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Yayincinin Notu

Son yillarda uzun ve saglikh bir yagam i¢in neler yapilmasi gerek-
tigini anlatan cok kitap yaziliyor. Sayisiz mucize diyet ortaya sii-
riilliyor; cok sayida formiil olaganiistii nitelikleri nedeniyle
goklere cikariliyor; kilo verdirici ve genglestirici sayisiz yonte-
min reklami yapiliyor. Insanlar saghkli olmak icin mucizevi bir
hap almalarnmin yeterli olacagina inandiriliyor. Gergekte ise tam
bir sagliga kavugmak uzun yillar caba gdstermeyi gerektirir, tipki
ihmal ettigimiz seylerin yillar i¢inde hastaliklara yol agmasi gibi.
Tam saglikli olmak da, kilo vermek de, yaslanmay: geciktirmek de
mucizevi ilaglara degil dogayla uyum icinde bir yasam siirdiirme-
mize baghdir. Bu anlayis, bu kitabin icerigine niifuz etmistir. Bu
kitabin yazarnn Mikhail Tombak saglikli kalmaya yarayan bii-
tiinliiklii bir sistem geligtirmistir.

Bu kitap mucizevi diyetler icermez; saghfimzi korumaya
ve siirdiirmeye yarayan temel ilkeleri icerir. Inceden inceye
kalori hesab1 yapmaya gerek yoktur; basit, agik ve dogal bes-
lenme ilkeleri vardir.

Yazar, saghgimiz ile beslenme, nefes alma, fiziksel ve ruh-
sal ihtiyaclarimizi kargilama bicimlerimiz arasinda yakin bir
iligki oldugunu vurgular. Bu kitapta mesele pek ¢ok diyet
programinda oldugu gibi yalnizca beslenme ile ssmrlandiril-
mamstir.

Bu kitap iizerinde ¢calistigimiz sirada yazarinin algakgoniillii
kisiligi kargisinda hos bir sagkinlifa ugradik. Basarilan ve bunla-
1 nasu kazandig1 hakkinda konugmaktan hoslanmiyordu. Yazara
gore, gelistirdigi saglikli kalma yonteminin degeri, bunu yasam-
larina uygulayan insanlarin tanikliklarinda en iyi ifadesini bulu-
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yordu. Kitap baskiya girmeden 6nce editorlerin kendisiyle yapti-
g1 sOyleside Tombak §dyle diyordu:

Insanlar bana nasil basardigimi sorduklarinda tek bir ya-
it veriyorum: Oviinmek kolaydir ama asil énemli olan be-
nim ¢abalarim hakkinda bagkalarimin neler séyledigidir.
Clinkii onlarin tanikliklar1, kendi saglik durumlari iizerin-
de degisiklik yaratan kigisel deneyimlerine dayaniyor. ‘

Eger iizerine kitaplar yazdigim bu sistem etkili olma-
sayds, insanlar kitaplarinu satin almazlardi. Benim kitap-
larim son beg yildir hep en ¢ok satan kitaplar arasinda yer
aldilar.

Gittikce daha ¢ok sayida okur saglikli kalmaya iligkin
felsefemi anliyor. Okurlarim onerdigim yontemlere inan-
dilar ve bunlarin sagliklari iizerinde ne denli giiclii degisim-
lere yol actigim bizzat kendi bedenlerinde gozlemlediler.
Arkadaglarina, yakinlarina nasil bagardiklarini anlattilar
ve boylece dogal tedavi yontemlerini uygulamay: tercih
eden insanlarin sayisint artirdilar.

Benim gérevim, insanlarin dogay: alt edemeyecegini
anlamalarini saglamaktir.

Bu kitab1 okuyarak varilacak en 6nemli sonug, zaten yaygin ola-
rak bilinen bir seydir: Sagligimz kendi ellerinizdedir. Ustelik bura-
da onerilen uygulamalar bedene herhangi bir miidahaleyi icermez
ve evde, kimsenin yardimi olmaksizin, eczaciigin tipik iiriinlerinin
tersine, dogal olan ve kolaylikla bulunabilen maddeler kullanilir.

Kitap ayrica baz alistlmadik, hatta sagirtic1 ama bedeni temiz-
lemekte son derece etkili yontemleri icermektedir. Bu yontemler
Dogu ve Batt dogal tibbinin binlerce yillik geleneklerine dayan-
maktadir fakat nedense modern tip tarafindan gérmezlikten ge-
linmislerdir.

Sizi bu kitabin tadimi ¢ikarmaya davet ediyoruz.



Okurlarima

Bu kitabin yazari, insan bedeninin hemen her yoniiyle ilgili boy-
lesi bir kitabin tartigmalara yol agacaginin farkindadir. Baz1 uz-
manlar, anlagilir bir sekilde, kimi iddialarin yanlis olduguna veya
kimi ayrintilarin yeterince net olmadigina dikkat ¢ekebilirler ama
ben bu kitab: genis halk kitlelerine yonelik olarak yazdim.

Bedenlerimize ve bedenlerimizin iginde bulundugu dogal or-
tamla yakin iligkisine dair pek az bilgi sahibi oldugumuza dikkati-
nizi ¢cekmek isterim. Herhangi bir saglik sorunu yasadigimiz anda
gelecegimiz segecegimiz tedavi yontemine baglidir. Modern tibbin
caresiz kaldig1 bazi durumlarda cok etkili olduklart kanitlanmas ki-
mi dogal tedavi yontemlerinin bulundugunu hatirlamaliyiz.

Ben pek cok durumda kendi kendimizin akil hocasi ve
doktoru olmamz gerektigine inamyorum. Hastahklarimiza
ve aci cekmemize yol acan geyleri ortadan kaldirabilmek icin
bedenimiz hakkinda yeterince bilgi sahibi olmamz gerekir.

Eger benim tavsiyelerime uyarak, bazi insanlar kendilerini da-
ha iyi hisseder, bazilar1 hastaliklarindan kurtulur ve bazilari da
saglikh kalmanin gerekliligini idrak ederse, bu kitap amacina
ulagmus olacaktir.

Kullandi1im ¢esitli yontemlerin ve tedavi bigimlerinin en de-
gerli ve etkili olanlarim sectim. Siz kegfedesiniz diye bu kitapta
sunuyorum. Liitfen bilgece kullanin.

Size sagliklar dilerim.

Mikhail Tombak
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150 Yil yasayabilir miyiz?

Son yillarda yapilan bilimsel aragtirmalarla da dogrulanan eski Cin
tibb1 ilkelerine gore bedenimiz on iki kanaldan akan enerji aracili-
giyla birbiriyle siki iligki i¢inde bulunan organlarin ve hiicrelerin
olusturdugu biiyiik bir enerji sistemidir. Her birimiz, siirekli olarak
degisime ve doniiglime ugrayan bu enerjilerden birkacina sahibiz.

Enerji, bedenimizin ¢evresinde fiziksel ve ruhsal durumumu-
zu belirleyen biyolojik bir katman -aura- meydana getirir.

Bedenimizdeki tam bir enerji degisimi dongiisii yedi yil siirer.
Hayatimizda boyle 22 dongii bulunur ki, biriken enerji agisindan
bakildiginda, 150 y1l yasamamuz gerekti8i ortaya ¢ikar.

150 y1l bazilan i¢in bir abartma gibi gelebilir. Ama ne olursa
olsun, uzun bir dmiir siirmemiz ve daha da 6nemlisi saglikl kal-
mamiz miimkiindiir.

Bedenimizdeki saghkh ve hastalikh hiicre dengesi, hastahk-
hiar lehine bozuldugu zaman, bedenimiz yaslanir ve hastalanir.
Yaslanmayi durdurmak bu istenmeyen dengeyi degistirmek an-
lamina gelir. Kuramsal olarak, bu siire¢ icin uygun kosullar
yaratmamiz halinde, hiicrelerimiz yedi yillik bir siire iginde
kendilerini tiimiiyle onarma yetenegine sahiptir.

Bilim, sagligimizin yiizde 15’ini ebeveynlerimizden kalitim
yoluyla aldigimizi, diger bir ylizde 15’1 doktorlarin etkileyebile-
cegini ama geri kalan yiizde 70’inin tamamen hayat tarzimiza
bagli oldugunu gosteriyor.

Bu nedenle, simdi size hastaliklara ve erken yaglanmamiza yol
agan birtakim hatali yagsam bigimlerini birlikte incelemeyi Oneri-
yorum.

Sagligin ve hastaliklarin kaynaklarina iligkin ¢ok kitap oku-
dum ve pek cok kisiye de fiziksel giiclerine ve bir biitiin olarak
saghklarina kavusmalari igin yardimci oldum.

Deneyimlerime dayanarak, saglifimiza zarar veren bes ana et-
men belirledim:

I. IHMAL EDILMiS OMURGA
II. HATALI NEFES ALMA
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III. HATALI BESLENME
IV. BEDENIN ICININ TEMIZ OLMAYISI
V. KEYIFLI YASAMA YETENEGINDEN YOKSUN
OLMAK

IHMAL EDILMIS OMURGA

Bir aynanin 6niinde durun ve kendinize iyice bir bakin. Omurga-
mz nasil goriintiyor? Kamburunuz ¢ikmaya baglamig mi? Gobe-
giniz mi var? Sirt ve bel agrilarindan gikayetci misiniz?

Maalesef, pek ¢cok insan bunlardan sikiyetcidir ¢linkii sirt
kaslan1 zayiftir. Daha 6nceleri sirt kaslarimiz omurgamizi faz-
la gerilmeden tagiyabiliyordu. Yaglandik¢a, fiziksel olarak da-
ha az hareket etmemizin, hatali beslenmemizin, yumusak
yataklarda yatmamizin vs. bir sonucu olarak sirt kaslarimiz za-
yiflar.

Hasta bir omurga, hasta bir beden demektir

Bir zamanlar 35 yasinda, siiregen bag agrilarindan sgikdyetci bir
kadin hastam vardi. Kadin ayrica kalp bolgesinde bir agirlik his-
sediyor ve her tiirlii fiziksel etkinlik kendisini halsiz diigiiriiyor-
du. Muayene ettigimde boyun omurlarinin kaymis oldugunu
fark ettim.

Bir bagka kadin hastam uykusuzluk ve mide agrilarindan ya-
kiniyordu. Onun sikdyetlerinin nedeni de boyun ve gégiis omur-
larindaki hafif kaymalardi. Her iki durumda da, omurlarin yerine
oturtulmasi sorunlarin tamamen ortadan kalkmasini sagladi. Su-
nu da eklemek isterim ki, bu hanimefendilerin her ikisinin de da-
ha ¢6nce rontgen filmleri ¢ekilmis ve omurgalarinda herhangi bir
sorun tespit edilememisti.

Bu 6rnekleri neden veriyorum? Kimi zaman en iyi muayene
yontemleri bile omurgada olusan ve omurgamizla higbir ilgisi
yokmus gibi goériinen rahatsizliklara yol agan ¢ok kiigiik kayma-
lan tespit etmeyi basaramiyor.
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Omurgamz, bedenimizin icerdigi her seyi destekleyen sii- ,
tundur. Pek cok hareketimiz, sik stk omurgamizda minik kay-
malara neden olabilir; bu kayan alan1 ¢cevreleyen kaslar sertlegir
ve omurlarin dogru konumlarina geri donmelerine engel olabilir.
Bunun sonucu da, agriya ve hareket etmekte zorluga yol agan si-
nir ve kas iltihaplanmasinin ilerlemesidir.

Kaymug bir omur, belli kaslar1 ve organlar1 birbirine baglayan
sinirler ve kan damarlari tizerinde baski yaratir. Eger bir sinir
uzun siire baski altinda kalirsa, bu sinire bagl: organda teda-
visi zor hastaliklar gelisir.

Ornekler icin Tablo 1’e bakimz.

Tablo 1

Kayan omurun tiiri Neden oldugu sorunlar

Alerjiler, isitme kaybi, gérme so-
Boyun runlari, egzama, bogaz rahatsiz-
liklari, tiroid bezi hastaliklar1

Astim, kollann dirseklerden aga-
&1 boliimlerinde agrnlar, sirt agri-
lar1, safra kesesi rahatsizliklari,
karaciger sorunlari, mide ve on
iki parmak bagirsag: iilserleri,
bobrek hastaliklari, deri rahatsiz-
liklan1 (akne, sivilceler, egzama,
¢ibanlar)

Gogiis

Basur, mesane rahatsizliklari, dii-
zensiz adet dongiisii, adet sanci-
lar, iktidarsizlik, diz agrilari,
Iumbago, bel agrilari, bacaklarda
kan dolagiminin zayiflamasi, bi-
leklerde sismeler, ayak iisiimesi,
bacaklarda giicsiizliik, bacaklar-
da kas spazmlari.

Bel
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Bu, omurgamizi ihmal etmemiz halinde bagimiza gelebilecek-
lerin ¢ok eksik bir listesidir.

Istatistiklere gore, diinyada yasayan her on gocuktan biri alerji-
lerden, sik sik bagmin ve karninin agrimasindan, kroniklesmis so-
guk algmnliklarindan, dikkat bozuklugundan vs. muzdariptir ve
gozliik kullanmaktadir. Cocuklardaki bu ve daha pek ¢ok baska so-
runun nedeni omurgadaki bozukluklardir. Omurgamizi ¢ocukluk-
tan itibaren ihmal ederiz ve ergin yaglarimizda bagimiza gelecek
pek cok saglik sorununun nedeni olacaginin da farkinda degilizdir.

Bu nedenle, sagligimiz: kazanabilmek i¢in 6ncelikle omurga-
miza $zen gostermeye baglamamiz gerekir.

Bu konuya iligkin olarak “Saglikli Omurga” baglikli bolumde
bazi tavsiyeler bulabilirsiniz.

HATALI NEFES ALMA

Diinyaya geldigimiz anda yaptigimiz ilk sey derin bir nefes al-
maktir. Bu diinyayi terk ederken yaptigimiz son sey ise nefes
almaya son vermektir. Dogum ve oliim arasinda olup bitenler
omriimiizii olugturur ve nefes almamiza baghidir. Nefes al-
mak, onsuz bes dakika bile yasayamayaca@imiz goriinmez
“besin”imizdir.

Almanya’da yapilan bazi aragtirmalar, on insandan dokuzu-
nun hatali nefes aldigin1 gésteriyor. Neden bdyle oluyor?

Kiiciik ¢cocuklann nefes aliglarini izlemeye caligin. Kiiciik ¢o-
cuklar nefes alip verirken karin kaslan da, 6zellikle diyafram de-
nilen bir ana kasi kullanarak, genlegir ve kasilir. Bu sekilde nefes
alindif1 zaman, akcigerlerin orta ve alt béliimlerine hava girme-
sini saglayan bol miktarda yer agilir. Nefes aldifimiz zaman ige-
riye ne kadar cok oksijen girerse, cigerlerimiz o kadar iyi
havalanir ve kanimizdaki eritrositler enerji olusturmak igin o ka-
dar ¢ok oksijeni sogurarak tagiyabilir. Bu gekilde nefes almalar
sayesinde ¢ocuklar ding, hareketli ve mutludurlar.

Erigkin insanlar tamamen farkl bir sekilde nefes alirlar. Yil-
lar gegtikge, fiziksel olarak daha az hareketli bir hayat siirdiirdiik-
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¢e, omurgamizda durug bozukluklan ortaya ¢iktikga, sismanla-
dik¢a vs. daha farkli nefes almaya baglariz. Nefes aldikca gogiis
kafesimiz siser, karnmimiz i¢e ¢ekilir, omuzlarimiz ve kopriiciik
kemigimiz yukar1 dogru hareket eder. Bu sekilde nefes aldifimiz
zaman, akcigerlerimiz yalmzca en st kisimlariyla ve sinurli ola-
rak kullanilmig olur. Bu durumda genellikle yeterince hava alina-
maz ve bu yiizden de daha sik nefes alma ihtiyaci duyanz. (Asiri
sisman insanlarda bu durum ¢ok daha dikkat ¢ekicidir.) Akciger-
lerimize nefesle ¢ekilen az miktarda oksijen ulagir. Akcigerler yo-
gun olarak ancak {ist boliimleriyle calisir. Asir1 caligsan akciger
hiicreleri bu nedenle vaktinden Once yipranirlar ve boylece akci-
ger dokusunda 6lii, etkin olmayan hiicre katmanlar olusur.

Yaglandikg¢a akcigerlerimizin daha fazla boliimii nefes alma
isleminin diginda kalir. Bedenimiz siirekli oksijen a¢lig: ceker.
Bu durum yalnizca solunum hastaliklarina degil, ayrica dolagim
sistemi, pankreas, karaciger, bobrek, mide-bagirsak hastaliklari-
na ve bagka pek ¢ok saglik sorununa yol agar.

Diyaframi daha iyi kullanarak, yaslanmamizi otuz-kirk yil
erteleyebilir ve pek cok hastaliktan kagmabiliriz. Uzun miirli
insanlarin daha yavag nefes aldiklart uzun zamandir bilinen bir ger-
cektir. Yagmin yarisi kadar gosteren 130 yasindaki Dogu Hindistan-
ltya uzun dmriiniin sirr1 soruldugunda su yanit1 vermigtir: “Biitiin ig
dogru nefes almakta.” (Kendisi dakikada bir kez nefes aliyordu).
Antik tibbin ilkelerinden biri sunu vurgular: “Bir dakika icinde
ne kadar az nefes ahrsak, 6mriimiiz o kadar uzun olur.”

Dogru nefes almak saglikli olmanin ve uzun bir hayat stirdiir-
menin garantisidir. “Hayatin Nefesi” baglikli boliimde ¢esitli ne-
fes alma yontemlerinin sirlarim agiklayacagim.

HATALI BESLENME

Tiikettiklerimiz ve bizi tiiketenler

Giiniimiizde aileler yiyecek satin alirken genellikle su kistaslar
g6z oniinde bulunduruyor:
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1. Kalorisinin yiiksek olmas1 (Boylece bu yiyecekten fazla
miktarda tiikketmemiz gerekmez).

2. Hizli ve kolay hazirlanabilmesi (Bagka seylerle ¢ok mesgu-
liizdiir).

3. Fazlaca ¢ignemeye gerek kalmadan yutulabilmesi (Modemn
insanlar diglerini fazla kullanmazlar ve ¢ignemeye ayira-
cak fazla vaktimiz yoktur).

Bu kistaslara gore et, sebzelere kiyasla daha tercih edilebilir gibi
goriiniir ¢linkii daha az miktan agch§imizi giderir. Dondurulmug veya
hazir gidalar tazelerine kiyasla daha c¢ok talep edilmektedir clinkii
hazirlanmalan fazla caba gerektirmez. Paketlenmis sebze-meyve su-
lar1 bile taze sikilmis olanlarina kiyasla daha cok tiiketilmektedir.
Beyaz ekmek ve rafine undan yapilmis sandvi¢ ekmekleri, simitler,
acmalar vb. tam tahil ekmeklerine gore daha iyi gibi goriiniirler ¢iin-
kii cignenmeleri daha kolaydir. Rafine edilmis piring ve seker de cok
cazip gortiniir. Geligmis toplumlarimiz her seyi en uygun sekilde hiz-
metimize sunuyor. Hatta annelerin bile bebeklerini emzirmek i¢in
zahmet etmelerine gerek yoktur. Bebek mamalan anne siitiiniin ye-
rini tutabilir. Bu tiir beslenme, sonugta bagigiklik sistemi ¢ok giiclii
olan bir insana bile zarar verir. Bagisiklik sistemleri zay1f olanlar ise
cabuk hastalanir. Kétii beslenmenin en agir sonuglan da ¢ocuklar
{izerinde goriiliir.

Rafine yiyeceklerin yarattigi tehlikeler

Tath katil

Her seyi gelistirmek ve “ihtiya¢ duyulan” kisimlari, “ihtiyag
duyulmayan” kisimlardan ayirma arzumuz, iirettigimiz yiyecek-
lerin pek ¢ogunu rafine etmemize yol acar. Bizim yapay olarak
“geligtirilmis” yiyeceklerimiz yalnizca goriiniiste dogal yiyecek-
lerle aym niteliklere sahiptir. Yapay ve dogal yiyeceklerin benzer-
ligi, ancak gercek giillerle yapay olanlarninki kadardir: Yalnmizca
benzer goriiniirler. Ayni fark sentetik ve dogal vitaminlerle, sen-
tetik margarinler ve dogal tereyag arasinda da vardir,
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Besinleri rafine etmenin gerekgesi, onlar ticari olarak daha
cazip hale getirmektir. Pisirme ve benzeri 1s1 iglemleri, yiyecek-
lerin Giineg’ten, Diinya’dan ve sudan kazandiklar biyolojik bil-
giyi (dogal iiriinler icerisinde bulunan kimyasal maddelerin
toplam miktar ve bilesimi) yitirmelerine neden olur. Bedenimiz
bu tiir yiyecekleri kolayca taniyamaz ve 6ziimseyemez; kendi 6z
kaynaklarini kullanarak yararl hale getirmesi gerekir. Seker pan-
cart ve ondan elde edilen seker buna iyi bir ornektir. Seker pan-
carlart pek ¢ok vitamin, mineral tuzlar, enzimler ve hormonlar
iceren dogal bitkisel tiriinlerdir. Bunlardan elde edilen seker ise
tiimiiyle rafine edilir, kristallestirilir ve filtre edilir. (Bu arada ge-
keri beyazlatmak icin bir tiir zehir olan kalsiyum klorid kullani-
lir.) Seker, midemize herhangi bagka bir vitamin, mineral tuz veya
biyolojik olarak etkin bagka bir madde i¢ermeksizin, kimyasal
olarak saf bir madde halinde, sakaroz olarak girer. Saf sakaroz
sindirilemez; bagka maddelerle karstirllmasi gerekir. Seker pan-
cart gereken biitiin bu maddeleri biinyesinde barindirir; oysa ra-
fine edilmig seker bunlardan yoksundur. Bedenimiz rafine edilmig
sekeri sindirebilmek ve 6ziimseyebilmek i¢in kendi 6z kaynakla-
r1 olan kalsiyum, demir ve diger elementleri kullanmaya zorlanir.
Bu da dis ciiriimelerine, seker hastaligina, kansizliga vs. yol agar.
Aragtirmalar yliksek seker tiiketiminin kan damarlarinda bozul-
malara, hiicrelerde yozlagmalara ve mutasyonlara yol a¢tigina ve
sonunda kansere neden olabilecegine isaret ediyor.

Sekeri yalnizca ¢cayimiz ve kahvemizle tiiketmeyiz; sekerle-
melerimizin, biskiivilerimizin, keklerimizin, megrubatlarimizin
ve sayisiz lirliniin i¢inde seker vardir.

Yiiksek geker titkketimi nedeniyle gelismis iilkelerdeki se-
ker hastahgi, kansizhk ve kan kanseri vakalari, son yirmi yil
icinde hizla artmistir. Bu nedenle ebeveynler ¢ocuklarini, nine
ve dedeler torunlarim sekerlerle ddiillendirirken ve cocuklarin se-
kerli tatlara aligmalarina neden olurken, ¢ok ciddi bir hata yapiyor.
Bu, ¢ocugun hayati boyunca vazgegmesinin son derece zor olaca-
£1 bir aligkanhik haline gelebilir.
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Sut bagimhhg
Sisedeki hastalik

Giinlimiizde anne siitiiniin yerine inek siitii veya bebek mama-
larinin kullanilmasi ¢ok sik rastlanan bir durumdur. Anne siitii,
bebegin kalinbagirsaginda dost bakterilerin gelismesine uy-
gun bir ortam yaratan laktoz bakimindan zengindir.

Inek siitii, bir bebegin sindirmesine imkan bulunmayan prote-
in tipleri ve antikorlar icerir. Bebek, inek siitii veya bagka mama-
larla beslendigi zaman bu maddeler bebegin bagirsaginda olagan
mayalanmaya ugramazlar; bunun yerine bagirsakta kokusurlar.
Bu da kendi kendine zehirlenmeye, bagirsak mikroflorasinda den-
gesizlige ve bebegin bagirsaklarinin bozulmasina neden olur.

Anne siitli yerine kullanilan yiyeceklerin anne siitiiniin igerdigi
biyolojik bilgiyi icermemesi nedeniyle, bebek kendisini siirekli ag
hisseder ve sik sik beslenmesi gerekir. Bu ylizden ¢ok gegmeden be-
bege nisasta ve et iiriinleri yedirilmeye baglanir. Bebegin sindirim
sistemi tam gelismemigtir; bu nedenle bu tiriinleri almaya ve sindir-
meye hazir degildir. Bu iglem i¢in gereken belli enzimler sistemin-
de heniiz bulunmaz. iki ila bes yas arasindaki ¢ocuklarin burunlarimn
altinda siirekli siimiiksii bir maddenin bulundugu dikkatimizi ¢eke-
bilir. Bunun nedeni, beslenme rejimlerinde yer alan ¢ok fazla et ve
nisastadir, Yapay beslenme rejimi, en sonunda ¢ocugumuzun bagi-
siklik sistemini tahrip eder. Sik sik soguk alginlifina yakalanmak,
burun akintisi, grip ve zatiirree gibi her tiirlii enfeksiyona karst di-
rengsiz hale gelirler. Bu sekilde beslenen bebekler, cogu zaman aler-
ji hastas1 olurlar. Bebegimizi anne siitliyle beslememenin yaratacag1
biitiin saglik sorunlarini tahmin bile edemeyiz.

Gelecekte anne olacak her kadin, anne siitiiniin yerini bag-
ka hicbir seyin tutamayacagini bilmek zorundadir; bebekle-
rin dogal besini anne siitiidiir. Hicbir mama formiilii anne
siitii gibi sevgi, duyarhlik ve sefkat veya felaketlerden ve has-
taliklardan kaginma yollarina dair bilgi icermez. Biitiin bu
bilgiler anneden gelir ve annenin memesinden gelen siitte gif-
relenmistir,
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Eger hamile bir kadinin beslenme rejimi esas olarak tath-
lar, beyaz un iiriinleri, sarkiiteri iriinleri, inek siitii, kahve,
kizarmus ya da firinda pisirilmis et ve bagka rafine iiriinlerden
olusuyorsa; cocugu ciddi saghk sorunlariyla karsilasacaktir.
Eger sigara iciyorsa, durum daha da vahim olacakfir.

Ulsere kimin ihtiyact var?

Inek siitiindeki demir oram gok diigiiktiir. Ciinkii danalar, an-
nelerini emmenin yani sira otlarlar da. Doga danalar1 annelerinin
siitlinii ve otu ayn ayr1 sindirecek sindirim organlartyla donatmug-
tir. Bizim sindirim sistemimiz onlarinkinden farklidir. Inek siitii
bizim midemize girdiginde, asidik sindirim sivilari siitiin topak-
lagmasina ve peynire benzeyen yapiskan bir maddeye doniisme-
sine neden olur. Bu “peynirler” midede bulunan diger besinleri
sarmalar. Topaklagmus siitiin diger besinlerden 6nce sindirilmesi
gerekir. Eger bu olay sik yinelenirse, sindirim sistemimizde ra-
hatsizliklara, 6zellikle de on iki parmak bagirsagimizda ve mide-
mizde iilserlere neden olabilir. Midemizin, bize bekledigimiz
yararlari saglamak yerine, iilser olusmasina neden olan bir siit ig-
leme aracina doniismesini hakikaten istiyor muyuz?

Siit igmeyi savunanlarin asil dayanaklan siitiin yiiksek prote-
in (amino asitler) ve kalsiyum igerigidir. Buna da tamamen katil-
myorum ve nedenini agiklayacagim.

Sindirilemez kazein

Yeryiiziinde, insanlar disinda, higbir memeli hayvan biiyiidiik-
ten sonra da siit tiiketmeye devam etmez. Bu, dogayla uyum!lu ol-
mazd1. Kedilere gelince, onlara da siit igmeyi biz 8grettik. Ustelik
siit igmeyen kedilerin, icenlere kiyasla iki kat daha uzun yasadi-
g1 kanitlanmigtir.

Insan siitii ile inek siitii arasindaki fark inek siitiiniin yuksek dii-
zeyde kazein igermesidir. Kazein danalarin boynuz ve toynaklarinimn
biiyiimesi i¢in gerekli bir maddedir. Danalar yalmzca hayatlarinin itk
alts ayinda annelerini emerler. Insanlarin ne boynuzlar, ne de toy-
naklar1 vardir. Bu kadar kazeine neden ihtiyaglar1 olsun?
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Tk olarak, insanlarin birgogunun beslenme rejimiyle aldig: ka-
dar ¢cok miktarda proteine ihtiyacimiz yoktur. Kalinbagirsagimiz-
da bitkisel besinlerin icindeki karbonhidratlardan protein
sentezleme yetenegi olan dzel bir tiir bakteri bulunur (eger ka-
linbagirsak florasi saglikli ise).

