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DOKTORLARIN
BiLMEDIKLERI

Bir an igin hastabiklar hakkinda size bugiine kadar anlaulan higbir
seyin dogru olmadigim diigiiniin!

Elinizdeki kitap hayaunizi degistirebilir giinkii saglik ve hastalik hakkinda
bize nesillerdir 6gretilmis olanlar paramparca ediyor.

* Kendinizi saglikh kilabilecek rek kisi sizsiniz!
* Saghg anlamak sanildigs kadar zor degildir!
» Hastaliklarin sadece bir tek temel nedeni vardir!

* Oto-bagsiklik reorisi yanhigtir!
» Bobreklerinizin ve adrenal bezlerinizin saglikli olmas: garttir!

e

Yazar Ron Gamner, bu saglikli yasam ilkelerinin nasil ve neden ise yaradigim
kendi deneyimlerinden yola ¢ikarak anlauyor. Biitiin bu ilkeleri kegfeden
Dr. Robert Morse ile isbirligi yaparak saglik ve hastaliklar konusunda daha
fazla insamin gergekleri grenmesine katkida bulunuyor.

Bir natiiropatik up doktoru olan Robert Morse ise geleneksel t1p yaklagim-
lariyla yollarini ayirdiktan sonra, aslinda kendi saghgim kendisi saglayabilen
insan viicudunun gergek isleyisini kesfermistir. Neredeyse elli yil boyunca
diinyanin dért bir yanindan insanlara yasadiklan ciddi saghk sorunlarins
tersine gevirme ve enerjik bir yasam siirdiirme konusunda yardimer olmak-

tadir.
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YAZARLA iLGiLi YASAL UYARI

Bu kitap yalnizca egitim amaghdir. Ne yazar ne de yayin-
c1 bireysel okura mesleki tavsiyeler ya da hizmetler sunmayi
amaglamamaktadir. Bu kitap, bir doktor ya da lisansh bir sag-
lik hizmeti uzmani tarafindan danigma, tani ya da tedavi al-
ternatifi degildir ve bu yonde degerlendirilmemelidir. Herhan-
gi bir diyete, regetesiz takviyeler almaya ya da yeni bir saghk
tedavisine baglamadan 6nce liitfen doktorunuza danisin. Bu
kitabin amaci yalnizca miigterek saglk arayiginizda doktoru-
nuzla igbirligi yapmaniza yardimci olacak bilgiler sunmakur.
Ne yazar ne de yayina bu kitaptaki herhangi bir bilgi ya da
oneriden kaynaklandig1 6ne siiriilen herhangi bir hasar ya da
kayiptan sorumlu tutulmayacakur.

DR. MORSE’un VIDEOLARIYLA iLGILi
YASAL UYARI

Bu videolarda Dr. Morse tarafindan verilen bilgiler kesin
olarak ve yalnizca egitim amaghdir. Videolar hastaliklarin
iyilesmesine yonelik teshis, tedavi ya da sifali regeteleri iger-
mez. Bu kayitlarda yer alan tavsiyeler, konsiiltasyon ya da
tavsiye edilen bireysel protokollerin yerine ge¢mez. Dr. Mor-
se lizerinden bireysel konsiiltasyon ve protokoller, yalniz-
ca klinigiyle irtibat kurularak alinacak randevularla verilir.
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TESEKKUR

Yiizyili agkin bir siiredir nasil saglikli olacagimiza dair ya-
lanlarla kugatlmig durumdaydik ama bu uykudan uyanmak
tizereyiz. Bu kitap kiiciik olabilir ancak i¢indeki bilgiler ina-
nilmaz derecede etkileyici ve biiyiik olasilikla 6nceden oku-
duklarinizin higbirine benzemiyor. Kolayca okunacak ve basit-
¢e anlagilacak bicimde kisa ve 6z yazildi. Saglk tizerine ¢igir
agan bu anlayisin arkasindaki isim Dr. Robert Morse, her za-
man ‘basitlikten ayrlmamayr’ 6nerir bize. Saglk hakkindaki
bu bilgiler, giiclii gercegin kendisi olmakla beraber inanmaya
yonlendirildigimiz seylere de aykiri. Bugiin toplumumuzdaki
rahatsizlik ve hastaliklarin ¢ogunun arkasinda yatan neden,
giiniimiiziin inanglar1 ve yemek yeme tarzidur.

Higbir hastalik durumunun bir muamma olmadigin: ¢iin-
kii her birinin manuksal bir nedeni bulundugunu 6grenecek-
siniz. Oysa alopatik” ve farmasétik ¢evreler tarafindan bize
ogretilen hastalik kavramlan kafa kaniguricidir ve saglhk hak-
kindaki gergegi anlatmazlar. Anlamadigimiz yetmiyormus gibi
bir de, hastaligin nedenine degil yalnizca gegici bir siireligine
bulgular1 (semptom) iizerine giden tedavi y6ntemlerinden
muazzam paralar kazanmak tizere karmagik bir hale getirildik-
leri i¢in de kafa kaniguricidirlar. Bu, bir saglik hizmeti degildir.
Bu, up ve ilag endiistrilerini besleyen bir hastalik bulgu yone-
timidir ve bizler de onlarin pazariyiz.

Dr. Morse’un ogretilerini dinlemek, tiim hayatmin en he-
yecanli ve odiillendirici kesfi oldu. Ciinkii bunca zaman ara-
diktan sonra nihayet gergegi 6grenmekten daha tatmin edici
bir sey yoktur. Onun 6grencisi olmaktan son derece gururlu-
yum. Kegke uzun yillar 6nce akil hocam olsaydi. Fakat her za-
manki gibi; ge¢ olsun gii¢ olmasin!

C.N. Bauli ya da modern tip.
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Ben 20 yildan uzun bir siiredir dogal saglk tizerine ¢alisi-
yorum hatta 6grendiklerim hakkinda kitaplar yazdim. Bu ki-
taplar hayati 6nem tagiyan ‘bedenini temizle ve besle’ prensi-
bine dayaniyordu. Binlerce insana yardimci olmalarina karsin,
ne yazik ki tam bir kavrayistan yoksunlardi. Ozellikle, beden-
deki lenf sisteminin dogal isleme bigimi, bitkisel ve glandiiler
takviyelerin, dogal olarak dengeli olmalari nedeniyle bedenin
kabul ettigi yegane takviyeler olusu eksikti.

Insan bedeninin ¢alisma bigimiyle ilgili temel gergekleri
Dr. Morse’un ifsa etmis oldugu hiliyle tamamini kegfedebil-
mis degildim. ‘Ifsa etmek’ten s6z ediyorum giinkii bu konuda
konugan hatta bunlar: bilen bagka hig kimse yok, buna alopa-
tik ve natiiropatik” doktorlar da dahil. Tam da bu yiizden bir
sir gibi goriiniiyor. Fakat aruk Dr. Morse sayesinde bu sir ol-
maktan ¢iku ve hayaumizi hem degistirecek hem de kurtara-
cak bir nitelik kazand1. Insanliga ne biiyiik bir armagan!

Hastalik kovalayan zihniyet ve ubbi tedavilerin ¢ogu gerek-
siz ve aslinda uzun vadede geri tepiyor. Azicik bir bilgi ve ge-
rekliyse rehberlikle, keyfini siirmeniz gereken miikemmel bir
saglik durumunu geri kazanabilir ve koruyabilirsiniz.

Dr. Morse parildayan bir 151k ve zamanimizin en parlak si-
facilarindan biri. O, bitki uzmanlarinin, egitmenlerin iistad:.
Kendini insanlarin gergegi ogrenip saglikli olmasina adamig
maneviyat1 yiiksek, sefkatli ve comert bir adam. Hastalik ya-
nilgisint kirip gegerek hayatinin geri kalanini, birikimini ‘cret
talep etmeksizin’ bagkalariyla paylagmaya adamis biri o. Bunla-
rin tiimiine Youtube'dan ulagabilirsiniz. O, yasam dolu insan
viicudunun, saghgini korumak igin nasil ¢alisugina dair basit
gercekleri kesfetti ve simdi bunlari 6gretiyor.

Takip eden sayfalar Dr. Morse’un kitabinda ve video su-
numlarinda derledigi 6gretilerinin 6zetini igeriyor. Anlatm

*

C.N: Dogal sagalum yollarina dayali.
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¢ogunlukla bana ait olsa da burada sunulan bilgi ve birikim
temelde kendisine aittir. Bunu yazarken amacim, saglik hak-
kindaki gergegi, daha 6nce farkinda olmayan veya bu malzeme
tizerinde yapmis oldugum gibi derinlemesine ¢alismaya zama-
n1 olmayan kisiler tarafindan tekrar tekrar aufta bulunulabile-
cek, anlagilmasi kolay bir formatta yaymaya yardimc bir elgi
gibi hareket etmektir.

Bu bilgi, sahip oldugu gergeklik ve saghk ozgiirligii po-
tansiyeli nedeniyle paha bigilmezdir. Kasith olarak, ozellikle
dijital versiyonunda, miimkiin oldugunca ¢ok sayida insanin
erisimini saglayacak diisiik bir ticretle fiyatlandirlmigur ve
umarim okuduktan sonra siz de mesajinin yayilmasina yar-
dima olursunuz.

Bu kitaptaki bilgiler dolayisiyla tiim minnettarligimi, 6vgii
ve yiirekten tesekkiirlerimi Dr. Robert Morse’a sunarim. O,
hayatumi sonsuza dek degistirdi.

Ron Garner
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ONSOz

Merhaba biricik okurlarim.

Ron adina bu 6ns6zii yazmaktan onur duyuyorum ¢iinkii
hayaunin ikinci yarisini saglik, yasama giicii ve maneviyatla il-
gili cevaplari arayarak gecirdigini biliyorum.

Bugiin bir¢ok insan, gercegin ve saglikli yasamin pesinde.
Hayaun bu basit gergeklerine ulagmamizi engelleyenlerden
biri de zihin. Giiniimiiz diinyasi cevaplarin bilim insanlarinda
ve diisiincede olduguna inaniyor ama su da var: Diisiince ve
bellek biitiin gergekligi kucaklamiyor. Zihin bir bilgisayardan
baska bir sey degildir. Yalmzca kendisine programlanani bile-
bilir. Bizse diisiincenin kogsullu hallerinin 6tesine, saf farkin-
dalik diinyasina ya da adina biling dedigimiz, biitiin yagamin
basladig1 yere dogru adim atmaliyiz. Hayatunizi daima basit
tutun ve simdi de dyle olun.

Basitge sdylemek gerekirse Ron, fiziksel diinyadaki yagamin
kimyanin iki ayag; tizerine kurulu oldugunu kesfetti: Bazlar -al-
kali- ve asitler. Yasam sadece enerji ve kimyanin bu iki zit kutbu
tizerinde ilerler ve tiimii de sonsuzmug gibi goriinen frekanslar,
pH degerleri, bigimler, etkiler ve tepkilere neden olur.

Kimyanin bu her iki yaninin etkilerini 6grenmek semptoma-
tolojiyi anlamaniza yardim edecektir. Basitge sdylemek gerekirse
asitler su kaybina yol agar ve agindiricidir, yagamu tiiketir; bazlar
ise tazeleyicidir -elektrolitler- ve yasami yeniden inga ederler.

Ron ayrica yiyecekleri kimyanin bu iki tarafina gére bolebi-
leceginizi size gosteriyor. Bir, asit olusturucu -kiil- gidalar, bir
de alkali -elektrolit- kiil etkisi yaratan gidalar vardir. Asit kiili
birakan yiyecekler beden iizerinde agindirict bir etkiye yol
acarken, alkali kiilii birakan yiyecekler bedeni yeniden onara-
bilir.

Buna bedenin bir yiyecek -kimya- islemcisi oldugunu ve
kimya metabolizmasinin her zaman bedenden -hiicrelerden-
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atulmasi gereken yan tiriinler birakacag gercegini ekleyin; aksi
halde iltihaba neden olan, agindirici bir etki yasanacakur.

Ron’un ileri siirdiigii tigiincii temel anlayigsa, fiziksel bede-
nin basit bir bicimde kabaca 100 trilyon hiicreden ve iki temel
stvidan -kan ve lenf- olustugudur. Esas olarak bu iki sivi, kim-
yanun her iki tarafiyla da aligverigte bulunur. Kan -mutfak- hiic-
relere kimyanin alkali -elektrolit- yanini ulagtirir, lenf sivilariysa
metabolizmaya ait asitleri -hiicre auklari- bedenden atar.

Ron benim yaklagtk 50 yil onceki kesfime -biiyiik Lenfa-
tik ‘Kanalizasyon/Bagisiklik’ Sistemi’'nin eleyici organlarinin
bobrekler ve cilt olduguna- ulagmistir. Eleyici organlariniz ele-
yemediginde, hiicresel, metabolik ve sindirici asitler dokularda
birikmeye baglayarak viicutta iltihap adi verilen bir bagisiklik
tepkisine yol agar. Agri ve sismeleri hiicrelerin par¢alanmasi ta-
kip eder. Tip diinyasi yukarida anlaulanlarin basitligini anlami-
yor ve bu nedenle asitlerin dokularda alikoyulmasiyla yasanan
bulgulara odaklaniyor. Bu yiiksek asit seviyesi semptomlari, ge-
nellikle her yil tiim diinyada milyonlarca 6liime yola agan asit-
li ilaglarla tedavi edilir. Oysa kimya, asitlerin etkisizlestirilmesi
-nétralize edilmesi- i¢in bazlara ihtiya¢ oldugunu soyler.

Son olarak, hicbir hayvan yemeden 6nce yemegini pisir-
mez, peki insanlar bunu neden yapar?

Ron’un paylastugs saglik sirri size saghk ve yasam giicii diin-
yasinin anahtarlarini verecek. Saglikli yasama giden bu eglen-
celi ve olaganiistii yolculukta, dinamik enerjinin dogal bir yan
etkisiyle manevi olarak da geligeceksiniz.

Gergege sonsuz adanmighigin icin tegekkiirler Ron Garner.

=

Dr. Robert Morse
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GiRiS

Hayarta korkulacak hicbir sey yoktur; sadece anlasilacak
seyler vardir. Daba az korkmak icin daha fazla anlamanin
zamanmdir simdi.

Marie Curie

Bu Kitabi Neden Yazdim?

Tiim hayaum boyunca saglik sorunlariyla bogustum, niha-
yet basa ¢ikip, saghk ve hastaliklar hakkindaki gercegi kesfet-
tim. Simdi de bu paha bi¢ilmez bilgiyi siz okurla paylagmak
istedim. Tibbi ve natiiropatik sistemlere giivenmek, defalarca
doktorlara gitmek ve tedaviler, ilaglar, takviyeler icin servet
harcamak bana kalic1 bir gare getirmedi. Iyi niyetli olmadiklar:
i¢in degil ama hastalik bulgularini tedavi etmenin, doktorlarin
ve cogu saglk calisaninin igi, gegim kaynagi oldugunu sonun-
da anladim. Ama viicudumu nasil iyilegtirecegim konusunda
bir kez bile tavsiye almadim ¢iinkii insan viicudunun nasil ¢a-
lisugini tam olarak anlamiyorlar. Bu kitaptan 6grenmek iizere
oldugunuz gey budur.

Bu kitap sagliginizin kontroliinii elinize almaniz1 saglamak
tizere gercek saglik kavramlari hakkinda eksiksiz bilgi edinme-
niz i¢in ‘hemen sadede gelen’, okunmasi kolay ve anlagilir bir
bagvuru kaynag: olacak sekilde yazilmustir.

Referanslar Hakkinda Bir Not

Bu belgenin ana metni boyunca, Dr. Robert Mor-
s¢un YouTube Soru-Cevap Videosu oturumlarinda yapu-
g1 aciklamalara kolaylik ve basitlik saglamak amaciyla ya-
pilan referanslari kisaltum. Ornegin, “Morse, Robert, ND,
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Video Soru&Cevap 180” seklindeki bir referans (180) ola-
rak not edildi ya da “Morse, Robert, ND, Video Soru&Ce-
vap 42 Bolim 27, (42 Bolim 2) olarak. Bunlarin not edile-
bilecek tek referans yerleri olmayabilecegini ve Dr. Morse
videolarinda belirli konularin tarugildigy birkag bagka kay-
nak olabilecegini de liitfen unutmayin. Referanslar igin
benzer bir format Referans Boliimii'nde kullanilmaktadir.

Doktorlarin Bilmedikleri

Saghigin sirrint ve hastalik gergegini agiklamadan 6nce, bu
kitabin baghgiyla ne kastedildigini agiklamama izin verin. Ya-
zar olarak, doktorlari agagilamak gibi bir arzum ya da niyetim
yok ¢iinkii eminim ki ¢ogu, insanlara yardim etme arzusunda
iyi niyetli ve samimi. Alopatik travma bakimi miitkemmel olsa
bile rahatsizlik ve hastalik durumlari igin gergek saglik bakimi
bambagka bir konudur.

Akademik hayatlar1 boyunca tiim doktorlar ders ¢aligmak
ve ¢ok fazla miktarlarda bilgiyi 6grenmek igin yillarini verirler.
Bununla birlikte ne okullar: tarafindan 6nggriilen sinirlarin di-
sindaki konular1 takip etmekte, ne de mezun olduktan sonra,
up birlikleri tarafindan onaylanmayan tedavi yéntemlerini kul-
lanmakta 6zgiirdiirler. Kurallara uymak tizere yetistirilmislerdir.
Ancak insan viicudunun kendini dogal olarak iyilestirmesine
nasil yardimci olacaklar1 konusunda egitim almamus olabilirler.

‘Tip fakiiltelerindeki dokrtorlarin egitimi, biiyitk meblaglar
kazanan bir endiistriyi desteklemek iizere tasarlanmigtir. Dok-
torlar kir amac1 giiden bir sistemde caligir. Hedeflenen, bir
saglik sorununun nedenini gidererek hastaliklarin kalict olarak
iyilestirilmesi degil, hastalik bulgularinin ilagla gegici olarak
dindirilmesi, doktor ve uzmanlara takip ziyaretlerinin artmasi-
dir. Beslenme veya zehirden arinma konusunda neredeyse hig-
bir egitimleri yokrtur.
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Saglik i¢in kritik olan, hem alopatik hem de natiiropatik
¢ogu doktorun anlamadigi veya uygulamadig iki ana bilesen
vardir:

1. Hastaligin temel nedenini bilmiyorlar. Bir doktorun
PDR’sinde (Physician’s Desk Reference - Doktorun Masaiistii
Kilavuzu)® belirli hastalik durumlarini okudugunuzda, genel-
likle su ifadeye rastlarsiniz: “Nedeni bilinmiyor.” Bir sorunun
nedenini bilmiyorsaniz, onu nasil ¢ozebilirsiniz? Biitiin saghk
sorunlarinin bu kitapta 6greneceginiz sadece iki temel nedeni
vardr.

2. Doktorlara insan viicudunun nasil ¢ahstug tam olarak
ogretilmemistir. Ozellikle, viicudun hiicresel atiklarinin kap-
samli lenfatik kanalizasyon sistemi tarafindan nasil ortadan
kaldirildigin1 6grenmemiglerdir. Bir doktor, sizinle bu sistemin
viicudunuzda verimli ¢aligmasini nasil saglayacaginiz hakkin-
da konustu mu hi¢? Doktorlar hastalar1 diizenli olarak kan
testlerine gonderirler ancak hig lenf sivisini test ettiren birini
duydunuz mu? Bu kitab: daha fazla okuduk¢a bunun ne kadar
onemli olabilecegini anlayacaksiniz.

Bir Benzetme

Doktorlar kan analizine odaklanmak i¢in egitim alirlar an-
cak lenfatik sistemi tamamen gormezden gelirler. Bu, arabasini
siirekli yikayip benzin deposunu dolu tutan ama yag veya filt-
releri asla degistirmeyen kisilerin araba bakimina benzer. Ya-
kitin yanmasindan kaynaklanan auk iiriinler sonunda birike-
rek otomobilin motorunda sorunlara neden olur. Tortulagmig
yag, kaginilmaz zarar verir. Ayni sey insan viicudunda da olur.

* C.N: Ilk olarak 1947'de yayinlanan, ilaglar hakkinda bilgi veren ve ilag
iireticileri tarafindan siirekli giincellenen bir kaynak kitaptir. Giiniimiizde
internet sitesi ve mobil uygulamasi da vardir.
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Doktorlarin Bilmeme Nedenleri

Doktorlarin, insan viicudunda gelisen hastaliklarin temel
nedenini ve viicudun kendi sagligini korumaya yonelik dogal
isleyis bi¢imini bilmiyor olmalari, 1910°da Birlesik Devletler
ve Kanada’da yayinlanan Flexner Tip Egitimi Raporu’nun bir
sonucudur. Bu biiyiik rapor, Carnegie Vakfi ve John D. Roc-
kefeller tarafindan desteklenip finanse edilmis, Abraham Flex-
ner tarafindan ABD ve Kanadadaki 155 up fakiiltesi ¢aligani
ile goriigme yapildiktan sonra yazilmistir. “Tip 6gretiminde
Alman egitim yontemlerinin 6nemini arturmigtr.”!

Flexner Raporu: John D. Rockefeller Bat: Tibbini Ele Gegir-
mek Igin AMA’y: Nasil Kulland? adli makalesinde Makia Free-
man, bu raporla ilgili temel degerlendirme ve ¢ikarimlari ozet-
lemektedir:

Rockefeller, Standard Oil ile biiyiik bir servet kazanmuis,
goziinii ilag ve ecza endiistrisinde tekel olmaya dikmigti. Bu-
nunla birlikte, natiiropati, homeopati, eklektik tip -botanik ve
bitkisel tip-, holistik up vb. dogal, alopatik olmayan sifa yon-
temlerinden olugan rakiplerinden kurtulmak zorundayd.

Asil hedefi, Amerika'da ¢ok fazla doktor ve tup okulu oldu-

gu sonucuna vararak up egitimini standartlasturmakui.

Rockefeller medyadaki giiciinii, raporun bulgularina kargi
kamuoyunda tepki uyandirmak igin kullandi. Bu da sonunda
Kongge'yi, AMAy1 (Amerikan Tabipler Birligi) Birlesik Dev-
letlerde up fakiiltesi lisanslar1 verme hakkina sahip tek organ
ilan etmeye yo6neltti.

Flexner Raporu'ndan sonra, AMA yalnizca ilag temelli bir
miifredat olan okullari onayladi. Alopatik olmayan okulla-
rin fon eksikligi nedeniyle kenara ¢ekilmesi uzun siirmedi.
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Alternatif Tip Uzerindeki Etkisi

“Flexner, agik¢a bilimsel aragtirmaya dayal olanlar diginda-
ki tiim ilag tiirlerinin bilimsel gegerliligine dair kusku uyan-
dirds; hastaligr 6nlemek ve iyilestirmek icin agi gibi tedavile-
rin kullanimini savunmayan her tiirlii yaklagimi sahtekarlik ve
sarlatanlikla egdeger ilan etti. Elektromanyetik alan terapisi,
fototerapi, eklektik tip, fizyomedikalizm, natiiropati ve home-
opati gibi ¢esitli disiplinlerde egitim veren up fakiiltelerine bu
dersleri miifredatlarindan ¢ikarmalari, aksi halde akreditasyon
ve mali destegi kaybedecekleri soylendi. Birkag okul bir siireli-
gine direndi ama sonunda ¢ogu rapora boyun egdi ya da kapi-

larini kapatu.”?

Doktorlarin Bilmedikleri’nden Gikan Sonuglar

Flexner Raporu’nun etkili bir gekilde yapug: sey, “Tibbin
gelir kaynag1 olmasina olanak saglayan bir kiiltiir yaratmak.”
ve “Tek bagina bilimsel aragtirma ve egitimi, insan sagligina
yonelik arzu edilen ve giivenilir tek yaklagim hiline getirerek
biitiinsel viicut saghginin alagagy edilmesinin yolunu agmak-
u.

Bau ubbini ele gegirme ve saglikla ilgili inanglart gekillen-
dirme plani ustaca tasarlandi ve uygulandi. Sonug, saglik ve
hastalik hakkindaki gercekler konusunda sorgulamayan ve egi-
timsiz bir halkin neredeyse tam bir zihin kontrolii ve piyasa

hasadi oldu.

Bu gergekler bizden nesiller boyunca gizlendi ve Dr. Mor-
se gizemi ¢6zene kadar hi¢ kimse aldatmacayr gérmedi. Bu
bilgi ve odaklanma eksikligi, hastalik tedavi endiistrisi iicret
talep ederken, doktorlar da dahil olmak tizere herkesi ger-
¢ek saglhk konusunda karanhga mahkGm etti. Hastaliga ne-
yin sebep olduguna dair bir anlayis olmadan, kimse sistemi
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sorgulamaz. Ancak bu kitabi okumay: bitirdiginizde, basit
gercegi Ogreneceksiniz. Daha sonra saghkli olmak igin ken-
di giiciiniizii geri kazanma segenegine sahip olacaksiniz.

Saglik Bir Se¢imdir

Saglikla ilgili tiim olgular1 ve hastaligin ana nedeni hak-
kindaki gergegi anladiginizda, saghk bir se¢im hiline gelir. Bu
bilgiyle yapuginiz sey, hayaunizin geri kalanini nasil yagamak
istediginize bagl olarak sizin kararinizdur.

Benim gibi, kimilerine gore bu, yolu aydinlatmak igin ya-
nan parlak bir isikur ve ben hemen iizerine egilirim ¢iinkii ha-
yaum boyunca yeterince act ¢ektim. Bunun devam etmesini
ya da daha kétiiye gitmesini istemiyorum. Bazilari, bu bilginin
manugini anlayabilseler bile, ge¢mis inang ve aligkanliklariy-
la baglanularini kesmekte zorlanacaklardir. Kimileriyse, “Git-
me vakti geldiginde, yapacak bir gey yok.” diyecek; saglik ve
hastalik gerceklerini bir kenara birakip zararli olsa bile mevcut
yagam tarzlarini siirdiirmek igin bilingli bir karar verecektir.
Bununla birlikte, sonunda kotiiye giden saghgin, hastalik ko-
sullarinin ortaya cikisinin ve yaglandikga artan rahatsizliklarin
kaginilmaz sonuglarini yagayacaklar.

Bundan kaginmak sz konusu degil ¢iinkii viicut sistemleri
tikandiginda, daha asitli hile geldiginde ve diizgiin ¢aligmay:
birakuginda olan budur.

Bu kitabi okumay: bitirdikten sonra, saglk veya hasta-
ik ihtimalini lehinize g¢evirme segenegine sahip olacaksiniz.

Baglarken
Simdi, gizemi ¢6zmek ve nesillerdir yasadigimiz kafa kari-

stkligin1 gidermek icin hemen bagtan birkag seyi gozden geci-
relim.
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Hastalhk Nedir?

Dokrtorlarin hastalik dedikleri gsey dogal bir siiregtir; higbir
goriiniir neden yokken ansizin ortaya ¢tkan ve tedavi, ilag, ke-
moterapi, radyasyonla 6ldiiriilmesi veya basturilmasi gereken
bir diigman degildir. Bu kadar ¢ok hastaligin oldugu inanci,
alopatik up sisteminin yaratug bir yanilsamadir.> “Hangi tiir-
den olursa olsun hastaligin sadece iki nedeni vardir. Birincisi
yiiksek zehir seviyesi (toksisiste) ve ikincisi iltihap seklinde be-
liren yiiksek asit seviyesi.”™

Yiiksek zehir seviyesi, zehirleniyor olma durumudur ve vii-
cutta yiiksek hasara veya 6liime yol agabilir. Cogu bedensel ra-
hatsizligin ana nedeni viicutta biriken agindirict asitlerdir. Vii-
cutta hastalik bulgularinin gelistigi yer, ayn1 zamanda kisinin
ebeveynlerinden miras aldig1 genetik hiicresel gii¢ ve zaaflara
da baghdir ciinkii bunlar ilk ¢6ken alanlar olma egiliminde-
dir.”

Hastalik, viicut dogru beslenmediginde ve hiicresel meta-
bolizma atiklarini bogaltamadiginda ortaya ¢ikar. Hastalik du-
rumlari, depolanan asidin hiicrelere verdigi hasar nedeniyle
olusur.

Doganin saglik kanunlarina karsi gelmeye devam ederseniz,
‘hasta’ olur ve sonuglarina katlanirsiniz!

Altin Sir

Sagligin sirri nedir? Bogalulan idrarin hiicresel metabo-
lizmadan kaynaklanan asitli atiklari igermesidir. Idrardaki
tortu, bobreklerin diizgiin ¢alisarak bu auklari viicuttan at-
ugim gosterir.® Bu oldugunda, viicut saglikli olmay: siirdii-
rebilir. Olmadig1 zaman ise, bobrekler ukanir ve viicut agin-
diric1 asitleri  biinyesinde alikoyar. Viicudun siddetli asit
birikimi yagayan bolgelerindeki hiicreler, asit yanmalarindan
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zarar goriir ve sonunda doktorlarin ‘hastalik’ dedigi sey geli-
sit. Ona ne isim verdiginizin ya da viicudunuzdaki yerinin
onemi yoktur, sorun ve nedeni degismez: Yiiksek asit seviyesi.

Bu Kitap Kimin igin?

Bu kitaptaki bilgiler herkes i¢in. Ciinkii saghk ve ‘hastali-
gin’ insan viicudundaki isleme bigimine agiklik getirir. Yine de
bu saglik ilkelerini kimin uygulayacagy, kisinin mevcut saghk
durumu ve benimsedigi yasam tarzina bagl olarak tamamen
kisiseldir. Bu nedenle bu kitab: yazarken aklimda ii¢ saglk
grubu vardi. Okur, tup meslegi tarafindan kendilerine verilen
‘hastalik’ isimlerine ve bunlar1 diizeltmek i¢in ne yapmaya ha-
zir olduklarina gore, kendi yagadig1 saglik sorunlarinin en iyi
hangi grupta tarif edildigine kendisi karar verecektir.

A Grubu: Ciddi: Oliimciil, giigten diisiiriir veya yasam tar-
zim1 sinurlar. Yazarin goriisiine gore, bu saglik sorunlar diize-
lene kadar zehirden arinmak i¢in Dr. Morse’un 6nerdigi siki
diyet uygulamasini gerektirir.

B Grubu: Orta: Rahatsiz edicidir ve bazen hareket ozgiir-
ligiinii sinurlar. Yazarin goriisiine goére, sorunun ilerlemesini
durduracak ve viicudun sindirim, emilim, 6ziimseme ve bosal-
um igini yerine getirmesine yardimci olacak temel 6nerilerden
olusan bir degisiklik yapilmalidur.

C Grubu: Hafif: Ara sira meydana gelen kiigiik saghk so-
runlari. Bu insanlar sagliklarinin iyi oldugunu diisiinebilir ve
nadiren doktora goriinebilirler. Bununla birlikte, sozii edilen
sorunlar hili viicudun tepki verdigini ve zehirden arinmaya
calisugint gosterir. Beslenme diizenlerinde gelecekte daha cid-
di sorunlardan kaginmak i¢in, yasam tarzlarina dahil edilmesi
gereken basit ekleme ve elemeler var demektir.
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Saglikh Yagam ilkeleri Hakkinda

Bu kitaptaki 6neriler bazi insanlara yasam tarzlarina dahil
edemeyecekleri kadar gii¢ gelecektir. Ancak bugiin diinyada-
ki ‘hastalik’ hali kontrolden ¢ikt1 ve daha da kétiiye gidiyor.
Hastaneler agir1 yiiklendi. Tedaviler ve ilaglar ¢ok pahali. Ana
neden, doktorlarin hastaliklarin nedenini degil, bulgular: te-
davi etmeleridir, bu nedenle tam iyilesmeler gerceklesmez ve
saglik ¢ahisanlari, insanlara nasil saglikli olacaklari ve ‘hastalik’
gelistirmekten kaginacaklari konusunda egitim vermezler ¢iin-
kit bunu yapmak iizere yetistirilmemislerdir.

Saglikli olmak istiyorsaniz, kendi sorumlulugunuzu iistlen-
melisiniz ¢linkii “caninizin her istedigini yeme” aligkanligini
sirdiirmek er ya da geg bizi ve ¢ocuklarimizi ‘hastalik’ yoluna
goturdr.

Insanlar, “Yashlik iste, ne bekliyorsunuz ki?” der. Ancak bu
sekilde olmak zorunda degil. Basit agiklamalar ve basit cevap-
lar var. Atuginiz kiigiitk adimlar bile, saglik durumunuzu iyi-
lestirmeye yardimci olabilir.

Yapilacak ilk Eylem

Bu noktada herhangi bir seyi degistirmek icin yeterince ne-
den bulamiyorsaniz, kendinize bir iyilik yapin. Temiz bir cam
kavanoza idrarinizi yapin ve tortu kanit arayin. Hatta idrar
bir gece kavanozun iginde birakabilir ve emin olmak i¢in sa-
bah bakabilirsiniz. Idrar bulaniksa, bu, bobreklerinizin len-
fatik auklar siizdiigii anlamina gelir. Agiksa veya neredeyse
berraksa, bobreklerinizin lenfatik atklari ve asitleri gerektigi
gibi siizmedigi, dokularinizda, organlarinizda ve salg1 bezle-
rinizde asit biriktigi anlamina gelir. Bu durumda, viicudu-
nuzda bir ‘hastalik’ siireci gelistigi icin harekete gecilmesi ge-
rekir. Er ya da geg, etkilere maruz kalmaya baglayacaksiniz.
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Ardindan, bu testin sonuglarina bagh olarak, tiikiiriigiiniiziin
ve idrarimizin pH’inin gosterdigi tizere viicudunuzun asit ali-
koyma seviyesini kontrol etmek isteyebilirsiniz. Bununla ilgili
daha fazla bilgi i¢in Boliim 10’a bakin.
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BOLUM 1

NEDEN BU KADAR COK HASTA
OLUYORUZ?

Anlamadiklarimizdan korkariz.
Dr. Robert Morse

Bugiin yeryiiziinde ¢ok fazla hastalik ve saglik sorunu var.
Siirekli, “Filan hastaliga kargi savag!” ya da “Falan hastaligin
tedavisini bulabilmemiz igin para verin!” sozlerini duyariz.
Ancak bu tedaviler hi¢cbir zaman bulunmaz ve degisen hicbir
sey olmaz. Insanlardaki kafa kangikligi da siiriip gider. Bize
¢oziimler icin dokrtorlara bagh oldugumuz 6gretilmistir ama
acaba onlar uzun vadeli yanitlara sahip mi? Doktorlar neden
bizim su bozuk saglk durumumuzu tersine geviremiyor ve
hastaliklar1 azaltamiyor? Her gegen yil daha da kétiiye gidiyor
sanki.

Neden Giderek Daha GCok Hasta Oluyoruz?

Bu soruya verilecek basit yanit, bilgi eksikligi, saglik ve has-
talik konusunda bilmediklerimiz ya da anlamadiklarimiz ola-
cakur. Isin iiziicii yaniysa, bilmedigimizi bile bilmiyor olusu-
muzdur. Tek yapugimiz, aym yeme aliskanliklarini nesiller
boyu siirdiirmek ve bilimsel otoritelerin bize soylediklerini
bu uygulamalarin manugini sorgulamadan kabul etmek oldu.
Onlarin hakli oldugunu varsaydik ama kendimiz higbir so-
rumluluk almadik. Saghk endiistrisi i¢inde olanlar da dahil ol-
mak iizere neredeyse hig¢ kimse, ne insan viicudunun isleyis bi-
¢imini tam olarak anlar ne de farkli yiyeceklerin insan viicudu
tizerindeki etkileri hakkinda dogru diiriist bir bilgi sahibidir.
Kisacasi, iyilesmek icin yardimlarina bagimli hile geldigimiz
insanlar, aslinda neden hasta oldugumuzu bilmiyor.
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Kontrolii Nasil Kaybettik?

Saglik sorunlarimizi ¢ozebilme becerisi nasil kayip bir sanat
haline geldi? Eski zamanlarda ve yerli kiiltiirlerde insanlar has-
talandiklari zaman careyi hep dogada aradilar ve bu bilgi pay-
lagilarak bir sonraki nesle aktarildi. Ne var ki 1800l yillarda
Almanyada saglik sorunlarini kimyasal ilaglar kullanarak teda-
vi eden bagka bir yaklagim dogdu. Eczacilik endiistrisi boyle
basladi. Bauli toplumlar, tekrarlama yoluyla, bu modern ve bi-
lime dayali uygulamanin dogadan iistiin olduguna inanmaya
yonlendirildi ve kogullandirildi.

Ama zaman i¢inde bu yontemin dogadan daha iyi olmadig:
ortaya ¢iku. Saghkli yasgama ¢ikan yol bu degildi. Propagan-
danin, bir Nazi olan Joseph Goebbels’e atfedilen alun kural,
yeterince tekrar edilen bir yalanin dogru kabul edilecegi ve in-
sanlarin ona inanacagdur.

Bauda dogal yéntemleri 6greterek tip egitimi veren okullar
once bagis paralan kesilerek, sonra da yasalar yoluyla kontrol
altina alindi. Sadece eczane ilaglar1 kullanilabilirdi ve dogal ¢a-
relere izin verilmedi. Biitiin alternatif okullar 6niinde sonunda
kapanmak zorunda kald.

Alopatik Tibbin Yiikselisi

Dogal saglik hizmetlerini resmin digina siirerek evrimlesen
ubbi uygulama, alopatik up olarak bilinir. Kimi zaman Bau-
It ya da modern up olarak da adlandirilan alopatik tp, “Has-
talik bulgularin: kimyasal ilag ya da ameliyat gibi yontemlere
bagvurarak tedavi etmeyi ya da ortadan kaldirmay: hedefleyen
bir up sistemi.” olarak tanimlanir.’ Bu ciimlede iki aldatmaca
var. Bir bulguyu ortadan kaldirmak, bir hastahiga sifa bulmak
ya da nedenini gidermek degildir. Bu olsa olsa sonradan daha
ciddi problemlere zemin hazirlayan gegici bir ¢are olabilir. Bu
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bir deva ya da tedavi saglamaz, sadece geici bir onarimdir.

Insanlar dokrtorlara nasil saglikli olabileceklerini 6grenmek
icin gitmezler; kendilerini iyi hissetmedikleri zamanlarda igle-
rini rahatlatmak i¢in giderler. Bir bagka ifadeyle, alopatik up
acil bakim ya da bulgu bakimidir, saglikli ve tam iyilesme sag-
layan bir bakim degil. Bu, tiim ilaglar zararh ya da higbir ya-
rarlt kullanimlar1 yok demek degildir ¢iinkii 6liimciil derecede
acil durumlarda hayat kurtarabilirler. Ancak 6nleyici ve dogal
saglik tedavisinin yerini alamazlar. Ilaglar asitli, zehirli kimya-
sallardir ve pek gogu zararli olabilir. Ilag tedavisinin bana man-
tiksiz gelen yani, bu ilaglarin saglikli bir insana verilmeleri ha-
linde onu hastalandiracak olugsudur. Oysa biz hasta bir insana
ilag verip iyilesmesini bekliyoruz!

Ilag tedavisine kargi olarak da, daha dogal yontemleri kul-
lanan ve sifa anlayigina besin takviyelerini de katan natiiropa-
tik up dogdu. Buna karsilik hilen bir hastaligy tedavi etmeye
caligiyorlar. izole edilmis tamamlayicilarda bulunan besinler
daha az zararli olmasina ragmen elektromanyetik enerjiden
yoksundur ve diger elementler, viicudun kimyasini yeniden
dengelemek igin ¢aba harcadig esnada viicutta dengesizliklere
yol acarlar. Ayrica bu takviyelerin satigt da muazzam karli bir
endiistri yaratmig bulunuyor. Aruk bazi bélgelerde natiiropati
doktorlarinin ilag regetesi yazmasina izin veriliyor.

Alopatik Yaklagim

Gegtigimiz yiizyil boyunca, okuldan aldigimiz egitim ve
reklam sektérii sayesinde, dogal biitiinciil-saglik diigiincesine
baskin ¢ikmig olan alopatik tp tarafindan bir kutunun igine
hapsedildik.

“Bilim dogadan daha iyidir.”

“Hastaliklar ancak doktorunuzun anlayabilecegi karmagik
meselelerdir.”
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Cok sayida organi etkileyen rezil bir yan etki listesi elimi-
ze tutusturulur ve “Bu ilacin sizin i¢in dogru olup olmadigini
doktorunuza sorun.” denilir.

Diisiiniirken kurallarin digina ¢tkmamiz ve saghgimiz igin
kigisel sorumluluk almamiz gerekiyor. Parlak ve uzun siireli bir
saglikli yasam, bir saglik sorununu ilag ya da agiyla tedavi ede-
rek yaraulamaz veya korunamaz. Size kendinizi daha iyi his-
settirdigi kanisindaysaniz bunu bir siire yapabilirsiniz ama bu
yaptiginiz, olasi kisa vadeli kazang ve riski, sonraki uzun vadeli
ac1 ve kayipla degis tokus etmekten bagka bir sey degildir. Ne-
deni ortadan kaldirmiyorsunuz.

Tedaviye dayals yaklagim hicbir seyi asla iyilestiremez
cinkii sonuca odaklanir, nedene degil."’
Dr. Robert Morse

Hastahklarin Tedavisi

Hastaliklarin tedavi edilmek zorunda oldugu anlayigi, bizi
gare bulmak icin bir seyler almak ya da kimi terapilere bas-
vurmak gerektigine inandirmig durumda. Bu yaklagim biiyiik
endiistrileri desteklerken, insan viicudunun kalitsal zekisini
tanimiyor ya da onunla isbirligi yapmiyor; kalici bir ¢are de
bulmuyor. Aslina bakilirsa uzun vadede bu tedavilerin ¢ogu
bir yardim degil, engeldir: Uzun vadede ac1 kargiliginda kisa
vadeli kazang. Saglik konusunda dogru yanit, bu diisence tar-
zinin tam tersidir. Viicuda, onu tepki gostermeye zorlayacak
seyler vermek degil; tam tersine, auk tortuyu ¢itkarmasina yar-
dim etmeye ¢aligmamiz gerekir. Hangi tiirden saglik sorunu
olursa olsun yanit her zaman zehirden arindirmadir. “Zehir-
den arinmay1 dokularin yenilenme siireci olarak diigiiniin.”"!
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Ne yazik ki ¢ogu doktor ve saghk ¢alisany, iyi niyetli olsalar
da, insan viicudunun igleyis seklindeki basitligi anlamaz. Bu
onlarin sugu degil ¢iinkii onlar bu sekilde egitilip yetistirildi-
ler. Viicuttaki zehirin atlmasi yerine tedaviye odaklandiklar
siirece saglk sorunlarinin nedenleri tizerine giden gergek sifa-
c;lar degil, bulgu tedavicileri olarak kalmaya devam edecekler.
Hastaligin tedavi edilmek zorunda oldugu inanci nesillerdir
yiiriirliikte oldugu igin, dokrtorlar dahil olmak iizere pek ¢ok
insan bunu dogru kabul ediyor ve anlaulanlara inaniyor.

Dr. Morse olmasa, viicudun kendisini dogal yollarla saglik-
sizliktan kurtarmaya ve yenilenmis bir saglikli yagam yaratma-
ya yonelik islevlerine dair gergege heniiz ulasamamig olacakuk.
Buna kargilik bu kitapta yer alan bilgiler ve Dr. Morse videola-
nyla, dogal yollardan sifa bulmak i¢in viicudunuzun dogustan
gelen ozellikleriyle isbirligi yapmay: 6grenebilirsiniz.

Gergegi Nasil Gozden Kagirdik?

Kendi adimiza diigiinmeyi bir kenara birakuk ve doktorla-
rin bizden daha iyi bildigine inanarak saghk sorunlarimizi gi-
dermek i¢in bagkalarindan medet umduk. Ancak zaman, bu-
nun her durum i¢in dogru olamayabilecegini ortaya ¢ikard:.
Saglik basittir ve dogayla uyum halindedir; karmagik ve kafa
karigtiran bir mesele degildir. Kendi kendimize bakabiliriz. Th-
tiyacimiz olan tek sey bilgi ve kendi saglik programimizi iist-
lenebilecegimize olan giivendir. Kisisel sorumlulugu kabul et-
memiz gerekiyor ki bu da inanmakla baglar.
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inanglariniza Meydan Okuyun

Bize sorun gikaran, bilmediklerimiz degil yanlss
bildiklerimizdir.
Will Rogers

Inanglar eglencelidir. Bir seye inanmaya karar verdigimizde,
o sey kisisellesir ve bize ait oldugunu iddia ederiz. inanglarimi-
zin dogru oldugunu diisiiniir, onlara tutunmak isteriz. Bazen
insanlar onlarin kutsal ineklerinden birini 6ldiirerek icinde
yasadiklari inang baloncugunu patlamanizdan hoglanmaz. Bir
kere karar verince aruk degisim i¢in goniilsiiz oluruz. Ancak
fark etmemiz gereken bir sey var: Kendilerinden bir geyler 6g-
rendigimiz herkes gergegi bilmiyor olabilir. Size ve paraniza en
gercek ve oncelikli ilgiyi kim gosterir? Siz, kendiniz elbette! O
hélde zihninizi sorgulayip kendi kararlarinizi kendiniz verme-
ye her zaman hazir olmalisiniz.

Yapabileceginiz en 6nemli sey sorular sormakur. Tam anla-
miyla bagimsiz olmak ve hayaun hakikatlerini kegfetmek igin,
bize anlatulanlara meydan okumaya istekli olmak zorundayiz.
Kendi saghginizla ilgili o 6zgiil alandaki inanglar; iste sizi tam
da yapmaya tegvik ettigim gey bu: Diisiinmek! Neyin manuk-
I, neyin akla uygun ve neyin dogayla uyumlu oldugu iizerine
dikkatle diisiiniin.

Bir canli tiirii olarak tarihimize bakin; ilk yasadigimiz yer-
lere, yediklerimize, yer degistirme ve gé¢ etme nedenlerimize,
yeme aligkanliklarimizin degisme gerekgelerine bakin. Ne tiir
yiyecekler viicudumuzun gelismesi i¢in uygundur?

Bu kitapta verilen bilgiler bize saglik hakkindaki gergekler
ve saglikli kalmak icin yapmamuz gerekenler diye anlatilanlarin
coguyla celisir. Bu bilgilerden bazilarin1 daha 6nce hi¢ duyma-
mus olabilirsiniz.

