimct olabilir ama ayni zamanda REM uykunu-
zu da mahveder. Aksamlar1 kahve igmek isteyip is-
tememeniz kisisel bir tercihtir. Bazi insanlar, kafeini

hizla metabolize ederler. Yani kafein, viicutlarinda
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hizla ¢oziiliir. Girdigim test sonuglarina gore, ben
de kafeini hizli metabolize ediyorum ve geceleri
kahve igmek, uyku kalitemi pek etkilemiyor. Esim
ise yavas metabolize ettiginden, 6gle yemeginden
sonra kahve icemiyor. Aksi takdirde uyku sorunu

yasiyor.

8. Uyumadan 6nce o giin yasadiginiz ii¢ giizel seyi ya-
zin. Ruh halinizi iyilestirmenin en iyi yolunun bu

oldugu distintilmektedir.

Uyku sorunu yastyorsaniz, bunlar muhtemelen denemis
oldugunuz yontemlerdir. Ayrica lavantay: ve diger bitkisel
ilaglar1 da denemis olabilirsiniz. Bunlar i¢in kanitlar zayif

olsa da belki de sizin igin ise yarayabilir.

Simdi de uyku diizeninizi gelistirmek i¢in en sasirtict yak-

lagimlardan birine gecelim: biyomunuzu degistirmek.

Lifve Uyku

Daha 6nce de gordigiimiiz gibi lif yemek, Bifidobakter-
yum gibi “iyi” bakterilerin seviyelerini arttirir ve sonrasinda
da hem bagirsak sagliginizi hem kilonuzu hem de beyninizi
iyilestiren hormonlar ile metabolitler tiretir. Artik daha fazla
lifin, daha iyi uyumanizi sagladigina dair kanitlar bulunmak-

tadir.
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New York'taki Columbia Universitesi Insan Beslenmesi
Enstitiisi’'nden aragtirmacilarin  gergeklestirdigi yakin za-
manli bir ¢alismada, 35 yaslarindaki 13 kadin ve erkek, uyku
klinigine alinip tizerlerinde farkli diyetler denenmis. Buna
ogiinlerinde aldiklari lif, doymus yag ve seker mikrtarlarinin
degistirilmesi de dahilmis.*

Calisma sonucunda, lif bakimindan zengin besinler tii-
ketmenin, goniillilerin derin uyku kalitesini arttirdigini ve
uykuya daha hizli ge¢melerini sagladigini gormisler (siire,
29 dakikadan 17 dakikaya diigmiis). Daha fazla doymus yag
ve seker yemek ise daha kalitesiz bir uykuya neden olmus:

daha hafif ve daha az dinlendirici.

Bas arastirmacilardan biri olan Dr. St-Onge, “Diyetin,
uyku {izerinde etkileri olduguna dair bulgunun, saglikla ya-
kindan ilgisi var. Ozellikle de uykunun yiiksek tansiyon, di-
yabet, kalp ve damar hastaliklar: tizerindeki etkisinin artarak

kabul gordiigii dikkate alinirsa,” diyor.

Patates Nisastasi ve Uyku

Daha fazla sebze yemeye calismanin yani sira
Bifidokabteryum’un ozellikle sevdigini distindigim bir lif
tiirli olan patates nisastasini da deniyorum. Patates nisastast,
pismemis patatesi ezip, zarar goren hiicrelerden nisasta tane-
leri elde ederek yapilan direngli bir nisasta tiirtdiir. Saglikls

tirtinler satan magazalardan ya da internetten bulabilirsiniz.
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Benim bildigim herhangi bir klinik deneme olmasa da siste-
matik olmayan bir kanit (genellikle internet sohbetlerinden
elde edilen) sabahlar erken saatte alinan bir ¢ay kagig1 pata-
tes nisastasinin, uykuya ve daha canli rityalar goriilmesine

yardimct oldugu yoniinde.

Bunu test etmek ve bilime destek olmak isterseniz, inter-
net sitemize girip kii¢iik bir ¢aligma i¢in kayit olmaniz yeter-
li olacaktir. Internet iizerinden ve tamamen anonim olarak
gerceklestirilecek olsa da sayenizde, patates nisastast yemenin
gercekte ne kadar yararli oldugunu bulacagiz. Katlmak is-
tiyorsaniz, baglamadan 6nce internet sitemizdeki protokolii
okumaniz ve boylece sonuglarin gegerliliginden emin olma-

miz 6nemli. Simdiden ¢ok tesekkiirler.

Stres

Uykusuzluk, strese, stres de uykusuzluga neden olur. Iyi
niyetli insanlar, “Az ye, ¢ok egzersiz yap,” tavsiyelerinin yani
stra bir de, “Dinlenmeye ¢alis,” demeyi severler. Hepimiz
dinlenmemiz gerektigini, fazla stresin bizler i¢in kotii oldu-
gunu ve hayatlarimizi mahvettigini biliyoruz. Asil soru, uyku

kalitemizi arttirmaktan bagka ne yapabilecegimiz.

Daha 6nceki boliimlerden birinde probiyotiklerden bah-
settim. Hepimiz daha fazla egzersizin ise yarayacagini bili-

yoruz. Peki diger, daha psikolojik temelli teknikler nelerdir?
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Bir radyo programina hazirlanmak ya da canli bir televiz-
yon programina ¢tkmak gibi fazla stresli bir durumdayken,
en ige yarar buldugum sey, kendi kendime yasadigim seyin

stres degil, heyecan oldugunu séylemek.

Her iki durumda da adrenalin seviyeniz yiikselir, avug i¢-
leriniz terler ve endiselenirsiniz. Bedeniniz, rahat olmadigi-
nizin farkindadir ama heyecanli misiniz yoksa stresli misiniz

bunu anlayamaz.

O yiizden kendi kendinize, “Bunu ger¢ekten ¢ok istiyo-
rum. Bu nedenle kalbim hizlanip, ellerim titriyor,” deme-
niz isinize yarayabilir. “Bu bir felaket olacak. Kegke burada
olmasaydim. Yardim edin, yardim edin, yardim edin,” diye

diisiinmekten ¢ok daha iyi olacag kesin.

Daha kronik stres i¢in farkindaligt 6neririm. Bu konudan

daha 6nce de bahsettim ama bir kez daha bahsetsem iyi olur.

Zibninizi Yonlendirebilir misiniz?

Uzun bir araba yolculuguna ¢ikip, yolun sonuna ulastigi-
nizda aslinda arabay: farkinda olmadan kullandiginizi, di-

stincelere daldiginizi fark ettiginiz oldu mu hig?

Cogumuz ayikken gecirdigimiz zamanlarimizin biyiik
bir kismini kendi i¢ diinyamizda gecirmekteyiz. Bir seyi ge-
reginden fazla yapmak gibi, gereginden fazla diisiinmek de

olumsuz sonuglar dogurabilir. Siirekli diistincelere dalmak

2006



Akalli Bagirsak

sizi kararsizliga, kendinizden nefret etmeye, depresyona ve

uykusuzluga sevk edebilir. Bununla basa ¢ikmanin yollarin-

dan biri de daha farkinda olmaktir.

Birkag yildir, farkindalik meditasyonlart yapmak istiyor-
dum ama bunu bir tiirli bagaramamistim. Sonunda, ti¢ yil
once zihnime g1k tutmanin zamaninin geldigine karar ver-
dim. Ciinkii o zamanlar Essex Universitesi’nde olup, su anda
Oxford Universitesi'nde calisan Profesor Elaine Fox'u ziyaret
etmeden dnce bunun zihnim tizerinde nasil bir etkisi olaca-

gin1 6lgmek istiyordum.

Profesor Elaine, dinlendigim sirada beynimin iki tarafi-
nin da elektriksel aktivite seviyelerinin ol¢iimii de dahil bir
dizi testler yapu. Sasirtict bir gekilde ¢aligmalar, karamsarli-
ga, duygusal dengesizlige ve kaygiya meyilli olan insanlarin,
frontal kortekslerinin sag tarafinda, sol tarafinda oldugun-
dan daha fazla aktiviteye sahip oldugunu ortaya ¢ikardi. Bu
durum, serebral asimetri olarak biliniyor. Bunun yasandigini

bilsek de neden yasandigini bilmiyoruz.

Farkli testlerin sonuglarina gore Elaine kibarca benim,
beyni spektrumun negatif tarafinda olan bir karamsar oldu-

gumu soyledi.

Ardindan alu hafta boyunca farkindalik meditasyonu
yapmaya gittim. Bazi insanlar gruplara katilmay1 sever ancak
ben bundan hep kagtigim icin sonunda bir telefon uygula-

mast vasitastyla buna bagladim.
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Eger ise koyulmak istiyorsaniz sunu deneyin: rahat bir
sandalyede dik oturun. Ellerinizi dizlerinizin tizerine koyup,
gozlerinizi kapatin ve ardindan birka¢ dakikaligina sadece

nefes aligveriglerinize odaklanmaya caligin.

Nefesinizi hizlandirip yavaslatmaniza gerek yok. Sadece
burun deliklerinizden gecip, gogiis kafesinizi dolduran, di-
yaframinizi genisleten nefesinize odaklanin. Diisiincelerini-
zin dagildigini fark ettiginizde, dikkatinizi yeniden nefesini-

ze odaklayin.

Pekala, daha fazla okumayin. Sayfay: ¢evirmeyin. Bu kita-
b1 bir kenara birakip dedigimi bir deneyin. Sadece bir daki-
ka. Ne kaybedersiniz ki?
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Nasil gitti? Bunu bir dakikaligina bile denemenin zor ol-
dugunu tahmin edebiliyorum. Muhtemelen huzursuz hisset-
tiniz ve bunun tamamen bir zaman kayb: olduguna dair bir
i¢ direncle kargilagtiniz. Bu tamamen normal. Diisiinceleri-

niz de tipki vahsi atlar gibi kontrol edilmeye alistk degillerdir.

Kuru Uziim Testi

“Farkindaligi” deneyimlemenin bir diger yolu da
kuru iiziim testini yapmaktir. Bunu bir kare ¢ikolata
ile de yapabilirsiniz ama ben bunu fazlaca dikkat dag:-
tic1 buluyorum. Oncelikle talimatlar1 okuyun. Ardin-
dan kitab1 bir kenara birakin. Ya da testi, bunlari size
yiiksek sesle okumaktan memnun olacak bir arkadagi-
nizla birlikte de yapabilirsiniz. Ya da internet sitemize
gidin ve benim size rehberlik ettigim kismi dinleyin.

1. Tek bir kuru iiziim alin ve bunu avucunuzun igi-
ne koyun. Uziime yakindan bakin. Onu, daha
once hi¢ kuru iiziim géormemigsiniz gibi incele-
yin. Rengine, agirligina, 151g1n yiizeyinden yan-
simasina dikkat edin. Bunu inceleyerek biraz za-

man gegirin.

2. Dabha sonra, iiziimii diger elinize alip hafifce sikin.
Parmaklarinizin arasinda ¢evirin. Dokusunu iyice

hissedin.
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. Simdi koklayin. Nasil kokuyor? Size neyi hatir-
latiyor? Sicak yaz giinlerini mi? Tatilde ictiginiz
bir kadeh sarabi mi? Geng ve mutlu olmayr mi?
Gozlerinizi kapatin ve anin tadini ¢ikarip iizii-

miin kokusunu derin derin iginize ¢ekin.

. Uziimii simdi de dilinizin iizerine koyun ama
sakin ¢igneyip yutmayin. Uziimii gevirmek igin
dilinizi kullanabilirsiniz ama 1sitrmamaya caligin.

Yine gozlerinizi kapatin ve iiziimiin tadini1 hisse-

din.

. Sonunda iiziimii yavag¢a 1sirin ve agziniza yayi-

lan lezzetine odaklanin.

. Hazir oldugunuzda iiziimii yutun ama tat alma
duyunuzda biraktig1 tadi uzun uzun hissetmeye

caligin.

Farkindaligt uygulamaya bagladigimda bunu yapmamak
i¢in kendi kendime bahaneler bulmaya ¢alisip durmugstum.
Cok yogunum, ¢ok yorgunum, ¢ok a¢im, ¢ok stresliyim...
Elaine Fox'un, alt1 haftanin sonunda beni bekliyor oldugu-

nu digiinmek, yolumdan sagmamama neden oldu. Esim,

Clare’in de bana katilmast gayet motive edici oldu. Oyle ol-

masina ragmen, buna ayirdigim zamanin (basta 10 dakika,
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ardindan 20 dakikaya ¢ikacakti) gogunlugunu kendi kaygila-

rima dalarak, kendimi toparlamaya calisarak gecirdim.

Iyi haber su ki tiim egzersizler gibi bu da zamanla daha
kolay bir hal aldi. Gergi higbir seferinde birka¢ dakikadan

daha uzun siire odaklanmay1 basaramadim.

Sessizce oturmanin yani sira, giin iginde de farkinda oldu-
gum anlar olusturmaya ¢alisum. Bir fincan kahveyi kafama
dikmek yerine, elime alip fincanin sicakligini hissetim. Du-
daklarima gotiiriirken harcadigim kas etkinligine odaklan-

dim ve 1lik sivinin bogazimdan asa@; inisini hissettim.

Alt haftanin sonunda, kendimi fark edilir bicimde daha
sakin hissediyordum ve uykusuzlugum da daha kontrolliiy-
dii. Peki ya beynim? Yeniden test edilmek icin Elaine’e git-
tim ve sonuglar beni sasirtti. Oncesinde beyin aktivitelerim,
benim olumsuz ve karamsar biri oldugumu séylerken, artik
beynimin iki yarikiiresi arasinda daha iyi bir aktivite dengesi
vardi ve bu da olumsuz duygu ve diisiincelerde bir azalma

oldugu anlamina geliyordu.

Peki, farkindalik neden bu etkiyi yaratiyor? Bunun nedeni
muhtemelen kendi diisiince ve duygulariniz tizerindeki kont-
roltiniizi giiclendirmenize yardim ediyor olmast. Social Cog-
nitive and Affective Neuroscience® dergisinde yayinlanan bir
calismada, 15 goniilliiden, 20 dakikalik 4 set farkindalik ders-
lerine girmeleri isteniyor. Ardindan 6zel bir beyin taramasi ve

atardamar firil etiketleme manyetik rezonans goriintiileme ile
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beyinleri inceleniyor. Goniilliiler ayni zamanda testin dnce-

sinde ve sonrasinda bir kaygi anketi dolduruyorlar.

Aragtirmacilar, farkindaligin kaygt oranini %39 civarinda
azaltugini buluyor. Ayni zamanda, beynin endiseyi kontrol
eden bolgelerindeki -ozellikle alt-orta prefrontal korteks ve
anterior singulat girus- aktiviteyi de arttuirdigint goriiyorlar.
Bu da farkindaligin, olumsuz duygu ve diisiinceleri yok say-

ma yetenegini giiclendirdigini desteklemis oluyor.

Sonug¢

Sizlerin de anladigy tizere, genel anlamda bagirsaklar ve
ozel olarak mikrobiyom konusunda biraz takintliyim. Arag-
tirmactlarla konusup son gelismeleri okumak inanilmaz he-
yecan verici bir deneyim. Sanki bu tuhaf ve egzotik canlilarin
yasadigy, sirlarinin daha yeni anlasildigt yepyeni bir alana da-

liyormusuz gibi hissettiriyor.

Her yeni kesifte oldugu gibi késifler kadar istismarcilar
da var. Sahte takviyeler ve yararsiz probiyotik satanlar, bu-
nun biiyiik bir piyasa oldugunun farkindalar ve bu piyasadan
para kazanmak i¢in can auyorlar. Bizlere, sozde yararli olan
diisiik yagli gidalar satan gida iireticileri, biyom dostu olan
cesitli gidalar tiretmek icin hazirlaniyorlar. Benim tavsiyem,
dikkatli olmaniz. Bunu yapmak i¢in 6zel bir nedeniniz yoksa
(IBS ya da antibiyotiklerle ilgili sorunlari ortadan kaldirmak
gibi) probiyotik almak para ve zaman kaybr olabilir.
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Bunun yerine, miimkiin olduke¢a islenmemis “gercek”
gidalar tiiketin. Mayalanmis gidalar1 kesfedin. Repertuvari-
nizt genisletmek i¢in bu kitaptaki tariflerden faydalanin ve
biyomunuza gigneyebilecegi bir seyler sunun. Iyi gidalar ke-
yif vermeli ve paylasilmali. Sadece arkadaglarinizla degil, ayni

zamanda Eski Dostlarinizla da paylasilmali.

Biyomunuzu uygun bir sekilde beslemek ve ona iyi bak-
mak, kesinlikle ¢ok 6nemli. Eger tiim o dost canlisi mik-
roplara iyi bakarsaniz, onlar da size iyi bakar. Beslenmeyi
anlayarak, obeziteden, depresyona kadar bir¢ok hastaligin
tedavisini degistirmemize yardimct olabilecek yepyeni bir
yolun basinda oldugumuzdan eminim. Bu, sadece baslangic.

Bundan ¢ok daha fazlasi olacak.
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2. KISIM

Biyomunuzu Nasil

Yenilersiniz?

2 Basamakl lyilestirme Program

Hafif IBS’niz ya da karin agrisi ve siskinlikle ilgili sorunla-
riniz varsa, bagirsak bakterilerinizi yenilemek isteyeceksiniz-
dir. Prensip oldukga basittir: Belirli bir yiyecegi kaldirdigi-
nizda belirtileriniz iyilesip yok oluyor, geri getirdiginizde de
yine ortaya ¢ikiyorsa belirtileriniz bu besin ile ilgilidir. Belirli
bir yiyecegi ¢ikarip, yeniden koydugunuzda bir degisiklik
olmuyorsa, o halde bu besinin belirtilerinizin sebebi olmast

pek miimkiin degildir.
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Birazdan géreceginiz, ¢ogu insanin faydali buldugu bir
programdir. Bunun iki asamasi vardir: ilk olarak kaldirip
onarma agamast ve ardindan yeniden getirme agamasi. Ona-
rim agamast i¢in dort haftaya kadar zamana ihtiyaciniz olacak
ancak bazi insanlar, iki hafta icinde de hizli bir degisim ya-
sayabiliyor. Yeniden getirme asamasinin uzunlugu, yeniden
getirdiginiz yiyecegin sizin i¢in sorun yasatip yasatmadigina
bagli olarak degisir. Ozen gostermeniz gereken sey, yavas ve

dikkatli olmaktr.