Ikinci olarak, bedenimiz -yalmzca yiizde 40’1 yedigimiz yiye-
cekler tarafindan saglaniyor olmasina ragmen- Mendelyef’in tab-
losundaki biitiin elementleri ve ihtiyaci olan biitiin kimyasal
bilesikleri icerir. Bu bilesikler nereden gelir? Bu bilesikler bede-
nimizde sentezlenirler. Bedenimiz, amino asitleri sentezlemek-
ten, hastaliklar iyilestirici maddeler ve hormonlara kadar her seyi
liretebilen, doganin yaratt1§1 mikkemmel bir kimya laboratuarina
sahiptir.

Simdi gelin proteinlerin sentezlenmesi konusuna geri déne-
lim. Igimize nefes cektigimizde aldigimiz hava, disariya nefes
verdiimiz zaman bosalttifimiz havaya kiyasla yiizde 80 daha
fazla azot (amino asitlerin ana maddesi) icerir. Biitiin bu azot ne-
reye gider? Bedenimiz bu azotu amino asitleri sentezlemek igin
kullamr. Yeterince sebze ve meyve yedigimiz ve nefes almak igin
havaya sahip oldugumuz siirece bir yil, iki yil, hatta daha uzun
zaman boyunca, sagligimizi tehlikeye atmaksizin ¢ok az hayvan-
sal protein yiyerek yasayabiliriz. Ote yandan sirf protein yemek
bir ay i¢inde bile 6liimiimiize neden olabilir. (Shao Lin manasti-
rnnda oliimiine lanetlenen insanlar yalmzca etle beslenmigler ve
yirmi ila kirk giin i¢inde 6lmiiglerdir.)

Beslenme rejimimizi diizenlerken, doganin anne siitiinde
kullandig) oranlara uygun davranmamiz gerekir: Yiiksek
oranda basit karbonhidratlar ve diisiik protein. Maalesef, do-
ganin bize verdigi bu tiir ipuglarini her zaman anlayamiyoruz.

Kazein midede rennin adi verilen bir madde tarafindan parga-
lanir. Bir-iki yasindaki ¢ocuklarin zaten saclar ve tirnaklar: var-
dir ve kazeine ihtiya¢ duymazlar. Bu nédenle, sindirim sistemleri
artik rennin liretmez ve kazein sindirilmesi imkansiz hatta zehir-
1i bir sey haline gelir.

Sindirilemeyen bu kazein, bedenimizdeki yumrularin, bobrek
tast olusumlarimn, kan damarlarimizdaki tikanikliklarin ve par-
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maklarimizda ortaya ¢ikan sekil bozukluklarinin kaynagidir. Sin-
dirilemeyen diger inek siitii bilesenleri de, doku ve tendonlarimiz-
da siimiiksii bir madde seklinde birikir.

Siimiiksii maddeler hastaliklara neden olan bakterilerle dolup
tagar. Hastaliklar1 dogal yontemlerle tedavi edenler, inek siitiiniin
hayatimiz boyunca bedenimizde olusan siimiiksii maddelerin kay-
nagi olduguna inanirfar. Bu nedenle inek siitii icenler bedenlerini
nezle, soguk alginlig, astim, bronsit ve bagka pek ¢ok hastalifa
yol agan bakterilerin yuvasi haline getirmis olurlar.

Sozii edilmesi gereken bir konu daha var; giiniimiizde {iretilen
siitler cevre kirliligi nedeniyle de, 6zellikle cocuklar i¢in zararlidir.
Siitiin icindeki kalsiyum hemen her zaman radyoaktif bir element
olan stronsiyum-90’la birlikte bulunur. Stronsiyum-90’1n molekiil
yapisi kalsiyumunkine benzer ancak daha biiyiiktiir. Stronsiyum-
90 bedenimize girdigi zaman, molekiilleri iskelet sistemimizdeki
kalsiyum molekiillerinin yerini alir. Bu nedenle siit igenlerin, 6zel-
likle el ve ayak parmaklarinin eklemleri biiylimiistiir ve sik stk kal-
ca ve diz eklemleriyle ilgili hastaliklara yakalanirlar.

Kalsiyum, yag ve kolesterol

Siitiin kemiklerimizin gelisimi i¢in gerekli bir element olan
kalsiyum bakimindan zengin oldugu inkar edilemez. Peki, kabuk-
lu yemisler, lahana, havug, kirmizi pancar ve haghag tohumu? As-
lina bakarsaniz bu saydiklarimiz, iistelik bagka bilesenlerle uygun
oranlarda alindiklar takdirde ¢ok daha kolay sindirilebilen ve da-
ha yiiksek oranda kalsiyum igerirler.

Siit ayni zamanda hayvansal yaglar igerir ve bilindigi izere, yag,
kalp ve dolagim sistemi hastaliklarmin ana nedeni olan kolesterol
diizeyimizi yiikseltir. Siitlin kaymaginin alinmasimmin nedeni de bu-
dur. Ancak bu iglem yapildi§1 zaman siitiin bilegenlerinin dogal
oranlar1 bozulmus olur. Bu tlir siit icmek, bedenimizin fosfor ve
kalsiyumu dengeli bir sekilde kullanma yetenegine miidahale eder.
Sonug olarak bedenimizin kalsiyumu tutma yetene§i diiser. Yeter-
siz kalsiyum tutulmasi ise kemik erimesinin baglica nedenlerinden
biridir. Sitiin yagmmm atmmastrm T redent dofaserr ststemmmrzt ko-
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rumaktir (benim bu genel kaniya katilmamamla birlikte) fakat bu
kez de iskelet sistemimizi mahvetmig oluruz. Siite gercekten sagli-
gz boylesine riske atacak kadar bagimli miy1z?

Sade yogurt, peynir vb. iiriinler farklidir; bunlar giivenle yeni-
lebilir (az miktarlarda), hatta yararhdirlar (6zellikle dogal yag ora-
nina sahip iseler). Bu iiriinler 6zellikle ¢ocuklar ve yaslilara
tavsiye edilir. Bu iiriinlerde bulunan bakteriler, bedenimizin ken-
di 6z kaynaklarini (vitaminler, mineral tuzlari, makro ve iz ele-
mentler) kullanmak pahasina yapmak zorunda kalacag: maliyetli
islemlerin ¢cogunu gerceklestirirler.

Bagimlihktan kurtulus

Muhtemelen biitiin bu anlatilanlar, siit ve siit iiriinleri beslen-
me rejimlerinde onemli bir yer kaplayan insanlart ikna etmeye-
cektir. Hayat boyu siirmiis olan bir bagimhiliktan vazge¢mek o
kadar kolay degildir. Eger siit icmekten vazgecemiyorsaniz, en
azindan kegi siitli icmeye baglayin. Kazein ve yag icerigi diisiik-
tiir ve bilesim bakimindan insan siitiine benzer.

Eger inek siitii icmeye devam ediyorsamz; bagirsak bu-
runtusu, siskinlik, ishal, kabizlik, kemik ve eklemlerde agri-
larin artmasi gibi belirtilere dikkat edin. “I¢mek ya da
icmemek” elbette kendi kararmizdir.

Et hakkindaki gercekler — Saatli bomba

Et hakkinda birka¢ sey soylemek isterim (her giin tiiketilmesini
onermedigim bir iiriindiir). Bedeninizin giinlitk gereksinimini
asan miktarlarda hayvansal protein (et ve sarkiiteri iiriinleri) tiike-
timi, ciirlimeye, kabizliga ve bedenin laktik, oksalik ve lirik asit-
lerle (eklem rahatsizliklarinin, sirt agrilarinin, kemik erimesinin
ve diger hareket kisitlayic: rahatsizliklann {i¢ ana suglusu) zehir-
lenmesine neden olur.

Etin kendisinin tad1 ya da kokusu yoktur; bu nedenle onu ki-
zartir, pisirir ve terbiye ederiz ki tad: giizellegsin. Et bu sekilde
tslern gordiigiinde, kan damarian ve sinir sistemine zarar verebi-
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len yaklagik yirmi gesit zehirli madde salgilar. Etin sindirimi ¢ok
miktarda vitamin ve iz elementler gerektirir. Eger etle birlikte
yeterli miktarda pismemis sebze, salata yemezsek, etin sindi-
rimi tamamlanamaz ve sindirilemeyen et bagirsaklarimizda
kokusur. Kokusma siireci kalinbagirsagimizda bazik bir ortamin
meydana gelmesine yol agar ve bu da kanin asit derecesini artirir.
Bazik ortamlar hasta hiicrelerin (6zellikle kanserli olanlarin) ge-
lismesini kolaylastirtr. Agirt miktarda et yiyenler 6nde gelen kan-
ser adaylandr.

Dikkat etmeniz gereken bir baska sey daha var. Ozellikle
cocuklukta asurt hayvansal protein titketimi, bizi bagisiklik sis-
temi rahatsizhklarina yakalanma riskiyle karsi karsiya bira-
kir. Etin sindirimi, cocugun kamindan ¢ok miktarda vitamin ve
iz elementin cekilmesini gerektirir. Bu maddelerin kanda tii-
kenmesi ise gizli kansizlik ve kan hastaliklarina yol acar. Aler-
jiler, egzamalar ve diger biitiin cocukluk ¢agi hastaliklarinin,
genellikle ebeveynlerimizin iyi niyetli bakimlarimin sonucu ol-
malari bir kara mizah konusudur. Biitiin bu tehlikelerden ha-
bersiz ebeveynler, cocuklarinin beslenme rejiminde ¢ok fazla
et bulundurmakla, cocuklarimin saghklarinm tahrip olmasina
neden olabilirler.

Dogu felsefesi bize tiikettigimiz her besinin dogdugu yer ve
gelisimi hakkinda (yetistigi iklim, ne kadar Giines ve Ay 15181na
maruz kaldig1 vb.) bilgi igerdigini 6gretir. Etin i¢inde ne tiirlii bil-
giler bulunabilir? Siiriilerin cayirlarda otladiklar giinler ¢cok uzak-
larda kaldi. Artik sigirlar hayatlar1 boyunca giin 15181 ve temiz
havadan yoksun kalarak yetistiriliyor. Taze, sulu otlarla degil,
hormonlar ve cesitli sentetik besinlerle besleniyorlar.

Sekilsiz bir et parcas1 satin aldigimiz zaman, onun bir zaman-
lar sevilesi bir hayvanin bir par¢asi oldugunu ve bu hayvanin ke-
silerek oldiiriildiigiinti diigiinmiiyoruz. Hayvanlarin son anlarinda
Oldiiriileceklerini anlamadiklarin1 sanmak yanlig bir diisiince
olur. Aksine, ¢ok agik bir sekilde bunu hissederler. Saldirganlik-
la kars1 karsiya kalan ve korkuyla giidiilenen bir hayvanin bede-
ni, 6ldiiriiliirken biiyiik miktarlarda zehirli hormonlar salgilar ve
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daha sonra biz afiyetle bifteklerimizi yerken, bu zehirleri tiiketi-
riz. Cocuklarin ve yetigkinlerin gittikce daha saldirgan ve ofkeli
olmalarmna sagmamak gerekir. Saldirganlik her zaman saldirgan-
lik-dogurur; bu gercek, bizlerin yiiksek et tiiketimi ile de teyit
edilmigtir.

Son yillarda (1999-2002) Bati1 Avrupa’daki deli dana hastalig
bulagici boyutlara ulagti. Deli dana hastaligina yakalanan sigirla-
rin biitiin sinir sistemlerinin harap oldugu goriilmiistiir. (Beyinle-
rinden yapilan kesitlerde beyin dokusunun siingersi bir hal aldif1
goriilmektedir.) Hayvancilik endiistrisi sigirlan yalnizca bitkisel
yemlerle beslemek yerine, et ve kemik yemleri seklindeki hayvan-
sal proteinleri de kullanmaya baglamigtir. Deli dana hastali§1 ha-
tali beslenmenin yol agabilecegi fizyolojik degisimler i¢in canlt
bir drnektir. Deh dana hastaliginin yayilmasini engellemek icin
koca s1gir siiriileri 6ldiiriildii ve yakildi. Tanri, beslenme rejimleri
ete dayali ¢cocuklar, sigir endiistrisinin dogal olmayan beslen-
mesinin sonuglarindan korusun!

Daha az un - daha cok giic

Rafine un bize zarar verir

Gelin una, evlerde ¢ok kullanilan bu iiriine bir gbz atalim. Ra-
fine edilmemis un B, PP ve F vitaminleri, mineral tuzlar, enzim-
ler ve bedenimizin ihtiya¢ duydugu bagka bilesenler icerir. Bir
bugday tanesi yiizde 80 nisasta ve yiizde 15 biyolojik kabuk ice-
rir. Kabukta bulunan maddeler nisastay1 pargalamamiza ve sin-
dirmemize olanak saglar.

Rafine un bugdayin kabugunun igerdigi maddelerden yoksun;
vitaminler, enzimler ve mineraller bakimindan fakirdir.

Beyaz undan yapilmis ekmek ve unlu mamullerin sindiril-
mesi, rafine etme iglemi sirasinda yok edilen kimi maddeleri ge-
rektirir. Bu maddeler beyaz undan yapilmis yiyeceklerin i¢inde
bulunmadig i¢in bedenimiz bunlan kendi 6z kaynaklarindan
kullanmak zorunda kalir. Rafine unu sindirmek zordur. Sindiri-
lemeyen nigasta, bedenimizdeki yag katmanlarinda birikir. Un
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ilik suyla karistirildigi zaman neler oldugunu hepimiz biliriz:
Genlesir ve yapiskana benzeyen bir maddeye doniisiir. Rafine
un bagirsaklarimizda da aym sekilde davranir; diger yiyecekle-
rin sindirilme siireglerini de yavasiatir ve safra kesesi veya me-
sanede tag olusumuna neden olur.

Ekmek, simit, pogac¢a, agma, kek, b15kuv1 ve benzeri rafine
undan yapilmg iiriinleri daha cazip hale getirmek amaciyla bun-
lara renk ve tat verici, asitligini degistiren, dengeleyici ve kivam
verici maddeler eklenir. Eklenen bu maddeleri yedigimizde ne
olur? Bunlar bedende kalirlar ve yavas yavas bizi zehirlerler, Kas-
larimizin ve eklemlerimizin sertlesmesine yol agarlar. Iste, rafine
un bu sekilde bize biiyiik zararlar verebilir.

Bira mayasinin tehlikesi

Hemen her tiirlii ekmegin iiretiminde maya kullanilir. Ekmegi
firinda pisirdigimiz zaman, maya sporlart havada siirekli hareket
eder ve ekmegin kabugunda birikir. Bu sporlar ekmekle birlikte
sindirim kanallarimiza gider ve burada harekete geger. Amerika’da
yapilan bazi arastirmalar, ekmek yapiminda kullanilan mayanin
bedenimizdeki kanserli hiicreleri harekete gegirdigini gosteriyor.
Mayali ekmek yedigimiz zaman, sindirim kanallarimizi, maya ile
bagirsaklarimizdaki mikroflora arasinda gecen bir “savas alanina”
ceviririz. Mayali ekmegi cocuklufumuzdan itibaren yemeye bas-
tadigimiz i¢in, saglikli bir bagirsak florasi ender rastlanan bir du—
rumdur.

Kabizlik, siskinlik ve sindirim sistemi hastaliklan, ¢cogu za-
man maya kullanilarak yapilan ekmek ve benzeri rafine un {irtin-
lerinin ¢ok fazla tiiketilmesi lizerine ortaya ¢ikar.

Mayasiz ekmek

(Maya kullanilmaksizin yalnizca bugday unu ve su kullanila-
rak yapilan ekmek)

Mayali ekmek ilk kez on beg bin yil evvel Misir’da yapiimis-
trr ve ohrmsuz etkilert uzun zanrandan beri bilinmekiedir. Pek cok.
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ulus, halkini korumak amaciyla mayali ekmekten kaginmig ve bu
adetlerini dinsel zorunluluklar halinde korumuglardir. Omegin In-
cil’de soyle yazar: “Mayali higcbir sey yemeyesiniz; nereye yerle-
sirseniz yerlesiniz, yalnizca mayasiz ekmek yiyesiniz.” Bu ¢ok
akillica ve igse yarayan bir dgiittiir. Kabarmig ekmek ve benzeri
mayali, unlu mamulleri yemekten vazge¢mek, bazi insanlar igin
cok rahatsiz edici bir diisiince olabilir ancak saglifiniza deger ve-
riyorsaniz, bu adimi atmaniz gerekir.

Rafine edilmemis undan ve maya kullanilmaksizin yapil-
mis ekmek sizin icin ¢cok daha yararhdir.

Eger mayal ekmek yemeye devam edecekseniz, en azindan
tazeyken yemeyin. Bir iki giin sonra, maya etkinligini kaybeder ve
artik zarar vermez. Kizartarak, biskiivi haline getirerek daha ¢e-
kici kilabilirsiniz.

Kisirdéngu

Rafine edilen biitlin taneler kabuklarindaki degerli maddeleri
yitirir ve sindirilmesi zor olan saf nisastaya doniisiirler. Saghg1-
m1z i¢in rafine edilmemis tanelerden yapilan yiyecekler ¢ok da-
ha yararlidir. Rafine edilmis sarkiiteri triinleri, cipsler, firmnlanmis
tiriinler vb. genellikle yeterince su icermezler ve ¢ok fazla miktar-
larda seker ve tuz icerirler. Bunlart tiikettikten sonra ya bir seyler
iceriz yahut da ¢ok susadifimiz: hissederiz. Bu durum bir Kkisir
dongii yaratir: Rafine iiriinler susuzlugumuzu artirir, biz de
daha cok siv1 tiikketiriz; tiikkettigimiz sivilar, midemizdeki sin-
dirim sivilarinm seyreltir ve sindirim tamamlanamaz. Tuz mi-
demizi rahatsiz eder, bu yiizden tuzun etkisini azaltmak icin
daha cok sivi iceriz. Bu sekilde, neredeyse kesintisiz olarak
yemeye ve icmeye devam ederiz. Béylece bedenimizi sivilarla
doldurur, kilo alir ve kendimizi yorgun hissederiz.

Beslenme rejimimiz ve ruh halimiz

Japonlarin s6yle bir s6zii var: “Eger bir ¢ift giine kavga ederek
baglarsa, bir giin 6nce ne yedigini diislinmelidir.” Bu soziinde isa-
ret ettigt gibt, rafine tritnler yalnrzea fiziksel saghgrmz: degil,
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ilik suyla karigtirildigi zaman neler oldugunu hepimiz biliriz:
Genlesir ve yapiskana benzeyen bir maddeye doniisiir. Rafine
un bagirsaklarimizda da ayni sekilde davranir; diger yiyecekle-
rin sindirilme siireclerini de yavaglatir ve safra kesesi veya me-
sanede tag olusumuna neden olur.

Ekmek, simit, pogaga, agma, kek, blskuv1 ve benzeri rafine
undan yapilmis tiriinleri daha cazip hale getirmek amaciyla bun-
lara renk ve tat verici, asitligini degistiren, dengeleyici ve kivam
verici maddeler eklenir. Eklenen bu maddeleri yedigimizde ne
olur? Bunlar bedende kalirlar ve yavas yavag bizi zehirlerler. Kas-
Jarimizin ve eklemlerimizin sertlesmesine yol agarlar. Iste, rafine
un bu gekilde bize biiyiik zararlar verebilir.

Bira mayasinin tehlikesi

Hemen her tiirlii ekmegin tiretiminde maya kullanilir. Ekmegi
firinda pisirdi§imiz zaman, maya sporlar1 havada siirekli hareket
eder ve ekmegin kabugunda birikir. Bu sporlar ekmekle birlikte
sindirim kanallarimiza gider ve burada harekete geger. Amerika’da
yapilan bazi aragtirmalar, ekmek yapiminda kullanilan mayanin
bedenimizdeki kanserli hiicreleri harekete gegirdigini gosteriyor.
Mayali ekmek yedigimiz zaman, sindirim kanallarimizi, maya ile
bagirsaklarimizdaki mikroflora arasinda gegen bir “savag alanina”
geviririz Mayali ekmegi ¢ocuklugumuzdan itibaren yemeye bas-

tadiZimiz i¢in, saglikli bir bagirsak florasi ender rastlanan bir du—
rumdur.

Kabizlik, siskinlik ve sindirim sistemi hastaliklar1, cogu za-
man maya kullanilarak yapilan ekmek ve benzeri rafine un iiriin-
lerinin ¢ok fazla tiiketilmesi lizerine ortaya gikar.

Mayasiz ekmek

(Maya kullanilmaksizin yalnizea bugday unu ve su kullamla-
rak yapilan ekmek)

Mayali ekmek ilk kez on bes bin yil evvel Misir’da yapilmig-
tir ve olumsuz etkilert uvzvn zamandan beri bilinmekiedir. Pek cok.
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ulus, halkini korumak amaciyla mayali ekmekten kaginmis ve bu
adetlerini dinsel zorunluluklar halinde korumuslardir. Ornegin In-
cil’de soyle yazar: “Mayal1 hicbir gey yemeyesiniz; nereye yerle-
sirseniz yerlesiniz, yalmizca mayasiz ekmek yiyesiniz.” Bu ¢ok
akillica ve ige yarayan bir ogiittiir. Kabarmig ekmek ve benzeri
mayali, unlu mamulleri yemekten vazgecmek, bazi insanlar i¢in
cok rahatsiz edici bir diigiince olabilir ancak sagliginiza deger ve-
riyorsaniz, bu adimi atmamz gerekir.

Rafine edilmemis undan ve maya kullanilmaksizin yapil-
mis ekmek sizin icin ¢ok daha yararhdir.

Eger mayali ekmek yemeye devam edecekseniz, en azindan
tazeyken yemeyin. Bir iki giin sonra, maya etkinligini kaybeder ve
artik zarar vermez. Kizartarak, biskiivi haline getirerek daha ce-
kici kilabilirsiniz.

Kisirdéngu

Rafine edilen biitiin taneler kabukiarindaki degerli maddeleri
yitirir ve sindirilmesi zor olan saf nigastaya doniisiirler. Sagligi-
miz i¢in rafine edilmemis tanelerden yapilan yiyecekler ¢ok da-
ha yararlidir. Rafine edilmis sarkiiteri lirtinleri, cipsler, firinlanmig
tirlinler vb. genellikle yeterince su igermezler ve ¢ok fazla miktar-
larda geker ve tuz igerirler. Bunlar tiikettikten sonra ya bir seyler
iceriz yahut da ¢ok susadigimizi hissederiz. Bu durum bir kisir
doéngii yaratir: Rafine iiriinler susuzlugumuzu artirir, biz de
daha ¢ok siv1 tiiketiriz; tiikettigimiz sivilar, midemizdeki sin-
dirim sivilarini seyreltir ve sindirim tamamlanamaz. Tuz mi-
demizi rahatsiz eder, bu yiizden tuzun etkisini azaltmak icin
daha cok sivi iceriz. Bu sekilde, neredeyse kesintisiz olarak
yemeye ve icmeye devam ederiz. Boylece bedenimizi sivilarla
doldurur, kilo alir ve kendimizi yorgun hissederiz.

Beslenme rejimimiz ve ruh halimiz

Japonlarin g6yle bir s6zii var: “Eger bir ¢ift giine kavga ederek
baglarsa, bir giin 6nce ne yedigini diistinmelidir.” Bu s6ziinde iga-
ret ettigt gibt, rafirre tirimmler yalnrzea fiziksel saghgrmzr degil,
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aym zamanda zihnimizi de etkiler. Baz1 Amerikali psikologlar
beslenme rejimimizdeki seker, et ve kahveyi azaltarak saldirgan-
lig1 yiizde 50 azaltabilecegimize inaniyor. Atalarimiz bu durumun
onemini ¢ok erken kavramiglardi. Doguda s6yle bir deyim var-
dir: “Tann yiyecekleri, seytan da as¢iy1 yaratt1.” SOyle denebilir:
“Beyaz ekmek, simit, pogaga, agma, kahve, tatlilar ve ¢ikolata ol-
madan nasil yagayabilirim?” Hayal giiciiniizii kullanin! Doganin
bize sagladig: yiyecekler ¢ok cesitlidir. Cok canimiz ¢ektiginde,
hala bir sekerleme, en sevdifiniz kekten bir dilim veya bir dilim
tiitsiilenmis et yiyebilirsiniz ama bunlarin zehir oldugunu akliniz-
dan ¢ikarmadan!

Ne yiyorsak oyuz

Sindirim sisteminizin saglig1, dislerinizden, kalinbagirsaginiza
kadar, biiyiik dl¢iide asagidaki bilgileri anlamaniza baghdir.

Gelin yedigimiz tipik bir sandvice bakalim: Genellikle ekmek,
sandvi¢ ekmegi, tereyag1 ve bir tiir sarkiiteri liriinii igerir ve yanin-
da veya listiine bir megrubat, ¢ay veya kahve iceriz. Ekmek kar-
bonhidrat, tereyag: ve et de protein grubu i¢inde simiflandirilir.
Bu iiriinlerin kargimi, midemizde sindirilmesi hayli zor bir mad-
de olusturur.

Karbonhidratlar kismen agzimizda ve kismen de on iki par-
mak bagirsagimizda sindirilirken, proteinler midemizde ve on
iki parmak bagirsagimizda sindirilir. Bu amacla sindirim siste-
mimizde farkh sindirim sivilari iiretilir ve islevlerini yerine ge-
tirmek icin her biri farkh siireler alir. Tereyag midemize
ulagtigi zaman bu sivilar1 baskilar. Sindirim siireci yavaglar ve
yiyecekler uzun bir siire midemizde kalirlar. Ustiine mesrubat, |
cay ya da kahve gibi bir sey ictigimiz zaman, sindirilmemis gi-
dalari ve asidik mide sivilarim1 midemizden on iki parmak ba-
girsagimuza aktarmis oluruz. On iki parmak bagirsaginda bazik
bir ortam vardir. Asidik sivilar on iki parmak bagirsagimizi
kaplayan mukozaya zarar verir, iltihaplanmasina ve zaman
icinde iilserlesmesine neden olur. Daha sonra, sindirilmemis g-
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dalar kalinbagirsaga ulasir ve sindirilmemis ekmek burada ko-
kusmaya neden olur ve sarkiiteri iiriinleri de duragan digki mal-
zemesine doniisiir. Kitabin ileriki boliimlerinde bu birikintilerin
sagligimiz1 nasil etkilediklerini gorecegiz.

Bazi insanlar sandvigsiz bir hayat diisiinemezler. Ben boylesi
sandviclere karg1 degilim. Ekmek, tereyagi ve biraz domates ve-
ya salataliktan olusan sandvigler yiyebiliriz. Ayrica, marula sa-
rilmus bir dilim peynir veya tiitsiilenmis etin tadin1 da ¢ikarabiliriz.
Ancak ekmek, tereyagi ve herhangi bir tiir etli sarkiiteri iirii-
niiyle yapilmis bir sandvig sindirim sistemimiz icin en zarar-
I bilesime sahiptir. Bir arada tiikettiginiz takdirde saghigimza
zarar verebilecek yiyeceklere bir 6rnektir.

" Yagam enerjimizi hangi tiir yiyeceklerden almaliy1z? Bizler
i¢in en iyi enerji kaynaklari, Giines 15181 altinda biiyiimiis yiyecek-
lerdir. Giines, yasayan biitiin canlilar i¢in evrensel enerji kayna-
gidir. Doga, bitkilere Giines’in enerjisini sogurma ve depolama
yetenegi bahgetmistir ve bu enerji daha sonra bizim kullanimimi-
za amadedir.

Beslenme yalmizca saghgimizi degil, 6mriimiiziin siiresini
de etkiler. Bir giinde tiiketecegimiz kalorileri nasil hesaplayaca-
g1miz1 biliyoruz. Giindelik karigik diyetimiz (dondurma, sekerle-
me, kahve vs. de icinde olmak iizere) yaklagik 2500 kalori
diizeyindedir. Bilimsel hesaplamalara gore, ortalama bir insan ha-
yat1 boyunca 50 milyon kalori tilketmektedir. Bu bilgi {izerinden
gelin (kangik bir beslenme rejimi uygulandigini varsayarak) orta-
lama 6mrii hesaplayahm. Eger 6miir boyu kullanilan 50 milyon
kaloriyi, 2500 kalorilik giinliik tiiketime bolersek 20 bin giin ve-
ya 55 yil elde ederiz.