Bir inanci neden ve ne zaman degistiririz? Bir seylerin dog-
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ru goriinmedigini fark ettigimiz ya da bizden istenilenlerin
bekledigimiz sonug ve tatminleri saglamadig1 zaman veya inci-
tildigimizde ve bu acinin son bulmasini istedigimizde; belki de
ciddi ve oliimciil bir hastaligin, ailemizden ve dostlarimizdan
pek ¢oguna yapug: gibi, yasam kalitemizi elimizden alacag: ve
hatta son verecegi korkusuyla. Korku miithig bir harekete ge-
girici olabiliyor. Degismeyi ister héle geldigimiz zaman budur.
Benim igin, on yillarca kullandigim hidrokortizon kremi ve
antibiyotiklerin egzamami, akciger enfeksiyonlarini iyilegtir-
medigini ve hizla yaglandigimi fark ettigim an olmugtur.

Bilimsel Aragtirma Referanslan

Son iki ya da ii¢ neslin yasadig1 bilimsel ilerleme ve tekno-
lojideki ¢1g1r aict kegsifler, hayatlarimizi yiiz sene oncesine ki-
yasla pek ¢ok agidan degistirmis ve gelistirmis bulunuyor. An-
cak ne yazik ki, saglk alaninda kaydedilen ilerlemeler, insan
viicudunun dogal isleyisini daha iyi anlamaya y6nelik degil,
hastaliklarin teshis ve tedavisi i¢in kullanildi. Bu bilimsel ke-
sifler muazzam paralar kazanan endiistrilerin olusumuyla so-
nugland:.

Saglik ¢oziimlerinin bilime dayanmak zorunda oldugu-
na ¢iinkii “bilimin dogadan iistiin” olduguna inanmaya sevk
edildik. Saglik hakkinda yazilan kitaplar bilimsel aragtirma
referanslariyla desteklenmek zorundadir; aksi hilde verdikleri
bilgilere inanmamamuz gerekir.

Peki bu bilimsel yaklagim bir isimize yaradi m@ Hastane-
lerde daha mi az hasta var? Daha mi saglikliyiz? Hastalik sayisi
m1 azald? Herhangi bir hastaliga kargi politikacilar tarafindan
ilan edilen biitiin o savaglarda herhangi bir bagar1 mi elde edil-
di? Bilimsel ubbi tedavileri kullanarak seker ya da artrit veya
kanser hastalarini ‘sifaya’ m1 kavugturduk?

Isin dogrusu sudur: Hastaligin bilimsel tedavisi, kimi acil
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vakalarda hayat kurtarmak diginda, uzun vadede ise yaramaz
¢linkii yalmizca hastalik bulgularina odaklanir. Uzun vadede
doga her zaman bilimden daha makbuldiir ¢iinkii nedenle-
rin tizerine gider; saglikli viicut kimyasini ve hiicre diizeyinde
dokular1 yeniden olusturur. Bu yiizden elinizdeki kitapta bi-
limsel aragtirmalara ¢ok fazla referans bulamayacaksiniz. Bu
up biliminin ¢areleri tizerine kurulu bir kitap degil.

Bu kitap doganin yontemleri tizerine kurulu. Saghginizi
yeniden kazanmak, dogayr diisman olarak gérmekle degil,
igbirligi yapmakla ilgili bir konudur. Yapmay: bildigi isleri
yapmasi igin gerekli araglan saglayarak bedenimizin saghkli
bir yasam yaratmasina yardimci olma meselesidir. Viicudu-
muza dogal yollarla yardimci olmakur mesele, isini zorlagtir-

mak degil.
Doganin Kurah

Doga her zaman o nihai kuralini uygular: “Giiglii olan ha-
yatta kalir, zayifsa daha da zayiflar ve 6liir.” Doga saglkta pra-
tik bagar1 6rnekleri gérmek ister. Dr. Morse’un kirk yili agkin
bir siiredir binlerce insan iizerinde ulagmakta oldugu bagar1 da
budur. Bizzat kendimin de onun basarilarindan biri oldugunu
soylemek beni mutlu ediyor ¢iinkii bir 6miir siiren eziyet ve
ubbi ila¢ kullanimindan sonra bile olsa, artik viicudumun ha-
yata geri déndiigiinii goriiyor ve hissediyorum.

Hastalik Saplantisindan Kurtulalim

Hastaliklar diinyasinda yagiyorsaniz, icinden
cthkamayacaginiz bir hapishaneye diismiissiiniiz demektir.
Hastaliklar: tedavi etmeye ¢alisanlar asla kazanamaz, her
zaman bagarisiz olur ve erken dliirler. Hastalik diye bir sey
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yoktur; o para kazandiran bir aldatmacadir”’
Dr. Robert Morse

Yasadigimiz toplumda insanlar sanki kendilerine ait bir
seymis, bir onur nisaniymig gibi ‘hastaliklarina’ sariliyor. Soh-
betler sik sik herkesin kendi saglik sorununu anlatmas: iizeri-
ne kuruluyor: ‘Benim’ artritlerim, ‘benim’ diyabetim, ‘benim’
kanserim vs. Bu saglk bilinci degildir; bu bizi ‘hastalik uz-
manlarina’ bagiml kilan ve geri tepen bir hastalik bilincidir.
Bu zihniyetten kurtulmamiz gerekiyor ¢iinkii ¢ok diisiindiigii-
miiz seylerin hayatlarimiza girme ihtimali yiiksektir. Saglksiz-
lik durumunu bilgiden yoksunluk ve kotii beslenme aligkan-
liklart yaraur. Ama bu durum, 6grenme yoluyla, aligkanliklar:
degistirerek ve azimle tersine gevrilebilir ve ortadan kaldirilabi-

lir. Sagliga odaklanin, hastaliga degil.

Bir saglik sorununa hemen bir hastalik adi koyma fikrin-
den vazgegmemiz gerekiyor. Bir sonraki béliimde okuyacag-
niz gibi, temel neden her zaman aynidir: Kimyanin, dokular
agindiran ve sinirlere, salgi bezlerine ve organlara hasar veren
asit tarafi. Siz ‘hastalik’ deyin ama o aslinda yiiksek asit seviye-

sidir.'
Sagliga Yonelmek

Acik fikirli bir kafayla okumay: siirdiirmenizi tavsiye edi-
yorum. Bir sey kaybetmez, ¢ok sey kazanabilirsiniz. Bu saghk
bilgisi bana biitiin hayaum boyunca liitfedilen en biiyiik ni-
met oldu. Daha 6nce kegfetmis olmay: ¢ok isterdim ama sag-
likli olmak igin asla ¢ok ge¢ degil. Dr. Morse’un da sdyledigi
gibi, “Bence -insan bedeninde- yeniden insa edilemeyecek he-
men hicbir sey yok.”'*> Heyecan verici bir haber bu.

O hélde simdi, bazi temel anlayiglara dogru ilerleme zamanu.
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BOLUM 2

INSAN BEDENININ iSLEYiS SEKLI

Saghk Basittir

Kimyanin sadece iki tarafi vardr ve
bir hiicrede sadece iki ana swi bulunur.
Dr. Robert Morse

Bu kadar basit! Daha karmagik bir héle getirmeye ¢aligma-
yin. Albert Einstein, “Bir seyi basit bir bicimde izah edemiyor-
saniz, onu yeterince bilmiyorsunuz demektir,” diyordu!

Kimyanin iki Tarafi: Asit ve Alkali'®

pH olgegi’, 7 nétr olmak iizere 0°'dan baglar 14’e kadar gi-
der; 0-7 arasi asittir, 7-14 arasi alkali. 7den ne kadar uzaklagir-
saniz bir stvi o kadar asitli ya da alkali haline gelir. pH 6l¢egi
logaritmiktir; yani 7°’den uzaklastiran her ilave puan kargihigin-
da deger on kat artar. Ornegin, pH 7'den pH 6’ya gitmek on
puanlik bir degerken, 7’den 5’e gitmek asit yeginligini yiize ¢1-
karir; 7den 4’e giderseniz, pH degeri 7 olan bir sividan asit
orani olarak bin kat daha giiglii bir siviya ulagirsiniz vb. Aym
sey olcegin alkali tarafi icin de gegerlidir.

Hastalik kimyanin asit tarafinda meydana gelir ¢iinkii asit-
ler agindiricidir; yakarlar. Sagliksa kimyanin alkali tarafinda
korunur ¢iinkii kanin pH degeri miimkiin oldugunca 7.4’¢

-

C.N: Swvinin asit ve alkali seviyesini gsteren logaritmik 6l¢ii birimi.
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yakin olacak sekilde birazcik alkali tutulmasi sartur. Uzun
sireli asitli bir hayat tarzi kan pH’in1 agag1 ¢eker ve viicudu
dengeli, kararli bir kan pH’1in1 korumak igin, esas olarak kalsi-
yumdan olugan alkali mineralleri damar ¢eperlerinden ve bag
dokulardan geri ¢ekmeye zorlar.” Bu da aginmaya, bag doku-
larin zayiflamasina ve atardamarlarin, damarlarin, salg: bezleri-
nin, organlarin bozulmasina neden olur.

Asit agindirmasini daha iyi anlamak igin teninize, neredeyse
I’e yakin bir agirt pH’1 olan akii asidinden bir damla déker-
seniz neler olacagini diigiiniin. Dokuyu aninda zedeleyip ya-
kacakur. Eksi sekerlemelerin pH degeri 3’e yakindir ve agiz-
da tutulduklarinda pH 4’iin altunda aside direnci olmayan dis
minelerini agindirirlar.”® Bu yiizden proteinlerin sindirilmesi
sonucu olusan ve viicutta alikonan pH degeri 5-6 arasi daha
itliml1 asitler bile, viicudun her tarafindaki dokular1 agindiracak
ve yok edecektir. Bu yavag yavas olur ama birikerek ayni sonu-
cu verir. Hastaliklar bu gekilde meydana gelir ve ilerler.

Bir Hiicredeki iki Ana Sivi: Kan ve Lenf"

Bedenin tek tek her uzvu,
bir grup biicre ve iki swidan olusur.

Dr. Robert Morse

Viicudumuzda yaklagik olarak yiiz trilyon hiicre var. Her
hiicrenin beslenmesi gart ve her hiicre metabolizmasina ait
atklarini ortadan kaldirmak zorunda. Kan, hiicrelere besinle-
rini tagtr ve lenfler de hiicresel auklari toplayip gotiiriir. Hiicre
stvisinin %25’i hafif alkali kandir; diger %75, biiyiik oranda
asitli atklar1 toplayan lenften olusur.?® Bir bagka ifadeyle, her
hiicrede bir mutfak sistemi bir de auk sistemi yer alir. Sayet
lenf sistemi olarak adlandirilan auk sistemi, bobrekler kanaliy-
la bu auklan etkili bir bi¢cimde bogaltamazsa, asitlerin viicutta
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alikonmasina ve depolanmasina neden olan bir ttkanma ve s1-
kigma baglar. Bu oldugunda asit yiikii lenf dokular1 agindirir
ve bu bolgelerdeki oksijen seviyeleri diiger. Sonugta hiicrelerin
bigimi ve islevi degisir. Hastalik hali bu sekilde geligir. Olan
bundan ibarettir, hi¢ karmagik degil.

Kimyasal ve Elektriksel

Insan viicudu hem kimyasal hem de elektriksel islevlere
uygundur. Kimyasal olarak her zaman asit ve alkali arasinda
bir denge arar. Elektriksel olaraksa her zaman bir elektroman-
yetik dolum arayist igindedir. ilk gereksinimi kargilamak igin
cogunlukla alkali meyve ve sebzeler yememiz gerekir. Bu elekt-
riksel talep ¢ig meyve ve sebze yenerek karsilanir ¢iinkii bunlar
elektrik enerjisiyle doludur; ilaveten viicudun hiicresel enerji
(ATP: Adenozin trifosfat) iiretmesi igin gerekli olan basit se-
kerleri de saglarlar.”!

Biitiin diger yiyecekler, ornegin etler, siit iiriinleri, tahillar
ve pismis olan her gey, saglikli bir bedende kiigiik miktarlarda
kabul edilebilir olsalar da, bu iki denge aleyhinde ¢alisir. Asiri
asit tretirler ve 6liidiirler. Pigmis yiyeceklerde elektromanyetik
enerji ya hi¢ yoktur ya da ¢ok azdur. Etler, bobrek iistii bezleri-
mizin" islevinde azalmaya yol agan adrenalin gibi sinir ileticiler
-norotransmitter- igerir.? Bu omiir kisaltan yiyeceklerin siirek-
li olarak tiiketilmesi sonucunda dokular, salg: bezleri ve organ-
lar zayiflar ayrica lenflerde viicudun ortadan kaldiramadig bir
asitli auk birikmesi olugur. Hastalik hélleri kaginilmaz olarak
belirmeye baglar.

* C.N: Adrenal bezleri.
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Asitlerle Bas Etmek

Agirt ve viicutta alikonmus asitler, organlarin saglikli igle-
yisine diigmandir ve bu yiizden de etkisizlestirilmeleri ya da
kontrol altinda tutulmalari zorunludur. Viicudun bunu yapma
sekli basit ve manuklidir. Bunu ii¢ ana asit giderici kullanarak
basarir: Kalsiyum, kolesterol ve su -6dem-.

Alkali bir mineral olan kalsiyum, asit birikimine kargi
koymak ve kani saglikli 7.4’liik pH seviyesinde tutmak
icin viicudun her tarafindaki dokulardan geri gekilir.
Varisli damarlar bunun gozle goriiliir bir gostergesidir.

Kolesterol viicuttaki pH’1 dengelemek ve asit agindir-
masi nedeniyle zayiflamig damar duvarlarini onarmakta
gerekli oldugu igin iretilir. Zaman i¢inde bu damar-
larda kolesterol plaklarinin olugmasi ve birikmesi, yani
kan akiginin kisitlanmasiyla sonuglanir. Kataraktlar bu
olusumun bir bagka gostergesidir.

Odem ya da doku siskinlikleri de viicut tarafindan be-
denin bazi bolgelerindeki 6nemli asit birikmelerini sey-
reltmek i¢in kullanilir. Buna bir 6rnek, ayak ve bilekler-

deki siskinliklerdir.

Viicudun kullandigy iki diger stratejiyse sudur:

Yag bazl bir madde olan mukoza, asitlerin balgam icin
toplanmasi ve viicuttan atulmasinda kullanilir.

Tiimorler, viicudun baska bélgelerine zarar vermeleri-
ni 6nleyecek sekilde dolagimdan ¢ikmalarn igin asitleri
kusatmak ve zapt etmek icin kullanilir. Buna kargilik
asitlerin tiimoérler icinde fazla uzun bir siire kalmalan
halinde hiicreler zarar goriir ve mutasyona ugrayarak
kanser hiicreleri hiline gelirler.
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Tikanikhiklar®

Yiiksek asit seviyesi viicutta hastalik olusumunun baglica
nedenidir. Asitler biitiin viicutta hasara neden olduklar igin
ti¢ islevde enerji akigi tkanmalari olmaya baglar.

1. Kan: Damar duvarlarinin daralmaya baglamasiyla, do-
lagim akigi ve hiicrelere besin teslimati engellenir. Bu da
kan basincinin artmasina yol agabilir.

2. Lenf: Bobrek islevleri zayifladiginda lenf auklarinin vii-
cuttan disar1 aulmasi sekteye ugrar ve daha fazla auk
viicutta kalir. Bunlar biriktikge, genetik olarak en zayif
bolgelerde hastalik bulgulari belirmeye baglar.

3. Sinirler: Asitler sinir kiliflar1 ve dokular1 agindirdigs za-
man, viicut iginde sinir yollar {izerinden enerji ve ileti-
sim akig1 aksar. Cesitli tiirden nérolojik sorunlar gelis-
meye baglar.

“Enerji akiginin tikanmas, hastalikla ayni seydir.”*

Basitlik

Dr. Morse, viicudun hangi uzvu olursa olsun, organlar,
salgi bezleri, damarlar, kemikler ya da her neyse, hepsinin de
bir grup hiicre ve iki stvidan olugtugunu séyler. Problemler de
aynmi nedenden dogar: Asitli hiicresel auklardan kaynaklanan
lenf birikintilerinin viicuttan atlamamasi.

“Cogu insan lenfatik hareketsizlik nedeniyle hasta olur ve
bunun farkinda bile olmaz.”® Bunu diizeltirseniz saglniz da
diizelir. Saghgin sirri ve basitligi budur.
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iki Bagimsiz Taraf

Insan viicudu birbirinden bagimsiz ileyen iki tarafa sahip-
tir; yani iki taraflidir. Bu noktada anlagilmasi 6zellikle 6nemli
olan konu, sol ve sag bobreklerle, adrenal bezleriyle, tiroid ve
paratiroid bezlerinin bagimsiz olusudur. Bacak ya da ayaklari-
nizin sadece birinde sigkinlik goriip digerinde gérmemenizin
nedeni budur. Ya da her zaman viicudunuzun sadece bir tara-
finda tisiime hissediyor olabilirsiniz veya bir meme digerinden
daha biiyiik olabilir. Kan basincinin her iki kolda birden sii-
rekli olarak gozlemlenmesi bu yiizden ¢ok 6nemlidir.?® Bu iki
taraflilik ozelligini hesaba katuginizda bébreklerinizin birini
kaybetmenin tehlikelerini gorebiliyor musunuz?

Tansiyon

Burada insan viicudunun iki taraflilik 6zelligi tam olarak
ortaya cikar ciinkii tansiyon 6l¢iimleri tani igin son derece
onemli bilgiler saglar. Alopatik up bizi tansiyonun sadece kalp
sagligini gosterdigine inanmaya sevk ediyor. Oysa gergekte ¢ok
daha fazlasidir giinkii ayni zamanda adrenal bezleri ve bob-
reklerin saghigina da isaret eder. Dokrtorlar, damarlar ve kalp-
teki daralmalari arar, tedavi edebilecekleri ‘hastalik’ emareleri
bulmaya calisirlar. Ama en bagtan bu daralma ve ukaniklikla-
ra neden olan nedir? Beden asit yiiklii lenfi tamamen ortadan
kaldiramaz ve bu da bizi adrenal ve bobreklere geri gotiiriir.

En yiiksek kan basinci seviyesi, yani biiyiik tansiyon, viicu-
dun o tarafindaki adrenal bezinin giiciinii gosterir. En diisiik
rakam, kiiciik tansiyonsa tek tek bobreklerin lenfatik auklari
aritmada kargilasugy kolaylik ya da giigliigii gosterir. Kiigiik
tansiyon biiyiik tansiyonu etkiler.”” Bunun anlami, bébrekler
ne kadar ukanirsa adrenal bezlerinin de o dl¢iide zayifladigidur.
Ideali 120-130/60-70'tir, biiyiik tansiyon rakami bu noktada
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adrenal bezinde saglikli bir sinir tagtyic1 hiicre iiretimi oldugu-
na, kiigiik tansiyon rakamiysa lenf bezinin bébrek icinde ser-
bestce hareket ettigine isaret eder. Bu ideal rakamlar1 120/80
seklindeki alopatik normallerle kargilagtirin. Adrenal normal
islevinde goriiniirken, bobrekle ilgili rakamlar bu organin u-
kanma ve sikismalarla ugragugini gostermektedir. Adrenal ra-
kami normali gsterse bile bu, et ve kahve gibi viicudu bunlar
disar1 yonlendirmek igin adrenalin iiretimini artirmaya zorla-
yan uyaric1 yiyecek ve icecek titketiminden kaynaklanan sahte
bir normal olabilir. Insanlar ¢ig meyve, taneli ufak meyveler,
kavun ve karpuza dayali bir beslenme diizenini yeterince siir-
diirditkten sonra gergek genetik saglik ve enerji seviyeleri orta-
ya ¢ikacakur.

Dogustan Zeka

Insan bedeninin son derece harika bir yapisi vardir giinkii
dogustan zeki adi verilen kendi yerlesik bilgi sistemine sahip-
tir. Bu dogustan zeki asla hata yapmaz, yapug: her geyin bir
nedeni vardir ve her zaman saglik ve hayatta kalma pesinde
kogar. Ne yapacagini i¢giidiisel olarak bilir. Ama ona dayatug-
miz besin ve kogullarda ¢aligmak zorundadir. Eger bu kosullar
dogayla uyum icindeyse saghg iyiye gider ama dogal kimyasal
ve elektriksel dengesinden uzaklagirsa viicut bozulmaya baglar
ve ‘hastalik’ bulgular: belirir.
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BOLUM 3

HASTALIKLARIN GELISME SEKLI

Hastaliklar ekonomimizin en biiyiik kazang kapisidr.
Jobn H. Tobe

Anlamadigimiz nokta, insan viicudunun igleyis seklidir:
Neden zehirleniyor, arindirmak igin ne tiir bir beslenme dii-
zeni gerekli? Ozellikle de viicudun o devasa kanalizasyon sis-
temi, lenfatik sistem bize 6gretilmedi. Gergege bu sistemin ne
oldugunu ve asitlerin viicuda ne yapuklarini anlayarak ulagabi-
liriz. Saghk kapisini agan anahtar, bu inanilmaz kanalizasyon
sisteminin dogru islemesini saglamakur.

Tek ihtiyacimizin bir sey saun almak ve onun da ilacimiz
oldugunu diisiinen bir toplumda yagiyoruz ama bu diisiince
gercege cok uzak. Gergek, saglik sorunlarinin zehirden arin-
dirma ve sagliga yardimar yiyecek ve sifali bitkilerle iceriden
iyilegtirilmesinin sart oldugudur.

Bir insan yiiksek proteinli, fosfor ve siilfiir bakimindan
zengin yiyecekler tiiketerek saglikli bir yasam siirdiiremez iin-
kii bu beslenme diizeni kandaki asit oranini yiikseltir, bag do-
kulardaki kalsiyumu ¢alar ve salg: bezleriyle organlar zayifla-
ur. Adrenal bezleri giicten diiserse bobrekler iglevsel etkinligini
kaybeder ¢iinkii talimatlar1 adrenallerden alirlar. Bu olursa,
her bir bobrekte nefron adi verilen yaklagik bir milyon aritma
tipii stkigikliktan tikanir ve lenfatik atiklari temizleyemez, asit
enkazi biitiin viicuda geri déner.

Viicut lenfatik auklari belirli bolgelerde ne kadar uzun
siire alikoyarsa o kadar ¢ok ukanir ve atklar daha asitli hale
gelir; dokular i¢in kullanilabilir oksijen o 6l¢iide azalir. Asirt
durumlarda kansere yol agan budur. Kanser bir hastalik degil,
asitten zarar gormiis hiicrelerdir.”” Lou Gehrig, parkinson ve
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coklu doku sertlesmesi (multiple skleroz) gibi diger ug hasta-
liklarda, sinirler aginarak sinirbilim alanina giren bozukluklara
yol agar.® Ama ister ciddi olsun isterse sadece rahatsiz edici,
biitiin hastalik hallerinin gercek anlamda tek bir 6ne ¢ikan ne-
deni vardir: Kanda yiiksek asit seviyesi, yani lenfatik hareket-
sizlikten kaynaklanan agir1 asit orani.

Sagliga giden yol, lenf bezlerinin yeniden harekete gegiril-
mesinden geger.

Dogustan Saghk

Siz ana rahminde gelisirken annenizin kan sistemi sizin kan
sisteminiz, onun lenf sistemi sizin lenf sisteminizdi. Anneniz
lenfatik ukaniklik sorunlari yagasaydi, siz de dogru aritma yap-
mayan bobreklerle dogardiniz ve bu da ayni zamanda adrenal
bezlerinizin normalden zayif oldugu anlamina gelirdi.

Blyirken

Dogduktan sonra sayet beslenme diizeninizde yiiksek oran-
larda meyve bulunduysa viicudunuz arinabilmis, gelismis ve
saglikli bir bicimde iglemis demektir. Bulunmadiysa, tukanmig
bobreklerden kaynaklanan lenfatik auklar, siz gesitli saglik so-
runlar1 yagayana kadar viicudunuzda birikmis olmalidir. Saglik
bozulur ve siirekli uygulanan asitli beslenme diizeniyle daha
da koétiilesir. Her tiirlii et, siit iiriinleri, tahillar, alkol ve ilaglar
ana sorumlular arasinda yer alir. Sagligin geri kazanilmasi igin
asit iireten bir beslenme diizeninin yaratug: ve viicutta biraku-
g1 tortunun ortadan kaldirilmasi sartur.
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Gocuk Sahibi Olmayi Planlayan Gengler

Biraz 6nce irdelenen konunun ¢ocuk 6zlemi ceken ciftler
ve oOzellikle anne adaylan i¢in mesaji sudur: Eger saglikli be-
bekler dogurmak istiyorsaniz ailenizin beslenme diizeni sag-
likli olmak zorunda ve kendi auk kanallarinizin diizgiin isli-
yor olmasi sart. Cig meyve ve sebzenin beslenme diizeninizde
onemli bir yer tutmasini saglayin; sindirim sisteminizin de iyi
calisugindan, bagirsak hareketlerinizin diizgiin ve diizenli ol-
dugundan, idrarinizda tortular bulundugundan ve teninizin
terleyebildiginden emin olun.

Hastalik Ornekleri

Farkindalik yaratmak ve toplumumuzda ¢ok fazla insan
bunlardan sikiyetci oldugu igin, doktorlarin ‘hastalik’ adini
verdigi dort saglik sorununun ¢ok kisa bir agiklamasini suna-
cagim burada: Kanser, diyabet/seker hastalig, agir1 kilo/obezi-
te ve sinirbilim alanina giren ciddi saglik sorunlari. Bununla
birlikte bu sorunlarin ve hatta digerlerinin de hi¢bir 6zel yan-
lar1 olmadigini fark etmemiz gerekiyor. Bazi saghk sorunlarina
viicudun belirli bélgelerinde miras alinan zayif genetik ozellik-
lerden kaynaklanarak daha sik rastlaniyor olabilir ve bazilari-
nin daha fazla sinirbilimsel bileseni olabilir.

Ama viicudun arizalanma nedeninin basitligini her zaman
akilda tutun: Kan, lenf ya da sinir sisteminde hiicrelere zarar
veren ve onlarin mutasyona ugramasina neden olan alikonmus
asitlerden kaynakli ukanma. Hiicreler viicudun biitiin uzuv-
larin1 olugturur ve hiicrelerde baglica iki sivi vardir: %25 kan
ve %75 lenf. Kan hiicreleri besler, lenf ise asitli metabolizma
auklarini toplayip gétiiriir.

Hiicre mutasyonu lenfatik sistem tikandig1 zaman gergekle-
sir. Care, daima kandaki alkali oranini yiikseltecek ve adrenal
bezleriyle bobrekleri, hareketsiz lenflerin yine bobreklerden
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gecmesini saglayacak sekilde giiglendiren bir beslenme diize-
nine baghdir. Ciddi saglik sorunlari olan okurlara daha fazla
derinlemesine bilgi i¢in Dr. Morse’un kitabini ve videolarin
wsrarla tavsiye ediyorum. Buna kargiik asagidaki agiklamalar
temel bir kavrayis kazanmaya yo6nelik faydali bir genel bakig
olabilir.

Kanser

Kanser vakalar: yiiz y1l 6nce nispeten daha nadirdi ama bu-
giin agir1 boyutlara ulagti; aruk iki ya da iig kisiden biri kanser
gelistiriyor. Yagadigimiz ¢evredeki zehirli kimyasallar ve hor-
monlar, yiyecekler, ilaglar ve son yillarda ortaya ¢ikan agilarla
birlikte, salgi bezlerimiz iizerinde giderek hizlanan oranlarda
baski olusturuyor ve bedenlerimizi zehirliyor. Proteinler ve
ayakiistii beslenmeyle yagadigimiz yasak asksa daha fazla sikin-
tiya neden oluyor.

Kanser ona maruz kalan viicut i¢in ikincil bir sorundur,
birincil ya da nedensel faktor degil. Kanserin gelismesine ne-
den olan birincil kogul, viicut sisteminde g¢ogunlukla siiregen
bir zararli beslenme diizeninden kaynaklanan agir1 asitlesme-
dir.

Kanser, hiicrelerde asidin yol agug: siirekli iltihaptan kay-
naklanan hasarin sonucudur. Bellibagh nedenler arasinda asitli
yiyecekler, ilaglar, dstrojen ve testosteron gibi dengesiz hor-
monlar yer alir. Kanser viicutta ansizin ortaya ¢ikmaz.’' Siz
kanseri tek bir yerde goriinceye kadar lenfatik olarak tepeden
urnaga tkanmig olursunuz. Kanser hareket etmez. Olay, sis-
tem asitlerinin bagka bélgelerdeki hiicreleri yakip mutasyona
ugratmasindan ibarettir.*

‘Kanseri oldiirme’ amagh ‘tedavi’ nerdeyse umutsuz bir
denemedir ¢iinkii sistem asit derecesini ele almaz. Kemotera-
pi kanser hiicrelerinden daha asitlidir, “Viicutta lavabo agic1
kimyasallarin tesisat sistemini etkiledigi gibi etkiler.” ve ay-
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rica, “Radyasyon, bir hiicrenin oksijen tagima ve faydalanma
faktorlerini yok eder.”*?

Herhangi bir ‘hastalikl’ durumu diizeltmek i¢in viicuda
nedenin iizerine gitmesinde yardimci olmak sartur; alkalizas-
yon' ve detoks (zehirden arindirma) her zaman bunu yapar.
Ciddi vakalarda ve hatta 4. asgama kanseri yenmek icin bile, en
etkin yaklagim 6nerisi kirmizi ¢ekirdekli tiziim ve onun taze
stkilmig suyundan ve gesit katmak igin buna eklenen karpuz-
dan olusan genisletilmis bir mono-beslenme diizeni olabilir.
Bobreklerin, adrenal bezlerinin, sindirim yolunun ve bogaltim
organlarin islevlerini gelistirmek zorunludur. “ABD Gida ve
Ilag Dairesi’ne (FDA) gore kemoterapi alanlar arasinda bes yil
sonra hayatta kalanlarin orani, %6'dir.”* Buna ragmen sistem
asit orani hélen ele alinmis degildir. Bunu Dr. Morse’'un mey-
velerle, bogiirtlen, kavun ve karpuz tiirleriyle, sifali bitkilerle
ve salg1 bezi takviyeleriyle gerceklestirdigi alkalizasyon ve ze-
hirden arinma yéntemiyle kargilagtirin. Kliniginin ileri kanser
vakalarinda yakaladig1 bagari oran1 %95’ir.%

Diyabet (Seker Hastahg:)

Diyabetin iki ana tiirii vardir:

1. Geng diyabeti olarak adlandirilan ve genellikle genetik
olarak zayif bir pankreas bezine atfedilen Tip 1’in zayif
adrenal bezleriyle ilgili sinirbilimsel bir bileseni olabilir.
Insiiline bagimlidur.

2. Geg baglayan diyabet olarak bilinen Tip 2, insiiline ba-
gimli degildir ama zaman gegtikge ve pankreas bezi zor-
landik¢a insiiline bagimli héle gelebilir. Zayif adrenal
bezlerine atfedilen bir seker -nisasta kaynakli- metabo-
lizmasi sorunudur.?® Viicut, etkin bir seker metaboliz-

* C.N: Alkali seviyesinin yiikseltilmesi.



44 | Ron Garner

masi olmayinca mantar hastaligini davet eden mayalan-
maya -fermantasyon- bel baglar.

Diyabetli insanlar icin tehlike, salgi bezlerinin diriligindeki
bozulmanin devam etmesi ve bébreklerin lenfatik asit atikla-
riyla ukanarak iflas etmeye baglamasi hilinde ortaya ¢ikar; id-
rar giigliikleri yagarlar. Bu duruma kargi tek alopatik ¢oziim,
bobrek diyalizidir -zehirli-; lenfleri hareketlendirme sorununu
¢ozmez ve diyabetli kisi 6niinde sonunda kan zehirlenmesine
yenik diiger. Dr. Morse, “Seker hastalarinin %98’ini, bu prog-
rama devam etmeleri ve bobreklerini tazelemeleri ol¢iisiinde
diyalize baglanmaktan kurtarmis bulunuyoruz.” demektedir.”

Diyabet hilini diizeltmek i¢in sindirim sisteminin, pank-
reasin, adrenal bezlerinin, bobrek islevlerinin iyilestirilmesi ve
viicuda kolaylikla kullanabilecegi basit bir enerji kaynag sag-
lanmasi zorunludur. Biitiin hiicreler enerji igin geker kullanir;
difiizyon yoluyla hiicre duvarlarinin iginden gegen basit seker
-fruktoz-; karmagik bir seker olan glikozda oldugu gibi nakliye
icin insiiline ihtiyag duymaz.

“Seker hastalarima her zaman meyve perhizi uyguladim ve
olaganiistii olumlu sonuglar aldim.”®

Asin Kilo ve Obezite

Yagh bir viicut zehirli bir viicuttur. Obezite genis bir yel-
pazeye yayilan saglk sorunlariyla baglantlidir. 2017°'de Me-
dical News Todayde yayinlanan bir yazisinda Tim Newman,
Birlesik Devletlerde Amerikali yetigskinlerin %36’sinin obez,
%33’tiniin agir1 kilolu oldugunu bildirdi. Kiiresel olgektey-
se, Diinya Saglik Orgiiti'ne gore, insanlarin %13’ii obez ve
%39’u agir1 kilolu. Bu istatistiklere ¢ocuklari da katarsaniz ra-
kamlar daha da endise verici bir hél aliyor. Bu rakamlar her yil
artiyor. Peki neden?
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Dr. Morse’a gore yag arusinin nedeni endokrin bezinin za-
yiflig1 ve beslenmeyle ilgili aligkanliklar. Ozellikle tiroid ve ad-
renal bezleri zorlanur, agir1 galigir ve insanlarin genelde her giin
yedigi miktarlardaki nisastada bulunan karmagik sekerlerin iis-
tesinden gelemez.

Hiicreler karmagik seker molekiillerini ancak tiimiiniin
basit gekerlere parcalanmasi koguluyla enerji icin kullanabilir.
Kalan aruk, glikojen ya da yaga doniistiiriiliir ve depolanur.

Kilo problemlerinde genetik de bir etkendir ¢iinkii “Zayif
hiicreler salg bezi zaaflarina yol acabilir ve bunlar da nesilden
nesle aktarilir.”

Pek ¢ok kisi kilo vermeye ¢abalarken siki perhizlere ve eg-
zersize yoneliyor. Oysa yukarida sozii edilen nedensel etkenle-
rin lizerine gitmedikleri siirece kazanimlar1 gegici, kisa 6miir-
lii olacak ve viicut sistemlerini daha da zayif diisiirebilecektir.
Bunlarin 6nde gelen 6rnekleri Atkins ve Ketojenik perhizler-
dir; proteine agirlik verir ve karbonhidratlan kisitlarlar. Yiitksek
proteinli perhizler, 6zellikle hayvansal kaynaklar s6z konusuysa
¢ok zehirlidir ¢iinkii endokrin bezlerimiz iizerinde yikict etki-
leri olan sinir ileticileri (nérotransmitter) igerir, asit {retirler
ve viicut protein yapilarini hi¢ kullanmaz. Viicut amino asit-
leri gelisme ve onarim i¢in kullanir; bunlar hiicre yakit olarak
kullanilmaz.

“Amino asitleri yakit olarak kullanmaya yeltenirsek, bu
durum agir1 enerji talebine yol agar ve siire¢ iginde karaciger,
pankreas, bobrekler doku ve iglev kaybina ugrar.”® Bu perhiz-
ler kisa vadede fayda sagliyor gibi goriiniir ama viicudun gele-
cekteki dayanma giiciinii zayiflaur.

Kilo verme ve viicut sisteminin yeniden olusumu igin sag-
liklt ¢6ziim, beslenme diizeninde ¢ig sebze ve meyveye agirhik
vermektir. Bunun nedeni, sozii edilen gidalarin hiicre yakiu
olarak kullaniliyor ve yagam icin gerekli biitiin besin ve basit
sekerleri igeriyor olmasidir. Bunlar ayni zamanda lenfatik sis-
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temin zehirden arinmasi ve viicut zehir seviyesini diisiirmek
icin ideal gidalardir.

“Tahul, rafine geker, siit iiriinleri ve benzerlerinde bulunan
karmagik sekerler yag depolanmasina neden olurlar; ayrica
asitli ve yiiksek seviyede tikayicidirlar.”#!

Noro Dejeneratif Bozukluklar *

Noro dejeneratif ‘hastalik’, Parkinson, ¢oklu skleroz ve ALS
-Lou Gehring Hastaligi- gibi saglk sorunlarini igeren bir te-
rimdir. Oncelikle beyindeki néronlart ve omuriligi etkilerler
ve bu da sinir sistemi i¢inde yer alan farkli boliimler arasindaki
iletisimi aksatr. Bunlar birer hastalik degil, belirli yerlerde asit
oraninin uzun siireli yiiksekliginden kaynaklanan sinirbilimsel
zayiflamalardir. Sinirler, viicudun biitiin diger uzuvlarni gibi,
iki ana siv1 igeren hiicrelerden olusur: Kan ve lenf.

Bu saglik sorunlarinin ortaya ¢ikugi her durumda adrenal
bezleri, bobrekler, merkezi sinir sistemi ve lenfatik sistem isin
icindedir. Problem, ukanmig lenf i¢indeki asidin sinir sistemi-
ni ¢6kertmesidir.

“Bu, basit bir ¢6ziimii olan ve iizerinde sizi kendisinden
kurtaracak yiginla saglam ¢aligma yapilmis bir sorundur.”# Si-
nirbilim alanina giren biitiin saglik sorunlarinda, “Bir énciil
olarak adrenal zaaflar1 vardir. Adrenal bezlerinin de geri kalan
endokrin bez sistemiyle birlikte gelismesi yasamsal 6neme sa-
hiptir. %100 ¢ig gidayla beslenmek de yagamsaldir.”

Sonug

Yukarida sayilan ciddi saglk sorunlarinin nedenlerini dik-

*

C.N: Néron kaybina yol agan.
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kate alma arayiginda ulagilan ana fikir nedir? Biiyiik ya da kii-
ik hangi saglk sorunu soz konusu olursa olsun, altta yatan
sadece bir tek neden vardir: Yiiksek asit seviyesi nedeniyle ha-
sar gormiis hiicreler. Bozulmanin derecesi ve yeri, doktorlarin
verecegi hastalik ismini belirler. Herhangi bir saghk sorunu-
nun ¢6éziimii de ayni derecede basittir ama alkali seviyesinin
yiikseltilmesi ve zehirden arindirma kararlilik ve inat ister.

“Alkalizasyon doku yenilenmesi igin kilit énemdedir.”*
Kan akigi, lenfatik sistem ya da sinirsel enerji 6niindeki engel-
leri kaldirmak zorundasiniz. Salgi bezleri ve organ islevlerini
artirmak zorundasiniz. Biitiin bunlar ¢ig meyve, taneli ufak
meyveler, kavun, karpuz, sebzeler ve yani sira sifali bitkiler ve
kurutulmug bez dokulardan faydalanarak yapabilirsiniz.

Asit ireten yiyeceklerse beslenme diizeninden ¢ikarilma-
I, hi¢ degilse en aza indirilmelidir. Ancak lenfatik atklarin,
bébreklerin i¢inden gegip viicuttan aulmasiyla kimyasal denge
eski konumuna geldigi zaman, dogal ve kalici saglikta bir iler-
leme kaydedilmis olacakur.
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BOLUM 4

GOZLERINIZE BAKIN

En iyi gozler anlatar.

Elinizde saglik durumunuzun bir resmi ve bir de onu ye-
niden kazanmaya ¢alisirken izleyeceginiz bir harita olsa giizel
olmaz miydr? Iste o resim goziiniizde saklantyor. O sizin saglik
kayit cihaziniz ve pusulaniz.

ipucu Gézlerinizde

Gozler, viicudun o anki saglk durumunu gosteren bir kay-
da sahiptir. Nasil da piril piril ve kullanighdirlar! Bizim bunu
gormemiz icin hep oradalardi ama biz bunu bilmiyorduk ya
da anlamiyorduk. Gézlerimizin anlatugs gergeklere dayah bir
oykii var; viicudumuzun biitiin uzuvlarini igeren bir saglik ha-
ritast bu. Cok kiigiikken gozlerinizin ne kadar parlak ve renk-
li oldugunu haurliyor musunuz? Bugiin de dyleler mi? Yoksa
pirilularin yitirdiler ya da renkleri mi degisti? Yaglandigimiz
toplumda bu durum ¢ok tipik ama dogal degil. Bunun olma-
masi gerekiyor.

Iris isaretlerini okuma sanatina iridoloji deniyor. Bilgi ve
beceriyle yapildiginda son derece giivenilir bir analiz aracidur.
Iyi bir iridolog bunu sizin igin yapabilir veya gozlerinizin fo-
tografini gekerek ve biraz ¢aligarak, kendi bedeninizin saglik
durumunu okumay: 6grenerek bunu kendiniz de yapabilirsi-
niz.

Bulaniklik ve renk degisimi, olmas: gerektigi gibi ortadan
kaldirilamamis ve bedeninizin dért bir yaninda birikmis hiic-
resel augin bir sonucudur. Bu bobreklerinizin yapmasi gereken
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isi yapamadiklarina ve etkinliklerini geri kazanabilmek igin
yardima ihtiyaglari olduguna dair gozle goriiliir bir gosterge-
dir. Organ ve salgi bezi bozulmalarini da gozlemleyebilirsiniz.
Son derece basit; gozlerinizde gordiikleriniz viicudunuzda
agindirict asitlerin neden oldugu hastaliklarin ilerleme 6ykiisii-
diir. Bunu diizeltirseniz saghk problemleriniz ortadan kalkar.
Zehirden arinmak zorundasiniz.

Cep telefonlarinizla uygun 11k alunda gozlerinizin bir ya-
kin plan fotografini gekebilirsiniz ya da bunu sizin yerinize
yapacak bir iridolog bulabilirsiniz. Ardindan Dr. Morse’un
videolarina bir g6z atmamzi tavsiye ediyorum; kendisi orada
insanlarin gonderdigi gercek goz fotograflarina bakarak saglik
sorunlariny, sinir, doku ve organ dayanikliliklarini anlatyor.
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BOLUM 5

VUCUDUNUZUN TEMIZLENMESI

Zehirlerden arinma doganin saglikls yasam yoludur.
Dr. Robert Morse

Zehirden Arinma (Detoks)

Saghgin yalinhigi ve hastalik yanilsamasi hakkindaki bu
tartisma kafa kangtirict goriinebilir. Ancak Dr. Morse’un s6z-
leriyle sizi “cehennemden esenlige” gotiirecek adimlar: bir kez
atmaya bagladiginizda her sey agikliga kavusacakur. Insanlarin
yasadig1 saglik sorunlarini dinleyebilir, altta yatan nedenleri ve
hasarin giderilmesi icin ne yapilmas: gerektigini anlayabilirsi-
niz. Biitiin mesele zehirlerden arinma ve lenflerin bébrek
icinde dolagmasini saglamakla ilgilidir ¢iinkii saglikls yaga-
ma giden yolu agan budur.

Zehirden Arinma Nedir?

Once biitiin eski ve giiriimiis pargalari yerinden sokiip ¢ope
atmadan eski bir evi onarmaniz ve onu yepyeni bir hile getir-
meniz miimkiin olmaz. Insan viicudu igin de ayni sey gegerli-
dir.

Zehirden arinma bir sanatur, bir bilimdir ve viicut zehirli
atiklardan kurtuldugu igin gergek bir sifadir. Konan teghis ne
olursa olsun sagligin altin anahtaridir.* Zorlu ve bazen tatsiz
olsa da korkulacak bir yani yoktur. Viicudunuz ne zaman bi-
rikmig zehir olusumunu pargalama ve ortadan kaldirma ihti-
yact hissetse siz de biraz ac1 ve rahatsizlik hissedebilirsiniz ama
bu dogal bir siiregtir.
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Zehirden arinma, viicudunuzun herhangi bir uzvunu, bu
ister dokularla ilgili olsun, isterse sinirlerle ya da iskelet yapi-
styla, temizleyip yeniden olugturabilecek kadar giiclidiir. Cig
meyve, taneli ufak meyveler, kavun ve karpuz dogal ariticilar-
dir oysa sebzeler ayni giice sahip degildir. Korkuyla degil bil-
giyle yiirityiin! (Bu konuda daha fazla bilgi i¢in Dr. Morse’un
videosunu izleyin: Detoxification: The Science, Practice and Re-
ality of, Part 2’ YouTube'da.)

Viicudun Bosgaltim Kanallari

Viicuttan atk bogaltimi igin ii¢ ana kanal vardir: Sindirim
sistemi atklar i¢in kalin bagirsak (kolon), hiicresel ya da me-
tabolik atiklar icin de bobrekler ve cilt. Sayet kalin bagirsak ve
bobrekler normal islevlerini yerine getiriyorsa, viicutta asidin
yol agugy bir ukaniklik ve hastalik gelismesi olmaz. Cilt, go-
zenekleri sayesinde ter yoluyla zehir atarak tigiincii bir bébrek
gibi hareket eder. Buna kargilik bobrekler ciddi bir bigimde -
kandig1 zaman, cildin etkin bir bi¢imde bas edemeyecegi ka-
dar ¢ok hiicresel auk ortadan kaldirilmak iizere gonderilir. Bu
da tahris, iltihaplarin yani sira egzama ve sedef gelisimi gibi
sorunlara neden olur. Bu sorunlar, viicut kanalizasyon atiklar
ve lenf sivilarinin bébrek ve adrenal bezlerindeki ciddi zaaflar
nedeniyle ciltten ¢ikmasindan kaynaklanur.

Ben ¢ocukken ozellikle ilkbahar ve yaz aylarinda viicudu-
mun biiyiikk bolimiiniin egzamayla kaplandigini animsiyo-
rum. Kagint1 dayanilmaz derecelere ¢ikardi ve agik yara hiline
gelinceye ve en sonunda alun renkli bir sivi ¢ikincaya kadar
kagirdim. O zamanlar bunun ne oldugunu anlamazdim ama
simdi biliyorum; lenflerdi. Bu durum ben uyuduktan sonra
oldugunda séziinii ettigim sivi donar ve kurur, cildimi yatak
carsaflarina yapigurirdi. Cagirmak zorunda kaldigim annem
gecenin bir yarist kalkip elinde 1lik suyla odama gelir, viicudu-
mu slatarak ¢arsaftan kurtarirdi.
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Lenf islevlerinizin Su Anki Durumu Ne?

Bu saurlari okurken “Acaba benim viicudumun da zehir-
den arinmaya ihtiyact var mi?” diye merak edebilirsiniz. Bu
soru pek ¢ok sekilde yanitlanabilir. Ciddi bir saglik sorunun-
dan sikdyetciyseniz o zaman ciddi ve istikrarli bir arinma ge-
rekir. Cok fazla et, siit iriinleri ve tahil iceren bir beslenme
diizeniniz varsa ya da Standart Amerikan Beslenme Diizeni’ne
yakinsa, viicudunuzun tikayia lenf auklan tarafindan savun-
masiz birakildig1 ve zehirden arinmaya ihtiyaciniz oldugu ke-
sin gibidir.