Baslamadan Once

e Eger belirli bir tubbi sorununuz varsa ya da oldukea
sorunlu belirtiler yastyorsaniz, oncelikle bir saglik
birimine danismanizi 6neririz. Belirtilerinizin, 6n-
cesinde test edilmesini gerektiren tbbi nedenleri
olabilir. Teshis edilmemis ¢olyak hastaligr gibi (ki
bunun teshis edilmesi 6nemlidir). Teshis edilmemis
colyak hastaligi, diisiik seviyede belirtiler gosterir ya

da hi¢ gostermez ama ciddi sorunlara neden olabilir.

[ltihabi (inflamatuvar) bagirsak hastaligi gibi diger
sorunlar da daha detayli tetkik ve tedavi gerektire-
bilir.

Beslenme degisikligine gitmeden 6nce semptom-

larinizin potansiyel nedenlerini ortaya ¢ikarip, bu
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beslenmenin sizin i¢in neden uygun oldugunu aras-
tirmak da 6nemlidir. Programi profesyonel bir des-

tekle uygulamaniz daha iyi olacakur.

Eger disiik kiloluysaniz ve bir gida alerjiniz oldu-
gundan ya da bagka bir saglik sorununuz oldugun-
dan stipheleniyorsaniz ve kendinizi iyi hissetmiyor-

saniz, o halde bu programa basglamanizi 6nermeyiz.

Beslenmeniz ve diger faktdrlerle ilgili sonuca ulasi-
labilmesine yardim etmek icin baslamadan en az bir
hafta 6nce giinlitk ve detayli bir Besin ve Semptom
Giinliigii tutmaya baglayin (sayfa 326'daki 6rnege
bakin ya da cleverguts.com adresindeki kaynaklar-
dan ¢ikti alin). Ideal olan, program boyunca sug-
luyu bulana kadar giinliigiiniizii tutmaya devam
etmenizdir. Bunu siirdiirmek ¢aba gerektirse de
bu giinlitk sayesinde sistematik olup yaklagimini-
za odaklanabilirsiniz. Bir profesyonelle goriisecek

olursaniz, gerekli bilgiyi ondan da alabilirsiniz.

Onceden plan yapin. Eksik olan bir gidanin “yerine
koymak” i¢in segenekleri gérmek tizere biiyiik bir
siipermarkete gidin. Bu iriin, gliitensiz ekmek ya
da yulaf gibi bir seyleri icermeyen gidalardan biri
olabilir. Genellikle gliiten iceren makarnaya alterna-
tif olarak piring ya da kinoa gibi dogal alternatifler

bulabilirsiniz.
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Programa uymanizi zorlastiracak yaklagsan 6nemli bir et-

Michael Mosley

kinliginiz ya da tatiliniz varsa, baglangi¢ tarihini erteleyin.

Bu Siirede Atabileceginiz Yararh Adimlar:

Gida ile Ilgili:

Sekeri, rafine edilmis nisastalt karbonhidratlari, islen-
mis gidalari ve tatlandirilmis icecekler ile meyve sulari

da dahil tatlandiricilar: kesin. Bunlar, bagirsak bakte-

rileri ve iltihaplart i¢in korkunctur.

Bagirsak sagliginizi korumaniz icin bunlart program
esnasinda da sonrasinda da minimuma indirmenizi

tavsiye ederiz.

Trans ve hidrojene yaglardan sakinin. Bunlar, mar-
garinlerde ve biskiivi ya da kurabiye gibi bazi islen-

mis gidalarda bulunur.

Araliklarla oruc tutun. 12 ila 14 saatlik kisa siireli
oruglar ya da 5:2 oruglari gibi (5 giin normal yiyip 2
giin diisiik kalori almak). Bagirsaginizin siirekli ola-
rak besin sindirmesine bir ara vermeniz, astarinin
yenilenmesini ve Akkermansia gibi iyi bakterilerin

gelisimini destekler (bkz. sayfa 64).
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Genel Stratejiler:

e Yemek yerken oturun ve lokmalarinizi iyice ¢igne-
yin. Yani 6giinlerinizin tadini ¢ikarmaya calisin! Bu
gayet tahmin edilebilir olsa da fazlaca ¢ignemek,
fazla yeme ihtimalinizi azalur ¢linkii bagirsaginizin,
“doydum” sinyalini vermesi i¢in daha fazla zamani

olur.

o Stres seviyenizi diisiiriin. Sakin olmak bagirsaginizt
rahatlatir ve biyomunuzun dengesini bozan kortizol

gibi hormonlarin seviyesini diigiiriir.

e Uykunuzu diizene sokun. Yeterli kaliteli uyku ol-
dukea onemlidir. Bu da geg saatlerde yemek yeme-
mek ve haftanin en az dort gecesi saat 10.30'da ya-

takta olmak anlamina gelir.

* Kabizsaniz, magnezyum sitrat ya da geleneksel bir
Ayurveda bitkisel tedavisi olan triphala’yr kullanin.
Ayrica Pianin yosun kapsiillerini de denemek iste-

yebilirsiniz (bkz. sayfa 156). Cok fazla su i¢in.

* DPencereleri agin, disar1 ¢ikin, bahge ile ugrasmaya
baslayin. Hayatinizda daha fazla bocege ihtiyaci-

niz var.
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Asama 1 — KALDIRIP ONARMA

Durumun ne kadar kotii olduguna bagli olarak, bagirsak
astarinizin onarilip diizelmesi i¢in en az dort haftaya ihti-
yaciniz olabilir. Genellikle bagirsak sorunlarina neden olan
gidalar arasinda gliiten, siit tirtinleri, yumurta, soya ve kahve
bulunur. Ayrica size sorun yasatugini diisiindtigiintiz bagka

gidalar da olabilir.

Bir seferde ¢ok fazla giday: kaldirmanizi 6nermiyoruz. Bu
yiizden “kaldirip, onarma’y: birka¢ asama halinde yapmaniz
daha iyi olacakur. Siireci, daha sonraki zamanlarda daha az

sorun yasatan gidalarla da tekrar edebilirsiniz.

Kaldirip Onarma Asamasinda

Sunlardan Sakimin:

e Gliitenden ve rafine edilmis tahillar. Bunlari bes-
lenmenizden gecici olarak kaldirirsaniz, tabaginizda
sebzelere daha fazla yer kalacagindan, bagirsak flo-

raniz da canlanir.

e Siit diriinleri. Ozellikle siit en fazla laktozu icerir.
Mayalanma siireci, yogurt ve peynirdeki laktoz sevi-
yesini diigiiriir. Ancak tiim siit tirtinlerini kaldirma-

ya karar verebilirsiniz.
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Bakliyatlar. Bunlarin icinde siskinlige neden olabi-
lecek lektin maddesi bulunur (iki hafta sonra bun-
lart geri getirin. Ozellikle vejetaryenseniz, bunlar iyi

bir protein kaynagidir).
Alkol (tizgliniim).

Brokoli, karalahana sapi, taze fasulye, bezelye, laha-
na ve Briiksel lahanasi gibi brassicalarin da icinde
bulundugu fazla lifli sebzeler. Bunlar yavas pisiril-
diyse sindirimi kolaydir. Bagta sogan, sarimsak ve
pirasa gibi yiiksek prebiyotik iceren besinleri azaltin.

Tiim bu yiyecekler, ikinci asamada geri getirilebilir.

Sunlardan Bol Bol Kullanin:

Lifsiz, bitki temelli gidalar. Tabaginizin en az ya-
risint sebzeler, bitkiler ve meyveler ile doldurmaya
calisin. Giinde en az yedi porsiyon sebze ve meyve
yiyin ve bunlarin ¢ogunlugunu sebzeler olustursun.
Bunlarin renkli olmasina 6zen gosterin. Bagirsak
sagligr icin cesitlilik onemlidir. Bu yiizden haftada
20 ila 30 gesit yemeye calisin.

Iyi kaliteli proteinler. Bu da bagirsak astarinizin

yenilenmesi icin gereklidir. Giinde en az 45 ila 60
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gram protein almay: hedeflemelisiniz. Balik (6zel-
likle yagli baliklar), yumurta, tavuk, kirmizi et (ot-
lanan), soya, ¢erez, tofu ve tempeh (soya fasulyesin-

den yapilan bir yiyecek) gibi.

 Sirkeli, act yaprakl: salatalar ya da turunggiller ige-
ren bir baslangi¢. Bunlar, sindirim sivilarinizin aki-

cilliging arterir.

 Bitkiler, baharatlar, ¢erezler, tohumlar, meyveler, ye-
misler, caylar ve bitter ¢ikolata (iste bu!) polifenol

agisindan zengin gidalardir.

e Fito besleyiciler. Nisastasiz sebzelerde ve farkli renkler-
deki meyvelerde bulunur. Ancak kavun ve tiziim gibi
meyveleri, yliksek seker icerikleri nedeniyle kisitlayin.

e Sict tirtinlerinden elde edilmeyen yaglar. Zeytinyag;,

hindistancevizi yagi, avokado, ¢erez ve tohumlar.

Asama 2 — GERI GETIRME

Kaldirip Onarma agsamasi sona erdikten sonra, kendinizi
daha iyi hissediyor olmanizi umuyoruz. Aruk yeni yiyecekle-
ri ve onarim asamasinda kaldirdiginiz yiyecekleri beslenme-

nize geri getirebilirsiniz.
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Ayrica daha fazla prebiyotik ve probiyotik alarak iyi bak-

terilerinizi arttirmaya da baglayabilirsiniz.

Besinleri en az tiger giin araliklarla geri getirin. Amag, size

sorun yagatan besini bulmaya calismakuir.

Prebiyotikleri Arttirin

Iyi bakterileri besleyen gidalar sunlardir:

* Yer elmasi, sogan, pirasa, sarimsak, rezene, kuskon-

maz, elma, hindiba, Cin lahanast.

* Baklagiller. Bunlar iki hafta sonra geri getirilebilir.
Baklagiller, vejetaryenler i¢in 6nemli bir protein
kaynagidir ama bunlar siskinlik yapmalar: ihtima-

line karsin yavas yavas geri getirin.

Probiyotikleri Arttirn

[e) .

“lyi” mikroplarinizi arttirmanizi saglayacak olan gidalar

sunlardir:
*  Mayalanmis sebzeler. Lahana tursusu da dahil.
e Canli yogurtlar.

o Kefir.

* Peynir. Ozellikle de bakteri agisindan zengin Rokfor
gibi kokulu peynirler.
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Cikarilan Gidalarim Geri Getirilmesi

Bunlar, her seferinde bir besin olmak {izere, tiger giinde
bir eklenmelidir. Stipheli besinden normal bir porsiyon yi-
yin. Geri getirmenin ardindan, semptomlar ortaya ¢ikarsa
-genellikle sonraki birka¢ giinde ¢ikar- o zaman o besini ye-
niden ¢ikarin ve birkag giinlitk onarim arasi verdikten sonra,

baska bir seyi geri getirin.

Tepkilerinizi takip etmek i¢in Besin ve Semptom
Ginligi'ni (bkz. sayfa 326) kullanin.

e St driinleri: Tam yagli canli yogurt, peynir ve tere-

yag1 ile baslayip, daha sonra siitii ekleyin.

* Bugday/gliiten: Cavdar, kavuzlu bugday ve keten
tohumu gibi kismen diisitk gliitenli olanlarla bag-
layin. Mayalanma siirecindeki laktik asidin, fitat
etkisiz hale getirmesi nedeniyle, eksi mayali ekmek-
leri sindirmek daha kolaydir. Ardindan birka¢ giin
sonra bugdaya gegin.

*  Yavas yavas alkol: Yaninda yiyecek ile. Miimkiinse

kirmizi sarabi segin.
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Onemli Etmenler

Bu plani tamamladiktan sonra semptomlar belirirse, yeni-
den baglatma tusuna basip, biittin siireci tekrar edebilirsiniz.
Ancak semptomlariniz size ciddi anlamda sorun yagatiyorsa
ve beklendigi gibi diizene girmiyorsa, size daha uygun olan
tavsiyeleri vermesi ve belki de daha kapsamli bir aragtirma
yapmast i¢in konusunda uzman bir profesyonele goriinme-
nizi Oneririz.

Eger su sorunlari yastyorsaniz, daha acil ubbi tavsiyelere

ihtiyaciniz var demektir:
* Diskinizda kanama ve/veya mukus
* Ciddi ve/veya stirekli karin agrilari

* Sebebini agiklayamadiginiz, planlanmamis kilo ya

da igtah kayiplar

* Bagirsak aliskanliklarinizda yakin zamanda yasanan
bir degisiklik

* Anemi ya da belirli vitamin ve besinlerin eksikligi

 Siirekli ishal ve/veya kusma

Eger bir besin alerjiniz oldugundan siipheleniyorsaniz,
bir doktora gitmeniz ve test olmaniz ¢ok 6nemlidir ¢iinkii

bu hayatiniz1 tehdit ediyor olabilir. Neyse ki besin alerjileri
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cok yaygin degildir. Genellikle semptomlar, besinle tema-
stnizdan ya da ilgili besini yemenizden birka¢ dakika sonra
ortaya ¢ikar. Tipik reaksiyonlar arasinda deride kizariklik ve
kagint1 olabilir. Bu da iirtiker olarak bilinen kabarikliklara
ve kaginmaya neden olur. Kusma ve/veya ishal gibi ciddi ba-
girsak semptomlarina neden olabilir. Solunum yolu ile ilgili
semptomlar, hiriluli solunum, nefes alip vermede giigliik,
dudaklarin, dilin ve damagin kasinip sismesi ya da ¢ok nadir

olarak aniden bayilmalara neden olabilir.

Besin alerjileri, viicut, gida maddelerine tepki olarak yan-
liglikla IgE antikoru iiretip, bununla savagmak istediginde
ortaya ¢ikar (hatta viicut, bazen sadece besinin teninize te-
mast iizerine de bunu iiretebilir). Doktorunuz, bu besinin
hangisi oldugunu bulmaniza yardim ettiginde, bundan ka-
cinmak icin dnlem alabilir, gerekliyse yaninizda acil durum-
larda kullanmak tizere ilag bulundurabilirsiniz. Alerji ile aler-
jik olmayan ve sik rastlanan gida intolerans: farkls seylerdir.
Intoleransiniz varsa, baslangici dakikalar iginde olmaz. Saat-

ler siirebilir ve semptomlar ¢ok ¢esitlidir.

Uzun bir siire belli bir besinden ya da besin grubundan
uzak duracaksaniz, o halde bir doktora danigmanizi ve kap-
samli bir kontrolden gegerek, saglikli ve dengeli bir beslen-

meye sahip oldugunuzdan emin olmanizi tavsiye ederiz.

Bu yaklagim, ¢ocuklar i¢in uygun degildir.
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Giine Baslamak I¢in...

Standart kahvalular, islemden ge¢mis musir gevrekleri ve
tostlar tizerine odaklanmis durumda. Tahillar, midede gaza
ve sigkinlige neden olabilecek karbonhidrat kaynaklaridur.
Akilli Bagirsak diyetimizi takip ederken, ayni zamanda da
tam tahillara sadik kalmanizi ama bunlardan ¢ok fazla yeme-

menizi 6neriyoruz.
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Balkabag: Lapasi
(2 kisilik)

Midenize 1ilik bir seyler gondermek ve giine hazir olmani-
z1 saglamak icin neden balkabag lapasint denemiyorsunuz?
Balkabagy, beta karoten agisindan zengin, giiglii bir antioksi-
dandir. Bol miktarda A, (bagirsak astarint destekler) C ve E
vitaminlerini igerir. Aynt zamanda mikrobiyom ¢esitliligimi-
zi arturan lifler agisindan da zengindir.

300 gram balkabagi, pismis ve kiip kiip dogranmis

50 gram tereyagi (ya da 30 gram hindistancevizi yagi)

225 ml tam yagli hindistancevizi siitii

1 cay kasig1 vanilya cekirdegi piiresi (ya da 1 cay kagig

vanilya 6ziitii)

Bir tutam tuz

Y2 cay kagig1 toz targin

Bir avug nar tanesi ya da yaban mersini (servis igin)
Meyveler hari¢ tiim malzemeleri karisurip piirtizsiiz bir

piire elde edin. Karigimi bir tencerede isitin. Biraz daha hin-

distancevizi siitii koyarak seyreltmek isteyebilirsiniz.

Nar taneleri ya da yaban mersini ile birlikte 1lik servis edin.
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(erezli Tar¢mh Granola

(10 porsiyonluk)

Bu, Michael'in en sevdigi tariflerden biridir. Sizi tok tu-
tacak olan cerezlerin, keten tohumu ve tam tahillarin lezzet-
li bir karisimidir. Marketten aldiklarinizdan daha lezzetli ve
daha az sekerlidir. Ev yapimi yogurt ya da kefirle (bkz. sayfa
238) yiyin. Uzerine tat vermesi igin soyulmamis ve dogran-

mis armut ekleyin.