Gelin simdi de dogal besinlerle ve giinde 1000 kalori alarak
beslenen birinin yasam siiresinin ne olacagini hesaplayalim:
50.000.000 kalori / 1000 kalori bize 50 bin giin ve 137 yil verir.
Bu artik sirf aritmetik degildir; hayatimiz hakkinda konusuyoruz.

Altmis yasin altindaki insanlar arasinda otla beslenen bir
kisiye kargi bin et yiyicinin; yetmis ve ustii yas grubunda ot-
la beslenen yiiz kisiye karsi bin et yiyicinin; seksen yas iistiin-
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de ise otla beslenen alt1 yiize kars: bin et yiyicinin bulundugu
bilimsel bir gercektir.

Sunu da eklemek isterim ki, yalnizca kalori hesabina dayah
bir beslenme rejimi fizyolojik a¢idan da yanlistir. Onemli olan
yalnizca besinin baglangigta icerdigi kalori miktar1 degil fakat bu
besini sindirdi§imiz zaman gergekte ne kadar enerji elde edecegi-
mizdir.

Bitkisel bazli yiyecekler daha diisiik kalorili yiyecekler grubu-
nu temsil etmelerine ragmen, bedenimizin bunlan sindirdikten son-
ra elde ettigi net enerji hald daha yiiksektir. Bu yiizden bir kése
karabugday yemek, kendimizi hafif ve ¢calismaya hazir hissetmemi-
zi saglar. Tam tersine, bir porsiyon et yemek, bir fincan kahve ig-
mig gibi hissettirir ve uyuma arzusu verir. Pek ¢ok insan et
tiketimini gii¢ ve enerjiyle eslestirir. Gergekte ise et sinir sistemi-
miz lizerinde narkotik maddelerin yaptifina benzer bir etki yapar.

Yiyeceklerimize iliskin en 6nemli mesele bilesenleri iyi den-
gelemektir: Proteinler, karbonhidratlar, yaglar, mineraller, vi-
taminler ve iz elementler. Eger miktarlar dogru sekilde
dengelenmisse (dogal yiyeceklerde oldugu gibi), bedenimiz sin-
dirim icin ¢ok az enerji harcar. Enerjinin cogu, toksinleri te-
mizlemek ve bedenin onarim icin kullanilabilir. Biitiin yapay
gidalar bu mitkkemmel bilesen dengesinden yoksundur. Bunla-
rin sindirimi beden icin karmagik bir goreve doniigiir ve bu be-
sinlerin icindeki biitiin enerjinin tilkketilmesini gerektirir. Bazi
durumlarda, besinin sindirimi icerdiginden bile daha fazla
miktarda enerjirfin tiikketilmesini gerektirir. Acligimizi bastira-
bilmek i¢in bu tiir yiyeceklerden ¢ok fazla tiiketmemiz gerekir. Bir
taraftan yedigimiz 6glin sayisii azaltmaya calisirken, &te taraftan
hala sismanlikla miicadele etmemiz gerekir. Kilo verdirici yontem-
ler ve ilaclar kullanarak bedenimize gereksiz bir baski uygulanz.
Bunlari biraktigimizda ise kilolar geri gelir.

Sonu¢ olarak sunu sdyleyebiliriz: Hicbir yontem, perhiz
veya asc1 yiyeceklerin icindeki protein, yag, karbonhidrat, vi-
tamin ve iz element miktarlarmi bitkisel bazh yiyeceklerde ol-
dugu gibi dengeli bir sekilde ayarlayamaz.
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Herkesin vejetaryen olmasi gerekmez

Yanlig anlagilmak istemem; herkesin vejetaryen olmasi gerek-
mez. Hayata cazibesinin yarisin1 veren bazi diinyevi zevk ve ni-
metlerden uzak durmaniz igin sizi ikna etmeye calismiyorum.
Hayatimizda her tiirlii yiyecegi tiikettigimiz senlik giinleri de ola-
bilir fakat siradan giinlerde bedenimiz i¢in en saglikl: olan neyse,
ona sikica sarilmamiz gerekir.

Yemekte ol¢iilii olmaktan sagmayin ¢iinkii hayatta kalma-
mizin temel kosullarindan biridir.

Tabaktaki hastalik

Diinya Saglik Orgiitii’nden bir komisyon birkag Tibet manas-
tirinda bir arastirma yapti. Sonugta ortaya ¢iku ki, rahipler fizik-
sel olarak formda ve neredeyse tamamen saglikliydilar. Dig
ciirlimesi, dolagim bozukluklar1 veya sindirim sorunlar: yiizde
60’1inda goriilmiiyordu. Rahiplerin beslenme rejimleri son derece
alcakgoniilliidiir. Ne buzdolabina, ne de dogal gaz firinina sahip-
tirler; asla et, seker veya herhangi bir rafine edilmis gida tiiket-
mezler. Temel gida maddeleri arpa ekmegi, bitkisel ¢aylar ve
temiz sudur. Yazlan turp, havug ve piring bu besinlere katilir.

Siit, et, rafine edilmig gidalar ve ¢ok daha cesitli gidalarin tii-
ketildigi ABD, Almanya veya Fransa gibi gelismis iilkelerde ge-
nel saghk durumunun hayli kotii olmasi bir tiir kara mizahtir.

ABD’de, 6megin, her iki aileden birinde kanser goriilmiis, bes
kisiden ikisinde kalp hastaliklarina ve bu nedenle &liimlere rast-
lanmis ve ¢ok sayida kisi de seker hastalifina yakalanmis durum-
dadir. Kronik hastaliklar toplam niifusun yilizde 19’unu
etkilemektedir ve bu da neredeyse her bes kigiden biri demektir.

Almanya’da niifusun yiizde 20’si seker hastasidir, sekiz ila on
alt1 yas arasindaki ¢ocuklarin yiizde 20’sinde hem fiziksel hem
de zihinsel gelisme bozukluklar1 goriilmektedir. Romatizma ve
eklem iltihaplar1 da niifusun yiizde 15-17’sini etkilemektedir.

Fransa’da halkin yiizde 15-20’sinde alerji var. Gérme ve isit-
me sorunlari olan, on sekiz yasindan kiiciik 450 bin ¢ocuk bulu-

, nuyor ve alt1 yagindan kii¢iik bir buguk milyon ¢ocuk astim
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hastasidir. Son 25 yilda, gelismis iitkelerde su ya da bu tiir bir sag-
ik sorunuyla dogmus olan ¢ocuklarin sayis1 ikiye katlanmagtir.

Eski bir Tibet atasozii soyle der: “Insanlarin cogu su iki se-
bepten birinden hasta olur: Agir1 yemek ya da achk.” Goriinii-
se gore catal ve kasiklarimizi sik sik kendi mezarimizi kazmak
icin kullamyoruz.

Dogru beslenmemizi saglayacak bilgilere sahip olmak c¢ok
onemlidir. Lezzetli yemekler yemek yetmez; bedenimizi nasil
dogru besleyecegimizi de bilmemiz gerekir.

Sayfa 108’de, “Yiyecekler” baglikli boliimde, saglifimzi ko-
rumak i¢in yiyecekleri nasil bir araya getirmeniz gerektigine da-
ir sorularmiza yanit bulacaksiniz.

BEDENIN iC TEMIZLiGINDE EKSIKLIK

Sagliginiza da arabaniz gibi 6zen gosterin

Cocuklugumuzdan itibaren bedenimizin diginin temizligine ilis-
kin pek cok sey duyar ve o6greniriz ama bedenimizin iginin te-
mizligi hakkinda pek az sey biliriz. Oysa dis goriniisiimiizii
biiyiik 6lciide ic organlarimizin durumu belirler.

Araba sahibi olan herkes, arabasinin hem i¢ini hem de digi-
n1 temiz tutar. En iyi kalite yakit ve yag kullanilir. Neden sagli-
gimiza da aym Ol¢iide 6zen gostermiyoruz? Arabamizin igini bir
yil boyunca temizlemeyecek olsak, bir yigin ¢6p ve toz birike-
cektir. Cogu insan bedeninin i¢ini asla temizlemez. Genellikle
kirk yas civarinda, insanlarin bedeni zehirlerden, zararl birikin-
tilerden ve bakterilerden yorgun diiser ve hastaliklara acik hale
gelir.

Bedenimiz hiicrelerden meydana geliyor. Doga bizi dyle bir
bicimde yaratmis ki her saniye 6len eski hiicrelerimiz kadar yeni
hiicre olusur. Siirekli olarak zehirlenen bir bedende yeni hiicre-
lerden daha cok eski hiicre bulunur. Bu tiir sagliksiz bir denge-
sizlik, yasglandik¢a hastaliklara ve bedenimizde bozulmalara
neden olur.
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Evrim, iki deligi olan tek hiicreli bir organizmayla baglamig-
tir: Deliklerin biri besinleri almaya, digeri de atiklari digariya bo-
saltmaya yarar. Eger atiklan bogaltma igleminde aksaklik olursa,
hiicre 6liir. Bu ¢ok basit ama miikemmel bir modeldir. Bedeni-
miz milyarlarca hiicre igerir ama genel ilke hala aymdur: Iyi isle-
meyen bir atik bogaltim sistemi hastaliklara ve &liime yol acar.

Pek ¢ogumuz yetiskin bir insanin kalinbagirsaginin 8-15 kg
arasinda katilasmig diski malzemesi icerdigini ve bunu hayati bo-
yunca tagidiini bilmeyiz.

Genellikle kirk yasindan sonra, kalinbagirsagimiz digki malze-
mesiyle o denli doludur ki diger organlarimizin yerlerini iggal
eder ve karacigerimizin, bobreklerimizin ve akcigerlerimizin ig-
levlerine miidahale eder. Bu durum, pek ¢ok hastalifin nedenle-
rinden biridir. Izin verin, bunun nasil oldugunu agiklayayim.

Biitiin yiyecekler genel olarak dort grupta toplanir:

1. Proteinler: Et, balik, yumurta vb.

2. Karbonhidratlar: Ekmek, bal, seker, patates vb.
3. Yaglar: Tereyag1, zeytinyagi, margarin vb.

4. Meyve ve sebzeler, meyve-sebze sulari

Cogu karbonhidratlarin, meyvelerin ve sebzelerin sindirimi
ag1zda baglar ve incebafirsaklarda devam eder. Yaglar ve prote-
inler midede sindirilir.

Eti ve patatesi birlikte yemek, tek basgina sindirim sorunlar ya-
ratmaya yeterlidir. Farkh yiyeceklerin farkli siirelerde sindirildi-
gi gercegi lizerinde pek diislinmeyiz. Oysa patatesin sindirilmesi
bir saat kadar siirer; etin sindirilmesi icin ise li¢ ila sekiz saat ara-
sinda bir siire gerekir.

Bedenimizin yasamsal iglevleri ve hastaliklarla savagsmak
icin kullanabilecegi enerjisinin cogu, hatal bir gekilde bir
araya getirilmis yiyeceklerden olusan bir aksam yemegini
sindirmek ve atiklarini bosaltmak igin bos yere harcanir.
Sindirilemeyen besin pargaciklari, sindirilmis besinlerden ayn
bir sekilde kalinbagirsaga gelir ve duragan digki malzemesi kat-
manlar1 olusturur.

33



Kalinbagirsagimiz sindirilmis yiyecekler seklinde verimli
toprak iceren bir saksi gibidir. Bedenimiz ise bir bitki gibidir.
Kalinbagirsagin duvarlari, tipk: bir bitkinin koklerine benzer
sekilde, besleyici maddeleri 6ziimseyerek kanimiza karigmasi-
n1 saglayan koklerle kaplidir. Her k6k grubu belli bir orgam
besler. Ise yaramayan atiklar bosaltilir. Peki, sindirilemeyen
pargaciklara ne olur?

Bir sonraki 6giinde yeni bir sindirilmemig besin pargas: eski-
sine eklenir, sonra bir bagkasi ve bir bagkas1 daha. Sindirilmemis
yiyecek parcalar kalinbagirsagin duvarma yapigir. Bu pargacik-
lann olusturdugu birkag kilogramlik bir agirligi bagirsagimzda
tagir dururuz. Yillar boyunca 36 derecenin iizerindeki beden
1s1sinda depolanan besin iiriinlerine neler oldugunu hayal etmek
giic olmasa gerek.

Bagirsak, bu pislik katmam altinda hila daha besin 6ziimse-
me iglevini siirdiiriir ve bu katmandaki bozulmanin iirtinii olan
zehirli ve kanser yapict maddeleri de yararlh maddelerin yani
sira 8zlimseyerek viicuda tasir. Acgikca ortadadir ki, bu 6ziim-
senen, saglikli hiicreler olugturmaya uygun bir malzeme degil-
dir. Bu zehirler kanimiza karisarak bedenimizde dolagir ve
sagligimizi mahveder.

Yukarida anlatilanlardan, asla saghksiz tek bir organi-
miz olamayacag) sonucunu c¢tkarabiliriz. Biitiin beden has-
tadir. Organlardan®biri daha erken hastalamir ama onu
tedavi etmek sorunu ¢ozmez. Belli bir hastahig: tedavi ettigi-
mizde temelde yatan daha biiyiik bir sorunun, bedenin tii-
miiniin kirlenmis olmasinin lokal bir belirtisini ortadan
kaldirmis oluruz. Belli bir bozuklugu tedavi ettigimizde asil
suclu tedavi edilmeden ve her an bir bagka organm: vurmaya
hazir bir sekilde kalmig olur. Zehirlenmis bagirsak siirekli ola-
rak biitiin bedene zehirleyici maddeler tagimaktadir. Kalinbagir-
sak genel bir zehirlenme kaynagi haline gelmigtir. Duragan disk1
malzemesi katilagmig katmanlar olugturur. Bu kocaman atik tor-
basi, diger i¢ organlarimizi kendi yerlerinden iter, diyafram iize-
rine baski yapar ve akcigerlerimizin kapasitesini onemli dlgiide
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azaltarak, diyaframin nefes alma islevinin diginda kalmasina ne-
den olur. Karaciger yerinden itilir; bébrekler iizerinde bask: olu-
sur; incebagirsaga hareket edecek yeterince yer kalmaz; erkekler
lireme ve idrar sistemlerinde sikigiklik hissederler. Rektumun
alt boliimii, en ¢ok baski altinda kalan organdir; asin galisan ka-
nallar genisler ve kanh yumrular olusturur. Zehirlenmis bir ka-
linbagirsak sayisiz soruna yol agabilir ve ortaya c¢ikabilecek
hastaliklarin 6nceden teshis edilmesine imkéan yoktur. Olas: en
kotii senaryoda, kanserin son agamasinda, kalinbagirsaktaki bo-
saltim kanal1 tiimiiyle tikanir ve beden kendi iirettigi zehirlerle
zehirlenir.

Kendi kendini zehirleme

Kendi kendini zehirleme sagligimizin en biiyiik diigmamdir. Bu
durum pek ¢ok hastaligin nedenidir ¢iinkii bu hastaliklarin tiimii
kanin zehirlenmesiyle baglar.

Eski Musir ve Tibet gifacilari, cok uzun zaman 6nceden temel
ilkenin ne oldugunu biliyorlardi: Saghgimizin iyi olmasi, bagr-
saklarimizin ¢gahgmasinin iyiligine baghdir.

Hipokrat da, “Pek ¢ok hastalik bedenimize ag1z yoluyla gi-

rer” demigti. Her zaman oldugu gibi, hakliyd.

' Pek cok pismis ve unlu besini, tereyagi ve sekerin yani sira
proteinlerle (et, sarkiiteri iiriinleri, peynir, siit iiriinleri, yumurta
vb.) birlikte yemek egilimindeyiz. Sindirim sistemimiz birbiriyle
kangtirnilmig ¢ok ¢esitli gidalar sindirmeye uygun olmadigindan,
kalinbagirsagimizin duvarlar sindirilmemis gida pargalartyla kap-
lanir. Kalinbagirsagin ici sicak ve nemli bir ortamdir. Sindirilme-
mis§ gida pargalari, zararl bakterilerle dolu bir kiitle haline gelir
ve bu zararl bakteriler kendi metabolizmalarinin zehirli yan iiriin-
leri olan toksinler iiretir. Kalinbagirsagin duvarlari bu toksinleri
Oziimser; bu toksinler kanla birlikte bedende dolagir ve zaman
icinde zehirler.

Gorebilecegimiz gibi, aginn yemek ve uygun olmayan yiyecek-
leri bir arada tiiketmek mide ve bagirsak sistemimiz igin ¢ok za-
rarhdur.
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Dilde alistimadik renklenmeler, nefesin kotii kokmasi, ani
bas agrilari, bag donmeleri, hissizlik, karnmin alt boliimiinde
agirhk ve sigkinlik gibi rahatsizhiklarin tiimii kabizh@in ne-
den oldugu kendi kendini zehirlemenin sonucu olabilir.

Diskilamaya neden olan bagirsak hareketlerinin 24 saatten da-
ha uzun siire gerceklesmemesi, bariz bir kabizlik gostergesidir ve
kesinlikle tedavi gerektirir.

Insanlarin yiizde 60’ 1nin kronik kabizlik ¢ektigi bir sir degil-
dir. Gelin, pek ¢ok insanin kalinbagirsaginda goriilen boylesi sag-
liks1z bir durumun baglica nedenlerine goz atalim:

1. Kalori bakimindan zengin, hacim bakimindan kiigiik
yiyecekler tiikketmek. A¢ligimizi1 genellikle bir sandvig ve ar-
dindan i¢tigimiz bir megrubat, kahve veya cayla bastiririz. Kii-
¢itk hacmi nedeniyle, sandvi¢ ¢ok az digki malzemesi liretir ve
bagirsaklar iizerinde digkilamaya neden olacak kadar basing ya-
ratamaz. Birkag giin boyunca bagirsak hareketine ihtiya¢ duy-
mayabiliriz.

2. Cok fazla yiyecek tiiketmek. Insanlarin, uzun zamandan
beridir, bedenleri igin gerekli olandan iki ila bes kez daha fazla ye-
mek yedikleri biliniyor. Asirt yedigimiz zaman, bu yiyeceklerin
tamami 6zitmsenemez ve bir kismi kokugmaya baglar. Bagirsak-
larimiz yararli bakterilerle hastaliklara neden olan bakteriler ara-
sinda bir savag alanina doniiglir. Atiklarin bosaltimi, bu savagin
sona ermesine kadar askida kalir.

3. Cok fazla kahve ve undan yapilmis yiyecek (ekmek, ma-
karna vb.) tilkketmek. Bagirsaklarimiz: ¢ahistiran lifler bakimin-
dan zengin yiyecekler yemeden, yalmizca unlu iiriinler tiikketmek
kabizliga neden olur.

Kan hayat demektir

Bedenimiz hiicrelerden olusur; hiicreler dokularn, dokular or-
ganlari olugturur. Organlar da organ sistemlerinin (sinir sistemi,
iskelet sistemi vb.) parcalaridir ve biitiin sistemler birbirleriyle
sik1 iligki i¢gindedir. Hiicreler gidalarini kandan alir. Kan da
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enerji, iz elementler, hormonlar ve vitaminlerce doygun oldu-
gu siirece hayatin siirmesini saglar. Saglikls hiicrelerin, kemik-
lerin ve derinin olugmasiny, sag ve diglerin bilyiimesini yalnizca
zehir icermeyen kan saglayabilir. S1k yasanan kabizlik nede-
niyle kirlenen kan kendi kendini zehirlemenin kaynagi ha-
line gelir.

Bazi istatistiklere gore, meme kanserine yakalanan kadinlarin
onda dokuzunun bagirsaklan goriiniir sekilde yavas caligmaktadir.
Eger on-on bes y1l 6nce koruyucu islemler (kalinbagirsak temiz-
ligi) yapmus olsalardi, muhtemelen meme kanseri ya da herhangi
bir tiir kansere yakalanmayacaklardi.

Kalinbagirsak mikroflorasi

Kalmbagirsagimizda bes yiizii agkin bakteri bulunur. Saghikh bir
bagirsakta bu bakteriler sindirimi tamamlar ve hastalik yapi-
cit diger bakterileri yok eder. Ayrica, temel vitaminleri, hor-
monlarl, enzimleri ve aminoasitleri iiretirler. Cok fazla
miktarda hayvansal protein tiiketimi kalinbagirsagimizda siirekli
bozulma ve kokusmaya neden olur ve sonugta metan gazi agiga
ctkar. Bu zehirli gaz, B vitamini {ireten ve bedenimizi kanserli
hiicreler iiretmekten alikoyan bakterilerin yok olmasina neden
olur. Tlerde gorecegimiz gibi, yalnizca bir tek bakteri tiiriiniin yok-
lugu bile sagligimez iizerinde sayisiz olumsuz etkiye yol agar.

Kalinbagirsak - saghdgimizin “sigortasi”

Doga bizi saglam bir bagisiklik sistemiyle donatrmstir. Kalinba-
girsak bu sistemin 6nemli bir pargasidir. Kalinbagirsagin her bo-
limii bedenimizdeki belli bir organ1 harekete gecirir. Eger
kalinbagirsagimiz saglikl ise hicbir hastalik bizi tehdit edemez.
Ancak, eger kalinbagirsagimizda sagliksiz birikintiler varsa veya
mikrofloras1 dengesizse saghgimiz tehlikede demektir. Agagida-
ki ¢izimde, kalinbagirsagimizdaki birikintilerin neden olabilece-
gi hastaliklar gorebiliriz.
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Karaciger Mide
hastaliklar: sorunlari

Kalp ve akciger
hastaliklan

Tiroit "
rahatsizliklari |

.

Bobrek
hastaliklari

Mesane
rahatsizliklars

Genital-tiriner
sistem
rahatsizliklan

Sekil 1. Kalinbagirsaktaki saghksiz birikintilerin
neden oldugu hastaliklar

Sagliksiz kalinbagirsagin bazi dig belirtileri sunlardir:

1. Sigkinlik, kabizlik, gaz

2. Diglerde siyah lekeler

3. Dilde gri, beyaz veya sarimsi renklenme
4. Deride sigil ve ciller

Bedenimizdeki yedi temizleme sistemi

Bedenimizde stimiiksii maddeleri, zifirleri ve diger pislikleri te-
mizlemekten sorumlu yedi sistem bulunur. Bu sistemler sunlardir:

1. Kalmbagirsak
2, Karaciger
3. Bobrekler
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4. Yag dokusu

5. Kaslar ve tendonlar

6. Burun, kulaklar ve gozler
7. Akcigerler ve deri

Bedenimizdeki bu sistemlerden biri isini yapamaz hale geldigi
zaman, sradaki sistem galigir. Omegin, kalinbagirsak ve karaciger
temizleme iglevlerini tam olarak yerine getiremezlerse burun, goz-
ler, deri ve akcigerle baglantili sistemler isi devralir. Sonugta, sivil-
celer, egzama, alerjiler, burun akintisi, zaman zaman akcigerlerden
oOkstiriikle gelen balgam ve gozlerde ¢apaklanma olusur.

Bu gibi durumlarda insanlar burun damlalar1 kullanir, gézle-
rine kompres yapar veya derilerine merhemler siirerler. Biitiin bu
onlemler, yalnizca belirtilere kargi savagtlr. Tedavi genellikle
uzun, pahali ve etkisizdir.

“Her hastaligin kendi nedeni vardir ve nedenler hi¢bir ilagla or-
tadan kaldirilamaz.” ,
Hipokrat

Ilaglar veya hastane bakimi kalinbagirsagimizin kirlenmesine
neden olan kotii aligkanliklarimizdan bizi kurtaramaz.

Bedenimizin i¢sel temizleme sistemini yakindan inceleyecek
olursak cogu zaman son derece kotii durumda olduklarini kegfe-
deriz:

o Kalinbagirsagimiz 6ylesine kirlenmistir ki, kanimiz ka-
linbagirsaktan yararli maddelerden ziyade pislik 6ziimser.

« Karaciger ve safra kesesi taglarla, kolesterolle ve koyu ye-
sil safra ile dylesine dolmustur ki kandan toksinleri filtre-
leme islevi sekteye ugramistir.

+ Bobrekler islevlerini yerine getiremezler ciinkii tag ve kum-
larla dolmuglardir. 4

» Kemik ve eklemlerdeki tuzlu birikintiler, boyun, kollar ve
dizlerin her hareketinde agriya neden olur. Eklemler olagan
konumlarina gelirken catir gutur diye sesler ¢ikarir.
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Bedenimizde bu denli i¢sel kirlilik varken kendimizi saglikli
hissetmeyi nasil umabiliriz? '

Bedenimizin kendi kendini temizleme gbrevini yerine getire-
bilmesi i¢sel kirlenmenin derecesine baglidur.

Bedenin icsel kirlenme dereceleri:

Birinci derece  — Beden saglikli gériinmesine ragmen sii-
rekli yorgunluk hissetme

Ikinci derece — Basta ve kemiklerde agn

Uciincii derece - Cesitli tiirden alerjiler

Dordiincii derece — Kistler, kitleler, taglar ve sismanhk

Besinci derece - I¢ organlarda, kemiklerde ve eklemler-
de sekil bozukluklar

Altinci derece — Sinir sistemi rahatsizliklan

Yedinci derece  — Hiicre ve organlarda, sonugta kansere

yol acan yozlagmalar

Bedeninizdeki i¢sel kirlenmenin derecesini bu belirtilere baka-
rak tahmin edebilirsiniz. Eger ikinci ve liciincii dereceden belirti-
ler fark ediyorsaniz kaybedecek fazla zamanimiz yok demektir:
Miimkiin oldugu kadar ¢abuk bir sekilde tam bir beden temizligi
saglamak icin gerekli islemleri yapmalisimz.

insanca yéntemlerimizle onur duyabilir miyiz?

Eger doganin yasalarina gore yasamak isteseydik giinesin, ha-
vanin, suyun ve topragin nimetlerinden yararlanmamiz gerekir-
di. Tath, lezzetli, pisirilmis ve sicak islenmis gidalara aligtik.
Bedenimiz bu nedenle tam kapasitesi ile yagsayamiyor ve gore-
miyor.

Kanimiz zehirlerle kirlendigi siirece hicbir ilag bizi tedavi ede-
mez. Hastaliklar sagligimiza kalic1 hasarlar verir; kalbimiz zayif-
lar ve beynimiz 6liir. Iki segenegimiz vardir: Hastalig ilerletmek
ve erken bir oliim beklemek veya bedenimizin kirli batakliklari-
n1 temizlemek ve saghikh bir yasam tarzi benimsemek.
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KEYiFLi YASAMA YETENEGINDEN
YOKSUN OLMAK

Bedenimizdeki biitiin rahatsizliklarin yalmizca fiziksel degil, ay-
rica psikolojik nedenlerinin de oldugunu anlamamiz 6nemlidir.

Diiglinme bi¢imimiz karsimiza nelerin ¢ikacagini, hayatimi-
zin iyi ve kotii taraflarini etkiler. Kendinize kulak vermeyi dene-
yin. Eger aym diislinceyi birkag giin i¢inde tekrar tekrar ifade
ediyorsaniz, bu sizin zihinsel sablonunuz olmustur. Hepimiz dii-
stincelerimizle yasariz; diisiincelerimiz davraniglarimizi yonlendi-
rir. Eger diisiinceleriniz 6fke, korku, aci, iiziintii ve intikam
duygulariyla doluysa, bunlar ne tiir davraniglara yol acgabi-
lir? Eger diisiinceleriniz olumluysa, hayattan en iyisini bekle-
yebilirsiniz; fakat olumsuz diisiinmek, yalmzca zorluklar ve
basarisizliklara neden olur.