Son olarak, sayet kendinizi genelde iyi hissediyor ve bir sag-
lik sorununuz olmadigini diisiiniiyor ama lenf islevlerinizin
durumundan emin olamiyorsaniz, kolay bir test var. Eliniz-
deki kitapta siirekli bahsedilen bir konu bu. Idrarinizda tortu
var mr? Eger idrar tertemizse bu bobreklerde ukaniklik oldugu
ve asitli hiicresel atklarin viicutta depolandigy anlamina gelir.
Adrenal bezleri ve bobrekleri lenfatik atiklari yeniden viicuttan
atmalarini saglayacak kadar giiglendirmek igin ¢aba sarf etmek
zorunludur.

Bobreklerin Siizme iglevi

Sayet idrar siirekli olarak temizse, bobrekler lenfatik atik-
lar1 siizmiiyor demektir ve bu da iyiye isaret degildir. Saglkl
bobrek islevlerinin eski konumuna getirilmesi sartur giinkii
viicutta depolanan asitli lenf, hiicrelerin hasar gormesine ne-
den olur. Tortunun yeniden bobreklerden ge¢mesini saglamak
zordur ve bu yiizden de bunu saglamakrta israrci olmak gerekir.
Asagida sozii edilen piif noktalar: ve yiyecekler bunu kolaylas-
urabilir:
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Astrenjan’ meyvelere de -limon, greyfurt, portakal,
tiziim- agirhk vererek miimkiinse %100 oraninda ¢ig
meyve, taneli ufak meyveler, kavun ve karpuza dayali
bir beslenme diizeni.

Aralikli susuz orug.

Zencefil suyu da dahil olmak tizere daha fazla taze mey-
ve suyu.

Diizenli olarak bobrek ve adrenale iyi gelen sifali bitki-
ler.

Taze limon ve zencefil suyu.
Limon suyu -biiyiik arinma- orucu.

Siyah iiziim ya da karpuzla birkag giin ya da daha uzun
tek meyve perhizleri.

Bel bolgesine doniisiimlii olarak -30-60 saniyelik ara-
larla- sicak ve soguk dus masaji.

Bel bolgesine bir saate kadar Hint yag: sargsi, sarginin
tizerine bir 1sitic1 koyarak.

Stresten uzak durma -adrenal bezlerinden yiikii alir-.

Omurga boyunca sinirsel-lenfatik noktalara odaklanan
masaj.

Derinin su kullanilmadan firgalanmas:.

Halfif sporlar, yiiriiyiig gibi. (Agir spor yok!)

Zehirden Arinmanin En lyi Yolu

Zehirden arinmanin en iyi yolu her seyi derhal, hemen
simdi yapmakur. Dr. Morse’un ifadeleriyle:

Zehirden arinma pesindeyseniz, hi¢ oyalanmayin.

*

C.N: Organik dokulan biizerek salgiy azaltan madde.
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Her sorunda ayn bir sifali bitki alip durmayin giinkii
sonunda bunun ige yaramadigini diigiinmeye baglayabi-
lirsiniz. Sizin asil ihtiyaciniz olan ey, pesinden gitmek.
Her sey sinerjik ¢alisir. Aym anda her seyi kovaladigi-
niz zaman bagirsaklari ¢alistiryor, bobrekleri ve lenfleri
harekete gegiriyor, salgi bezlerini uyandiriyorsunuz. Bu
zorlama, bu gii¢ bedeni harekete gegirir, onu uyandirir.
Bence tek yolu bu.?”

Peki “ayni anda her seyi kovalamak” ne demek? Basitge, ne
kadar ¢ok dokuyu ayni anda ¢alistirabilirseniz, viicut biitiin
salg1 bezi ve organlarinda sagligina o kadar hizli kavusabilecek
demek. Biitiin organlar arasinda baglant oldugu igin viicutta-
ki hicbir sey tam anlamiyla bagimsiz degildir. Bundan dolay:
¢ig meyve ve sebzelere ilaveten sifal bitkilerle, salgt bezi takvi-
yelerini -gerekliyse- biitiin baglanuli sistemler i¢in birlegtirmek
ve ayni anda yiiriitmek en faydali yéntem olacaktr. Bunlar
birlikte ¢aligirlar. Salgi bezi ve organlar: iyilestirmek igin farkl
tiirden sifali bitkileri ayn1 anda alabilirsiniz ¢iinkii bunlar bir-
birine katkida bulunur. Bu da saghga kavugma siirecini daha

etkin, daha kolay ve daha hizli kilar.
Zehirden Arinma Yoéntemleri

Dogru arinma igin asit iireten biitiin yiyeceklerin beslrnmr
diizeninden ¢ikarilmasi ve agirlikla meyve, taneli ufak meyve,
kavun ve karpuzdan olusan ¢ig yiyecek beslenme diizenine ge-
cilmesi gerekir. Meyveler en yiiksek enerjiye sahiptir ve biitiin
yiyecekler icinde en astrenjan -6zellikle turunggiller- olanidur.
Cig sebze diyeti bile, besleyici olmasina kargin, meyve agirhikh
bir beslenme diizeninin zehirden arindirma ve saghga kavus-
turma oOzellikleriyle kiyaslanamaz. Rahatsizliklarin iyilestiril-
mesi meyvelerin bu istiin giiciinii gerektirir. Ciddi bir zehir-
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den arinma programinin baglamasiyla birlikte viicuttaki salgt
bezi ve organ zaaflar su yiiziine ¢ikacakur. Gergek genetik sag-
lik seviyeleri o zaman agiga ¢ikar ¢iinkii uyaric1 yiyecekler aruk
beslenme diizeninden gikmustir. Ornek olarak enerji seviyesin-
de adrenal bezi zaafinin neden oldugu diisiisler gosterilebilir.

Viicut, orugta oldugu gibi, yiyeceklerdeki gidayr emme ve
sindirme isinden kurtuldugu zaman, depolanmig atklari orta-
dan kaldirmaya odaklanmis ciddi bir faaliyete baglar.

ORUG

(Bu boliim biiyiik 6l¢iide yazarin arastirma ve deneyimlerine dayalidir.)

Orug en biiyiik deva, icimizdeki tabiptir.

Paracelsus

Zehirden arinma, dogasi geregi bir orug deneyimidir. Do-
gadaki hayvanlar viicutlarinda biriken zehirden arinmak igin
su orucu tutarlar.® Orug, diinyanin her yerindeki kiiltiirler
tarafindan binlerce yil boyunca pek ¢ok farkli bi¢imde uygu-
lanmis olan giiglii bir zehirden arinma teknigidir ve aksam
yemegiyle kahvalt arasini zaten yemeksiz gegirdigimiz icin de
giindelik hayaun bir parcasidir. Kahvalt, orucun bozulmasi
anlamina gelir.” Orug, agliktan kivranmak degildir; karar ver-
diginiz siire boyunca istege ve nasil hissettiginize bagh olarak
tutulur. Orug sirasinda sadece yag yakilir, kasdoku degil. Sag-
liksiz hiicreler viicuttan aulir. Aragtirmalar, bir giinlitk orucun
yaklagik 250 gram yag yakugini gosteriyor.” Normalde, siirek-
li olarak yedigimiz zaman insiilin seviyeleri yiiksek kalma egi-
limindedir ve viicut enerjiyi yag olarak depolar. Orug, insiilin

* C.N: Ingilizcede kahvalt ‘breakfast’, bozmak ‘break’ ve orug ‘fast’ keli-

melerinin bilesimidir.
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seviyesini her seyden daha fazla diisiiriir ve viicut depolanmig
yag1 tiiketmeye bagladigs icin de daha uzun siire diigiik kalir.>°
Sonugta aglk bu defa azalma egilimine girerken enerji seviye-
leri iyi durumda olmayn siirdiiriir.

Asagidaki oruglar, zehirden arindirma giigleri agisindan
ihmlidan en giigliiye dogru siralanmugtir.

* Taze sikilmig meyve suyu.

* Uzun bir siire boyunca tek bir meyveye dayah tek tip
beslenme. Ozellikle siyah iiziim ve karpuz bu amaca
¢ok uygundur.

e Aralikli susuz orug. (12-18 saat boyunca ne yemek ne
de siv1)

* Su orucu. (Bir ya da daha fazla giin boyunca yalnizca
biraz alkali su.)

*  Uzun siireli susuz orug. (18 saati agan siirelerde ne ye-
mek ne de siv1)

Orug, bir ya da iki 6giin kau gida yememek gibi basit de
olabilir ama yavag yavas daha ciddi oruglara da baglamaniz ge-
rekir. Viicut énce et, siit iiriinleri ve tahildan uzaklagip miim-
kiin oldugunca ¢ig meyve ve sebzeye dénerek hazirlanmalidir.
Bir sonraki adim, beslenme diizeninin diizenli ve 6nemli bir
parcasini olusturmasi gereken ¢ig meyve, taneli ufak meyveler,
kavun ve karpuz olacakur. Her giine baglarken taze sikilmig
bir ya da iki bardak meyve suyu tiiketebilirsiniz. Taze meyve
suyunun tad: giizeldir, son derece besleyicidir ve seliiloz lifleri
olmadig i¢in sindirimi de kolaydir.

Son olarak, saglkli beslenmeye gecisi gerceklestirdiginizde
ve viicut buna uyum saglamak icin belirli bir siireye ihtiyag
duydugunda, taze meyve suyu veya tek meyveye dayali oruca
baglanabilir. Viicudunuzun ne kadar arinmaya ihtiyag duydu-



Doktorlarin Bilmedikleri | 57

gu konusundaki diigiincelerinize bagl olarak bu oruglara 6nce
bir 6giinii atlayarak baglayabilir, ardindan kendinizi iyi hisset-
tiginiz siirece bunu arurabilirsiniz.

Ug giin tutulan orugtan sonra aghgin genelde 6nemli 6lgii-
de azaldigini fark etmek ilgingtir. Orug fikrine ve yagantisina
ahistik¢a sadece su ya da susuz orug gibi daha ciddilerine giri-
sebilirsiniz ama yavag yavag baglayin: Ornegin 6nce yarim giin,
sonra tam giin veya biraz daha uzun. Gerek goriiyorsaniz bu
konuda deneyimli birisinin gozetimi altinda orug tutun. Sii-
reyi yasanan saglik sikintilarinin ciddiyeti belirler. Ornegin
oliimciil bir kanseri olan kisi bu konuda daha atak davranmay:
isteyebilir ¢iinkii mevcut durumu tersine gevirmek iin gerekli
zaman kisa olabilir.

Ben bu oruglarin tiimiinii uyguladim. Son yagadigim saghk
sorununun ciddiyeti ve lenfatik hareketsizlik -idrarimda, bob-
birer kolesterol halkas: tagtyordu- nedeniyle, her bir ya da iki
haftada bir susuz orug uygulamasina basladim. Ilk susuz orug
girisimim, bir ay siiren ve tiimiiyle ¢i§ meyve, taneli ufak mey-
veler, kavun ve karpuzdan olusan bir perhizden sonra oldu.
Buna kargilik idrarimda ilk tortu belirtisini gormem yine de
iki aylik bir ¢ig meyve perhizi ve 36-42 saat arasi siiren susuz
oruglardan sonra gergeklesebildi.

Iki ya da ii¢ ay daha gectikten sonra her susuz orucun ar-
dindan idrarimda tortudan kaynaklanan bir bulaniklik gérme-
ye bagladim. Susuz oruglar arasi siirede tortu ¢ok ince olsa da
belirgindi. Bebeklikten bu yana viicut sistemimin bir pargasi
olan lenfatik hareketsizligi temizlemek umuduyla bu programi
siirdiirecegim. Bu saurlari yazdigim sirada 81 yagimdaydim,
dolayisiyla bir hayli gii¢ oluyor. Ama bunun benim igin ye-
nilenmis bir saglga agilan olasi tek kapt oldugunu biliyorum
ciinkii lenfatik hareketsizlik ve yiiksek asit seviyesini biitiin be-
denimden temizlemem sart.
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Aruk susuz orucu yalnizca etkili degil; ayni zamanda aligil-
masi kolay bir uygulama olarak gériiyorum. Digerleri, 6giin-
lerine hazirlanirken ¢ikan yemek kokusu can sikict olabiliyor.
Ancak en zor kismi, sizin ne yapiyor oldugunuzu anlamayan
ve uyguladiginiz beslenme diizeninin kauligindan ve bu orug
dénemlerini susuz ve yemeksiz gotiirmekten kaynakli kilo
kaybiyla telaga kapilan dostlariniz ve aile iiyeleriniz oluyor.

Su Orucu

Sonug olarak, susuz orucun neden saghga kavusmada en
glicli yardimci olabilecegini anlamak, isi kolaylastirabilir.
Hayvanlar yaralanma ya da hastaliklar iyilegtirmek icin ye-
me-igmeye i¢giidiisel olarak ara veriyorlar. Biz neden farkh

olalim ki?

Birincisi, bir giinliik susuz orucun ii¢ giinlitk su orucuna
esdeger oldugu soylenir. Bu aslinda bana ¢ekici geliyor ¢iinkii
benim kirk saatlik susuz orucum 120 saatlik ya da bes giinliik
su orucuna esit.

Ikincisi, on dért giine kadar siiren binlerce oruca nezaret
etmis Rus doktor Filanov tarafindan yapilan aragtirma,”
suz orug sirasinda viicudun kendi saf suyunu olugturdugunu
kesfetti. Viicut susuz orug sirasinda su kaybettigi i¢in depolan-
mus yag hiicrelerini pargalamaya baglar. Bu siirecte agiga ¢ikan
hidrojen molekiilleri, oksijen molekiilleriyle birlegerek yiiksek
kalitede bir can suyunu viicut i¢inde olugturur. Viicut bu su
kaybetme d6nemi i¢inde normal sindirim ve besin emme go-
revlerine bir mola verir ve depolanmug zehirlerin ortadan kal-
dirilmasina odaklanir. Hasta ve zayif hiicreler 6liir ve viicuttan
atlirlar. Saglikli hiicreler ayakta kalir ve daha da giiglenirler.
Viicut zehirden arinmaya ve genglesmeye odaklanur.

su-

Uciinciisii, ana nedenlerden biri kok hiicreler olabilir. Kok
hiicreler farkl hiicre tiirleri bigiminde gelisme potansiyeli ta-
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styan hiicrelerdir ve viicutta bir onarim sistemi iglevi goriirler.
Bir bagka Rus biyoloji doktoru, Dr. Y. Romanov, susuz orug
strasinda ya da hemen ardindan kok hiicre salindigini kegfet-
ti. Viicudun kendini yeniden olugturma ve genglestirme yetisi,
kok hiicrelerin etkisiyle gergeklesir.

Yukarida da belirtildigi gibi hayvanlar bunu i¢giidiisel ola-
rak anliyor ama biz insanlar anlamiyoruz; 6grenmek zorunda
kaliyoruz. Hepimiz viicutlarimizda kok hiicre olugtururuz ama
biz yaslandik¢a onlar da seyrelirler. Bebeklerde kok hiicre ora-
nt ‘on binde bir'e kadar ¢ikabilir. Elli yagina geldigimizdeyse
bu oran sadece 500 binde bir olur.>? Bir de 70’li, 80’li, 90’l1
yaslarini siiren insanlarin halini digiiniin. Yaralanma ya da
hastaliktan iyilesmek elbette biz yaglandik¢a daha fazla zaman
aliyor. Orug sirasindaysa kana yiiksek sayilarda kok hiicre sa-
liniyor. Dr. Romanov susuz orucu takip eden toparlanma do-
nemi sirasinda bu kék hiicre salinmasi ve iiretiminin ti¢ katina
ctkugini da kesfetmis bulunuyor.

Hastayken yemek, hastaligs besler.
Hipokrat

Sonug Olarak

Hiicre metabolizmasinin olugturdugu asitli lenfatik auklar
saghgin diigmanidir. Viicut dokularini tikar ve agindirir, viicut-
taki enerji akigini aksaurlar. Olay1 karmagiklagtirmadan, zehir-
den arinma yoluyla asit birikimini giderin. Basitlik her zaman
en iyisidir. Zihninizin kontroliinii ele almakla baglayin. Sezgi-
lerinizi, o igsel bilisi gelistirin. Viicudunuzun bulgu ve hisler
yoluyla sizinle konugurken soylediklerine kulak verin. Sonra
da sagliginizi nasil diizelteceginize dair edindiginiz bu bilgiyi
hayata gegirin ve BUNU YAPIN!
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BOLUM 6

VUCUDUN BESLENMESI

Neleri Yemeye Uygunuz?
Biz meyve ve yesillik yiyen bir tiiriiz.

Insanlar su an esas olarak meyvecil olan o ilk tropikal bes-
lenme diizenlerinden ¢ok uzaklagmig bulunuyor.’> Bedenimi-
zin olusum bicimine dair gdzlemler, bizim 6ncelikle meyve
yiyen bir tir oldugumuzu agik bir gekilde kanitladi. Elleri-
miz, alet kullanmadig; siirece, kokleri kazmaya ya da hayvan
oldiirmeye uygun degildir; dislerimiz tahil tanelerini ya da
zorlu lifleri 6giitmeye veya eti pargalamaya uygun degildir; ka-
lin bagirsaklarimiz otgullara gore daha kisa ama etgillere gore
daha uzundur. Hem etgil hem otgul da degiliz. Viicutlarimiz,
¢ig meyve, taneli ufak meyveler, kavun ve karpuzun yani sira
bazi sebze ve sifali bitkilerden olusan bir beslenme diizeni-
ne uygundur. Bize en yakin primat, DNAlarimizin yaklagik
%98’ini paylasugimiz dag gorili, sadece meyve ve yesil bambu
kok ve filizlerini yiyerek yasar. Yine de ¢ok biiyiik ve giigliidiir.

Insan tropikal bir tiirdiir. Ekvator da, dondurucu havanin
olmadigs bir iklimde evrildik. Bu soguk iklimlerde
hayatta kalmamiz yalmzca ates, giyinme ve barinma
sayesindedir.>*

Dr. Patrick Moore

Gog, iklim ve eldeki yiyecek cesitliliginden dogan ihtiyaglar
sonucu insanlar hayatta kalmak i¢in pigmis et, balik, siit iiriin-
leri ve tahil iceren beslenme diizenlerine gecti. Bu beslenme
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diizenleri zaman i¢inde normal kabul edilmeye bagladi. Ancak
sorun bu yiyeceklerin elektromanyetik enerjiden yoksun ol-
masi ve urettikleri agir1 asitle viicutta baglayici dokularin kalsi-
yum kaybetmesine yol agmasidir. Bu olurken dokular zayiflar
ve lenfatik atklar ortadan kaldirilamayacak bir hizla viicutta
birikir. Bu da bobrekte tikanmalara, ardindan dokular arasin-
da sistemli lenfatik tkanmalara ve sikigmalara sebep olur ki
salg1 bezi ve organ bozukluklariyla hastalik gelisimlerinin ana
nedeni budur.

Alkali Tiketimi, Asit Bosaltimi

Eger natiiropat doktorlarin tedaviye yoneldigi bir diinyada
yastyorsaniz orada kalict saglik ¢oziimleri degil, sadece gegici
bulgu yonetimi var demektir.>> Yiiksek asit seviyesinin altnda
yatan nedenler giderilmez. Hiicrelerin basitligini anlamamiz
gerekiyor ¢iinkii viicudun biitiin uzuvlari hiicrelerden olu-
sur ve upki bebekler gibi her bir hiicre de beslenmeli ve te-
mizlenmelidir. Hiicrelerin saglikli beslenmesi kan tarafindan
gerceklestirilen bir alkali etkinligidir. Hiicre bogaltimiysa asitli
bir etkinliktir: Auklar lenfatik sivi tarafindan alinip gotiirii-
liir. Hiicre stvilarinin yaklagik dortte biri kan, dértte iigii len-
ftir.® Bu oran etkin bir bogaltim igleminin ne kadar yasamsal
bir 6nem tagidigin1 gosterir. Viicudun saglikli yasama devam
etmesi ve muhtemel hastaliklardan sakinabilmek icin her iki
islev de dogru bir bi¢imde yerine getirilmelidir.

Hem alkali besinleri alma hem de asitli auklardan arinmay:
en iyi kargilayan beslenme diizeni ¢ig ve agirlikla meyve, taneli
ufak meyveler, kavun ve karpuzdan olusan diizendir. Bu besin-
ler hiicrelerin yasamsallik ve elektriksel genglesme igin ihtiyag
duydugu her seyi icermelerinin yani sira en etkin sistem arin-
diricilaridir. Meyve ve sebzelerin biiyiik bir boliimii potasyum,
sodyum, magnezyum ve kalsiyum gibi alkali iiretici elektrolit
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mineralleri bol miktarda igerir. Fosfor, siilfiir, nitrojen ve man-
ganez ise asit iiretici minerallerdir.”” Biitiin proteinli yiyecekler
asit iiretici mineraller igerir.

Sebzeler de besin icermelerine ragmen zehirden arindirma
kudretinden yoksundurlar.’® Bu yiizden eger tiiketileceklerse,
beslenme diizeninde meyveden daha az bir yer almalidirlar.
Cig ve olgun meyveler, taneli kiigiikk meyveler, kavun ve kar-
puz, insan viicudunu besleyecek ve temizleyecek sekilde kim-
yasal, besleyici ve enerji saglayici agidan mitkemmel dengeli
besinlerdir.>” Ayrica, ileri derece lenfatik tikanmaya karsi, zayif
salgi bezleri ve organlarin tam sagliga kavugmasi icin, ilaveten
sifali bitki ve salgi bezi takviyeleri de gerekli olabilir.®’ Basitlik-
ten ayrilmayin. Kararl, sabirli ve inat¢1 olun. Yapabilirsiniz!

%80 alkali ve %20 asit viretici yiyeceklerden olusan bir

beslenme diizeni daha sagliklr bir yasam icin son derece

onemlidir. %90 ve daha fazla alkali diretici yiyecekler,
enerjik bir saglik anlamina gelir.'

Dr. Robert Morse
Gig Yiyecekler Neden Daha iyidir?

Bu sorunun yanit, olgular incelediginiz zaman ortaya ¢1-
kar. Ozellikle ¢ig meyveler kolay sindirilir. Cig yiyecekler do-
gal sindirim enzimleri igerir, vitamin ve mineralleri eksiksiz ve
degisiklige ugramamug héldedir. Ayrica, viicudun elektrik sis-
temini garj eden elektromanyetik enerji ve biyo-fotonlar -5k
enerjisi- ile doludurlar. Pisirme islemi canli yiyeceklerdeki bu
manyetik ve biyo-fotonik enerjiyi yok eder, enzimlerini 6ldii-
riir, vitamin ve mineralleri baglayarak onlan viicut i¢in daha
az ige yarar hile getirir.%?



Doktorlarin Bilmedikleri | 63

Peki bu olgu neden genelde bilinmez ya da bize 6gretilmez?
Yeni bir kesif ya da farkindalik mi? Aslinda yeni degil. Insanlar
bu bilgiyi erken zamanlardan beri biliyordu ama bunu paylag-
madilar. Aslina bakilirsa bu gizlendi. 1946'da Israil ile Urdiin
arasinda, Olii Deniz yakinlarindaki Kumran isimli bir bolgede
yer alan gizli magaralarda kayip elyazmalari kesfedildi. Yakla-
stk bin belge koruma amaciyla oraya saklanmusti. Olii Deniz
Yazmalar: arasinda asagidaki alinunin yapildigy Esseniler Kitab:
da vard::

Yiyeceklerinizi sakin 6ldiirmeyin!

Ciinkii diri yiyecekler yerseniz, o da sizi diriltir.

Ama yiyeceginizi 6ldiiriirseniz, 6lii yiyecek de sizi oldiiriir.

Ciinkii hayat sadece hayattan dogar, dliimse her zaman
olimden gelir.

Yiyeceklerinizi oldiiren her sey sizin viicutlarinizi da 6ldii-
.. 63
riir.

Bundan daha agik nasil anlaulabilir ki?

Gegis Yapmak

Sayet saglik sorunlariniz ciddi ya da dogrudan 6liimciil de-
gilse, biitiiniiyle ya da agirlikla ¢ig beslenme diizenine agamal
olarak gegis yapmayi isteyebilirsiniz. Durum buysa, bugulan-
mis ya da az pigmis sebzeleri ve sebze gorbalarini beslenme
diizeninizin bir pargasi olarak baglangigta yiyebilirsiniz. Cig
meyve, taneli ufak meyveler, kavun ve karpuzun beslenme dii-
zenindeki payini daha sonra arurabilirsiniz. Isin anahtari, bir
‘ekleme’ yaklagimi benimsemektir. Asjama agama daha fazla
meyve yiyin ve tabaginiza daha fazla ¢ig yiyecek ekleyin. Za-
man iginde damak tadiniz degisecek ve pismis yiyecekler ¢eki-
ciligini kaybedeceketir. Iyi sindirim igin ¢ig meyve, taneli ufak
meyveler, kavun ve karpuzun tek bagina yenmesi en iyisidir.



64 | Ron Garner

Yiyecek Birlegimleri®

Bazi yiyecekler digerlerine gore daha hizl sindirilir ve bun-
lar aym o6giinde birlegtirildikleri zaman, hazimsizlik, mide
yanmasi, sigkinlik hissi, gaz ve bulant problemlerine neden
olabilirler. Bu problemlerden kaginmak ve yiyecek sindirimiy-
le besinlerin emilmesinde etkinligi arturmak igin yiyecek bir-
lesimleri konusunda agagida verilen basit kurallar: takip edin:

1. Proteinlerle nisastalar1 kangtirmayin. (Proteinler sindi-
rim icin bir asit ortamina, karbonhidratlarsa alkali orta-
ma ihtiyag duyar. Bu iki ortam birbirlerini etkisiz hile
getirir.)

2. Hizli sindirilen yiyeceklerle yavas sindirilenleri karigtir-
mayin. Once hizli sindirilenleri ve bir siire sonra yavas
sindirilenleri tiiketin.

Yiyecek sindirim oranlari, sindirim kolayligina gore azalan
strayla su sekildedir:

Karpuz ¢ok hizl sindirilir ve tek bagina yenmelidir.

2. Meyve. (Sivi meyve piirelerinde yesil gida tozlar1 mey-
veyle birlestirilebilir.)

3. Sebzeler.
Kuru yemis ve gekirdekler.

5. Hayvansal proteinler ve siit iiriinleri. (Etlerin tam ola-
rak sindirilmesi dort ya da bes saat alabilir.)

Bir yiyecek ne kadar konsantre ve karmagiksa, sindirimi de
o kadar ¢ok zaman alir.
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Neden Meyvenin Olgun Olmasi Gerekir?

Olgun ve sulu bir meyveyi 1sirmak ¢ok giizeldir. Ancak gii-
niimiiziin ticari yiyecek sevkiyat sistemi iginde dogal yollarla
olgunlagmig bir meyve bulmak kural olmaktan ¢ok genelde
istisnai bir durumdur. Lezzeti bir tarafa, ham meyveler saghk
agisindan da olgun meyvelerin sagladig yararlan saglamaz.
Bunun alunda iki etken yatar: Seker igerigi ve alkali olugturu-
cu nitelikler. Erken toplanmis meyve ile olgunlasuginda top-
lanan meyve arasindaki farki bilmek 6nemlidir ¢iinkii manav-
larda saulan hemen tiim meyveler asma ya da agag tizerinde
olgunlagmadan toplanmigtir; bu yiizden satilincaya kadar uzun
stire taze kalirlar.

Meyveler yetisirken, etilen hormonu ve meyvenin sertligini
gideren, boylece asitli meyveyi nétr pH derecesine getiren ve
nigastay1 sekere doniigtiiren birgok enzimin birlegmesi sonucu
olgunlagir.®?

Bazi meyveler asma iizerinde olgunlagir ve bazilar1 da kopa-
rildiktan sonra olgunlagmak iizere dogal olarak etilen gaz iire-
titler. Elma, kayisi, avokado, muz, kirmizibiber, hurma, guava,
ki kavunu, jak meyvesi, kivi, mango, dut, nektarin, kavuna-
gaci, carkifelek, papaya, seftali, armut, cennet elmasi, erik,
ayva, sapodilla (¢iku), sapot ve domates toplandiktan sonra ol-
gunlagir. Biitiin digerleri agag ya da asma iizerinde olgunlag-
malidir ¢iinkii koparildiktan sonra gelismezler.

Limon bu listede yer almiyor ama alkali oranini en fazla
yiikselten ve en arindirici meyvelerden biridir. Birazcik daha
yumusak limonlar1 segmeye gayret edin, bu onlarin olgunlas-
ugini gosterir. Sert limon heniiz yesildir viicutta alkali olugtur-
maz.
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Olgun Karpuz Nasil Segilir?

Bazen koca bir yigin iginden iyi bir karpuz se¢mek zor olur.
Bir tarafinda sar1 bir leke olanini ararsaniz tath bir karpuz bul-
ma sanstnizi artirabilirsiniz. Bu onun tarlada daha uzun bir
siire koparilmadan yatugini ve dogal yollarla olgunlagmak igin
daha fazla zaman buldugunu gésterir.

Kagamaklar

Sosyal etkinlikler hayaun bir pargast ve genelde gegsitli tiir-
den yemek davetleri de bunlara dahil. Hayatn tadini gikar-
maya da ihtiyacimiz var. Ara sira saghkli beslenme vagonun-
dan ayrildiginiz igin kendinizi suglu hissetmeyin. Onemli olan
gemiyi terk etmemektir. Saglikli olmayan besinleri de kiigiik
miktarlarda tiiketebilirsiniz. Bir ya da iki lokma o lezzet dene-
yimini saglar ama biitiin bir pizza, et ya da benzeri 6giinii uka
basa yemekten kaginin. Hemen ertesi giin de saglkli yemek
programiniza geri doniin.

Sagliginiz elverigliyse ara sira birazcik sarap -siilfitsiz- veya
bir bira igmenin sakincast yok. Birer aziz olmamiz gerekmiyor.
Buna karsilik sayet ciddi bir saglik sorunuyla savastyorsaniz,
ondan kurtuluncaya kadar katu olmaniz gerekir.

Yiyecek Sezgisinin Geligimi

Bebekler uzun bir siire konugmay1 6grenemez ama dogar
dogmaz iletisim kurmaya baglarlar. Anneler ise bebeklerin ih-
tiyag ve isteklerini seslerinden, giilmelerinden, aglamalarin-
dan, surat burugturmalarindan ve kullandiklar1 beden dilinden
okumay kisa siirede 6grenirler. Viicudumuz da bizimle buna
benzer bir iligki kurar. Kelimelerle konugamaz ama mutsuz ol-
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dugu zaman agn ve rahatsizlik mesajlariyla bunu bize anlaur.
Ayrica kimi zaman bizi belirli yiyecekleri yemeye ya da yeme-
meye sevk eder. Yemek krizine girmis bir diirtiiyii doyurmak
icin yemek yedigimizde bu faydali olabilir ama olmayabilir
de ¢iinkii viicut igindeki mayalanma, mantarlarin beslenmesi
i¢in daha karmagik karbonhidratlar gonderilmesini istiyor ola-
bilir. Et ya da kahve istegi adrenallerimizi daha fazla enerjiye
sahip olmaya tegvik etme aligkanligimizdur.

Belli bir siire daha iyi bir beslenme diizeni siirdiiriip de vii-
cut bu yeni yeme-igme bigimine uyum saglar saglamaz bagka
bir alg: tiirii ortaya gikar ya da gelistirilebilir. Bu alg: tiiri,
sezgilerinizdir. Ornegin, kurutulmus meyve gibi belirli yiye-
ceklerin ya da sezon baginda tika basa taze ¢ilek yemenin bize
eskisi kadar gekici gelmedigini fark edebilir ve bu yiizden on-
lar1 daha az yiyebilir veya hig yemeyebilirsiniz. Iste bu, viicu-
dunuzun sizinle konugmasidir ama viicut ayrica zaman iginde
istedigi ve ihtiya¢ duydugu yiyecek ve besinlerle ilgili de giig
algilanan mesajlar gonderir. Farkina varmaya ¢aligin ama bunu
o doymak bilmez istahla karigtirmayin. Bu, o anda neyin lez-
zetli ve doyurucu olabilecegine dair bir fikir gibi goriinecektir.
Karar vermek icin bu fikri iyi ve kotii yiyeceklere dair bildik-
lerinizle kargilasurabilirsiniz. Ya da kas testini 6grenin; yiyecegi
karninizin izerine yerlestirip size uygun olup olmadiginin bir
gostergesi olarak kaslariniz giiglii kaliyor mu yoksa zayifliyor
mu diye bakin. (Nasil yapilacagini 6grenmek igin internetten
kas testi tekniklerine bakiniz.)

Bir Uyan

Doktorunun tavsiye ve yonlendirmeleriyle ilag alan bir kisi,
bunu yapmaya devam etmelidir. Beslenme diizeninde ya da
ubbi tedavide diigiiniilen her tiirlii degisiklik nitelikli ve de-
neyimli bir saglik ¢alisanina danigilarak yapilmalidir. Ilaglarin
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acil durumlar i¢in oldugunu ancak bu aciliyet devam ettigi
siirece alinmasi gerektigini aklinizda bulundurun. Buna kargi-
lik viicudunuzun bagimlh héle geldigi kimi ilaglar yavag yavag
birakilmalidir. Nihai hedefiniz dogal beslenme, zehirden arin-
ma, sifali bitkiler ve genglestirici bir hayat tarz1 pratigiyle vii-
cudunuzu giiglendirmek olmalidir.
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BOLUM 7

ENERUJININ AKILLICA KULLANIMI

Egzersiz sizi saghga kavusturmaz.
Dr. Robert Morse

Viicudunuzu sarj edilebilir bir pil olarak diisiiniin, zaten
caligma gekli budur ve her pilde oldugu gibi ona baglayabile-
ceginiz elektrikli cihaz sayisinin veya tagidig: elektrik enerjisi
tilkenmeye baglamadan araliksiz kullanabileceginiz siirenin bir
sinurt vardir. Oniinde sonunda sarj, artik talepleri kargilayacak
kadar gii¢lii olmayacakur.

Iste viicudunuz da tam olarak bu sekilde ¢ahigir. Gece ken-
disini sarj edinceye kadar giin boyu kullanabilecegi sadece tek
bir enerji deposuna sahiptir. Bunu etkili bir sekilde yapabilme-
si hi¢ kuskusuz bir¢ok etkene ve ozellikle de saglikli adrenal
bezlerine baghdir. Tikanikliklar enerji yokluguna, kanda, lenf-
te ve sinir sisteminde hastaliga yol agar.”’

Sindirim, bogaltim, 1st ayari, gérme yetisi, diisiinme, duy-
gular, egzersiz ve iyilesme gibi biitiin islevler viicut enerjisini
kullanir. Ozellikle ciddi bir hastalig1 atlaup iyilesirken ya da
saglik durumunuz bozulurken bunu hig¢ akildan gtkarmamak
onemlidir. En iyi iyilesme, viicut hareketsizken ve mevcut
enerjisinin biiyiik boliimiinii zehirden arinmaya, onarima ve
yenilenmeye yoneltebilecek durumdayken gergeklesir. Agsag:-
daki 6neriler viicudunuzun bu noktaya gelmesine katkida bu-
lunacakur:

1. Sindirimi kolay yiyecekler tiiketerek viicudunuza
yardimci olun. Sindirim ¢ok biiyiik bir enerji gerek-
tirir ama basit yiyeceklerle -¢i§ meyveler, kiigiik tane-
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li meyveler, kavun ve karpuz- ¢ok kolay gergeklesir.
Bu yiyecekler, viicuda en az enerji harcayarak dokula-
rt onarmak ve saglikli yasgami inga etmekte kullanaca-
g1 beslenme ve zehirden arinma bilesenlerini saglamak
i¢in gereken tiim basit gekerleri, amino asitleri ve yag
asitlerini icerir. Ayrica ¢ok yiiksek elektrik enerjisine
sahip yiyeceklerdir ve viicudun sarj edilmesine katkida
bulunurlar. Pismis olanlar dahil biitiin diger yiyecek-
ler 6liidiir ve elektrik enerjileri yoktur; karmagikurlar
ve viicut tarafindan kullanilabilmeleri icin daha basit
formlara pargalanmalan zorunludur. Bu da daha fazla
enerji gerektirir ve viicudun etkisizlestirmek ve ortadan
kaldirmak icin ayrica ugragmas: gereken ilave auk iire-
tir. Orug, hangi bigimde olursa olsun yararlidir ¢iinkii
viicut orug sirasinda sindirim ve oziimsemeye enerji
harcamaz ve tiimiiyle depolanmig zehirli augin bosalti-
mina ve iyilesmeye odaklanabilir.

2. Miimkiin oldugunca dinlenin ve uyuyun. Ciinkii bu
iyilesmeye harcanacak enerjiyi korur. Topraklama yapa-
bilen ¢arsaflar iizerinde uyumak da ayrica viicudunuzu
topragin iyilestirici enerjisine baglayacakur. Geceleri
kablosuz internet modemlerini kapatmak maruz kaldi-
gz elektromanyetik radyasyonunu azalur.

3. Caligma faaliyetlerini en aza indirin. Hem fiziksel
hem de zihinsel.

4. Egzersizi en aza indirin. Egzersiz enerji depolarini bo-
saltir ve asit liretir. Kisa yiiriiyiigler ve hafif esneme ha-
reketleriyle sinirli tutun.

5. Gerilimden miimkiin oldugunca kaginin. Ciinkii
biitiin viicut iglevlerine engel olur ve 6zellikle de ener-
ji tiretiminde onemli bir rol oynayan adrenal bezlerine
biiyiik yiik olur. Zevkli ama ¢ok uyarict bulmadiginiz
etkinlik ve eglencelerin tadin1 ¢ikarin. Meditasyon be-
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deni, zihni ve ruhu iyilegtiren miikemmel bir ¢aligma-

dir.

6. Agk havada, doganin iyilegtirici enerjisi icinde za-
man gegirin.

7. Geleceginize dair pozitif bir tutum ve umutlu bir
yaklagim iginde olun.

Proteine ihtiyacimiz Yok mu?

Viicut, proteini enerji i¢in kullanamaz. Proteinler ayrica
yiiksek seviyede asitli mineraller, nitrojen ve fosfor igerir. Pro-
tein, 6zellikle de et ile beslenmek, yapilarini basit amino asit-
lere d6niistiirmek igin viicudunuzun enerjisini titketir. Amino
asitler doku gelismesi ve onariminin yapi taglaridir ama “Yakat
olarak agir1 enerji gereksinen amino asitleri kullanmaya kalkar-
sak, karaciger, pankreas ve bobrek dokularini ve siireg iginde
islevlerini kaybederiz.” Buna karsilik protein yapilarinin par-
calanmasi igin gerekli olan bu enerji, “Viicut protein déniisii-
miinii bagarabilmek i¢in enerji miicadelesi verdiginden depo-
lanmis yagin pargalanmasina yol agar.”®® Atkins ve ketojenik
diyetler gibi kilo vermeye yénelik gecici hevesler, kisa vadede
viicut yaglarini azaltmak igin faydal olsa da, uzun vadede son
derece zararhdirlar.

Viicut hiicresel enerji igin, karbonhidrat/sekerlerde enerji
yakit1 olarak bulunan karbon ve oksijene ihtiyag duyar.®” En
iyi seker de ¢ig meyve, taneli ufak meyveler, kavun ve karpuz-
daki fruktozdur ¢iinkii hiicre duvarlarinin arasindan ge¢mek
i¢in insiilin gerektirmez.

Enerji Uzerine Son Diisiinceler

Enerji miithis hissettirir ve hepimiz ona sahip olmay: seve-
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riz. Hayat1 zevkli ve bir seyler bagarmay1 miimkiin kilan odur
ama onu iiretme ve giinlitk yasamda kullanma konusundaki
tercihlerimizin baz1 sonuglari var.

Sizler kendi geminizin -viicut- kaptanisiniz; giivertedeki
herkes -organlar, salgi bezleri ve sinirler- verdiginiz kararlara
gore yasamak zorunda. Miirettebat -sindirim sistemi ve kas-
lar- besleme ve ¢alistirma bigiminiz ve geminin bakimini -ya-
kit, temizlik ve atiklarin bogaltilmasi- yonetmedeki basariniz,
yolculugunuzun -hayatiniz ve kalitesi- nihai giivenligi ve basa-
nisint 6nemli olgiide etkileyecektir.

Viicudunuzun enerji iiretme sekli ve bunu nasil kullana-
caginiza dair segimler size aittir. Se¢imlerinizin, bilingli ya da
degil, baz1 sonuglar1 oldugunun farkina varin. Zevkli ya da en
sonunda sancili olabilirler. Hastalik ya da saglik; se¢im sizin.

Siz bir rahatsizligin ardindan toparlanmaya ¢ahgirken vii-
cudunuz bunu yapmak igin olabildigince ¢ok enerjiye ihtiyag
duyar. Enerjinizi fiziksel etkinliklere, ige -zihinsel ya da fizik-
sel, gergin tartigmalara hatta seyahate- harcarsaniz, viicudunu-
zu toparlanma ve sagliga doniik etkin ¢aligma yetisinden yok-
sun birakirsiniz.

Sunu Unutmayin:

Zevk, kahkaha, mutluluk, dinlenme ve uyku; bunlarin
tiimii @lkali iiretir.

Endise, ofke, nefret, kiskanglik, dedikodu, korku ve uyku-
suzluksa asit tiretir.”
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BOLUM 8

iYi VE KOTU ALISKANLIKLAR

Bu liste saglikli yagama yararl ya da zararh temel uygulamalan
ana hatlariyla sunuyor.

Yararh Ahigkanhklar

* Alkali yiyecekler, basta ¢ig meyve, taneli ufak meyveler,
kavun, karpuz ve bunlarin sularini tiiketin. Sebzeler ve
sular1 da olur ama bir meyve perhizini tamamlayict un-
sur olarak, beslenme diizeninin 6nemli bir pargas: ola-
rak degil.

e Miimkiin oldugunca organik besin almaya ¢aligin.

* Giine bir bardak dolusu suda yarim limon suyuyla bag-
layin, sonra...

o Ik 6giiniiniiz ya ¢ig meyve, taneli ufak meyveler, kavun
ve karpuzdan biri ya da bunlarin birlegimi olsun.

 Iginde, kaba yoncadan sivi meyve piiresine kadar her
tiirlii yesilligin oldugu bir siiper besin karigimi hazirla-
yin.

* Pismis gida yiyecekseniz, bugulanmis ya da vog tavada
hafifce kizartilmis sebzeler en iyisidir.

* Ev yapimu sebze gorbalari, disaridan satn aldiginiz te-
neke kutudaki ya da paket iiriinlerden daha iyidir.

* Miimkiin oldugunca organik, GDO’suz ve bécek ilact
kullanilmamus iiriin almaya gayret edin.

e  Uriinleri, kir ve bocek ilac1 kalintilarina karst, bir mey-
ve ya da sebze yikama ¢ozeltisi veya hidrojen peroksitle
her zaman iyice yikayin.
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* Viicudun su jhtiyacinin biiyitk bolimiinii meyve ve
sebze tiiketimiyle kargilayin.

e  Sert kabuklu yemisler ve ¢ekirdek yiyorsaniz, ¢ig to-
murcuklar: tercih edin.

* Sindirim ve bagirsak bogaltimini artirmaya ¢aligin.

* Lenfatik atklardan kurtulmak icin bébrek ve adrenalle-
ri giiglendirin.

* Endokrin bezleri ve organlan gii¢lendirme siirecinde
bitkisel ¢ozeltiler ve biiyiikbag hayvan bez dokularini
takviye olarak kullanin.

* Adrenal bezleri ve bobrek saghgina kavugma yolunda
kaydettiginiz ilerlemeyi izlemek i¢in iyi bir tansiyon
olgme cihaz1 kullanin.

* Bobreklerinizin siizme gorevini dogru yapugindan
emin olmak i¢in idrarimiz1 ara sira temiz bir cam kava-
noz ya da kaba yaparak tortu auklara bakin.

* Tiroid bezlerinin saglamhgmna bir kamit olarak bazal
viicut 1sis1n1 kaydetmek {izere giivenilir bir termometre
kullanin.

* Ciddi bir hastaligin ya da viicutta bir zayiflamanin iize-
rine giderken iyilesme icin gerekli enerjiyi muhafaza et-
mek ve daha fazla asit iiretmekten kaginmak istiyorsa-
miz yorucu egzersizlerden uzak durun.

* Zararlh EMF radyasyonuna daha az maruz kalmak ve
kaliteli bir uyku igin geceleri modeminizi kapatn.

*  Miimkiin oldugunca ¢ok dinlenin.

*  Sessiz, iyi havalandirilan, karanlik bir odada uyuyun.

* Klorlu ya da florlu musluk sular1 igmeyin.

*  Dus musluklariniza klor filtreleri takin.

* Viicuttaki alkali oranlarini artran derin nefes egzersiz-
lerine katllin. (Wim Hof [Buz Adam] yéntemi)
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* Banyonuzu bir iki dakikalik soguk su duguyla bitirin.
Unutmayin 1s1 asit oranini arurir, soguksa alkali orani-
nt

* Buhar saunalarina giderek cildinizin terleme ve auklar
bosaltmak i¢in gozeneklerini agmasina yardimar olabi-
lirsiniz.

*  Cep telefonu kullanimini en aza indirin ve onlan iizeri-
nizde tagimayn.

*  Sevgi ve sitkran dolu bir tutum benimseyin.

* Kendiniz igin saglkh bir gelecek hayal edin.
Asin Derecede Zararh Yiyecek ve Ahigkanhklar

e Kirmiz: etler, kiimes hayvanlar eti, siit iiriinleri, balik
ve tahil.

* Kahve ve ¢ok demli siyah ¢ay.

e Alkollii igecekler.

* Karbonath -gazh- igecekler.

*  Yemekte su igmek.

* Her tiirlii sigara.

* Yeniden saghga kavugma sirasinda agir1 egzersiz.