100 g hindistancevizi yag1

100 g bal ya da akgaaBa¢ surubu (tatliya diiskiinseniz faz-
ladan 20-30 gram daha ekleyin)

2 cay kagig1 targin
1 yemek kagig1 vanilya 6ziiti
1 yumurta beyazi, ¢irpilmig

100 g yulaf ezmesi, piring patlag: ya da karabugday patla-

g1 (ya da ti¢lintin karigimi)

400 g karisik gerez (ceviz, badem, findik, pikan cevizi ya
da kaju arasindan segin) dogranmis

80 g 6giitiilmiis keten tohumu

1 cay kasig1 deniz tuzu
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Firini 6nden 100°C’ye 1sitin. Yag, bal ve tar¢ini, bal, eri-
yene kadar isitin. Tavay1 ocaktan kaldirip vanilya 6ziitiint
ekleyin.

Yumurta beyazini eklemeden 6nce karisimin sogumasini

bekleyin.

Bu arada yulafi, ¢erezleri ve keten tohumunu biiyiik bir
kasede birlestirip ardindan tavanin icine ekleyin. Karisimi,
firn kagidinin Gizerine kii¢iik toplar halinde koyun ve altin

rengine donene kadar firinlayin.

Bu, yaklagik 1-1.5 saat siirecektir. Ara ara kontrol edin ve
birka¢ kez toplart ¢evirin. Granolanizin gercekten ciur ¢itur
oldugundan emin olmak igin firin1 kapatip tepsiyi birkag sa-

atligine ya da bir geceligine firinin icinde bekletebilirsiniz.

Hava almayan bir saklama kabina koymadan 6nce iyice
sogudugundan emin olun. Organik yogurt ve tercih edece-

giniz yemislerle ya da dogranmis armutla birlikte servis edin.
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Kremams: Kajulu ve

Muzlu Kahvalti Pudingi
(2 kisilik)

Muz, prebiyotiktir ve saglikli bagirsak bakterilerinin geli-

simini destekler.

250 g kaju

1 orta boy donmus muz
200 ml sekersiz badem siitii
V2 gay kagig1 toz tarcin

2 cay kagig1 findik ezmesi

1 cay kagig1 vanilya 6ziitii

Kajular1 bir kaseye koyup tizerini su ile kaplaym. Gece
boyunca ya da 6 saat boyunca bu sekilde birakin ve sonra sii-
zlip diger tiim malzemelerle birlikte piiriizsiiz bir kivam elde
edene kadar ¢irpin. Karisimi iki kaba ayirin ve buzdolabina

koyun. Soguk servis edin.

Ipucu: Buzlukra, kilitli posetlerde soyulup dilimlenmis

muz bulundurun.

231



Michael Mosley

Chia Pudingi
(1 kisilik)

2 yemek kagig1 chia tohumu

125 ml siit tirtinleri icermeyen bir siit tiirti (hindistan-

cevizi, findik ya da badem siitii olabilir)
V5 cay kagig1 vanilya oziitii
V5 cay kagig1 toz tarcin

1 yemek kasig1 taze ve dondurulmusg bégiirtlen

Bogiirtlenler hari¢ tiim malzemeleri hava gecirmez ya da
kapali bir kavanoza (ortalama 300 gramlik) koyup iyice ka-
risurin. Bogiirtlenlerin yarisint ekleyip bir kez daha karisu-
rin. Kavanozu en az 3 dakikaligina buzdolabina koyun (ideal
olan bir gece boyunca dolapta birakmakuir). Tohumlar, siviy:
cekip sisecektir. Bogiirtlenlerin geri kalani ile birlikte servis

edin. Asagidakilerden birini de ekleyebilirsiniz:

1-2 yemek kagig1 kizarmis hindistancevizi

1 yemek kasig1 toz badem ya da keten tohumu

1-2 yemek kagig1 yaban mersini ya da ahududu

1-2 yemek kagig1 peynir alt1 proteini tozu (mitkemmel

bir protein kaynagidir)
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Yesil Renkli Saglikli Bagirsak Piiresi
(1 kisilik)

2 avug organik 1spanak yapragi

220 ml su

Y2 avokado

1 orta boy muz

1 yemek kagig1 tahin

1 yemek kasig1 zencefil kokii, dogranmuis (istege bagli)

1 limonun suyu

Tiim malzemeleri, yogun ve kremamst bir hal alana kadar

karistiricidan gegirin.
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Kivi & Chia Tohumu

Puresi
(1 kisilik)

Belki de bu tarife “Lavabo Agict” demeliyiz. Kabizlik so-

runu yastyorsaniz, sizi kesinlikle harekete gecirecektir.

1 kivi

V4 orta boy avokado

4 yemek kagig1 chia tohumu
5 limonun suyu

220 ml su

Tiim malzemeleri, piiriizsiiz bir kivam alana kadar karis-

tiricidan gegirin.
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Tanya’nin Sizintili Bagirsak Tedavi

Eden Piresi
(1 kisilik)

Bu tarif, Tanya'nin hastalarina sik sik tavsiye ettigi bir ta-
riftir. Kollajen, ekstra protein saglar ve ozellikle de sizintli
bagirsak sorunu yasayanlara iyi gelir. 2014 yilindaki bir ¢alis-
ma, kollajen tozu tiiketiminin, cilt elastikiyetini de arttrdi-

gini géstermi§tir.44

200 ml sekersiz hindistancevizi ya da badem siitii

1 kiip dondurulmus 1spanak ya da bir avug taze 1spa-

nak yapragi
50 g dondurulmus bégiirtlen (ahududu ya da yaban

mersini de olabilir)
2 yemek kagigi kollajen tozu, organik (istege bagli)

1 cay kagig1 toz targin

Tiim malzemeleri, karistiricinin yiiksek ayarinda kisa sii-

religine karigtirin.
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(erez Stitu
(1 Fincanlik)

Ev yapimi yogurt (tolere etmede sorun yasamiyorsaniz)
disindaki siit tirtinleri, bagirsak sorunlari yasamaniz halinde
uzak durmaniz gereken triinlerdir ¢iinkii iltihabr tetikleyip,
bagirsak astarini rahatsiz edebilirler ve laktoz, siskinlik ile isha-
le neden olabilir. Badem, hindistancevizi ya da findik siitii gibi
siit tirtlinti olmayan tiirevlerini alabilir ya da bu basit tarifi uy-
gulayarak kendiniz yapabilirsiniz. Béylece kolayca kremamsi

bir siit elde eder ve icinde ne oldugunu da tam olarak bilirsiniz.

125 g ¢ig, tuzsuz kaju
150 ml siiztilmiis ya da siselenmis su
Kiiciik bir tutam tuz

V5 cay kagig1 vanilya cekirdegi piiresi (ya da % cay ka-
s1g1 vanilya Oziitii)

Cerezleri geceden (ya da en az 4 saat dncesinden) slatip ar-
dindan durulayin. Malzemelerin geri kalant ile birlikte karigtirt-
ciya koyup tamamen parcalanana kadar yiiksek hizdan gegirin.

Piiriizsiiz bir kivam elde etmek icin karisimyi, bir tiilbentten
ya da ince bir elekten siizerek késeye alin. Tiilbendin/elegin
tizerinde kalan kismi atun. Siitii, hava gecirmeyen bir kapta 4
giine kadar saklayabilirsiniz. Soguk ya da kremamsi bir sicak
icecek elde etmek isterseniz hafifce isitarak servis edin.
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Zerdecal Latte
(2 kisilik)

Zencefil gibi zerdecal da dogal bir iltihap onleyicidir. Ka-
kule ve zencefil ile birlestiginde, iginizi isitan, aromali bir

icecek olacaktir.

1 cm zencefil kokii (ya da Y2 ay kasigt toz zencefil)
2 cm zerdegal kokii (ya da 1 cay kasigt toz zencefil)

300 ml badem ya da hindistancevizi siitii (teneke kutu-

dan degil, karton kutudan)

2 kakule tohumu

1 cay kagig1 bal

2 cay kagig1 hindistancevizi yag1

I tutam toz tar¢in

Taze zencefil ve zerdecali (kullanacaksaniz) soyun. Siitii-
niizii kii¢tik bir kapta 1sitin ve sonra da kakule tohumlariny,
bali ve hindistancevizi yagini ekleyip siirekli ¢irpin. Siitiin
tamamen 1stnmast ve kopiikli bir hal almasi lazim. Karigimi

bir kaba alip tizerine tar¢in serpin.
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Ev Yapmmi Yogurt

Ev yapimi yogurt, marketten alinan yogurttan daha yiik-
sek probiyotik icerigine sahip olmasinin yani sira ondan daha
lezzetlidir. Ve yogurt yapmayi aliskanlik haline getirirseniz,

tiremeye devam eder.

24 saat mayalandiginda, laktozun ¢ogu yok olur ve bu da
normalde laktozu tolere edemeyen kisilerin de yogurdu rahat-
likla yiyebilecegi anlamina gelir. Kendi yogurdunuzu yapma-
nin en kolay yolu, muhtemelen bir yogurt makinesi kullan-
maktir ama bunu geleneksel yontemlerle yapip, sitii ilik bir
yerde orterek gece boyunca saklayan pek ¢cok insan da vardir.

1 litre organik tam yagli siit (ya da daha kremams: bir

doku i¢in tam yagli yarim litre siit ve krema)

2 dolu yemek kagig1 kaliteli ve canli organik yogurt ya
da 2 yemek kasig1 yogurt mayast

1 litrelik termos ya da tizeri ortiilmis bir kise veya yo-

gurt makinesi
Dijital termometre (istege bagli)
1 litrelik cam kavanoz

Tiim malzemelerinizin ve kavanozlarinin tamamen temiz
oldugundan ve kaynar suda (ya da bulagik makinesinin sicak

ayarinda) sterilize edildiginden emin olun.
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Maya olarak canli yogurt kullaniyorsaniz, ev sicakliginda
olmast ise yarayacaktir. Yogurdu saklayacaginiz kavanozlar da

oda sicakliginda olmali.

Siitii bir tencereye koyup, hafifce isitin ve yanmamasi igin
stirekli karistirin. Kaynamadan hemen once (kenarlarindan
fokurdamaya basladiginda) atesin tizerinden alin. Siitiin 30-
40 °C’ye kadar sogumasini bekleyin. Dokunabilecek kadar
sicak olmast yeterli olacakur. (Krema kullaniyorsaniz, daha
onceden stite ekleyin ¢iinkii bu da soguma siirecine katkida
bulunacakur.) Ardindan bir fincan dolusu siitii kiseye bosal-
tip maya ile karigtirin. Stitiin geri kalanini da ekleyip yeniden

karistirin ve birbirlerine iyice karigmalarini saglayin.

Mayalanma siireci icin karisimi yogurt makinesine, kuru
sterilize edilmis bir termosa ya da {izeri ortiilmis bir kiseye
koyun ve 24 saat boyunca bekletin. (Bir¢ok yogurt makinesi
15 saatten daha uzun siire i¢in kurulamaz. Bu yiizden 15 saat
dolduktan sonra, yeniden baslatin.) Ist ne kadar yiiksek olursa,
yogurt o kadar iyi tutar (asla 46 °Cden daha sicak olmamaly).

Yogurdu temiz cam kavanozlara alip 5 giin siiresince buz-
dolabinda bekletebilirsiniz. Béylece mayalanma sona ermis
olacak. 5 giin i¢inde yeniden mayalamak i¢in yogurttan 4

yemek kagig1 alin ve bdylece mayalanmayi stirdiiriin. ..

Ipucu: Siit iiriinlerine karsi hassasiyetiniz varsa kegi ya da
koyun siitii kullanin. Bu siitler, tolere edebileceginiz farkls

bir kazein tiirti icerirler.
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Siit Kefiri
(500 ml'lik)

Kefir, keyifli bir kesiftir. Leziz aromali ve yapimi kolay bir
siit icecegidir. Yogurtta oldugu gibi kefirde de mayalanma
laktozu kirar. Kefir kiiletirii, kiigiik ve yumusak karnabahar
ciceklerine benzeyen karmagik tanecikli bir ekosistemde tii-
rer ancak aslinda yasayan 40-50 tip bakteri ve maya toplulu-
gudur. Bir araya geldiklerinde probiyotik agisindan en zen-

gin iceceklerden biri haline gelirler.

1-2 paket toz kefir kiiltiirti ya da 2-3 yemek kagig1 taze

kefir tanecigi
1 litre organik tam yagli siit

1 litrelik kapakli cam kavanoz

Ekipmanlarinizi sterilize etmek icin yogurt mayalarken

verilen talimatlari takip edin.

Toz kullaniyorsaniz, tozu ¢ok az siit ile birlikte bir siirahi
ya da késede piiriizsiiz bir kivama getirin. Ardindan bu ka-
risimi, bir cam kavanozun iginde siitiin kalani ile birlestirip,

karisturin. Kefir tanecikleri kullaniyorsaniz, bunlari kavano-
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zun icine koyup siitii ekleyin ve hafifce karistirin. Yaklagik 24
saat siire ile 1lik bir yerde bekletin. Ideal sicaklik 22-24 C*dir.
Kefir, sicak ortamlarda daha ¢abuk mayalanir ve soguk giin-
lerde mayalanmasi 30 saati bulabilir. Mayalanma siirecinde,

kefiri karigtirmayin.

Hafifce sertlestiginde kefir hazir demektir. Kagigy icine ba-
tirarak test edebilirsiniz. Kagigin yiizeyde kiiciik bir iz birak-
mast gereklidir. Naylon bir elekten ya da tiilbentten siiziin
ve sogumast i¢in kapali bir kap ile buzdolabina koyun. Eger
siirekli mayalarsaniz, kisa siire i¢inde tanecikleriniz artacak
ve ihtiyacinizdan daha fazla tanecige sahip olacaksiniz. Bunu

da etrafinizdakilere vererek koloniyi genisletebilirsiniz!

Aromasini ¢esitlendirmek icin icine bir kasik dolusu
dogranmis meyve, birka¢ damla vanilya 6ziitli ya da meyve
aromali ¢cay poseti atabilirsiniz. Kefir, granola (sayfa 229) ve

meyve ile servis edildiginde ¢ok lezzetlidir.
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Ahududulu
Chia Receli

Yapimi hizli ve kolay olan, az sekerli ve lezzetli bir meyve
regeli. Bunu ayni zamanda tam yagli yogurdun ya da hindis-
tancevizi yogurdunun i¢ine karigtirarak meyve piiresi olarak

da servis edebilirsiniz.

30-40 g ¢ekirdegi alinmig hurma, iyice dogranmis (ya
da 1-2 cay kagig1 akgaagac surubu)

125 g ahududu (dondurulmus ya da taze)

2-3 ¢ay kagig1 chia tohumu (ne kadar yogun bir kivam
istediginize bagl olarak)

Hurmalari, 2 yemek kagigt su ile birlikte kiiciik bir kapta
piiriizsiiz bir kivam alana kadar karigtirin. Ahududu ile chia
tohumunu ekleyip 2-3 dakika siiresince kaynatin. Ahududu-
lar1, bir patates ezici ya da kasigin arkasi ile ezin. Regel, hava
gecirmez bir kabin icinde buzdolabinda bir haftaya kadar

saklanabilir.

242



Akalli Bagirsak

Yesil Keten Tohumu Ekmegi
(900 gram/10-12 dilim ekmek)

Keten tohumu, bu ekmege lezzetli ve findigimsi bir tat ve-
rir. Ayni zamanda biyomunuzun ve bagirsaklarinizin hosuna

gidecek olan omega 3 ve lif bakimindan da zengindir.

80 g toz badem ciur

200 g toz keten tohumu

50 g chia tohumu

50 g kabak ¢ekirdegi

4 yumurta

200 g taze (ya da dondurulup ¢6ziinmiis) 1spanak
50 g hindistancevizi yag ya da tereyag:

1 cay kasig1 sodyum bikarbonat

2 yemek kagigt limon suyu

50 ml su

1 cay kagig1 deniz tuzu
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Firini 6nden 170 °C'ye 1siun. Ekmek kalibini yaglh kagitla
kaplayin ya da dibine hindistancevizi yag siiriin. Tiim mal-
zemeleri bir mutfak robotuna koyun ve piiriizsiiz bir hamur
elde edene kadar ¢ekin. Hazirladiginiz karigimi kaliba koyup,
tamamen pisene kadar yaklasik olarak 45 dakika pisirin (kiir-
dan batrdiginizda, kiirdanin temiz ¢ikmasi gerekir). Kismen
yogun bir ekmek olacaktir. Sogumaya birakin ve sonrasinda
kaliptan ¢ikarip dilimleyin. Buzdolabina ya da dondurucuya
kilitli poset ile koyun. Tost yapildiginda ¢ok lezzetli olacaktir.
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Kahvalti Ekmegi
(900 gr/10-12 dilim ekmek)

Toz badem, keten tohumu ve yumurta sayesinde, yiik-
sek proteinli ve az taneli bir kahvalt ya da austurmalik
elde edebilirsiniz. Bu ekmek, 1lik servis edildiginde ya da
tost yapildiginda ¢ok daha iyi olacaktir. Uzerine fistik ez-

mesi ile deneyin.

190 g toz badem

2 yemek kagig1 hindistancevizi unu
40 g toz keten tohumu

1 cay kagig1 deniz tuzu

1 + Y5 cay kagig1 kabartma tozu

5 yumurta

30 g hindistancevizi yag;

1 yemek kasig1 akgaagag surubu

1 yemek kasig1 canli (ham) elma sirkesi
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Firini 6nden 180 °C’ye 1sitin. Ekmek kalibini yaglh kagitla
kaplayin ya da dibine hindistancevizi yag: stirin. Toz bade-
mi, hindistancevizi ununu, toz keten tohumunu, tuzu ve ka-
bartma tuzunu, mutfak robotuna koyup, her sey tamamen
karisana kadar robotta ¢ekin. Ardindan malzemelerin geri
kalanini ekleyip piiriizsiiz bir hamur elde edene kadar ¢ek-
meye devam edin. Karisim, alun rengini alana kadar yakla-
stk 40 dakika pisirin. (Kiirdan: batirip ¢ikardiginizda temiz
olmasi lazim.) Sogumaya birakin ve ardindan ters cevirin.
Buzdolabinda ya da buzlukra kilitli bir posetin iginde dilim-
lenmis bir halde saklayin.
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Ogle Yemegi

Yemekten 6nce sindirim sivilarinizi harekete gegirmek
icin neden kiiciik bir “cin-tonik” icmiyorsunuz? Demek iste-
digim, bir bardak asitli ya da durgun suyun i¢ine bir yemek
kagig1 canli (ham) elma sirkesi. Ideal olan, sirkenin “anneyi”
-kendisine bulanik, agimsi ve donuk bir gériintii veren pro-

tein, enzim ve dost canlist bakeerileri- icermesidir.