Diisiinme bi¢imimiz yalnizca bagar1 ve basarisizliklarimizi be-
lirlemekle kalmaz sagligimiz iizerinde de hayati bir etki yapar. Or-
negin pek ¢ok insan bag, boyun ve sirt agrilar ¢eker. Bu agnilarin
nedeni ne olabilir? Boynumuz zihinsel olarak esneklikle iliskili ola-
bilir. Diislincelerimizde esneklik, bir soruna farkl bakis agilarin-
dan yaklagabilmek ve ¢oziim bulmakta yaratici olmak anlamina
gelir. Inatc1, uzlagma yetenegi olmayan ve sorunu karsisindakinin
bakig agisindan gorme yetenegi gelismemis insanlar, bir bagkasi-
nin diisiincelerini daha insafli ve anlayigla degerlendirmeyi 6grenin-
ceye kadar bag, boyun ve sirt agnisi cekeceklerdir. Eger herkesi ve
her seyi elestirmeyi aligkanlik haline getirmissek eklemlerimiz ve
kaslarimiz agrimaya baslar. Ofke ve kin diisiincelerimize egemen
oldugu zaman, bedenimiz harap olur ve enfeksiyonlara acik hale
gelir. Uzun zaman 6nce ugradigimiz bir adaletsizlige saplanip ka-
lirsak, bu diisiinceler 6nce bedenimizi “tliketir” ve sonunda kanser-
1i hiicrelerin ve kanserin ortaya ¢ikmasina neden olur.

Yalmzca psikolojik degil, bedensel saghgimz kazanmak
icin de olumsuz diisiinceleri ve diigiince kaliplarini olabildigi
kadar cabuk ortadan kaldirmak icin caba harcamaliyiz.
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IKINCIi BOLUM

SAGLIKLI OMURGA
 SAGLIKLI
BiR BEDENIN

" TEMELI



Cogu insanin omurgasi o denli bozulmustur ki diizeltmek ¢ok
uzun zaman ve biiyiik sabir gerektirir. Agrlar bizim diledigimiz
kadar hizl1 yok olmazlar,

Yine de her seyi diizeltmek miimkiindiir. Saghigimiza 6zen
gosterme aliskanhg kazanmah ve bedenimizin koruyucusu
oldugumuzu anlamahyiz. Omurgamz giiclii ve saghkh tut-
mak igin, sert bir yatakta yatmali, sert yastiklar kullanmal ve
her giin egzersiz yapma aligkanhgi edinmeliyiz.

Sert bir yatakta yatmak neden saghgimiz i¢in
yararhdir?

Hayatimizin yaklagik ligte birini uyuyarak geciriyoruz. Uyudugu-
muz zaman kaslarimiz gevser ve bedenimiz esner. Uyurken yapti-
gimiz hareketlerin tiimii, uyanikken yaptiklarnmizdan farklidar.
Uyurken yaptigimiz hareketler daha az enerji gerektirir ve uyku za-
man1 omurgamizin sagligini geri kazanmasi i¢in en iyi zamandur.

Uzerinde uyudugumuz yatak, uykumuzu rahatsiz kilmamak
kaydiyla, miimkiin oldugu kadar sert olmalidir. Diiz bir gekilde
sirt {istii yatarak, kollarimizi yanimiza uzatarak ve bacaklarimiz
gevsek bir halde uyumaliyiz. Bu sekilde agirligimiz esit olarak
dagilir, kaslarimiz son derece gevser ve omurgamizda giin boyun-
ca olugmus biitiin yer degigtirmeler hafifce diizelir.

Bu konumda kalp ¢ok az gerilim altinda ¢alisir, kani kolay-
likla pompalar ve dolagim gayet kolay gerceklesir. Karacigeri-
miz bedenimizdeki toksinleri uzaklastirmaktan sorumlu oldugu
icin daha iyi kan dolagimi onun da gorevinin kolaylasmast an-
lamina gelir.

Iyi ¢aligan bir karaciger, iyi caligan bir metabolizma demektir.
Sert bir yatak iizerinde bu sekilde iki ay siireyle yatarak ii¢ ila bes
kilo kaybetmemiz ve pek cok saglik sorunundan kurtulmamiz
miimkiindiir. )

Sert yatakta yattigimuz ilk birkag giin, kaslarimizda ve omur-
gamizda agn hissedebiliriz. Omurgadaki egrilikler diizeldikten
sonra (10-14 giin), bu agrilar ortadan kalkacaktir.
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Yumusak bir yatakta yatmak neden zararlidir?

Karacigerimiz bedenimizin kimya laboratuaridir. Tamam
metabolizma olarak bilinen binlerce kimyasal tepkime, bu la-
boratuarin iyi caliymasina baghdir.

Bilimsel ¢ahigmalar igiinciiden yirminciye kadar olan gogiis
omurlarinin diizenli aralikli olmasinin, karacigerin islevini layi-
kiyla yerine getirmesini sagladigini gosteriyor. Yumusak yataklar-
da yatan insanlarin bu omurlart her zaman egri durur ve bu da
karacigerin ¢aligmasini olumsuz yonde etkiler.

Yataklarimizin niteliginin (sertligi) omurgamizin iizerinde ve
dolayisiyla genel saghigimiz iizerinde biiyiik etkisi vardir.

Sekil 2. Sert bir yatak ve kiigiik bir yastik kullanildiginda
omurga diizgiin konumlanmigtir.

Sekil 3. Yumusak bir yatakta ve yiiksek bir yastikta yattifimz zaman
omurgamiz egilir ve rahatsizlanir.
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Bir 6nceki sayfada sert bir yatagin omurgamizi nasil etkileye-
bilecegi gosteriliyor. Hayatimizin 6nemli bir boliimiinii gegirdigi-
miz yere biraz 6zen gostermeye deger. Yatagimiz, saglhifimiz
lizerinde gerilim ve hasar yaratmak yerine ona hizmet etmelidir.

Sert bir yastik neden saghigimiz i¢in yararlidir?

Uzerinde yatigimiz yastik sert, kiigiik ve algak olmalidir. Yastik-
s1z uyuyabilen insanlar, enselerine rulo yapilmig bir havlu koy-
malidir. Sert bir yastik burun acikliklarinin da uygun konumda
olmasim saglar.

Burun deliklerimizi ayiran duvar bedenimizdeki biitiin or-
ganlarin calismasimin fizyolojik dengesinden sorumludur. Her
iki burun deliginden de kolayca nefes alinabilmesi, bedenimi-
zin diizgiin calismast icin ¢cok 6nemlidir. Bunun yani sira, ha-
va burun deliklerinden gecerken isitilir, temizlenir ve
mikroplardan armdirilir.

Yumusak, biiyiik ve yiiksek yastiklarda yattifimiz zaman en-
semiz biikiiliir ve burundan nefes almak zorlagir, agzimizdan ne-
fes almaya baglariz. Agizdan nefes almak tehlikelidir ¢linkii her
tiirlii mikrop kolaylikla hava kanallarimiza girebilir,

Sik sik soguk alginh@mna yakalanmak, bogaz rahatsizlik-
lar1 ve brong hastaliklar: yiiksek ve yumusak yastiklarda yat-
manin sonucudur.

Omurga ameliyati son care olmahdir

Hastalanan insanlar ameliyat olmay: biitiin rahatsizliklarmin ¢6-
ziimi sanir. ABD’de her yil bel agrilarini tedavi etmeye yonelik
iki yiiz bin ameliyat yapilmaktadir. Bu ameliyatlann yansi hicbir
yarar saglamaz ve hatta yapilmalan zorunlu da degildir.

Boylesi bir ameliyat sirasinda, genellikle, hasar gérmiis olan
disk ¢ikarilir. Ancak bu iglem daha sonra sikisan omurga bolii-
miindeki bagka bir diskin daha ¢ikarilmasini gerektirebilir. Boy-
lesi bir ameliyat sinirlerimiz iizerinde o anda bulunan baskiy:
kaldirmakla birlikte, disk hasarina yol acan asil nedeni ortadan
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kaldirmaz. Ameliyat, koruyucu yontemler artik ise yaramadigi
zaman diigiiniilecek son ¢are olmalidir.

Saglikli bir omurgayy, biitiin hayatimiz boyunca gosterdigimiz
caba ile “kazaninz.” Eger omurgamizi ihmal etmeyi aliskanlik ha-
line getirmigsek, er veya ge¢ agrilara katlanmak zorunda kalmamiz
kaginilmazdir. Daha sonra da tedavi olmak i¢in zaman, hem de ¢ok
fazla zaman harcamaya mecbur oluruz. Bunun yerine en bastan bi-
raz zaman harcayip, sorundan uzak kalmak daha iyi degil midir?

- Omurga rahatsizliklarindan kurtulmanin en iyi
yolu korunmadir

1.

Yiiriirken, dikilirken ve otururken dik durmaya, karnimiz1
iceri cekmeye, sirtimiz diiz ve bagimizi hafifce yukan kal-
dirmaya dikkat etmeliyiz.

. Otururken asla ayak ayak iistiine atmamaliy1z ¢iinkii dizleri-

mizin altindan iki ana damar gecer ve bunlarin iizerine uygu-
lanan basing kan dolagimim etkiler ve bu da zaman iginde
sirt ve bel agrlanna, varis agrilarina ve bacaklanimizin alt
kisimlanindaki kan damarlarinda sorun olugmasina yol acar.

. Herhangi bir sey kaldirnirken dizlerimizi diiz tutmamaliy1z.

Dizleri kirmak omurgaya binen yiikii hafifletir.

. Gii¢lii karin kaslar1 omurgamiz iizerine binen yiikii yiizde

20 azaltir.

. Agrr seyler tagirken (6megin aligveris torbalan), yiikii iki

omzumuza esit sekilde dagitmaliyiz.

Size diizgiin bir durug ve omurga agrilarindan kurtulmamzi
saglayacak iki set egzersiz oneriyorum. Her ikisi de fazla zaman
ve ¢aba gerektirmemesine ragmen harika sonuglar verir.

Birinci egzersiz
— Uyandigimz zaman birkag kez gerinin.
— Surt iistii yatarken bagimizin arkasini sikica yastiga bastirin,

bes saniye Oylece tutun ve sonra bes saniye rahatlayin. Bu-
nu alt1 kez tekrarlayin.
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Yastiginiz1 gogsiiniize koyun ve beg saniye simsiki kucak-
layin. Sonra bes saniye dinlenin. Bunu alt1 kez yineleyin.
Yastiginizi dizlerinizin arasina koyun ve beg saniye siirey-
le iyice sikigtirin. Beg saniye dinlenin ve bu hareketi alt1
kez yineleyin.

Bacaklarinizi kirk bes derecelik bir agiyla kaldirin ve bes
saniye 6ylece tutun. Bes saniye dinlenin. Alti kez yineleyin.
Bir ayagmizin parmaklarini diger ayaginizin parmaklarinla
tutarak kendinize dogru ¢ekin. Sonra diger ayaginizin par-
maklart i¢in aymi iglemi yapin. Bu hareketi her ayak i¢in
alt1 kez yineleyin.

Yatakta yapilan egzersizler kalbimiz lizerinde ¢ok az gerilim
yaratir ve bu nedenle herkes bu hareketleri yapabilir; ¢ocuklar,
yetigkinler veya yaghlar.

Ikinci egzersiz

Bu egzersiz seti kaslann, sinirlerin, i¢ organlarin ve kan da-
marlarinin 1yi calismasini saglar; sinir ve sindirim sistemimizi dii-
zenler ve zihinsel kapasitemiz tizerinde olumlu etki yapar. Bu
egzersizleri hareketli bir yagam siiren ve yogun c¢alisan kisilere
oneriyorum.

1.

Bir sandalyeye oturun, ayaklarinizi hafifce ileri ¢ikarm, el-
lerinizi dizlerinizin lizerine koyun, kollarinizi on kez yuka-
1 kaldirip indirin.

2. Aym konumda baginizi onar kez saga ve sola dondiiriin.

B

. Bagimzi onar kez 6ne ve arkaya hareket ettirin.
. Kollariniz1 yatay olarak one uzatin ve baginizi birbiri ardi-

na beser kez saga ve sola gevirin.

. Kollarimz1 doksan derecelik bir agiyla ileri uzatin, bir yan-

dan kollarimzi ileri dogru iterken 6te yandan ¢enenizi ileri
ve yukan itin. Bu hareketi on kez tekrarlayin.
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SISMANLIK
EN BUYUK DUSMAN



Bugiin yine okurlarimdan bir yigin mektup aldim. Caligmalarim
hakkmdaki bu olumlu geri bildirimlere ve tavsiyelerime dayal
tedavilerin bagarili sonuglarina iligkin tanikliklara giikran duyu-
yorum.

Her bir mektuba tek tek yamt veremedigim i¢in 6ziir diliyo-
rum. Bunun pek ¢ok nedeni var ama en dnemlisi zamanin elver-
memesi. Sorularin pek ¢ogunun yanit1 kitaplarimda bulunabilir.
Liitfen kitaplarimi dikkatle okuyun ve kavramlar1 anlamaya gay-
ret gosterin. Bu kitap bazi mektuplarin yanitlarini igermektedir
(Sayfa 166’daki “Sorular ve Yanitlar” boliimiine bakiniz). Liit-
fen pek ¢ok insanimn ortak sorunu olan bir konuda yazilmg asagi-
daki mektuba dikkat edin.

Biitiin hayatim boyunca sismanlikla miicadele ettim. Denedigim
her yol (diyetler, orug tutmak, zayiflama ilaglart) hiisrania so-
nuglandi. Agirt yemek yemiyorum ve biitiin bu yaglarin nereden
geldigini anlayamiyorum. Belki metabolizmamda bir bozukluk
var. Eger mucize bir diyet biliyorsanz, liitfen bana sdyleyin. Bu
benim igin ¢ok énemli.

Henryka M.

Diinya niifusunun yiizde 70’inin fazla kilosunun bulundugu ve
yalniz olmadigimiz gergegi sizi biraz teselli edebilir. Ama bu, si-
zi teslim olmaya ¢agirdigim anlamina gelmiyor. Gelin modern in-
sanlarda agir1 kiloya yol agcan bazi nedenleri inceleyelim. Boylece
belki aymi sorundan muzdarip olanlarin sorularina yanit vermis
oluruz.

Sigmanlikla omurganin durumu arasinda bir baglant1 bulun-
dugunu 8grenmek sasirtici gelebilir. Ama gece giindiiz tizeriniz-
de fazladan 20 kg yiikle dolagtiginiz1 hayal edin. Bu, omurgamizi
etkiler miydi? »

Sismanlikla ilgili olarak uzun yillar boyunca yaptigim ¢a-
hsmalara dayanarak, sismanlikla omurganin kéti durumda
olmasi arasinda bir iligki oldugu sonucuna sahsen vardigim
soyleyebilirim.
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Omurga metabolizmamizi kontrol eder

Omurgamizda bulunan otuz ii¢ omur, gévdemizi dik tutmaya ya-
ramanin disinda bagka iglevlere de sahiptir. Hepimiz omurlarin
omurilige ve i¢ organlarimizin ¢alismalarim yonlendiren sinir yol-
larina destek sagladiklarim biliriz. Bel omurlan bu anlamda daha
Snemlidir ¢linkii omuriligin metabolizmamizi diizenlemekten so-
rumlu olan kismin: kaplar. Bagka bir deyigle, eger bel omurlar:-
mizda omurlarin kaymasi gibi rahatsizliklar varsa, hizla kilo
alma ya da verme egiliminde olabiliriz. Bu, bazi insanlarin
neden fazla yemedikleri halde Kilo aldiklarina ve bazi insan-
larin da agin yedikleri halde zayif kaldiklarina basit bir acik-
lama getirir. Her iki grubun da bel omurlarinda patolojik bir
degisiklik olmugtur.

I¢ organlara giden sinirleri etkileyen bel omurlarindaki sorun-
larin neden oldugu agir kilolar bu organlarin normal ¢aligmalari-
m da sekteye ugratir. Bu rahatsizlik genel olarak “metabolik
bozukluk” diye tarif edilir. Omurganin beldeki boliimiinde sid-
detli rahatsizliklarin olmasi halinde kilo degigimleri ¢ok daha dra-
matik olur.

Sunu sorabilirsiniz: “Hasar gérmiis bir omurga nasil diizeltile-
bilir?” Oncelikle agir1 kilo almanin diger nedenlerinin ele alinip,
hasarlann diizeltilmesi tartigmasinin daha sonraya birakilmasinda
fayda var. )

Anormal kilolarin dogrudan sebepleri (hormonal bozukluklar,
yag ve karbonhidratlarin bedende hatah iglenmesi vb.) genellikle
hasta bel omurlarindan kaynaklanir. Bu nedenle, uzun vadede hig-
bir diyet anormal kilo almanin ya da vermenin Oniine gecemez.
Diisiik kalori diyetleri, 6giin sayisim1 azaltmak veya zayiflama
ilaglan anormal kilonun sebebini ortadan kaldirmazlar; yalmzca
belirtileriyle savagirlar.

Diyet yapmaya iligkin baz1 yorumlar yapmak isterim. Uzun
siirelerle diyet yapmak dolagim sistemimiz i¢in son derece zarar-
lidir. Bedenimiz bir kilogram yag dokusu igin on bin metre kan
daman inga etmek zorunda kalir. Diyet nedeniyle kilomuzun sik
stk degismesi halinde, dolagim sistemimiz iizerinde siirekli ola-
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rak bir baski olusur ve bu da kan damarlarinda ciddi yipranmala-
ra neden olur. Siirekli cesitli diyetler deneyen insanlarin damarla-
rinin gistigini (6zellikle bacaklardaki damarlarin) veya deri altinda
damarlarin gatladifini gorebilirsiniz.

Diyet programlar neden etkili degildir?

Sigmanlikla miicadele eden insanlarin ¢ogu su ii¢ yoldan birini
seger:

1. Zayiflama ilaglar
2. Diisiik kalori diyetleri
3. Fiziksel egzersiz

Gelin bu yontemleri ayr ayr1 inceleyelim:

1. Zayiflama ilaclar1. Gliniimiizde revagta olan pek ¢ok zayif-
lama ilac1 vardir. Bu ilaglarn kilo vermeye etkisi gegicidir. Cogu
zaman, ilacin birakilmasini izleyen iki-ii¢ ay icerisinde etkileri or-
tadan kalkar. Elimizde kalan ise, bagta karacigerimiz, midemiz,
pankreasimiz ve dolagim sistemimiz olmak iizere, bedenimizde olu-
san tarifi imkAnsiz hasardir. Bu ilaglar bedenimizin su kaybetmesi-
ne neden olur; kanimizin bilegimini degistirir ve koyulagmasina yol
acar; bedenimizin asitlik derecesini artirir (bu zararhdir!) vs. Uste-
lik olumsuz etkilerin tamamini kestirmeye olanak yoktur. Bu teda-
viler hasta ile herhangi bir psikolojik etkilesime girmeyen, yapay
formiillere dayanir. Birey olarak kisiligimiz daha fazla 6zeni hak
eder; bedenlerimiz farkh ve her birinin kendine 6zgii yanlar bu-
lunuyor. '

Bu nedenle, her birimiz bedenimizi saghkh ve bicimli tut-
mak icin kendi bireysel yontemimizi bulmak zorundayiz. Bu
oyle bir yontem olmahdir ki, toplu olarak pazarlanan formiil-
lere degil, bedenimizin benzersiz fizyolojisine dayanmalidir.
Fazla kilolar1 verme siirecini kendi zihnimiz yonlendirmelidir.
Biz saghgimiz icin kilo vermek istiyoruz, bedenimizin kapilari-
m hastaliklara agmak igin degil.
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2. Diigiik kalorili diyetler. Bildigimiz gibi, bedenimizde olusan
yag dokusunun temeli sudur. Her tiirlii diyet programi ve zayiflama
ilac1 bedenimizin savunma mekanizmasini harekete gecirir: Beden
yeterince besin almadigi zaman, fizyolojik siireglerin devam edebil-
mesi i¢in gereken enerjiyi blinyesindeki yagdan saglar. Su, bedende
yagn iglenmesinin bir yan {iriinii olarak ortaya ¢ikar ve bedenden ati-
lir. Zayiflamak yerine bedenimiz kurumaya ve kurumus bir meyve-
ye benzemeye baglar. Yiiziimiiziin ve bedenimizin derisi kirigir;
kaslarimiz gevser; bagimiz, karacierimiz ve karnimiz agrnimaya bag-
lar. Sonunda siiriip giden yogun aglik duygusu ve kendimizi halsiz
hissetmemiz nedeniyle diyeti bozmak zorunda kalinz. Yag dokusu
suyu ¢eken bir stinger gibi davranir. Hizla yeniden sismanlayabiliriz.

3. Fiziksel egzersiz. Aerobik, kogsmak vb. egzersizlerin icer-
digi fiziksel gerilim, hazir olmayan bir bedende ciddi saglik so-
runlarina yol agabilir. Bunun nedeni yogun fiziksel hareketin
bedenimizin 1s:nmasina ve kan dolasimimizin hizlanmasina neden
olmasidir. Bedenimizin iginde bagirsak ve kan damarlan gibi or-
ganlarda yigisan zararh birikintiler (sisman insanlarda bu birikinti-
lerin miktar1 genellikle daha fazladir) daha asidik bir hal alir ve
toksik maddelerin miktan artar. Yogun terleme bu toksinlerin bir
kisminin atilmasin saglar ama ¢ogunlugu kana kangarak bedeni-
mizde dolagmaya ve kendi kendimizi zehirlemeye baglar. Genel
saghigimiz bozulur ve ilk belirtiler olarak akut bag agrilar ve dep-
resyon ortaya cikar. Ozellikle otuz yagin iizerindeki insanlar, asla
agin fiziksel egzersiz yoluyla kilo vermeye ¢aligmamalidar.

Yukaridaki yontemlerden birini kullanarak kilo vermeye ¢ali-
san insanlar iki temel hata yaparlar:

Birincisi - Yalnizca diislik kalorili yiyeceklerin tiiketildigi bel-
1i bir siire boyunca diyet yapmak (Aslina bakarsaniz,
diyet Yunancada “yagsam tarz1” anlamina gelir, bel-
li bir siire boyunca az yemek demek degildir).

Ikincisi - Kisa siire icerisinde miimkiin oldugu kadar ¢ok

‘ kilo vermeye ¢aligmak.
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Bir Dogu atasozii g6yle der: “Dokuz hamile kadin1 bir araya
getirip, bir bebegin bir ayda dogmasini saglayamazsiniz.” Bu ba-
sit gercegi bizim tartigma mevzuumuza uyarlarsak; hizl bir kilo
verme yolu yoktur. Eger birka¢ yildan beri kilo aliyorsamiz, bu
siireci tersine ¢evirmek ve bedeninizi kilo veren bir yola sokmak
da biraz zaman alacaktir (iki-ii¢ ay).

Doganin temel ilkelerinden biri hi¢bir seyin yoktan var ola-
mayacagim ve higbir seyin ardinda bir iz birakmakstzin yok ola-
mayacagini belirtir. Bu ilke sismanlar icin en 6nemli dersi
icerir: Az yiyin.

Az yemeyi bagarabilmeniz i¢in bazi tavsiyeler:

« Daha kiigiik tabaklar kullanin. Ornegin su anda kullandig1-
niz tabagin yarisi biiyiikliigiinde olsun.

» Yavas yemeyi 6grenin. Kagitlara “yavag yavas ye ve her
lokmayi elli kez ¢igne” yazin ve bunu evin icinde goziinii-
ze ilisecek yerlere yapistirin (masaya, aynaya, buzdolabina,
banyoya vs.).

Gelin sismanhigin ne oldugunu anlamaya ¢alisalim. Sigsman-
1181 bedenimizin bigiminin bozulmasiyla 6zdeslestiririz ama
sismanhk oncelikle, bedende gerceklesen pek c¢ok fizyolojik
siiregte diizensizliklere yol agan bir hastaliktir. Biitiin diger
hastaliklar gibi, sismanlik da uzun ve sikici bir tedavi siireci
gerektirir. Sigmanlik, yasli veya geng her yas grubundan insa-
n1 etkiler. Bir hastalikla savagabilmek icin hastaliga neyin se-
bep oldugunu bilmemiz gerekir. Sismanlik s6z konusu
oldugunda, bu nedenler bizim kotii aligkanliklarimiz ve bagim-
hiliklarimizdir.

Ciplak bir sekilde bir aynanin karsisinda durun ve bedeninize
dikkatle bakarak, tagiyip durdugunuz biitiin o fazla yaglar iyice
goriin. Kafamiz1 ¢cevirmeyin; oburlugunuzun ve giiclii bir iradeye
sahip olmayisimizin bedeninize ne yaptigina bakin. Gordiikleri-
niz, sizi harekete gecmek i¢gin tegvik edecektir.
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Sismanhga yol acan koti ahskanhkiar

Victor Hugo insanlarin anlamadiklar1 seyleri bagaramayacaklari-
n1 sdyler. Bu kurali gsismanhiga uygularsak, sismanlia neyin yol
actigim bilmeden kilo kaybedemeyecegimiz ortaya ¢ikar.

Liitfen asagidaki listede siralanan ve insanlarin kilo almasina
biiyiik ol¢iide neden olan kétii aligkanliklar listesini inceleyin ve
bu aligkanliklart giinlitk hayatinizdan ¢ikarm.

Sonuglar karsisinda sevingle sagiracaksimiz. Yalmzca adiniz
bir zamanlar oldugunuz gigsman kisiyle aym kalacak.

1. Hizh yeme ve lokmalar: iyice ¢ignemeden yutma ahs-
kanhg sindirimin kotii olmasina ve bedeninizde yag birikmesi-
ne neden olur. Her lokmay1 en az elli kere ¢igneyin; ¢ignemek
Oyle eziyetli bir is degildir.

2. Yemeklerde siv1 titkketmek sindirim ve hormonal sistemle-
rinizde diizensizliklere yol agar. Yemeklerle birlikte ictiginiz su
bile olsa sizi sismanlatir.

3. Tath, unlu mamuller yemek sindirim sisteminizin emici
duvarlarinin nigastayla kaplanmasina ve bedeninizde iiretilen sii-
miiksii maddenin artmasina neden olur. Ustelik tatlilar kilo alma-
y1 hizlandirir. Kurutulmug meyveler, aygicegi ve kabak ¢ekirdegi
ve az miktarda kabuklu yemis yemeniz en iyisidir.

4, Siirekli abur cubur atigtirma ahiskanhg: bedeninizin bel-
li sistemleri iizerinde ¢ok fazla baskiya neden olur ve bu sistem-
lerin bagka 6nemli iglevleri yerine getirmelerine engel olur. Siz
agzimza bir ey atar atmaz, tat organi olarak gorev yapan diliniz
beyninize bir mesaj gonderir ve aninda pek cok mekanizma dev-
reye girer. Bunlar arasinda, her ihtimale kars1 bedeninizin savun-
ma mekanizmasi da vardir (¢linkii diliniz agzimza giren seyin ne
olduguna iligkin tam bilgi vermez). Lokositler bedeni temizleme
ve sagaltma gorevlerine ara verirler ve agizdaki yiyecegin yakin-
da gelmesinin beklendigi midenin ¢evresinde toplanirlar. Herhan-
gi bir tehlike bulunmadii ve lokositlere ihtiya¢ olmadig:
anlagildig1 zaman lokositler geriye, biraktiklan iglerinin bagina
donerler. Eger cok gegmeden agzimiza bir parga daha yiyecek ata-
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cak olursaniz, biitiin bu siire¢ tekrarlanir. Siirekli olarak agir ca-
lisan 1okositler bedenimizi savunma gorevlerini layikiyla yerine
getiremezler. Bu nedenle, diyelim bir grip salgini oldugunda, sii-
rekli abur cubur yiyen insanlar ilk hastalananlar olur. Siirekli abur
cubur yemenin yarattig1 bir bagka sorun da bedenimizin tirettigi
sindirim enzimlerinin zayiflamasidir. Daha zayif enzim sindirimin
yeterince iyi yapilamamasi ve bu nedenle su ve karbondioksit ye-
rine yag liretilmesi anlamina gelir (bu arada, sakiz ¢ignemek de
ayn1 olumsuz etkiyi yapar).

5. Bir arada tiikketilmemesi gereken yiyecekleri ayni 6giin-
de yemek, farkli gidalarin sindirimi farkli enzimler gerektirdigi ve
farkh siireler aldig1 icin sindirimi zorlastirir ve sindirim mekaniz-
malarini zayiflatir. Birlikte yenilmemesi gereken yiyecekleri bir
arada tiiketmek baz1 yiyeceklerin kokusmasina ve bazilarinin da
yaga doniismesine yol acar.

6. Yemeklerden sonra uzanmak olagan olarak uyku sirasm-
da devreye giren mekanizmalar harekete gecirir ve dikkati sindi-
rimden - uzaklagtirir. Sindirilemeyen gidalar yaga doniisiir.
Yemeklerden sonra miimkiinse mideye giden kan miktarini artir-
mak ve sindirimi iyilegtirmek i¢in biraz yiiriiytin.