* Gergin kogullarda galigma ve yasamaya devam etmek.

e Akilli sayag, kablosuz internet baglanusi, akill elekt-
ronik cihazlar ve benzerlerinden kaynaklanan elektro-
manyetik radyasyona agik olmak.

e Klor ve flor igeren musluk suyu igmek. (Cesitli filtreler
bu sorunu ¢ozebiliyor.)

e Klorflor filtresi takilmamig bir dug muslugu kullan-

mak.
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Zehirden arinma uygulamalarini bir rutin héline getirme-
yi unutmayin; bu sadece bir kerelik bir olay degildir. Tikan-
muis bir lenfatik sistemi tiimiiyle temizlemek, zaaflar1 gidermek
ve hiicrelerle dokular1 on yillar siiren bir beslenme diizeninin
yaratugy yetersizliklerden ve bébregin hatali siizme islevinden
geri déndiirmek yillar alabilir. Saglikli yemek ve zehirden arin-
may!1 bir yagam tarz1 héline getirin. Israrci ve sabirli olun. Asla
vazge¢meyin!
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BOLUM 9

SAGLIKLI YASAM RUTINLERIM

Her insan farklidir ve kendisi igin farkl bir saglikli yagam
rutini olugturacakur. Ben yine de kendi rutinlerimi bir 6rnek
olarak burada kisaca siraliyorum:

® N oW

Giine iki ya da ti¢ fincan Heal-All-Tea bitki ¢ay1 ve ara
stra da 3-Lung cayiyla” baglamak.

Dr. Morse’un GI Broom Powder'.”™ (Giinde bir kez 1
cay kagig1 ya da 2-6 kapak. Her tiirlii yiyecek veya bit-
kisel takviyeler ve GI Broom arasina iki saat siire ko-
yun.)

Kendi meyve sikacagimla ii¢ ya da dort bardak taze s1-
kilmig meyve suyu. Portakal, greyfurt, elma, limon,
tiziim, zencefil ve ara sira da pancarin -miimkiinse or-
ganik- cesitli bilesimleri. Lezzetli, besleyici ve son dere-
ce arindirict!

Kocaman bir kap ¢ig organik meyve ve kiigiik taneliler
-genellikle yaban mersini, bogiirtlen, ahududu, gilek,
kiraz, mango ve muzun bir bilesimi-; bulunabiliyorsa
tazesi ama taze degilse de bir gece dondurulup ¢éziil-
miis olanlari. Bu karigima Hindistan cevizi siitii ve ba-
zen de bal ve yesil besinler eklemeyi de seviyorum.
Augtrmalik olarak iiziim, portakal, greyfurt ve muz.
Bulabildigimde olgun karpuz.

Cesit olarak kendi mikserimle meyve piireleri.

Bazen iizerine biraz limon suyu kaulms kiigiik avoka-

C.N: Dr. Morse’un kullandig; sifali bitkiler.

C.N: Kaururnag tozu.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

do ya da kiigiik kesilmis avokado ve portakal pargalari-
n1 kangurarak da yiyorum.

Ara sira, canim ¢ok sebze gektigi zaman, kangik sebze-
leri vog tavada sarimsak ve zencefille -patates ve piring
gibi karmagik karbonhidratlarla asla degil-, Hindistan
cevizi siitityle birlikte hafifce kizartr ve kori, zerdegal
veya lezzet katan diger bitki ve baharatlarla biraz tatlan-
diririm. Bu yemegi avokado ile birlikte yiyorum.

Salgi bezlerimin birgogu zayif oldugundan Dr. Mor-
se’un bitkisel karigim ve harmanlari yanu sira giinde 1-3
kez 6zel bez doku takviyeleri aliyorum.

Beslenme diizenim genelde %85 ile %100 arasinda ¢ig
meyve, taneli kiigiik meyveler, kavun ve karpuzdan olu-
sur ve bu oran hi¢bir zaman %70’in altina diigmez. Ak-
sam yemeginden sonra sabaha kadar bir sey yemem ve
igmem. (Bu kendiliginden bir aralikli susuz orugtur, ze-
hirden arinmaya ve bébreklerin siizme islemine yardim

eder.)

Kanimdaki oksijen seviyesini yiikseltmek igin nefes eg-
zersizleri yaptyorum; Wim Hof yontemi.

Duglarimu bir ya da iki dakikalik, dayanabilecegim ka-
dar soguk suyla bitiriyorum. (internette “cold showers
Wim Hof”a bakiniz). Sonra giin iginde...

Daha fazla enerjik hissetmeye bagladigimda, biraz yiirii-
yli§ yapiyorum.

Yaklagik olarak her hafta ya da on giinde bir kirk saatlik
susuz oruglar uyguluyorum. Bu oruglar siiresince ii¢ ya
da dort kez Dr. Morse’un bitkisel karigimlarini kullani-
yorum.

Yapabildigimde saunaya giderek cildimin ter yoluyla
auktan kurtulmasina yardimct oluyorum. (Bobrekler-
deki yiikiin kismen hafiflemesine yardimci oluyor.)
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Sabah kalkugimda diizenli olarak tiikiiriik ve idrarim-
daki pH seviyesini kontrol ediyorum.

Kanimdaki oksijen 6ziimseme seviyesini diizenli olarak
kontrol ediyorum.

Iyi bir tansiyon 6lgme cihazi satin aldim ve adrenal bez-
lerimle bobreklerimin saglamligini kontrol etmek igin
kullantyorum.

pH, tansiyon, viicut isis1, orug ve idrarimdaki tortu
bulgularinin kayitlarini tutuyorum. Kaydettigim ilerle-
meyi gérmemi sagliyor.

Kullandigim iki temel mutfak aleti meyve sikicagim ve
mikserimdir. Ara sira yiyecek kurutma cihazi da kulla-
narak elma, kuru iiziim gibi meyve ve ¢ig sebze karigi-
mindan ¢ig yasst hamurlu krakerler yapugim da oluyor.
(Tarifleri igin internete bakiniz.)



80 | Ron Garner

BOLUM 10

KAYDEDILEN ILERLEMENIN iZLENMESI

Nereye gittiginizi bilmek her zaman yararlidsr.

Viicudunuzun saglk sorunlariyla nasil bag ettigini ve
siz saghk yenileme programinda ilerlerken ne tir degi-

simler meydana geldigini bilmek son derece 6nemlidir.
Ben bu amagla agagidaki yardima aletleri kullaniyorum:

1.

Sabahin ilk tiikiiritk ve idrarindaki pH’1 gormek igin
pH kigitlan. Tiikiiriik pH’1 viicuttaki alkali rezerv mi-
nerallerinin kullanilabilirligi i¢in bir gostergedir. Buna
kargilik idrar pH’1 viicudun kullanamadigs ya da zararh
oldugu icin digar1 attig1 mineralleri gosterir. Idrar pH’1
viicudun son giin i¢inde tiiketilmis yiyecekleri igleme
kapasitesi hakkinda bilgi verir.”! Ideal olarak tiikiiriik
pH’inin biraz alkali agirlikly, idrar pH’inin ise asitli ol-
masi gerekir. Buna kargilik zehirden arinma ve yeniden
olusum siireglerinde pH degerleri dalgalanabilir. (Bana
plastik pH seritleri kigit olanlara gore okunmasi daha
kolay geliyor.)

Idrar yapmak ve bobrek tortu atiklar: igerip igermedigi-
ni gérmek igin temiz cam kavanoz.

Viicut 1sisim Slgmek iizere termometre. Ideal koltuk
alu dl¢iimiiniin 36,5°C ile 36,8°C arasinda ya da en az
36.4°C gikmasi gerekir. Daha diisiik viicut isilar tiroid
ve hipotalamus bezlerinde zaaf gostergesidir.

4. Arada sirada kilo 6lgmek igin bir tarti. Insanlar biitii-

nityle ¢ig meyve beslenme diizenine gegisin ilk aga-
masinda kilo kaybeder, sonra istikrar kazanir. Kilo
kaybinin ana nedeni zayif ve 6lmekte olan hiicrelerin
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viicuttan atiliyor olmasidir. Viicut kendisi i¢in yagamsal
olmadigim diigiindiigii her seyden kurtulacakur. Sag-
liklt hiicreler hayatta kalir. Doganin kanunu, upki vahsi
hayattaki hayvanlarda oldugu gibi, zayiflarin yok olup
giigliilerin ayakta kalmasidur.

. Viicudun her iki tarafindaki bébreklerin ve adrenal bez-

lerinin saglamlik ve etkinligini gormek igin tansiyon ol-
¢iim cihazi. Ideal rakam 120-130/60-70’tir.

Parmaga baglanan ve kandaki oksijen 6ziimsemesini 6l-
gen oksijen monitorii.

Nefes egzersizleri sirasinda kullanmak i¢in kronomet-
re. Eger yapmayi tercih ederseniz internetten Wim Hof
nefes ydntemine bakin.
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BOLUM 11

BU PROGRAM iSE YARAR MI?

Kanit: nerede?

“Pekala, tamam!” diye disiinebilirsiniz, “Her sey iyi go-
riiniiyor ama bu programun gergekten ise yaradigina dair bir
kanit var m1?” Bu soruya bir alintt ve kendi deneyimlerimle
yanit verecegim.

www.atlanteanconspiracy.com adresindeki web sitesinde
2013’te yer alan bir yazidan alinulayarak ve kendi kelimele-
rimle agiklayacagim.

Dr. Robert Morse neredeyse 40 yil boyunca sahada gorev
yaparak 100 bine yakin insanin akla gelebilecek her tiirlii sag-
lik sorunundan geri doniiglerine katkida bulunmug bir natiiro-
pati doktorudur. “Insan viicudunun kendini tiimiiyle yeniden
olugturma ve sifa yetisi oldugundan emindir. Insan viicudu,
sayet orug, temizlenme, zehirden arinma ve ¢ig diri yiyecekler
yoluyla firsat verilirse, kendi kendisini hiicresel diizeyde yeni-
den olugturup yeniden inga edebilir ve edecektir.”

(Not: Dr. Morse, yakin zamanlarda yayinlanan bir video-
sunda son 48 yil boyunca diinyanin her yerinden 150 bini ag-
kin insana yardim etmis oldugunu agiklad:.)

Kisisel Deneyimim

Dogal saglikla ilgilenmeye yirmi yildan fazla bir siire 6nce
bagladim. O zamanlar biitiin viicudumda patlayan kronik eg-
zama, yan sira kronik astum ve tekrarlayan akciger enfeksiyon-
larindan sikdyetgiydim. Bu sorunlari, doktorlarin talimatlari-
na uyarak, hidrokortizon, antibiyotikler ve astum spreyleriyle
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kontrol etmeye ¢alistyordum. Bagka saglik sorunlarim da vardi
ama bu iki biiyiik sorundan bahsedecegim. Cig gida beslenme
diizenine gectim ve taze meyve sular ve kalin bagirsak arinma-
styla zehirden arinma ¢abasina girdim. Uzatmayayim; birgok
iyilesme krizini de igeren birkag¢ yil sonunda astimim iyilesti,

egzama %95 kayboldu. Tek bir ilag bile kullanmadim.

Bu kitabin “Yazarin Saglik Oykiisii” baghgini tastyan Kay-
nak Bolimii'nde de belirtildigi gibi, biiyiik dl¢iide toplumsal
nedenlerden dolayi, sonunda ¢ig gidadan olugan perhizimden
cikarak et, siit iiriinleri ve tahil iceren beslenme diizenine geri
déndiim. Yavag yavas sindirim giigliigii, el ve ayaklarda sogu-
ma, kaginty, fiuk, sari nokta hastaligs ve katarake gibi sorunlar
ortaya ¢ikti. Buna kargilik astum bir daha beni rahatsiz etmedi
ve ilkbahar zamanlari olan egzama yanginlar: da hafif gecti.

Ardindan yakin zamanda kiif, denge kaybi, aritmi, bellek
bulaniklig1 gibi sorunlar yasadim. Ik kez Dr. Morse’un egi-
tim videolarini izlemeye baglamam da bu sirada oldu. Su an
bir yildir onun programina kaulmaktayim; birgok degisim-
den bahsedebilirim. Et ve diger uyarici yiyecekleri kestikten
kisa siire sonra enerji diizeylerim 6nce diistii ama beg ay sonra
normal degerlerine dondii. Daha da fazla isiidiim. Aruk arit-
mim yok ve zihnim daha iyi ¢alisiyor. Biitiin hayatum boyun-
ca yasadigim bir diger saghk anomalisi de viicudumdaki lim-
po’ bollugudur ve bunlar da 6nemli 6l¢iide azaldi. (Limpolar,
yag asidi depolama cepleridir.) Nadir olarak sindirim gii¢liigii
gekiyorum ama tiroid ve hipotalamus bezlerinde’? zayiflama-
nin yani sira bu alanlarda azalan dolagimdan da kaynaklanan
el ve ayaklarda soguma biraz artti. Ama bunda da upki sinir-
sel rahatsizliklar ve denge sorununda oldugu gibi ilerleme var.
Emilim ve hidrasyon islevlerimi gelistirmek icin ¢aba sarf et-
meye devam ediyorum. 81 yagimda ve viicudumda bir 6miir
siiren asit tikaniklig1 ve mantardan sonra fark ettim ki tam bir

*

C.N: Yag dokusu tiimérii.



84 | Ron Garner

zehirden arinma ve yeniden olusum zaman alacak. Ama Dr.
Morse’un saglk yolunun yasadigim sorunlardan tek ¢ikis yolu
olduguna ikna oldum ve bu yolda ilerlemeye devam edecegim.
Diger rotanin beni nereye gotiirecegini deneyimlerimden bili-
yorum.
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BOLUM 12

HEPSINI YAPMAM GEREKLI Mi?

Bir ara yol yok mu?

Soyle diisiiniiyor olabilirsiniz: “Biitiin bunlar 6nemli ve
ben de sagligimi diizeltmek istiyorum ama beslenme diizenim-
deki degisikligin bu denli kau mi1 olmas: gerekiyor? Bir mola
yeri ya da bir orta nokta yok mu?” Giizel soru ve iste yani-
w: Bu sizin ne istediginize bagl! Biz bu noktada doktorlarin
hastalik dedigi ve Giris Boliimii’'nde 6zetlenen saghk sorunlar
gruplama kategorilerine bagvuruyoruz ama fazladan yorum ve
tavsiyeler ekleyerek.

A Grubu

Ciddi ‘hastalik’ durumlars: Yasam: tehdit eder, elden
ayaktan diigiiriir ya da hayat tarzin: sinrlar. Biiyiik ola-
silikla idrarda bichir bobrek tortu atigs goriilmez. Yazarin
goriigiine gore bu sorunlar, bir iyilesme saglanincaya kadar,
Dr. Morse’un zehirden arimma onerilerini iceren kat: bir
perhiz uygulamas: gerektirir.

Salg: bezlerinin giiglendirilmesi ve lenfatik auklarin bob-
reklerden gegmesinin saglanmasi i¢in %100’e yakin oranda
astrenjan meyveler, taneli ufak meyveler, kavun ve karpuzun
yan sira bitkisel karigimlar ve zaman zaman bez doku takvi-
yelerine dayali bir beslenme diizeni siddetle tavsiye edilir. (Bez
doku takviyeleri hakkinda bilgi i¢in Notlar Boliimi'ne baki-
niz.) Bagka higbir yiyecek bu seviyede gerek duyulan bir ze-
hirden arinmada etkili olmaz. Care, viicut asit oraninda saghk
bozulmalarina neden olan agir1 ve uzun siireli yiiksek seviye-
nin sona erdirilmesi ya da giderilmesidir. Buhar banyolarinin,
bobrek kanallar1 tkal oldugu igin viicudun asitli auklan cile
gozenekleri araciligiyla bosaltmasina ¢ok yardimi dokunabi-
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lir. Gerilimden uzak durmak ve hi¢bir yorucu is ya da egzer-
siz yapmamak da enerjinin iyilesmeye saklanmasi ve viicut igin
bas etmesi gereken daha fazla asit olusturulmamasi adina yine
siddetle tavsiye edilir. Dikkatli ve diizenli bir orug, zehirden
arinma siirecinin hizlanmasina katkida bulunabilir. Sorun, de-
polanmug asitten kaynaklaniyor; su halde ¢6ziim de bu asitle-
ri viicutta saklandiklari yerden gikararak etkisiz hile getirecek
besleyici bir alkali beslenme diizeninde bulunabilir. Ciddi sag-
lik sikintilari olan insanlar bu sikintilarin ¢6ziimii konusunda
da ciddi olmak zorundadir.

B Grubu

Orta derece ‘hastalik’ durumlar:: Can sikicidw, kimi
zaman hareketlerinizi kisitlar. Idrar 6rneklerinde bobrek
tortu atigr izleri goriinmesi gerekir ama kimi durumlarda
goriinmeyebilir de. Yazarm goriisiine gore, rabatsizlikla-
rin ilerlemesini durduracak ve viicudun sindirim, emilim,
oziimseme ve bogaltma islerini yapmasina yardime: olmaya
baslayacak temel tavsiyeleri biinyesinde barmdiran bir de-
Zisime gidilmelidir.

Bobreklerin siizme iglemini iyi yapugindan emin olmalisi-
miz. Orta dereceli saglik sorunlari, augtirmalik olarak veya her
giin bir iki 6giinde astrenjan meyveler, taneli ufak meyveler,
kavun ve karpuz iceren hi¢ degilse orta dereceli bir beslenme
diizeni degisikligi gerektirir. Giine bir bardak suyun igine si-
kilmig yarim limon suyuyla baglayin. Et, siit iiriinleri ve tahil
agir1 yemeyin. Sindirime, 6ziimsemeye ve bosaltima iyi gelen
sifali bitkiler 6nerilir. Yukaridaki durumda oldugu gibi sauna
ve orug da faydali olabilir. Olgiilii bir egzersiz olabilir ama yo-
rucu olmamahdir. Gerginligin en aza indirilmesi ve iyi uyku
tavsiye edilir.

C Grubu

Onemsiz ve az goriilen ‘hastalik’ durumlari: Ara sira
rabatsizlik ve sikintiya neden olan saglik sorunlaridir. Bu



Doktorlarin Bilmedikleri | 87

insanlar kendilerini makul olciilerde saglikly sayabilir ve
nadiren bir doktora goriiniirler. Oysa her sorun, tepki ve-
ren ve diizenli araliklarla zehirden arinmaya ¢alisan bir
viicudun gostergesidir. Soguk algmliklar: bunun klasik bir
isaretidir. Viicudun atiklardan kurtulmas: ve yiiksek bir
saglk standardinin korunmas: igin beslenme diizeniyle il-
gili iyilestirmeler gerekir.

Peki ya makul ol¢iilerde saglikli oldugunuzu diisiiniiyorsa-
niz veya ailevi yiikiimliiliikkler ve yagam tarziniz kau bir bes-
lenme diizeni uygulamaniza izin vermiyorsa ne olacak? Ya da
giinliik beslenme diizeniniz et ve yumurta igeriyor, sabahlar
enerjik hissetmek ve giinii atlatmak i¢in kahve igiyorsaniz, bu
konu iizerine diigiinmek isteyebilirsiniz. Bu uyaric1 yiyecekler
siirekli olarak asit iiretiyor, adrenal bezlerinizi zayiflauyor ve su
anda hissetmiyor olsaniz bile, viicudunuzu azar azar tiiketiyor-
lar. Bozulmug bir saghgin kapinizda bekledigini unutmayin.
Bu sessiz akist gérmezden gelmek, durduracak ya da hig degil-
se yavaglatacak kii¢iik adimlar atmak arasindaki se¢im size ait.

Cok az miktarda ¢ig meyve yemek ya da hi¢ yememek vii-
cudunuza iglevlerini saglikli ve kolayca yerine getirme olanag:
saglamaz. Viicudunuzunun, saglayabildiginiz miktarda ¢ig yi-
yecegi zehirden arinma ve beslenme igin kullanacagini akildan
¢tkarmamaya caligin. Bir faydasi olacakur. Gelecekte daha cid-
di sorunlardan kaginmak igin beslenme diizenine dahil edile-
bilecek kolay ilaveler ve mevcut diizeninize yapmaniz gereken
elemeler vardur.

Listenin baginda et ve siit iiriinleriyle bir giinde igtiginiz
kahve miktarinda kisitlamaya gitmek yer aliyor. Sigara igiyor-
saniz derhal birakin. Zararh yiyecekleri her defasinda bir par¢a
azaltmaya ¢aligin. Ardindan alkali orani daha yiiksek yiyecek
ve igecekleri beslenme diizeninize dahil edin. Ornegin sadece
buharda pismis yiyecekler yiyebilirseniz, bu iyi bir baslangig
olabilir. Baglangi¢ olarak bunu yapmanin en kolay yolu, her
sabah ilk olarak bir bardak suya taze sikilmig yarim limon suyu
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icmektir ¢iinkii alkali olugturucu bir igecektir ve sindirim yo-
lunun bosalmasina katkida bulunur. Bunun ardindan kavun
ve karpuz ya da siyah iiziim gibi meyvelere augtirmalik hatta
ogiin olarak baglayabilirsiniz. Bir siire sonra iki 6giin ve ardin-
dan tiim giin ¢ig yiyecege gegebilirsiniz. Her sabah bir bardak
taze sikilmig meyve suyu igmeyi rutinlerinizden biri hiline ge-
tirmek kolay ve ¢ok saglikli bir uygulamadir. Turunggiller -li-
mon, portakal ve greyfurt- lezzetli, besleyici ve kusursuz birer
astrenjan zehirden arindiricidirlar.

Sauna ve orug¢ da ¢ok faydalidir. Viicuda yardimi olan en
rahat aralikh orug, aksam yemeginden sonra ertesi giin kah-
valtya kadar higbir sey yememek ve igmemektir. Mesele sudur
ki, sayet sagliginizi diizeltmek istiyorsamz ¢ok kiigiik de olsa
bir yerlerden baglamak zorundasiniz. Hig degilse, idrarinizda
bobrekte siiziilmiis tortular goriiniinceye kadar elinizden ge-
leni yapin. Idrariniz hep tertemizse saglk sorunlarinin yolda
oldugunu anlarsiniz. Bu aruk bir an meselesidir.

Ozetlemek Gerekirse

Eger makul olgiilerde saghkliysaniz ve bosaltim kanallariniz
temizse ve iglevlerini yerine getiriyorsa, o zaman evet, muhte-
melen biraz daha i1limli davranma sansiniz olabilir. Cogu seyi
dogru yapiyor olsaniz bile ara sira kagamak yapabilirsiniz. An-
cak eger ciddi ya da 6liimciil bir hastaliginiz varsa, o zaman
yanit hayir olacakur; esnek davranma sansiniz yok giinkii bo-
zuk saghgimzi diizeltme zamaniniz kisitl. Saghiginizi yeniden
kazanmak istiyorsaniz zehirden arinmak igin aldiginiz besinler
ve gosterdiginiz caba konusunda kat olmak zorundasiniz.
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istediginiz Sonug Nedir?

Unutmayin viicudunuz sizin ona verdiklerinizle ¢aligmak
zorunda. Viicudunuzu iyi gidalarla beslerseniz o da iyi sonug-
lar yaraur ama bunun tersi de dogrudur. Viicudunuz agirt de-
recede akillidur, sifa iistadidir ama bir sihirbaz degildir. Siirekli

istismar ve ihmale dayanamaz ve ¢6pii, altina doniistiiremez!
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BOLUM 13

TAM SiFAYA KAVUSMA NASIL GALISIR?

(Bu boliim biiyiik 6l¢iide yazarin kendi aragtirma ve
deneyimlerine dayalidur.)

Her birimizin icinde bulunan dogal sifa kudreti iyilesmede
rol alan en biiyiik kudrettir.
Hipokrat

Cig meyve, taneli ufak meyveler, kavun, karpuz ve sifali
bitkiler programiyla sagliga yeniden kavugma siirecinde neler
olur? Su an her seyi dogru yapiyor oldugumuz icin her zaman
iyi hissetme yolunda olacagimizi sanabiliriz ve uzun vadede iyi
de hissederiz ama ne yazik ki bu sekilde sifaya kavugulmuyor.
Viicut nasil ki yagama giiciinii istikrarl bir diisiisle kaybetmi-
yorsa, sifa bulma ve yeniden olugum siireglerinin de yapuklar
“saglikli yasam” yolculugunda kendini iyi ve ardindan kimi za-
man da oldukg¢a hasta hissetme dénemleri vardir.

Bu dénemler gerekli ¢iinkii tam ve dogal bir sifaya kavus-
mak icin eski hastaliklarin yeniden ele alinmasi zorunludur.
Hasta hiicrelerin viicuttan atulmasi ve yerlerini saglikli olanlara
birakmalari sartur. Ayrica gegici bir iyilesme adina ilagla tedavi
edilmig hastaliklarin tamamen sifaya kavugmalar icin bir kez
daha elden ge¢meleri gerekir. Bu dénemlerde kendimizi 6nce-
ki gibi hasta hisseder ve benzer bulgular: bir kez daha yasariz.

Ama bu krizler birer birer atlauldiktan sonra viicut daha
biiyiik bir yagama giiciiyle ortaya gikacakur. Bu, zayifi defedip
giicliiyli inga etmektir. Bu dénemlerin tiimii de birer iyilesme
krizidir, hastalik krizi degil. Bu, daha saglikli bir yasamin dogal
yollardan ina siirecidir. Insan viicudu yaptig1 her seyde mantik-
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It ve yontemlidir. Yapug: her seyin bir nedeni vardir: Uzun va-
dede hayatta kalmak. Asla bir hata yapmaz.

Viicudun Oncelikleri Nelerdir?

Viicudun her zamanki 6nceligi hayatta kalmakur. Mevcut
kosullarda hayatta kalmak i¢cin miimkiin olan her seyi yapar.
Ikinci 6nceligi saghgi korumak ve yeniden canlandirmak-
ur. Sayet giiniin sonunda arta kalan enerji ve besin rezervleri
varsa, viicut ancak o zaman sifaya odaklanabilir. Yeterli besin,
dinlenme ve auk bosaltimi yoksa tek yapabilecegi ve yapug:
hayatta kalmaya caligmakur.

Viicut, hayatta kalmanin agir basan 6nceligiyle, daha az ya-
samsal bolge ve islevler pahasina en yagamsal bedensel siiregleri
korumaya ¢alisir. Neyse ki, saghk kotiiye giderken bile viicut
daha diisiik yagama giicii seviyelerinde ¢alismaya devam eder.

Hayat tarzinin dayatug: zararl aligkanliklara son verilmesi,
diizenli ¢ig gida alimi ve atklarin bogalmasiyla enerji rezervleri
de agamali olarak artacaktir.

Viicut Nasil Sifa Bulur?

Sifa, dinlenme ve iyilesme evrelerinden olusur. Dinlenme
evresinde viicut, yasam tarz1t ve beslenme diizenindeki iyiles-
meye yanit olarak gida ve enerji depolar. Daha iyi hissettigimi-
zi fark ederiz ve gergeklestirdigimiz degisim bize cesaret verir.
Iyilesme evresiyse zehirden arinma, sagliksiz hiicrelerin yok
edilmesi, yeni ve saglikli hiicrelerin olusturulmasindan ibaret-
tir. Bu evrede iyilestirilmesi gereken organlara 6ncelik verilir
ve eski bulgular yeniden harekete geger.
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Sifa Baslarken

Viicut hazir oldugunda, etkin ve yogun bir zehirden arin-
ma, sifa bulma siireci baglayacakur. Bu da iyilegme krizi olarak
bilinir. Tepki makul 6lgiilerde de kalabilir, siddetli de olabilir.
Kisi bunu beklemeli ve bu yolda ¢aligmalidir ¢iinkii viicudun
dogal arzusu kusursuz saglikur.

Viicudun sifaya hazirlanirken kullandigi zehirden arinma
siireglerinden en yaygin olani nezledir. Nezle sirasinda depoda
tutulan zehirli atiklari bogaltmaya baglar; bunlar da mukozayla
birlikte aulirlar. Bu zehirden arinma donemi sirasinda viicut
zayif ve hasta hiicreleri pargalar ve defeder.

Oncelik Sirasina Goére

Ik sifa girisimleri viicudun hayatta kalmak icin en yasam-
sal olan bolgelerine yonelir. Ornegin, viicutta gelisme halinde
bir kanser ya da kalp sorunu gibi 6liimciil bir saglik sorunu
olabilir. Viicut hayatta kalmay: garanti aluna almak igin kendi
mantgtyla 6nce bu durumun iizerine gidecektir. Bu donemde
viicudun tizerinde ¢aligmak zorunda oldugu organa ilag, fizik-
sel ya da bagka uyaricilar dayatmaya yeltenmemek son derece
onemlidir. Ciddi bir saglik sorununu biz haberdar olmasak ve
doktorlar teshis edememis olsa bile, viicudumuz bilir. Viicut
dogustan gelen bir zekéya sahiptir ve biz yaninda olursak dii-
zeltmeye y6nelik adimlar atacakur.

Déngiiler

Viicut her bir éncelik alani iizerinde, o alan aruk en yiik-
sek gereklilik olmaktan ¢ikincaya kadar galigir ve ardindan bir
sonraki en kétii saglik sorununa geger. Yagama giicii yavas ya-
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vag yiikselir ve genel saglk durumu iyiye gider. Her bir alan-
daki saglk sorunlar giderildikge viicut daha da ileri bir saghk
seviyesine ulagmak i¢in kismen iyilesmis bolgeler iizerinde ¢a-
lismaya geri doénecektir. Tamamen sagliga kavusana kadar bu
déngii devam eder. Bu siire¢ boyunca sabirli olmali ve kotii
saglk kosullarinin ne kadar uzun bir siire boyunca gelistigini
akilda tutmaliyiz. Bu kogullar viicudun bir iki ¢abasiyla diize-
lemez. Ama viicut bizim igbirligimizle tam saglk geri kazani-
lincaya kadar sifa icin galigmayn siirdiirecektir.

Ne Kadar Hizh Sifa Bulmak istiyorsunuz?

Hayattaki her sey sonunda enerjiye baghdir. Varliginizi
siirdiirmek igin yeterli enerjiye sahip misiniz yoksa onu siirek-
li olarak yitiriyor musunuz? Bu ilke ¢ok net bir bigimde sifa
i¢in de gegerlidir ¢iinkii viicudunuzun, siz her gece dinlenir ve
uyurken yeniden doldurmaya ¢abaladig tek bir enerji havuzu
vardir. Aksam olup da yoruldugunuz, yenilenme ihtiyact duy-
dugunuz ana kadar giin igindeki etkinlikleriniz bu stoktan ya-
rarlanir. Bu enerji kullanimina besinlerin sindirilmesi, emilimi
ve oziimsenmesine yonelik bilingsiz etkinliklerin yani sira sin-
dirim ve hiicresel atiklarin bogaltilmasi da eklenir.

Viicut rahatsizlik ya da ‘hastalik’larla bogusurken, kullani-
labilir enerji sorunu da ¢ok 6nemli bir hal alir. Viicut, hayatta
kalmak adina, kendisini tehdit eden saghk sorununun iizeri-
ne gitmek ister. Sayet onunla isbirligi yapmaz, sindirimi giig
ya da asit olusturucu yiyecekler yemeye devam eder, ¢ok sert
egzersizler yapmakta, ¢ok galigmakta, gergin bir hayat siirdiir-
mekte ve yeteri kadar uyumayip dinlenmemekte 1srar edersek,
sifaya harcanacak enerji kalmaz. Sifa bulmak ve enerjik bir
saghkli yasama geri donmek istiyorsaniz, viicudunuza isini ya-
pabilmesi igin gerekli enerjiyi saglamak zorundasiniz.

Ozellikle ciddi rahatsizlik durumlarinda sifa igin gerekli
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enerjiyi en yiiksege ¢ikarmak igin viicudunuzla igbirligi yap-
manuz gart. Asagidakilerin g6z 6niinde bulundurulmasi bu ko-
nuda ¢ok yardima olacakur:

1.

Sindirilmesi ve islenmesi en az enerji gerektiren basit
yiyecekleri tiiketin: Basit gekerler, basit yag asitleri ve
basit amino asitler. Meyveler, taneli kiiciik meyveler,
kavun ve karpuz tam olarak bu kategoride yer alir.

Fiziksel etkinlikleri, kisa ve hafif yiiriiyiisler seklinde en
aza indirin. Saghginiz iyi degilken yapilan egzersiz sifa-
ya harcanacak enerjiyi ¢eker ve daha fazla asit iireterek
durumu daha da kétiilegtirir.

Dinlenin ve uyuyun. Yaral veya hasta hayvanlari 6rnek
alin. Yemeyi keserler ve toparlanincaya kadar dinlenebi-
lecekleri sessiz bir yer bulurlar. Boylece enerji titketimi
en aza inerken enerji liretimi ve sifa yiikselir.

Ya viicudunuzun sifa bulma ¢abalarini gegersiz kilar ya da
onunla isbirligi yaparsiniz. Segim sizin. Her sey sizin ne kadar

hizli sifa bulmak istediginize bagli.

Saghga Kavusmanin Temel Kurallan’

Hangi dertten sikayeti olursaniz olun, saghga kavugma vii-
cudunuzdaki enerji ve sivi akisinin kalitesine baghdir.

Kan akigt
Lenf akigt
Sinir akig

Kan besler, lenfler temizler ve sinirler enerji tagir. Bunlarin
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tigii de viicudun her tarafindadir ve saglik kimyanin iki tara-
fina ve hiicrelerdeki iki temel stviya baghdir. Sinir sistemi bile
hiicre ve sivilardan olugur.

Sorunlar, baz1 engeller bu ii¢ alandan bir ya da daha faz-
lasindaki akigi aksatinca ortaya ¢ikar. Sagliga kavusmaksa, vii-
cudun bu engelleri kaldirarak bu ii¢ temel akigin yeniden ser-
bestge dolagmasini saglamasina yardimci olmasindan ibarettir.

Basitlikten ayrilmayin.
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BOLUM 14

YASAMINIZI (ve Saghginizi) YARATMAK

Bizler rubsal yagantilar: olan fiziksel varliklar degiliz.
Bizler fiziksel yasantilar: olan rubsal varliklar:z.
Pierre Teilhard de Chardin

Kim oldugumuz konusunda pek ¢ok insan farkli bir inanca
sahiptir ama enerji varliklar1 olarak fiziksel bir bedende ikamet
eden ruhlarizdir. Bir fiziksel bedenimiz; bir de fiziksel olmayan
bedenimiz, sezgisel rehberlik aldigimiz manevi varligimiz ya
da ruhumuz var. Fiziksel varliklar olarak etrafimizdaki fiziksel
diinyaya odaklaniyoruz ama bizim ayni zamanda farkindalik-
larimizdan daha biiyiik bir manevi bilgiye de erisimimiz var.
Ruh, gériinmez ebedi enerjidir; yani biz. Igimizde, diisiince ve
duygularimizin rehberligindeki yarauct giigtiir. Farkinda ola-
lim ya da olmayalim, diisiindiigiimiiz ve hissettigimiz seyleri
hayaumiza ¢ekeriz. Bu yiizden siirekli olarak hastaliga odak-
landiginizda, tahmin edin ne olur?

Bizi ge¢misin ac1 ve pismanliklari ya da gelecek endisesi
tizerinde ok fazla durmaya zorlayan odaklanma yoksunu zih-
nimiz, hayaumizda olumlu sonuglara yol agacak bu giice karsi
koyan bir igleyige sahiptir. Yarauc giiciimiiz, hi¢bir ayrim gé-
zetmez ve su anki diigiince ve duygularimiza uygun yaratma
talimatlarin1 yerine getirir. Olumlu yaratmun hilesi, zamani o
anda ne digiiniiyor oldugunuzdan haberdar olarak gegirmek
ve ig sesiniz ve sezgilerinize dair farkindalik geligtirmeketir. Sizi
rahatsiz eden diisiincelere takilip kalmamay:1 6grenin ¢iinkii
ozellikle duygularinizla neye odaklanirsaniz odaklanin, ister
zevkli olsun isterse aci verici, hayatinizda ne varsa onun daha
fazlasini yaratiyor olursunuz.
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Yaratim, Zihin ve Gergek

Kan, lenf ve sinirsel enerjinin viicut iginde akiginin 6niin-
de engeller varsa, siirekli saglik elde edilemez. Perhiz ve hayat
tarz1 degisiklikleriyle fiziksel bedenimizde bazi kazanimlar elde
edebiliriz ancak 6zgiirlesme giiciiniin asil mekani ruhtur. Buna
karsilik zihin kontrol alundayken bu giice erigemeyiz. Unut-
mayin, siz zihninizden ibaret degilsiniz; o sadece programla-
nabilir bir bilgisayar, bir makinedir. Varligimizin dinsel degil,
ruhsal yaniyla temas kurdugumuz zaman zihnimizi kontrol et-
meyi Ogrenir, yaratmak istedigimiz seyi ve olmak istedigimiz
kisiyi g6ziimiizde canlandirabiliriz.

Zihin, hayaumizdaki yaraumlarin aract ve giiciidiir ama
higbir 6z-farkindalik igermez. Bildirimleri kiyaslamak ve kar-
stlasurmak igin alir ve bilgi olarak depolar. Dr. Morse’un da
isaret ettigi gibi, “Zihin zeka degildir ¢iinkii sadece bagka in-
sanlarin bilgi ve farkindaligiyla ilgili olan bilginin zekéyla hig-
bir alakasi yoktur. Tip alaninda olan da budur. Tip o kadar
ok bilgiyle doldu ki zekdsini yitirdi, akademik saghga kapilip
gitti.””* Sagligin basitligi giderek belirsizlesip kayboldu. Tibbi
tedavi uygulamalari sektériinii desteklemek igin, karmagik ve
kafa karistirici bir ‘hastaliklar’ sistemi yaratldi.

“Zeki ruhdur, farkindaliktan olugur. Zihinsel bilgiye da-
yal olmayan bir bilme geklidir. Farkindalik, bir ruhsal varlik
olarak kim oldugunuzu anlamakur ve meditasyon tam da bu
noktada devreye girerek bunu kesfetmenize ve fark etmeni-
ze yardimct olur.””> Meditasyon, su 4na bir ‘salt varhk’ olarak
girmenize ve bu deneyimi yagamaniza olanak saglar; ilginize
muhtag bir bedeniniz ya da diisiinceleriniz oldugunu bile his-
setmezsiniz.

Zihninse gergekle bir aligverisi yoktur; o sadece etkinlikler-

le, diisiince kaliplariyla, iligkilerle ve mantiksal agiklamalarla
ilgilenir. Duygular da aymdir. Gergek, zihnin ve duygularin
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otesindedir. Hayaumzi zihninizin kontroliine birakuginiz-
da genellikle pek mutlu olmazsiniz. Gergek, ruhla ya da her
kisinin kendi 6zbilinciyle fark edilir. Hayaun digiiniirii ol-
maktan ¢ikip ‘gézlemcisi’ hiline geldiginizde, bu sizi hayaun
yaraumindan uzaklagurip kosulsuz bir farkindalik durumuna
sokan ‘simdiki’ 4na gotiiriir. Her seyin sadece bir varlik oldugu
‘simdi'de higbir sey kosullu degildir; her sey neyse odur. Ger-
¢egin ne oldugu konusunda herhangi bir sey 6grenebilmenin
tek yolu budur. Gergekte kim oldugunuz bilgisine de bu sekil-
de ulagirsiniz. Diisiinmekten ve kendinizi diizene sokmaktan
uzak durun giinkii inanglarimiz bizi sinithyor. Ancak ‘simdi’
ve hicbir seye inanmama konumunda -ya da durumunda- bii-
tiinii yagarsiniz.”®

“Manukla ilgili olan zihin, igten bilis duyusu, yani sezgi ye-
tisi olmadan gergegi kurgudan ayirt edemez.””” Zihni yaugtr-
may1 6grenmek ve sezgileri gelistirmek bu yiizden ¢ok 6nem-

lidir.

Herkes diinyay: degistirmeyi diisiiniiyor
ama kimse kendini degistirmeyi diisiinmiiyor.
Leo Tolstoy

Kendi Hayatlarimizi Kendimiz Yaratiriz

Gergek ruhsallik, hayatinizda su 4n var olan her seyin ener-
jik bir ruhsallik seviyesinde, sizin tarafinizdan yaraulmig ol-
dugunu kegfetmenize olanak tanir ve tiim bunlarin bir amac
vardir. Bu, ayni zamanda iliskilerinizi, 6zellikle yakin oldukla-
rimzi kapsar. Dr. Gabor Maté, birgok kitap yazmus olan Van-
couver’li bir psikologdur ve su s6zii hosuma gider:
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Ciftler tam da kendi bilingdis kayg: seviyelerine bire
bir uygun diisecek, kendi islev bozukluklaria ayna olacak
ve ¢oziilmemis duygusal acilar: icin kendilerini tetikleyecek
kigiyi bulmak icin sagmaz bir icgiidiiyle birbirilerini secer-
Jer78

Bu tetikleme seanslarinin, bizi bu iligkiler icinde kim oldu-
gumuzdan haberdar etmek ve bir pargasi oldugumuz o sevgi
dolu evrensel enerji kaynagina daha fazla benzemek igin ken-
dimizi yeniden yaratma firsat vermek gibi bir amaci olduguna
inaniyorum.

Sahip olduklarinizin kiymetini bilin ve izerine ekleyin.
Iliskilerinizde ve yapuginiz her seyde 6zgiin ve gergekgi olun.
Tam bir 6zgiirlesme ve huzura kavugma i¢in kiiskiinliikleriniz-
den kurtulun ve size zarar vermis herkesi affedin. Bagkalarinin
size ydnelik davraniglarini kontrol edemeyeceginizi fark edin.
Onlar kendi yapuklar: filmleri oynuyorlar. Siz sadece onlara
verdiginiz tepkiyi kontrol edebilirsiniz. Bagkalarinin olmay:
sectikleri kisi olmalarina izin verin. Kendiniz icin iligki sinir-
lar1 belirleyebilir ve onlarin varlik alanlari iginde fiziksel ve zi-
hinsel olarak kalip kalmamaya karar verebilirsiniz. Oniiniizde
kendi hayaunizi bilingli bir bigimde ya da bilingsizce yaratmak
gibi bir segenek var.

Yaratilanlarnin Tiimi Baglantihdir

Hayaumizdaki biitiin insanlar ve olaylar birbiriyle baglan-
ulidir ¢iinkii evrendeki tek bir enerji sisteminin pargasidirlar.
Evren kelimesinin anlaminin esasi budur; yaraulmig her seyin
tek bir sisteme déniismesi. Higbir sey ayr degildir; biz dahil
her sey tek bir sistemin pargasidir. Bizim yasadigimiz giigliik,
birbirimizi tekil fiziksel bedenler olarak gérmemiz ve ayr ol-
dugumuzu digiinmemizdir. Oysa her sey farkli formlarda bir
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enerji oldugundan bu bir yanilsamadir. Bizler, enerji varliklari
olarak evrensel enerjinin bir pargasiy1z.”

David Wilcock, son soylesilerinden birinde, daha yiiksek
bir kudrete, Tanr’'nin kudretine olan inancini detaylandirmasi
istendiginde, sunlar1 s6yledi:

Bagka bir gey yoktur. Evrenin kendisi milyarlarca goka-
daya, dolayistyla gezegenlere sahip yildizlara ve zeki yasam
Jformlarina sahip gezegenlere izini diisiiren bir farkindalik-
tir. Belirli bir asamaya kadar bu gezegenlerde olusan zeki
yasam formlar: kendilerinin evrenden ayri, diger varlik-
lardan ayr: olduklarm: diisiiniir ve bu bir yanilsamadyr.
Evren bunu, bizim bilinclerimizin evrimlesmesi amaciyla
yaratti. Daba fazla biling ve farkindalik kazandikca, et
rafimizi kugatan havayi, evren ve gordiigiimiiz diger var-
liklar: birbirinden aywran bir sinir olmadigini oniinde
sonunda fark ediyoruz. Temel ilkeyi anladiginiz anda Kar-
ma Yasasinin gercekten de bir evrensel yasa oldugunu fark
edeceksiniz ciinkii baskalarina yaptiklariniz dogrudan sizi
etkiler. Su hilde diinyaya nereden baktiginiz konusu ¢ok
ilging bir hile gelir ve etrafinizdaki herkesin uyudugunu,
diisiinceleri ve eylemleri arasindaki neden sonu¢ iliskisin-
den ve bayatlarmda kendilerine geri donen seylerden ha-
berdar olmadiklarin: fark edersiniz. En biiyiik zarar: Tan-
riy1 kendimizden ayr: bir sey olarak diisiinerek goriiyoruz;
daha yiiksek bir kudret tarafindan terk edilmis oldugumu-

zu diigiiniiyoruz.®

Dolayisiyla hakikat ve hayaun gergekligi yalniz olmadigini-
z1 gbsteriyor; siz, var olan her geyin bir pargasisiniz. Hayaumzi
yasama bi¢iminiz, diigiinme, hissetme ve davransglarinizla onu
nasil yasama gegirdiginize bagl.
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istediginizden Fazlasini Yaratmak

Kendi evreninizin yaraticisi sizsiniz.®'
Dr. Robert Morse

Kendi yagam bi¢iminizi ve sagliginiz1 yaratmaniz, ne tiir bir
diigiinme ve hissetme aligkanligina sahip oldugunuza baghdir.
Durmadan hastaliklar, acilar ve tatsiz diisiinceleri tekrarlayarak
kendinizi daha iyi hissetmezsiniz ¢iinkii ruhunuz ona verdigi-
niz talimatlar1 uygulamaktan bagka bir sey yapmaz.

Kendinizi bir duygusal aci, yara, kiiskiinliik, ofke, bagkala-
rint elegtirme, sikiyet etme ve suglama diinyasinda buluyorsa-
niz, sizi orada mahsur birakan kasvetli ruhlarla arkadaslik edi-
yorsunuz demektir. Isigin sevgi, anlayis, merhamet, izin verme
ve affetmenin hikim oldugu tarafina gecebilirseniz serbest
kalabilir ve duygusal act yolundan ¢ikarak mutluluk ve seving
yoluna girebilirsiniz.

Peki zihninizi bu zararli aligkanliklardan nasil uzaklagtira-
caksiniz? Yanit, 6ncelikle ne diisiiniiyor oldugunuzun farkina
varmakur. Tagidiginiz her tiirlii kiiskiinlitkten kurtulun ve af-
fedici olun. lyi hissettiren diisiincelere dayali yeni aliskanlik-
lar gelistirin. Basitlestirin. Endise ya da ac1 verici duygularla
bogustugunuzda sakiyan kuglarin civilust gibi, yiiziiniize dii-
sen giin 15181 gibi sizi rahat hissettirecek seylere odaklanin ya
da yatakta battaniye ve yastuginizin size sagladigi sicacik duy-
gularin tadini ¢ikarin. Bu diisiincelerle kalin, bunlarin zevkine
varin; iyi hissettiren ne varsa. Bu zevkli, huzurlu diisiince ve
hisler, dikkat dagiur, zihninizi yeniden odaklar ve yasaminizda
istediginiz duygulardan daha fazlasini yaratmanin da baglangi-
cdirlar. Zihninizi neye odaklayacaginiz konusunda her zaman
bir se¢im sansina sahipsiniz ¢iinkii diisiincelerinizin gozlemcisi
olabilir ve onlar1 buna gére yonlendirebilirsiniz.