Ya da roka, karahindiba yapragi, hindiba veya act marul
gibi act yesilliklerden bir avug ekleyeceginiz salataniza, en-
zimleri harekete gecirecek olan Elma Sirkesi Sosu'nu (bkz.
sayfa 279) ekleyiniz.
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Karabugday Gozlemesi

(10-12 orta boy gozleme)

Adina ragmen, karabugdayin, bugday ile bir ilgisi yoktur
ve gliitensizdir. Ayni zamanda iyi bir mineral ve antioksidan
kaynagidir. Gozlemeler, krep ile hamburger ekmegi arasi bir
goriintiiye sahiptir ve brunch i¢in hem lezzetli hem de istah
acicidir.

90 g karabugday unu (ya da diger tam tahillilarin unu)
1 cay kagig1 kabartma tozu

Biiyiik bir tutam tuz

1 yumurta

150 ml herhangi bir stit tirti (hindistancevizi, siit,
soya, badem olabilir)

Unu, kabartma tozu ve tuz ile birlikte bir kaba koyun.
Tam ortasinda bir ¢ukur olusturup yumurtayi ve siitiin bira-
zint ekleyin. Yumurtay1 ve siitii bir ¢atal yardimiyla karistr-
maya baglayin. Piirtizsiiz bir hamur elde edene kadar, unu ve

daha fazla siitii karigima eklemeye devam edin. Ardindan 20
dakika bekletin.
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Genis tabanli bir tavay1 ya da diiz bir dokiim tavay: hafifce
yaglayip orta atese koyun. Karigimdan, bir tatlt kasigt dolusu
tavaya dokiin. Ayni anda 3-4 kagik dokebilirsiniz ama yayil-
malarina izin verin. Yiizeyinde kabarciklar olugsmaya basladi-

ginda (yaklasik 2-3 dakika siirer) ters ¢evirin.

Bir kez daha gevirip tavadan almadan 6nce 1-2 dakika
daha pisirin. Tavadan alindig1 sicakligt ile gayet lezzetli olur-
lar. Hava gegirmeyen bir kavanozun i¢inde saklayabilir, servis

etmeden Once tost makinesinde kisa bir siire isitabilirsiniz.

Ipucu: Uzerine tam yagli krem peynir ya da siit iiriinleri
icermeyen bir benzerini siirebilirsiniz. Ardindan balik sala-
murasi, tiitsiilenmis orkinos ya da somon balig, biraz limon

ve ¢ekilmis karabiberle siisleyebilirsiniz.
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Kaju Peyniri

Ekmeklerimizden birinin iizerine siirebileceginiz lezzetli

bir tarif:

340 g ¢ig kaju, suda bekletilip kurulanmis
120 ml su

4 yemek kasig1 bira mayasi

2 yemek kagigt limon suyu

2 dis sarimsak

1 yemek kasig1 canli (ham) elma sirkesi

1 yemek kasig1 dijon hardali

Tiim malzemeleri yogun ve kremams bir piire haline ge-

lene kadar karistiricidan gegirin.

Ipucu: Bu “peyniri”, dogranmis yumurtanin tizerine ma-
yonezin alternatifi olarak ya da sebzeleri ve gliitensiz kraker-

leri batirmak icin bir sos olarak kullanabilirsiniz.
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Ceviz & Kirmizibiber Sosu

2 kirmizibiber, ikiye boliinmiis ve ¢ekirdekleri aytklanmig
3 yemek kagig1 saf sizma zeytinyag:

150 g ceviz, kavrulmus

Bir tutam kignis ya da maydanoz

Tuz ve karabiber (tat vermesi i¢in)

Firini 6nden 200 °C’ye isitin. Biberleri firin tepsisi-
nin tzerine yerlestirin ve tizerlerine zeytinyag: gezdirin.
Firinin dst tarafinda 30 dakika pisirin ve ardindan iri iri
dograyin. Malzemelerin geri kalan: ile birlikte karigtiri-
ctya koyun. Daha yogun bir kivam isterseniz daha fazla
ceviz ekleyebilirsiniz. Havug, kereviz, karnabahar ya da
kabak gibi sebze dilimleri ile ya da Keten Tohumu, Chia
& Kirmizibiber Krakerleri (bkz. sayfa 272) ile birlikte ser-

vis edebilirsiniz.

251



Michael Mosley

Yesil Yosun Sosu

Yosun, ozellikle Asya olmak tizere, diinyanin bir¢ok ye-
rinde diyetlerin 6nemli bir parcasidir ¢iinkii yiiksek besleyici
igerige sahiptir -protein, lif ve omega 3 agisindan zengindir-
ve tad1 mitkemmeldir. Bunu, tariflerimizde daha fazla kullan-

manin lezzetli yollarini buldugumuz i¢in ¢ok heyecanliy1z.

1 sar1 biber

1 orta boy kabak

400 g konserve kuru fasulye (ya da nohut), kurutulmus
1 dis sarimsak, ezilmis

2 yemek kagig1 zeytinyag:

2 tepeleme yemek kasig1 pesto sos

V5 paket nori susi yosunu (yaklagik 15 g) 1 cm’lik par-

calara boliinmiis

Kapag olan bir wok tavasint ya da genis tavay: yitksek
isinin tizerine koyup, biitiin halindeki biberi ve kabagi 10
dakika boyunca ara ara ¢evirerek pisirin. Birka¢ yeri yandi-
ginda oca@i kapatip, kapagini kapatuginiz tavada yumusa-
malari icin 5 dakika birakin. Buna alternatif olarak, sebzeleri
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wsitilmis 1zgarada da pisirebilirsiniz. Kabak ve biberin sapini,
cekirdeklerini ve kararan kabuklarint soyup ikisini de dogra-
yin. Ardindan bunlar fasulye, sarimsak ve pesto ile birlikte

mutfak robotuna koyun. Bir dakika kadar robotta ¢ekin.

Dogradiginiz nori yosununu sebzelerle karistirip bir kis-
muni siisleme i¢in saklayin. Kisa bir siire daha robottan geci-
rin. Sosu bir kiseye bosaltin ve kalan yosunu tizerine dokiip
havug dilimi, minik musir kogani, karnabahar ya da brokoli
veya Keten Tohumu, Chia & Kirmizibiber Krakerleri (sayfa
272) ile birlikte servis edin.
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Bagirsak Rahatlatan
Kemik Corbasi

Bagirsaginizin astari, birgok seyden zarar gorebilir: enfek-
siyon, bazi ilaglar ya da belirli proteinler. Bu astar, tek bir
hiicre tabakasindan olusur ve bu hiicreleri bir arada tutan siki
bag acilirsa, “sizintili bagirsak” ya da “artan bagirsak gecisi”
ad1 verilen sorun yasanir. Kollajen yemek ige yarayabilir. Bu;
et, kikirdak, deri ve kemiklerde bulunur. Kemikleri kaynatip

kollajeni ¢orba olarak elde edebilirsiniz.

Kemik ¢orbasi, saglik ve spor diinyasinda ¢ok meghurdur.
Sizintli bagirsak sorunu olmayanlar bile buna diskiindiir
¢linkii bu ¢orba ayni zamanda bir¢ok 6nemli besini igerir.
Ayrica hastaliklardan kurtulmak icin de oldukea ideal bir
destektir.

1 orta boy organik tavuk ya da 1 %2 tavugun parcalari
(kemikleri de icinde)

1 sogan, dogranmig
3 havug, dogranmus
2 kereviz sap1, dogranmis

2-3 kabak, dilimlenmis
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2 dis sarimsak

2 yemek kagigt canli (ham) elma sirkesi
2 yemek kagig1 hindistancevizi yag:

2-3 dilim zencefil kokii

1 cay kagig1 toz zerdegal

Deniz tuzu ve toz karabiber

Tiim malzemeleri biiyiik bir tencereye koyun ve tizerlerini
gececek kadar su ekleyin. Su kaynayinca, 1sty1 kisin ve tence-
renin kapagini kapatip 6-8 saat boyunca (gerekirse 2-3 saat
de olabilir) hafif hafif kaynamaya birakin. Gerekirse tizerine

su ekleyin.

Tavugu ¢ikarip sogumasi icin bir tabagin tizerine koyun.
Tiim etleri ayiklayin. Bunlari tavuk salatasi icin kullanabilir-

siniz (bkz. sayfa 281).

Bu ¢orba, buzdolabinda 3-4 giin, buzlukta 1 aya kadar
saklanabilir. Ayni zamanda, sicak icecek olarak da igilebilir.
Uzerine limon sikip biraz deniz tuzu eklediginizde ¢ok giizel
olacakur.
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Kremamsi1 Karnabahar &

Enginar Corbasi
(4 kisilik)

Karnabahar, iyi bir C vitamini kaynagidir ve toksinsizles-
tirme enzimlerini harekete geciren bilesikleri igerir. Enginar

ise bagirsak dostu olan iniilin lifleri ile doludur.

2 yemek kagig1 zeytinyag:
1 sogan, ince dogranmis
3 dis sarimsak, biiyiik dogranmug

Y2 cay kasig1 toz zerdegal ya da 1 cay kagig1 taze zerde-

cal, rendelenmis

1 biiytik karnabahar, ¢igekleri ayrilmusg

150 g enginar, temizlenmis, soyulup, dilimlenmis
400 ml tam yagli hindistancevizi siitii

600 ml sebze suyu

2 cay kasig1 soya sosu

Yeni ¢ekilmis karabiber

Bir avug taze, dogranmus kisnis
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Biiyiik bir tencereyi orta atese koyup sogan, sarimsak ve
zerdegali yagda 5 dakika kizartun. Karnabahar ¢igeklerini ve
enginari ekleyip, her seyi karistirin. Ardindan hindistancevizi
sitlinil, sebze suyunu ve soya sosunu ekleyin. Kaynayinca
altnt hemen kisin ve 15 dakika ya da sebzeler yumusayana
kadar kisik ateste kaynamaya birakin. Tat vermesi icin tize-

rine karabiber serpin. Dogranmus kisnis ve Keten Tohumlu

Ekmek (bkz. sayfa 243) ile birlikte servis edin.
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Mutlu Bagirsak Tavuk Corbas:
(4 kisilik)

1 beyaz sogan, dogranmus

2 yemek kagig1 zeytinyag:

1 kiigiik dis sarimsak, dogranmug

2 biiyiik kemiksiz tavuk budu, dogranmis

700 ml su ya da Bagirsak Rahatlatan Kemik Corbast
(bkz. sayfa 216)

1 cay kagig1 zencefil kokii, dogranmug

1 limonun suyu

4 orta boy havug, dilimlenmis

1 kirmizi, 1 sar1 biber, ¢ekirdekleri ayrilmis, dogranmis
1 brokoli, dogranmus

1 cay kagig1 taze kekik, dogranmus (ya da V2 cay kasig
kurutulmus kekik)

1 avug kisnis ve maydanoz, dogranmis

2 cay kagig1 Frenk sogani, dogranmis
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Sogan, sarimsak ve tavugu renkleri degisene kadar bii-
yik bir tavanin i¢inde zeytinyaginda soteleyin. Ardindan
taze bitkiler disindaki tiim malzemeleri ekledikten sonra,
60-90 dakika boyunca ya da sebzeler yumusayip lezzetleri
karisana kadar kaynatin. Uzerine bolca tuz ve taze gekilmis

karabiber serpin.

Servis etmeden birka¢ dakika 6nce taze bitkileri ekleyin.

259



Michael Mosley

Havuc¢ & Zerdecal Corbasi
(4 kisilik)

[ltihap &nleyen arkadasimiz zerdegal, bu lezzetli havug

corbasina renk ve lezzet katacaktir.

3 yemek kasig1 zeytinyag:
1 beyaz sogan, dogranmus

2 cay kag1g1 toz zerdecal ya da 2 cm taze zerdegal kokd,

rendelenmis

1 yemek kasig1 zencefil kokii, dogranmis
2 dis sarimsak, dogranmus

500 g havug, 2 cmr’lik dilimlere ayrilmig

400 ml Bagirsak Rahatlatan Kemik Corbasi (bkz. sayfa
216) ya da bulyon

1 limonun suyu

Biiyiik bir tencereyi, orta atesin iizerine koyun ve sogani
zeytinyaginda bir tutam tuz ile birlikte 5 dakika kavurun.
Zerdecal, zencefil ve sarimsagi ekleyip 1-2 dakika pisirin. Ar-

dindan havucu ekleyip kemik ¢orbasi ya da bulyonu tizerine
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ekleyin. Kaynadiktan sonra isiy1 azaltp, kapagini kapatarak
25 dakika diisiik ateste kaynatin. Bir el karistiricst ile cor-
bay1 piirtizstiz bir kivam alana kadar ¢ekin. Limon suyunu
ve gerekirse fazladan bir miktar suyu tizerine ekleyin. Lezzet

vermesi i¢in deniz tuzu ve karabiber ekleyin.

Taze Bezelye Corbasi
(4 Kisilik)

500 g dondurulmus taze bezelye

2 olgun avokado

Birkag taze nane yapragi, dogranmis
2 yesil sogan, dogranmig

1 yemek kagig1 soya sosu

Bezelyeleri kaynar suda 3-4 dakika pisirin. Ardindan sii-
ziip malzemelerin geri kalani ile karigturin. Tadini arturmak

icin tizerine baharat serpin.
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Klasik Yunan Salatasi
(2 Kisilik)

Bu eski favori tarif, en ideal besleyici salatadir. Sebzeler sa-
yesinde bolca antioksidan, lif ve vitamin (C, A ve B2) icerir.
Peynir sayesinde de kalsiyum, protein ve yag icerir. Boyle-
ce doymanizi, vitaminlerin ve biyomunuzu besleyen sevimli

canlilarin emilimini saglar.

V5 orta boy salatalik, cekirdekleri alinmis ve 1 cm’lik

dilimlere ayrilmis
2 biyiik olgun domates

V5 kiigiik yesilbiber, tohumlari ayitklanmis ve ince ince

dogranmis (istege bagli)

Bir avug¢ Kalamata zeytini

Y2 kiigiik kirmizi sogan, ince dogranmig
80 g iyi kalite feta peyniri

Kekik otu yapraklari, ince dogranmis (ya da biiyiik bir
tutam kuru kekik)

2-3 nane yaprag, ince dogranmig
2 yemek kagig1 saf sizma zeytinyagy

1 yemek kagig1 kirmizi sarap sirkesi
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Salatalik ve domatesleri, genis bir kisenin etrafina ya-
yin. Dilimlenmis yesilbiberi -kullantyorsaniz- zeytinleri ve
kirmizt sogani ekleyin. Feta parcalarini tizerine yerlestirip
baharatlart da serpin. Uzerine bolca zeytinyagi (salatanin
tizeri kaplansin ama vicik vicik yag olmasin) ve sirke ekle-
yin. En son biiyiik bir tutam deniz tuzu ve yeni ¢ekilmis

karabiber ekleyin.

Ipucu: Yunan salatasi geleneksel olarak sos ve tizerinde

tek dilimlik peynir ile servis edilir.
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Havuc¢ & Pancar Kokii Salatasi
(4 kisilik)

Pancar kokii yemeklere sadece lezzet ve giizel bir kivam
eklemez, ayni zamanda adin1 gergekten hak eden “siiper” gi-
dalardan biridir. Nitrat bakimindan zengindir ve tansiyonu

azaltug bulunmustur.

2 yemek kagig1 yeni sikilmig portakal suyu
2 gay kagig1 sikilmig limon suyu

4-5 yemek kagig1 zeytinyagi

2 yemek kasig1 soya sosu

V4 cay kasig1 deniz tuzu

300 g havug, rendelenmis

300 g pancar kokii, soyulmus ve rendelenmis (bunu

yaparken plastik eldiven giymeniz iyi olur)
150 g kabak ¢ekirdegi, kavrulmus

100 g findik, kavrulmus (ya da 125 g feta, sit tirtinleri

kullaniyorsaniz)

1 cay kagig: kisnis
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Portakal ve limon suyu ile zeytinyag, soya sosu ve tuzu
karigtirtp sosu hazirlayin. Havu¢ ve pancarlart bir salata

kasesine alin.

Kiigiik bir tavay1 ocagin tizerine koyun ve kabak ¢ekirdek-
leri ile findiklari renkleri degisene kadar kizartun. Kisnisi son
dakikalarda atn. Soguduklarinda salatanin iizerine serpin.