7. Zamanmnin ¢ogunu oturarak gecirmek fazla enerji har-
canmasini gerektirmez ve depolanmig yaglarimi kullanma ihtiya-
c1 yaratmaz. Kullandifimiz enerji miktarim artirmak icin giinde en
az bin farkli enerjik hareket yapmamiz gerekir.

8. Televizyon seyrederken yemek yeme alisgkanhigi yemek
yemenin mahremiyetini bozar. Eski diyetisyenler yemek yerken
“sagir ve dilsiz” olmamuzi ogiitlerler. Eger televizyon seyrederken
yemek yersek, beynimiz sagirir; aym anda hem ekrandan gelen
bilgileri islemek hem de sindirim siirecini yénetmek zorundadir.
Bu durum sindirimimizi etkiler ve asir1 yememize neden olur.

9. Cam sikildik¢a yemek yeme aligkanligi az yemeyi unutma-
miza neden olan seylerden biridir. Stres altindayken asla yemek
yemeyin! Karacigerimiz strese ilk tepki veren organlarimizdandir
ve safra tiipleri daralir, Bu kogullarda safra incebagirsaklara ula-
samaz ve yiyecekler sindirilemez.
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10. Yatmadan o6nce ve geceleri yemek yemek zararhdir
¢linkii bedenimizdeki biitiin mekanizmalar bedenimizin tamami-
nin yenilenmesine ve hiicrelerimizin onarilmasina yonelmistir.
Sindirim organlari, geceleri sindirim i¢in gereken enerjiye sahip
degildir. Geceleri yemek yemek, bize yagdan, karaciger ve bob-
rek taglarindan bagka bir sey vermez.

11. Cogunlukla rafine edilmis ve énceden pigirilmis yiye-
ceklerle beslenme ahskanh@i dogal vitaminlerden ve iz element-
lerden yoksun kalmamiza neden olur. Bu tiir besinlerden yalnizca
bos kaloriler alinz; besleyici degerleri pek yoktur. Bunlardan ¢cok
fazla miktarlarda bile yesek hala aglik hissetmeye devam ederiz
ve daha fazla yemek yemek isteriz.

Simdi sismanhgin nedenlerini anladik. Yedigimiz yiyecekleri
dogru diizgiin isleme ve 6ziimseme yetenegimizi yitirdigimiz
zaman, bedenimiz bacaklarimizin, kalgalarimizin, karmmmzin
ve boynumuzun cevresinde yag depolamaya baglar. Psikolo-
jik nedenler ¢ok daha karmagiktir. En 6nemlisi sunu anlama-
mizdir: Sismanlik bir hastaliktir ve sismanhg) hog gérmemizi
gerektiren hi¢bir sebep olamaz.

Nasil kilo verilir?

Sigmanliginizin nedenlerini ortadan kaldirdiginiz anda kilo alma-
niz durur. Ama heniiz hila almis oldugunuz fazla kilolardan kur-
tulmaniz gerekmektedir. Bunu yapmak dort agamali bir islemdir.

1. Bel omurlarimzi dogru konuma getirin.

2. Giderek artan bir sekilde ve sistematik olarak fiziksel hare-
ketlerinizi artirin.

3. Bedeninizin i¢ temizligi igin gerekli islemleri rutin olarak
yapin ve diizenli araliklarla orug tutun.

4. Tablo 2’ye gore, yiyeceklerinizi uygun sekilde bir araya
getirerek tiiketin (sayfa 110).
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1. Bel omurlarinizi dogru konuma getirin

Omurlarmizi dogru konuma getirmenin cesitli yontemleri var-
dir. Cogu zaman yapilmalan tarif edilmelerinden daha kolaydir
ama ben yine de tarif etmeyi deneyecegim:

Egzersiz bar1 yontemi: Bel omurlarim: dogru konuma getir-
mek i¢in basit ve etkili bir yontemdir. Bar1 her iki elinizle kavra-
yin (bar size uygun sekilde, asildigimizda ayaklarimiz yerden 10
cm. yukarida kalacak sekilde kurulmug olmalidir) ve bel omurla-
rin1 esnetmek icin bacaklarinizi hareket ettirin. Eger bir egzersiz
bariniz yoksa bir agacin dalim da kullanabilirsiniz. Agacin dali-
na iki elinizle asilin ve birakin bel omurlariniz beden agirhgimzin
etkisiyle esnesin.

Ip yontemi: Bir sandalyeyi digerinden iki metre kadar uzaga
koyun ve ikisini yerden 60 cm. ylikseklikte bir iple birbirlerine
baglaym. Comelin ve bir tarafindan ipi takip ederek yiiriiyiin; 6biir
uca ulaginca bagimzi egin ve ipin altindan diger tarafa gecin; di-
ger uca kadar gidin ve bu iglemi iki ii¢ kez tekrarlayin.

Ayakla masaj yapmak: Karin listii yere uzanm. Bir yakini-
nizdan bir sandalyeye oturmasini ve ayaklariyla belinize yumusak
bir sekilde masaj yapmasim isteyin. Dikkat: Asla belinizi ¢igne-
terek masaj yaptirmaya kalkismayin.

Merdane ile masaj yapmak: Merdaneyi yumusak bir havluya
sarin ve yere koyun. Beliniz merdanenin iizerine gelecek sekilde
sirt iistii uzanin ve viicudunuzu merdane iizerinde ileri geri kaydi-
rin (her iki yonde 20 ila 40 saniye). Bu ac1 verici ama etkili bir yon-
temdir. Ilkin omurgamzin bel kisminda agn hissedeceksiniz. Bu
egzersizi tig-dort giin yaptiktan sonra agr1 azalmaya baglayacak.

Elle tedavi: Giiniimiizde omurga diizeltme iglemleri yapan
pek ¢cok meslek erbabr bulunmaktadir. Yapan kisi iyi bir uzman
oldugu siirece tedavi son derece etkilidir. Iyi bir uzman bulmanin
en iyi yolu, bagka hastalarin fikirlerini almaktir. Yapilacak hata-
I bir islem geri kalan hayatinizda aci gekmemze neden ola-
cak bir hasar gormenize yol acabilir.

Simdi artik ne yapmaniz gerektigini bildiginize gére, hemen
harekete gecin ve tatile yahut daha uygun bagka bir zamana erte-
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lemeyin. Saghgimz bekleyemez; ona her giin 6zen gostermeniz
gerekir,

2. Giderek artan bir sekilde ve sistematik olarak fiziksel
hareketlerinizi artirin.

Insan bedeni fiziksel ve kimyasal yasalara uygun sekilde
insa edilmigtir. Bu yasalar yaygin olarak bilinir ve bilimsel
olarak da kanitlanmistir. Bu yasalar her sinir ve kasmn icinde
sifrelenmistir, Hiicreleri ve dokular: diizenleyen, bunlar: bel-
li islevlerle girevlendiren hep bu yasalardir.

Eger lisede 6grendigimiz fizigi hatirlayacak olursak, yukarida
anlatilanlarin gsigmanlikla nasil bir iligkisi oldugunu anlayabiliriz.
Fizigin en temel kavramlarindan biri olan enerjinin korunumu ka-
nunu §oyle der:

Enerji yoktan var, varken yok edilemez. Yalmzca bir bigimden
digerine doniigtiiriilebilir.

Izin verin bu baglantiy1 agiklayalim. Yiyeceklerin i¢indeki
enerji, beden 1s1sin1 korumak yahut sindirim iglevini yerine getir-
mek gibi yasamsal siire¢lerde kullanilir. Fazlalik enerjiyi ¢ahg-
kan kaslarimiz kullanabilir. Eger bu artan enerjiyi kaslarimiz
kullanmayacak olursa, daha sonra kullanilmak iizere yag halinde
depolanir. Sigmanliktan bahsederken “metabolizma” gibi muglak
terimler kullanmamiza gerek yoktur (bir biyokimyaci olarak ben
bile hédld daha bu terimi tam olarak agiklayamam). Sigmanlik,
enerji akigindaki bir dengesizligin neden oldugu bir hastalik ola-
rak degerlendirilebilir. Fiziksel terimler kullanacak olursak; sag-
lanan enerji kullamilan enerjiden daha fazla oldugu zaman (yani
agir1 yemeye bir de tembellik ve hareketsizlik eslik ediyorsa), ar-
tan enerjiyi depolamak icin yag dokusu olusturulur.

Bu muhakemeye dayali olarak, sigman insanlara yaygin olarak
bilinen bir tavsiyede bulunacagim: Daha az yiyin ve daha ¢ok ha-
reket edin. Her ne kadar basit gibi goriinse de, kilo vermenin ke-
sin ve etkili bir yoludur.
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3. Bedeninizin i¢ temizligi icin gerekli islemleri rutin olarak
yapin ve diizenli araliklarla orug tutun.

Ugiincii agama giindelik hayatimizdan bir 6rnekle agiklanabilir.
Herkes elektrikli su 1siticis1 kullanmistir ve yine herkes bilir ki, ye-
ni bir isiticida su 1sitmak icin daha az elektrik ve zaman harcanir.
Kirec baglamis eski 1siticilar suyu kaynatmak i¢in daha fazla za-
man ve enerji gereksinir. Bu 6megi bedenimize uygulayacak olur-
sak, bedenimiz de yaslandik¢a ve icerdigi sagliksiz birikintiler
¢ogaldikca (kemiklerde, kaslarda, dolagim sistemninde, akcigerler-
de vs.) verimsiz enerji kullanimi nedeniyle daha fazla yiyecege ih-
tiyac duyar. Artan yiyecek tiiketimi de gsismanliga neden olur.

Bu ise bagka bir seyin daha belirtisidir; aniden kilo almaya
baslamamiz bedenimizde ¢ok miktarda sagliksiz birikinti bulun-
dugunu gdsteren bir igarettir. Bu durumda hemen tam bir beden
temizligi yapmamiz gerekir (Sayfa 194’te “Tam Beden Temizli-
8i” boliimiine bakiniz).

Diizenli kisa oruglar metabolizmanizi yeniden genclestirme-
nin en iyi yoludur. Bedeniniz yavas yavas yag dokusundan kur-
tulacak ve yiyecekleri siz gencken sindirdigi sekilde sindirmeye
baglayacaktir. Orug tutmanin beden agirhigimizi azaltmanin yant
sira, bir bagka 6nemli yarar1 daha vardir. Bedeninize yiyecek gir-
medigi zaman kendi kaynaklarina yonelerek besin arar. Ilkin is-
levini yerine getirmesine miidahale eden geyleri tiiketir: hasta
hiicreler, yumrular, siglikler vs. Bir bagka deyisle, beden kendi
hastaliklarim yer bitirir. Pek ¢ok dinde orug tutmanin farz olma-
s1 kaza eseri degildir. Orug tutmak yaglardan kurtulmamizi ve ay-
n1 zamanda zihnimizi ve ruhumuzu temizlememizi saglar.

Orug tutmaktan bahsettigimi, yiyecek yoksunlugundan bah-
setmedigimi 6zellikle vurgulamak isterim. Yiyecek yoksunlugu
ile orug tutmak arasinda biiyiik bir psikolojik ayirim vardir.

Yiyecek yoksunlugu bedenimize besin saglanmasinda ani
ve beklenmedik bir kesinti demektir. Bedenimiz icin bir
carpigma veya tufan kadar beklenmedik bir seydir.

Bedenimiz yiyecek yoksunlugu nedeniyle agirhgmin yiizde
20’sini kaybettiginde kendi dokulaniyla beslenmeye baglar.
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Bu siireg hem fiziksel hem de psikolojik saghgimiz iizerin-
de yikic etkiler yapar. Yiyecek yoksunluguna korku ve be-
lirsizlik eslik eder. Bu iki duygu, bagisiklik tepkilerini
tetiklemekten sorumlu endorfinleri bloke ederek bagisiklik
sistemimizi devre digt birakir. Beden savunmasiz, zayif ve
enfeksiyonlarla savagma yeteneginden yoksun kalir.

Orug tutmak ise bedenimizde tamamen farkl etkilere ne-
den olur. Orug tutmak tamamen bilingli, iizerinde iyice dii-
sliniilmiis ve iyi planlanmig, Oncesinde psikolojik bir
hazirlik siirecinin bulundugu, yiyecek alimim belli bir sii-
re igin durdurma eylemidir. Orug iki tiirlii tutulabilir:

Swnurl Orug — Protein ve hayvansal yaglan beslenme reji-
minden ¢ikararak, yalnizca meyve ve sebzeyle beslenmek.

Tam Orug - Su ve uygun miktarlardaki maden suyu digin-
da biitiin yiyecek ve igecek alimim kesmek. Bu orug, sag-
ligimiz iirerinde en yararl: etkileri yapan tiirdiir.

Tam orug tuttufumuz zaman, 24-36 saat sonra, beden kendi
icinden beslenmeye baglar.

Orug tutmakta olan bir insan sakindir ve agagida tammlanan
agamalara odaklanabilir. Beden hiyerarsik bir sisteme dayali ka-
rarlar verebilecek durumdadir; kendi atiklariyla beslenmeye bag-
lar: Hastalik yapici bakteriler, kemik ve eklemlerde birikmig
tuzlar, her tiirlii kist ve yumrular, kanserli hiicreler vb. Bagka bir
deyisle, beslenmek i¢in kendi ¢oplerini kullanir. Bu, doganin be-
deni toksinlerden etkili ve basit bir sekilde temizlemesi i¢in ta-
sarlanmig dogal sifa verici yontemlerine miithig bir 6rnektir. Orug
tutmanin (yiyecek yoksunlugunun tersine) en biiyiik yarari, be-
denimizi ve zihnimizi temizlemesidir.

Bazi insanlar yiyecek alimim durdurduktan sekiz ila on saat
sonra yorgunluk, bulant: ve bag agrilar1 hissederler. Gelin bunla-
rin nedenlerini ve nasil 6nlenebilecegini agiklayalim.

Daha 6nce de vurguladifim gibi, orug esnasinda beden kendi
toksinleriyle beslenir ve bu toksinleri iyi kalite besin olarak adlan-
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dirmak zordur. Kanimiz kalinbagirsagimizdan toksik bilesikleri
alir ve bedenin her yerine tagir. Yorgunluk ve bas agrisi, kendi
kendini zehirlemenin sonuglaridir. Bedenimizin toksinleri hizla
uzaklasgtirmasini nasil saglayabiliriz? Bir lavman yaparak bunu
hizlandirabiliriz (6zellikle migren tiirii bag agrilar cekenler igin
onemlidir). Orug tutmaya lavman yaparak baglayan insanlar
asla yorgunluk hissetmemekte ve ender olarak bag agrisindan
yakinmaktadir.

Tam orug¢ nasi tutulur: Orug tutma siiresi kisa (1, 3, 5 veya 7
giin) veya uzun 9, 11, 14, 17, 21 veya 40 giin). Kirk giinden faz-
la gida alimim durdurmak, biitiin zararl ’etkileriyle birlikte isleyen
bir yiyecek yoksunluguna doniisiir.

Omek olarak kendi orug tutma programimi verecegim:

* Her Sali1 ve Cuma,

+ Her ayin ilk ii¢ giinii

+ Alt1 ayda bir yedi giin

* Yilda bir kez yedi ila on giin

Toplam olarak yilin 120 giinii orug tutuyorum. Yemeye bu se-
kilde verdigim aralar, kilomu ve genel saglhigimu iyi bir sekilde
korumama olanak sagliyor; sikdyet edebilecegim hicbir sey yok.

Eger bes giin ya da daha uzun siireyle orug tutarsak, olagan
beslenme diizenimize orug tutarak gecirdigimiz giin sayis1 kadar
bir zaman i¢inde donmemiz gerekir. Ilk bir iki giin taze sikilmug
meyve sulari ve taze yahut buharda pisirilmis sebzeler yiyebiliriz.
Ugiincii giin tahil, sade yogurt veya yag1 alinmus siit eklenebilir.
Olagan beslenme rejimimizin kalan 6geleri dordiincii ve beginci
giin alinmaya baglanabilir.

Perhizden nasil yararlamirim? Ben kendi midemin kolesi degi-
lim. Benim midem, ¢ogu insanda oldugu gibi, davramglarimi yo-
netmez. Sik sik insanlarin mideleri bosalir bosalmaz veya
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gurultular geldigi anda, midelerini doldurmak i¢in her geyi bir ya-
na birakmaya (is, dinlenme, agk) hazir olduklarim goriiriiz. Bu
sOylediklerim giizel bir yemegin tadini ¢ikarmayacagim anlami-
na gelmez. Tam tersine. Yemek yemekten ¢cok hoslanirim. Ancak
ben yiyecekten tat almakla, ¢cok fazla ve ¢ok stk yemeyi karigtir-
mam. Su kural izlerim: Yasamak i¢in ye, yemek icin yasama.

Orug tutmak icin agagidaki programi 6neririm:

+ Haftada bir 36 saat
« Ayda bir 48-72 saat
 Yilda bir 3-7 giin
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DORDUNCU BOLUM

HER ZAMAN
SiZINLE OLAN
“DOGAL DOKTORLAR”



Sagliga iligkin meselelerde bazilarimiz tembeldir (litfen alinma-
yin), bazilarimiz da gayretlidir. Tembel olanlarimiz, baskalarinin
kendilerine yardim etmesini bekler. Bu tiir kigiler, sagliklarini ko-
rumanin doktorlarin isi oldugunu diisiiniir. Gayretli olanlar ise
hastaliklarinin gercek nedenlerini kesfederek kendilerine yardim
etmek ister fakat bunu yapmanin yollarini her zaman bilemezler.
Benim kitaplarim esas olarak gayretli insanlara yoneliktir. Tem-
beller, Dogu bilgeliginin su soziinii iyi diigtinmelidir: “Hig¢ kim-
se, Oonce kendi ihtiyaclarimi karsilamadan, sizin igin bir sey
yapmaz.” En degerli seylerinizi; saglifiniz1 ve hayatimzi, diisiin-
cesizce bir baskasinin insafina terk edemezsiniz. Bir bagkasindan
gelecek mucizevi bir tedaviyi beklerken zamamimizi bosa harci-
yoruz. Hi¢ kimse bizim sagligimiza bizden daha fazla 6zen gos-
teremez. Mitkemmel bir sagli§a giden yol, gii¢lii bir irade, 1srar,
caba gosterme, bilgi ve deneyimden geger. Biliyorsunuz, arayan
her daim bulur.

Doga, her birimizi saglifimizi koruyacak ve savunacak meka-
nizmalarla donatmigtir. Bu mekanizmalar ne kadar gii¢lii ise sag-
igimiz da o kadar iyi olur. Her birimizin savunma yetenekleri
birbirinden farklidir. Bunlar yagimiza, dogurmn yerimize ve tarihi-
mize, yetistirilme kosullanmiza, beslenme rejimimize vs. baghdir.
Bedenimizin savunma yetenekleri dogustan zayif olsa bile sirf do-
§a kanunlarina uygun bir yagam tarz1 benimseyerek biiyiik bir fark
yaratabiliriz.

Kullanmak istedigimiz ve kullanacak yetenegimiz bulundugu
siirece, giindelik hayatimizin her aninda, hicbir iicret talep etmek-
sizin bize yardim etmeye hazir on iki “dogal doktor” vardir: Zih-
nimiz, 1s1k, hava, su, yiyecek, hareket etmek, sicak, soguk, uyku,
dinlenme, orug tutma ve idrar. Bu kitap bu “iyilestiricilerden” ba-
zilarinin nasil kullanilacagim gosteriyor. Geri kalanlara iligkin
bilgiler de bunun ardindan gelecek kitaplarimda yer alacak. Hig-
bir “iyilestirici” digerinden daha iistiin ya da daha asag: degildir.
Hepsi iyidir ve hepsini kavrayarak birlikte kullanmamiz halinde
en iyi sonuglar alabiliriz.
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HAREKET ETMEK
Yasamak hareket etmektir

Uzun siire hareket etmemek kadar hicbir sey bedeninize zarar

vermez.
Aristo, Eski Yunan Filozofu

Fiziksel olarak hareket etmenin, kalbimizin, kaslarimizin ve dolagim
sistemimizin iyi caligmasi, atik ve toksinlerin bedenimizden atilma-
s1 ve tiim bedenimizin etkinligini artirmasi agisindan yasamsal 6ne-
mi vardir. Egzersiz yapmak dogal ortamdan aldigimiz enerjiyi daha
iyi 6ziimsememize yardimci olur. Egzersiz, yasli-geng herkes icin
cok yararhdir. Ozellikle hastalar igin cok 6nemlidir. Hasta bir beden,
saghkl bir bedene kiyasla fiziksel olarak hareket etmeye daha
¢ok ihtiya¢ duyar. Kalp ve dolagim sorunlan olanlar, basing degi-
simlerinden, manyetik firtinalardan ve Giineg kaynakh radyasyon-
dan olumsuz etkilenen kisiler diizenli egzersiz yapmali ve bedenlerini
biitiin bu etmenlere karst direngli kilmak iizere gii¢lendirmelidir.

Su basit gercegi anlamamiz gerekiyor: Fiziksel olarak ha-
reketli bir yasam tarzi bizi yalnizca hastalanmaktan korumaz
ayrica zaten sahip oldugumuz pek ¢ok rahatsizhiktan kurtul-
mamizi da saglar. Bizi egzersiz yapmaktan alikoyan nedir?
Su bildik tembellik.

“Q kadar ¢ok igim var ki, egzersiz yapmaya vaktim yok” diye
diigtinliyorsaniz, bu diislincenizi degistirmenin tam sirasidir. Eg-
zersiz yapmanin, kaslariniz, i¢ organlariniz ve beyniniz i¢in aldi-
giniz besinler kadar 6nemli olduguna kendinizi ikna edin. Hareket
etmemek zayif diigmemize, hasta olmamiza ve erkenden yaglan-
mamiza neden olur.

Hareket cesitleri arasindan sifah yiirtiyiis, kosu ve ¢iplak ayak-
la yiiriiyiise dikkatinizi ¢ekmek istiyorum.

Sifall yiriyis
Yiiriimek, hakl: bir sekilde, hareketlerin kral1 olarak nitelendi-
rilir. Bagka higbir egzersiz kaslarimizin ¢alismasim yiirimek ka-
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dar uyumlu bir hale getirmez. Higbir 6zel kiyafet veya donantm
gerektirmez; her an, her tiirli hava kosulunda yapilabilir. Giinde
bir ila ii¢ kilometre arasinda yiiriimek, kalp kaslarimiz1 ve dola-
sim sistemimizi harika bir sekilde uyarir. En iyisi ormanda ya da
bir parkta yiiriimektir ama bu miimkiin degilse koridorda yahut
balkonda bile yiiriiyebiliriz. Yiirliyiis esnasinda rahat olmali ve
her adim atigimizda damarlarimzda dolagan kanin bedenimizi te-
mizledigi ve besledigi gercegini diisiinmeliyiz. Yiiriirken “Sag-
Iikl1 ve giiclilylim, geng ve giizelim, ¢ok enerjigim” gibi cilimleleri
yinelemek suretiyle zihnimizde de olumlu etkiler yaratabiliriz. Si-
fa bulmak i¢in yiiriirken yorulmamak 6nemlidir. Hafif ve yeni-
lenmis hissetmeliyiz. Hareketin yogunlugu yavas yavas ve
dereceli olarak artirilabilir. Ornegin:

Ik ii¢ ay: Giinde iki kez 20-30 dakika, yavas yiirliyiig
4 ila 6. aylar: Her giin 1-3 km hizh yiiriiyiis
7 ila 12: aylar: Her giin 4 ila 10 km. ytiriiyiis

Sifali kosu

Eski Ispartalilar goyle derdi: “Eger giiclii olmak istiyorsan,
kos; eger saglikli olmak istiyorsan, kos; eger bilge olmak istiyor-
san, kos.”

Sifali kogu kan damarlannizin duvarlarim gii¢lendirir; tansiyo-
nunuzu ve kolesterol diizeyinizi diigiiriir; mide-bagirsak sistemi-
nizi diizenler; omurgamizi, eklemlerinizi ve kaslarimzi gii¢lendirir.
Enfeksiyonlara karsi bagisikliginiz: yiikseltmek, zindeliginizi ve
sagliginizi korumak igin en iyi yol kogmaktir. Kogmanin yararla-
n uzun zamandan beri bilinmektedir.

Cok yogun kosmanin neden oldugu kalp sorunlanyla karsila-
stlmagtir. Ancak bu gibi durumlar, eger bedenimizin kendine 6z-
gii yeteneklerini hesaba katmaz ve her tiirlii fiziksel egzersiz igin
onemli olan, hareketin yogunlugunu dereceli olarak artirma
kuralina uymazsak ortaya ¢ikar. Bazi insanlarm hedefi saghigim
yoluna koymak degil, hizla kilo vermektir. Formda olmayan ve
toksinlerle kirlenmis bedenleri yogun olarak kosmak gibi bir eg-
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zersize dayanacak halde degildir. Konu ne olursa olsun, él¢iilii
olmay ahgkanhk haline getirmeliyiz; yerken, icerken ve spor
yaparken,

Kosu yaparken kendimizi yenilenmisg, geng ve saglikli hisse-
debilmek i¢in hangi kurallara uymamiz gerekir?

1.

Yalnizca ayaginiza tam uyan, tabani dogru sekillendiril-
mig ayakkabilar giyerek kogun.

Darbeleri sogurma yetenegi olan toprak veya ¢im iizerinde
kosun ki, kaslanniz ve eklemleriniz gii¢lensin. Sert zemin-
lerde kosmak eklemlerinizde hasara ve iltihaplanmalara ne-
den olabilir.

Eger son zamanlarda fazla hareket etmemis iseniz, yiirii-
me ve kosmayi birlikte ardigik olarak yapin; otuz metre
kadar kosun, sonra biraz yiiriiyerek bedeninizi rahatlatin,
sonra tekrar kogun.

Kendinizi fazla zorlamayin; kaslarimzi gevsetin ve adimla-
riniz1 kisa tutun. Onemli olan ne kadar yol kat ettiginiz degil,
biitiin kaslarmizin nasil hareket ettigidir. Topuklarinizdaki
hafif soklar, damarlarinizda kanin yukarn dogru hareket et-
mesini saglar. Bunun islevi masaj gibidir, kan damarlarmizin
duvarlanm gii¢lendirir; kolesteroliin ve tuzlarin damarlari-
nizda ve eklemlerinizde birikmesini engeller.

Terlemeyi saglamak i¢in sizi 1sitacak giysiler giyin; bu,
bedeninizin temizlenmesine yardimci olur.

Hareket ettikten sonra, hareket igin harcadiginiz zamanin
yarisi kadar siireyle uzanin ve dinlenin. Bacaklarinizi kalp
seviyesinin {izerine kaldirin; boylece kalbin kani yukari
dogru daha kolay pompalamasini saglayin. Kostugunuz
zaman kanimizin normalden daha hizi pompalanmasi ge-
rekir. Bu nedenle, hareket ettikten sonra kalbinizin din-
lenmesine olanak saglamaniz gerekir.

Eger aksamlan kosuyorsaniz, bunu yemekten 1-2 saat
sonra yapin.

Kosmak keyif veren bir hareket olmahdir, bir angarya degil.
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9. Yalmz kogmak daha iyidir. Her bireyin saglig1 ve form
durumu birbirinden farkli oldugundan birbirlerinden fark-
11 iz ve yogunlukta kogmaya olanak verir. Kogmaya ali-
sik bir grupla kosuya ¢ikan kogmaya yeni baglamis kisiler,
onlara ayak uyduracagim derken aslinda sagliklarina ha-
sar veriyor olabilirler.

10. Kosmanin sifa verici etkisini artirmak icin giin agir1 kogun.

Yalinayak yuruyus

Diinyada yasayan diger memelilerden farkli olarak, insanlar
iki ayaklan iizerinde yiiriirler. Bedenimiz, basi da igerecek sekil-
de pozitif tarafi gévdenin iist kismi, bacaklar ve gévdenin alt kis-
mu ise negatif tarafi olan bir pil gibi ¢alisir. Biz, pozitif yiikii
evrenden, negatif yiikii ise diinyadan aliriz. Enerji akig1 ne kadar
yiiksek ise bedenimiz o kadar saghikh ve giiglii olur. Kozmik ener-
jiyi nefes almak suretiyle, su ile temas ederek (6rnegin gol veya
deniz kiyisinda vakit gegirdigimizde) ve bitkisel gidalar yiyerek
alinz. Bu yiizden havayla, suyla ve bitkiler diinyasiyla yakin bir
iligki i¢inde olmamiz gerekir. Elektrik akimi yerden ¢iplak ayak-
lanimiz aracilifiyla bedenimize yiiklenir. Hipokrat “en iyi ayakka-
b1, hi¢ ayakkab: giymemektir” demistir.