Egonuzla degil gergek kendinizle, yani sevgiyle temasa geg-
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tikge, hem fiziksel hem de duygusal sifaya kavugmanizi engel-
leyerek hayatinizi aksatan diisiince ve duygulari saptayabilir ve
ardindan onlar1 birakip amagh bir farkindalik yaratmak icin
yenilerini edinebilirsiniz. Yaratumlarinizi varolugta tasavvur
edin ve goniil rahatligiyla ilerleyin. Kendi istediginiz hayau ya-
ratin. Bu, bilingli farkindaligin dogaiistii giicii ve armaganidir.
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BOLUM 15
ICERIK OZETi

Herkesin icinde bir doktor yagar;
bize diigen ona isinde yardimci olmaktan ibarettir.

Hipokrat

Saglik Basittir

Her zaman basitlige geri doniin. Saglik ya da saghksizlik,
dogal ve akla uygundur.

* Kimyada sadece iki taraf vardir. Her iki tarafin da do-
gasini kavrayin: Asit ve baz -alkali-. Kimyanin hangi ta-
rafi esas olarak viicuttaki hiicrelerde hasara neden olur?

e Hiicrelerde bellibagl sadece iki stvi vardir. Hangisi ha-
sara neden olur?

* Viicuttan atk bogalumi igin ii¢ ¢ikig vardir: Sindirime
ait attklar igin kalin bagirsak, metabolizma ve hiicrelere
ait atiklar icin de bobrekler ve cilt. Bunlardan biri, ikisi
ya da iigii birden ukali ya da islev bozuklugu i¢inde mi?

*  Sadece iki tiir yiyecek vardir; basit ve karmagik. Viicut
agisindan hangi tiiriin islenmesi ve faydalanilmasi daha
kolaydir?

* Yiyecek hazirflamanin sadece iki tiirii vardir; ¢ig ya da
pismis ve islenmis. Hangisi viicuda daha fazla sorun ¢i1-
karir?

* Yaraumin sadece iki rotast vardir; zevk ya da sikintu.
Hayatinizda bunlardan hangisine daha ¢ok odaklandi-
niz?
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Viicudunuza dengeli besin verir ve bogalum kanallarini
actk tutarsaniz, viicudunuz kendi kimyasal dengesini bulur ve
saghkli yasama gore ayarlanuir. Saghk problemlerini ilaglar ya
da takviye izolatlarla ‘tedavi’ etmeye ¢alisugimiz zaman kendi
viicudunuzun dogal ¢abalarina kargt savagmig olursunuz. Salg:
bezleri ve organlara yagama giiciinii yeniden kazandiran, sag-
likli ¢ig beslenme ve zehirden arinma yoluyla, her zaman ¢are
bulunabilir ve dolayistyla viicut da dengeye girebilir.

Unutmayin, saglk ¢6ziimlenemeyecek bir durum degildir!
Basitlikten ayrilmayin. Agiri analizden, meseleye entelektiiel
bir hava vermekten ya da bunu karmagik bir héle getirmek-
ten kacinin. Mesele 6ziinde, kimyanin hangi tarafinin doku-
lar1 pargaladigs ve hiicrelerdeki iki ana sividan hangisinin asitli
olup duraganliga yol agugyla ilgilidir. Viicudunuzun bir mut-
fagy bir de banyosu oldugunu diisiiniin; sadece bunlardan iba-
ret olsun. Dogru beslenme ve etkili bir bosaltima ihtiyaci var.
Hepsi bu! Basitligin kendisidir bu.

Asitleri viicudumuzda alikoyarak hasta oluruz, onlar1 bogal-
tarak da saglikli. Saglikli bir yagam istiyorsaniz bu programa
kaulin. Siz viicudunuza yardim edin, gerisini o halleder.

Zehirden arinma her zaman anahtardr.
Asla, asla demeyin ve durmayin!

Tiinelin sonunda igik ve bagari var.
Artik Biliyorsunuz

Bu kitabin ana metninin sonuna geldiniz ve ben size nere-
deyse herkesten saklanmus ve hili saklanmakta olan bilgileri
sunmus bulunuyorum: Saglik 6zgiirligiiniiziin anahtarlarini.
Kendinizi, saghigina goz kulak olma ve gozetme yollarin1 bi-
len, sizi tekrarlayan muayeneler, ilaglar, takviye iiriinler ve te-
daviler i¢in bir pazar olarak goren sistemlerden kurtulmus az
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sayida ayricalikl kisiden biri sayabilirsiniz.

Sagligin SIRRINI ve hastaliklar hakkindaki GERCEGI
artk biliyorsunuz. Ama elbette bu bilgiyle ne yapacagina karar
verecek olan sizsiniz. Kusursuz bir dogal saghgin o harika ve
nege verici duygusunu tatmak igin bu ilkeleri kendi hayatniza
uygulayacagimiz1 ve sonra da bu bilgiyi bagkalariyla paylasaca-
giuzi iimit ediyorum.

Winston Churchill demisti ki:

Gergek inkir edilemez.
Kétiiliik ona saldirabilir.
Cehalet onunla alay edebilir.

Ama sonunda, o yine oradadir.
Her Zaman Umut Var

Yasadiginiz saglik sikintist ne olursa olsun veya ne kadar
uzun siiredir bir saglk sorunundan sikdyetci olursaniz olun,
pozitif, umut dolu kalin ve cesaretli olun. Bir 4ntik Roma
deyimi, “Nerede hayat varsa orada umut vardir!” der. Bu ¢ok
dogrudur ¢iinkii viicut hayattaysa ve biraz da enerjisi varsa,
nasil iyilesecegini bilir. Iyilesme iradesine sahipseniz, higbir za-
man ¢ok ge¢ degildir.

Sakin Unutmayin

Eger viicudunuza yardim ederseniz, o da size yardim ede-
cektir.
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KAYNAK BOLUMU

A. Yazarin Saghk Oykiisii

Dr. Morse’un ogretisiyle kiginin kendi hayat arasindaki
baglantunin basitligini gostermek amaciyla kendi hayatimin
saghk oykiisiinii sunuyorum. Ayni zamanda yagadiklar saglik
sorunlarinin nedenleri ve bunlar1 ¢6ziime kavusturmak igin
yapilmas: gerekenler konusunda daha agik ve uygulamaya do-
niik bir kavrayis kazanmalar igin, okurlar1 da kendi 6ykiileriy-
le ayni1 seyi yapmaya tegvik ediyorum.

Yasadigim saglik sorunlari hakkinda konusmadan once,
anne ve babamin saghk durumunu kisaca anlatmak zorunda-
yim. Bize hamile kalinmasinin, yumurta ve spermin bir cenin
gelisimini baglatmak {izere birlesmesinin bir sonucu oldugunu
hepimiz biliriz. Bu ceninin potansiyel genetik sagligini, anne
ve babanin hamile kalma dénemindeki saglg: belirler. Ardin-
dan bebek, ana rahminde gelistigi sonraki dokuz ay boyunca
beslenme ve hiicresel augin bogaltilmas: icin annenin kan ve
lenf sistemine bagldir. Eger anne saglikliysa bebek de biiyiik
ihtimalle saglikli dogacakur. Ote yandan sayet anne salgi bez-
leri ve organ zayifliklarindan sikayetciyse, bu zayifliklar bebege
de gececektir. Bilyiimekte olan ¢ocugun bu saglik kusurlari-
nin iistesinden gelip gelemeyecegi de bu yiizden biiyiik ol¢iide
kendi beslenme diizenine baghdir.

Bunun 6rnek kaniti, annelerinden ve benden bu tiir zaaf-
lar1 miras alan kendi ¢ocuklarimdir. Onlarin erken yaslardan
orta yaglara kadar yagadiklar1 saglik sorunlar1 arasinda sunlar
vardr: Colyak hastalig, egzama, kaginu, asum, alerjiler, li-
poma, ruhsal ¢okiintii, endise, gorme bozukluklar1 ve isitme
problemleri. Ve heniiz kirkli yaslarinin ortasindalar.
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Anne

Annem saglikli bir biinyeye sahip degildi ve 6mriiniin bii-
yiik béliimiinde saglik sorunlar yasadiktan sonra 61 yasinda
kalin bagirsak kanserinden 6ldii. Egzamasi vardi, gozde za-
yiflama ve bagirsak problemleri yastyordu, kaginular vardi ve
¢ogu zaman yorgundu. Yakin aile iiyelerinden higbiri altmigh
yaglarinin Stesine gecemedi.

Baba

Babamin giiglii bir biinyesi vardi ve 97 yaginda 6ldii. Ya-
kin aile iiyelerinden pek cogu da 90’11 yaglarini gordiiler. Buna
karsilik o da yagami boyunca bazi saghk sorunlan yasadi
1900’lis yillarin baglarindaki biiyiik grip salgini sirasinda ak-
ciger iltihabiyla 6liime yaklagti. 20’li yaslarinin sonunda o ve
annem California, Oakland’a tagindiklar1 zaman da siddetli as-
timi vardi. Ancak Kanada'da tekrar daha yiiksek bir irtifaya ta-
sinmalariyla asumdan kurtuldu ve bir daha da bu sikinty: ya-
samad1. 47 yagina kadar uzun yillar sigara icti. Bir zona salgin
70’li yaglarinin sonunda biiyiik acilar gekmesine neden oldu.
Ayaklarindaki varisli damarlar apagik gériiniirdii. 80’li yaglar1-
nin sonunda gérme yetisini tiimiiyle kaybetmesine neden olan
sar1 nokta hastaligindan kaynaklanan gérme sorunlar: bagladi.
Hayaunin son birkag yilinda kronik kabizlik yasads; son yilin-
daysa agir1 bunama bulgulari sergiledi.

Beslenme Diizenleri

Annem ve babam 40’11 yaglarinin ortalarinda 49. Paralel ya-
kinlarindaki British Columbia’ya taginincaya kadar ¢ogunluk-
la Edmonton, Alberta, Kanadada yagadilar. Albertanin kuzey
ikliminde kiglar soguk ve uzun, yazlar ise kisaydi. Iklim sade-
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ce kok sebzeler ve tahil yetistirmeye ya da yemek igin hayvan
beslemeye uygundu. Hayat kolay degildi ve esas olarak hayatta
kalma odakliydi. Yemekler her zaman pisirilirdi. Taze meyve
pahaliyd ve kolay bulunmazd..

Benim Saghgim

Viicudum ben dogduktan kisa bir siire sonra egzamayla
kaplandy; ozellikle ilkbahar ve yaz aylarinda 70’li yaglarimin
baglarina kadar siirdii. Bademciklerim dért yaginda alind:.
(Doktorlar anne ve babama bunun egzamay: iyilestirecegini
soylemisti!) Doktorlar yillar boyu egzamay: kontrol altina ala-
bilmek i¢in cildime ‘daha fazla’ hidrokortizon kremi siirmemi
soyledi. Onlu yaglarimda hayvanlara ve polene alerjim bagla-
di 16 yaginda gozlitk takmam gerekti. Kendimi bildim bileli
kepek sorunum vardir. Yogun kagint1 beni biitiin hayaum bo-
yunca rahatsiz etti. Hali piring, ekmek ve patates kizartmasi
gibi karmagik karbonhidratlar1 canim ¢eker. Solunum aletiyle
kontrol edilebilen astum 25 yaginda bagladi. Cok fazla akci-
ger enfeksiyonu yagadim ve her zaman antibiyotiklerle tedavi
edildi. Sindirim ve kabizlik problemlerinin yan: sira hemoro-
id beni yillarca ugrastirdi. 20’li yaglarimin bagindan itibaren
hep dizlerim agridi. 50’li yaglarimin ortasinda ciddi bir mantar
sorunu yasadim. Her iki goziimde de 60’1 yaglarimin bagin-
da kuru tip sar1 nokta hastaligs bagladi. Birgok kez dis tedavisi
gordiim. Viicudumun sol tarafi daha yogun olmak iizere ne-
redeyse her zaman tgiirim. Varisli damarlarim ve yag dokusu
tiimorlerim var. Geniz akinularim oluyor ve sik sik bogazimi
temizlerim. Yemek yerken ara sira yutkunmakta zorlanirim.
Rektal ¢ikisim dar. Her zaman ince ve normalden daha zayif
oldum. Son yillarda 4ninda bir aniy1 haurlayabilme yetim de
eskiden oldugu kadar iyi degil. Yetiskin hayaumda bir yigin
duygusal gerilim yagadim.
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50’li yaglarimin sonlarinda ve 60’11 yaglarimin ilk yillarinda
dogal saglik iizerine galigmaya basladim ve hatta baskalarindan
ogrendiklerimin en iyilerini paylagmak i¢in birkag kitap bile
yazdim. O siralarda bol bol ¢ig gida yedim ve kalin bagirsak
temizligi icin ugrastim. Ancak saghgim iyilesmeye basladig:
icin ve biiyiik 6l¢iide sosyal nedenlerden 6tiirii yeme aligkan-
liklarim yavag yavag daha fazla pigmis et, siit iiriinleri ve tahil
iceren eski hiline dondii. 72 yaginda goz alu torbalari olugtu.
75 yasinda bir fiuk ameliyau ve 79 yaginda kataraku gideren
bir bagka ameliyat ge¢irdim. 78 yaginda burun tizerinde kiigiitk
bir cilt kanseri -bazal hiicreli karsinom- olustu; doktor kemo-
terapi kremiyle tedavi onerdi, reddettim ve onu dogal yollarla
tedavi ettim. 79 yasgimda irisimin fotograflarinin gézden gegi-
rilmesiyle, bagska problemlerin yani sira, kalin kolesterol halka-
larini ortaya ¢ikardu.

Biitiin hayaum boyunca yasadigim saglk sorunlarina rag-
men ben her zaman aktif oldum. 70’li yaglarimin sonlarinda
yazlari her hafta bes giin, 18 delik yiiriiyerek golf; kiglariysa
yarigmali st diizey korling oynuyordum. Miithis hissediyor,
saghgimin iyi oldugunu saniyordum.

Sonra 78 yasimda bir giin, 14 Temmuz 2017°de, bu zinde-
lik hissi ¢okiiverdi. Bir yil 6nce yapugim yabanmersini likorii
tortusundan birazcik yedim. On bes dakika i¢inde ayaga kalk-
ugimda dengemi kaybettigimi hissettim. Kusmus oldugumu
ve likor kavanozu kapaginin simsiyah oldugunu o an fark et-
tim: Siyah kiif! Ertesi sabah ii¢ giin boyunca siiren ciddi bir
bas donmesi ve ardindan yerlesen bas agrilari, bayilma hissi,
yiriidiigiimde ya da bagimi salladigimda denge yoksunlugu
yasadim. Sonraki alti ay boyunca 8 bin dolardan fazla para
harcadim ve aklima gelen biitiin doktor, uzman ve saglik ¢ali-
sanlarina danigtim; Snerilen biitiin tedavi ve ubbi testlere gir-
dim, hepsi normal ¢iktu. Doktorlar benim kiif hikiyemi dik-
kate almadilar ama yasadigim sorunun nedeni ya da ¢6ziimii
konusundaki kendi tecriibelerine dayali bir ipucu veya 6ngorii
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yoktu.

Siirekli olarak benimkine benzer bir kiif problemiyle ugras-
mus olabilecek birilerini sorup sorusturdugum igin, bana Dr.
Morse’un ogretilerini okumami sdyleyen bir adamla tanigtim.
Nasil aydinlatici oldu, anlatamam! Son on sekiz ayda onun
videolarini izleyip kitaplarini okumaya bin saati agkin zaman
harcadim. 6 Nisan 2018'de beslenme diizenimi bagtan sona
degistirdim.

Cig meyve, taneli ufak meyveler, kavun ve karpuzla birlik-
te sifali bitki ve bez doku takviyeleri diginda hicbir sey yeme-
den; yami sira diizenli susuz oruglarla gegen ii¢ ayin ardindan
idrarimda minik auk pargaciklarinin ilk kanitlarini gérmeye
basladim. Yaklagitk 10 kilo verdim ve ¢ok inceldim. Programin
dérdiincii ayinda enerjim geri gelmeye bagladi. Besinci ayla
birlikte her susuz orucun ardindan idrarimda tortular gérme-
ye bagladim ama orug araliklarinda yine de olduk¢a temizdi.
Onuncu ayda aruk daha iyi uyuyor ama hali isiiyordum. Ad-
renal ve bobreklerim, islevlerinde ilerleme gosterdi. Pek ¢ok
susuz orugtan sonra goze ¢arpan tek olumsuzluk, viicudumun
baska bolgelerinde ortaya gikmasa da, avugiglerimdeki belirgin
burugma oldu.

On ikinci ayda bayilma ve yiiriirken dengesizlik hissini hala
yastyordum ama bu daha ¢ok, agir1 alkol alindiktan sonra ya-
sanabilecek hislere benziyordu. Oturdugum ya da uzandigim
zaman normal hissediyordum. Dr. Morse dengenin beyincik
icinden y®netildigini sdyler ama benim yiiriirken kafamin
icindeki bu son derece rahatsiz edici sikint, gogunlukla frontal
alanda, sanki havalanmak isteyen bir helyum balonu varmig
gibi yaganan bir bag agrisi, kafa karigiklig1 ve sersemleme his-
siydi. Tam bir bag donmesi de degil, daha ¢ok bir sarsaklik his-
si. Bu noktada siyah kiifiin bityiik bir ihtimalle i¢ kulagimda
bir hasara neden oldugunu diisiiniiyorum. Ya da bu kiif viicu-
dumdaki asit yiikiiniin bende ani bir rahatsizliga yol agan son
zerresiydi. Bu duruma katkida bulunan diger etkenler diisiik
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tansiyon ve bagimdaki sivi kaybi olabilirdi. Bu konuda kafam
karigik olsa da asil sorunun ciddi bir lenfatik hareketsizlik ol-
duguna inanarak meyve agirlikli beslenme diizeni ve zehirden
arinmada 1srar ediyorum. Benim i¢cin anlam ifade eden tek
agiklama bu ve 6niinde sonunda tam dengemi yeniden kazan-
manin yam sira yenilenmis bir saglikli yasam ve kas toparlan-
mast umut ediyorum. Ancak bunun basarilmasinin olduk¢a
uzun bir zaman alabileceginin de farkindayim ¢iinkii lenfatik
hareketsizlik sorunlarini ben hayaum boyunca ¢ektim.

Analiz

Dr. Morse’'un ogretisine bakugimizda, yasadigim saghk
sorunlarinin neden ¢ok erken yaglarda bagladigini net bir bi-
¢imde gorebiliriz. Oncelikle lenfatik sistemim tkanmigti ve
viicudum asitli hiicresel atk depoluyordu. Anne ve babamin
beslenme diizeni asit olugturucu 6zellikteydi. Annemin egza-
mast vardi ki bu bobreklerinin lenfatik auklan siizemedigi an-
lamina geliyordu. Kaginmasi bize viicudunun mantarla dolu
oldugunu séyliiyordu. Neredeyse her zaman yorgun olurdu
yani adrenal bezleri zayif. Onun kan ve lenf sistemine bagh
oldugum i¢in ukali bobrekler, hasarli adrenal bezleri ve man-
tar enfeksiyonuyla ile dogdum. Her ikimizin de maruz kaldig:
egzama, viicutlarimizin auklart bogaltmak ve bizi hayatta tut-
mak i¢in {giincii bir bobrek olarak cildimizi kullaniyor olma-
sinin bir sonucuydu. Babamda akciger ve gérme yetersizlikleri
vardi ve bende de oldu.

Yasadigim Saghk Sorunlar ve Nedenleri

e Egzama: Tikanmis lenf, siizmeyen bobrekler ve zayif
adrenal bezleri.
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* Bademcik ameliyati: Bogazimdaki bu lenf yumrulari-
nin temizlenmesi bagimin biitiin bélgelerini agir1 lenfa-
tik ukanmaya kargi savunmasiz birakt.

e Agir1 hidrokortizon kremi kullanimi: Bagisiklik sistemi-
mi ortadan kaldirdi ve adrenal bezlerimi daha da zayif-
latt.

*  Yogun kagint: Nedeni, karmagik karbonhidrat ve ma-
yal yiyeceklerin agir1 tiikketiminden kaynaklanan man-
tarlar.

e Karmagik karbonhidrat 6zlemi: Nedeni, viicudumdaki
yiyecek isteyen mantarlar.

* Alerjiler: Tikanmug lenf, siizmeyen bébrekler ve zayif
adrenal bezleri.

* Gozliikler; asidin hasar verdigi goéz dokularindan kay-
naklanan gorme sorunlarini gidermek igin gerekti.

* Kepek: Bobreklerimin ukali olmasindan dolayr viicu-
dum hiicresel aug1 bogaltmak icin cildi kullaniyor.

* Sindirim sorunlari: Zayif pankreas ve bagirsak duvarla-
rinda dokular arasi lenfatik tikanma.

e Bagursak sorunlari; kusurlu sindirim ve bagirsak duvar-
larinda dokular arasi lenfatik tikanma.

* Hemoroid: Bag dokulardan kalsiyum kayb ve zayif pa-
ratroid bezi.

* Diz agnlari: Nedeni asitli lenf ukanmasi.
* Asum: Akcigerlerde asitli lenfatik atik ve mukoza tika-
niklig.

*  Akciger enfeksiyonlari: Akciger dokularinda asitli atik-
lardan kaynaklanan hasarin kontrolii i¢in saklanan mu-
kozaya bakteri bulagmas.

» Siirekli antibiyotik kullanimi: Gegici bir rahatlama ve
kendini iyi hissetme hali sunsa da, benim lenfatik siste-
mi iglevlerimi daha da zayiflatu.
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Dis operasyonlari: Agzimda e, siit iiriinleri, tahil ve be-
yaz seker iiriinlerinin birakug asit tortularinin verdigi
hasar1 onarmak igin gerekli oldu.

Mantar: Biitiin viicudumu saran ciddi lenfatik asit u-
kanmasinin yam sira beslenme diizenimin mayalanma
ve mantar olusumuna ortam hazirlayan ¢ok fazla kar-
magtk karbonhidrat icermesi.

Usiime: Zayif tiroid ve hipotalamus bezlerinden kay-
naklanan normalin altinda viicut 1sist.

Sol tarafin daha fazla tigiimesi ve sol ayagimdaki varisli
damarlarin daha kotii durumda olmasi: Sag taraftaki-
lere gore daha zayif birakilmig bobrek, adrenal bezi ve
muhtemelen tiroidin sol lobu.

Varisli damarlar: Toplardamar bag dokularinda, vii-
cudun kan kimyasini dengelemek i¢in kalsiyumu geri
¢ekmesinden kaynaklanan incelme.

Fiuk: Varisli damar olusumuyla ayni nedenler; kalsi-
yum kaybindan kaynaklanan incelmis bag dokulari.

Lipoma:™ Viicuttan bogaltlmayan asitli auklar1 tutmaya
yonelik yag depolarinda tiimorler.

Goz alu torbalari: Zayif ve ukali bobrekler.

Geniz akinular1 ve bogaz temizleme: Tikanmig lenften
kaynaklanan siniis iltihabi ve bogaltimi.

Sar1 nokta hastaligi: Gozlerde asitli lenf ukanikliginin
neden oldugu hasarin gocuklugumda bademciklerimin
alinmig olmasiyla azmasindan kaynaklaniyor. (llging
bir not, sar1 nokta hastaligi olan bir kiz kardegim var
ve onun da bademcikleri alind1 oysa erkek kardesim ve
diger kiz kardesimin bademcikleri hala yerinde ve sar1
nokta hastaliklar1 da yok. Bademciklerini aldirmis olan

*

C.N: Yag dokusu tiimérii.
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kiz kardesimde ayrica 90’li yaslarinin baglarinda agirt
bunama da olugtu.)

e Katarakt: Goz bebeklerinde depolanan ama aymi za-
manda damar geperlerinde de biiyiiyen kolesterol.

* Cilt kanseri: Burun yiizeyi dokularinda agir1 asit arug.
Ben iyilesmesi icin Kanada kan kokiinden yapilma kara
merhem kullandim.

* Denge sorunlari ve beyin rahatsizliklari: Biiyiik ihti-
malle siyah kiif alinimi ve viicudumun yeterince hizli
bosaltamadis asit zehirlenmesi ve sonugta beynimin ig
kulak ve beyincik bélgelerinde olugan hasarla hizland:.

¢  Yutkunma zorluklari: Yemek borusu duvarlar ve biizii-
cii kaslarda dokular arasi lenfatik kabizlik, doku esnek-
liginde daralma ve kayiplara neden oluyor.

* Rekeal ¢ikig darhigi: Kalin bagirsagin sonunda, rektum-
da ve anal biiziicii kaslarda, doku esnekliginde daralma
ve kayiplara neden olan kalsiyum kayb: ve dokular arasi

lenfatik kabizlik.

* Normalden zayif ve ince olma: Yiyeceklerdeki besin
maddelerinin zayif sindirim ve bagirsak duvarlarinda
dokular arasi lenfatik kabizlik nedeniyle kétii emilimi.

* Kingikliklar: Su kayb, kétii emilim ve bag dokulardaki
kalsiyum kaybu.

* Haurlama giigliikleri: Beyinde asitli lenf birikmesi, ¢o-
cuklugumda bademciklerimin alinmis olmasi nedeniyle
hizland1.

*  Gerginlik: Asir1 ve siirekli oldugunda adrenal bezlerinin
asir1 ¢aligmasina ve zayiflamasina neden oluyor.
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igerik Ozeti

Yukarida siralanan saglk sorunlarinin ortak paydasi ne-
dir? Lenfatik auklan siiziip atma iglevini yerine getiremeyen
bobrekler, yani sira kronik mantar hastaligindan kaynaklanan
yiiksek asit seviyesi. Saglikli ¢oziim alkali oranini yiikselten ze-
hirden arindiric1 yiyecekler yiyerek ve sindirim sistemini, salgi
bezlerini ve organlan giiglendirerek bu durumu tersine gevir-
mek ve bobreklerin yeniden lenfatik atiklar: igler hile gelmesi-
ne yardimci olmakur.

Umut Isigim

Yukaridaki rahatsizliklar listesi beni bile sagiret1. Bu kiif va-
kasinin Tanr’nin bir liitfu olan sansh yani benim heniiz bir
kalp krizi, fel¢ ya da anevrizma gecirmemis olusumdur. Bu
benim hayatimin sonu olabilir ya da beni bir sekilde fel¢li bi-
rakabilirdi. Dr. Morse’un goziin iris tabakasindaki kolesterol
halkalarindan ve kisinin bu halkalar gézlemlendiginde bir kalp
krizi veya felce ne kadar yakin oldugundan s6z ettigini de bu
siralarda duydum ve son derece agik olan mesaji aldim. Ya-
samak ve saglgima kavugmak istiyorsam beslenme diizenimi
derhil degistirmem ve zehirden arinmam gerekiyordu. $u an
yapugim da bu. Cok tesekkiirler Dr. Morse!

Dr. Morse’un programina on iki ay boyunca devam ettik-
ten sonra sunu soyleyebilirim ki sonuna kadar dayanmak igin
gercek bir adanmighik ve siki galisma gerekli ama kesinlikle
buna degiyor. Bir y1l 6nce goriiniimiim iirkiitiiciiydi, oldukea
umutsuz, kafasi kangik ve kararsizdim. Simdi ilerleme kaydet-
tigimi biliyor, bunu diiriistliikle s6yleyebiliyor ve viicudumun
hayaun topraklarina yeniden ayak basugini hissedebiliyorum.
Bu da bana sagliginizi geri getirmeye baglamak i¢in hi¢bir za-
man ge¢ olmadigini gésteriyor.
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17. Ayda Giincelleme

Biiyiik 6lgiide meyve, taneli ufak meyveler, kavun ve kar-
puz, yani sira biraz tavada kizarmig sebzeden olusan on yedi
aylik bir beslenme diizeninden sonra saglk durumumdaki ve
saghk gostergelerindeki baz1 degisiklikler bana cesaret verdi:

Olumsuz Taraflar:

e Avugiclerim hala burusuk.

* Ayaklanimdaki varisli damarlar iki yil 6ncesine gore

daha belirgin bir hél ald1.

e Kuru ya da yeterince ¢ignemeden yutulan yiyecekler,
mide girisindeki yemek borusu biiziicii kaslarinda héla
bloke ediliyor.

Olumlu Taraflar:

e  Uyku: Sadece dort bes saat uyuyor ve iki ii¢ saat yatak-
ta uyanik uzaniyorken simdi bir ya da iki tuvalet arast
vererek yaklagik 6,5 - 7,5 saat arasinda uyuyorum.

*  Enerji: Artu.
* Bayg agrilari: Bagimin arkasindaki ve tepesindeki siddet-

li bag agrilari kesilmis durumda. Buna kargilik 6n lob
sanct ve agrilar1 devam ediyor.

* Aritmi: Su an hig yok.

* Cilt: Alu ay 6ncesine gore daha saglam ve daha piiriiz-
siiz goriiniiyor.

e Kagint: Viicudumun bir bélgesinde ara sira olanlar ha-
ri¢ nadiren rahatsiz ediyor beni.

* Sindirim gii¢liigii: Yiyecek bilesiminin iki ana kuralini
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uyguladigim giinden beri aruk beni rahatsiz etmiyor.

* Kilo: On kilo vererek indigim noktadan sonra 2-2,5
kilo aldim. Pazilarimdaki kas dokular1 da biraz ¢ogald:.

* Bazal viicut 1sist: Yarim derecelik -Fahrenheit- bir artig
olmakla birlikte su an hild normalin bir derece altinda.

* pH degerleri: Bu yeni programa bagladigimda degerler
soyleydi: Tiikiiriik 6,3 ve idrar 6,0. En son olgiimlerse
su sekilde: Tiikiiriik 7,0 ve idrar 6,4. Biiyiik ilerleme!
Buna kargilik bu degerler istikrarh degil, idrar degerleri
7’lere yiikselerek bobreklerin heniiz iyilesmekte oldugu-
nu gosteriyor.

* Tansiyon degerleri: Hila dalgali/sallanuda -beyincikeeki
ttkanmay1 gosteriyor-. Buna kargilik ilerleme kaydedi-
yor gibi. Su anki ortalama degerlerim agagidaki gibi:

e Aksam yatarken

(Sol) bityiik/kiiciik tansiyon: 120/74
Nabiz: 77

(Sag) biiyiik/kiigiik tansiyon: 123/77
Nabuz: 77

e Sabah yatakta

(Sol) biiyiik/kiigiik tansiyon: 104/66
Nabuiz: 66

(Sag) biiyiik/kii¢iik tansiyon: 110/71
Nabiz: 66

Ne yazik ki su an igin yiiriirken hissettiim denge soru-
nunda ¢ok az ilerleme oldu ama sabit dengem iyi. Yutkunma
giicliigiinde hicbir ilerleme olmads; islenmemis yiyecekler mi-
deye giristeki yemek borusu biiziicii kaslarinda bloke ediliyor.
Kan oksijen seviyem %97'de seyretmeyi siirdiiriiyor, oysa en

az %98 ya da %99 olmas gerekli.
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Yine de sonugta 81 yagini devirmis bir ihtiyar igin fena bir
ilerleme degil! Ozellikle de bir 6miir boyu ¢ektigim rahatsiz-
liklar hesaba kaulirsa, viicudum sifa ve diizelme yolunda ¢ali-

styor.

19. Ayda Giincelleme

Saglik durumumda kaydettigim ilerlemeleri anlatmay: ta-

mamladigimi saniyordum ama tam bu kitap baskiya hazirken,
ozellikle de su son ayda kendimi ne kadar iyi hissettigimi fark
ettim ve bir ekleme daha yapmaya karar verdim.

Enerji ve dayaniklilik dikkat ¢ekici 6l¢iilerde artt. Son
iki haftadir evin arka bahgesindeki arsaya bir sera inga
ediyorum. Sabah saat 6 gibi dinlenmis ve giine bagla-
maya hazir hissederek uyaniyorum. Enerjim yerinde;
sekiz saat galigabiliyor ve aksam kendimi yine de ener-
jik hissediyorum.

Tansiyon degerlerim iyilesmeye devam ediyor. Olgiim
almadan 6nceki faaliyetlerime ve giiniin hangi saatin-
de okunduklarina bagl olarak dalgali olsalar da bu de-
gerler giin i¢inde 115-120/70-78 araliginda genel bir
diisme egiliminde. 17 Kasim 2019 sabah saat 8'de ali-
nan degerlerim oyleydi: Sol — 121/68, nabiz 63; Sag —
125/69, nabiz 63. Bu rakamlar bana biiyiik cesaret ver-
di ¢iinkii adrenal ve bobrek islevlerimin eskiye gore ¢ok
daha saglikli isledigini ve ideal araliga dogru ilerledigini
gosteriyor.

Bas agrilarim simdi hem daha seyrek hem de daha az
siddetli.

Son iki ay i¢inde bir kilo daha aldim.
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Ozet Olarak

Kuru ve agin1 lifli yiyecekler yemesem yutkunma diye bir
sorunum olmazdi. Bayilma hissi ve hizli hareket ettigim za-
man ya da bir sandalyenin iizerine veya merdivene ¢ikugimda
yasadigim denge sorunlar, belli bir ilerleme kaydedilmis olsa
da hala beni rahatsiz ediyor. Oturdugum veya ayakta durdu-
gum zamanlarda dengem normal.

Siyah kiif olayinin yasandigi Temmuz 2017’ye gore ¢ok
ilerleme kaydetmis durumdayim. Bu beni ¢ok mutlu edi-
yor ve insan viicudunun alkali oraninin arurilmasi, zehirden
arindirma ve yeniden inga igin gereksindigi yardim kendisi-
ne sunulunca iyilestirme ve genglestirmeyi nasil bagarabildigi
konusunda hikiyemin bagkalar i¢in de tegvik edici olacagini
umuyorum. Meyvelere, taneli ufak meyvelere, kavuna ve kar-
puza agirlik veren bu tiimiiyle dogal sifa programi gercekten
de ige yariyor.

Sagligimin éniimiizdeki yil diizelecegini gorme umudu ve
heyecan: i¢indeyim. Bu programu siirdiirmem gerekiyor ki vii-
cudum da tazelenmeyi ve genglesmeyi siirdiirebilsin.
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B. Tanimlar

* ‘it son eki: Bir iltihaplanma durumuna isaret etmek
icin kelimelere eklenen son ek; 6rnegin rinit, gastrit, kolit,

bronsit, bursit, vs. Hepsi de yiiksek asit seviyesi sorunudur.
(65 Boliim 2, 229)

* Aa biber: “Az miktarda ac1 biber dolagimi artrir. Cok
fazla ac1 biberse mukoza iizerindeki uyarici etkisinden dola-
y1 mukoza olusturur.”®

e  Adrenal bezleri: Bobrekleri ve viicuttaki mineral kul-
lanimini kontrol eder, seker metabolizmasinda, viicut gekil
ve ol¢iilerinde rol oynar. Yiyecekteki mineral ve besin fay-
dalanimindan oldugu kadar hormonlardan da -kortizol,
progesteron, Ostrojen ve testesteron- sorumlu steroidleri
tiretirler. Adrenaller zayif oldugu zaman bébrekler zayiflar
ve sinir miyelin kiliflar1 da gii¢ kaybederek biitiin néroloji
sistemini olumsuz etkileyebilir. Adrenaller otonom sinir sis-
temini yani enerji, nefes alma, kalp pompasi, peristalsileri’

kontrol ederler. (310, 227, 230)

*  Agir metaller, sinir sistemi zehirleri ve eksitotoksinler:
Hepsi de asittir. Zehirden arinma bunlarin viicuttan temiz-
lenmesi igin tek ¢oziimdiir. Agir metallerin bityiik boliimii
lenf sistemi ve mukozada takilip kalir. Selasyon sadece kan
hedef alir, zehirlerin depolandigy lenf sistemini degil. Ze-
hirden arinmaysa hepsini temizleyip atar. Lenfin bdbrekler-
den ge¢mesini saglamak sartur. Zehirlerin tutulup viicut-
tan atlmasi igin ¢ig meyveler, taneli ufak meyveler, kavun
ve karpuzla kaba yonca, arpa, bugday ¢imi, kara hindiba,
maydanoz, kisnis gibi yesil iceceklerin bir bilesiminin yan
stira seker pancari ve bentonit kili kullanin. Orucun da bii-
yiitk yardimu olabilir. (4 Bsliim 2, 145)

*

C.N: Mide ve bagirsaklarin sindirim sirasindaki dalgali hareketleri.
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e Agiz kokusu: Nedeni, ¢iiriidiigii i¢in kotii kokan asit
proteinleridir. Kalinbagirsagin temizlenmesi ve bobreklerin
lenfi siizmesi gerekir. (201)

*  Agiz ve dudaklarda agilma ve ¢atlama : Ciddi su kayb:
ve lenfatik tkanma gostergesidir. (99 Boliim 9)

e Agn, eklemlerde yipranma ve sertlesme: Hepsinin de
nedeni yiiksek asit seviyesi ve bobrekler iizerinden lenfatik
bosalum yoksunlugudur. Agriniz varsa proteinden uzak du-

run. (316)

e Agrn: Dogrudan travmadan kaynaklananlar diginda,
yiiksek asit seviyesinden kaynaklanir. Protein agriyr aru-
rir giinkii asit olusturucudur. Cig meyveler ve sebze agriy1
azaltr ¢iinkii alkali olusturucudurlar. (288)

e Akciger enfeksiyonu: Yeteri kadar siiren bir astrenjan
¢ig meyve, taneli ufak meyveler, kavun ve karpuz perhizin-
den sonra akciger enfeksiyonu sari, yesil, hatta siyah mu-
kozali bir iyilesme krizine doniisecektir. Oyle goriinse de
bir hastalik siirecinin yeniden ortaya ¢ikmasi degildir bu.
Iyi kargilanmasi ve korkulmamast gereken bir durumdur
¢iinkii viicudun bu amagla depolamis oldugu yeni besin ve
enerjiyle ¢aligmakta oldugu anlamina gelir. Nedeni gider-
menin ve tam bir gifa bulmanin tek yolu budur. Viicut bu
siire zarfinda astrenjan meyvelere, sifa ¢aylarina ve bol din-
lenmeye ihtiya¢ duyar. (Benim ilk akciger enfeksiyonu iyi-
lesme krizim ti¢ hafta siirdi; iki haftasi yatakta dinlenmeyle
gegti.) [Bkz. ayrica iyilesme krizi, agagida TANIMLAR bas-
lig1 altinda] (42 boliim 8)

e Alerjiler: Lenfatik sistem ttkanmasi ve adrenal islevle-
rindeki diisiisten kaynaklanir. Lenf sisteminin temizlenme-
si ve adrenallerin giiglendirilmesi alerjileri def eder. (132,

145, 170)

e Alkali fazlahigi: pH odl¢eginde asit fazlaliginin zit tara-
fidir ama o da agindiricidir. Asit fazlahgr da alkali fazlalig
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da dokulara zararhdir. pH degeri 8,5’in iizerinde olan igme

sular1 tehlikeli olabilir. (265)

e Alkali idrar: Siv1 yiikleme siirecindeki elektrolit kay-
bindan kaynaklanir. Buna karsilik viicudun zehirden arin-
ma ve tazelenmesi sirasinda bobreklerin iyilesmesi igin
alkali idrar da gereklidir. Bobreklerin gorevinin lenfatik
sistemdeki asidi siizmek oldugu géz 6niine alinirsa bu agik
bir geligkidir. “Alkali idrar, dokular arasi asit orani yiiksek
oldugunda bobreklere yardimcr olabilir, buna karsilik me-
tabolik asidin siiziilmesi saglikli olmanin en 6nemli kogulu-
dur. Idrar pH degerinizin 5,8-6,3 araliginda olmasi ve igin-
de tortular olmasi garttir. (82) (156, 196)

e  Alkali su cihazlar:: 8,5ten yiiksek pH degerine sahip
olan i¢me suyu, viicut dengesini altiist eder. (221)

e Alkolizm ve sigara: Fiziksel oldugu kadar zihinsel ve
duygusal yapilarda yer alir. Bir alkolik olma bilincini be-
raberinizde tagidiginiz siirece siz bir alkoliksiniz. Tiimiiyle
zehirden arinip saghgimza kavustugunuzda igki ve sigara-
nmin yardimlarina ihtiyag duymayacaksiniz. Viicut saghgin-
dan daha 6nemli bir sey yoktur. Viicut saghginin yeniden
kazanilmasi zihinsel ve duygusal yapilarin da iyilesmesini
saglar ve onlar1 da sakinlegtirir. Sadece ¢ig yiyecekler bunu
yapabilir. C6ziim, odak noktaniz1 6lii yiyeceklerden, daha
hafif, daha kolay sindirilen, daha arindiric1 ve daha aydin-
latic, canli ve enerjik bir beslenme diizenine kaydirmakur.
(Bkz. Dr. Morse Soru-Cevap videolar1 162, 19:42 dakika-
da) (162)

e Alopatik up uygulamalari: Hastalik bulgularin: tedavi
eder ama rahatsizhigin nedenleri iizerinde durmaz.

e  Alopesi: (Bkz. sag dokiilmesi)

*  Alzheimer ve agir1 bunama, demans: Beyinde kronik
ve astr1 lenfatik asit ukanmasindan kaynaklanan nérolojik

hasar. (135, 260)
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* Amalgam dis dolgular:: Discilikte dis kovuklarini
onarmakta kullanilan bir sinir zehiri -nérotoksin-, civa ice-
ren bilesiklerdir. Son derece zehirlidirler ve giivenli bir ge-
kilde aulmalari, zehirli olmayan bilesimlerle degistirilmeleri
gerekir. Ondan sonra lenfatik auklar1 bébreklerden gegir-
meye ¢aligin. (132, 173, 206)

*  Amino asitler: Proteinlerin iiretildigi kimyasal bilesik-
ler. Viicuttaki biitiin metabolik siiregler icin yagamsaldirlar;
tagtyici olarak ve hiicrelerin onariminda kullanilirlar. Viicu-
dun ‘biitiin’ ya da ‘yasamsal’ amino asitlere ihtiyag duydu-
gu disiincesi yanhsur ¢iinkii karaciger siirekli olarak diger
temel kimyasal bilesiklerden viicudun gereksinim duyduk-
larint iireten bir biyolojik doniisiim orgamdir. (Su anda
karacigerin yerine getirdigi islevlerin yarisini bilmiyoruz.)
Viicut i¢in yasamsal olan, basit yiyeceklerdeki bilesiklerdir;
hepsi de meyve ve sebzelerde bulunan sekerler, yag asitleri
ve amino asitlerdir. Viicut karmagik sekerler, yaglar ve pro-
teinler gibi yapilari kullanmakta zorlanir. Bunlarin parga-
lanmalan zorunludur ve viicuttaki asit oranini yiikseltme
egilimi tagirlar. Proteinler ise peptid ve polipeptid zincirle-
rinden olusan karmagik yapilardir; amino asitlere pargalan-
malar1 zorunludur. Amino asit tiikketiminizi arturmak isti-
yorsaniz kaba yonca basta olmak iizere sebze suyu igin. (67
Boliim 3, 120 Boliim 1)

*  Anestezi: Anestetik kullanimi sonucu biling kaybi her
zaman belli 6lciilerde tehlike tagir; 6zellikle adrenal bezleri
zayif oldugu zaman ciinkii nefes alma yetisini zayiflatabi-
lir. Anestetikler otonom sinir sistemini baskilayan sinir ze-
hirleridir. Sayet viicudun bir tarafindaki bobrek, adrenal ve
tiroid bezleri daha zayifsa, sorunlarin daha kétii bir hal ala-
cagi yer de orasidir. Anestetik kullanilarak yapilan bir cerra-
hi operasyondan sonra zehirden arinma ve dolagim uyarici
kullanim1 ayrica beyin ve sinir sistemi igin bitkisel formiil-
ler tavsiye edilir. (1 Boliim 2, 87 Béliim 4, 178)
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*  Anevrizma: Kalsiyum ihtiyaciyla ilgilidir ve yiiksek asit
seviyesiyle damar duvarlarinda beyin kanamasina yol agan
incelmeyi ifade eder. (219, 256)

*  Ani baglayan saglk sorunlari: Uzun siiredir viicutta
olugmaktaydilar ve sonunda viicudun aruk biinyesindeki
lenfatik asitten kaynaklanan hasari gideremedigi o kritik
tasma noktasina ulagular. Tipki kovanin kenarlarindan su-
yun tagmasina neden olan o son damla gibi. (180)

*  Ani ruh hili degisimleri: Bir kalsiyum eksikligi mese-
lesidir ve lenfatik sivinin yetersiz siiziilmesinden kaynakli
zayif hipofiz, tiroid, paratiroid ve adrenal bezleriyle baglan-

tlidir. (168)

*  Antibiyotikler: Kalin bagirsaktaki iyi huylular da dahil
mikroplar1 oldiiriirler ama asil problemi yani asitli ortami
ve zehirli ¢evreyi goz ardi ederler. Ayrica lenfatik sistem is-
levlerini baskilayip kalin bagirsaktaki faydali bakterileri de
oldiiriirler. Antibiyotikler bulgunun iizerine gider, problem
nedeninin iizerine degil. Buna kargilik yagami tehdit eden
durumlarda kullanilmalari gerekebilir. (70 Boliim 1)

*  Apandisit: Karacigerin, varlik nedeni lenfatik aukla-
nt tutmak olan bir lenf bogumu organidir. Bu asitli sivila-
rin hareketi ve siiziilmesinde bir yetersizlik oldugu zaman
apandisit susuz kalir ve iltihaplanir; sonug apandisit iltihabi
ve dokunun imhasidir. (73 Boliim 1, 197)

*  An siitil ve poleni: Siiper yiyeceklerdir ve adrenal bez-
lerine de iyi gelirler. (164, 168)

*  Aruit:’ Eklemlerde yang: -asit orani yiiksekligi- ama
ayni zamanda asit oraninin biitiin viicudu olumsuz etkile-
diginin de bir gostergesidir. Bunu bir ‘hastalik’ olarak te-

davi etmeye kalkarsaniz, buna yol acan nedenler ortadan
kalkmayacakur. (65 Boliim 2, 158)

»

C.N: Eklem yangs, kireglenme.
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*  Asitler: Dokulari yakar ve agindirir, kan pH’in1 denge-
lemek i¢in dokulardan kalsiyum ¢ekilmesine yol agar; hem
pH dengesi hem de zayif atardamar ve damar duvarlarinin
onarimi i¢in kolesterol iiretimini ve kullanimini artirir. Asit
su kaybettirir ve elektrolitleri yok eder. (291)

e Asitli beslenme diizeni: Once kani vurur, bu da damar
duvarlari ve bag dokulardaki kalsiyumun kandaki pH den-

gesini yeniden kurmak tizere ¢ekilmesine neden olur. (316)

*  Askorbik asit” tedavileri: Askorbik asitle damar igi te-
davi, atardamar sertlesmesini tegvik eder. Dahasi, Dr. Mor-
se’a gore “Bildigimiz kadariyla askorbik asit kalsiyumun uz-
lagmaz kargiadir.” (11 Béliim 2)

*  Asum: Nedeni, lenf tkkanmasi, diigiikk adrenal islevle-
ri, diigiik paratiroid islevleri, zayiflamig bir sinir sistemi ve
hasarli bir sindirim kanalidir. Bunlar diizeltilmezse astim
ilerleyerek anfizem ve KOAH’a -Kronik Obstriiktif Akci-
ger Hastaligi- déniisiir. “KOAH ve asum baglangiglarinin
cigerlerde lenfatik atk ve balgam tikanmasiyla sonuglanan
asitsel bir nérolojik baglantst -adrenal- vardir.” (83) (168,
178, 278, 303)

e  Astrenjan: Cekme, temizleme, kasma ve yumusatma
ozelligi olan.