Eger kullaniyorsaniz, en son feta peyniri ekleyin.
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Fito Salata Kasesi

Bu salata, hem lezzet hem de ozellikle de hepsi fito bes-
leyici olan besinlerin dengesini saglamaniza yardim edecek.
Késenizin en az dortte tigli bitkilerden olusurken, gerekli yag
ve proteinleri aldiginizdan da emin olmaniz lazim. Sunlar

se¢cmenizi tavsiye ederiz:

»  3-4 porsiyon renkli sebze (bunlardan biri meyvelerle

yer degisebilir):
1 dilimlenmis havug
15 dilimlenmis biber (kirmuizi, turuncu, sari)
5 dilimlenmis kabak
5 ceri domates
4 buharda pisirilmis kuskonmaz
3-4 enginar ya da palmiye kalbi

15 fincan kirmiziturp, bezelye ya da mantar

Meyve: cilek, soyulmamis armut ya da elma, papaya,
mango, lizlim, greyfurt, yaban mersini ya da ahududu (yak-
lagik ¥ fincan)
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* 12 fincan yesillik: Ispanak, karigik yaprak, roka, ka-
ralahana, brokoli, hindiba, karnabahar, ¢in lahanasi,
filiz, paz1 yapragi, lahana olabilir

* 1-2 porsiyon protein:
2 ¢ok pismis yumurta
Et: tavuk, hindi, soguk et (yaklasik 80 g)

Yagli balik: ton baligi, somon, orkinos, sardalya; ya da ala-
balik, morina ya da mezgit gibi beyaz bir balik (yaklasik 100 g)

Stit tirtinleri: sert peynir, hellim, kegi peyniri, feta (30-60 g)

Bitkisel protein: Biiyiik bir avu¢ mercimek, fasulye,
(IBS’niz ya da siskinliginiz varsa, ikisinden de az koyun.) ce-

rez, tohum, tofu, tembeh, humus

* 23 porsiyon sagliga yararls yag:
15 kiiciik avokado
6 zeytin

1-2 yemek kagig1 saf sizma zeytinyagi, susam, ceviz ya da

kanola yag ile hazirlanmis sos (bkz. sayfa 276)

Kavrulmus tohum ya da gerez: kabak ¢ekirdegi, cam fisti-
g1, aycicegi cekirdegi, findik, kaju
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* 1-2 porsiyon bakliyat, kabak ya da tam tahil (istege bag-
l):

50 g pismis kinoa, esmer piring, biitiin arpa ya da kir-

miz1 piring

1 dilim tam tahilli ekmek: dari, kavuzlu bugday ya da
cavdar (gerekliyse gliitensiz)

50 g haglanmis fasulye, mercimek ya da nohut

100 g kavrulmus, dogranmis bal kabag:

o Ilave lezzet katmast icin:
Lahana tursusu ya da kimgi gibi mayalanmis sebzeler
Kornison, jalapeno ya da biber gibi sebze tursular:

Yosun: ince dogranmis nori, esmer yosun ya da kirmizi

deniz yosunu

Taze bitkiler: kisnis, nane, maydanoz, feslegen vs.
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Bu Fito Besleyicileri Alin

Fito besleyiciler, bitkilerin saglikli olmasini saglayip
onlari hastalik ve hasarlardan koruyan dogal bilesiklerdir.
Bunlarin, antioksidan ve iltihap 6nleyici 6zellikleri ayni
zamanda saglik acisindan 6nemli yararlari vardir. Fito
besleyicileri yemek, bagirsagimizdaki mikrobiyal dengeyi

korur ve bu dengenin diizenli ¢aligmasini saglar.

Meyve ve sebzelerdeki fito besleyiciler, farkli renkler-
dedir: yesil, sari-turuncu kirmizi, mavi-mor ve beyaz. Asil
yapilmasi gereken, her giin iki renk olmak tizere farkls

besinlerden almaktir
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Fito Arttiran Ogle Yemegi
(1 kisilik)

1) Renkler:
V5 fincan kirmizilahana, ince dogranmug
1 kiigiik boy havug, rendelenmis ya da ince dogranmis

V5 fincan kirmizibiber, ¢ekirdekleri ayiklanmis ve di-

limlenmis

4 tane haglanmis enginar, kurutulmus (sicak bir 1zgara-

da kavrulursa, daha lezzetli olur)

2)  Yesillikler:
1 fincan ispanak yapragi

4-5 brokoli ¢igegi, buharda pisirilmis

3)  Proteinler:
2 haglanmig yumurta, biiyiik dilimlenmis

2 yemek kagig1 karisik tohum, kavrulmus
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4)  Saglhga yararls yaglar:
Sos, Elma Sirkesi Sosu gibi (bkz. sayfa 279)

15 avokado

5)  Istege bagls baklagiller, tam tabillar ya da kabak:
Or: 100 g balkabag, zeytinyagt ile dogranip, sotelenmis

Dabha fazla lezzet igin:
Bir avug taze kisnis, dogranmis

Maldon deniz tuzu ve karabiber

Biiyiik bir kisede ya da ise gotiirecekseniz Tupperware ku-
tusunda, soguyan sotelenmis balkabag: ile 1spanak, brokoli,
dilimlenmis kirmizilahana, havug, kirmizibiber ve enginari
karigtirin. Haglanmig yumurtay: ekleyin ve ardindan tohum-
lar1 serpip tizerine avokadolar ile kisnis yapraklarini dogra-
yin. Sosunuzu hazirlayip ise gétiiriiyorsaniz kapagi cevirmeli
kiigiik bir kavanoza koyun ki 6gle yemeginde salatanizin {ize-

rine dokebilesiniz.

271



Michael Mosley

Keten Tohumu, Chia &

Kirmizibiber Krakerleri
(Yaklasik 40 adet)

Bu lezzetli krakerler, peynirle ya da Yesil Yosun Sosu (bkz.
sayfa 252) veya humusla (bkz. sayfa 274) birlikte gayet iyi

gider. Tek sorun, bu krakerlerin fazla istah agict olmasidir...

1 orta boy kirmizibiber

1 cay kagig1 zeytinyagi

200 g toz keten tohumu

60 g toz badem

60 g chia tohumu

1 tatl: kagig1 domates piiresi

Y2 mumlanmamis limonun suyu ve kabugu
1 yemek kasig1 soya sosu

1 cay kasig1 bulyon (ya da %5 organik sebze suyu kiipii)

Firini 6nden 150 °Clye siun. Kirmizibiberi, zeytinyag ile

kaplayarak 20 dakika ya da yumusayana kadar pisirin. Fi-
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rindan gikarin ve sogudugunda, ikiye boliip, ¢ekirdeklerini
ctkararak, dograyin.

Bir yandan da geri kalan malzemeleri 50 ml su ile birlikte
mutfak robotundan gegirin (ya da bir kaseye koyup, el karis-

uricisindan gegirin).

Dogranmis kirmizibiberi ekleyin, yeniden ¢ekin. Hamur

cok kuruysa ve pargalaniyorsa, ¥2 -1 yemek kagigi su ekleyip,
biraz daha ¢ekin.

Hamuru par¢alamadan, elinizden geldigince ince acin. Yakla-
stk 3 mm kalinliginda olacak. Bu, hindistancevizi yag1 ya da tere-
yagt ile yaglanmus 2 kigidin arasinda oldukga kolay olacaktr. Ust
kisimdaki kagidi alip, hamuru yagli kigidin tizerine yerlestirin.

Hafifce kare sekiller verip, 20-30 dakika pisirin. Altun
rengi almaya baglayana kadar ara ara kontrol edin (¢ok fazla

kahverengi olmasina izin vermeyin).

Bu noktaya geldiginde, firindan alip ¢evirin ve ¢iur ¢iur
bir hal almast icin 20 dakika daha pisirin. Yanmamasi i¢in
stirekli kontrol edin. Ardindan karelere ayirin ve soguduktan

sonra kapali bir kabin i¢ine koyun.

Ipucu: Eger varsa, yagl kigit yerine, daha az yapismasini
saglayacak olan silikon bir firin mau kullanin. Krakerleri ye-
diginiz sirada daha ¢iur ¢itur olmalarini isterseniz, yemeden
once 5 dakikaligina 120 °C’lik firina atn.
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Gokkugagi Humus

Normal Humus (4 kisilik)

250 g haglanmig nohut, kurutulmus
1 + %2 limonun suyu

1 yemek kagig1 tahin

1 cay kagig1 deniz tuzu

1 dis sarimsak, ince dogranmis

5 yemek kagig1 zeytinyagi

Tim malzemeleri, piiriizsiiz bir piire elde edene kadar

mutfak robotundan gegirin ya da el karistiricistyla ekin.
Simdi, biraz renk ekleyelim. ..

Yesil Humus (6 kisilik)

Fazladan bir dis sarimsak ile 150 g pismis bezelyeyi de
humus ile birlikte ¢ekin.
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Mor Humus (6 kisilik)

2 adet soyulmus, dogranmis ve kavrulmus pancar ile bir-

ka¢ nane yapragini da humus ile birlikte ¢ekin.

Kirmizi Humus (6 kisilik)
1 bityiik kirmizibiber, ikiye boliiniip ¢ekirdekleri alinmig

Bir tutam pul biber (istege bagli)

Kirmizibiberi, 15-20 dakika boyunca 1zgara edin ya da kabu-
gu hafifce yanip, yumusayana kadar bekleyin. Iri iri dograyin ve
kullantyorsaniz pul biber ve humus ile birlikte ¢ekin.

Sar1t Humus (6 kisilik)

1 dis fazladan sarimsak

2 cay kagig1 toz zerdegal

1 yemek kasig1 zeytinyagi ya da hindistancevizi yag:
1 kiigiik karnabahar

Firini 6nden 175 °Clye 1sitin. Karnabaharin yapraklarini
ayiklayin. 2-3 cm’lik pargalara ayirip zeytinyagi ve zerdegalin
icine koyun. Bir firin tepsisine yayip, 15-20 dakika ya da
yumusayip, alun rengine dénene kadar —yanmasin- pisirin.

Ardindan humusun igine ekleyip karistiricida ¢ekin.
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Soslar

(Her Servis I¢in 1-2 Yemek Kasgi31)

Soslarinizda zeytinyagi konusunda comert olun. Bunun
tek nedeni salatanizi daha lezzetli yapacak olmast degil, ayni
zamanda nisastali karbonhidratlarin ve sekerlerin emilimini
yavaslatirken, bazi besinlerin emilimini arttirip, daha uzun

siire tok kalmanizi saglayacak olmasidir.
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[ltihap Onleyici Zerdegal Sosu

4 yemek kasig1 saf sizma zeytinyag:

2 mumlanmamis limonun suyu ve rendelenmis kabuklar:
V4 avokado

1 dis sarimsak, kiyilmis

1 yemek kasigi rendelenmis taze zerdegal ya da 1 ¢ay
kagig1 toz zerdecal

1 cay kagig1 bal

Bir tutam deniz tuzu

Tiim malzemeleri bir karisuricidan gegirin. Daha yogun

bir kivam elde etmek icin daha fazla avokado ekleyin.

Kaju Fistig1 Sosu
1 yemek kasig1 Kaju peyniri (bkz. sayfa 250)
2 yemek kagig1 canli (ham) elma sirkesi

Tiim malzemeleri bir kisenin icinde karistirin.
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Basit Yag & Limon Sosu

200 ml saf sizma zeytinyag;

50 ml limon suyu

Y2 cay kagig1 bal ya da akgaaga¢ surubu

Y2 cay kasigi kirmizibiber ya da %2 kirmizi ac1 biber,
dogranmis (istege bagli)

Tiim malzemeleri bir kavanozda karistirin.

Limonlu Salata Sosu

V5 limonun suyu

1 mumlanmamis limonun rendelenmis kabuklari
1 yemek kasigt canli (ham) elma sirkesi

1 cay kasig1 Dijon hardali

1 yemek kagig1 salamura limon, ince dogranmug

5 yemek kagig1 saf sizma zeytinyag:

Yag hari¢ tiim malzemeleri karistiricidan gecirin. Yogun-

lugu ayarlamak icin yavasca yag ekleyin.
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Yesil Sos

1 cay kagig1 kapari, durulanmug

Kiiciik bir avug taze maydanoz

Kiigiik bir avug taze feslegen

Kiiciik bir avug taze nane

1 yemek kasig1 taze Frenk sogani, dogranmig
1 dis sarimsak, dogranmis

1 V2 yemek kasigt canli (ham) elma sirkesi

5 yemek kagig1 (75 ml) saf sizma zeytinyag:

Tiim malzemeleri karistiricidan gegirin.

Elma Sirkesi Sosu

200 ml saf sizma zeytinyag:

50 ml canli (ham) elma sirkesi

1 yemek kagig1 limon suyu

Y2 cay kagig1 bal ya da akgaagag surubu

1 dis sarimsak, ince dogranmis

Tiim malzemeleri bir kavanozda karistirin.
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Humus Sosu

2 yemek kasigt humus

2-4 yemek kagig1 canli (ham) elma sirkesi
2 yemek kagig1 bira mayast

Yesil limon suyu

5 yemek kagig1 saf sizma zeytinyagi

Tuz ve 6giitiilmiis karabiber

Tiim malzemeleri bir kavanozda karistirin.
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Ana Yemekler

Artan Tavuklarla

Asya Lahana Salatasi
(4 kisilik)

Bu parlak renkli yemek, bolca bagirsak dostu malzeme
icerir. Bagirsak Rahatlatan Kemik Corbasr’'ndan (bkz. sayfa

254) artan tavuklar kullanabilirsiniz.

4 orta boy havug

1 kiigiik beyaz lahana
V5 kiictik kirmizilahana
1 mango, dilimlenmis

Birkag avug pismis tavuk
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Tavugu en bagtan pisirecekseniz:

3 orta boy tavuk gogsii (derisi ve kemigi ile)
1 orta boy havug, enine kesilmis

1 orta boy kereviz, enine kesilmis

3 maydanoz filizi

2 taze defneyaprag:

Y2 cay kagig1 ¢ekilmemis biber tanesi

1 cay kasig1 kaba tuz

Sos igin:

2 yemek kagig1 soya sosu

1 yemek kagig1 bal

1 dis sarimsak

Basparmak kalinliginda zencefil kokii, ince dogranmis
2 yemek kasig1 piring sirkesi

2 yemek kasig1 susam yagy

2 yemek kagig1 zeytinyag:
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Tavugu en bagtan pisirecekseniz, tavuk gogiislerini bir
tencereye koyup, tizerini 2 cm gegecek kadar su ekleyin. Seb-
zeleri ve otlar1 ekleyin. Kaynadiktan sonra, altuni kisin ve 20-
25 dakika boyunca kisik ateste kaynatn. Suyun yiizeyindeki
kopiikleri alin. Tencereden alip sogumaya birakin ve ince

ince pargalayin. Suyunu baska yerde kullanmak i¢in ayirin.

Salatay1 hazirlamak i¢in havuglari, sebze soyacag ile ince
ince dograyin ya da biiyiik bir késeye iri iri rendeleyin. La-
hananin dis yapraklar: ile gobegini ¢ikarin ve yapraklarini
elinizden geldik¢e ince dograyin. Bunlari havuglara ekleyip,
pismis tavugun ve mango dilimlerinin yanina ekleyin. Tiim
malzemeleri bir késeye koyup, karistirarak sosu hazirlayin.
Salatanin iizerine dokiip, karistirin. Uzerine taze kisnis yap-

raklar1 koyup, yesil limon sikarak servis edin.

Ipucu: Ise gotiirecekseniz, salatanizi gle yemeginde sos-

layabilmek icin sosu, kapakl: kii¢iik bir kavanoza koyun.
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Domates Soslu Karides & Yosun ve

Dolmalik Kabak
(4 isilik)

Yosunun mitkemmel diinyasina hos geldiniz. Nori yosu-
nu hem omega 3 ve lif agisindan zengindir hem kullanimi

kolaydir hem de karides ile ¢cok lezzetli olur.

3 yemek kagig1 zeytinyagi

1 orta boy sogan, ince ince dogranmug

2 dis sarimsak, dogranmus

60 g salamura anguez, dogranmis

1 cay kagig1 kuru kekik (miimkiinse taze de olabilir)
2x400 g dogranmis konserve domates

300 g dondurulmus ve ¢oztilmiis karides

10 g nori susi yosunu, 1 santimetrekarelik parcalara

kesilmisg

4 biiyiik kabak, sarmal kesilmis (sarmal sebze kesiciniz

yoksa hazir kabak alabilirsiniz)
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Sogan ve sarimsagi, 2 yemek kagigi yagin icinde kisik ates-
te pisirin. 5-7 dakika sonra, ancuez ve kekigi ekleyip, soganla
birlikte piire haline getirin. Ardindan dogranmis domatesi
ekleyip 10 dakika kadar kisik ateste kaynatin. Karidesi ekle-
yin ve 5 dakika daha pisirin.

Su wsiticida su isitin. Boylece sos hazir oldugunda kabak-
lar1 da buharda pisirebilirsiniz. (Sadece 1-2 dakika siirecektir
ya da haglayacaksaniz 1 dakika siirecektir.) “Al dente” olma-
sina yani fazla yumusamamasina dikkat edin. Iyice suyunu
akitin ve zeytinyaginin kalanini tizerine serpin. Dogranmis

yosunu sosa ekleyin ve kabaklarin tizerinde servis edin.
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Sebze Koftesi
(4 kisilik)

Bezelye ve fasulye gibi baklagiller, Akdeniz diyetinde
onemli bir yere sahiptir. Bu tarifte de lezzetli bir sebze koftesi

ile lif ve saglik agisindan zengin baklagilleri bulabilirsiniz.

1 sogan, ince dogranmisg

2 yemek kagig1 zeytinyag:

2 havug, rendelenmis

1 yemek kagig1 toz kisnis

1 cay kasig1 kori tozu

1 cay kagig1 kimyon

400 g konserve bezelye ya da fasulye, siiziilmiis

1 yumurta, ¢irpilmis (ya da 3 yemek kagig1 hindistan-

cevizi siitii)
Bir avug taze kisnis, dogranmig
1 yesil limonun suyu ve rendelenmis kabugu

1 dolu yemek kagig1 karigik tohum (aygigegi cekirdegi,
susam ya da kabak ¢ekirdegi olabilir)

Tam tahilli gliitensiz un (karabugday olabilir)
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Sogan ve havuglari 1 yemek kagigi zeytinyaginin icinde
5-7 dakika pisirin ve ardindan toz kisnis, toz kori ve kimyo-
nu ekleyin. Birka¢ dakika daha pisirmeye devam edin. Bir
mutfak robotu ya da el karistiricist yardimiyla sogan karisimi
ile bezelyeleri (ya da fasulyeleri) ve yumurtay1 (ya da hindis-

tancevizi stitiinil) karisturin. Hepsini karigtirin.