Diinyanin ¢esitli yerlerinde ¢iplak ayakla yiirlimenin bedeni-
mizde yarattigi uyarlara iligkin aragtirmalar yapilmigtir. Uglan
ayaklarimizda sona eren yaklagik yetmis iki bin sinir vardir. Yah-
nayak yiiriimek dogal bir masaj gibi ig goriir ve i¢ organlarimizin
caligmasim olumlu yonde etkiler. Ayakkabi kullanmaya baglaya-
rak yerden bedenimize elektrik yliklenmesini saglayan baglantiy1 da
azaltmis olduk. Bu durum bas agnlanna, asabi olmaya, nevrozlara,
koroner hastaliklarina ve bagka pek ¢ok rahatsizliga yol acar.

Tibet’e, daglann yiiksek kisimlarina yaptifim yolculuklardan
birinde, yagish ve soguk havalarda bile cocuklarin hafif giyinmis
ve ¢iplak ayakla dolagtiklarini fark ettim. Sagirtica bir sekilde, et-
raflarindaki insanlar hasta bile olsa, soguk alginlifina yahut nez-
leye yakalanmiyorlardu.
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Goriiniimleri ne kadar saghkli olduklanna sahitlik ediyordu:
Kaslan ¢elik gibi sert, tenleri ipek gibi piiriizsiiz, yanaklan giil
pembesi, digleri giiclii ve saglikliydi.

Atalarimizin, tabam sentetik malzemeden yapilmis sik ayakka-
bilan yoktu. Hayatlarim ciplak ayakla gegirirlerdi ve bizlerden
daha saglikli ve daha giiclii bir bagigiklik sistemine sahip olmala-
rinin nedeni buydu.

Bizler, gelismis uygarligimizin yarattif1 ¢ok farkli kosullar al-
tinda yagiyoruz ve zamanimmizin ¢ogunu ¢iplak ayakla gecirme-
mize olanak yok. Yapabilecegimiz seylerin bazilart; sabah ¢iginin
lizerinde, kumsalda veya karda her giin 1-2 dakika ¢iplak ayakla
yiiriimek veya ayaklarinmzi akan soguk suyun altinda tutmaktir.
Bu sekilde bagisiklik sistemimizi soguk alginligi, nezle ve bagka
pek cok saglik sorununa kars1 giiclendirmis oluruz.

Yalinayak dolagmak yalnizca bizi giiglendirip, bagisiklik
sistemimizi desteklemekle kalmaz bu arada yiiksek topuklu ve
sivri burunlu ayakkabilar giymeyi yegleyen kadinlan sirt, omuz
ve bacak kaslarindaki agrilarindan da korur. Bu tiir ayakkabi
giymek, bacaklardaki kan dolagimim ciddi bicimde engeller,
ayaktaki destek alam ylizde 30-40 oraninda azaldig: i¢in kas-
larda yorgunluk ve gerginlige neden olur, eklemleri hareket-
sizlegtirir. Bu tiir ayakkabi giyildiginde viicudun durusu
sOyledir: Dizler hafifce biikiik, legen kemigi arkaya kaymis ve
gogiis kafesi one ¢ikmugtir. Ondeki kas gruplan esnemis, arka-
daki kas gruplan ise kasilmigtir. Topuklu ayakkabi giymek bii-
tiin omurgay: ve bedendeki biitiin kaslar1 zora sokan bir
harekettir. S1ikliga kars:1 degilim ancak sonugta ortaya ¢ikan ag-
rilar1, bacaklarda ve biitiin bedende goriilen agirlik hissini gi-
dermeye yardimci olacak birka¢ koruyucu egzersiz tavsiye
etmek isterim. Bu egzersizler ayakta ¢ok fazla zaman gegiren
kisiler i¢in de yararh olacaktir.

1. Cap1 5,5-6 cm. olan kaba ve diizensiz bir agag pargasi alin,
gerekirse koparn ve biraz sekil verin; uzun siire oturdugu-
nuz zaman, 6rnegin televizyon izlerken, ayaklarinizin al-
tinda yuvarlaym.
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2. Iki kaba sicak ve soguk su doldurun. Ayaklarinizi 30 sani-
ye siirelerle, ardigik olarak sicak ve soguk suya koyun (so-
guk suyla baslayip, soguk suyla bitirin). Sonra ayaklarimzi
kurulayim; ayak ve baldir kaslariniza masaj yapin. Bu is-
lem yorgunlugu alir, kan damarlarini uyarir ve varis\OIU§u—
munu engeller.

3. Sandalyede otururken parmak uglarnizi havaya kaldirin ve
topuklariniz yerde oldugu halde ayaklariniz1 gesitli yonler-
de doéndiirtin.

Dikkat: Kolayca ve sik sik soguk alginlifina yakalananlar, sabah
ve aksam evin iginde yalinayak veya yalmzca ¢oraplarini giymis
halde 15-30 dakika dolagmalidir. Siireyi her giin 10 dakika artira-
rak sonunda bir saate ¢ikarmalidirlar. Bir ay sonra ¢iplak ayakla
bahgede veya parkta topraga basarak yiiriiyebilirler. Hava sicak-
121 azaldiginda, buzda 30-60 saniye ve karda bir-iki dakika yiirii-
yebilirler. Her yiiriiyiisten sonra ayaklarinizi bir havlu ile iyice
kurulamali ve sicak tutacak ¢oraplar giymelisiniz.

Hangi yasta olursaniz olun, miimkiin oldugu kadar sik cip-
lak ayakla tedavi edici yiiriiyiisler yapin. Giinden giine saghgi-
mizda ortaya cikacak olumlu degisiklikleri fark edeceksiniz:
Enerjiniz artacak, daha iyi uyuyacaksinz, moralinizi daha yiik-
selecek ve hayata karsi kendinizi yenilenmis hissedeceksiniz.

HAVA

Yasamin nefesi

Hayatimuz siirekli olarak enerjinin kullamldig: bir siirectir. Beden
1s1s11 korumak, diisiinebilmek ve duygulanabilmek, hastaliklar-
la savagmak, yeni hiicreler olusturmak gibi toplamini hayat olarak
tanimladigimiz her sey i¢in enerjiye ihtiya¢ duyariz.

Dogumumuzdan 6limiimiize kadar yaklagik 50 milyon kkal.
enerji kullandigimiz1 biliyoruz. Yasam siirecimizde ne kadar az
enerji kullanirsak o kadar uzun yasariz.
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Cogu insan enerji saglamakta en bilyiik onemi yiyeceklerin ta-
sidigin1 sanir. Ancak doga bunu bagka tiirlii ayarlamigtir.

Haftalarca yemek yemeden, giinlerce su icmeden yasaya-
bilecekken hava olmaksizin sadece birkag dakika yasayabile-
cegimiz basit bir gercektir. Bu nedenle farkli nefes alma
teknikleri 6grenmek saglikli yasamanin en iyi ve hizl yoludur.

Nefes alma egzersizleri yagsamsaldir ¢iinkii havada bulunan
biiyiik enerjiyi sofurmamiza ve korumamiza olanak saglar. Yoga
ustalarinin nefes alma tekniklerini saglik basamaklarnin en tepe-
sine koymalarinin nedeni budur.

Nefes alma tekniklerinin amaci, alistifimiz nefes alma bici-
mini degistirmek ve bdylece hiicresel metabolizmamuz (hiicrele-
rimiz ve kanimiz arasindaki gaz degisimi) icin yasamsal Sneme
sahip karbon dioksiti bedenimizin tutmasina yardim etmektir. Ok-
sidasyon tepkimelerinde oksijen kullanilir (bu yiizden temiz ha-
va solumamiz gerekir). Bedenimizde gerceklesen tepkimelerin
kalan kisminin ¢ogunlugu, karbon dioksit yogunluguna baglidir.
Eger ormanda ii¢-bes saatlik uzun bir yiiriiylis yaparsak ve oksi-
jence zengin hava solursak (6zellikle derin nefesler almigsak),
yorgunluk ve agirlik hissedebilir, bag agris1 ¢ekebiliriz. Bunun
nedeni bedenimizdeki karbondioksit yogunlugunun diismesidir.

Nefesimizi bir siire tuttugumuz zaman kanimizdaki gaz
degisimi daha iyi olur ve hiicresel metabolizma igin gerekli
olan karbon dioksit miktar: artar. Saglikli olmanin ve uzun ya-
samanin bir diger sirm budur.

Nefes aligimiz ve yaglanmamiz

Dogru nefes alarak yaglanmamizi yavaglatabiliriz. Diinyanin ¢e-
sitli yerlerinde uzun yagayan insanlar, bu durumu fiziksel ko-
sullarinin iyiligine ve derin, temizleyici nefes alma bigimlerine
baglamiglardir. Ancak bu konuyu bilen insanlarin sayis: fazla
degildir.

Bir keresinde Tibetli bir rahibe derin, temizleyici nefes alma
teknigine iligkin diigiincelerini sormustum. Bana soyledigi tek sey
su oldu: “Eger uzun yasamak istiyorsan, derin ve seyrek nefes al.”
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Saghkh beslenmek suretiyle mriimiizii 10-20 y1l uzatabile-
cegimiz kanitlanmgtir; fakat dogru nefes almak émriimiizii 30-
40 yil uzatabilir. Omegin Cinliler, diinyamn diger yerlerinde
yasayanlara kiyasla daha az kansere yakalanmaktadir. Cogu Cinli
ileri yasta bile fiziksel olarak formdadir. Her giin yaptiklar nefes al-
ma egzersizleri, sagliklarinin bu kadar iyi olmasmda 6nemli bir rol
oynar. Birgok insan, nefes alma egzersizi yapmak bir yana, zehirli
sigara dumani dolu ortamlarda nefes aliyor.

Nefes alma ve sigara icme

Sigara igenlerin bedenleri siirekli olarak oksijen yoksunlugu ce-
ker ve oksijene a¢ bir hal alir. Bedenimizde oksijene ag hiicrele-
rin varhg, pek cok hastalik i¢in agik bir kap: yaratir.

Iki y1l boyunca giinde on sigara igen bir tiryakinin bedeninde
iki kilogram zehirli katran birikir. On y1l sigara ictikten sonra bu
miktar dort kilograma ¢ikar. Yirmi yildir sigara icen birinde ise al-
t1 kilogram zehirli pislik birikmigtir. Bu zehirler bedenin ¢esitli
yerlerine dagilmigtir. Kan dolagimi bozukluklari, sindirim sistemi
rahatsizliklar, kadinlarda damar geniglemeleri, erkeklerde bacak
agrilar1 ve daha pek ¢ok rahatsizlik birkag dakikalik sigara igme
keyfinin yarattif1 sonuglardir.

Insanlarin sigara igme ahskanliklarindan kunulmalarma yardim
etmek i¢in ¢esitli yontemler kullandim: Hipnoz, biyoterapi, bazen
de yalmzca konugarak. Deneyimlerime gore en iyisi sigaray1 birak-
mak i¢in bagkalarinmn yardimini istememektir. Kendi kendimize
yardim etmeye ¢alismal1 ve hig¢ kimsenin bizim saghgimzi kendi-
miz kadar diigiinmesinin miimkiin olmadigin1 aklimizdan ¢ikarma-
maliyiz. Eger psikolojik olarak sigaray1 birakmaya hazirsamz ama
bunu yapacak kadar giiclii bir iradeye sahip degilseniz, size baz1
yararh tavsiyelerde bulunabilirim.

Sigara nasil birakilir? (iradesi giiclii olmayanlar igin)

1. Her defasinda yalnizca bir paket sigara alin.
2. Paketi goziiniizden 1rak tutun.
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10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

21.

22.
23.
24.

25.

Yalnizca filtreli sigara igin.

Iki giinde bir ictiginiz markay1 degistirin.

Isyerinde sigara paketini masamzin iizerinde tutmayn.
Bagkalar ikram ettiginde sigara icmeyin.

Yaninizda kibrit ya da ¢cakmak tagimayin.

Her sigara igtikten sonra kiilliigii temizleyin.

Ik nefesi cektikten sonra sigaranizi bir siire bir kenara
koyun.

Kahvaltidan 6nce sigara igmeyin.

Sigaramiz1 kartonla satin almayn.

Paketinizi bitirmeden énce ikinci bir paket satin almayin.
Yemeklerden sonra 15-20 dakika sigara igmeyin.
Evinizin i¢inde sigara icmeyin.

Yemek yerken sigara igmeyin.

Disartdayken ve doganin tadim ¢ikarirken sigara icmeyin.
Tatillerde sigara icmeyin.

Bagkalan sigara icerken sigara igmeyin.

Sigaramizi yakmadan dnce ii¢ derin nefes alin.

Ictiginiz sigara sayisim saatte bir taneden az igecek sekil-
de sinirlandirin.

Bir haftada ve bir ayda sigaraya ne kadar para verdigini-
zi hesaplayin.

Sigara iceceginize birka¢ jimnastik hareketi yapin.
Icinize cekmeden sigara igmeye ¢ahigin.

Sigaray: birakmanmizi1 gerektiren nedenleri yazin ve ak-
samlar1 yatmadan 6nce okuyun.

Ictiginiz sigara sayisin her giin bir adet azaltin.

Dogru nefes almak kilo vermenize yardim eder

Nefes almak ve sindirim ¢ok yakindan iligkilidir. Kilo fazlasi
olanlar, beslenme rejimlerini degistirmeksizin, sirf dogru nefes
alarak kilo verebilirler.

75



Zayiflama diyetleri yaparak ve daha da kotiisii cesitli ilag ve
tirinler kullanarak bedenimizin iizerinde gereksiz yere gerilim
olustururuz. Bunlarin etkileri gecicidir, kullanmay1 biraktigimiz
zaman fazla kilolarimiz geri gelir. Bedenimiz tizerinde boyle de-
neyler yapmak, karacigerimizi, kalbimizi ve bobreklerimizi ha-
rap eder.

Birkag kilo vermek isteyenler, bunu giin i¢inde pek ¢ok kez
nefeslerini otuz saniye tutarak da yapabilirler. Bu yontemle iki ay
icinde iki ila dort kilo verilebilir. (Tabii ki daha az yemek kilo
vermede ¢ok onemlidir).

Nefes almak bedenimize oksijen saglar. Ne kadar ¢ok oksijen
alirsaniz, fizyolojik stiregler i¢in harcanan enerji o kadar azalir.
Yalmzca hava kanallarimizdan giren havanin getirdigi oksijen ye-
terli olmaz. Bu nedenle bir bagka soluma organimizi, derimizi,
tam kapasiteyle kullanmamiz gerekir.

Bedenimizi kaplayan derinin toplam alani yaklagik olarak iki
bucuk metrekaredir. Derimizdeki gbzenekler araciligiyla bedeni-
mizle bulundugumuz ortam arasinda siirekli bir gaz degis tokusu
gerceklesir. Bu nedenle, her firsatta bedenimizin havayla temas
etmesine olanak saglamaliy1z. Ornegin:

1. Evde, miimkiinse, yalnizca i¢ ¢amasirlarinizi giymis halde
zaman gegirin.

. Giin i¢inde evinizi birgok defa havalandirin.

. Yatmadan o6nce yliriiyiis yapin.

Dinlenme zamanlarinizin ¢ogunu digarida gegirin.

Gol ve deniz kenarlarinda miimkiin oldugu kadar ¢ok vakit

gecirin.

TR NN

Saglik icin nefes almak

Avrupalilarin ilk kez kendisinden nefes alma bilimini 6grendik-
leri biiyiik yoga ustasi Ramacharaka, diizenli nefes alma egzer-
sizlerinin solunum sistemi hastaliklarini biitliniiyle ortadan
kaldirdigini, bizi soguk alginliklarindan ve nezleden korudugu-
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nu, sindirim ve sinir sistemimizin igievlerini daha iyi yerine getir-
melerini sagladigin1 vurgulamistir.

Bir hastalik bizi yataga bagladiginda bile, hala daha nefes
alabiliriz ve dogru bir sekilde nefes alarak hastalikla savasa-
biliriz.

Farkl kosullar altinda farkl sekilde nefes aldigimizi fark etti-
niz mi? Ormegin, sinirli oldugumuzda sik sik ve si1§ nefesler ali-
riz. Sarki sGylerken nefes alir ve sonra ¢ok yavasga havayi digan
salariz. Bu i¢sel huzur ve rahatlama duygusu yaratir. Giilmek de
cok benzer bir durumdur. Her zaman nefes vererek giileriz. Diyaf-
ram, karin kaslarinin havayi kiigiik miktarlar halinde digar1 verme
hareketine direnir. Bu nedenle giilmek saglhigimiz i¢in yararlidir.

Sarki soylemek ve giilmek, basit fakat en etkili nefes alma eg-
zersizleridir ve saglikli yagam tarzimizin 6nemli birer pargasi ola-
bilirler.

Sanki kimsenin nasil nefes alinacagini 6grenmeye ihtiyact
yokmusg gibi goriiniir; ¢linkii dogal olarak ve kendiliginden yap-
tigimiz bir seydir. Oysa hareketsizlik, zamanimizin ¢ogunu kapa-
11 mekanlar iginde gegirmemiz, sismanlik, omurga bozukluklan
gibi etmenler dogal nefes alma bigimimizin degismesine neden
olur. Bagka bir deyisle, becerebildigimiz sekilde nefes aliyoruz,
nefes almamiz gerektigi sekilde degil. Yalmzca bes yagma kadar
olan ¢ocuklar dogru sekilde, doganin bize uygun buldugu tarzda
nefes alirlar. Beg yagsma kadar olan ¢ocuklarin nefes aligina tam
nefes diyebiliriz. Baska herhangi bir tiir nefes alma egzersizi yap-
madan once, tam nefes alma ahigtirmalar yapmamiz gerekir.

Tam nefes alma

Bu uygulamay sirt iistii uzanmigken, otururken ya da ayakta
dikilirken yapabilirsiniz. Kaslariniz gevsek, gozleriniz kapal ol-
malidir. {lkin akcigerlerinizin alt kisimlarini havayla doldurmaya
calisarak yavagca nefes alin; bu sirada karniniz 6ne dogru ¢ikma-
lidir. Daha sonra akcigerlerinizin orta kisimlarin havayla doldur-
maya c¢aligin; bu sirada gogiis kafesinizin alt kism geniglemelidir.
En son olarak da akcigerlerinizin {ist kisimlarim havayla doldur-
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maya ¢aligin; bu sirada gogiis kafesiniz ve tist kaburgalarimiz yu-
kar1 dogru hareket edecek ve omuzlarimz hafifce genigleyecektir.

Simdi bu ii¢ asamay1 yavas ve siirekli tek bir nefes alma hare-
keti seklinde birlestirmeye ¢alisin. Gogiis hafifce siserken, hava
burundan ve yavasca ice ¢ekilmelidir. Nefes verdiginiz zaman
karnimz gittikge iner.

Eger biitiin dongiiyii birden kendi kendinize 6grenmekte zor-
laniyorsaniz, bir cocugu nefes alirken gozlemleyin ve gordiikle-
rinizi tekrarlaym.

Tam nefes almaya aligtiktan sonra 6zel nefes alma ritimlerini
ogrenmeye hazirsiniz demektir.

Bilingli olarak nefesimizi tutmak suretiyle bedenimizdeki
enerji dagilimini iyilestirmeye, endokrin bezlerinin ¢alismasini
ve kalp ritmini diizenlemeye, kanimizdaki oksijen miktarmni ar-
tirmaya ve boylece oksidasyon siireclerini hizlandirmaya yardim-
c1 olabiliriz. Nefes alma egzersizlerinin fazla kilolarimizdan
kurtulmamiza yardime: olmast sasirtic: degildir. Eger giinde on-
on bes dakikay1 tam nefes almaya ayirirsaniz, dmriiniizii yillarca
uzatabilirsiniz.

Tedavi edici nefes alma

Bu egzersizleri yaparken sirt iistii uzanmak en iyisidir ama
eger gerekirse oturabilir yahut ayakta durabilirsiniz.

Iki saniye siireyle burnunuzdan nefes alin, sekiz saniye nefe-
sinizi tutun ve dort saniye iginde nefesinizi bosaltin. Genel sablon
1:4:2 dir (nefes al:tut:nefes ver). Nefes tutma nefes almadan dort
kat, nefes verme iki kat uzundur. Bu egzersizi sabahlar ve ak-
samlan iki dakika siireyle yapabilirsiniz.

Temizleyici nefes alma

Bu tiir nefes alma akcigerleri temizler, nefes alma merkezle-
rini uyarir, hiicrelerimize canlilik kazandirr ve onlar1 yeniler.

iki saniye siireyle tam nefes almada yaptiginiz gibi burnunuz-
dan nefes alin, ii¢ saniye nefesinizi tutun ve sonra dudaklarintzi
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ileri uzatarak cigerlerinizdeki havaya kiiciik bir hava akim1 sek-
linde on iki saniyede bosaltin. Eger cigerlerinizde hila hava kal-
migsa, tamamen bosaltin. Bu egzersizi sabah ve aksam ikiger
dakika stireyle yapm.

Ay-Glnes nefesi

Giindelik nefes alma doéngiimiiz Ayin, Giinesin ve yildizlarin
etkisine baghdir. Son aragtirmalar burnumuzun sag ve dol deli-
ginden aldigimiz nefeslerin farkl ritimlerde oldugunu ve bu ri-
timlerin ayn1 kiside 24 saatlik donem iginde farklilagtiklarim
gOstermistir. ‘

Goriiniige bakilrsa her iki burun deligimizdeki hava akimlari-
n1 merkezi sinir sistemimiz diizenlemekte ve alinan havayi kendi
amaglan dogrultusunda kullanmaktadir. Sag burun deliginden gi-
ren hava uyart iglevlerini ve sol burun deliginden giren hava ise
dizginleyici iglevleri etkilemektedir. Sol burun deliginizi tikaya-
rak siirekli sag burun deliginden hava almak sinirlilik ve uyku-
suzluga; sag burun deligini tikayarak siirekli sol burun deliginden
hava almak yorgunluga neden olmaktadir.

Burundan ve dogru nefes almak saghigimiz agisindan yasam-
sal 6neme sahiptir. Yoga ustalan soyle derler: “Agizdan nefes al-
mak, 6liimiiniize dogru kosmak anlamina gelir.” Bu tespite biitiin
kalbimle katiliyorum.

Burnumuzdan nefes aldifimiz zaman havadaki toz ve mikrop-
larm yiizde 80’1, burunun siimiiksii zan tarafindan durdurulur ve
etkisiz hale getirilir. Burun her tiirlii enfeksiyonu hava kanallari-
muzdan uzak tutan bir kapi iglevi goriir. Bumumuz tikah oldugun-
da ve agzimizdan nefes aldifimizda, filtre edilmemis olan hava
(mikroplarla birlikte) girtlagimiza, soluk borumuza ve bronglarimi-
za dolar ve yalmzca hava kanallarimizda degil, mide-bagirsak sis-
temimizde de enfeksiyonlara neden olur. Agzindan nefes alan
cocuklarin tiroid bezleri giidiik kalir; bedenleri daha yavas biiytir;
sik s1k soguk alginligina, nezleye ve bogaz rahatsizliklarina yaka-
lamirlar. Pek c¢ok bakteriyel enfeksiyon (6rnegin, stretoccocus,
staphylococcus) agizdan giren filtre edilmemis havanin sonucudur.
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Agizdan nefes almak yetigkinlerde erken yaglanmaya, kalp so-
runlarina ve astima neden olur. Konugurken nefesimizi diizenleme-
yi 6grenmeliyiz. Sozciikleri yalmizca nefes alirken sdylemeliyiz;
boylece agzimizdan hava girmesine engel olabiliriz. Aym sebeple,
yemek yerken fazla konugsmamaliy1z. En dogrusu yavag yavas, ra-
hat bir gekilde ve ¢ignemeye odaklanarak yemek yemektir.

Nefes almamiz iizerinde Giines ve Ay etkilerini harekete ge-
giren teknik soyledir: Burnunuzun sag deligini sag bagparmagi-
nizla tikayin; sol burun deliginizden iki saniye siireyle nefes alin,
iki saniye nefesinizi tutun ve dort saniyede nefesinizi bosaltin.
Sonra sol burun deliginizi sol bagparmaginizla tikayin ve ayni ig-
lemi yineleyin.

Bu egzersizi ardigik olarak her burun deliginiz i¢in on-on iki
kere tekrar edin. Bu teknik sinir sisteminizi rahatlatir, ruh halini-
zi iyilestirir, yorgunlugu giderir ve soguk alginlig1 belirtilerini,
romatizmal agrilari; bag agrilanm gegirir.

Vietnam nefes alma teknigi

Burnunuzdan yavag yavag nefes alin ve karninizi olabildigin-
ce sisirin, bir-iki saniye bekleyin, yavagca nefes verin ve karnini-
z1 tamamen indirin ve sonra bir-iki saniye bekleyin. Su sablonu
kullanabilirsiniz: iki saniye nefes al - iki saniye bekle - dort sani-
ye nefes ver - iki saniye bekle.

Bu egzersizi ilk hafta onlu, ikinci hafta on besli ve li¢lincii haf-
ta yirmili seriler halinde yapabilirsiniz. Bir ay sonra, kendinizi
nasil hissettiginize bagl olarak otuz ila altmigh seriler halinde de-
vam edebilirsiniz. ,

Bu teknik, bagirsaklar, karaciger ve pankreas i¢in harika bir
masajdir.

Sonuglar: ‘

Nefes almak hayatta kalmamizi saglar. Dogru nefes almak ise
hastaliklardan korunmamiza ve saglikli olmamiza olanak verir.
Nefes alma egzersizlerini giinde iki kez yapmaliyiz: Sabahlan
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kahvaltidan 6nce ve aksamlari son yemekten en az ii¢ saat sonra.
Disarida oldugu kadar iceride de yapilabilecek en iyi egzersizdir.

Hayatin her aninda, miimkiin oldugu kadar burnunuzdan ne-
fes almaya caligin.

SuU
Su, sifa da olabilir, zehir de

Herkes geng¢ goriinmek ve miimkiin oldugu kadar uzun yagamak
istiyor. Bunun igin gesitli “mucize” receteler uyguluyor, diyetler
yapiyor, pahali kozmetikler satin ahyoruz. Ancak bu ¢abalar yal-
nizca yaglanmamizin gostergelerine direnme yollandir. Yaglan-
ma konusundaki en Onemli etmenlerden biri, ictigimiz ve
yemeklerimizi yapmak icin kullandigimiz sudur.

Bedenimizdeki hiicreler, kan da dahil olmak iizere, yiizde 70
sudan olugur; beynimizin yiizde 90’1 sudur. Eklemlerimizin, kan
damarlarimizin durumu, karaciger ve bobreklerimizde tas olusu-
mu ve tenimiz igtigimiz suyun kalitesine baglidir.

Eger cay, kahve, mesrubat gibi sekerli icecekleri ¢ok tii-
ketiyorsak, bedenimize her seyi atip yakabilecegimiz bir fi-
rin gibi muamele ettigimiz anlagilir. Bedenimizin islevlerini
yerine getirmesini saglayan ilkelere saygi duymamakla
yaktigimiz tek sey, 0mriimiiziin yillaridir oysa. Eger ictigi-
miz sivilarin kalitesine 6zen gostermezsek, 6mriimiizii ki-
saltiriz.

Bedenimizdeki su

Dogada yiiz otuz ¢esit su vardir. Bedenimizde bulunan su 6zel
yapilandirilmig bir su formudur. Tiiketecegimiz biitiin sivilar arn-
tilmig ve bu 6zel yapilandiriimig forma doniistiiriilmiis olmalidir.
Omegin bir litre kaynamis suyu iglemek i¢in bedenimizde 46 ki-
lokalori enerji harcanir. Biitiin hayatimiz boyunca tiiketecegimiz
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sivilarin tamamu i¢in gereken enerji ¢ok biiyiik miktarlara ulasir.
Saghgimizin, bedenimizin kendi iglevleri igin kullandid1 enerji
miktarina bagli oldugunu akildan ¢ikarmamaliy1z. Gereksiz yere
suyun iglenmesi i¢in ne kadar ¢ok enerji harcanirsa, hiicrelerimi-
zi yenilemek ve hastaliklarla miicadele etmek i¢in harcanacak o
kadar az enerji kalir.