* Agilar: Hasta organizmalara karsi yapay bir bagisik-
lik olugturmak amaciyla yapilir. Halka, 6zellikle de hami-
le kadinlara, kiigiik gocuklara ve yaghlara, reddetme hakki
taninmaksizin her gegen giin daha fazla dayaulmaktadirlar.
Agilarin ¢ogu kimyasallar, hayvan dokulari, timerosal -civa-
ve aliminyum gibi sinirsel zehirler igerir.'® Agilar potan-
siyel olarak ¢ok ciddi yan etkileri olan sinirsel zehirlerdir.
Bakteri, viriis, parazitlerin yol agugy ikincil saghk tehditleri-
ni ya da ¢igek hastaligy, difteri, kizamik veya kabakulak gibi

* C.N: C vitamini
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enfeksiyonlar: tedavi etmeye y6neliktir ama birincil sorun
olan lenfatik ukanmay: gbz ard1 eder. “Ag1 kullanimindan
sonra, verdikleri hasar agisindan g6z ardi edilemeyecek ka-
dar ¢ok hastalik nobeti ve atak vakasi yasganmigtir.” Zehirli
lenf, zararli mikroplar: gelip yerlesmeye ve hemen ¢ogalma-
ya davet eden bir iireme ortamidir. Asil sorun, yani yiiksek
asit seviyesi kalir. Viicudunuzun igini temiz ve saghkl tu-
tun. Bozulan saghgin tek ¢aresi zehirden arinmadir. Dogal
bagisiklik sisteminin geligtirilmesi en iyi savunmadir. (51
Boliim 5, 221)

*  Ates: Sifa verici dogal zehirden arinma siireci, bir iyi-
lesme krizidir. Cogunlukla ciltte -viicudun iigiincii bob-
regi- hasar gérmiis hiicre ve bakterilerdeki asit ve auklar
terleme yoluyla bosaltarak siirece dahil olur. Atesten asla
korkmayin. Yetigkinlerde ortalama 38,9/39,4°C, ¢ocuk-
larda ise 40/40,5°C olabilir. Eger istenirse ates, basa soguk
kompres yapilarak diisiiriilebilir ancak 38,9/39,4°C’nin
altuna indirilmemelidir. Viicut sorunu diizelttikten sonra
bunu kendisi de yapabilir. (302)

o  Auklar: iki gesittir: Sindirimsel ve hiicresel. Sindirim-
sel auklar kalin bagirsak yoluyla, hiicresel auklarsa bobrek
ve cilt yoluyla bogalulir.

* Bademcikler: Agizin arka yan taraflarinda bag bélge-
sini, dolagimdaki agir1 asitli lenf auklarindan koruyan lenf
digiimleridir. Bademciklerini aldirmig olan kisilerde goz
bozulmalari, karasu -glokom-, sar1 nokta hastaligy, katarake,
beyin tiimorleri, beyin doku bozukluklari, agir1 bunama,
isitme kayiplari, tat ve koku alma kayiplari, denge ve bas
dénmesi sorunlarina dogru hizli bir gidisat vardir. (129 Bo-
liim 4)

*  Baketeriler, parazitler ve mantarlar: Diigman degiller-
dir. Onlar doganin temizlik gorevlileridir; viicuda girerek
temizlik yapmak iizere zehirli ortamlarda beslenirler. Sorun
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bu temizlik gorevlileri degildir. Sorun, viicut ortaminda
birikmesine izin verilen lenfatik pisliktir. Bizi mikrop kor-
kusuna ilk sevk eden kisi Louis Pasteur oldu. Pastérizasyon
siirecine adin1 veren ve bugiin pek ¢ok siv1 gidanin, bakteri-
leri 6lsiin diye yiiksek 1silara tabi tutulmasinin nedeni olan
kisi. Cok daha az bilinen bir konu, yagh Louis’'in 6liim dé-
seginde bir diger bilim insani ve rakibi Antoine Bechamp’a
yanilmis oldugunu itiraf etmesidir: “Sorun mikrop degil,
zehirli viicut ortam1.” Ama yine de mirasi kaldi bize: Pasto-
rizasyon.

*  Bakteriyel enfeksiyonlar: Bakteriler doganin temizlik
ekibi iginde yer alirlar. Yiyecek i¢in agir1 zehir yiiklii alanla-
ra girer, lenf sivisindaki zehirleri etkisizlegtirirler. Antibiyo-
tikler bakterileri 6ldiiriir ama asil sorunla -zehirli lenf- ilgi-
lenmezler.

e Balik: Protein agisindan ¢ok zengin 6lii hayvan etidir.
Yenecekse de en iyisi ¢i§ yemektir ¢iinkii hi¢ degilse bu ge-
kilde biraz faydasi olur. (7 Béliim 5).

*  Basit sekerler: Cig meyvelerde, taneli ufak meyvelerde,
kavunda, karpuzda ve balda bulunur. Bunlar yiiksek fruk-
tozlu dogal sekerlerdir ve hiicrelere girmek igin insiilin ge-
rektirmezler. Akgaaga¢ surubu, agaglardan elde edilmesine
karsin, tavsiye edilmez ¢iinkii pisirilir ve dolayisiyla 6lidiir.
(9 Béliim 1)

e  Basitlegtirin: Detayl bilgiye ihtiyacimz yok, sadece
asit/alkali dengesi, zehirden arinma, lenf, kalin bagrsak,
bobrekler konusunda temel bilgi ve iyi yiyecek/koti yiye-
cek ayrnnmini bilmek yeterlidir.

*  Bas agnlari: Nedeni, sinir sistemini agindiran asitler-
dir; bunlar sinirlerin kasilmasina neden olurlar ¢iinkii asi-
din verdigi hasar1 azaltacak kalsiyum geri ¢ekilmistir. Mide,
yatay kalin bagirsak, siniisler ya da zayif bir paratiroidden
kaynaklanan diigiik kalsiyum faydalanimi da nedenler ara-
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sinda olabilir. Asit viicuttan temizlenmelidir. On lob bas
agrilar1 mide bolgesinden kaynaklanir. (244, 259)

e Bag bolgesi saghgr: Bu da enine kalin bagirsaklarin sag-
ligiyla baglanuldir. Bu bélge temiz tutulmali ve ilaveten
bobrek ve adrenal bezlerinin lenfi harekete gegirmesi igin
caba sarf edilmelidir. (17 Béliim 6)

*  Bag dénmesi: Beyincik merkezlidir ¢iinkii lenf tkan-
mistr ve bagin i¢inde yangitya neden olmugtur. (Eye Re-
view)

e Bazal viicut 1sis1: Koltuk altindan alinir. Tiroid bezinin
saglik ve saglamligin gosterir ve 36,5°C ile 36,8°C arasinda
olmalidir. Bundan daha diisitk dereceler tiroid zayifligina
isarettir. (7 Boliim 9, 82 Boliim 4)

*  Bel sorunlari: Yaralanmalar diginda bu durum da yiik-
sek asit seviyesi ve lenfatik ttkanma nedeniyle zayif organ-
lar ve salg1 bezlerinden -ozellikle bobrekler, adrenal bezleri,
yumurtaliklar, erbezleri- kaynaklanir. (118 bolim 6, 136,
249)

*  Ben ¢ocukken cildimdeki kagintiya gegici ama tatmin
edici bir ¢6ziim getirmek igin agagidaki 6nlemi kegfettim.
Bu teknigi bugiin hala ihtiyag¢ duydugumda uyguluyorum.
Lavabo muslugunu kullanarak ya da bir dug baghgin eli-
nize alarak kaginan bolgeye dayanabildiginiz kadar sicak su
puskiirtiin; kaginma duygusu hizla arup sonra birden ge-
gince suyu hemen soguga ¢evirin, kagint1 geginceye kadar
isleme devam edin. Cilttee yanma ve tahribata kargt ¢ok
dikkatli olunmalidir. Krem ya da yag kullanmak beni hi¢
rahatlatmadig; gibi durumu daha da kétiilegtirdi.

*  Benler: Mantars: ailesinin bir iiyesidirler ve adrenal
bezi zayiflig1, seker metabolizmasi ve mayalanma sorunla-
niyla baglanulart vardir. Salgt bezlerini giiglendirin, lenfleri
harekete gegirin ve parazite iyi gelen bitkiler kullanin. (52
Boliim 2, 163)
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* Besin takviyeleri: Islenmemis gidalar kadar dengeli
degildirler; viicut, diger besinleri onlar igleyecek dokula-
rindan ¢almak zorunda kaldig i¢in, dengesizliklerde pay-
lar1 vardir. Takviye besin alacaksaniz kaba yonca, ar siitii,
esmer su yosunu ve taneli ufak meyveler iceren gergek bir
siiper besin karigimu alin. Izolat besinler, enzim ya da probi-
yotik iceren karigimlara uzak durun ¢iinkii bunlar endokrin
bezlerine iyi gelmez. (212, 253)

*  Beslenme: Dogru beslenme her zaman basit karbon-
hidratlardir: Cig meyveler, taneli ufak meyveler, kavun,
karpuz ve sonra da ¢ig sebzeler. Hedef, her zaman viicu-
du temiz ve alkali kimyasi iginde tutmakur. (50 Boliim 3,
232)

*  Beyaz un iiriinleri: Saglikli degillerdir. Besleyici 6zel-
liklerini iglendikleri sirada biiyiik 6lciide kaybederler ve bir
tutkal formunda olan gluten igerirler.

*  Beyincik: Bagin omurilik, mastoid ¢ikintist ve kulag
iceren arka tarafindaki beyin uzvu. Denge, bag dénmesi ve
dalgali tansiyonun merkezidir. (47 Boliim 2)

* Bilincin yerinde olmasi: Dogrudan beslenme diizeniy-
le ilgilidir. Meyveler en yiiksek enerjiye sahip yiyeceklerdir.
Taze meyve sular sebze sularina gére ¢ok daha hizli saghga

kavusturur. (305)

* Biling bulanikligi: Beyinde uzun siiredir olugmak-
ta olan kronik lenf tikanmasindan kaynaklanir. Siniislerin
bosaltilmasi, bagirsaklarin temizlenmesi, adrenal bezleri ve
bobreklerin giiglenerek lenfleri harekete gecirmesi ve viicut-
taki mantarlarin yok edilip bosalulmasi gerekir. (130 Bo-
liim 5, 148, 150)

*  Bipolar bozukluk: Adrenal, tiroid ve paratiroid bezleri-
nin zayiflamasindan kaynaklanir. (141, 156)

e  Bitki tentiirleri: Alkollii tentiirler %98, gliserinli ten-
tiirler %69-65 bitki verimi saglar. (26 Béliim 2)
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e  Bitkisel ve bezel -glandiiler- kapsiil kullanimi: Ardi ar-
kasi kesilmeyecek bir bicimde ilag kapsiilleri yutmak, 6ze-
likle de yutkunma giigliigii ¢ekiliyorsa yorucu ve zordur.
Coziim her bir kapsiilii agip i¢indeki tozu meyve suyuna,
meyve piiresine ya da dilimlenmis meyvenin iizerine dok-
mektir. Bu iglem bir ya da iki dakika alir ama bogulmay:
onleyecegi kesindir. “Kapsiillerle sorun yasayanlar, gliserin
ve tentiirleri de kullanabilir.”104

*  Bobrekler: Yasamsal 6neme sahip lenfatik sistem bogal-
um organlaridir; lenfatik auklarin bogaltiminda merkezi bir
rol oynarlar.

o Adrenal bezleri: Lenfatik siizme islemi ve bogaltimi
kontrol eder. Beslenme diizeni proteinden kurtuluncaya
kadar sagliksiz bobrekler de iyilesemez. (246)

o Diyaliz: Kanin temizlenmesini amaglayan son derece
zehirli bir siirectir ama temel sorun olan tikali lenflerin
temizlenmesiyle bir ilgisi yoktur; bébrekler sikigik hilde
kalmaya devam eder. Viicuttaki lenfatik hareketsizlik 6y-
lece kalir ve birikmeye devam eder. (48 Boliim 3, 244)

o Yetmezlik: Bobreklerin artuk lenfatik atiklar: siizeme-
yecek derecede ukanmasi durumunda meydana gelir.
Tip bu durumu bébrek diyalizi ile tedavi eder.

o Siizmeme: Bunun olmasi i¢in kisinin yavas hareket
etmesi gerekir. Once cildin terlemeye baglamasini sagla-
yin. Cig meyve, taneli ufak meyveler, kavun, karpuz, si-
fali bitkiler, salgt bezi takviyeleri, sauna ve bobrek bélge-
lerine hintyag siirmeyi deneyin. “Protein yemeye devam
ettiginiz siirece bobreklerdeki diisiisii durduramazsiniz.”
(85 Boliim 2, 265, 290)

o Agri: Nedeni, asitli lenf ukanikligidir. Alkali oraninin
yiikseltilmesi ve her tiirlii proteinden kaginilmas: zorun-

ludur. (246-258)
e  Bobreklerden sorumlu salg: bezleri: Adrenallerdir. Ad-
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renal bezleri bobreklerin yiikiinii tagir. Lenf hareketi icin
ikisinin de gii¢lii olmasi zorunludur. (1 Béliim 1)

e Bocek oldiiriicii kimyasallar: Sinir zehirleridir. Bagisik-
lik sistemini baskilarlar. Bécek oldiiriicii kullanmanin, hiic-
re mutasyonuna yol acugi kanitlanmisur. Cig meyveler ve
taneli ufak meyveler, bocek oldiiriiciilerin zararh etkilerini
ortadan kaldirmak igin gerekli yiiksek besin ve enerjiye sa-
hiptir. Buna kargilik biitiin meyve ve sebzelerin kir ve bo-
cek oldiiriiciilerden arinmalar i¢in iyi bir sebze yikayici ya
da hidrojen peroksitle ytkanmalar1 gerekir. Uzerine bocek
oldiiriicii sikilmig meyveleri yikayarak yemekten gelebilecek
zarar, yine de yiiksek proteinli siit iiriinleri ve tahila dayal
bir beslenme diizeninin yol agabileceginden daha azdur. (11
Béliim 6, 119 Boliim 9)

*  Bilyiime sancilari: Kemikler biiyiimeye devam ederken
yeterince kalsiyum almadiginda meydana gelir. Genelde bir
lenfatik tikkanma ve 6zel olarak da paratiroid bezi zayifligin-
dan kaynaklanir. (203)

e  Cilt sorunlart: Cilt, viicudun iigiincii bobregidir. Ke-
pek, egzama ya da sedef hastalig1 yastyorsaniz bunun anla-
m1 bébreklerin lenfatik sistemi bogaltma gorevlerini yap-
miyor olugsudur. Bu da viicudun auklari bogaltmak igin
elindeki tek diger segenege, cilde bel baglamasina neden
olur. Lenfin, bas bélgesi de dahil biitiin viicut sistemindeki
dokular arasinda ukandigini gésterir. (1 Bolim 3, 117 Bo-
liim 2, 272)

e  Cilt ve sag iiriinleri: Her zaman dogal olmalidir. Eger
bunlar1 yiyemiyorsaniz cildinize de siirmeyin. Viicutta emi-
len; organlar, salg: bezleri ve dokular i¢in zararli olan kim-
yasallar icerirler. Hindistan cevizi yag), tiziim ¢ekirdegi yag:
ve kenevir yag1 gibi dogal iiriinleri kullanin. (6 Bolim 2,
122 Boliim 5)

* Crohn hastaligr: Ilerlemis IBS -agir1 hassas bagirsak
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sendromu- olarak diisiiniilebilir. Nedeni, hiicre ici lenf si1-
kigmasindan kaynaklanan asidin bagirsak duvarlarindaki
hiicreleri yakmasidir. Bu evrede doku yanmasi yemek bo-
rusuna yayilabilir ve yutkunma sorunlarina neden olabilir.
IBS'de oldugu gibi lenfleri harekete gecirmek i¢in salgi bez-
leri ve bobreklerin giiglendirilmesi sartur. (16 bélim 2, 48
Béliim 2, 271)

*  Cevre: Viicudun i¢ ortami, temiz ya da zehirli.

*  Cig meyve, taneli ufak meyveler, kavun ve karpuz: Bi-
ricik etkin zehirden arindiric1 ve hiicre tazeleyici yiyecekler-
dir.

* Cig yiyecekler: Elektromanyetik enerjileri vardir ve
omrii uzatrlar.

*  Colyak ‘hastahigr’> Nedeni kiiitk bagirsak duvarlarin-
da, hiicreler etrafindaki dokular arasi lenfatik sikisgmanin
kotii emilime yol agmasidir. Sindirim sistemi bozukluklar,
pankreas ve karaciger islevlerindeki yetersizlikten kaynak-
lanir. Bu durum erkenden diizeltilmezse, viicudun tepe-
den urnaga biitiin uzuvlarina sistemli olarak yayilir. Sindi-
rim sistemi iyi islemedigi siirece bu sorunlarin giderilmesi
miimkiin degildir. Lenfatik auklari temizlemeye ve yiyecek-
lerden mineral ve besin emilimini arturmaya baglamak i¢in
sindirim, kalin bagirsak, pankreas, karaciger, bobrekler ve
adrenal bezleri islevlerinin artirilmasi {izerinde durulmali-

dir. (11 Boliim 2, 164)
e Dalak: Hem bir kan, hem de bir lenf organi olarak si-

niflandirilir. Kanin temizlenmesi ve tazelenme igin yagam-
sal onemde bir organdir. Kandaki yabanci maddeleri temiz-
leyip lenf sistemine aktarir. (122 boliim 7, 247, 308)

*  Denge sorunlari: Bayginlik hissi ve bag donmesi gibi
bunlar da beyincigi merkez alir ve lenfatik auk ¢ogalmasin-
dan kaynaklanirlar. (148)

e Cilt veremi, Laym ve Fibromiyalji: Lenfatik sistem-
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de kronik ve sistemli yiiksek asit seviyesinden kaynaklanir.

(307, 311)

*  Derin zehirden arinma: Siz zehirden arinmaya devam
ederken viicut daha derin seviyelerde temizlik yapar, daha
fazla zehre hatta islenmek iizere saklanmig viriislere bile
ulagir. Bunun sonucunda saghk gostergeleri yeni bir saglikli
denge buldukea dalgalanabilir. Lenfatik tikanmanin derin
seviyelerine inebilmek i¢in derin zehirden arinma gerekir.
Sorunlarin uzun bir ge¢misi varsa lenfatik sistemin tam ola-
rak temizlenmesi ve saglikli dokularin tepeden tirnaga taze-
lenmesi yillar alabilir. (182)

* Dk diizeni, kotii koku: Protein ¢iiriimesi ve kan ze-
hirlenmesinden kaynaklanir. Kétii kokuyorsaniz proteini
yani viicudunuzdaki 6lii dokuyu atiyorsunuz demektir. Ze-
hirden arinma gerekir. Meyve ve sebzeden olusan bir bes-
lenme diizeni bu tiir bir kokuya neden olmaz. Buna kar-
sthk siki bir meyve-sebze beslenme diizeninde bile -ama
susuz orug gibi bir arindiric1 orugtan sonra- diski, depolan-
mug protein ve siilfiirden derin arinma nedeniyle ¢ok kotii

kokabilir. (17 Boéliim 6)

*  Gevsek diski: Cogunlukla karaciger ve pankreas sorun-
lariyla baglantlidir. Meyveler, taneli ufak meyveler, kavun,
karpuz ve Hindistan cevizi siitiiniin yardim: dokunabilir.

(168)

e Dilde pas: Lenf sisteminin tikali oldugunu ve viicudun
zehirden arinmaya ¢alisugini gésterir. (55 Béliim 6, 182)

*  Dis ciiriimeleri: Nedeni agizdaki asit ve yetersiz lenfa-

tik dolagim ve bosaltimdir. (167)

e Dis sagligr: Bagka viicut bélgelerini de etkiler. Dogal
yolla dis tedavileri diglerin viicuttaki diger organ ve salg
bezleriyle sinir meridyenleri iizerinden baglanuli olduguna
dayanir. Agizdaki asitler diglerin ¢iiriimesine neden olur.
Belli bir digteki ¢iirime viicudun buna karsilik gelen bag-
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lanuli bolgesinde sorunlara neden olabilir. Dis sagliginin ve
asitleri kontrol altina almanin bu denli 6nemli olmasinin
ve kanal tedavisinin risk tasimasinin nedeni budur.

e Diyabet: Bir hastalik degildir ve diizeltilmesi goérece
kolaydir. Bunlar viicutta salg: bezleriyle ilgili genetik bir
zayifliktan, nérolojik zaaflardan ve/veya beslenme diizenin-
den kaynaklanan nedenlerle iglevlerini yerine getiremeyen
hiicrelerdir. Diyabet seker metabolizmasiyla ilgili bir sorun-
dur. Tip 1’de pankreas, hiicre duvarlari boyunca glikoz ta-
stmak icin gerekli insiilini yeterince iiretmez. Tip 2 ise ¢o-
gunlukla adrenal bezi zaaflar, diisiitk kortizol seviyeleri ve
asit seviyesi yiiksekliginden kaynaklanan nérolojik zaaflarla
agiklanir. Adrenal bezleriniz zayifsa ve ¢ok fazla karmagik
sekerler -sakaroz, maltoz ve glikoz gibi polisakkaritler- yi-
yorsaniz, mayalanma ve mantar sorunlarini davet ediyor-
sunuz demektir. Biitiin diyabetlilerin viicudunda mantar
vardir. Lenfin hareket etmesi ve endokrin bezlerinin giiglii
olmasi sartur. Sagligin anahtari viicudu bir biitiin olarak
saglikli kilmaktadir, bir hastaligi ‘tedavi’ etmekte degil. Di-
yabeti def edecek bir sihirli iksir, hap ya da besin takviyesi
yoktur. Beslenme diizeninin ezici agirlikla meyvelerden, ta-
neli ufak meyvelerden, kavun, karpuz ve sebzelerden olus-
masi sartur. Meyveler, hiicrelere girmesi iin insiilin gerek-
tirmeyen basit sekerler igerir. Biitiin diger yiyecekler kan
sekeri seviyesinde yiikselmeye yol agar ¢iinkii insiilin gerek-
tiren karmagik sekerler igerirler. Yaglardan, proteinlerden
ve nigastadan -polisakkaritlerden- sakinin. (2 Boliim 1, 73
Boliim 2, 91 Boliim 11, 140)

* Dogal, gergek sifa: Hastalilk durumunun nedenlerini
ele alir. Viicut kimyasina odaklanir ve islenmemis gidalari,
sifali bitkileri ve bez doku takviyeleri kullanarak zayif salgi
bezi ve organ islevlerini giiglendirmeye galisir. Izolat takviye
bilegenlerini kullanmaz.

e Dogum sonrasi ruhsal ¢okiintii: Bir kalsiyum ¢ekilme-
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si sorunudur; annenin asit agirlikli beslenme diizeninden,
paratiroid bezi zayifligindan ve ana rahmindeki bebegin an-
neden kalsiyum almasindan kaynaklanir. (316)

*  Dokulararas: (Intersitisyel): Lenf sivis1 igeren hiicreler
arasindaki alan.

* Domates: Bir sebzedir ve pisirildiginde asitli olur.
(175)
*  Duygular: Adrenal bezleriyle ilgilidirler. (278)

* Diizensiz regl ve kanama: Esas olarak hipofiz zayiflig
olmakla birlikte adrenal ve paratiroidde yiiksek asit seviye-
sinden kaynaklanan zaaflarla da baglanulidir.

*  Ebola: Viicuttan arindirilabilen insan yapimi bir viriis.
Viicutlar: lenfatik atiklar agisindan oldukga temiz olanlar
iyilesme siirecinde ¢ok az sorunla karsilagir, adrenal bezleri
zayif, lenfleri ukali olanlar zor zamanlar gegirecektir. (263)

e  Egzama, sedef, sivilce, giil hastalig1: Lenfatik auklarin
-kanalizasyonun- bobreklerdeki tikaniklik nedeniyle cilt
yoluyla aulmas: tizerine meydana gelirler. Bagirsaklarin da
temiz olmasi gerekir. “Iyi bir beslenme programi, cilt so-
runlarinin biiyiik béliimiinii alu ay ile bir sene arasinda gi-
dermelidir.” (70 Boliim 4, 92 Béliim 1, 304)

*  Egzersiz: Bobrekler siizme yapmiyorsa tavsiye edilmez
iinkii egzersiz daha da fazla asit olusturur. Lenf bobrek
icinde hareketleninceye kadar dinlenin. Dinlenme ayrica
adrenal bezlerinin gerginligini de alir. “Iyi degilseniz, sagli-
ga giden yolda kogamazsiniz.” (63 Béliim 1, 167)

*  Eklem agnlarn, dizlerde, kalgalarda, boyunda vs: Ti-
kanmug ve hareketsiz bir lenfatik sistemi gosterir.

*  Eklem degistirme: Bu ihtiyacin ortaya ¢ikmasi adrenal
ve bobreklerin lenfatik atiklari viicuttan siizme becerisini
yitiriyor olduklart anlamina gelir. Kronik yiiksek asit sevi-
yesi birikir ve dokular: sistemli olarak tahrip eder. Derin ze-
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hirden arinma igin ¢ig meyve oraninin ¢ok yiiksek oldugu
bir beslenme diizeni gerekir. (198)

e  Elektrolitler: Sistemdeki asit oraninin yiiksekligi ve
zayif adrenal bezleri nedeniyle kaybolurlar. Idrar alkali ol-
dugunda elektrolitler kayboluyor demektir. Buna kargilik
arindirict ve yeniden olusturucu bir beslenme diizeninde
idrar pH’1 dalgali olabilir ¢iinkii asidi siizen bobreklerin sifa
bulmak igin bir siire alkali ortama ihtiyaci olacakur. (25

Béliim 7, 196)

*  Elektromanyetik enerji: Cig meyve ve sebzelerde bulu-
nur ve viicuda geger. Pigmis yiyecekler, pastorize siit tiriin-
leri ve pigmis tahilda hi¢ bulunmaz. Cig meyveler, taneli
ufak meyveler, kavun ve karpuz en yiiksek elektromanyetik
enerjiye sahiptir. (169)

*  Elma: Sindirici enzimler agisindan ¢ok zengindir. (66
Béliim 2)

*  Endige ve gerginlik hissi: Bobreklerdeki siizme iglemi
azalmis ve adrenal bezleri daha fazla adrenalin ve noradre-
nalin ¢ikariyor. Rahatlama ve lenf hareketi gerekir. (84 Bo-
liim 2)

*  Endokrin bezleri: Viicudun yéneticileridir ve her seyi
kontrol ederler. Bir avug hiicre ve iki sividan olugmalari ba-
kimindan viicudun herhangi bir diger uzvundan farklan
yoktur. Bezler asitli lenfatik ukanma ve diisiik sinirsel tep-
kiden kaynaklanan islev baskilanmasiyla zay:f diiserler. (2
Boliim 1)

*  Enerji, yoklugu: Baslica nedeni zayif adrenal bezleridir.
(143)

*  Enerji: Hiicreler, hiicre enerjisi tireten ATP -adenozin
trifosfat- olugturmak icin basit sekerlerden faydalanirlar.
(56 Boliim 5)

*  Enfeksiyon: Kanalizasyon -lenfatik hiicre atiklari- u-
kanip bakteri i¢in iireme ortami yaratugi zaman meydana
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gelir. (184)

e Insiilin: Pankreas tarafindan iiretilir ve viicut tarafin-
dan karmagik sekerlerin hiicre zar1 icinde taginmasi icin
kullanilir. Insiilin almak, steroid almak gibidir; pankreas
bunu kendi bagina iiretme yetisini kaybeder. Insiilin ne ka-
dar uzun siire alinirsa, saglikli bir beslenme diizenine alig-

masi da o kadar uzun siire alir. Diyabetler insiilini aniden
kesmemelidir. (253, Diabetes and Insulin B6liim 1)

*  Epifiz bezi: Uykuyu yénetir, melatonin iiretir. Digari-
dan melatonin alimi hipofiz bezini zayiflaur ¢iinkii kendi
iiretimini keser. (4 Boliim 1, 68 Boliim 6, 301)

*  Agini esneme: Bobrekler, adrenal bezleri ve sinir siste-
minde zaaf gostergesidir. Cig meyve, taneli ufak meyveler,
kavun ve karpuzun yani sira bu islevleri gii¢lendirecek ve
yeniden insa edecek bitki formiillerinden olusan bir beslen-
me diizeni gerekir. (147)

e Et benleri ve sigiller: Bir parazit formudur. “Viicudun
taze, olgun, sulu meyve perhiziyle desteklenmesi; parazit ve
mantara iyi gelen sifali bitkilerle lenfatik arinma yapilmas
gerekir.”101 (36 Bolim 2, 52 Béliim 2)

*  Et ve yumurta: Cok yiiksek protein ve siilfiir igerirler
ve son derece asit olugturucu yiyeceklerdir. Buna kargilik
Dr. Morse agir1 zayiflik vakalarinda ¢ig yumurta tavsiye et-
migtir. (84 Boliim 3)

e  Et yiyenler: Et yiyenler et yemeyi tamamen kestigin-
de enerjileri ¢oker ciinkii sinir ileticilerini -adrenalin- etten
alirlar. Adrenal bezlerinin yeniden yeterli miktarda sinir ile-
ticisi iiretebilir hale gelecek kadar giiglenmesi zaman alir.
Ancak viicudun asitlerden kurtulmasi ve saghga kavugma-
st i¢in olmasi gereken de budur. (176, Message from Dr.
Morse and Marcie)

*  Eil: Et yiyen.

e Fuuk: Fiuga, yiiksek asit seviyesinden kaynaklanan
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kalsiyum kaybinin neden oldugu hiicre duvan zayiflamasi
ve zayif paratiroid bezinin neden oldugu yetersiz kalsiyum
faydalanimi yol agar. (161)

*  Gaz ve siskinlik: Pankreasla ilgili zayifliklar1 ve pank-
reasin lrettigi sindirici enzim yoklugunu gosterir. Sindirici
enzimler ve probiyotik takviyeleri alinmasi kisa vadede yar-
dima olabilir ama s6zii edilen zaafi gidermedigi gibi takvi-
yelere bagimlilik yaraur. (100 Boliim 1, 206, 231)

*  GDO’lu yiyecekler; genetigi degistirilmis organizma-
lar: Monsanto icatlanidir. Zehirlidirler ve tiiketilmeleri gii-
venli degildir. (101 Boliim 6)

*  Genetik olarak zayif: Viicudun genetik olarak zayif
bolgeleri, kan ve lenf akisinin daha kisitli oldugu ve sorun-
larin ilk ortaya ¢ikmasina yatkin olan yerlerdir. Hiicrelere
besin saglama ve metabolik atklari onlardan alip gétiirme
yetisi zayiflar ve bu da zehir oraninin ve hiicrelere verilen
zararin artmasina neden olur. (269)

*  Gergek saglik bakimi: Yiiksek asit seviyesinin yani her
tiirlii sagliksizligin nedeninin tizerine gider ve kusursuz bir
saglikli yasama geri donebilmesi igin viicudun biitiin uzuv-
larini temizlemeye ve giiglendirmeye ¢alisir.

*  Gergek: “Gergegi 6grenmek igin akil diinyasindan ¢ik-
maniz zorunludur.” Basitlikten ayrilmayin. Entelektiializm,
gercegin basitligini fark edemez. Sirf birileriyle dost olmak
icin asla gergekten taviz vermemelisiniz. (212)

*  Gerginlik: Sinir ileticileri tiretimini durdurur. Her tiir-
den gerginlik viicuttaki asit seviyesini yiikseltir. Ne kadar
uzun siirerse asit birikimi de o kadar siddetli bir hal alir.
Gerginlik, adrenalleri, bobrekleri ve bagisiklik sitemini za-
yiflaur. Alkali seviyesini yiikseltmenin disinda, viicudun
dengesini geri kazanmasi i¢in duygusal hafifleme ve dinlen-
me de gerekir. (84 Boliim 2, 85 Béliim 6)

*  Glokom, Karasu: Gézlerde asitli lenf artigindan kay-
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naklanan basingur. Cok agrili olabilir. (5 Boliim 3, 50 Bo-
liim 1)

e Goz alu torbalar: Ciddi bobrek siizme sorunlarinin
gostergesidir. Goz altlarindaki kararma bébrek zaaflarina
isaret eder. (97 Boliim 1, 167)

*  Goz ve gorme sorunlari: Miyopluk ve goéz kurumasi
dahil biitiin tiirlerinin nedeni bobreklerin siizme islemini
diizgiin yapmamasindan kaynaklanan lenfatik hareketsiz-
liktir. Asitli lenf dokular zayiflaur ve gérme bozukluklarina
yol agar. Gozdeki biitiin uzuvlarin iyi bir kan tedarikine ve
etkin bir lenf hareketine ihtiyaci vardir. (44 Boliim 1)

*  Gozde kizaru ve kanl gozler: Gézlerin beyaz kisminda
kirmizi damarlar belirirse, bu viicut sistemi i¢inde asit bas-
kisina igaret eder. (141, 160)

*  Gozde ugusan cisimler: En iyi ihtimalle mukoza olabi-
lirler ama kotii ihtimalle retina ya da gozbebeginin tutun-
duklari yiizeyden ayrilmalari durumu -detasman- da séz
konusu olabilir. Tikanmuy asitli lenfler ve bag dokulardaki
kalsiyumun geri ¢ekilmesiyle de baglanuli olabilirler. (28
Boliim 6)

e Gozlerde hiicre makiiler dejenerasyonu:” Nedeni, hiic-
relerde asitli lenfatik hareketsizlikten kaynaklanan su kaybi-
dir. (159)

e  Grip: Bakiniz “soguk alginliklar1.”

*  Gut: Nedeni, agin et yemekten kaynaklanan depo-
lanmug iirik asittir ama guta bira ve beyaz un iiriinlerinden
kaynaklanan mayalanma da neden olabilir. (42 Boliim 6)

*  Hafiza sorunlar:: Beyinde uzun siireli lenfatik ukan-
madan kaynaklanir. Eger kiigiik yaglarda bademcikler aldi-
rilmigsa bu durum, sorunun daha erken gelismesine neden
olabilir. Bébreklerin siizme yapmasi sartur, ¢ig yiyecekler

* C.N: Sart nokta hastalig1.
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gerekir ve iist dolagim, beyin ve sinir gelisimi igin bitkisel
formiiller kullanilabilir. (136, 198)

e Hastalik isimleri: Tibbin tasarrufu kendisine ait eser-
leri. Doktorlar ayrica ‘hastalik tedavisi’ gibi kavramlarin ve
‘sagalum’ ve ‘hasta’ gibi kelimelerin de sahibidir.

e Hastalik: Yanilua bir kavramdir; 6yle bir sey yoktur.
‘Hastalik’ yerine ‘yiiksek asit seviyesi’ ifadesini kullandi-
ginizda asitlerin agindirici, yakici dogasini fark edecek ve
bunu doktorlarla digerlerinin hastalik adini verdigi du-
rumlara baglayacaksiniz. Hastaliklarin biiyitk ¢ogunluguna
viicudun ¢esitli kisimlarinda ukanip kalmig, béylece kan
akigini, lenf bogaltumini ve hiicrelerdeki oksijen seviyesini
azaltan asitli lenfatik auklar neden olur. Bir saglik sorunu-
nun ismine saplanip kalmak zorunda oldugunuz diisiince-
sini birakin; isimlerin bir 6nemi yok ama viicuttaki asitli
lenfatik ukanmanin var. Cig meyve, taneli ufak meyveler,
kavun ve karpuz yam sira sifali bitkilerle alkali oranini
yiikseltin bobreklerin viicuttaki asitleri siizmesini saglayin.
“Hastalik kavramini benimsediginizde kendi kendinizi giig-
siiz birakirsimiz.” (16 Boliim 1, 116 Bolim 1, 211, 214,
301)

*  Havug suyu: Besleyici olmakla birlikte iyi bir zehirden
arindirict degildir. (98 Boliim 2)

e Hepgil: Her tiirlii yiyecek yiyen.

*  Hepimizi 6ldiiren bir numarali yetmezlik: Bbrek yet-
mezligidir; lenfatik ukanma ve asit birikmesinden kaynak-
lanir. Biitiin endokrin bezlerinin ¢aligmasi ve gii¢lenmesi
icin bobreklere ve adrenal bezlerine birincil 6ncelik verin.
Ayrica kalin bagirsaklar1 da temiz tutun. “Bobrekler isleme-
digi zaman viicudun kanalizasyon sistemi tkanir.” (290)

e HIV, AIDS: Ciddi lenfatik zehirlenme durumlaridir.
(294)

*  Hidro-kortizon: Viicudun dogal bagisiklik sistemini
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baskilayan ve adrenal islevlerini ciddi ol¢iilerde zayiflatan
sentetik bir kortikosteroiddir. (227)

*  Hiperbarik oksijen tedavisi: Basingh bir oda ya da haz-
nedeki saf oksijeni solumay: igerir. Akcigerler bu kosullar
alnda normal hava basincinda saf oksijen solumaya gore
daha fazla oksijen toplayabilir. Kan bu oksijeni biitiin vii-
cutta dolastirir. Bu da bakteriyle miicadelede yardima
olur ve iyilesmeyi tegvik eden bilyiime faktorleriyle kok
hiicrelerin saliverilmesini uyarir. “Oksijen, hastaligs teda-
vi etmez; asidi etkisizlestirir.” (236) “Bir bolgeye her oksi-
jen verisinizde oradaki hiicre iglevlerini artirirsiniz ama asil
yapmaniz gereken onlara hasar vereni temizlemektir. Bir
care bulabilmek icin ¢ok 6nemlidir bu. Tedavi agamasinda
viicudunuza kesinlikle oksijen verin.” (159) Sadece sunu
unutmayin ki bu gecici bir 6nlemdir ¢iinkii kanla ilgilenir
ve temel nedenin yani asitli lenfatik sistemin tizerine git-
mez.

*  Hipofiz bezi: Bir orkestra gefi gibi biitiin salgi bezleri-
ni, gelismekte olan ¢ocuklarda boyu ve kadinlarda adetleri
yonetir. Ayrica TSH -tiroid uyarict hormon- iiretir. (168)

*  Hipoglisemi: Kan sekeri diisiikliigii demektir. Ana ne-
deni zayif adrenaldir. Lenf akigini saglamanin yani sira daha
az ve daha sik yemek yiyebilirsiniz. (218, 224)

*  Hipotalamus bezi: Viicudu dengelesim halinde tutmak
i¢in endokrin sistemiyle birlikte ¢aligir. Bunun bir 6rnegi,
1st kontroliine yardim etmektir. (Getting started with Mar-
cie and Jen)

*  Horlama ve uyku apnesi: Sindirim yolu, yemek boru-
su, girtlak ve siniislerde lenfatik titkanmadan kaynaklanur.
Auklarin bu iist bolgelerden temizlenmesi ve sorunun gide-
rilmesi i¢in lenfin bobreklerden ge¢mesini saglayin. Bu so-
runlari yagayanlarin lenfatik sistemleri agir ukaniklik icinde

demektir. (42 Boliim 9)
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* Hormon ve hormon replasyonu: Bunlar takviye ola-
rak alinirsa hormonlan giderek artan olgiilerde zayiflatan ve
tiretimlerini durduran salg: bezlerine yol agarlar. (116 Bo-
liim 2)

*  Huzursuz bacak sendromu: Bel (L4 ve L5) zayifligin-
dan kaynaklanir; bobrekler de siizme islemi yapmiyor de-
mektir.