Taze kisnisi, yesil limon suyunu, rendelenmis kabugunu
ve tohumlari ekleyin. Karisima tuz ve karabiber ekleyin. Ha-
murun yapigsmamast i¢in elinizi 6nce una baurip, 8 orta boy

kofte yapin. Zamaniniza varsa, kofteleri sekil almalart icin 20

dakika buzdolabinda bekletin.

Yemeye hazir oldugunuzda, zeytinyaginin kalanini tavada
isitip sebze koftelerini ara ara cevirerek 10-12 dakika pisirin.

Sonunda yeterince kizarmis olduklarindan emin olun.

Karisik yaprakli, kisnisli, salatalik dilimli ve avokadolu
bir salata ve Limonlu Sos (bkz. sayfa 278) ile ¢ok lezzetli

olacaktir.
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Somon & Domates Koftesi
(4 kisilik)

6 ceri domates ya da giineste kurutulmus domates

Y2 ac1 kirmizibiber, ¢ekirdekleri alinmis ve dogranmug
4 cm zencefil kokii, dogranmig

Bir demet taze kignis

2 cay kagig kapari, durulanmug

1 mumlanmamis limonun suyu ve rendelenmis kabuklart
4 organik somon fileto, derisi alinmig

1 yemek kasigr tam tahilli gliitensiz un (karabugday

olabilir) (elinizi batirmak icin biraz da fazladan olmalr)

2 yemek kagig1 zeytinyag:

El karistiricinizin ya da mutfak robotunuzun en dii-
stik ayarini kullanarak domates, ac1 biber, zencefil, kis-
nis, kapari, limon kabugu ve yarim limonun suyunu

karigtirin.

Somonu dograyip, karigimin igine ekleyin ve yeniden ka-

risturin. Ancak somonlarin tamamen dagilmamast icin ¢ok
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kisa karigtiri. Karigima 1 yemek kagigi un ekleyin. Yapis-
mamast igin ellerinizi 6nce una baurip, karigtmdan 8 kiigiik

kofte yapin. Bunlari tabagin tizerine koyup, streg filmle kap-
layin. Buzdolabinda 20 dakika kadar bekletin.

Genis tabanli bir tavada zeytinyagini 1situn. Koftelerin iki
tarafinin da kahverengi olmasini bekleyip, siy1r diisiirerek

8-10 dakika ya da tamamen pisene kadar kizartin.

Biiyiik bir salata, yesillikler ya da birka¢ kasik pismis ki-

noa ile servis edebilirsiniz.
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Kagmir Usulii Tavuk
(4 kisilik)

Tavugun koyu renkli budu, A ve D vitaminleri (bagirsak
sagliginiz ve bagisiklik sisteminiz i¢in ¢ok onemlidir) baki-

mindan, beyaz etten daha zengindir.

1 yemek kagig1 hindistancevizi yag:

450 g derisiz, kemikleri ayrilmis tavuk budu
1 biyiik sogan, dilimlenmis

2 dis sarimsak, ince dogranmis

1 yesilbiber, ince dilimlenmis

2 cm zencefil kokii, soyulmus, rendelenmis
1 ¢ay kasig1 toz kisnis

1 cay kasig1 kakule

1 cay kasig1 toz zerdegal

100 g dogranmis badem

100 ml tavuk suyu ya da bulyon

250 ml tam yagli yogurt

Bir demet taze kignis, dogranmus
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Yagi, biyiik bir tencerede 1sitip tavuk parcalarinin rengi-
nin degismesini bekleyin. Ardindan bir tabaga koyup, kenara
alin. Sogan, sarimsak, biber ve zencefili ayn: tencerede 5-7
dakika boyunca ya da yumusayana kadar pisirin. Baharatlart
da ekleyip, 5 dakika daha pisirin. Ardindan bademler ile ta-
vugu ekleyin. Tavuk suyunu ve yogurdu ekleyip, iyice karis-

tirin. Tuz ve karabiber ile lezzet katin.

Tencerenin kapagini kapatp 40 dakika kisik ateste pisi-
rin. Ara ara karistirin ve gerekirse su ekleyin. Yemegi, onden
150 °Clye wsituginiz firinda bir giiveg icinde de pisirebilirsi-

niz. Servis etmeden once kignis ekleyin.

Bu yemek, esmer basmati pilavi ya da Karnabahar Pilavi
(bkz. sayfa 313) ve buharda pismis yesilliklerle gayet giizel

olacaktir.
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Yosunlu Goa Usulii Balik
(4 kisilik)

Bu hos kokulu yemek, yosun da dahil pek ¢ok saglikls
besinle doludur. Morina balig1 selenyum, iyot ve kolin aci-
sindan zengindir. Zerdegal, sarimsak ve zencefil de antimik-
robiyal ozellikleri ile bilinirler. Hintliler, bunlar1 ytizyillardir,

bagirsak enfeksiyonu risklerini azaltmak i¢in kullanmaktadir.

2 yemek kagig1 hindistancevizi yag:
1 ay kagig1 hardal tohumu

2 cay kagig1 toz kignis

1 cay kagig1 toz kimyon

V5 cay kasig1 zerdecal

V5 cay kagig1 garam masala

1 orta boy sogan, iri dogranmug

2 cm zencefil kokd, iri dogranmig
6 dis sarimsak, iri dogranmis

1 az ya da orta acili kirmizibiber, ¢ekirdekleri alinmig

ve dogranmug
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1 yemek kagig1 canli (ham) elma sirkesi
400 ml konserve tam yagl hindistancevizi siitii
1 bityiik domates, ince ince dogranmig

500 g beyaz balik (morina, komiir balig1, mezgit ya da
berlam balig olabilir) biiyiik parcalara ayrilmis

Bir avug taze kisnis

8-10 g nori susi yosunu

Vejetaryenler igin:
250 g kabak, pismis ve biiyiik dilimlenmisg

250 g konserve nohut, siiziilmiis

Hindistancevizi yagini biiyiik bir tencerede sitin ve
baharatlar1 1-2 dakika kavurun. Sogan, sarimsak, zencefil
ve act biberi, elma sirkesi ile birlikte karistiricidan geci-
rip piire haline getirin. Piireyi, baharatlarin i¢cinde oldugu
tencereye ekleyip 2 dakika -yagin ayrildigini gorene kadar-
pisirin. Ardindan hindistancevizi stitiinii ve domatesi de

ekleyip kaynatin.

Balig1 ekleyin ve tamamen pisene kadar (10-12 dakika)
diisiik ateste pisirin. Eger vejetaryen alternatifini yapiyorsa-
niz, kabak ve nohudu birkag dakika pisirin. Nori yosunun-
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dan 3 santimetrelik parcalar kesin ve bunlar1 %2 cm genisli-

ginde parcalara ayirip yemegin icine ekleyin.

Daha fazla yosun tadi almak i¢in daha biiyiik (2-3 cm) bir
tane daha ekleyebilirsiniz. Tadini kontrol edin. Yosun oldugu
i¢in tuzu yeterli olabilir.

Son olarak, taze kisnisi ekleyin ve birka¢ dalini tizerini

stislemek i¢in ayirin.

Karnabahar Pilaviyla (bkz. sayfa 313) ya da birkag kagik

esmer basmati pilavi ve yesilliklerle servis edebilirsiniz.
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Parmak Tavuk
(4 kisilik)

Bu tarifin, restoranlardan paketlettiginiz zavalli kigiik
nuggetlara benzemedigini duymak sizi sevindirecek. Tavuk
budu ne kadar koyu renkliyse, o kadar sulu ve lezzetli olur.
Ayni zamanda igerdigi besin miktari da daha fazladur.

4 tavuk budu, kemikleri ayrilmis ve dilimlenmis
1 cay kasig1 kuru kekik

1 cay kagig1 toz sarimsak

1 cay kagig1 toz sogan

Y2 cay kagig1 deniz tuzu

100 g toz badem

1 yumurta, ¢irpilmug

2 yemek kasig1 zeytinyag (ya da hindistancevizi yagy)

Tavuklar 2 santimetrelik parcalara ayirin. Yag ve yumurta haric,
diger malzemeleri bir kaseye koyup iyice karigtirin. Tavuk parcala-
rin1 yumurtaya batirin ve sonrasinda, baharat karisimina bulayin.

Yagy, biiyiik bir tavada wsitip tavuk parcalarini kizarun. Alun
rengini alip iyice kizarana kadar ara ara ¢evirin. Ev yapimi humus,
dilimlenmis avokado ve biiyiik bir kése yesil salata ile servis edin.
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Harissali & Pancarli Somon
(2 kisilik)

Pancar ve somon, sasirtict bir sekilde birbirleriyle ¢ok
uyumludurlar. Za'atar baharatni ya da harissa sal¢asini bir-

cok biiyiik stipermarkette bulabilirsiniz.

2 organik somon filetosu

1 yemek kasig1 za’atar
200-250 g pancar

2 orta boy tatli patates

1 rezene

1 cay kasig1 toz kimyon

4 yemek kasig1 zeytinyag:

1 havug

1 yesil limonun suyu

2 yemek kagig1 harissa piiresi

1 yemek kasigi dogranmis ya da dilimlenmis badem,

kavrulmus
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Firini 6nden 170 °C’ye 1sitin. Somon baligini za’atar,
bir tutam tuz ve 6gitiilmiis karabiber ile ovup, bir kenara

koyun.

Pancari soyup, ikiye ya da ¢ok biiyiikse dérde bélin. V2
cmr'lik dilimler kesin. Tatli patatesi soyup, uzunlamasina dor-
de béliin. 2 em'lik parcalar kesin. Rezeneyi ayiklayip, orta
boy bir firin tepsisine, pancar ve tatli patates ile birlikte ko-
yun. Uzerine kimyon serpip, tuz ve karabiberi de ekleyerek,
yuzeye 1 yemek kasigi zeytinyagi gezdirin. Tepsiyi firinin
orta kismina yerlestirip 25 dakika ya da her sey yumusayana
kadar pisirin. Arada birkag kez karistirin.

Bu arada havucu, bir késeye rendeleyip yesil limonun ya-
ristnin suyu ile karigurin. Bir diger kisede, 2 yemek kagig
zeytinyagini, harissa ve yesil limonun diger yarisini ve bir tu-
tam tuzu karisurin. Sebzeler hazir oldugunda firindan ¢ika-
rin ve sosu {izerlerine dokiip rendelenmis havucu ekleyin ve
hepsini karigtirin. Tavay1 orta yiikseklikte atesin tizerine ko-
yup, somon filetolar: kalan yag ile birlikte 3 dakika kizartin
(derili olan kismi asagida kalacak sekilde). Ardindan gevirin

ve diger tarafini da pisirin.

Somonu, firinlanmis sebzeler ve serptiginiz badem ile bir-

likte servis edin.
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Salsa Verdeli Orkinos ya da

Morina Balig:
(2 Kisilik)

Yagli orkinos, bu giizel sos ile ¢ok yakisir ve Michael'in
da favorilerinden biridir. Ayni zamanda omega 3, B12 ve D

vitamini bakimindan mitkemmel bir kaynakur.

2 orkinos ya da morina balig; filetosu

Yesil Sos (bkz. sayfa 279)

Firini 6nden 180 °C’ye wsiin. Balig, yagh kagitla kap-
lanmis bir firin tepsisine yerlestirip tizerine dolu bir yemek

kasig1 sos doktiikten sonra, 20 dakika pisirin.

Uzerine daha fazla sos ekleyip, sotelenmis sebzeler ve

mevsim yesillikleri ile servis edin.
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Hindi Koftesi
(4 kisilik; kisi basi 2 adet)

Hindi, yiiksek kaliteli bir proteindir ve uzun siire tok kal-

manizt saglar. Donmus 1spanak da tazesi kadar besleyicidir.

1 sogan, dogranmig

2 dis sarimsak, ezilmis

2 cay kasig1 kuru kekik

8 biiyiik feslegen yaprag;

3 avug 1spanak (ya da 2 top donmus ve ¢6ziinmiis 1spanak)
1 limonun kabugunun rendesi

V2 cay kagig1 deniz tuzu

Yeni 6giitiilmiis karabiber

3 yemek kagig1 saf sizma zeytinyag:

400 g hindi kiyma
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Sogan, sarimsak, kekik, feslegen, 1spanak, limon rende-
si, tuz ve karabiberi, 1 yemek kasig1 zeytinyag: ile birlikte
hafif kivam alana kadar mutfak robotundan ¢ekin. Karigi-
mi, bityiik bir kiseye koyun ve hindi kiymasini iki elinizle
ya da kauguk spatulayla karigtirin. Karisimdan 8 kofte elde
edin ve bunlart buzdolabinda en az 20 dakika bekletin.
Orta atesin {lizerine bir tava ya da dékiim tavasi koyun.
Kofteleri, kalan yag ile birlikte renkleri degisene kadar ki-
zartun. Iki tarafini da yaklagik 5’er dakika pisirmelisiniz.
Biiyiik bir salata, biraz humus ve 1zgara edilmis kabak ile

birlikte servis edin.
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Gulasg
(4 kisilik)

Tiim kirmizi etler gibi biftek de 6zellikle kadinlar olmak tize-
re gogu insanin eksikligini gektigi demir bakimindan zengindir.
Biftek, yiiksek kaliteli bir proteindir ve 8 6nemli amino asidi
icerir. Miimkiinse iyi kaliteli otlanan hayvanlarin etini alin.

4 yemek kasig1 zeytinyagi

1 bityiik beyaz sogan, dogranmis

2 biiyiik havug, cubuk seklinde kesilmis

1 bityiik yesilbiber, ¢ekirdekleri alinip dilimlenmis
3 dis sarimsak, ezilmis

500 g agir ateste pismis biftek, dilimlenmis

1 yemek kasigt pul biber

3 yemek kasigr domates piiresi

3 defneyaprag;

400 ml Bagirsak Rahatlatan Kemik Corbasi (bkz. sayfa
254) ya da organik biftek suyu

400 g dogranmis konserve domates

1 yemek kagig1 canli (ham) elma sirkesi
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Firini 6nden 160 °C’ye 1siun. Biiyiik bir giivegte 2 yemek
kasig1 yag1 isitin. Uzerine bir kapak kapatarak, soganlari 5-7
dakika kizartin. Havuglari, yesilbiberi ve sarimsag ekleyip
birka¢ dakika daha pisirin.

2 yemek kagi1 yag1 baska bir tavada yiiksek 1siya koyun
ve etin iki tarafini da kahverengilesene kadar pisirin. Ba-
haratladiginiz sebzeleri, giivecin igine pul biber, domates
piiresi ve defneyaprag; ile birlikte ekleyin. Corbay1 ya da
et suyunu, et i¢in kullandiginiz tencerenin igine koyun ve
bir dakika kadar karistirin. Ardindan domatesler ve sirke
ile birlikte giivece ekleyin. Gulagi, kisik ateste kaynatin ve
ardindan kapatip, firinin orta kisminda 2.5-3 saat boyunca
pisirin. Ara ara ¢ikarip karistirin ve kurursa, daha fazla su
ekleyin.

Bir parca tam yagli organik yogurt ya da siit Griinii ol-
mayan bir benzeri veya yesil sebzeler ve yeniden isitilmisg

patates ile (¢iinkii bunlar direngli nisastalar igerir) servis

edebilirsiniz.
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Karayip Hindistancevizi &

Sebze Yemegi
(6 kisilik)

Lezzet patlamasi yasatacak renkli ve doyurucu bir vejetar-
yen yemegidir. Cok fazla malzemesi varmis gibi goriinebilir
ama bunlar, bir araya getirmesi kolay olan malzemelerdir ve
sadece firina koymaniz yeterlidir. Karabiber eklemek, zerde-

calin faydasini kesinlikle arttirmakeadir.

4 yemek kasig1 hindistancevizi yag:

1 bityiik sogan, dogranmis

1 cay kagig1 toz kisnis, kimyon ve zerdegal

V2 cay kasig1 targin ya da 1 gubuk targin

2 dis sarimsak, dogranmug

4-5 zencefil kokii, ince dogranmug

1 ac1 biber, ¢ekirdekleri alinmis ve ince dogranmug
400 ml tam yagli konserve hindistancevizi siitii
150 ml sebze suyu

2 yesil limon, 1 tanesi suyu i¢in digeri dilim olarak
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4-5 adet ¢ekirdekleri alinmis biiyiik hurma, dogranmis
(ya da 2 cay kasig1 ak¢aagac surubu)

400 g balkabagi, cekirdekleri alinmig ve 2-3 santimet-

relik dilimlere dogranmusg

2 kirmizibiber, cekirdekleri alinmis ve seritler halinde

dogranmis

400 g konserve boriilce, stiziilmiis (istege bagl)

250 g ceri domates

200 g karalahana, dogranmis ve kalin saplari alinmig
Bir demet taze kisnis, dogranmug

120 g kaju

Firint 6nden 180 °Cye 1situn. Stkica kapanan kapaga sahip

bitytik bir giivegte, hindistancevizi yagini isitin ve soganlari

orta ateste 5-7 dakika ya da pembelesene kadar pisirin. Ardin-

dan, kisnisi, kimyonu, zerdecali ve tar¢ini ekleyin. Sarimsak,

zencefil ve biberi de ekleyip, 2-3 dakika kizartn. Hindistan-

cevizi siitiinii, sebze suyunu ve yesil limon suyunu da ekleyin.

Hurmalari, kabaklari, kirmizibiberi, boriilceyi ve domatesleri

giivece koyun. Giivecin kapagini kapatip, firina verin.