Ictigimiz su

I¢tigimiz sular, bedenimizde ¢6ziinmesine olanak bulunmayan
miktarda gesitli tuzlar igerir. Caydanliklarimizda olusan taglar da
bu tuzlardir. Ek olarak, i¢tifimiz sularda bulunan bagka zararl
maddeler, 6rnegin, corbamizin igindeki yanik gida parcalan da
bedenimize girer ve temizlenmesi ¢ok zor zararl birikintiler olug-
turur.

Musluk sularinda radyoaktif madde kalintilar1 bulunabilir.
Kaynatmak bu maddeleri ortadan kaldirmaz. Suyumuzu kayna-
tarak bazi zararli maddelerden kurtulabiliriz ama ayn1 zaman-
da bedenimizde ihtiya¢ duyulan aktif oksijen formlarim da
ortadan kaldirmig oluruz. Kaynatma, 6li suyun ortaya ¢ikmasi-
na neden olur ¢linki kaynatma sonucunda suyun yapisi degisir
ve su topraktan kazandig: degerli biyolojik bilgiyi yitirir. Bu
nedenle, siirekli kaynamis su kullanmak sagligimiz igin yarar-
11 degildir.

Maden suyu

Pek ¢ok kisi hem igmek hem de yemek pisirmek igin maden
suyu kullaniyor. Maden sulari1 bedenimizin 6ziimseyemeyecegi
belli tuzlar ve bagka maddeler igerir. Bu tuzlardan bazilari be-
denden atilamaz bile. Bu tuzlar eklemlerimizde birikebilir ve ba-
z1 deformasyonlara yol agabilir. Iki-doért hafta maden suyu
kullandiktan sonra, li¢-dort ay maden suyu kullanmay1 birakma-
liyiz. Bu, 6zellikle ¢ocuklar i¢in 6nemlidir; ¢ocuklarin siirekli
maden suyu tiiketmeleri faydadan ¢ok zarar verir. O halde han-
gi tlir suyu igmemiz bize yarar saglar?
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Yapilandirilmis su

Yapilandirilmig su, saglifimiz i¢in en yararh su tiirtidiir. Bu
tiir suyu sebze ve meyvelerden, sebze-meyve sularindan ve erimis
buzdan saglayabiliriz. Bilim insanlari, Kuzey Rusya’da, Sibir-
ya’da yasayan Yakut halki mensuplarinin ortalama yiiz yil yasa-
diklan gercegiyle ilgilenmis, baz1 aragtirmalar yapmis. Ne musluk
sular1, ne de kuyu sulan vardir Yakutlarin; ¢ok az sebze ve mey-
ve yiyebilirler; beslenme rejimleri genel olarak hayli yoksuldur
ama buna ragmen hemen hemen hig hasta olmazlar. Arastirmalar
sonucunda bu sirrin nedeninin gayet basit oldugu anlagilmig: Ya-
kutlar asirlardir sularim kestikleri buz pargalarini giines altinda
erimeye birakarak elde ediyormus.

Buzdan elde edilen su _

Biliyoruz ki, yaglanma kirigtkliklarla bas gosterir. Kirnigiklik-
lar bedenimizdeki hiicreler kurumaya bagladigi zaman olugur. Bu
durumun ana nedenlerinden biri bedenimizin tiikettigimiz tiirde-
ki suyu isleme ve dziimseme yeteneginde olmayisidir.

Yetigkin oldugumuzda kemiklerimizin biiyiimesi durur. Yi-
yecek ve igeceklerimiz araciligiyla bedenimize giren fazla kal-
siyum tuzlari, damarlarimizda ve eklemlerimizde birikir. Bu,
kan dolasiminda diizensizliklere, karaciger ve bobreklerimizde
tag olusumuna ve biitliin beden saglifimizda giderek kotiilegme-
ye neden olur.

Yaglanma siirecini yavaglatmak i¢in erimig buzdan su hazirla-
may1 ve bu suyu kullanmay: $grenmemiz gerekir.

Erimis buzdan yapilandirilmis su hazirlanmasi

Yapilandirilms su her tiirlii su kullanilarak hazirlanabilir. Su-
yu bir tencereye koyun, kapagini kapatin ve -4 derecedeki bir buz-
lukta iki, ii¢ saat tutun. Sonra tencereyi buzluktan ¢ikarin ve
buzlagmis yiizeyi kirin. Buzun altinda kalan su, bedenimizin hiic-
relerinde bulunan su ile ayn1 yapiya sahiptir.

Kisin yapilandiriimig su hazirlamak ¢ok daha kolaydir. Suyu
bir kap i¢inde digariya koyun. Tamamen buz tuttuktan sonra ige-
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ri alin ve 1sitmadan, kendi kendine erimeye birakin. Her sabah bu
sudan a¢ karnina yalnizca bir bardak i¢mek bile ruh halinizi ve
gOriiniisiiniizii degistirir. Bu tiir su 6zellikle yagh insanlar icin
¢cok yararhdir ciinkii yalmzca bedenlerindeki saghksiz biri-
kintileri temizlemekle kalmaz, ayn1 zamanda yagh ve 6lii hiic-
releri de temizler ve boylece kanserden korunmalarim saglar.

Suyu nasil igmeliyiz?

Uyandifimizda yarim veya bir bardak su icmek en iyisidir ama il-
kin agzimizi iyice ¢alkalamamiz gerekir. Buzdan eritilmis soguk
suyu, kiiciik yudumlar halinde icmeliyiz. Sik sik kabizlik ¢ceken
kisiler yapilandirilmi§ soguk suyu mideleri bogken icmek sure-
tiyle kahnbagirsaklarint harekete gecirebilirler. ,

Pek ¢ok insan yemek yerken su igmeyi sever. Ama bu tavsiye
edecegimiz bir sey degildir ¢linkii midemizde sindirimi saglayan
sivilari seyreltir. Yemeklerle birlikte s1ivi alma aligkanhig gaz,
siskinlik, kabizhk ve iilser gibi rahatsizliklara neden olur. Bii-
tiin s1vilar yemeklerden on bes-yirmi dakika dnce ve en az bir sa-
at sonra tiiketilmelidir.

Yemekten sonra hissedebileceginiz susuzlugu gidermek icin bir-
kag kez agzimzi ¢alkalayin. Eger susuzluk hissi gecmezse, bir elma
. yiyin. Elma iyice yikanmali ve kabugu, ¢ekirdekleri ve ¢ekirdek ko-
caniyla, yani ¢ignenebilen her seyiyle birlikte yenilmelidir. Cekir-
dekler ve ¢ekirdek kogam bedenimiz icin ¢ok gerekli olan iyodin ve
bagka elementleri bol miktarda igerir. Alt1 elma cekirdeginin bede-
nimiz igin gerekli giinliik iyodin miktarim icerdigi kamtlanmmgtir.

Ne kadar su icmeliyiz? Her bireyin ihtiya¢ duydugu su mikta-
r1 kendine 6zgiidiir. Genel goriis, giinliik s1v1 tiiketiminin iki, iki
buguk litre olmasi gerektigidir. Kimileri de yalmzca susuz his-
settigimiz zamanlarda su icmemiz ve bir kerede igecegimiz su
miktarini sinirli tutmamiz gerektigi kanisindadir. Bedenimizin
ihtiya¢ duydugu su miktarina iligkin olarak (bazen birbirleriyle
celisen) farkli goriigler bulunuyor. Omegin, yogacilar her yarim
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saate bir biraz su icerler; Tibetliler yalnizca susadiklari zaman
icerken Fransizlar ise sarabi suya tercih ederler. Her goriigiin
kendine 6zgii gerekgeleri olmakla birlikte, genel bir ilke olarak,
eski bir Tibet ilkesine bagvurmak isterim: Bedeninizin ihtiyag
hissettigi kadar su i¢in. Eger ¢ok fazla su igerseniz, bedeniniz
fazla miktar1 nasil atacagini bilir.

Hangisi daha iyidir: Cay mi, kahve mi?

Olgiilii kullandigimiz siirece, hem ¢ay hem de kahve yararlidar:
Ben giinde bir-iki bardak ¢ay ya da kahve derim. Boyle olg¢iilii
miktarlar kan dolagimimizi olumlu etkiler. Ayrica kalp kaslari-
muz1 giiglendirir, beynimizi uyarnr ve sinir sistemimizi rahatlatir.

Yesil cay oOzellikle yararlidir; ¢iinkii bedenimizin ihtiyag
duydugu yaklasik seksen farkli madde icerir. Diglerimizi giig-
lendirir, kanimiz1 temizler ve derimizdeki gézeneklerin tika-
nikliklarin1 agar. Karaciger, bébrek ve mesane taglarina karsi
koruyucu bir ilagtir. Hastalik yapici bakterilerle savasir. Yesil
caymizi ¢ok koyu yapmayin; koyu c¢ay sindirim kanallarinizi
tahrig edebilir. Bagka saglikli icecekler siyah kus liziimii, ahu-
dudu, 1sirgan otu, nane, ogul otu ve papatya yapraklar1 demle-
nerek elde edilebilir.

Siyah ¢ay cesitleri daha az yararhidir ¢linkii sindirim kanalla-
rimizda kuruluga neden olan maddeler igerirler. Bu maddelerin
etkilerini azaltmak icin siyah ¢ay demledigimizde bir de defne
yaprad1 ekleyebiliriz. Bu, caymnizin tadim giizellestirecegi gibi,
istenmeyen maddeleri de etkisizlestirir.

Taze demlenmis ¢ayin gii¢lendirici ve canlandirici etkisi faz-
ladir, ancak demlenmis ¢ay: birkag saat bekletirsek, saghigimiza
zararli maddeler iiretir.

Insanlarin zevkleri ve aligkanliklar farkli farklidir. Bazila-
rimiz seker kullanmazken, bazilarimiz ¢ay ve kahveyi seker
koymadan icemez. Cayin kalitesini artirmak icin en azindan ya-
rim ¢ay kagig1 rafine edilmemis seker de ¢aya ve kahveye ek-
lenmelidir. Az miktarlarda alinan rafine edilmemis seker
sagliga yararhdir.
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Sekere iliskin birkag tespit

Rafine edilmis beyaz gseker belki de zamanimizin en zararli
tiriiniidiir. Fazla miktarda kullanildig: zaman, kalsiyum ve bagka
bazi iz elementlerin bedenimizden atilmasina neden olarak genel
sagligimiz: bozar.

Zararli gekeri, yararli sekere doniistiiren bir regete vardir:
750 gr beyaz sekeri 200 ml. su (eritilmis buzdan elde edilmis ve-
ya kaynatilmig) ve 200 gr balla birlikte cam bir kavanozda karig-
tirin. Giinde ii¢ kez tahta bir kagikla kangtirarak, oda sicakliginda
sekiz giin bekletin. Kavanozdaki kimyasal tepkime (kalsiyumu
soguran) sakarozun glikoz ve fruktoza ayrismasina neden olacak-
tir; her ikisi de saghgimiz igin ¢ok yararhdir.

Bal, rafine edilmemis seker veya meyve liriinleri (regel, mar-
melat) beyaz geker yerine kullanilabilecek yararli besinlerdir.
Zaman zaman ¢ayimizi tatlandirdigimiz gekerin tiiriinii degistir-
memiz gerekir. '

Suyun hafizasi

Su dogadaki bagka bilesiklerden bilgi depolama yetenegi ile
ayrilir; suyun hafizas: vardir.

Zaten bildigimiz gibi, hiicrelerimizin yiizde 70’i sudur. Has-
ta bir organdaki su, hastalik hakkinda bilgi igerir. [laglar suyun
yapisini bir siire i¢in degistirir fakat tedaviden sonra su hala has-
tali1 hatirlar. Bu, yalnizca basitlestirilmis bir tamimlamadir, ger-
cekte ise son derece karmagiktir ve binlerce degigik tepkimeye
dayalidir. Konuyu anlayabilmek i¢in karmagik formiilleri ¢6ziim-
lememize gerek yok. Suyun benzersiz yararlarinin yani sira za-
rarlar1 da vardir. Ornegin hastaliklar hakkinda bilgi depolayarak
kronik hastaliklarin siirmesine neden olmas: olumsuz bir dzel-
liktir. Bunu nasil engelleyebiliriz? Soruna ¢are bulmak igin be-
denimizdeki suyun yapisin1 degistirmeye ¢ahsabiliriz. Bunu nasil
yapabiliriz? Agagida verilen iki yontem de her derde deva degil-
dir; ancak bu yontemleri kullanan bazi kigilerin sagligi hizla dii-
~zelmistir.
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1. Bes ay siireyle, igmek ve yemek yapmak igin yalnizca eri-
mig buzdan elde ettiginiz suyu kullanimiz (sonbahar ve kig
aylarinda).

2. Giinde iki-d6rt bardak (yarim litre), taze sikilmig sebze ve
meyve sulart veya bu sularin kangimin iginiz (yaz ve ba-
har aylarinda).

Meyve ve sebze sulari mucizeler yaratabilir

Sebze ve meyve sular1 bedenimizdeki yagh ve 6lii hiicrelerin
atilmasim saglar, tuzlu yigisimlarin ¢éziillmesine yardimct
olur, bobrek ve karacigerdeki taslarin ¢oziillmesini saglar ve
kanserden korunmakta rol oynar. Ancak pek ¢ok kisi meyve ve
sebzelerin iiretimi ve depolanmasi agamalannda kullanilan kim-
yasalilar nedeniyle endige duyuyor.

Bir kati1 meyve sikacagi kullandigimiz zaman, iiretim ve de-
polanma agamalarinda kullanilmig olan tiim kimyasallar posanin
icinde kalur. Elde ettigimiz meyve ve sebze suyu yalnizca yapilan-
dirilmig su ve iginde ¢oziinmiig vitaminler, iz elementler ve kolay-
ca §zlimsenebilen mineral tuzlar icerir.

Sebze-meyve sularini, yemeklerden énce kiiciik yudumlar
halinde igmeli ve yutmadan énce birkag saniye agzimizda tut-
mahyiz, Tiikiiriigtimiizde bulunan enzimler sebze-meyve suyun-
daki karbonhidratlar sindirir. Eger hizla icersek (¢ogunlukla
yapildig: gibi), sular dogrudan midemize gider ve mayalanmaya
ugrar; oysa midemizin olagan iglevi proteinleri islemektir.

Meyve-sebze suyu hazirlarken dikkat edilecek bir nokta:
Meyve sikacagimizin haznesine agilan kisma bir filtre (hatta iki
daha iyi olur) koyarak olabildigince daha fazla kimyasal madde-
den kurtulabiliriz.

Taze sikilmig meyve-sebze sular en iyisidir

Paketlenmis meyve-sebze sular hazirlanirken kullanilan kim-
yasal iglemler, koruyucular ve pastorize etme siireci yalmizca vi-
taminleri ve iz elementleri yok etmekle kalmaz fakat aymi
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zamanda suyun yapisini kismen bozar ve suda kayith biyolojik
bilgiye zarar verir. Meyve sularimn icindeki yararh bilegenler
yaklagik olarak dort, sebze sularinin igindeki yararh bilesenler
ise on saat kadar dayanir. Paketlenmis meyve-sebze sular1 yiiz-
de 100 dogal bile olsa, besin degerlerini ancak ylizde 60 kadar
koruyabilir.

Paketlenmis sebze ve meyve sularina ¢cogu zaman yapay C vi-
tamini eklenir. Dogal C vitamini ve yapay C vitamini arasindaki
tek benzerlik kimyasal formiillerinin ayn1 olmasidir. Yapay C vi-
tamininin olasi zararh etkileri lizerine yayimlanmus bilimsel lite-
ratiir hi¢ de az degil. Bir bardak taze sikilmig sebze-meyve
suyunun bilimsel olarak tammlanmamis pek ¢cok madde icerdigi-
ni ve en mabhir eczaci olan doga tarafindan hazirlanmig oldugunu
aklimizdan ¢ikarmamaliy1z.

Paketlenmis meyve sularinin ¢coguna beyaz seker ilave edilir.
Oysa bu hig¢ de iyi bir fikir degildir. Taze sikilmig meyve-sebze
sular1 igmenin temel yararlarindan biri de bedenimizin bazikligi-
ni artirmasi, siimiiksti maddeleri ¢6zmesi ve ¢Ozlilemeyen zarar-
It maddelerin atilmasini saglamasidir. Boylece taze meyve-sebze
sular1 kaslarimizin, dokularimizin ve kanimizin temizlenmesine
yardim eder. Tam tersine, beyaz seker bedenimizin asidikligini
artirir ve bagirsaklarimizda mayalanmaya neden olur. Hazir mey-
ve sulart icti§imizde genellikle gaz ve mide yanmasi gibi sikdyet-
lere yol agan bu beyaz sekerden bagkasi degildir. Meyve suyuna
eklenen seker, bir Rus atasoziinde denildigi gibi, “bir kovan bal
rezil eden bir kagik katran” gibidir.

Her meyve ve sebze suyunun saglifa ozel katkasi, bitkilerin tiret-
tigi aktif fizyolojik maddelerden gelir. Meyve-sebze sulan iz ele-
mentler ve mineraller bakimindan o kadar zengindir ki, neredeyse
periyodik cetveldeki biitiin elementleri icerir, Bagka bir deyisle, sag-
ligimiz igin gerekli biitiin temel vitaminler, iz elementler ve mine-
raller bitki sularinda bulunur. (")megin, bir hafta diizenli olarak taze
meyve-sebze suyu icmeniz yliziinlize daha saglhikh bir g6riiniis ge-
tirecek, daha dinlendirici ve derin bir uyku uyumaniz1 saglayacak
ve sindirim sisteminizin daha iyi ¢aligmasini saglayacaktir. Meyve-
sebze sular taze ve saglikli sebze ve meyvelerden hazirlanmal ve
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fazla bekletilmeden tiiketilmelidir. Meyve sular bekletildiginde
(buzdolabinda bile bekletilseler), tatlar1 aym kalabilse bile mayalan-
maya ve bozulmaya ugrarlar (kirrmizi pancari suyu istisnadir).

Bitki sularinin bir diger 6zelligi de bedenimiz tarafindan ko-
laylikla hazmedilebilmeleridir. Bitki sular tiiketildikten otuz da-
kika sonra hazmedilirken, sebzeden yapilan kat1 yiyecekler bile
bir saat veya daha fazla siire gerektirir. Meyve-sebze sulart sindi-
rim sistemimizi rahatlatir ve biitiin sistemlerin ve organlarin,
bedenimizin enerjisinin en az kullanimiyla onarilmasina ve te-
mizlenmesine zaman yaratir.

Amaca bagh olarak ii¢ ayr1 “bitki suyu tedavisi” oldugunu ak-
Iimizda tutalim:

1. Giindelik koruyucu kullanim: Iki bardaga kadar (0.5 litre)

2. Sindirim sistemimizi rahatlatmak amaciyla: 1-3 giin siirey-
le (daha fazla degil) giinde §-12 bardak (2-3 litre).

3. Bir saglik sorununa tedavi olarak: Iki hafta siireyle giinde
2-4 bardak (0.5-1 litre).

‘Meyve ve sebze sulari saglik kaynagidir

Kirmizi pancar suyu

Kirmizi pancar suyu kirmizi kan hiicrelerinin olugumuna yar-
dimci olur, kan yapisini diizeltir; kadinlarda menopozu gecikti-
rir; dolagim sistemi ve sindirim sistemi hastaliklarini iyilestirir;
kalinbagirsak bozukluklarini giderir; karaciger, bobrek ve mesa-
ne taglarm eritir (6zellikle havug suyu ile birlikte tiiketildiginde).
Kirmiz1 pancar ve havug suyu karisiminin orani su gekilde olma-
Lidir: bir birim kirmiz1 pancar ve dort birim havug. Giinde iki ke-
re, birer bardak icilebilir.

Not: Taze sikilmig kirmizi pancar suyu igmemeliyiz; igmeden
oOnce, karanlik bir yerde iki-li¢ saat bekletin.

Havug suyu
Havug suyu A, B1, B2, B12, PP, K, E ve bagka vitaminler ige-
rir. Diglerimizi, saglarimizi, tirnaklarimizi daha giiglii ve saglikh
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hale getirir; mide ve on iki parmak bagirsag iilserlerini iyilestirir;
bagisiklik sistemimizi gii¢lendirir; gézlerimiz ve bogaumlz lize-
rinde de olumlu etkilerde bulunur.

Karaciger ve sindirim sistemindeki pek ¢ok hastalik, havug
suyundan elde edilebilen belli elementlerin bedenimizde nok-
san olmasindan kaynaklanir. Pek ¢ok deri alerjisi, egzamalar,
dokiintiiler ve lenf sistemi bozukluklan diizenli olarak havug su-
yu icmeniz halinde kaybolacaktir.

Havug suyu bedenin temizlenmesini hizlandirir ve bunun so-
nucunda pek ¢ok toksin karacigerin kapasitesini zorlar. Iyi alig-
mayan bir karacifer bedenden atilmasi gereken toksinlerin
tiimiiyle baga ¢cikamayacaktir. Bu toksinler lenf sistemine aktari-
lir ve bedenimizin gozenekleri aracilifiyla atilirlar.

Cozilinmiis toksinlerin ¢ofu sarn veya turuncu renklidir. Eger be-
denimizde ¢ok fazla toksin birikmigse, tenimizin rengi sartya déner.
Bu normal bir durumdur, toksik maddeler atildiktan sonra tenimiz
olagan rengine geri dénecektir. Bazen bu siire¢ 6-12 ay alabilir.

Havug suyu, yap: ve igerik bakimindan kamimiza benzer; tek
farki iceriginde demir atomu yerine magnezyum atomu bulunma-
sidir. Eski zamanlarda yagayan insanlar havucun “kaninda” bir
olaganiistiiliik gérmiig olmalilar ki, havucu sebzelerin kirali ola-
rak tanimlamuglardir.

Bir bardak havug suyu, bir giinde ahnmasi tavsiye edilen vita-
min ve iz elementlerin tamamn igerir. Bunlar bedenimizi besler ve
bagisiklik sistemimizin ¢aligmasim diizene sokar. Bu sekilde bagi-
siklik sistemimiz en tehlikeli hastaliklarla bile miicadele etme ye-
tenegi kazanir. Baz1 kigiler havug suyu tedavisinin etkilerine
kuskuyla yaklagirlar ¢ilinkii ¢ok basit goriiniir ama Einstein’m gu
sozii de unutulmamalidir: “Parlak fikirlerin titmii basittir.”

Taze lahana suyu

Taze lahanadan sikilmig su C vitamini, B, K ve PP grubu vi-
taminler igerir. Lahana suyu seker hastaligina, gastrite, on iki par-
mak iilserlerine, hemoroide, yiiksek tansiyona, sismanliga ve
tiroid bezi bozukluklarina devadir. Lahana suyunda bulunan siil-
fiir, klorin ve iyodin bilesikleri bedenimizi temizler.
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Sabah-akgam birer bardak lahana suyu igmek fazla kilolarimiz-
dan kurtulmamiz: saglar ciinkii lahana suyu yag dokusunu yogun
olarak parcalar. Ancak eger kalinbagirsagimiz iyi ¢caligmiyorsa, la-
hana ¢ok fazla gaz olusumuna neden olabilir. Byle durumlarda
bagirsaklarnimizi temizleyene kadar lahana suyu icmeye ara verme-
miz gerekir.

Patates suyu

Patates suyu B ve C vitamini, siilfiir, fosfor, potasyum ve bag-
ka maddeler icerir. Bedenimizden bakterileri temizler; sindirim
organlarinin ve tiroid bezinin ¢alismasin diizenler, bedenimizde-
ki ve yliziimiizdeki sivilce ve dokiintiileri giderir ve bazen kuvvet-
li bag agnlarim azaltir.

Bazi kisiler mide iilseriyle ilgili her tiirlii tedavi ve ilac1 dene-
melerine ragmen sonug alamazlar. Ben su tedaviyi 6neriyorum:
Sabahlar a¢ karnina taze sikilmig 100 ml. kadar ¢ig patates suyu
icin. Sonra midenizin iizerine bir sicak su torbasi koyarak yarim
saat kadar uzanin. Bu tedaviyi 10-14 giin uygulayin. Bir giin bile
ara vermemeniz gerekir. Eger ara vermek zorunda kalirsaniz, en
bagtan baglayin.

Salatalik suyu

Salatalik en etkili dogal idrar soktiiriiciidiir. Igerigindeki yiik-
sek silikon ve siilfiir nedeniyle saglarin uzamasim saglar. Salata-
Iik suyu yasamak icin gerekli elementleri igerir: yiizde 40
potasyum, yiizde 10 sodyum, yiizde 20 fosfor ve ylizde 7 klor.
Yiiksek potasyum icerigi nedeniyle bu sebze yiiksek tansiyonu
olanlar icin ¢ok degerlidir. Ozellikle tirnaklarmiz ve saglarimiz
salatalikta bulunan elementlere ihtiya¢ duyar. Giinde yarim bar-
dak salatalik suyu icebilir veya salatalik suyunu sebze kokteylle-
rinizin i¢ine koyabilirsiniz (sebze kokteylleri i¢in sayfa 97’ye
bakiniz).

Yesil biber suyu
Yesil biber timaklarimiz ve sagimiz i¢in temel bir element olan
silikonca zengindir. Cok gazi olmasindan ve sik sik bagirsak bu-
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runtusu yasamaktan yakinan kisiler, sabahlan a¢ karnina bir bar-
dak yesil biber suyu icerek rahatlayabilirler.

Kuzukulag: suyu

Kuzukulag: suyu, bagirsaklarimizdaki stimiiksii tabakay1 hari-
ka bir gekilde yeniler. Kuzukulag: suyu potasyum oksalat baki-
mindan zengindir; bu bilesigin organik formu (taze hazirlandif
zaman) bedenimiz i¢in son derece yararlidir. Kuzukulagim ¢ig
yemek gerekir ¢iinkii pisirme esnasinda potasyum oksalatin or-
ganik yapis1 degisir ve bu nedenle potasyum oksalat eklem ve kas
iltihaplarina neden olabilir. Kuzukulagi suyu ayrica kanimizin ih-
tiya¢ duydugu demir ve magnezyum elementleri bakimindan zen-
gindir. Fosfor, siilfiir ve silikon da kuzukulagi suyunda bulunur ve
biitiin bedenimiz i¢in 6nemlidir. Kuzukulag: suyunu saf olarak da
igebiliriz ama salatalarimiza kuzukulag: eklemek daha yararlidir.

Yonca suyu

Yonca yapraklarindan sikilmis su erken menopoz gibi ka-
din hastaliklarina karsi ¢ok faydalidir. Bilim insanlar1 yonca-
nin ¢ok zengin bir Ostrojen (kadinlarin yumurtaliklarinin
salgiladig: bir hormon) kaynagi oldugunu bulmuslardir. Ostro-
jen kadin bedenini gii¢lendirir, adet gérmeyi diizenler ve erken
yaglanmadan korur.

Ispanak suyu

Ispanak mideden baglayan ve kalinbagirsakta biten sindirim
islevlerimiz acisindan ¢ok onemlidir. Cig 1spanak bagirsaklar: ¢ok
iyi bir sekilde temizleyen ve iyi ¢caligmalarini saglayan organik
maddeler igerir. Giinde iki bardak (yarim litre) taze 1spanak suyu,
birka¢ giin ya da bir hafta icinde, en berbat kabizlik sorunundan
bile kurtulmanizi saglar.

Miishil ilaclarnin kullanilmasi ¢ogu zaman dogru degildir. Or-
ganik olmayan miishillerin bagirsaklan ¢aligtirma bicimi, bagir-
sak kaslarini tahris eder. Bunlarin kullanilmasi nedeniyle belli
alanlara ait dokulardan, kaslardan ve sinirlerden yapih sistem ha-
reketsiz kalir ve bu da bagirsaklarimizda bozulmalara yol agar.
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Cig 1spanaktan sikilmis sular diskilamayi saglayan baZirsak
hareketlerini baglatmakta ve yalnizca bagirsaklarin degil biitiin
sindirim kanallarinin yenilenmesinde ¢ok etkilidir.

Rafine edilmis seker ve diger rafine edilmis gidalarin tuketll-
mesine eglik eden C vitamini yetersizligi dis eti kanamalarma ve
dis siniri hastaliklarina neden olur. Bu hastaliklara en 1yi tedavi
yeterli miktarda 1spanak ve havug suyu igeren, ¢ig ve bitkisel esas-
It yiyeceklerden olugan bir beslenme rejimidir.