*  Hiicre auklar: Her hiicre, yemek yiyen, bunlar igle-
yen ve atiklar1 bogaltan kiigiik bir insan gibidir. Bu auklar
bobrek tarafindan viicuttan siiziilmezse, hiicre ve dokular:
yakmaya baglar ve doktorlarin hastalik adini verdigi duru-
ma neden olurlar. (Cancer — The Raw Truth, Béliim 2)

e Hiicre sivilari: Esas olarak iki tanedir: Kan -%25-, vii-
cudu besler ve lenf -%75- temizler. Viicutta bir beslenme
sistemimiz bir de kanalizasyon sebekemiz vardir. Kanalizas-

yon sebekesi kan dolagim sisteminden ii¢ kat daha biiyiik-
tiir. (4 Béliim 1)

e IBS, Asir1 hassas bagirsak sendromu: Dokular arasinda
hareketsiz kalan asitli lenfin bagirsak duvarlarini yakmasi ve
orada kalsiyum 6ziitlemesine, su kaybina ve kotii emilime
sebep olmasidir. Viicut, yakici asitten korunmak amaciyla
mukoza iireterek buna tepki verir. Aloe Vera jeli yani sira
hatmi ¢igegi ve kirmizi karaagag cay1 yausurici olabilir. Ad-
renal ve bébreklerin giilendirilmesi sartur ve lenfi harekete
gecirmek icin astrenjan meyveler gerekir. Proteinden ve asit
tireten her tiirlii yiyecekten uzak durun. IBS’nin ilerleyerek
bagirsak kanseri hiline gelmesinin 6niine gegmek icin bu
durumun diizeltilmesi zorunludur. (48 Béliim 2, 117 Bo-

liim 4, 167, 169)

o Ig¢me suyu: Ideal olarak pH derecesi 8 olan kaynak
suyu olmalidir. Iyonlaguricilardan dolayr 8,5 iizeri sular
iyi degildir. Alkali yiiksekligi pH 9'da baglar. En iyi su ¢ig

meyvelerde, taneli ufak meyvelerde, kavun ve karpuzda bu-
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lunur. (114 Boliim 29)

e Idrar yolu enfeksiyonu: Bébrekleri, idrar borusunu,
idrar torbasini ve idrar yolunu kapsayan bir enfeksiyon.
Nedeni, ozellikle viicudun bu bélgesiyle ilgili dokularda
asitli lenfatik birikmedir. Lenfin bébreklerin iginden geg-
mesini saglamak icin, ¢ig meyve, taneli ufak meyveler, ka-
vun, karpuz ve sebzeler, yani sira adrenal bezleri ve bébrek-
ler i¢in gifali bitkilerden olugan bir alkali beslenme diizeni
gerekir. Dokular arasi sistitin de nedeni aynidir. (Ayrica
bkz. ‘Enfeksiyon’) (1 Béliim 3, 112 Béliim 1)

e Idrar: Viicuttan bosaltulan fazla mineral ve lenfatik
atklari tagir. Idrar pH’1 yiiksek oldugunda elekerolit kay-
bedilir ama viicut bobrekleri iyilestirmek icin idrar da bir
siireligine alkalize eder. Saglikli idrar orta ile diisiik pH ara-
liginda, 6 olmalidir. Koyu renk idrar, asit ve proteinlerin
viicuttan bogaluldigini gésterir. (17 Bsliim 5, 196, 203)

e llaglar: Sadece kisa siireli acil durumlarda kullanilmali-
dir. (Diabetes and Insulin Boliim 1)

e llerlemis rahatsizliklar: Ilerlemis rahatsizlik durumla-
rinda enerji viicut i¢in temel mesele hiline gelir. Cig mey-
ve, taneli ufak meyveler, kavun ve karpuz yemek son derece
onemlidir ¢iinkii bunlar en yiiksek enerjiye sahiptir, sindi-
rimleri kolaydir ve viicudu en iyi genglestiren yiyecekler-
dir. Dr. Morse ciddi rahatsizlik durumlarinda, sindirimde
zayiflik ve emilim bozukluklari meselelerinden dolay: orug
onermez. ilaveten asirt su tiiketimi konusunda da, salg
bezi ve doku islevlerinde ¢6kiintii ve 6deme yol agabilecegi
uyarilarinda bulunur. (294)

e lltihaplanma: Yiiksek asit seviyesinin bir baska adi,
bagisiklik sisteminin aside verdigi tepkidir. Iltihaplanmaya
lenf hareketsizligi neden olur. iltihaplanma, kalsiyum kaybt
demektir; o da sinirsel kasilmalara -ve bag agrilarina- neden
olur. Lenfatik kanmanin giderilmesi igin lenflerin bosalul-
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masi, adrenal ve bobreklerin giiglendirilmesi gerekir. (229),
290, 306, International School of Detoxification 28-4-
2014)

e Incelme, kilo alamama: Bir asitli lenf ve kétii emilim
sorunudur. pH dengesini, sindirim yolunu, mideyi, bagir-
saklar1 ve pankreasi iyilestirin. (36 Boliim 2, 89 Béliim 1)

e  Inme: Nedeni viicut asit seviyesinin siirekli olarak yiik-
sek olmasindan kaynakli doku igi -hiicreler arasi- lenfatik
birikmenin beyin damarlarinda ukanikliga yol agmasidir.
(lyilesme tavsiyeleri, Video Soru-Cevap 195i izleyiniz)
(112 Boéliim 2, 195)

o Iridoloji: “Lenfatik sisteme bakarak viicut igindeki
hiicrelerin genetik gii¢ ve zaaflarini -yapi/iglev- okuma sa-
naudir. Viicudun biitiin bolgeleri, tek tek irise yansir. Lif-
lerse giicii, zaaflari ve doku degisimlerini yansitabilir.”97

¢  Ishal: Viicudun bagirsak yolundaki zehirlerden siirat-
le kurtulmaya y6nelik dogal ¢abasi. Meyveler sert digkilart
yumugsatr ve viicut i¢inde hareketi saglar ama ishale neden
olmazlar. Ishali yavaglatmak icin psilyum lifleri ya da ben-
tonit kil kullanilabilir ama digkinin sikisma derecesinde ka-
linlagmasina yol agmamaya dikkat edin. Bu sirada daha faz-
la sebze yemenin de yardimi dokunabilir. Yiiksek proteinli

yiyeceklerden uzak durun ¢iinkii bunlar kalsiyumun uzlag-
maz kargiadir. (258)

o Isitme kayiplari, travma dist nedenlerle: Beyindeki
asitli lenfatik auk hareketsizliginden kaynaklanir. (88 B&-
liim 3)

o Islev yavaslamast: Oliime yaklagildik¢a dokular, organ-
lar ve salg: bezleri normal alu duruma -diisiik enerji- geger.
Asiri her zaman sonunda normal alu hiline gelir. (25 Bo-
liim 8)

o lyilesme krizi: Besleyici ve arindiric1 bir beslenme dii-
zenine gegtikten sonra, viicut ciddi bir zehirden arinma ve
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iyilesme icin gerekli enerjiyi depoladig zaman gergeklesir.
Tamamen iyilesmemis ya da ilaglarla bastrilmis 6nceki sag-
lik sorunlari ve hasarlar tam ve dogal bir sifa icin tekrar ele
alinir. Mevcut sorunun ne kadar ciddi olduguna ve zehirli
auklarin ne kadar derine yerlesmis olduguna bagh olarak
iyilesme krizinin siiresi degisebilir hatta daha sonra da, tam
iyilesme gergeklesinceye kadar tekrarlayabilir. Krizin ¢ok
iirkiitiicii bir hal almasi durumunda, siirmekte olan zehir-
den arinma siireci, pismis yiyecek tiiketilerek yavaglaulabilir
veya durdurulabilir.

o “Beslenme diizeninizde taze, ¢ig, pismemis meyve
ve sebzelerin orani %80 ya da daha fazlaysa, gordiigiiniiz
biitiin bulgular viicudun kendi kendisini tabi tuttugu ze-
hirden arinma siirecinden kaynaklaniyor demektir. Oran
50/50’yse bulgularimizin bir asit sorunundan kaynaklanma
ihtimali yiiksektir. Bu da iyilesme siirecinizin giinlerce siire-
cegi anlamina gelir.” (Detox Miracle Sourcebook, sf. 198)

o lyilesme siireci: Bobreklerdeki lenf siizme islemi ko-
tilyse, bu siireg yavas ilerler. (68 Boliim 4)

o lyilesme, sifa: Viicut bir asit ortaminda iyilesemez. Al-
kali agirhikli bir gevre ve lenf hareketi saglanmak zorunda-

dir. 271)

*  Kabuklu yemigler, tahil ve baklagiller: Protein oram
agin1 yiiksek, cansiz yiyeceklerdir. Buna kargilik siirgiin ol-
duklar1 evrelerde beraberlerinde hayat ve klorofil tagirlar;
fitik asit etkisizlesir ve enzim engelleyicileri pargalanir. Bu
yiyecekler kuruma evresinde degil filizlenme agamasinda

saglhkhdir. (7 Bélim 7, ATDCPRH)

e Kahve lavmanlari: Son derece uyariadir ve tavsiye

edilmez. (75 Boliim 5, 202)
e  Kahve: Bir uyaricidir. (75 Boliim 4)

*  Kalca ve diz rahatsizliklari: Nedeni, ukali haldeki asitli
lenfatik sividan kaynaklanan aginma ve su kaybidir. (288)
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Kalp rahatsizligy: kalp odaciklarindaki dokularin en-

gellenme derecesine bagl lenfatik sikisma sonucunda olu-

sur. (90 Boliim 7)

o Kiiz ve fel¢: “Genelde baglanuli dokulara kan akugi-
nin engellenmesinden kaynaklanir ama lenfatik sorunlar
da yol agiyor olabilir. Kolesterol tabakasi ise sistem asit
oraninin, damar duvarlarindan kalsiyum ¢ekilmesine ve
damarlarin incelip zayiflamasina neden olan siirekli yiik-
sek seyri sonucunda olugabilir.”(93)

o Yiiksek nabiz, tagikardi: Bedenin kalp atig hizini ar-
tirmasinin birgok nedeni vardir. Buna karsilik lenfatik
sistemmdeki agir1 asit orant sinirleri, dokulari, salgi bez-
lerini olumsuz etkileyebilir ve viicut i¢in bir uyaricidur.
Adrenal bezlerinin bobreklerin ve sindirim yolunun te-
miz ve saglam olmasi gerekir. (43 Bélim 3, 90 Boliim
7)

o Kalp auginda diizensizlik, aritmi: Zayif bir paratiroid
bezi ve/veya zayiflamig bir sinir sistemi ve adrenal bezle-
rine bagl kalsiyum faydalanimi sorunu olabilir. (77 Bé-

liim 7)

o Diisiik nabiz, bradikardi: Zay:f tiroid ve adrenal bez-
leri yani sira lenfatik ukanmayla ilgilidir. Genel olarak
tiroid bezleri zayifladik¢a nabiz diiger. (241)

Kalsiyum: Viicudun ii¢ temel asit gidericisinden biri-

dir. Kalsiyumun faydalanimi paratiroid bezi tarafindan ger-

ceklestirilir. Viicuttaki fazla asit kani olumsuz etkilemeye
basladig1 zaman, kan pH’in1 7,4’litk normal dengesine geri
dondiirmek igin dokulardaki kalsiyum geri ¢ekilir. Kalsi-
yum kullanimi ve zayif paratiroid bezi sorunlarinin belir-
tileri arasinda varisli damarlar, hemoroid, fiuk, kolay yara-
lanip berelenme, ruhsal ¢okiintii, kirigikliklar, dél yatag: ya
da idrar torbasinda cilt sarkmalari, yiiz gerdirme ihtiyaci,
zayif biiziicii kaslar, kalp hirillular ya da aritmi, kolay kiri-
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lan kemikler, omurga egriligi ve dogum sonrasi ruhsal ¢6-
kiintii yer alir. (57 Boliim 2, 52 Boliim 2, 316)

*  Kan basinci -tansiyon- degerleri; her iki kolda: ilk ra-
kam -biiyiik tansiyon- adrenal bezlerinin saglamligini gos-
terir. Ikinci rakam -kiigiik tansiyon- bobrek verimliligine
isarettir. Ideali 120-130/60-70’ir. Bu rakamlar adrenal bez-
lerinin giiglii ve bobreklerin siizme islemini hi¢bir direngle
kargilagmadan diizgiin bir bi¢imde yapiyor oldugunu gos-
terir. Bilyiik tansiyon, epinefrin ve norepinefrinin adrenal
bezleri tarafindan iretiliyor oldugunu gésterir. Bunlar kalbi
pompalayan sinir ileticileridir. (Detox Miracle Sourcebook

sf. 45)

o Yiiksek: “Bobrekler diismeye basladigi zaman baglar.”
Nedeni tikali bobrekler, zayif adrenal bezleri, lenfatik t-
kanma ve damar sistemini zayiflatan kalsiyum kaybidir.
“Biitiin yiiksek tansiyon vakalan aslinda diigiik tansi-
yondur giinkii bobrekler ve adrenal bezleri isin iginde-
dir.” “Ne zaman ki viicut zehirden arinir, o zaman tan-
siyon bunu gosterir.” (118 Bolim 2, 204, 290, Detox
Miracle Sourcebook sf. 201)

o Diisiik: Zayif adrenal bezleriyle ilgilidir. (82 Boliim
4)
o Sallanuda, yiiksek ve diisiik arasinda dalgalanan: Be-
yincik bélgesindeki lenfatik tikanmadan kaynaklanir.
(132, 290)
* Kan Selasyonu: Kani agir metaller ve diger zehirliler-
den temizlemekte kullaniliyor ama bu sinir zehirlerinin
gogunun depolandig: lenf i¢in bir sey yapmiyor. (99 Bo-
liim19)
*  Kan testleri: Viicutta neler oldugu konusundaki gerge-
gin ¢ok kiiciik bir parcasini gosterirler. Kan testleri hiicre
stvisinin 6nemli bir kismini olugturan lenf hakkinda hi¢bir
sey soylemezler. (Indiana Konugmasi Béliim 1)
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*  Kan: Hiicrelere besin gotiiriir. Ahgverisi kimyanin al-
kali tarafiyladir. Viicut onu pH 7,4 seviyesinde tutmaya ¢a-
ligir. (Indiana Konugmasi Boliim 2)

e Kanal tedavisi: Bir digi, kan tedariki ve sinirlerden
yoksun birakarak oldiiren tedavi yontemidir yontemidir.
Dis aruk oliidiir ve hemen ardindan bakteriler i¢in viicut
bagisiklik sisteminin diginda giivenle yasayip cogalabile-
cekleri mitkemmel bir yuva haline gelir. Saglikli bir yagam
surdiriildiigii siirece fazla bir sorun ¢tkmaz. Ama saglk
bozulmaya basladiginda bu zehirli bakteri de temkinli bir
sekilde ortaya ¢ikarak viicudun lenfatik olarak riskli diger
bolgelerinde enfeksiyona neden olabilir. Bunu sinirlamanin
ya da engellemenin yolu, bu dislerin ¢ekilmesi ve képrii ya
da implantla degistirilmesidir. Sonra da lenfatik atiklarin
bobreklerden gegmesi saglanur. (10 Béliim 3, 38 Bolim 1)

* Kandida albicans:” Agir1 nisasta ve seker yemekten
kaynaklanir; ¢ilginca bir mayalanmadir. Kandida sorunla-
n yasayanlarda ¢ok fazla kiif olur. Seker, agir1 miktarlarda
yendiginde tam olarak 6ziimsenemez ve mayalanma baglar.
Mayalanma ve kiiflenme gelisirken hiicreler de bozulma-
ya baglar. Bu doganin yasam déngiisiinii ¢iiriime ve 6liime
tasima seklidir. Sizi saghkli yapacak ¢ig meyve ve sebzeden
sakinmayin ama et, siit iiriinleri, tahil ve karmagik karbon-
hidratlardan sakinin. Parazit otlarin da Kandida enfeksiyo-
nunu azaltmaya yardimi dokunabilir. Kandida'nin oldugu
yerde adrenal zayiflig1 da vardir. (101 Boliim 3, 140, 157,
310)

*  Kanser: Alopatik yaklasim dyle diisiinse de bir hastalik
degildir; viicudun genetik olarak etkilenen zayif bolgesinde
asit oraninin agir1 yiiksek olmasidir. Kanserli hiicreler hare-
ketsiz bir lenfatik siv1 igindeki asitlerden hasar gorerek mu-
tasyona ugramis hiicrelerdir. Bu tiir bir hasarin en biiyiik

* C.N: Kadinlarin genital florasinda siklikla bulunan bir mantar.
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faili olan yiyecek, siit iiriinleridir. Biitiin kanserler lenf atik-
larin1 siizemeyen ya da bogaltamayan bébreklerden baglar.
“Bir yerde kanser gordiigiiniiz anda lenfatik olarak tepeden
urnaga tukalisiniz demektir. ... Kanser hareket etmez, di-
ger bolgelerdeki hiicreleri yakan ve mutasyona ugratanlar
sistem asitleridir.” (180) Co6ziim, biitiin hastalik durumla-
rinda -asit yiiksekligi- oldugu gibi, alkali oraninin yiikseltil-
mesi ve zehirden arinmadir. Bagisiklik tepkisini geligtirmek
i¢in boyun alt bezleri iizerinde ¢alisin ve tembel lenf siste-
minin akigini saglamaya bakin. “Dr. Morse’un, viicudu ger-
¢ek bir saglik durumuna geri dondiirmedeki klinik bagari
orant %95'tir.”(88) “Kanseriniz varsa bir sisteminiz ¢ékmiis
demektir ve o da lenfatik sistemdir.” (Kanserin kisa bir ko-
lay anlagilir agiklamas: i¢in video “55 Boliim 6”y1 izleyin.
Daha detayl bir agiklama iginse “Cancer — The Forbidden
Cures” videosunu izleyin.) (46 Béliim 2, 55 Béliim 6, 144,
240, 254, 285)

*  Karaciger: Bir kimyasal déniisiim ve iiretim fabrikasi-
dir. Zehirden arindirict bir organ degildir. Kahve lavmanla-
nt gibi akiglarla ¢ok sikigirmamaya dikkat edin ¢iinkii bun-
lar viicut igin eziyetli olan agir1 uyarilmalara neden olur.

(200, 202)

e  Karin bolgesi yaglari, gobek: Adrenal bezlerinin zayif-
lamasi nedeniyle viicutta kalir. Zaman iginde, adrenal bez-
leri giiclendikge ve bobrekler lenfatik atiklart etkili bir ge-
kilde disar1 attkga viicut kendini yeniden sekillendirecektir.
(158,189)

e Karmagik sekerler; karmagik karbonhidratlar, nigasta-
lar: Tahilda, baklagillerde, piringte, makarnada, ekmekte,
sofra sekerinde ve nisastali sebzelerde bulunur. Viicudun
faydalanmas: i¢in parcalanmalar gartur ve bu sekeri hiicre-
lere tagimak icin de insiilin gerekir. Hem pankreas hem de
adrenal bezleri seker metabolizmasina dahil olur ve karma-
stk sekerler bu bezler iizerinde baski yaraur. Biitiin nigas-
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talar pargalandik¢a mayalanmay: davet eden ¢ok fazla kar-
magik geker igerir. Karmagik sekerler yiiksek tansiyon, yag
depolama ve mantar sorunlarina neden olur. (9 Béliim 1,

136, 138)

*  Karmagik yiyecekler: Mesela et, siit iiriinleri ve nigasta-
lar viicutta mukusa neden olurlar ve pargalanmalari zorun-
ludur. Viicut igin bag edilmesi gii¢ yiyeceklerdir. Et bozulur,
nisasta mayalanur; ikisi de sagliksizidir. (168, 188)

*  Kas gelistirme: iri olmakransa bigimli ve giiglii olmay:
hedeflemek en iyisidir. Hazirlik olarak énce zehirden arinip
sindirim, emilim, bébrek siizme islemi diizeltilmeli ve salg;
bezleri gii¢lendirilmelidir. Saghkli bir kas gelistirme prog-
rami meyve ve kaba yonca dahil yesil sebze sularini igerir.
(Bkz. ayrica ‘Zehirden arinmadan sonra kilo alma’) (298)

e  Kas kasilmalari, spazm: Viicut sistemsel olarak elekt-
rolit -kalsiyum, magnezyum ve manganez- kaybina yol
acacak kadar ¢ok asitli oldugu zaman yasanir. Viicudun
bébrekte siizme yapabilmek igin ciddi dlgiilerde arinmaya
ihtiyaci var demektir. (136)

e Kaginti: Bir mantar sorunudur, Kandida (132)

*  Katarakt: Kolesterol tabakalanmasi; nedeni, sistemde-
ki asit oranini etkisizlestirmek icin siirekli olarak kolesterol
tiretmek ve kullanmak zorunda olan viicuttur. Kataraktn
belirgin hale gelmesi kan damar1 duvarlarinda kolesterol bi-
rikimi sorununa isaret eder. Felg ve kalp krizleri bir risk hi-
line gelir. Lenf hareketinin saglanmasi icin adrenal ve bob-
rekler {izerinde ¢ok ¢aligmak sartur. (307, Eye Review)

e  Kayg: bozuklugu ve panik atak: Tikanmug bir lenfatik
sistem, zayif adrenaller ve diisiik sinir iletici -nérotransmi-
ter- iiretiminden kaynaklanir. Yiyeceklerdeki ve ev orta-
mindaki sinir zehirleri -nérotoksinler- bu durumu daha da
kotiilestirir. Lenfin hareketlenmesi, temiz ve giiglii bobrek-
ler, adrenaller ve enine kalin bagirsak i¢in zehirden arinma
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gerekir. (45 Boliim 2, 252)

e Kemik ¢ikinular: Viicudun yiiksek asit seviyesini et-
kisizlegtirmekte kullanmak igin kemiklerdeki kalsiyumu
sizmesinden kaynaklanir. Tikali bobreklerden dolay: lenf
sistemi de ukanir. Kalsiyum kemiklerden ¢ekilip kanda
dolagmaya bagladig1 zaman fazlasi fosforla birlesebilir, ke-
mik yiizeylerine yapisabilir ve tag gibi sertlesebilir. Coziim,
bobreklerin yeniden siizme iglemi yapmasini saglayacak ve
adrenalleri giiglendirecek ¢ig meyve, taneli ufak meyveler,
kavun ve karpuzla alkali oranini yiikseltmekten geger. (2
Boliim 2, 19 Boliim 1, 157 Béliim 5)

e Kemik erimesi: Nedeni kemik hiicrelerinde kalsiyum
kaybidir; sistem asit seviyesinde kronik yiikseklik ve zayif
bir paratirod bezinden kaynaklanir. Biitiin diger kalsiyum
¢ekilmelerinde oldugu gibi bunda da alkali oraninin yiik-
seltilmesi, salgt bezlerinin giiglendirilmesi ve bobrekler
icinde lenf hareketinin saglanmasi sartur. (67 Boliim 3)

e Kemoterapi: Kanserli hiicrelerin 2 gibi diisitk pH de-
recesinde agir1 asitli, yani baglangicta kansere neden olan
asit seviyesinden 10-50 kat daha asitli, gii¢lii kimyasallar
yoluyla alopatik tedavisi. Viicudunuza akii asidi ya da lava-
bo temizleyici girmesi gibi bir sey. Kemoterapinin sorunu,
kanserli hiicreleri oldiiriirken saghkli hiicreleri de 6ldiir-
mesidir. “Kemoterapide kullanilan kimyasallar cildinize
dokiildiigiinde yakarak bir delik agiyorsa, viicudunuzdaki
hiicrelere neler yapugini aruk siz diisiiniin.” Kemoterapi
alan insanlarin saglar1 bu nedenle dokiiliir; asit sag kokle-
rini yakar. Kansere oncelikle yiiksek asit seviyesi neden ol-
dugu igin viicut asit seviyesini daha da yiikseltmenin bir
anlami yoktur. Gergeklerin bilinmiyor olmasi ve korku,
hastalar1 bu tedaviye zorlamak i¢in kullaniliyor. pH 6l¢egi-
nin 6teki ucunda yer alan yani alkali seviyesi agir1 yiiksek
ilaglar da had safhada zehirlidir. (88 Boliim 1, 288, Pushed
into Chemotherapy)
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*  Kepek gemberi: Irisin dis gemberinde bu halka isareti-
nin belirmesi cilt alunda lenfatik tikkanma olusumunu gos-
terir. Tiroid zayifliklariny, ciltte kurumayi ve terleme giigli-
gtinii gosterir. Cilt asitli zehirleri viicutta tutuyor demektir.

(141, 169)

* Kepek: Normalde bébrek kanallarindan gegerek ¢ik-
masi gerekirken bu kanallar hiicresel auklarla ukal oldugu
icin ciltten disar1 ¢ikan lenfatik atiklar. Sayet kepek mev-
cutsa, muhtemel bas agrilarina ve beyinde basinca, kata-
rakta, sart nokta hastaligina, glokoma, isitme kayiplarina,
koku ve tat alma kayiplarina, tiimorlere, agir1 bunamaya ve
beyin kanserine yol agan, bas bélgesindeki lenfatik tikan-
maya neden olur. Asit olusturucu yiyecekler, ozellikle et
yemekleri ve siizmeyen bobreklerden kaynaklanir. Siit ve
peynir sorunu daha da azdirir ¢iinkii bunlar mukoza olug-
turucu ve tikayici yiyeceklerdir. (46 Boliim 2)

e Keto -Atkins benzeri- Perhizi: Yiiksek proteinli, yag
seviyesi yiiksek bir perhizdir. Yiiksek asit seviyesine neden
olarak hiicrelere zarar verir. Saglikli bir beslenme diizeni de-
gil, tam tersidir. (175)

e Kingikliklar ve hassas cilt: Nedeni, kalsiyumun asidi
etkisizlestirmek ve viicudun 7,4lik normal pH degerini
korumak tizere bag dokulardan geri ¢ekilmesidir. (Paratiro-

id zayiflik). (28 Béliim 6, 70 Béliim 4, 187)

* Kilo verme: Cig meyve ve sebze yemek, kilo vermenin
en giivenli -zehirden arnarak- yoludur. Ayrica kisiyi daha
saglikl kilmak gibi ek bir faydasi da vardir. Kas dokusu
kaybi ne yazik ki zehirden arinma siirecinin bir pargasi-
dir. Viicuduy, ihtiyaci olan yiiksek besin degerli ve yiiksek
enerjili yiyeceklerle beslediginiz zaman, zehirden arinacak
ve lenf sistemi icindeki zayif hiicreleri defederek yerlerine
yenilerini koyacakur. Kas, sa¢ ve urnak kayiplarina ugra-
yabilirsiniz ¢iinkii belli miktarda bir tahribat her zaman
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olacakur. Viicudunuz yiyecekleri sindirmiyor ve igerdikleri
besinleri emmiyorsa istemediginiz kadar ¢ok doku kaybe-
debilirsiniz. Kendinizi diisiiste gorebilirsiniz ama zehirden
arindiktan ve viicudunuzun besin sindirimi ve emilim ye-
tisini giiglendirdikten sonra geri doneceksiniz. Sabirl ve 1s-
rarli olmaniz sart. Kendinizi onartyorsunuz. (75 Bélim 4,
91 Boliim 2)

* Klorella, spirulina, Klamath Goli algleri: Dr. Mor-
se’'un ‘yosun tabakast’ adini verdigi proteinler. Tiiketilmesi
saglikli degil. (Neurolymphatic Points & Eye Review)

e KOAH; Kronik Obstriiktif Akciger Hastaligi: Agini
diizeylerde asitli lenfatik tkanma ve nérolojik zayifliklar-
dan kaynaklanir. Bobreklerin, adrenal bezlerinin, sindirim
yollarinin, midenin ve cigerlerin ¢ig meyveler, taneli ufak
meyveler, kavun, karpuz, sifal bitkiler ve salg bezi takviye-
leriyle temizlenmesi ve gii¢lendirilmesi sartur. (200, 278)

e Koku ve tat kaybi: Nedeni siniis ve koku alma bolgele-
rinde tikali lenftir. (224)

e Kolesterol halkalar:: Iris tabakasinin dis tarafa bakan
boliimiinde genis, beyaz bir halka. Viicudun sistem asit
oranini kolesterolle kontrol etmek icin uzun siiredir savas
vermekte oldugunu gosterir. Sorun kolesterol degil, asit
olusturucu yiyeceklerdir. Damar duvarlarinda ciddi bir ko-
lesterol tabakalanmasi olduguna, kalp krizi ve felg riskinin
yiiksek olduguna isarettir. (202, 204, 254)

e Kolesterol tabakasi: Uzun siireli yiiksek asit seviye-
si nedeniyle damar duvarlarindaki bag dokularda bulunan
kalsiyumun geri ¢ekilmesi ve viicudun bu zaafi gidermek
icin kolesterol dosemesi sonucu meydana gelir. (138, 254)

*  Kolesterol: Viicudun temel asit gidericisi ve lipid sis-
temidir. Asit agindirmasiyla zayiflamig damar duvarlarinin

onariminda da kullanilir. Kétii kolesterol yoktur; viicutta
birbirinden farkli sadece iki tip kolesterol kullanilir. NDL,
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agirlikla asitlerin etkisizlestirilmesinde, HDL ise esas olarak
hiicre duvarlarinda kullanilir. Kan serumu kolesteroliiniin,
viicudun kolesterolii kullanig gekliyle bir ilgisi yoktur. Ko-
lesterolii bir asit giderici olarak kullandigi sirada viicudun
kolesterol tiretimini baskilayamazsiniz. Sorun kolesterol de-
gil, sistemdeki asit oraninin ¢ok fazla asit olugturucu yemek
yenmesinden dolayi agir1 yiikselmesidir. Lenfatik asit atikla-
rinin zehrinden arinmak igin adrenal bezleri ve bébreklerin
giiclendirilmesi ve viicut kimyasinin eski dengesine kavus-
turulmasi sarcar. (1 Béliim 1, 54 Boliim 4, 144)

*  Kolloidal silika: izolat kimya oldugu igin tavsiye edil-
mez. Yerine kullanilacak pek ¢ok iyi sifali bitki var. (55 Bo-
liim 7)

e Kétii emilim: Besin bilegenlerinin normalden az emili-
mi olarak tarif edilir. Sindirim sistemi i¢inde dokular arast
lenfatik ttkanmadan kaynaklanir. Bu durum mevcutsa, len-
fatik atiklar hareketlenip bobrekler yoluyla temizleninceye
kadar ne yaparsaniz yapin, kilo alamaz ve aslinda eriyip gi-
dersiniz. Sindirim, emilim ve faydalanimin artirilmasi zo-
runludur. (48 Boéliim 2, 86 Boliim 1)

e Kramp: Asit oraninin yiiksekligi ve kalsiyum faydala-
nimi, bunlarin yan sira giigsiiz bir paratiroid sorunudur.
(180)

* Kronik bagirsak kabizligi: Zayif adrenal ve bagur-
sak duvarlarinda duragan lenften kaynaklanan ve diskida
su kayb1 ve sertlesmeye yol agarak derece derece artan bir
norolojik zayiflik -zayif peristalsiler- durumudur. Cig mey-
ve, ufak taneliler, kavun ve karpuza yénelin. Proteinlerden
ve agir1 uyarict olan miishillerin siirekli kullanimindan uzak
durun. (132, 171, 300)

e  Kulak ¢inlamasi: Lenf ukanmasi ve zayif sinir miyelin
kilifindan kaynaklanir. Lenfin siiziilmesi gerekir. Bébrekler,
adrenal bezlerini, sinir tazelenmesini ve iist dolagimi giig-
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lendirin. (89 Boliim 4, 185)

*  Kuru bakliyat: Tahila benzer, ¢ok yogundur ve saglikl
bir yiyecek olamayacak kadar yiiksek fitik asit ve siilfiir ice-
rir. (7 Boliim 7, 119 Béliim 2)

* Lenf digiimleri: Lenfatik sistem icinde asit ve hasar-
Ii hiicreleri agina diisiiren ve bunlarin bakeeri ve akyuvar-
lar tarafindan zararsiz hale getirilip bobrekler yoluyla idrar
icinde bosaltlmalarina kadar viicutta dolagmalarini engelle-
yen tutma cebi ya da havzalarnidir. “Onlar bir evin foseptik
cukurlaridir. ... Islevleri, lenf igindeki asitli atiklarin yakla-
stk 3 olan pH derecesini yaklagik 6’ya ¢ikararak bobreklere
zarar vermesini 6nlemektir.” Lenf diigiimlerinin alinmasi
tehlikeli olabilir. “Yanl lenf diigiimiinii aldirirsaniz, 6liir-
siiniiz.” Lenf diigiimleri, asit yiikii bag edebileceklerinden
fazla oldugunda sertlegebilir ve asit, dokularini sertlestirebi-
lir. Sifali bitkiler ve lenfi hareket ettirici astrenjan meyvele-
re ilaveten, sertlesmis lenf diigiimlerinin yumusatulmasinda
hintyag: kullanilabilir. (4 Bélim 1, 150, 181)

*  Lenf hareketi: Siizme ve su yiiklemeye baghdir. Bob-
reklerin, adrenal bezlerinin ve tiroidin iglevleri artirilma-
lidir. Yiyecekler agirlikla ¢ig meyve, taneli ufak meyveler,
kavun ve karpuz olmaldir. Egzersizin lenfleri harekete ge-
¢irdigi ve viicudu temizledigi diisiincesi bir yanilgidir. Hiic-
resel auklarin bébreklerden gegmesini saglayabilmelisiniz.
Meyveler son derece atak, buna kargilik sebzeler son derece
pasiftir. Bobrekleriniz siizemiyor ve siz egzersiz yapiyorsa-
niz, daha fazla asit iiretiyor ve yasadiginiz sorunu daha da
icinden cikilmaz bir hile sokuyorsunuz demektir. (63 B6-
liim 3, 91 Béliim 8, 209, 261)

* Lenf: Hiicresel auklar1 bobrekler tarafindan siiziiliip
viicuttan aulmak iizere toplayip gétiiriir. Kimyanin asit ta-
rafiyla aligverisi vardr.

e  Lenfatik sistem: Lenfteki hiicre metabolizmasinin asitli
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atiklarini siiziilmek ve viicuttan bogaltilmak iizere bobrek-
lere nakleden dev kanalizasyon ve bagsiklik sistemi. Bob-
rekler siizme iglemini durdurursa bu atiklar 6niinde sonun-
da tepeden tirnaga biitiin viicut iginde sistemli bir bigimde
birikecektir. (4 Boliim 1, 150, 178, 290)

e Libido: Bir cinsel iligki arzusudur. “Biitiin bir en-
dokrin sistemin dogru denge ve iglevine ama 6zellikle te-

miz bobreklere ve giiglii tiroid ve adrenal bezlerine bagh-
dir.”(98) (90 Boliim 7, 132)

e Lifli tiimorler: Ister dolyatag: tiimérleri olsun isterse
fibrokistik meme ya da iltihaplanma, hepsinin nedeni len-
fatik akis ukanmasindan kaynaklanan asit orani yiiksekligi-
dir. Bu, zayif bébreklerin, adrenal ve paratiroid bezlerinin
de dahil oldugu bir kalsiyum faydalanimi sorunudur. Lifli
tiimorler baglangigta iyi huyludur ama kansere doniigme-
meleri icin asitli lenflerin temizlenmesi gartur. (42 Boliim

8, 173, 221)

*  Limon suyu orucu, Stanley Burroughs Temel Arinma:
Alkali oranini yiikseltir ve bobreklerin lenf hareketini bag-
latmas: igin iyidir. Yapilmasi da kolay. (Dr. Morse akgaagag
surubu ve ac1 biberin azalulmasini tavsiye ediyor.) (35 B6-
liim 1)

e Losemi: Bir bagisiklik sistemi sorunudur; lenfatik bir
sorun oldugu anlamina gelir. Lenfin bébrekler i¢inden geg-
mesini saglamak icin organlarin temizlenmesi, salgt bezle-
rinin giiglendirilmesi sartur. Lésemi, iistesinden gelinmesi
daha kolay kanser tiirlerinden biridir. (28 Béliim2, 308)

*  Magnezyum, izolat takviyesi olarak yiiksek dozlarda
alindiginda: Kalsiyum ve fosforu dokulardan kovar. Benzer
bir sorun, izolat mineraller i¢eren biitiin gida takviyelerinde
¢ikar ¢iinkii kimyasal dengesizlige yol agarlar. (145)

*  Mantar bitkileri: Mantar tiirleridir. (54 Boliim 4)

*  Mantar sorunlari: “Viicuda o kadar yerlesmis olabilir
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ki mantar/maya enfeksiyonlarinin tek bagina ¢ig meyvelerle
giderilmesi ¢ok gii¢ olabilir. A¢ birakilarak viicuttan atlma-
lar1 da miimkiin degildir. Viicutta olmalarinin nedeni geker
metabolizmasinin yetersizligi, adrenal bezlerinin giigsiizlii-
gii ve lenfin bobreklerden gecememesidir. Antiparazit sifal
bitkiler, zehirden arinmaya ¢ok faydal bir yardima olabilir,
yine de lenfatik sistemin akigin1 ve durumunu gelistirmek
kritik oneme sahiptir, bunun yani sira karmagik karbon-
hidratlardan -gekerler, nisastalar- kesinlikle kaginmak gere-
kir; tahillar, patates, piring, peynir, makarna, pizza, ekmek,
bira, vb.”(90) (3 Béliim 3, 99 Béliim 3, 261)

*  Mantar: Karbonhidrat mayalanmasi sirasinda olusur.
Viicutta, 6zellikle siilfiir de varsa, iirik asit kristalleri birakir
ciinkii siilfiir bir mantarsi ¢ogaltandir. (3 Béliim 3)

*  Mayalanma: Bir 6lme siireci, karbonhidrat ¢iiriimesi-
dir. Mantarin devreye girdigi yerdir. (135)

*  Mayali yiyecekler: Hayaun ciiriiyen tarafindaki man-
tarsi yiyeceklerdir. Viicutta sigkinlik, gaz ve mantara neden

olurlar. (ATDCPRH, 135)

*  Meyan kokii, saf: Tansiyonun yiikselmesine katkisi
olur ve seker metabolizmasiyla ilgili sorunlarda dogal bir

kortizol gibi ¢aligir. (47 Boliim 8, 63 Béliim 7, 186)

*  Meyve sekeri: Hiicre duvarlarindan gegmek igin in-
siilin ilavesi gerektirmemesi sebebiyle daha aktif bir basit
sekerdir. Karmagik karbonhidratlardan elde edilen sekerin-
se diger sekerlere pargalanmasi gerekir ve faydalanim igin
pankreastan insiilin iretimi gerektirir. (2 Boliim 1, 9 Bo-
liim 1)

*  Meyve ve sebzeler, ¢ig: Alkali agirhkhdirlar. Meyveler,
sebzelere gore daha ¢ok olmak iizere elektromanyetik enerji
de igerirler. Etler, siit iiriinleri ile pastérize ve pismis yiye-
ceklerde bu enerji bulunmaz ve bu yiyecekler asit olugturu-

cudur. (169)
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*  Meyvecil: Meyve yiyen.

*  Meyveler, taneli ufak meyveler, kavun ve karpuz: Iger-
dikleri basit sekerlerden dolay: sindirimi en kolay yiyecek-
ler arasinda bir numaradirlar. Zehirden arinma ve tazelen-
me icin en gii¢lii ve astrenjan, besin ve enerji agisindansa
miitkemmel derecede dengeli yiyeceklerdir. Meyveler ve
ozellikle de ufak taneliler sinir sistemini yeniden inga edebi-
len tek yiyecektir. Beslenme diizeniniz basit olsun. (32 Bo-

liim 4, 164, 223, 305)

*  Morfin: Opioid bir agn kesici ilagur. Morfine devam
eden insanlar ¢ok daha erken 6liir. (61 Boéliim 1)

e Mutluluk hissi ya da yoklugu, ruhsal ¢6kiintii: Tiroid,
paratiroid iglevleri ve kalsiyum faydalanimiyla baglanulidur.

(245, 264)

*  Muz: Yesilken koparildiktan sonra besleyicilik agisin-
dan olgunlagmasini siirdiiriir. (2 Béliim 4)

*  Natiiropati: Doga bilimidir. “Natiiropatik ilag, bir
oksimorondur.” “Ortalama natiirpat, bir doktorun tedavi
edebildiginden fazlasini tedavi edemez ¢iinkii takviyelere ve
bunlarla ilgili eksikliklere odaklanir; bu da higbir yere go-
tiirmez.” (145, 294)

*  Nigastali yiyecek -karmagik karbonhidratlar: Tahil, pa-
tates, piring, makarna- ve peynir tutkusu: Nedeni viicuttaki
mantarlardir. Bu yiyeceklerin tiiketilmesi mayalanmaya ve
daha ¢ok mantar olusumuna neden olur. Adrenal bezleri ve
seker metabolizmasiyla iligkili olduklarindan duyguya yé-
nelik yiyeceklerdir. Seker metabolizmasi ile ilgili bir sorun
yastyorsaniz, adrenalleriniz zayif demektir. Bu yiyecekleri
tikketmek, mantar olusumunu hizlandirir. Siz hissetmezsi-
niz ancak viicudunuzun i¢inde mayalanma gergeklesir. (69

Boliim 3, 178,199)

* C.N: Afyon tiirevi.
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*  Nbobet ve ataklar: Nedeni, kalsiyum faydalanim soru-
nudur. Kalsiyum ve mineral faydalanimini arurmak igin
genel olarak viicudun ve sinir sisteminin ayrica tiroid, adre-
nal ve paratiroid bezlerinin temizlenmesi ve giiglendirilmesi
i¢in ¢aba gerekir. (75 Boliim 4, 135, 173)

*  Noro-lenf masaji: Noro-lenfatik noktalar, kaslar icinde
gerilip enerji akisina engel hile gelebilecek sinir yerlesimle-
ridir. “Sinir sistemi icinde lenf diigiimlerini ve lenfatik atk
bosaltimini uyarirlar.”(100) Kaslar, sinirler yoluyla tek tek
organlara, salgi bezlerine ve hatta bunlarla baglanuli dii-
siince ve duygulara baglanirlar. Bu noktalara masaj yapil-
dig1 zaman kaslardaki gerilim bogalarak engellenmis ener-
jinin tekrar serbest¢e akmasini saglayabilir. Omurganin her
iki tarafindaki bu noktalara masaj yapmak, bas i¢indeki ve
tiim viicuttaki enerji akigina ve lenf bogaltumina katkida
bulunur. (Neurolymphatic Points)

*  Obezite ve asirt yag: Bir seker metabolizmasi soru-
nudur. Buna iki etken neden olabilir: 1. Cok fazla nisas-
ta -karmagik karbonhidrat- tiiketmekten agiri yorulmug
adrenal bezleri; 2. Tiroid bezi islevlerinde metabolizma ve
sindirim yavaglamalarina neden olan diisiis. Sizde bunlarin
ikisi birden varsa ¢ok kilolu olabilirsiniz. Viicuttaki parazit
ve mantarlar da bu soruna katkida bulunuyor olabilir. Cok
kisa boyluysaniz, zayif bir hipofiz bezinizin olma ihtimali
de var demektir. (278)

e Oksijen: Hastalig1 tedavi etmez; asitleri etkisizlestirir.
Kanda oksijen doygunlugu %99 ya da en az %98 olmali-
dir. (236)

e Ortam, viicut igi; hiicreler ici ve arasi sorunlar: Viicu-
dun dokular arasi sivisidir. Asitli lenfatik tikanmadan dola-
y1 zehirli bir héle geldiginde bakreri, parazit ve viriisler igin
bir iireme ortamui olur. (171, 283)

*  Orug: Cok giiclii olabilir ama agama agama yapilmas:
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gerekir. Yazarin goriisiine gore, asagidaki orug tiirleri zehir-

den arindirma atakliklarina gére azdan coga dogru siralan-
2 ¢og g

mugtir:

o Taze sikilmis ¢ig meyve suyu.

o Tek bir meyve yeme. “Iki en iyi meyve orucu limon
ve kara {iziimdiir.” (46 Boliim 4)

o Aralikh susuz orug.
o Suorucu.
o Uzun susuz orug.

*  Orucu bozmak, sonlandirmak: “Yavag yavas yapilmali-
dir. Hindistan cevizi suyu veya taze meyve suyuyla baglayin
sonra da kau gida yemeye geri donmeden once, daha yo-
gun meyve piireleri. Cogu orucu bitirmenin temel kurals,
tamamladiginiz her ii¢ giinliik orug igin bir veya iki glinii
taze sulu meyveler yiyerek gegirmektir.”(87)

*  Otcul: Sebze yiyen.

*  Otizm ve ADD, ADHD: Dikkat Eksikligi Hiperak-
tivite Bozuklugu): Genelde civa gibi sinir zehirlerinden
ve sinir sisteminin baskilanmasindan kaynaklanan gergek
norolojik sorunlardir ve adrenal bezlerini zayiflatr. Sinirsel
zehirlenmenin tek ¢aresi, bobrekler icinden gegemeyen len-

fi zehirden kurtarmak iizere zehirden arinmadir. (89 Bo6liim
8, 61 Boliim 1)

o Otizme neden olan zehirler pek ¢ok kaynaktan geli-
yor olabilir ama son yillarda pek ¢ogu civa bazli koruyu-
cu, timerosal iceren agilarla iligkilendirildiler. Civa ozel-
likle gelismekte olan beyinlere zarar veriyor.(84) Doktor
Toby Rogers, otizm iizerine yapilan ¢aligmalardan bah-
sederken sunu belirtir: “Otizm agirhkl ilk ¢aligma (Tref-
fert, 1970) otizm oraninin 10 bin ¢ocukta 1’den daha
az oldugunu gosterdi. Bugiin ABD’deki otizm orani 36
gocukta 1dir. (Zablotsky ve arkadaglari, 2017).(85)
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Dabhasi, “%100’e yakin ag1 oranina sahip olan toplumlar
olarak, bunun zararlar tespit edilemez hile geldi ¢iinkii
herkes zarar gérdii. Otizm yeni normal hile geldi.”(86)

e Oto-bagisiklik sorunu: Boyle bir sey yok! Bu, alopatik
up yaklagiminin anlamadig: bir geyi tanimlamak igin kul-
landig1 kavram ve bizleri anlagilamayacak ya da diizeltile-
meyecek bir durum olduguna inanmaya sevk ediyor. Vii-
cudunuz, yasadig1 sorunlan kendisi yaratmaz. Asla yanls
yapmaz ve yapugi her seyin bir nedeni vardir: Ugragmaya
mecbur birakildigt durumla baga ¢ikmak; bu da sorunun
bir pargast hiline gelmis olan hasarl hiicrelerin pargalanip
temizlenmesini gerektirir. Unutmayin ki doga kurali, za-
yiflar yok olurken giigliilerin hayatta kalmasidir. Doktor-
larin oto-bagsiklik dedigi, zayifliktan kurtulmay: igeren
dogal siirecin bir parcasidir; ancak bu sekilde gii¢ yeniden
inga edilebilir ve zayifligin yerini alabilir. Buna kargilik hig
kugkusuz bu da viicudun zehirden arindirilmis olmasina ve
bunu yapmak igin gerekli besinlerin saglanmasina baghdur.

(32 Boliim 3, 75 Béliim 1, 86, Béliim 1)

*  Otonom sinir sistemi: ‘Otomatik’tir ve istemsiz tepki-
leri kontrol eder. Sempatik ve parasempatik sistemlerden
olusur.

o Ofke: Genelde tkali bir karacigerle baglantilidir. In-
sanlar 6fkeli ve sinirli olduklarinda olumsuz yiyecekler ye-
menin cazibesine kapilma egiliminde olurlar. (50 Boliim 2,
70 Boliim 2)

e Oliim: “Oliimiin kétii oldugu diisiincesini agmamiz
gerekiyor. Her seyin bagina gelen dogal bir siirectir. Biling
ve farkindaligin bir diizeyinden digerine ge¢mektir.” (127
Boliim 2)

*  Pankreas bezi: Yiyecekleri parcalamak icin gerekli sin-
dirici enzimlerin yan sira viicuttaki seker seviyelerini kont-
rol eden glukagon ve insiilini tiretir.
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*  Paratiroid bezi: Kalsiyum faydalanimini kontrol eder.
Taneli ufak meyveler ve salgi bezi takviyeleri iglevlerinin
artmasina katkida bulunur. “Paratiroid zayifsa, ruhsal ¢o-
kiintii yaganir.” (2 Béliim 2, 7 Boliim 9, 316)

*  DParazit ve solucanlar: Cogu proteinle beslenir. (56 Bo-

liim 5)

*  Parkinson, MS, ALS: Yiiksek asit seviyesinden kaynak-
lanan agint sinirsel diisiis ornekleridir. Sadece meyve, taneli
ufak meyveler, kavun, karpuz ve sifali bitkiler lenfatik hare-
ketsizligin ¢oziilmesine ve sinirlerin, salgt bezlerinin ve be-

yincigin tazelenmesinde ige yarayabilir. Derin ve israrli bir
zehirden arinma gerekir. (140, 214, 258, 312)

*  DPastorize etme: Yiiksek isiyla bakterileri yok etme sii-
recidir ama ayni zamanda kimyasal elementleri o kadar siki
bir sekilde birbirine baglar ki viicudun saglikl bir bigimde
kullanabilecegi sekilde pargalanamazlar. Pastérize iiriinlerde
yasam enetjisi kalmaz, onlar dliidiir. (82 Boliim 1)

Pigmiy yiyecekler: Olii, elektrik enerjisinden yoksun ve
olim arurict yiyeceklerdir. Beslenme diizeninde pismis yi-
yecek miktari sinirflanmalidir. (27 Béliim 4, 148)

e  Probiyotikler: Enzimlerde oldugu gibi takviye olarak
gerekli degildirler veya tavsiye edilmezler. Probiyotikler
daha iyi bir sindirim i¢in sindirim yoluna bakteri tohumla-
r1 ekmek i¢in alinir ¢iinkii bunlar sindirilmemis malzemeyi
pargalarlar. Buna kargilik, sindirim yolunda her zaman bak-
teri mevcuttur. Bu yiizden sindirim ve lenfatik bogaltimin
gelistirilmesine odaklanmak gerekir. Aksi hilde, probiyotik
veya sindirici enzimler almak sadece viicudu gii¢lendir-
meyen ve siirdiiriilmesi zorunlu gegici bir bandaj ¢6ziimii
olur. Takviye gida firmalari igin iyidir ama viicut sisteminin
giiclendirilmesine uzun siireli bir katkisi olmaz. “Cig yiye-
ceklere gectiginizde probiyotik ve sindirici enzim endisesi
tastmaniza gerek kalmaz.” (Submitted Eye Pictures)



Doktorlarn Bilmedikleri | 163

*  Protein efsanesi: Kesin olarak dogru degildir. Saglikli
olmak igin fazla proteine ihtiyacimiz yok, tam tersine ¢ok
az1 yetiyor. Goriller ¢ig meyve ve yesillik yerler yine de pri-
matlar arasinda en giigliiler onlardir. Viicudumuza gereken,
meyve, taneli ufak meyveler, kavun, karpuz ve sebzelerde
bol miktarda bulunan basit amino asitlerdir. Viicut, pro-
teini saglik ya da kas gelistirmek i¢in kullanamaz. Protein-
ler, viicudun kullandig1 basit amino asitleri elde etmek igin
parcalanmalar1 zorunlu karmagik amino asit yapilaridir.
Proteine dayal bir beslenme diizeniyle bobrekler iyilesemez
¢iinkii bu diizende viicut agisindan pek ¢ok dengesizlik so-
rununa yol agan asitler iiretilir. Insan viicudu basit sekerler-
le, basit yag asitleriyle ve basit amino asitlerle igini gayet iyi
goriir. Basitlik anahtardir. (15 Boliim 2, 167)

*  Protein pompalama: Viicutlarina protein pompalayan
viicut gelistiriciler ve atletler, viicutlarinda asit yigilmasi ya-
rauyor ve kalsiyum kaybediyorlar ve 6niinde sonunda bel,
bébrek ve artrit sorunlar yagiyorlar. “Protein pompalarsa-
niz, kaybedersiniz.” (206, 246)

*  Protein tozlari: Bébreklere zarar verebilir ve dokular-
daki kalsiyumu siizebilir. “Proteinler insan viicudu kimyasi-
nin en kaba saba geklidir.” (7 Béliim 1, 217)

* Protein: Igeriginde yiiksek miktarlarda asit minera-
li tagir. Biitiin viicutta asit seviyesini yiikseltir ve 6zellikle
bosalum organlarina -kalin bagirsak ve bobrekler- acimaz.
Biitiin etler, balik ve beyaz etler dahil, ¢ok yiiksek prote-
in igerirler. Bunlar 6lii doku ve sonmiis, ¢iiriimiis kandir;
viicuda bakteri ve solucan tagirlar. Viicut proteini dogrudan
kullanamadigindan, onu kullanilabilir amino asitlere dé-
niigtiirmek i¢in bir y1in islemden gegirmek zorunda kalir.
Sonra da ardinda birakug asitleri etkisizlestirmek icin ay-
rica bir ¢aba gerekir. Bunu kendi dokularindan kalsiyumu
geri cekerek ve fazladan kolesterol iireterek yapar. Tiiketilen
protein yiizdesi ne kadar yiiksekse, geri ¢ekilen kalsiyum da
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o kadar yiiksek olur. Viicut enerji igin proteini degil basit
sekerleri kullanir. Biiyiimek ve kas geligtirmek i¢in ¢ok faz-
la protein almak zorunda oldugumuz fikri dogru degildir.
En hizli kilo arugini bebeklikte yasariz oysa anne siitiindeki
protein %1’den daha azdir. Meyveler -% 3-8 arasi- ve seb-
zeler -%1-9 arasi- diigiik proteinlidir ve kolay hazmedilirler.
Ama et ve siit iiriinleri -ortalama %20’nin iizerinde-, tahil
-%]15’e kadar-, kabuklu yemigsler ve gekirdekler -%8-17
arast-, olugan bu asitlerden dolay1 agir1 miktarda ve siirekli
olarak yenilmeyecek kadar yiiksek protein igerirler. Ayilar
gibi hep¢il hayvanlar bile tiimiiyle proteinden olusan bir
beslenme diizeniyle bas edemez. Olii hayvan dokusu yeme-
nin yol a¢ug bir diger sorun da onlarin steroid ve hormon-
larini tiiketiyor olmamizdir; bu durum, bir yandan kendi
salg1 bezlerimizi zayiflaurken, kendi dogal iiretimimizi de
zayiflaur. (25 Béliim 5, 63 Boliim 1, 161, 302)

*  Radyasyon terapisi: Bir durumun ilerlemesini durdur-
maya y6nelik bir ubbi miidahale tedavisidir; dokulara za-
rar verir, hiicreleri yakar. S6z konusu durumun nedenlerini
yani hareketsiz lenfin yol agug: yiiksek asit seviyesini dii-

zeltmekle ilgisi yoktur. Radyasyon kansere neden olur. (7
Béliim 5)

* Reflii GERD, gastrobzofajeal reflii hastaligi: Ug tiir-
diir:
o Gergek reflilye’ pankreasin hidroklorik asidi etkisiz-
lestirmeye yeterli sodyum bikarbonat iiretmemesi neden
olur.

o Agir siilfiir nedeniyle, midedeki bir tahrig edici mad-
de, hiicre asitlerinin baz kimyaya daha yakinlagmasi i¢in
gerekli bakterilerin lenf diigiimii iiretimini baski altina
alir. Lenf kanalizasyon gebekesini baskilar.