Yaklagik 20-25 dakika sonra, giiveci firindan ¢ikarin ve

karalahanay: ekleyin. Birka¢ dakikaligina daha firina verip,
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karalahananin pismesini bekleyin. Tuz ve yeni 6giitilmis
karabiberle tatlandirin. Kisnisin bir kismini ekleyip geri ka-
lanini da kajularla birlikte tizerine ekleyin ve yesil limon di-

limleriyle servis edin.

Ipucu: Daha fazla lezzet igin baharat tohumlarini, yemegi
pisirmeden once kendiniz déviin. [sterseniz, 6nden hazirlan-
mis dogranmis balkabag: da alabilirsiniz. Bakliyat kullanmi-

yorsaniz, boriilceyi kullanmayabilirsiniz.
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Kuzu & Tatli Patates Yahnisi
(5-6 kisilik)

Kuzu, acik alanda yetistirilen ¢ok lezzetli bir ettir ve yah-
nilerde ¢ok giizel olur. Yavas pisirilen yiyecekler, genelde
daha kolay sindirilir.

80 g pisirilmis kuzu eti, dogranmug

V5 cay kasig1 tarcin, hindistancevizi, toz karanfil ve zen-

cefil (ya da 2 ¢ay kagig1 karisik baharat)

3 yemek kasig1 zeytinyag:

2 biyiik kirmizi sogan, dilimlenmis

4 dilim pastirma, seritler halinde dogranmis
3 defneyaprag:

500 ml Bagirsak Rahatlatan Kemik Corbast (bkz. sayfa
254) ya da organik biftek suyu

6 kereviz sap1, 1-2 cm'lik dilimler halinde dogranmis

4 orta boy tatli patates, dogranmug
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Firini 6nden 180 °C’ye 1sitin. Dogranmus kuzu etini bir
kiseye koyup, baharatlari ekleyin. Geceden ya da en azindan

birkag saat 6ncesinden marine olmast i¢in birakin.

Siki kapanan kapagi olan biiyiik bir giivece zeytinyagini
koyun ve soganlar1 5-7 dakika ya da pembelesene kadar sote-
leyin. Yapismayan bir tavada, eti yiiksek 1sida miihiirleyin ve

sonra sectiginiz su ile birlikte giivece koyun.

Pastirmayi, defneyapragini, kemik suyu ya da et suyunu
ekleyin. Kaynadiktan sonra 2-3 dakika pismesi icin birakin

ve arada kontrol edip suyunu ¢ekerse su ekleyin.

Pisirme siiresinin yarisina geldiginizde, kerevizi ve tatlt
patatesi ekleyin. Yahniyi, pismis kinoa ve enzimleri harekete

geciren bir yesil salata ile servis edin.
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Kremali Kajulu Mantar
(2 kisilik)

Mantar, hafife alinan bir besindir. Lif, B vitamini, selen-
yum ve bakir agisindan zengindir ve ayni zamanda kalorisi
cok disiikeiir. Glineste birkag saat beklettiginizde, D vitami-

ni seviyesini ciddi oranda arttirmis olursunuz.

1 yemek kasig1 hindistancevizi yag1 ya da tereyag:

1 biyiik sogan, dogranmis

1 biyiik dis sarimsak, ezilmis

250 g kaju, dogranmis

V5 cay kasigt pul biber, kuru kekik, ezilmis pembe bi-

ber, kirmizibiber

30-40 g kaju

5 mantar bulyonu (ya da 1 sebze bulyonu)
160 ml konserve hindistancevizi kremasi
V5 limonun suyu

Kiigiik bir demet maydanoz, dogranmis
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Orta boy bir tavada, sogan: hindistancevizi yaginin i¢inde
5-7 dakika pisirin ve ardindan sarimsak, mantar, pul biber,
kekik, pembe biber ve kirmizibiberi ekleyin.

Kajulart da ekleyip, birka¢ dakika daha orta 1sida pisirin.
Bulyonu koyup, hindistancevizi kremasini ve limon suyunu
ekleyin. Tuz ve bolca 6giitiilmiis karabiber ile lezzetlendirin.
Her sey eriyip, lezzetli ve aromali bir yahni haline gelene ka-

dar kaynatn.

Dogranmus yesillikler ve kabak ile birlikte servis edin. Ag-
saniz, kisi bagina 1-2 yemek kagig1 pismis esmer basmati pi-
rinci ekleyin. 1deal olan pilavin pisirilmesi ve 12 saat kadar
sogutulup direngli nisastayr harekete gecirmek icin yeniden

sitilmasidir.
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Firmlannig Gokkusag: Tiirlisii
(4 kisilik)

Bu gokkusag: renkli tiirlii, fito besleyiciler bakimindan
cok zengindir.

4 pancar

4 tatl1 patates

3 kirmiz1 sogan

2 kabak

1 rezene

1 kiigiik balkabag, cekirdekleri alinmis ve dorde bolinmiis
2 sar1 biber

250 ml domates sosu (asagida tarifi var)

1 cay kasig1 deniz tuzu

Taze 6giitiilmiis karabiber

2 yemek kagig1 zeytinyag:
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Domates sosu igin:

2 yemek kagig1 zeytinyagi

1 orta boy sogan, dogranmis

2 dis sarimsak, dogranmug

Bir demet taze feslegen, sadece yapraklari dogranmug

1 yemek kagig1 taze kekik yapragi, dogranmis (ya da 1
cay kagig1 kurutulmus kekik)

6 orta boy taze domates, dogranmis
400 g dogranmis organik konserve domates

1 yemek kasig1 balzamik sirke

Domates sosu yapmak i¢in tencereyi orta atesin tizeri-
ne koyun ve yag: ekleyip, soganlart 6-7 dakika boyunca
ya da yumusayip, pembelesene kadar isitin. Sarimsak,
feslegen ve kekigi ekledikten sonra, taze ve konserve do-
mates ile sirkeyi de ekleyin. Sosu, bir tutam tuz ve biber
ile tatlandirip 15-20 dakika kaynatin. Karistiricidan kisa
streligine gecirip kenara alin (buzdolabinda 5 giin bek-
leyebilir).

Firini 6nden 190 °C’ye 1sitin. Bir firin tepsisinin dibine
ev yapimi domates sosundan bolca dokiin (bu tarif i¢in

sosun sadece yarisina ihtiyaciniz var). Daha kalin olmasi
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gereken kabak ve biberler hari¢ (bunlarin 2 cm kadar ol-
mast gerek) tiim sebzeleri 1 cm’lik parcalar halinde dog-
rayin. Tepsinin disindan baslayarak, tiim sebzeleri renk-
lerine gore dizin: pancar dilimleri, ardindan tatli patates,
kabak... Tamamlanana kadar bu sekilde devam edin. Tuz
ve karabiber ekleyip, lizerine zeytinyagi gezdirin. 30-40
dakika pisirin.

Buharda pismis karalahana ya da Yesil Soslu (bkz sayfa
279) biiytk bir yesil salata ve avokado ile ¢ok giizel ola-

caktr.
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Karnabahar “Pilavi”
(2 kisilik)

Bu, diisiik kalorili pilav, olduk¢a besleyicidir. Beslenme-
nize daha fazla karnabahar almak icin de ¢ok iyi bir yoldur.

V5 karnabahar

30 g cam fistgy

V2 cay kagig1 deniz tuzu
Ogiitiilmiis karabiber

V2 limonun suyu

2 cay kagig1 tahin

V2 cay kagigi kimyon

V2 cay kagig1 toz zerdegal

Y2 yemek kagig1 zeytinyagi

Firini 6nden 200 °C’ye 1siun. Karnabaharlari ya rendeleyin
ya da ciceklerine ayirip mutfak robotundan gegirerek, kiigiik
taneler haline getirin. Malzemelerin geri kalani ile birlikte bir
késeye alin ve firin tepsisinin dibine ince bir tabaka olarak se-
rin. Firinda 10-12 dakika pisirin. Yarisina geldiginizde, ters
cevirin boylece “pilaviniz” kuruyup daha kabarik bir hal alur.
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Kirmizilahana Tursusu

(500 ml kavanozu dolduracak kadar)

Lahana tursusu en kolay mayalanan yiyeceklerdendir ve

probiyotik bakterilerle doludur.

200 g pancar, rendelenmis (pancar sevmiyorsaniz

havug kullanin)
300 g kirmizilahana, ince dogranmug

V5 kiigiik elma, soyulmus, cekirdekleri alinmis ve ince

dilimlenmis

V5 cay kasigi Frenk kimyonu
1 cay kagig1 rezene

1 cay kagig1 kisnis tohumu

2 cay kagig1 deniz tuzu

Ellerinizi kirmiziya boyamamak i¢in kauguk eldiven takin.
Pancari ya da havucu, iri bir kiseye koyup tizerine lahana ve
elmay1 da ekleyin. Tohumlar: ve tuzu ekleyip, sebzelerin icine
koyarak, sulari ¢ikana kadar ovun. Ardindan sebzeleri elinizle

ya da havan ya da merdane gibi bir seyin ucu ile hafifce ezin.
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Karisimyi, streilize edilmis 500 mI'lik bir cam kavanoza ko-
yup, tepesinde karigimin kopiiriip asitlenmesine izin vermek
icin 2 cm bosluk birakin. Karigimin canli oldugunu unut-

mayin!

Sebzeleri, tamamen sularina gdmiilmeleri igin iyice bas-
tirmaniz gerekiyor. Bunlari asagida tutmak igin tzerlerine
bir agirlik koyabilirsiniz (kaynatulmis bir ¢akil tagi ya da bir

miktar lahana sap1 olabilir).

Lahana tursusunu, oda sicakliginda 3 giin ile 3 hafta ara-
sinda birakin. Ne kadar uzun mayalanirsa, o kadar eksi ve

lezzetli olur.

Diizenli olarak kontrol edip lezzetine bakin. Ilk 2-3 giin
boyunca, karbondioksitini almak i¢in kavanozu agin ve seb-
zelerin, tuzlu suyun igine baturilmis oldugundan emin olun.
Tursunuzu diizenli olarak kontrol edin ve gerekliyse, yiizey-
deki sebzeleri agag1 dogru itin. Kurudugunu fark ederseniz,

V2 gay kasigt tuzu, 100 ml filtrelenmis suya ekleyip tizerine
dokiin.

Yiizeyde maya birikirse, endiselenmeyin. Bunlart temiz-
leyebilirsiniz. Yemeye hazir oldugunda, tepedeki rengi degi-
sen sebzeleri atabilirsiniz. Tursunuzu buzdolabinda birkag ay

saklayabilirsiniz.

Ipucu: Filtrelenmis su kullanmak énemli giinkii klorun
cogu boylece alinmis olacakur. Klor, mayalanma icin gerekli

olan bakterileri oldiiriir.
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Tathlar

(ikolatali Patlhican Brownie’si
(12 kiiciik dilimlik)

Kulaga ne kadar tuhaf gelirse gelsin, patlican ve flavonoid
bakimindan zengin bitter ¢ikolata birbirine gok yakisir. Ger-

cekten cok lezzetli olur.

1 orta boy patlican (200 g) soyulmus ve dogranmis

150 g bitter gikolata (en az %70 kakaolu) parcalara ayrilmus
60 g hindistancevizi yag:

60 g ¢ekirdekleri alinmig hurma, dogranmis

V5 cay kasig1 tuz

3 yumurta, ¢irpilmig

1 cay kagig1 kabartma tozu

80 g toz badem
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Firini 6nden 170 °Clye 1siun. Patlicani, yumusayana ka-
dar 15 dakika (ya da mikrodalga firinda daha kisa bir siire)
pisirin. Orta boy bir karigtirma késesine koyup, ¢ikolatay:
ve hindistancevizi yagini ekleyin. Ilik patlican, ¢ikolata ve
yagi eritecektir. Dogranmis hurma ile tuzu ekleyin. El karis-
uricist ya da mutfak robotu kullanarak, karisima piirtizsiiz
bir kivam kazandirin. O ana kadar yeterince sogumus ola-
cagindan, yumurtalar: ve kabartma tozunu ekleyebilirsiniz.
Bir dakika kadar daha karistiricidan gecirin ve ardindan toz
bademi ekleyin. Karisimi, yagli kagit serilmis, orta boy bir
firin tepsisinin tizerine dokiin ve firinda yaklagik 20 daki-
ka pisirin. Bigagi batirdiginizda, tizerinde kirint1 kalmiyorsa,

pismis demektir.

Brownieleri, Ahududu Chia Regeli (bkz. sayfa 242) ve/

veya tam yagli canli organik yogurtla servis edin.

Ipucu: Buna alternatif olarak kiigiik kekler yapmak ister-
seniz, karigimi 12 adet kii¢iik kagit kek kalibina boltstiirtin
ve 15-20 dakika pisirin.
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Hizli Pisen Elma Dilimleri
(2 kisilik)

Hizli ve besleyici olan bu kurtarict tatliyr hazirlamak sa-
dece birkag dakika siiriiyor. Yemeginizi yemeden 6nce firina

koyarsaniz, 20 dakika i¢cinde hazir olacakuir.

1 yemek kagig1 hindistancevizi yag: (biraz da firin tep-
sisinin dibini yaglamak i¢in)
3 biiyiik tatli elma

1 dolu yemek kasig1 toz tar¢in

2 yemek kagig1 antepfistig:

Firini 6nden 170 °C’ye 1siun. Firin tepsisinin dibini, hindis-
tancevizi yag ile hafifce yaglayin. Elmalarin ¢ekirdeklerini alip,
dort pargaya ayirin ve her bir dilimi 2-3 parcaya ayirin. Kabuk-
larini soymayin. Parcalar, firin tepsisinin icine ince bir tabaka

olarak serin. Uzerine hindistancevizi yag1 gezdirip targin serpin.

Elmalari, firrnda 10 dakika kadar pisirip antepfistiklari-
nt da tizerlerine serperek 5-10 dakika daha pisirin. Kenarlar:
kahverengi olmaya basladiginda, hazir olduklarini anlayabi-
lirsiniz. Bu sekilde ya da yaninda tam yagli organik yogurt ile

servis edebilirsiniz.
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ASAMA 1- KALDIRIP ONARMA
YEMEK AJANDASI

KAHVALTI

Ispanak ve domatesli tavada 2 yumurta.

Uzerine hindistancevizi yagi stirilmis,
PAZAR _ z
Yesil Keten Tohumu Ekmegi

PAZARTESI Sizintili Bagirsak Tedavi Eden Piire

Cerezli Tarcinh Granola ile Cerez Sttt ve

SALI ] )

bir avuc yemis.

Bal kabagi lapasi ve bir avug yaban
CARSAMBA o gt1ap v

mersini.

2 dilim Kahvalti Ekmegi, Gokkusagi
PERSEMBE L . .

Humus, ttstlenmis somon ve pul biber

1 yemek kasigi yaban mersini ve toz
CUMA y SIgly

targin ile Chia Pudingi

Yesil Renkli Saghkli Bagirsak Piresi ve 1
CUMARTESI dilim Kahvalti Ekmegi ile 1 yemek kagigi
badem ya da kaju ezmesi

1 Cerez Siitii: ya tarifteki gibi (bkz. sayfa 236) ev yapimi ya da marketten alman

hindistancevizi (tenekede degil, kartonda), badem, kenevir ya da findik siiti.
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Bu agamada gliiten ve siit iiriinleri yoktur. Tahil ve
bakliyat (humus hari¢) olduk¢a azdir ve giinde en fazla
iki meyve yenir. Odak noktas1 bitkilerdir: bolca gesit ve
renkte bitkiler. Ogiinler arasinda atistirmaktan kaginin ve

geceleri 12 saat kadar hi¢bir sey yememeye 6zen gosterin.

Ogle Yemegi

Aksam Yemegi

Enzimleri harekete
geciren Yesil Salata
ve ardindan Havug
& Zerdecal Corbasi,
Keten Tohumu,
Chia & Kirmizibiber
Krakerleri ve

gokkusagi humus.

Hindi kofte ve tatl
patates dilimleri.
Yesil salata ve
iltihap Onleyici

Zerdecal Sosu.

Hindi kofteden
artanlar ve Havucg
& Pancar Salatasi

Kremal Kajulu
Mantar, buharda
pismis pul
biberli brokoli ve
karalahana.

Enzimleri harekete
geciren Yesil Salata
ve ardindan Mutlu
Bagirsak Tavuk

Corbasi

Somon & Domates
Koftesi ve brokoli

ile Humus Sosu.
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Fito Salata Kasesi

Kasmir Usuli

ve Keten Tohumu, Tavuk ve
Chia & Kirmizibiber | Karnabahar
Krakerleri “Pilav1”.
Enzimleri harekete | Firinlanmis

geciren Yesil Gokkusagi Turlusi
Salata ve ardindan | ve yesil salata ile
Domates Soslu Limonlu Sos.
Karides & Yosun ve

Dolmalik Kabak.

Enzimleri harekete | Salsa Verdeli

geciren Yesil

Salata ve ardindan
Gokkusagi
TurlGslinden
artanlar, Gokkusagi
Humus ve 1 dilim
Yesil Keten Tohumu

Ekmegi.

Morina Baligi ve
buharda pismis
taze fasulye ile

taze patates.

Fito Salata Kasesi
ve Keten Tohumu,
Chia & Kirmizibiber
Krakerleri.

Enzimleri harekete
geciren Yesil Salata
ve Gulag ile yesillik
ya da karalahana.

321




Michael Mosley

ASAMA 2 - GERI GETIRME
YEMEK AJANDASI

KAHVALTI

PAZAR Chia Pudingi, 1 yemek kasig|
ahududu ve kiguk bir bardak
Kefir.

PAZARTESI | Cerezli Tarcinli Granola ile
Ev Yapimi Yogurt ve bir avug

yaban mersini.

SALI Pose ya da tavada yumurta,
bir avug yikanmis 1spanak
yapragi ve 6 taze patates. Bir
dilim kizarmis ¢avdar ekmegi

ve tereyagl.