* C.N: Asit geri akig1.
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o En yaygin ve en fena tiirii, mide ve yemek borusu
duvarlarinda olugarak yanmaya neden olan dokular arast
-intersitisyel- lenfatik birikmedir.

* Reflii i¢in adrenal bezlerinin gii¢lendirilmesi ve bob-
reklerin lenfatik atiklar: siizmesi kilit 6nemdedir. Biitiin bu
ara dokular temizlenmedigi siirece hi¢bir ¢are bulunamaz.
(81 Boliim 1, 132)

*  Ruhsal ¢okiintii: Paratiroid bezinin ve muhtemelen
diger bezlerin de zayif olmasiyla baglanulidir. Kalsiyum
faydalanimi ve endokrin bezlerine baski yapan asitli lenf
sorunu s6z konusudur. Salgi bezleriniz diistiigiinde siz de
diisersiniz. (264)

e  Sag dokiilmesi ve kellik: Nedeni, yiiksek asit seviyesi,
zayiflamug bir hipofiz bezi ve bas icinde lenfatik hareket-
sizliktir. Kan dolagimini artirmak ve bas icindeki sinirlerin
tazelenmesi igin bobreklerin siizme iglemi yapmasini sagla-
mak, adrenalleri gii¢lendirmek ve sifali bitkiler kullanmak
gerekir. (47 Bolim 4)

e Sadece iiziim perhizi: 10-20 giin arasi hatta birkag ay
yapilanlari, biitiin viicut sistemini temizlemeye yarar. Béb-
reklerin ¢aligtirilmasi ve lenfi siizmesine biiyiik yardimi do-
kunur. Sadece karpuz diyeti de iyidir. (36 B6liim 3, 70 Bo-
liim 3, 147)

e Saglik sorunlari: Bir saghk sorunu yagtyorsaniz bir sis-
teminiz, yani lenfatik sistem inigte demektir. Ciddi saglik
sorunlari sadece ¢ig yiyeceklerle iyilestirilemez; viicudun si-
fali bitki ve salgi bezi takviyelerine de ihtiyaci olur. (45 Bé-
liim 1)

e Saglkli bir beslenme diizeninde kagamaklar: Ara sira
olabilir ama bunlar kisa ve kiigiik kacamaklar olsun. Sonra
hemen saglikli yasam yoluna geri doniin.

e  Salatalik: Meyveye daha yakindir. (185)
e Salgi bezi takviyeleri: Genellikle sigirlardan elde edi-
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len, su kaybina ugramis ve kurumus dokulardan olusur.
Kronik olarak zayif salgi bezlerinin gii¢lendirilmesinde kul-
lanilabilirler. Ornegin, biiyiik tansiyon normale yakin sevi-
yelere gelinceye kadar adrenal bezi takviyeleri kullanilabilir
ya da timus bezi takviyeleri t-hiicre tiretiminin uyarilma-
sina yardimci olabilir ve lenfatik sistemde hareketi tegvik
edebilir. “Salg1 bezi takviyeleri genelde kisa dénemli olarak
kullanilir ve her firsatta kullanilmalari dogru degildir.”91
(122 Béliim 5, 168, 283)

*  Saman nezlesi ve bahar alerjileri: Bir lenfatik ttkanma
sorunudur. (6 Boliim 3, 112 Boliim 2)

*  Sauna: Viicut sisint yiikselterek terlemeye sevk etmek
ve zehirli auklarin cilt gbzeneklerinden bogalmasini sag-
lamak icin kullanilabilir. Sauna tiirleri arasinda buharls,
kuru, yakin kizil6tesi ve uzak kizilotesi saunalari yer alir.
Dr. Morse’a gore buharli saunalar, en sagliklist ve en dogali-

dir. (42 Béliim 3)

e Sebze ve salatalar: Karmagik, lifli ve aslinda otgul yi-
yecekleridir. Kaba sabadirlar ve sindirimleri igin ¢ok fazla
enerji gerekir. Besin saglarlar ama bunlar meyvelere gore
elektrigi diigitk besinlerdir ve iyi bir zehirden arindirict
degillerdir. “Insanlar vejetaryen degildir.” (168, 169, 176,
186)

*  Seliilit: Lenfatik sistemdeki bir kanalizasyon sebekesi
sorunu oldugu kadar kotii emilim ve pankreas bezlerinin
olas1 zayifhigiyla da ilgilidir. Beslenme diizeninde yeterince
meyve yer almamis demektir. Mide, bagirsak, adrenal ve
bobrek islevlerini gelistirmeye yonelik ¢aba gerekir. (16 Bo-
liim 2, 120 Béliim 5)

e Sertlesme: Asitli lenfatik ukanmadan kaynaklanir.
Lenfin harekete gegirilmesi i¢in beslenme diizeninin iyiles-
tirilmesi ve adrenal bezleriyle bobreklerin giiglendirilmesi
sarttr. (301)
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e  Sertlesmis lenf diigiimleri ve tiimérler: “Zehirden arin-
ma bir yanitur, biyopsi ise degil. Tiimor ve kitleler hasara
ya da mutasyona ugramus hiicre yiginindan bagska bir sey
degildir. Asitli auklar hiicrelerin deforme olmalarina yol
acar. Bu kitleyi delip icine girmek zaten yiiksek seviyede il-
tihaph bir bélgede, fazladan iltihaplanmalara zemin hazir-

lar.”(92) (150, 204, Health Talk)

e Sicak basmalari: Tiroid ve hipofiz bezleri bagta olmak
tizere endokrin bezlerinin zaman iginde fazla protein alin-
masina bagl yiiksek asit seviyesi nedeniyle zayiflamis olma-

styla ilgilidir. (70 Boliim 3, 135, 159)
e Sicak, hava isist: Asit oranini yiikselticidir. (236, 264)

e Sigir, domuz, tavuk-hindi-6rdek etleri, siit iiriinle-
ri, peynir: Uyaricidirlar ve protein igerigi bakimindan ¢ok
zenginlerdir.

e Siv1 yiikleme hemen gergeklesmez ciinkii sistemle ilgili
bir meseledir. Siizme isleminin baglamasi icin bébreklerde-
ki ukanikliklar1 gidermek uzun bir siiregtir. Sivi yiikleme
ve lenfatik atklardan temizlenme 6nce bobreklere en yakin
yerlerde gerceklesir. Bas icindeki lenfatik hareketsizligin dii-
zeltilmesi daha da uzun zaman ister. (221, 245, 316)

*  Sv1 yiikleme, susamakla kanigtirilmasin: Hiicreler et-
rafinda, ‘dokular arasi anlamindadir. Viicuda daha fazla
su icilerek normal suyunu kazandirmak miimkiin degildir.
Coziim hareketli lenftir. Sivi yiikleme bir ¢ig meyve, ufak
taneliler, kavun ve karpuz deneyimidir. (16 Bélim 3, 221,
252, Eye Review)

*  Sigara igme: Asla higbir tiir sigara icmeyin ¢iinkii kan-
daki asit seviyesini yiikseltir ve ciltten ve viicuttan kalsiyum
geker. Nikotin son derece zehirlidir. Bir gevsetici olacak
yardimi dokunabilecek kenevir bile agir1 kullanim halinde
adrenalleri zayiflatabilir, tansiyonu diisiirebilen ve solunum
sorunlarina neden olabilen bir sinirsel zehirdir; en iyisi ten-
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tiir olarak kullanmakur. (32 Béliim 1, 256)

e Sigiller: Benlere benzerler ama viral bilesenlidirler. (36
Béliim 2)

e Sindirim gii¢liigii, mide yanmasi ve reflii: Karaciger
ve pankreas zaaflar1 yani sira sindirim sistemi duvarlarin-
da lenfatik ukanmadan kaynaklanan sindirim sorunlaridir.
(132)

e  Sindirim: Daha sik, daha kiigiik 6giinler yiyerek ve yi-
yecek birlesimlerini dogru yaparak gelistirilebilir. Elmanin
da yardimi dokunabilir. (66 Béliim 2, 202)

e  Sindirimi kolaylagtirici enzimler almak: Pankreasi bozar.
Pankreasin gorevlerinden biri sindirimi kolaylastirict enzim-
ler iiretmektir ama bu bir besin takviyesi olarak kendisine
saglanirsa kendi iiretimini durdurur. Sindirimi kolaylastirict
enzimler ve probiyotik kullanmak tedavi bazh diigiinmektir
ve tavsiye edilmez. (Diabets and Insulin Boliim 1)

*  Sinir ileticileri: Adrenal bezleri, enerjinin sinir sistemi
icindeki hareketi icin epinefrin -adrenalin- ve norepinefrin
iiretir. Et yedigimizde 6lii hayvanin sinir ileticilerinden ge-
len enerjiyi hissederiz ama agir1 et titketiminin sonucu, za-
mam geldiginde bobreklerde kotii emilime yol agacak olan
zayif adrenal bezleridir. (253, 259)

e  Sinir sistemleri:

o Merkezi: Beyin ve omuriligin merkezinde yer alir ve
tiim viicudun kontrol merkezidir.
o Parasempatik: Beslenme, sindirim ve cinsel etkinlik
diirtiilerinden sorumludur. Ornekleri, sindirim, idrar ve
digski yapma ve cinsel uyarilmadr.
o Sempatik, savas ya da kag: Viicudu fiziksel ve zihinsel
etkinliklere hazirlar.
e  Sinirler: “Sinir dokular sizin bilisim otobaninizi yani
sinir sisteminizi olugturur. Bu dokular yiiksek enerjiyle
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yiklidiir ve elektriksel iletisimin gergeklesmesine olanak
saglarlar.” (Detox Miracle Sourcebook, sf. 21)

*  Sinirlerin tazelenmesi: Meyveler ve taneli ufak meyve-
ler bunu yapar. Sebzeler yapamaz. (283)

e  Sinirsel sorunlar: “Yardimi dokunabilecek sadece tek
bir yiyecek grubu vardir; o da meyveler, taneli ufak meyve-
ler, kavun ve karpuz.” (173)

*  Sistemsel lenfatik tikanma: Nedeni siirekli yiiksek asit
seviyesi ve tikali bobreklerdir. Viicut dokularinda peklik
noktasina kadar ilerlerse upki ciddi soguk alginliklar1 ve
akciger enfeksiyonlarinda mukozanin yogunlagmas: gibi bu
lenf sivist da lapamsi bir hél alir ve derinlere gomiiliir. Bu-
nun ¢ikarilmasi zor ama imkénsiz degildir. Israrla siirdiirii-
len bir zehirden arinma programi gerektirir. Bu diizelince
her sey de diizelir. (5 Boliim 4, 51 Béliim 4, 187, 271)

*  Sistemsel sorunlar: Kanin asitle ¢arpigmasi durumun-
da gelisirler. Alkali oraninin yiikselmesi ve lenfin bobrek-
lerden gegmesi sartur. “Lenfatik bir sorun yagtyorsaniz, sis-
temsel bir sorununuz var demektir.” (187)

Sistit, dokular arast: Idrar torbasinda asit orani yiiksel-
mesi. (185, 189, 315)

*  Skolyoz, omurga egriligi: Uzun siiren bir asit agirlikh
beslenme diizeninin biitiin viicut ve omurga kemiklerin-
deki kalsiyumu ¢almasindan kaynaklanir. Dr. Morse higbir
zaman onarilamayacak bir skolyoz vakasi olmadigini ama
%100 ¢ig meyve, taneli ufak meyveler, kavun ve karpuzla
ara sira yesil bitki sularina dayali bir beslenme diizeni ge-
rektigini sdyler. (1 Boliim 1, 17 Béliim 3, 262)

*  Soguk alginliklar: ve grip: Viicudun birikmis zehri bo-
saltma ¢abalanidir. Digski ve balgam olarak viicuttan atlir.
Avrupali doktorlar tam da viicudun bogaltmaya ¢alisuig:
seyi baskilayacag icin bu, tedavi edilmemesi tavsiyesinde
bulunur. Viicuttaki alkali seviyesini yiikseltmeye bagladi-
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gz zaman Katyonik siire¢ -zehir birikintilerinin parga-
lanmaya ve disari dogru harekete gegtigi dénem- baglar.
Ornegin kireglenme, tiimérler, apseler, kistler, kolesterol
tabakalar1 ve su kayb: halleri tersine donmeye bagladiginda
durum budur. (Detoxification: Science, Practice and Rea-
lity of. Boliim 1)
*  Soguk: Alkali seviyesini yiikseltir.
*  Soya siitii, soya peyniri ve tofu gibi soya iiriinleri: Soya
tiriinleri aruk politik dogrucu vejetaryenler tarafindan et ve
siit olarak iglev gorityor ama bunlar saglikli segenekler de-
gildir ¢iinkii iceriklerinde:
o Normal endokrin iglevlerini aksatan fitodstrojenler
bulundurur,

o Enzim engelleyiciler igerir,

o Asagidaki sorunlara yol agacak maddeler vardur:
o Alyuvarlarin kiimelenmesine,

o Baggiklik sisteminde iglev bozukluklarina,

o Bagursak yolunda iglev bozukluklarina,

o Pankreas iglevlerinin engellenmesine,

o Protein sindiriminin engellenmesine

Tofu yiiksek 1sida islenir ve lezzeti artiran nitrit ile bir si-
nirsel zehir olan MSG igerir ve ostrojendir. (25 Béliim 5 ve
yazarin aragtirmalar)

e  Standart Amerikan beslenme diizeni: Niifusumuzu su
anki lenfatik ukaniklik, hiicre ciiriimesi ve hizhi saghk bo-
zulmalari seviyesine indirmistir.

*  Steroidler, steroid ve hormon takviyeleri: “Sentetik ste-
roidler almak adrenal bezlerini devre dig1 birakir.” “Adrenal
bezleri sirast geldiginde viicudun iltihap 6nleyicileri olarak
islev goren kortikol tip steroidler iiretmek igin kolesterol
kullanir.” (iltihaplanma, viicudun yakict asitler tarafindan
yakilmasi demektir.) (Detox Miracle Sourcebook sf. 61, sf.
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150)

*  Su kaybu: Asitli lenfatik birikme ve bobreklerin hiicre-
sel auklar siiziip bogaltamamasi nedeniyle doku kuruma-
sindan kaynaklanir. Gozlerinizde, agzinizda ya da cildinizde
kuruma yagadiginiz zaman su kaybediyorsunuz demektir
ve lenfin bobreklerden ge¢mesini saglamaniz gerekir. (186,

316)

e Silfiir MSM -metilsiilfonilmetan- ve glikozaminsiil-
fat gibi triinlerde saglikli bir viicutla bagdasmaz ve higbir
seyi de tedavi etmez. Siilfiir mide-bagirsak sorunlarina ne-
den olur; lenfatik sistem igin ciddi bir baskilama unsuru-
dur; mantarsilarin ¢ogalmasina yol agar ve iltihaba neden
olur. Diger siilfiir kaynaklari antibiyotikler ve turpgillerdir.
(3 Boliim 3, 7 Boliim 6)

*  Mukoza: Yag bazh bir ¢ozeltidir. Viicut bagisiklik siste-
minin bir pargasi ve asitlere kargt korunmadaki ilk savunma
hatudir. Viicut asitlere mukozayla kargilik verir. Ancak vii-
cut asit derecesi ciddi bir hale geldiginde mukozanin ken-
disi de asitli ve ukayia bir 6zellik kazanir. Mukoza farkh
renkler alir: Viicut siddetli sorunlarla ugragirken berrak; bir
rahatsizhigin daha az siddetli evrelerinde sar1 ve kronik du-
rumlar sirasinda yegsil, kahverengi veya siyah. Bu son renk-
teki mukoza kilit altindadir. Zehirden arinma sirasinda bo-
salmaya baglarsa derin bir arinma gergeklesiyor demekir.

(42 boliim 8, 176, 202, High Blood Pressure)

Siiper besin karigimlar: Iyidir ama sindirim kolaylasti-
rict enzimler ya da probiyotik degil, dogal siiper besin igeri-
yor olmalarina dikkat edin. (212)

e  Siit iiriinleri ve peynir: Asir1 derecede mantarsi ve mu-
koza olugturucu yiyeceklerdir. Lenfi, bébrekleri ve adrenal
bezlerini tikarlar ve kansere yol agmada en kétii yiyecekler-
dir. Ust solunum bblgeleri, bogaz ve siniisii en fazla bunlar

tikar. (199, 234, 236)
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e Siit: Son derce asit olugturucudur. Pastérize siit besleyici
de degildir ve plastige birkag molekiil uzakliktadir. Cogu in-
san iki yagindan sonra siitii sindirmek i¢in gerekli laktoz en-
zimlerini kaybetmis durumdadir. Gezegen iizerindeki en faz-
la mukoza olugturucu yiyeceklerden biridir. Yag orani yiiksek
siit, tereyagi ve peynirde saglkli olan bir sey yoktur. Insan
viicuduna agir1 sikint1 ¢ikarirlar. (119 Béliim2)

e Seker pancar ve suyu: Karaciger, bobrekler ve adrenal
bezleri igin harikadir. Buna kargilik suyu ¢ok gii¢lii ve atak-
tr bu yiizden de diger meyve sulariyla seyreltilir ya da ka-
nistirilirsa daha kolay tiiketilir. (144, 189)

*  Seker: Biitiin hiicreler enerji igin geker kullanir, prote-

in degil. (34 Béliim 2)

o Sekerler: Ug tiirii vardr:

1. Meyvelerde bulunan fruktoz,
2. Sebzelerde bulunan glikoz,
3. Siitte bulunan galaktoz.

Fruktoz daha iistiin bir sekerdir ciinkii hiicre duvarlarindan
iceri taginmast i¢in insiilin gerekmez. (Sakaroz [yaygin adi
sofra gekeri] ise fruktoz ve glikozdan olugan bir disakkarit
karmagik sekerdir.) Adrenaller zayifsa seker bir sorun hiline
gelir ¢iinkii viicut onu 6ziimleyemez. Bu seker daha sonra
mayalanir; maya ve mantar olusturur. (9 Bolim 1, 34 Bo-
liim 2)

e  Sifali bitkiler: Viicudun dogal sifaya kavugmasina yar-
dimar olan bitkilerdir. Hiicrelerin tazelenmesine katkida
bulunar sifali bitkiler, viicudun kendisini temizlemesine
yardimi olan bitkiler ve sinir sitemi iglevlerini artiran bag-
ka bitkiler vardir. Care bitkilerde bulunur, ilaglarda degil.
(305)

*  Sislikler: Nedeni asitli lenfin bobreklerden gegerken
yeterince siiziilmemesi ve asidi seyreltmek i¢in su tutulma-
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sidir. “Ayak ve ayak bilekleri sisiyorsa, sizde bobrek yetersiz-
ligi var demektir.” (4 Boliim 264)

e  Tahil: Cansiz, yogun yiyeceklerdir ve karmagik seker-
lerle enzim 6nleyici maddeler igerirler. Polisakkarit sekerler
mantar ve parazitleri besler, faydalanilmas: i¢in insiilin ge-
rektirirler ve viicutta yag tutarlar. Tahil saglikli bir yiyecek
degildir. Ciftgiler eti icin besledikleri hayvanlari, kesmeden
once gismanlatmak gibi bir niyetleri yoksa tahilla beslemez-
ler. Tomurcuk halindeki tahil daha iyidir. (7 Bolim 7, 14
Béliim 7, 119 Boéliim 2, 201)

e  Taneli ufak meyveler: Endokrin bezleri igin en iyi yiye-
cek. (7 Boliim 9, 233)

*  Taglar, bobrek, safra kesesi ve karaciger: Su kaybetmis
bir asit ortaminda oksalatlara tutunan kalsiyum tarafindan
olusturulur. Zayif bébrek gostergesidir. Viicut igi sivilar
asitliyse, taglar olusmaya devam eder. Proteinden kaginin
ve bobreklerin siizme islemi yapmasini saglayin. Cig mey-
ve, taneli ufak meyveler, kavun ve karpuzdan olugan alkali
agirhikli bir beslenme diizeni bunlan eritecektir. (70 Bolim
2,132)

e  Tat: Asit agizda mayhos bir tat birakir; alkali ise tatli-
dir.(103) (Detox Miracle Sourcebook)

e  Tazelenme, Rejenerasyon: Viicut dokulari, salgt bezle-
ri ve organlarinda ancak ¢ig meyveler, taneli ufak meyveler,
kavun ve karpuza dayal bir beslenme diizeniyle gergeklesir.
Bu yiyecekler yiiksek enerjilidir ancak sebzeler boyle degil-
dir. “Her yagta her seyi yeniden olusturabilirsiniz ama bu
olu yiyeceklerle olmaz. Cig yiyeceklerle sorunu halletmek
zorundasiniz. Yiyeceklerinizi 6ldiiriip sonra bunun sizi sag-

likli kilmasini bekleyemezsiniz.” (54 Béliim 1, 236, 279)

e Tedaviye dayali yaklasim: “Asla bir seyi tedavi etmez
¢iinkii nedene degil sonuca odaklanir. Bir hastalikla mii-
cadele etmeyi ya da tedavi etmeyi diisiiniiyorsaniz kaybe-
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deceksiniz ¢iinkii hastaliklar, viicudunuzdaki hiicrelerin
yasadigy anizalarin isimlerinden bagka bir sey degildir ve
hiicreler her zaman onarilabilir.” (78 Boliim 1, 200)

e  Terleme, agint ya da hig: Tiroid bezi ve viicut 1sininin

saghkli olmasina baghdur. (7 Bsliim 9)

e Testesteron jeli: Asitli bir steroiddir. Uzun siireli kulla-
nimi prostat ve adrenal bezlerinde kayiplara, ayrica hipofiz
bezine ters gelen bir kalintiya neden olur. (195)

*  Tikanikliklar: Cogu ukaniklik lenf sistemiyle ilgilidir,
kanla degil. (247, 274)

e Alopatik up doktorlari: Hastalik bulgularini tedavi
ederler. Bu bir acil hasta bakimi, gegici bir onlemdir. Hig-
bir sey ¢oziime kavugturulmaz. Yiiksek asit seviyesi ve za-
yiflamis viicut sisteminin altinda yatan nedenin iizerine
gidilmez. “Alopati, tehlikeli silahlarla oynayan bir grup ¢o-
cukeur.”(99) (3 Boliim 1, 129 Bsliim 5,140, 256)

e Tirnak mantarlari, ayak ve el parmaklari: Lenfler bob-
rekler araciligiyla temizlenmedikge kaybolmazlar. Seker ve
nigastaya uzak durulmasi gerekir ¢iinkii bunlar mantar geli-
simini besler. Parazite iyi gelen sifali bitkilerin yardimi do-

kunabilir. (312)

e  Timus bezi: Viicudun hastalik bulagtiran istilacilar1 ko-
valayip yok eden adaptif bagisiklik tepki sisteminin bir par-
cast olarak T hiicrelerini -T lenfositleri- iiretir.

e  Tiroid bezi: Viicut 1sisin1 ve terleme yetisini kontrol
eder. Kalp atg hizin1 da o kontrol eder. (69 Bolim 2, 136,
239)

e  Travma: Travmali bélgede yiiksek asit seviyesi yaraur.

(141)

e Tuvalet ukayan diskilar: Agiri nisasta tiiketiminden
kaynaklanir. (17 béliim 6)

e  Tuz tutkusu: Bir adrenal sorununa ve tikal lenfe isaret
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eder. (76 Boliim 4)

e  Tuzlu su banyolar ya da okyanusta yiizmek: Alkali se-
viyesini yiikseltir. (249)

e  Tiimorler: Asitlerin tikali lenf akigindan dolay: tutun-
duklar: ceplerdir. Viicut, alkali seviyesinin oniinde sonunda
yeniden yiikselecegi ve zehirden arinmanin gergeklesecegi
umuduyla, bunlar1 organ ve salg: bezlerini ciddi hasarlara
karst korumak iizere olusturur. Biitiin tiimérler ve kistler
biriken asidin hiicreleri pargalayarak kanserli bir hile getir-
meye bagladig1 noktaya kadar iyi huyludur. Céziim, bsb-
rekler ve adrenallerin gii¢lendirilmesi, lenfin harekete geci-
rilmesi ve asitlerinden temizlenmesidir. Viicut yiiksek asit
seviyesiyle yillarca miicadele ettikten sonra tiimér ortaya

¢ikar. (70 Boliim 7, 173)

e Ugquk, Hepatit C, HIV, Eppstein-Barr, kizamik, sugi-
¢egi ve zona: “Viriistiirler. Bunlar, bakteri ve mantar gibi
oldiiriilemeyen proteinlerdir. Zayiflik onlar1 ¢eker. Viriisler
protein orani yiiksek beslenme diizeninde gelisir ama zehir-
den arindiran bir ¢ig alkali beslenme diizeniyle de viicuttan
atilirlar. Viicudunuzda viris varsa, asit orani yiiksek, lenfle-
riniz hareketsiz demektir. Antiviral ilaglarla tedavi berabe-
rinde fazladan istenmeyen yan etkiler getirebilir ve viicu-
dun wkali hili daha da kétiilegebilir.(94) Zehirden arinma

viriisleri viicuttan def etmenin tek yoludur. (150, 307)

e Uyaria yiyecek, icecek ve ilaglar: Hayvansal proteinler,
kahve, gay, alkol ya da sterodiler gibi, viicudun saghk igin
bir tehdit olarak algiladigi maddelerdir. Viicudun bunlara
ilk tepkisi, adrenal bezlerine metabolizmay: hizlandiran ve
bunlart miimkiin oldugunca hizli bosaltan adrenalin iire-
timini artirmasi talimat vermek olur. Bunun yapilmasinin
nedeni, uyarict maddelerin kalsiyum eksikligine, adrenal
zaaflarina ve bobreklerde ve tiim viicutta lenfatik tikan-
maya neden olan asitleri iiretmesidir. Bunun siirekli olma-



176 | Ron Garner

st asitler dokulari, eklemleri ve sinirleri yiyip tiikettigi igin
her tiirlii hastalik hiliyle sonuglanur. Kisi saghga giden yolu
uyaramaz. Aslinda olan bunun tam tersidir. (75 Bolim 4,
118 béliim 2)

*  Uyku sorunlart: Epifiz bezinde lenfatik hareketsizlikle
baglanulidir. Temiz bir viicut igin her gece yaklagik alt ya
da yedi saat uyku gerekir. Sabahlar1 yorgun uyaniliyorsa,
dogal sinir ileticileri iiretimini arturmak igin adrenal ve ti-
roid bezlerinin gii¢lendirmek gerekir. Ayrica kablosuz mo-
dem ve elektronik cihazlardan kaynaklanan EMF radyasyo-
nunun bagka 6nemli islevlerin yant sira uykuyu tetikleyen
viicut hormonu melatoninin iiretimini azaltacag bilinmeli-
dir. Kablosuz modemlerin geceleri kapatilmasi viicudunuza
dinlenme, genglesme ve tazelenme sansi saglar.(102) (124
Boliim 1)

e Uykusuzluk: Nedeni zayif pineal bezdir. Lenf beyinde
tikanir ve pineal bezin ve muhtemelen hipofiz bezinin asit
seviyesini yiikseltir. (132, 204)

e Ulser: Nedeni viicudun asir1 asitli olmasidir. Neden,
mide ve bagirsaklardaki hidroklorik asidi etkisizlestirmeye
yetecek kadar bikarbonat iiretmeyen pankreas olabilir. Ya
da doku duvarlarinda lenfatik ttkanmanin yol agtigy asit ya-
niklarindan da kaynaklanabilir. Kabuklu yemisler ve kuru
bakliyattakiler de dahil olmak iizere biitiin proteinler bes-
lenme diizeninden ¢ikartilmali ve alkali seviyesi yiiksek yi-

yeceklere gegilmelidir. Aloe Vera jeli kisa vadede yaustirict
ve ok faydali olabilir. (184)

*  Uziim: Besleyicilik ve arindirma agisindan son derece
faydalidir. Kara iiziim daha da faydalidir. Iyi yikayin. Orga-
nik iiziimler en iyisidir ama organik olmayanlardan da ze-
hirden arinma konusunda elde edeceginiz fayda, igerdikleri
birkag¢ bécek ilacinin yol agabilecegi zararl etkilere gok agir

basar. (171)
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*  Varis: Nedeni, viicudu kan pH dengesini korumak
icin bag dokulardaki kalsiyumu geri cekmeye mecbur bira-
kan asit olusturucu yiyeceklerin agir1 tiiketilmesidir. Para-
tiroid bezi -kalsiyum diizenleyici bez- zaafi da s6z konusu

olabilir. (187, 314)

*  Vegan: Et, yumurta, siit iiriinleri ve hayvansal icerikli
bilegsenler yemeyen.

*  Vejetaryen: Et, balik ve kiimes hayvanlari yemeyen.

*  Vgjetaryenlik, kat: Uzun vadede et yemekten ¢ok da
iyi degildir. Sebzeler besleyici olmakla birlikte arindirip ta-
zelemezler; sadece ¢ig meyveler, taneli ufak meyveler, kavun
ve karpuz bunu yapabilir. (131, 309)

e  Viriis: Bir proteindir, tek hiicreli bir organizma degil.
Oldiiriilemezler. Viriislerden kurtulmanin tek yolu, bob-
reklerden gegen lenfin zehirden arinmasidir. Viriisler, doga-
nin zayifliga verdigi yaniun bir pargasi olarak zayif hiicre-
lere ilisir ve onlar1 yok olusa gétiiriirler. (60 Boliim 1, 160,

267)

e Vitamin B12, kullanimi: Paratiroid bezi islevlerini bas-
kilar. Tavsiye edilmez. (29 Béliim 2)

*  Vitiligo, Akderi: Bas i¢inde tikanip kalmg lenf ve hi-
pofiz bezi zayifligindan kaynaklanr. Kalin bagirsag: temiz
tutun, lenflerin hareket etmesini saglayin ve salg: bezlerini

giiclendirmek igin de bitkisel ve bezel endokrin formiille-
rinden yardim alin. (13 Béliim 1, 47 Boliim 4, 190)

*  Viicudun temel asit gidericileri: Kalsiyum, kolesterol
ve 6dem yani su. (62 Béliim 2)

e Viicut iki taraflidir: Viicut islevlerinin, bedenin bir ta-
rafindan digerine farkli olabilecegi anlamina gelir. Tipki sag
ve sol kollara, bacaklara, akcigerlere, gozlere ve kulaklara
sahip olusumuz gibi viicudumuzdaki gesitli islevleri kont-
rol eden endokrin bezlerimizin birgogu da iki tarafhdir. Bir
tarafta daha zayif veya daha giiglii olabilirler. Bundan dola-
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y1 tansiyon degerlerinin her iki koldan birden alinmas: ge-
rekir. Alopatik up uygulayicilarinin atfettiginden gok daha
biiyiik anlamlari vardir. (174)

e  Viicut kokusu: “Bobrekler siizme iglemini yapmiyor-
sa, asit atiklar ciltten, 6zellikle de koltuk altlarindan disa-
n gikar. Ne yediginize bagh olarak burnunuza gelen koku
ortaya gtkar. Cogu ornekte kokan, viicuttaki giiriimiig pro-
teindir.” Lenfin tekrar bobreklerden gegebilmesi igin bob-
rekler ve adrenal bezlerinin saglikli olmasi zorunludur. Yiik-
sek oranda meyve, taneli ufak meyveler, kavun, karpuz yan
sira gifall bitkilerden olusan bir beslenme diizeni gerekir.
Cildin firgalanmasi ve saunalar da viicudun terlemesine ve
zehri ciltten atmasina yardima olabilir. (7 Béliim 1)

*  Yaglar: Herhangi bir gida yagy, asit ve iltihap 6nleyici
olarak kullanilabilir. (134)

*  Yarali doku: Viicut, lenfatik auk ukanikhigindan kur-

tulup da alkali durumuna gegtiginde yarali dokular1 yok
edip yeniler. (174, 176)

*  Yash insanlar: “Uzun yagamin anahtari meyve perhi-
zidir. Emekli oldugunuzda aruk gengliginizdeki gibi yiye-
mezsiniz.” (Uzun ve saglikll bir yagam istiyorsamz.)(118
Bolim 5)

*  Yemek yeme: Esas olarak meyve, taneli ufak meyveler,
kavun ve karpuzdan olusan bir beslenme diizeni olmalidur.
Insanlar bu yiyeceklerle yapilan zehirden arinma progra-
minda ilerleme kaydettikleri zaman, 6nceden yedikleri asit
olusturucu et, siit iiriinleri, tahil ve fasulyeye geri donme
egiliminde oluyorlar. Dikkatli olmalar: gerekir ¢iinkii bunu
diizenli bir uygulama hiline getirmezlerse saglksizlik belir-
tileri geri ddnmeye baglar. (113 Béliim 1)

*  Yiyecek birlesimleri: Basitlestirmek icin iki yol gosteri-
ci kural var:

o Proteinlerle nigastalari karigirmayin. (Mide ve bagur-
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sak yolunda mayalanma ve bozulmaya neden olur.)

o Hizli sindirilen yiyeceklerle yavay sindirilenleri karis-
urmayin. Hizli sindirilen yiyecekleri 6nce yiyin ve bir
siire sonra yavas sindirilen yiyecekleri yiyin. Ornegin,
“Ana yemekten 6nce 6nce kavun ve karpuz yiyin ya da
hig bir sey yemeyin.” (185)

*  Yorgunluk: Zayiflamis adrenal bezleri, zayif bir noro-

lojik sistem ve lenfatik auklari siizmeyen bir bobrekten
kaynaklanir. (2 Boliim 2, 82 Boliim 8, 301)

*  Yosun: Iyi bir kalsiyum ve dogal iyot kaynagidir. (75
Boliim 1)

*  Yiiksek asit seviyesi: Viicut dokularinin asitlenmesidir.
Asit biriktigi zaman o kazanur, siz kaybedersiniz! Beslenme
diizenimizdeki asit olusumunun bag zanllar1 hayvan eti,
siit iiriinleri ve tahillardir. I¢ ortaminiz ne kadar asitliyse,

siz de o kadar az sifa bulabilirsiniz. (67 Boliim 3, 311)

*  Zatiirre, akciger iltihab1: Viicudun kronik asit tikanik-
ligindan ve lenfatik birikme kaynakli mukozadan kurtulma
siirecidir. Dr. Morse, belki KOAH da olmadig; siirece kim-

senin zatiirreden 6lmemesi gerektigini soyler. (42 Boliim 8)

*  Zayiflik: “Doganin zayifliga yaniti, sona erdirmedir.”
Iyi beslenme ve zehirden arinmayla -lenf hareketi- hiicrele-
rin giiglendirilmesi ¢ok 6nemlidir. Bunun igin en iyi yiye-
ceklerse ¢ig meyve, taneli ufak meyveler, kavun ve karpuz-

dur. (295)

e  Zehirden arinma sirasinda kulak tikanmasi: Lenfatik
tikanmanin agilmaya bagladigini gosterir. Aynen devam

edin! (17 Béliim 3)

*  Zechirden arinma: Saglikli yagamin alun anahtari. Size
hangi teshis konmus olursa olsun her zaman anahtardr.
Meyveler, taneli ufak meyveler, kavun ve karpuz basta gelen
zehir arnindiricilardir. Pigmis yiyecekler zehirden arinarak
yolunda giden bir sifa siirecini durdurur. “Zehirden arin-
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ma, dogasi geregi, bir oru¢ deneyimidir. Dogadaki hayvan-
lar viicutlarinda biriken zehirden arinmak icin genelde su
orucu tutarlar. ... Buna kargilik biz meyvelerin, taneli ufak
meyvelerin, kavunun ve karpuzun daha da iyi oldugunu
kesfetmis bulunuyoruz.” Zehirden arinmada dinlenme ve
gerginligi en aza indirme her zaman 6nemlidir. (83 Boliim
1, 200, 232, 263)

*  Zehirden arinmadan sonra kilo alma: Meyvecil bir
beslenme diizeni viicuda zehirden arinma ve sifa bulma
sans1 verecek kadar uzunca siirdiiriiliirse, viicut da kas do-
kularini yeniden inga edecek ve ekleyecektir. “Kas yapmak
istiyorsaniz bunu yesil iceceklerle, ozellikle de kaba yon-
cayla yapabilirsiniz ama 6nce zehirden arinmaniz gart.” (51
Béliim 2, 118 Boliim 5, 283, 298)

o Zehirlilik, toksisite: Zehirlenme hélidir ve hasara ya da
oliime yol agma ihtimali biiyiiktiir. Viicutta alikonulan asit-
li atk ve yabanci maddelerden kaynaklanir. “Viicuttaki ze-

hirlilik ne kadar yiiksekse, iyilesme de o kadar uzun siirer.”
(118 Boliim 7)

C. Dr. Morse’un Youtube Videolarindan Notlar

Bu boliimdeki agiklamalar ¢ok biiyiik dlgiide benim keli-
melerimle ifade ediliyor. Bilgi kaynag olarak agirlikla Dr. Mor-
se’'un kendisine ¢esitli konulardaki diisiincelerini yazili olarak
soran insanlara verdigi yanitlardan olusan 6gretici Youtube vi-
deolarini kullandim. Parantez igindeki referans kaynaklar ise
s6z konusu Soru-Cevap videosunun isim ya da numarasini gos-
teriyor. Ayni konunun tarugildigs bagka videolarin da olabile-
cegini goz ardi etmeyin liitfen. Konu baglklari, tekrar bulun-
malarini kolaylagtirmak amaciyla elinizdeki kitabin sonunda
yer alan Dizin'de listeleniyor. Bu listenin, genel yarara uygun
konularin biiyiik boliimiinii kapsamasina ¢alistiysam da, oku-
run ilgi alanina girebilecek biitiin bagliklari icermeyebilir. Ay
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zamanda okura Dr. Morse videolarini izlemek i¢in fazladan za-
man ayirmasini da tavsiye ediyorum. www.rawfigs.com adresi-
ne girip ilgilendiginiz baghig yazabilirsiniz.

igerik ozeti

Kendimize 6zgii rahatsizliklarin nedenini bilmek mera-
kimiz1 giderir ve doktorlarin hastalik adini verdigi durumun
¢ok basit bir agiklamasiyla teshisini koymak, isleri biraz daha
kolaylastirir. Ama bu kitabin hemen her sayfasinda okudugu-
nuz gibi biitiin hastaliklarin sadece bir nedeni vardir: Hiicresel
atuklarin ukanmasindan kaynaklanan yiiksek asit seviyesi ve
gorevini yapamayan bobrekler. Temel ilkeden ayrilmayin. Ba-
sitlikten ayrilmayin. Nedeni diizeltin. Viicudu besleyin ve te-
mizleyin. Saglikli yasgama dogru yiiriiyiin.

Sunu her zaman aklinizda bulundurun, saghgin geri kaza-
nilmast “Su ilaci al, bu tedaviye gir, sunu onar” yaklagimiyla
olmaz. Viicudunuza alkali seviyesini yiikseltmesi, zehirden
arinmasi, dogal ve tam sifaya kavugmak i¢in beslenmesi ama-
ctyla gerekli yiyecegin verilmesi meselesidir bu.
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DR. MORSE HAKKINDA

grapegate.com’dan

Dr. Morse bir yazar, konugmaci, uygulamaci ve 6gretmen.

' Natiiropati, natiiropatik up, biyokim-
ya, iridoloji, bitkisel tedavi, beslenme
ve formdalik (fitness) lisanslarina sahip.
Diinyay: dolagarak zehirden arinma ve
doku tazelemenin sirlarini bagkalarina 6g-
retiyor. Bir meyvecil olarak yillarini orug
tutarak ve sadece meyveyle yasayarak ge-
¢irdi. Yirmi bes y1l once kendi genglesme klinigi icin olaganiis-
tii giilii, dokuya 6zel, botanik formiiller yaratti. Bu formiiller
diinya ¢apinda 6vgii aldi ve diinyanin dort bir yanindaki dok-
torlar, klinikler ve bireyler tarafindan kullanildi.

drmorsesherbalhealthclub.com’dan:

Dr. Robert Morse, 42 yili agkin bir siire boyunca insan vii-
cudunu tekrar eski sagligina ve yagam giiciine kavugturmaya
yonelik kisiye 6zel saglik programlan gelistirdi. Kendisine ait
Herbal Health Club (katlim 10 dolar) 6zel, sadece iiyelerin
girebildigi ve Dr. Morse’s Cellular Botanicals and God’s Herbs
tiriinlerinin resmi tedarikgisi olan bir web sitesidir. Dr. Mor-
seun saghk programlan iki temel sivi -kan ve lenf- ile viicut
hiicreleri iizerine odaklanir; zehirden arinma ve genglesmeye
rehberlik eder. “Hedefimiz, insan irkinin SAGLIK konusunda
‘tedaviye dayalr’ yaklagim bilincini degistirmesine yardimci ol-
makur.”
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Dr. Morse The Detox Miracle Sourcebook: Raw Foods and
Herbs for Complete Cellular Rejuvenation’ kitabinin yazardur.

Dr. Morse Saghk Kuliibii

Dr. Morse’'un Herbal Health Club’y, Port Charlotte, Flori-
da, ABD’dedir. www.drmorsesherbalhealthclub.com veya te-
lefon: 941-766-8068. Dr. Morse artik sahsen miigteri almiyor
ama yagadiklari saglk sorunlari konusunda yardim igin arayan
ya da yazan insanlara yanit veren, kendisi tarafindan egitilmis
bir asistanlar kadrosu var. Dr. Morse’un salg bezi ve organ is-
levlerine katk: i¢in yaratmus oldugu bitkisel tentiir ve kapsiil
formiillerini internet sitesinden siparis edebilirsiniz.

Dr. Morse Herbal Tinctures and Capsules (Bitkisel Ten-
tir ve Kapsiilleri) asagidaki iyilesmelere katk:i igin formiile
edilmigtir:

Adrenal bezleri, Kan, Kanama, Kemik ve Doku, Beyin ve
Sinirler, Metal Zehirden Arinma, Dolagim, Derin Arinma,
Endokrin Sistemi, Gozler, Kadin Ureme Organlari, Sindirim
Yolu Siipiirgesi, Salg: Bezleri, Kalp, Bagisiklik Sistemi, Eklem-
ler, Bobrek ve Idrar Torbasi, Karaciger ve Safra Kesesi, Akci-
gerler, Lenf Diigiimleri, Lenfatik Sistem, Erkek Ureme Organ-
lari, Radyasyondan Arinma, Agri, Pankreas, Parazitler, Hipofiz
Bezi, Prostat, Cilt, Kasilmalar, Dalak, Mide ve Bagirsaklar,
Tiroid ve Timus ayrica Siiper Besin Karigimlari ve Zehirden
Arinma Caylari.

* C.N: Zehirden Arinma Mucizesi: Tam bir hiicresel genglesme igin ¢ig
yiyecek ve bitkiler.



YAZAR HAKKINDA

Ron Garner bir emekli 6gretmen, okul miidiirii ve bolge
okullar1 yoneticisi. British Columbia, Kana-
dada yagiyor. Ron, gercege tutkuyla bagl bir
dogal saghk 6grencisi ve yazilarinin bagkalar:-
na yardimci olmasini arzu ediyor. Kendisi bir
saglik uygulayicisi degil, miisterileri yok ve
insanlara yagadiklar 6zel saglk sorunlar1 hak-
kinda tavsiyelerde bulunmuyor. Bu hizmetler,
Dr. Morse Health Club'da saglantyor.

Ron, 1938 yilinda Edmonton, Alberta, Kanada'da dogdu.
British Columbia Universitesi'nden egitimcilik diplomast,
Oregon Universitesinden de Egitim Yonetimi yiiksek lisan-
st aldi. Her zaman ¢ok etkin biri olmasina karsin hayatinin

bityiik béliimiinde cesitli saglik sorunlari yasadi. Alopatik te-
davinin genglestirici bir ¢are olmadigini fark ettikten sonra
¢6ziimii dogal saglik alaninda aramaya bagladi. Buna kargilik
¢6ziimii ancak bobrekler ve lenfatik sistem hakkindaki hikéye-
nin o ¢ok 6nemli ‘geri kalan’’n1 6grendigi Dr. Morse’un 6gre-
tisiyle taniginca bulabildi ve simdi tam bir sifa bulmak i¢in bu
ilkeleri uyguluyor.
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