CARSAMBA | Kremamsi Kajulu & Muzlu
Kahvalti Pudingi. Kahvalt

Ekmegi dilimi ve Ahududu
Chia Receli.
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PERSEMBE

Kivi ve Chia Tohumu Pdresi.
Kahvalti Ekmegi ve findik
ezmesi ile bir avug yaban

mersini.

CUMA

2 yemek kasigi toz keten
tohumu ile Ev Yapimi Yogurt.
1 yemek kasigl yaban mersini

ve yarim muz.

CUMARTESI

2 haslanmis yumurta, 4-6
buharda pismis kuskonmaz ve
kizartilmis Yesil Keten Tohumu
Ekmegi ya da eksi mayali

ekmek.

Daha ¢ok prebiyotik bitkileri kullanin: kuskonmaz,
muz, enginar, pirasa, sogan, ¢in lahanasi ve baklagiller.
Mayalanmis yiyecekler de dahil probiyotik besinleri ek-
leyin: lahana tursusu, yogurt ve kefir. Birka¢ tahil daha
ekleyin ama bugdaydan uzak durmak igin elinizden gele-
ni yapin. Cavdar, kavuzlu bugday ya da mayalanmis eksi

mayay1 tercih edin.
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OGLE YEMEGi

AKSAM YEMEGI

Klasik Yunan Salatasi ve Keten
Tohumu, Chia & Kirmizibiber
Krakerlerleri.

Firinlanmis tavuk
ve gesitli firinlanmis
sebzeler. Hizh Pisen

Elma Dilimleri.

Artan Tavuklarla Asya Lahana
Salatasi (bir 6nceki aksamdan

kalan tavuklari kullanarak)

Harissali & Pancarli
Somon, buharda
pismis kuskonmaz ve

zeytinyagh brokoli.

Enzimleri harekete geciren
Salata ve ardindan Karnabahar
& Enginar Corbasi, kizarmis
Yesil Keten Tohumu Ekmegi ve
Uzerine zeytinyagi gezdirilmis

yarim avokado.

Hindi Koftesi ve Limon
Soslu cok renkli salata,
bir yemek kasigi Mor
Lahana Tursusu.

Fito Arttiran Ogle Yemegi ve
biraz Mor Lahana Tursusu.

Yosunlu Goa Usuli
Balik, esmer basmati
pilavi.

Enzimleri harekete geciren
Salata ve ardindan iki dilim
kizartilmis Yesil Keten Tohumu
Ekmegi, konserve sardalya,

domates ve tere.

Sebze Koftesi ve tath
patates dilimleri. 3-4
renkli salata ve iltihap

Onleyici Zerdecal Sosu.
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Enzimleri harekete geciren Yesil | Parmak Tavuk ve Ceviz
Salata ve ardindan artanlarla & Kirmizibiber Sosu,
Sebze Ko6ftesi. Yaninda krudite? esmer piring ve Havug

ve Gokkusagi Humus. & Pancar Salatasi.

Fito Salata Kasesi. Kuzu & Tatl Patates
Yahnisi ve buharda
pismis yesillikler ya da

karalahana.

2 krudite: Cubuk seklinde kesilmis salatalik, biber, havug, kuskonmaz, kabak, kiigitk
marul, turp, buharda pismis brokoli ya da karnabahar gigegi.
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AKILLI BAGIRSAK GUNLUK

YIYECEK & SEMPTOM GUNLUGU

Yemek Saat Yiyecek & icecek-
icerik & miktar

Kahvalt

Atistirmalik?

Ogle Yemegi
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Atistirmalik?

Aksam Yemegi

Atistirmalik?
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Tarih: covvveveinnnnnnn

Semptomlar: or:
siglik, karin agrisi,
mide bulantisi, ishal,
biling bulanikhgi,
sinirlilik, bas agrisi

Semptom
zamani &

suiresi

Diger
faktorler:
Stres, az uyku,
egzersiz,
hastalik, ila¢ &
tedaviler
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Direncli Nisasta Bakimindan Zengin

Yiyecekler

Direngli nisasta, ince bagirsaginizda, ¢oziinmeye direng
gosteren nisastadir. Kan sekeri seviyenizin yiikselmesine
neden olmak yerine, daha ¢ok lif gibi hareket eder ve kalin
bagirsaga neredeyse hi¢ etkilenmemis sekilde ulagir. Bagir-
saginizdaki “iyi” bakteriler icin bu, gayet degerli bir besin
kaynagidir. Direncli nisasta bakimindan zengin bir beslenme
sekli, azalan bagirsak iltihabi ve azalan tip 2 diyabet ve obezi-
te riskleri ile dogrudan iliskilidir.

Lif gibi davransa da her zaman onunla ayni besinlerde bu-
lunmayabilir. Kahvaltuda yenen lif bakimindan zengin musir

gevrekleri, direngli nisasta icermez.

Kiiciik bir uyari: Eger klasik bir Bat1 beslenme tarziniz
varsa, o zaman bagirsaklarinizi aniden yiiksek dozda direngli
nisasta ile sagirtmayin yoksa siskinlikten huzursuz olmaniz
cok olagan hale gelir. Yavas yavas arturin. Giinde 35 g di-
rengli nisastaya kadar alabilirsiniz ama ben bundan daha faz-
lasini almanizi 6nermem. Tariflerimizde, ortalama miktarda

direngli nisasta bulunmaktadir.

[lerleyen satirlarda, 100 gram iizerinden en yiiksek ve en
diisiik direngli nisasta oranlarina sahip besinlerin bir listesini
bulacaksiniz. Bu listeden de anlayacaginiz tizere, olgunlagmus

ve olgunlasmamis muz arasinda biiyiik bir fark vardur.
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Ayrica direngli nisasta konusunda kafa karistirici go-
riinen bir seyi de fark edeceksiniz: bazi besinler, pisirilip,
sogutuldugunda daha direncli olurken, digerleri daha az
direngli hale gelir. Ornegin patates ve piring, pisirilip, so-
gutuldugunda, iki katindan daha fazla direncli nigasta se-
viyesine ulagir. Yulaf ise ¢igken (11 g) ¢cok yiiksek direngli
nisasta seviyesine sahip olsa da pistiginde neredeyse bunun
tamamini kaybeder (0.3 g). Ara sira kahvaluda yogurt ve
yemislerle birlikte ¢ig yulaf yerim.

Patates nigastast da bu konuda taze patatesten ¢ok farkls
davranir. Cigken, ¢ok daha yiiksek direngli nisasta oranina
sahiptir. Pisirildiginde, seviyesi neredeyse sifira diiser. Sag-
liklt besin satan marketlerden ya da internetten, bunu beyaz
toz halinde satin alabilirsiniz. Cok lezzetsiz olsa da inanilmaz

derecede ucuzdur.

Patates nisastast ayni zamanda bu listenin en garip olani-
dir ¢linkii son derece islenmistir. Normalde islenmis gidalar
tavsiye etmem ama patates nisastasi ve uykusuzluk arasindaki
potansiyel baglanu ile ¢ok ilgileniyorum. Yataga gitmeden
once bir ¢ay kagig1 patates nisastasini kefir, yogurt ya da ya-

rim bardak siitle karistirip igmeye bagladim.

htep://freetheanimal.com/wp-content/uplo-
ads/2013/08/Resistant-Starch-in-Foods.pdf  adresinden,
gidalar ve direngli nisasta oranlari konusunda daha uzun

bir listeye ulasabilirsiniz.
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Farkli calismalarin sonucunda, asagida, besinlerin 100
graminda bulunan direncli nisasta gramlari listelenmistir.
Aragtirma yeni oldugu i¢in pirince ya da patatese pisip, sogu-
dugunda ve sonra yeniden 1siuldiginda ne olduguna dair bir

oran bulunmamakrtadir.

Yiiksek

Patates Nisastast 72
Kaju 13
Olgunlagsmamis muz 19
Yulaf, pismemis 11
Orta

Bezelye-pismis 6.7
Humus 4.1
Mercimek-pismis 6.6
Firinlanmis fasulye 3.6
Patates (pismis & sogumus) 5.8
Sinirotu, pismis 3.5
Esmer piring (pismis & sogumus) 5.5
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Olgunlagmis Muz 3.2
Kestane 4.9
Barbunya, konserve 2.1
Cavdar ekmegi 4.3
Eksi mayali ekmek 2.1
Yer fistugt 4.2
Az

Piring patlakli kraker 0.8
Kruvasan 0.4
Firinlanmus patates 0.6

Hangi Probiyotikler Ise Yarar ve
Ne Ise Yarar?

Asagidaki  bilgi, Birlesik Devletler  Ulusal — Tip
Kiitiiphanesi'nin bir béliimii olan Medline Plustan alinmistir.

Son zamanlarda elde edilen bilgiler i¢in giivenilir bir kaynakur.
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Probiyotikler Giivenilir midir?

Saglikl insanlar i¢in evet. Ancak hamileyseniz, yakin za-
manda bir ameliyat gecirdiyseniz ya da bagisiklik sisteminiz-

de sorun varsa almamaniz dnerilir.

En ¢ok calisilan ikili; yogurt, kefir ve peynir gibi mayala-
nan gidalarda bulunan Lactobacillus ve Bifidobakteryum'dur.
Ama durum bundan daha karmasikuir ¢linkii her birinin ¢ok
farkls tiirleri vardir. Lactobacillusun bir tiiriiniin, ishali 6n-
lemeye yardimei olmasi, diger tiirlerinin de yardimer olacagt

anlamina gelmez.

Ne Kadar Etkililer?

Ulusal Kapsamli Tip Veritabani, tedavileri Etkili, Kismen
Etkili, Muhtemelen Etkili, Muhtemelen Etkisiz, Kismen Et-
kisiz, Etkisiz ve Degerlendirilmesi Icin Yetersiz Kanit olarak
listelemektedir. Kapsiil halinde aldiginiz probiyotikler konu-
sunda, “Etkili” kategorisine gitmelerine yetecek kadar gecerli
calisma bulunmamaktadir. Bazilar1 “Kismen Etkisiz” ya da

“Etkisiz” kategorilerine girmektedir.

Birazdan goreceginiz liste sadece “Kismen ve Muhteme-

len Etkili” olanlari icermektedir.
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Bifidobakteryum

Kabizlik: Kapsiil halinde ya da mayalanmis gidalardan
alinan Bifidobakteryum longum, kabizlik sorunu yasayan ye-
tiskinlerde bagirsak hareketlerini arttirabilir. Bu bakteri ayni

zamanda yast ileri olanlarda gribi de engellemektedir.

Hassas (Irritabl) Bagirsak Sendromu (IBS): Bifido-
bakteryum, Lactobacillus ve Streptococus igeren bir {irlin
olan VSL#3 hapini almak, IBS’si olan insanlarda siskinlik
sikdyetini azaltabilir. Uzmanlarin ¢ok tercih ettigi bir probi-

yotiktir.

Akciger Enfeksiyonlart: Lacrobacillus acidophilus ve Bi-
fidobakteryum iceren HOWARU Protect’i kullanmak, ates,
oksiiriik ve burun akintst gibi semptomlari azaltup daha kisa

stirmelerini saglayabilir.

Cocuklarda Rota Viriisinden Kaynaklanan Ishal:
Bifidobateryum’n Streptococcus thermophilus ya da Bifidobak-
teryum Bb12 gibi baska bir bakteri ile birlikte almanin, rota

virisinden kaynakl: ishali engelledigi goriilmektedir.

Yolcu Ishali: Bifidobakteryum’u Lactobacillus acidophillus
ya da Lactobacillus bulgaricus ile birlikte almak, yolcu ishalini

engelleyebilir.
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Lactobacillus

Cocuklarda Rota Viriisii Kaynakls Ishal: Ishal basla-
diktan sonraki ilk 48 saat icinde, Bifidobakteryum'u 10
milyarlik bir koloni olusturacak miktarda (KOB (koloni
olusturan birim)—bkz sayfa 337) kullanirsaniz, etkili ol-

mast gayet olasidir.

Saman Nezlesi: Cimen poleni alerjisi olanlar, Lactobacil-
lus paracasei’yi 5 hafta boyunca her giin en az 2 milyar KOB

biriminde kullanirsa, hayat kalitelerini yiikseltebilirler.

Antibiyotiklerin Sebep Oldugu Ishali Engellemek:
Lactobacillus un, antibiyotiklerin neden oldugu ishal riskini

azaltu@y goriilmekeedir. Cocuklara, antibiyotik ile birlikte
Lactobacillus GG (Culturelle) vermek iyi bir fikirdir.

Egzama (atopic dermatitis): Lactobacillus GG, inek sii-
tiine alerjisi olan bebeklerde egzama semptomlarint azalt-
maktadir. Lactobacillus sakei, Lactobacillus plantarum ve don-
durularak kurutulmus Lactobacillus rhamnosus ve Lactobacil-
lus reuteri de 13 yas alu gocuklarda egzama semptomlarini
azaltmakrtadir. Ancak Lactobacillus paracasei’ nin egzamaya iyi

gelmedigi gorilmustir.

Kanser tedavisinin (kemoterapi) neden oldugu ishali
engellemek: Kolon ya da rektum kanseri olan hastalarin,

Lactobacillus rhamnosus ve Lactobacillus GG (Culturelle) al-
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diklar1 takdirde, ishali daha hafif atlattiklarini ve hastanede

daha kisa kaldiklarini gdsteren kanitlar vardir.

Hassas (Irritabl) Bagirsak Sendromu (IBS): Lacrobacil-
lus acidophilus, 1BS’nin siskinlik ve karin agrisi gibi semp-

tomlarint diizeltebilmektedir.

Akciger Enfeksiyonlart: Krege giden 6 yasin altindaki
cocuklarin, Lactobacillus GG igeren siiti igtiklerinde ya da
Lactobacillus acidophilus ve Bifidobakteryum (HOWARU
Protect) karigimini iceren ozel bir tirtinii aldiklarinda, daha
az sayida ve daha hafif akciger enfeksiyonuna yakalandiklari

gorilmistir.

Romatoid Artrit (RA): Arasurmalar, Lactobacillus
casei' nin 8 hafta boyunca alinmasinin, RA hastast kadinlarda

hassas ve sis eklem sikinusini azalttigini ortaya ¢ikarmisur.

Probiyotik Ahrken Nelere Dikkat Etmeliyiz?

Yiiksek koloni-olusturan birim (KOB) sayis

Mikrobiyomunuz yaklasik 40 trilyon mikrop icerir. Bu
nedenle, etki yaratmak istiyorsaniz, bircok bakteri iceren

probiyotiklere ihtiyaciniz olacakur. Bir diger deyisle, probi-
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yotiklerin yiiksek KOB oranina sahip olmasi gereklidir. Ideal
olan, en az 20 milyar ve daha fazlas1 KOB igeren triinleri
aramanizdir. Bir¢ok ticari iriin, bu minimum standarda bile
yaklasamamaktadir. Genellemek zor olsa da mayalanmis gi-

dalar, bu sayilar fazlaca gegmektedirler.
Coklu Bakteriler

Bagirsaginizda gesitlilik istiyorsaniz, probiyotiginizdeki
mikroplarin da ¢esitli olmasini saglamalisiniz. Mayalanmig
gidalarin en iyi yani, cesitliligi garantiliyor olmalaridir. Pro-
biyotik aliyorsaniz, en az 6 farkli mikrop olmasina 6zen gos-

termelisiniz.
Alt Tiirler

Lactobacillus acidophillus ile Lactobacillus casei ayn1 degil-
dir. Almay: diistindiigiiniiz probiyotik, alt tiire sahip degilse,
o halde etkisiz olabilir.

* Cleverguts.com sayfamizda daha iyi olan {iriinlerden

bazilarini listeledik.

Daha fazla kaynak icin cleverguts.com adresini ziyaret edin.
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Tesekkiir

Yayincilarim Aurea Carpenter ve Rebecca Nicolson ile Short
Books'taki ekibin geri kalanina, destekleri ve mantuikl editoryal
tavsiyeleri i¢in ¢ok tesekkiir ederim. Agcilikla ilgili mitkemmel
destekleri icin Caroline Barton’a ve bazi zorluklarin iistesin-
den gelmeme yardim eden temsilcilerim Sophie Laurimore ile
Andrew Nurnberg’e de tesekkiir ederim. Hepsinden ziyade, bu

kitabin var olmasini saglayan Clare’e tesekkiir etmek isterim.

Kitab1 Hazirlayanlar Hakkinda

Michael Mosley Londrada Royal Free Hastanesi’nde
doktorluk egitimi aldi. Diplomasini aldiktan sonra, BBC’ye
kauldi ve burada iinlii bir televizyon yapimcist haline geldi.
Uluslar arasi ¢ok satan Haftada Iki Giin Yeter! ve 8-Week Blo-
od Sugar Diet (8 Haftalik Kan Sekeri Diyeti) adindaki kitap-

larin da yazaridir. Evli ve dért ¢ocuk babasidir.

Dr. Clare Bailey, Michael Mosley’nin esi ve ayni zaman-
da bir pratisyen hekimdir. Buckinghamshiredaki muayene-
hanesinde, saglik, kan sekerini diisiirme ve diyabet konula-
rinda beslenme ile ilgili bir yontemin 6nciisti olmustur. 2016
yilinda basilan 7he 8-Week Blood Sugar Diet Recipe Book (8
Haftalik Kan Sekeri Diyeti Tarif Kitabi) kitabinin yazaridir.
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Tanya Borowski besin terapisti olmasinin yani sira Fonksi-
yonel Tip tizerine odaklanmaktadir. Beslenme Terapisi konu-
sunda diplomasi vardir. Institute of Functional Medicine'den
sertifikast vardir ve IBS, gliiten hassasiyeti ve ¢olyak hastalig

gibi sindirim sorunlarinin tedavilerinde uzmandir.
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