Eger bedenimizde havug ve 1spanak sularinda bulunan madde-
ler yetersiz miktarlarda bulunursa iilser, kansizlik, sinir krizleri,
bobrek listii ve tiroid bezlerinde salgi diizensizlikleri, bobrek ilti-
habi, eklem iltihabi, kan ¢ibanlari, bacaklarda sisme, kanamalar,
halsizlik, romatizma, ritim bozuklugu, alcak veya yiiksek tansi-
yon, gérme sorunlar1 ve bag agrilar (migren dahil) gibi hastalik-
lara yakalanabiliriz.

Balkabagi suyu

Kalp ve bobrek rahatsizliklarinin bedenimizde gigmelere neden
olmast hallerinde, balkabag1 suyu idrar soktiiriicii olarak yardimci
olabilir. Ayrica karacigeri gii¢lendirir, safra iiretimini tetikler, sinir
sistemini rahatlatir ve atesi diigiiriir. Tavsiye edilen miktar giinde
yarim bardaktir. Balkabag: suyu yiiksek miktarda dstrojen icerdigi
icin menopoza girmig kadinlarin hormon tedavilerinde ¢ok deger-
lidir. 1ki ay boyunca giinde iki kez yarim bardak balkabag1 suyu ig-
mek menopoz siiresince kadin bedeninde biiyiik bask: olugturan
sicak basmalarini tamamen ortadan kaldirr.

Karpuz suyu

Karpuz suyu yalnizca susuzlugu gidermede ¢ok etkili degil-
dir, ayrica t1bbi yararlar da vardir. Karpuz suyu idrar soktiirii-
cii olarak kullanilabilir (bedende 6dem olmasi halleri dahil),
damar sertligine kars: koruyucu, agir1 kanama durumlarinda
aseptik olarak da kullanilabilir; i¢eriginde bol seker bulunmasi
nedeniyle enerji verir; bedenimizden tuzlan temizler (bobrek ve
safra kesesi taglari); karacigeri ve bobregi temizler. Giinde iki
bardak ig¢ilebilir.
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Domates suyu

Taze sikilmig domates suyu (paketlenmis domates suyunun
aksine), bagirsaklarimizda mayalanmay: ve kokusmay1 yavasla-
tan gesitli fitokimyasal maddeler icerir. Yiiksek potasyum icerigi
kalp iglevlerini iyilestirir. Yiiksek malik asit icerigi metabolizma-
y1 uyarir. C vitaminine gelince, domates bu agidan turunggiller
kadar zengindir.

Bir bardak domates suyu yarim giinliik A ve C vitamini ihti-
yacimizi karsilar. Giinde bir bardak igmenizi 6neriyorum (ister
saf domates suyu, isterseniz sebze kokteyli olarak).

Uziim suyu

Tibbin babas1 Hipokrat, iiziim suyu igmenin saglik iizerinde
6nemli yararlan oldugunu kabul etmistir. Uziim suyu viicudu ye-
niler ve giiclendirir, bakterilerle savagir; digkilamay1, terlemeyi
ve idran tetiklemek i¢in kullamlabilir. Uziim suyu ayrica koleste-
rol seviyesini ve tansiyonu diigtiriir.

Yemeklerden bir saat dnce, giinde bir kez yanm veya bir bar-
dak iiziim suyu icilmesi 6nerilir. \

Eger diizenli olarak iiziim suyu i¢iyorsak, siit igmememiz ve
taze meyve yemememiz iyi olur ¢iinkii bu bagirsaklarimizda ma-
yalanmaya neden olabilir. Seker hastalig1, asirt sigmanlik veya
mide ve on iki parmak bagirsag lilserlerinden muzdarip olanlar
¢ok fazla liziim suyu icmemelidirler.

Limon suyu

Limon suyu C vitamini, iz elementler ve hormonlar bakimin-
dan zengindir. Coziilemez taglari harika bir gekilde ¢ozer ve bede-
nimizden atilmalarim saglar. Her giin sikilmig bir limonun
suyunu igmek, gen¢ kalmamiza yardime olur. Limon strojen
benzeri fitokimyasal maddeler igerir ve bu nedenle ileri yastaki ka-
dinlar i¢in son derece yararlidir. Limonda bulunan bazi kimyasal bi-
lesikler bulagici hastaliklara karg1 ¢ok etkili koruyucudur. Limon
suyunu grip salginlarina, sonbahar ve ilkbahar aylarindaki so-
guk alginhklarina karsi bir 6nlem olarak icmeliyiz.
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Limon suyu tedavi amaciyla ya da koruyucu 6nlem olarak kul-
lanilabilir. Koruyucu olarak agagidaki miktarlar kullanilir:

. ve 10. giin, 1 limon
. ve 9. giin, 2 limon
. ve 8. giin, 3 limon
.ve 7. giin, 4 limon
. ve 6. giin, 5 limon

W oW -

Birinci giinden besinci giine kadar, her giin bir limon ekliyoruz ve
altinci giinden onuncu giine kadar da bir limon eksiltiyoruz. Top-
lam olarak on giinde 30 limonun suyunu sikarak i¢iyoruz.

Limon suyunu su sekilde hazirlayabiliriz: Limonu ikiye bo-
liin, suyunu sikin ve geker eklemeksizin igin. Eger saf limon su-
yunu icemiyorsaniz, suyla seyreltin ve bir ¢cay kagig1 bal ekleyin.
Sikilmig limonu atmamalisiniz; kalan kisimda ¢ok degerli fito-
kimyasal maddeler ve kalp, kan damarlan ve beyin i¢in son dere-
ce onemli yaglar icerir. Sikilmig limonu kiiciik parcalara ayirin,
bir kavanoza koyun, bal veya geker ekleyin ve buzdolabina koyun.
On saat sonra harika bir limon 6zii elde edeceksiniz ve bunu ma-
den suyu ya da kaynamig suya karistirarak ¢ay veya kahve yeri-
ne igebilirsiniz.

Limon suyuyla tedavinin nasil yapilacagin1 “Kemik erimesi -
Sorular ve Yamtlar” boliimiine (sayfa 173’e) bakiniz.

Sarimsak suyu

Sarimsak suyu Eski Yunanlilarda ilag olarak kullanilirds. Istah
acar, sindirimi kolaylastirir, solunum sistemi rahatsizliklarinin te-
davisine yardimci olur, soguk alginlifindan korur, bas agris1 ve
uykusuzluga iyi gelir, idrar soktiiriir, bogaz: temizler ve agrilar
azaltir. Kronik uykusuzluk durumunda birkag¢ giin boyunca 100
ml. kaynamsg suya, bir cay kasig1 bal ve bir dig sarimsagin suyu-
nu karigtirip igmek, genellikle olagan uyku diizenine donmeye ye-
tecektir. Kuvvetli dig agrilarim durdurmak igin sol bilegimize
ezilmis bir dig sannmsak koyarak sarip li¢-bes dakika bekleyebili-
riz. Sarimsakta yaklagik otuz tiir hastalik yapict bakteriye kargt
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etkili en az iki tiir antibiyotik vardir. Sarimsakta bulunan fitokim-
yasallar, bagirsaklarimizdaki mayalanma ve kokusma siireglerini
tamamen durdurma yetenegine sahiptir. Sarimsak kalp ve damar
hastaliklarina karsi etkili bir sekilde savagsan germanyum elemen-
ti icerir. Cocuk ve yetigkinlerin yiizde 90’1m1 etkileyen ve ka-
linbagirsakta yasayan mikrofloranin bozulmast hastalifi olan
disbakteriyosisi iki hafta boyunca sarimsak suyu icerek tedavi
edebiliriz.

1971 yihinda, bir UNESCO ekibi bir Tibet manastirinda, MO 4-
5. yiizyillara dayanan ve “genclik iksiri” olarak adlandinlan bir tiir
sarimsak ozii buldu. Bu sanmsak 6zii bedende birikmis yagin atil-
masini, ¢bziilemez kalsiyum tuzlarinin ¢6ziilmesini, metabolizma-
nin olaganiistii diizelmesini, kan damarlarinin temizlenmesini
saglar; kalp krizlerini, damar sertligini ve fel¢ olmayi 6nler; basta-
ki ugultu hissini giderir; gbrme duyusunu iyilestirir ve biitiin bedeni
genglestirir.

Sarimsak ozii: Taze hasat edilmis 350 gr sarimsag1 soyun, ezin
ve 200 mi. (yiizde 40 veya tizerinde alkol iceren) votka ile kans-
tirin. Bir kavanoza koyun ve agzini sikica kapatarak serin ve ka-
ranlik bir yere kaldirin (buzdolabina koymayin) ve on giin
bekletin. Siizerek ezilmig sarimsag: ayirin, kalan siviyi bir kava-
noza koyun ve karanlik bir yerde dort giin daha bekletin. Artik
sarimsak ¢ziintiz hazir.

Sarimsak 6ziinii agagidaki miktarlarda kullanin:

Giin  Kahvali  Oglen yemegi  Aksam yemegi

1 1 damla 2 damla 3 damla
2 4 damla 5 damla 6 damla
3 7 damla 8 damla 9-damla
4 10damla 11 damla 12 damla
5 13 damla 14 damla 15 damla
6 16 damla 17 damla 18 damla
7 19 damla 20 damla 21 damla
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8 22 damla 23 damla 24 damla

9 25 damla 25 damla 25 damla
10 25 damla 25 damla 25 damla
11 25 damla 25 damla 25 damla

11. giinden sonra, sarimsak 6zii bitinceye kadar giinde ti¢ 6giin
25’er damla igmeye devam edin. Sarimsak 6zii her defasmda 50
ml. sade yogurt ya da kefire karistirilarak alinmalidir.

Cogu insan sarimsagm keskin kokusundan hoslanmaz. Sarim-
sak yedikten sonra kokusunu gidermek i¢cin maydanoz, elma, li-
mon ya da portakal kabugu ¢igneyin.

Dikkat: Sarimsak 6zii tedavisini yalmzca yilda bir kez uygu-
layin.

Sifali kokteyller

Siiregen saglik sorunlan olan pek ¢ok kisiye yardimci olmus birkag
cesit sebze kokteyli tarifi onerecegim. Bildigimiz gibi, pek ¢cok has-
talifin mineral yetersizligiyle ilgisi vardir. Sebze kokteylleri bede-
nimizdeki mineral diizeyini tekrar olmas1 gereken diizeye ¢ikarir,
Asagida verilen oranlara gore istediginiz miktarda sebze suyu
karigimi hazirlamak igin gereken sebze miktarlarini hesaplaym.

1 numarah kokteyl

Havug, salatalik ve yesil biber sularim 4:1:1 (6rnegin 4 bar-
dak havug suyu + 1 bardak salatalik suyu + 1 bardak yesil biber
suyu veya 1000 ml. havug suyu + 250 ml. salatalik suyu + 250
ml. yesil biber suyu) oraninda karigtirarak iginiz.

Nerelerde kullanilir: Romatizma, kemik ve kas agrist, bacak-
larda sisme.

2 numaral: kokteyl

Havug, salatalik ve marul suyunu 4:1:1 oraninda karistirimiz
(6rnegin 4 bardak havug suyu + 1 bardak salatalik suyu + 1 bar-
dak marul suyu veya 1000 ml. havug¢ suyu + 250 ml salatahik su-
yu + 250 ml. marul suyu).
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Nerelerde kullanilir: Deri hastaliklari, egzamalar, dokiintii-
ler, kabarciklar, goz iltihaplanmalar1 ve kirilgan tirnaklar.

3 numarali kokteyl

Havug ve 1spanak suyunu 1:2 oraninda karistiriniz (6rnegin 1
bardak havug suyu + 2 bardak 1spanak suyu veya 250 ml. havug
suyu + 500 ml. 1spanak suyu).

Nerelerde kullanilir: Karin agrilari, buruntular, fazla gaz olu-
sumu, kabizlik, romatizma, kansizhk, yiiksek veya diigiik tansi-
yon, migren. :

4 numarah kokteyl

Havug ve yesil biber suyunu 1:2 oraninda karistinmz (6rne-
gin 1 bardak havug suyu + 2 bardak yesil biber suyu veya 250 ml.
havug suyu + 500 ml. yesil biber suyu).

Nerelerde kullanilir: Genellikle yashlan etkileyen derideki
benekler ve renk degisimleri.

5 numarali kokteyl

Havug ve yaban havucu suyunu 2: loraninda kanstiriniz (6r-
negin 2 bardak havug¢ suyu + 1 bardak yaban havucu suyu veya
500 ml. havug suyu + 250 ml. yaban havucu suyu).

Nerelerde kullanilir: Ureme organlan ve idrar yollan iltihap-
lar1, goz iltihaplan ve kan damarlarinin iyi ¢alismamasi.

6 numarah kokteyl

Domates, elma, balkabag: ve limon sularin: 2:4:2:1 oraninda
karigtinniz (6megin 2 bardak domates suyu + 4 bardak elma su-
yu + 2 bardak balkabagi suyu + 1 bardak limon suyu veya 500
ml. domates suyu + 1000 ml. elma suyu + 500 ml balkabag su-
yu + 250 ml. limon suyu).

Nerelerde kullanilir: Bedenden siimiiksii maddeleri atmak ve
yag dokusunu ¢ézmek i¢in; bu karigim sindirim sistemini rahat-
latmak amaciyla kullanildifinda da harika sonuglar vermektedir
(giinde bir buguk, iki litre).
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7 numarah kokteyl

Salatalik, kus iiziimii, elma ve greyfurt sularin1 2:2:1:1 oranin-
da kanstirmmz (6rnegin 2 bardak salatalik suyu + 2 bardak kug
iiziimii suyu + 1 bardak elma suyu + 1 bardak greyfurt suyu veya
500 ml. salatalik suyu + 500 ml. kug tiziimii suyu + 250 ml elma
suyu + 250 ml. greyfurt suyu).

Nerelerde kullamlir: Taze ve canli bir ten, sakin ve giiclii bir
sinir sistemi, beynin iyi ¢caligmasi, hafizanin ve bagigiklik sistemi-
nin giiclii olmast igin. Bu karisimin bir bardagi, bedenimiz igin
tavsiye edilen bir giinliik C vitamini miktarin1 saglar.

Kalsiyum taglarini ¢6zmek icin sebze-meyve suyu tedavisi

Safra kesemizdeki ve bobreklerimizdeki taglar, bedenimizin
organik olmayan kalsiyum birikimlerini uzaklastirma yetenegi-
nin olmamasi yiiziinden olusurlar. Bu tiir kalsiyum, bedenimize
rafine ve iglenmis yiyecekler araciligiyla girer.

Bedenimiz igin gerekli temel elementlerden biri olan kalsiyum
iki sekilde girer: Organik kalsiyum ve organik olmayan kalsiyum.
Organik kalsiyum suda ¢oziinebilir. Kanimiz kalsiyumu karacige-
rimize tagir ve gelen kalsiyumun tamami burada sindirilir. Orga-
nik kalsiyum yalnizca ¢ig sebze ve meyvelerde, bunlann sularinda
ve 1s1 iglemlerine tabi tutulmamus siit iiriinlerinde (ev yapimi pey-
nir, sade yogurt vb.) bulunur.

Islenmis gidalarda (ekmek, unlu mamuller, makarnalar, tathlar
cipsler, kizartmalar vb.) bulunan kalsiyum organik degildir ve su-
da ¢6ziinmez. Bu nedenle de bedenimiz organik olmayan kalsiyu-
ma yabanct madde muamelesi yapar. Coziilemeyen kalsiyum, safra
kesesi taglarinin olusumuna, rektumda basur olusumuna, bébrekler-
de tag ve kum olugmasina ve mide kanserlerine neden olur.

Safra kesesi ve bobreklerimizde tag olusmasmnin en 6nem-
li nedeni, firinda pigmis yiyecekler, tatlilar, makarnalar, asi-
r1 pigsmis tahillar ve diger rafine undan yapilmis iiriinleri fazla
miktarda tiikketmemizdir.

Yiizyillarin verdigi deneyim, bu tiir taglarin ameliyatla alm-
masinin (¢ogu zaman) bir anlami olmadigim gostermektedir. Do-
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gal tedavilerin mantikli bir sekilde kullanilmasi ¢ok daha etkili
sonuglar vermektedir. Bobrek ve karaciger taglarini aldiran insan-
lar sunu anlamalidir; ameliyat yalnizca sonucu ortadan kaldirmak-
tadir, oysa asil icabina bakilmasi gereken sorunun nedenidir.
Nedeninin ne oldugunu ise zaten biliyoruz.

Safra keseniz ve bobreklerinizdeki taglardan kurtulmak i¢in,
agagidaki tedaviyi 6zenle uygulayin:

Giinde ii¢, dort kez bir limonun suyunu, yarim bardak sicak
suya karistirarak iciniz. Ek olarak esit miktarlarda havug suyu,
kirmizi pancar suyu ve salatalik suyunu karistirin ve yine giinde
li¢, dort kez yarim bardak i¢in. Bu tedaviyi en az birkag giin hat-
ta birkag hafta uygulamanz gerekir; tedavi siiresi taglarmizin bii-
yiikligiine baghdir. Tedavi siiresince unlu gidalar, seker, tahil ve
siit irlinleri (tereyag1 haric) tilkketmeyin.

SICAK VE SOGUK

Sifali su

Her organizma hayata suda baslar; insan fetiisii de bu anlamda
bir istisna degildir. Bir Alman doktor, Kneip, sdyle yaziyor:
“Suyla yaptiimiz her temas hayatimiza bir dakika daha ekle-
mek anlamina gelir.” Son zamanlarda yapilan bilimsel aragtir-
malar gostermigtir ki bedenimiz dogal elektrik potansiyelini
ancak suyun yardimiyla yeniden inga edebilmektedir. Pek cok
kiiltiiriin seyahate ¢ikanlara su sunmak veya bebekleri suyla
takdis etmek gibi ritiieller icermesi tesadiif degildir. Hem Eski
Yunanistan’da yasamis Hipokrat, hem Ortacag’da yagamis
Arap bir doktor ve filozof olan Ibn-i Sina su tedavisini genis
6lciide kullanmislar; hastanin bedenine once sirasiyla sicak ve
soguk su kompresi uyguladiktan sonra hastalarina beden ma-
saj1 yapmuglardir. Bu tiir bir tedavi kan dolagimim ve metabo-
lizmay1 hizlandirir, siimiiksii maddelerin bedenden atilmasim
saglar ve sonugta hizl1 bir iyilesme siirecine neden olur. Insan-
lar mucizevi bir tedavi bulmak igin binlerce kilometre yol kat

100



etmeye hazirdir ancak musluklarindan akan suyla ¢ok daha iyi
sonuglar elde edebileceklerini bilmiyorlar. ‘

Biiyiik bir filozof olan Seneca, seylerin 6ziiniin son derece ba-
sit oldugu yorumunu yaparken hakliydi. Anlagiliyor ki, sirf bede-
nimizi art arda sicak ve sofuk suya maruz birakarak bile
hastaliklarla savagmakta beklenmedik 6l¢iide etkili sonuglar ala-
biliriz. Sicak ve soguk suyu ardigik kullanmanin 6nemi surada-
dir: Sicak su, bedenimizin yiizey alanlarinm1 harekete gecirip
derimize daha fazla kan gelmesini saglarken, soguk su i¢ organ-
larimizdaki kan dolagtmim artirir. Su tedavisinin birbirini takip
eden sicak ve soguk etkisi, pek cok hastalik iizerinde mucizevi
iyilestirici etki yapar ¢iinkii bu sayede kan dolagimi hizlanir, kas-
lanimiz, kalbimiz ve bagigiklik sistemimiz daha giiclii hale gelir.

Ardigik sicak ve soguk masaj bedenimizin sicak ve soguga du-
yarliligini azaltir ve sinir sistemimizi canlandirir. Bu tiir masaj
Ozellikle ileri yastaki insanlara tavsiye edilir ¢linkii onlarin yor-
gunluk ve terlemeye olan egilimlerini, kas ve eklemlerindeki has-
sasiyeti ve hava degisimlerine gosterdikleri tepkileri azaltir. Eger
masajda kullanilan suya papatya, adagay1 veya bagka sifal1 bitki-
ler eklenirse, bu etki daha da giiclii olur. Bitki karistirilmis sicak-
soguk su masaji yaslanan deri iizerinde ikili bir etki yapar:
Masajin yararlartnin yam sira, bitkilerden suya gecen vitaminler
de deriyi olumiu etkiler. Kiiciik bir haviuyu soguk suyla islatin, si1-
kin ve sonra kollarmizdan birine bu havluyla masaj yapin. Ayni
seyi obiir kolunuza, gogsiiniize, sirtimza ve bacaklariniza da uy-
gulayin. Sonra, bedeniniz 1smip kizarana kadar kuru bir havluyla
bedeninize masaj yapin. Biitlin beden i¢in harcayacaginiz zaman
ii¢ buguk dakika olmalidir. En dogrusu bu tedaviyi sabahlar: ar-
digik sicak-sofuk dug aldiktan sonra uygulamaktir.

Ardisik sicak ve soguk dus almanizi tavsiye ediyorum; sabahla-
r1 ve aksamlari. Suyun sicakligini sizi rahat ve iyi hissettirecek
sekilde ayarlayin ve 40 saniye kadar sicak dug alin. Sonra soguk
su muslugunu agarak suyun sicakligini disiiriin (sizi ¢ok rahatsiz
etmeyecek kadar) ve 20 saniye suyu bedeninize tutun, sonra so-
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guk su muslugunu kullanarak suyu yeniden 1sitin. 40 saniye sicak
su, 20 saniye soguk su sablonunu kullanarak, kendinizi nasil hisset-
tiginize bagl olarak, ii¢ ila sekiz dakika arasi siireyle dug alin.

Not: Sicak suyla dug alirken 6nce bagimizdan baglayn; soguk su-
yu actigimizda ise 6nce bacaklarinizdan baglayin ve bedeninizin
list kisimlarina dogru ¢ikin. Damarlarinizin biiziilmesini sagla-
mak ve soguk alginhigindan kaginmak i¢in daima dugunuzu so-
guk suyla bitirin. Soguk havalarda, sicak-soguk dusunuzu aldiktan
sonra 40 dakika kadar digar1 ¢ikmayin.

Evde yapilacak tedavi edici banyolar

Sagaltic1 banyolar en eski tedavi yontemleri arasinda yer alrlar.
Bu banyolarin ‘hazirlanmasi son derece kolaydir ama buna rag-
men, yorgunlugumuzu gidermek, sinir sistemimizi yatigtirmak,
tenimizi canlandirmak, rahat uyumamizi saglamak, metabolizma-
muz1 hizlandirmak ve kaslarimizdaki agr1 ve gerginligi gidermek
gibi ¢ok sayida yararlan vardir. Banyonuzu bitki 6zleriyle zen-
ginlestirip essiz kokular katabilirsiniz. Sirt ve kol agris1 ¢eken pek
cok kisi, bir doktora yahut kaplicaya gitmeyi diigiiniir. Bu planlar,
aralarinda ekonomik zorluklarin da bulundugu ¢esitli nedenlerle,
bir tiirlii gerceklestirilemez ve biz de agrn ¢ekmeye devam ede-
riz. Bu gibi durumlarda evlerimizde bulunan banyo kiivetlerini
kullanmak da aym derecede etkili olabilir. Banyolarin etkili ola-
bilmesi i¢in seri halinde, iki ya da ii¢ hafta siireyle giin asin ya-
pilmasi gerektigini akilda tutmaliy1z. Banyoyu hazirlamak i¢in
ozel higbir seye ihtiyacimiz yoktur. Daha iyi rahatlamak icin en
sevdigimiz miizigi dinleyebiliriz. Tedavi edici bir banyo rahatla-
mamiz1 ve haz duymamizi saglar ¢iinkii banyo bedenimizi temiz-
leyerek, zihnimizi de temizler. Kendimizi nasil hissettigimize
bagli olarak, 15 ila 25 dakika banyo yapabiliriz.

1 Numarali banyo (sicaklik 35-37 santigrat derece)
Bes litre kaynar suyu 300 gr papatyanin lizerine bosaltin ve
iki saat bekletin, siizdiikten sonra banyo suyunuza ekleyin.
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Kullanmldig: yerler: Sirt ve eklem agrilariny, iltihaplanmalarn
rahatlatmak i¢in; genel olarak canlanmak igin.

2 Numaral banyo (sicaklik 34 santigrat derece)

Bes litre kaynar suyu 200 gr adagayinin iizerine bosaltin ve iki
saat bekletin, siizdiikten sonra banyo suyunuza ekleyin.

Kullanildig: yerler: Diisiik tansiyon, astim, bronsit, deri ra-
hatsizliklar, iltihap ve eklem sorunlarina kars1.

3 Numarali banyo (sicaklik 38 santigrat derece)

Bir buguk kilo alacam dalin1 bes litre suda yarim saat kayna-
‘tin, siizdiikten sonra banyo suyunuza ekleyin.

Kullanildig: yerler: Sirt ve kemik agnlarina, eklem sigsmele-
rine karg. ‘

4 Numarah banyo (sicaklik 37-38 santigrat derece)

Banyo suyunuza 2 kg normal iyotlu tuz katin. Tuzun tamamen
¢oziildiigiinden emin olun.

Kullanildig: yerler: Sinir sistemini rahatlatmak, deriyi temiz-
lemek ve canlandirmak, kas ve eklem agrilarin1 gidermek ve ba-
gigiklik sistemini giiclendirmek igin.

Su tedavilerine iligkin anlatimin tamamlanmasi i¢in atalarimi-
zin harika bir kesfi olan saunadan ve hem fiziksel hem de psiko-
lojik saghgimiz: iyilestirici etkisinden s6z etmek gerekir.

Saunanin olaganiistii glicti

Insanlara, kendileri igin en 6nemli seyin ne oldugu soruldugunda
genellikle iki seyi sdylerler: Saghiklarinin yerinde ve omiirlerinin -
uzun olmasi. Saglikh olmak doganin bir armaganidir ama bunu is-
teyip istememiek bize kalmigtir. Ilk adimi1 atmaktan kaginmadig:-
muz siirece, saglikli olmanin pek ¢ok yolu vardir.

Gerilim altinda yiiriiyen insanlara bir bakin; eklemleri zorluk-
la hareket eder, ayaklanim siirityerek yiiriirler, dizleri fazla kiril-
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maz, sirtlart ve enseleri baston yutmus gibi serttir. Tanidifimiz
hemen herkes sirt agrilarindan s6z eder. Insanlarin gogunlugu sa-
bah kalktiklarinda omuzlarinda ve kollarinda agr hissederler. Bu-
nun sorumlusu olarak genellikle su soylenir: Eklemlerimiz agriyor
ciinkii yaslaniyoruz. Ama aslinda durum bu degildir. Doga, bir
tiir kayganlastirici madde sayesinde eklemlerimizin esnek olma-
sini saglamigtir. Bu kayganlagtirict maddenin miktar, yas kac
olursa olsun, kendi kendine azalmaz. Eklemlerimizdeki esneklik
kaybu, gercekte, iskelet sistemimizde gesitli toksik tuzlarin bulun-
masinin sonucudur. Sauna, tenimizde ve i¢ organlarimizda birik-
mis toksinleri-atmanin en etkili ve keyifli yollarindan biridir.

Bagisiklik sisteminizi giclendirin

Bilimsel veriler saunaya giden insanlarin ortalamaya kiyasla
on kez daha az grip ve soguk alginlifina yakalandigini gosteriyor.
Hava kosullarinin sagligimiz etkiledigini biliyoruz. Bedenimiz
1s1 ve nem degisimlerinden, riizgirlardan ve manyetik firtinalar-
dan etkilenir. Eger bedenimizin savunma mekanizmalar1 zayifsa
hava kosullarindaki degisimlerin olumsuz etkilerini hemen hisse-
deriz. Sauna, serin, sicak, nemli ve kuru uyaricilar1 kullanarak ba-
gisiklik sistemimizi giiclendirmenin miikemmel bir yoludur.
Bedenimiz saunada siirekli olarak ortam 1sisindaki degisimleri
hisseder: Soyundugumuz zaman 20-24°C, saunaya girdigimizde
80-100°C, sicak dug aldigimizda 30-40 °C ve soguk dus aldig1-
mizda 25-20 °C. Bu tiirlii ardigik soguk ve sicak duglar tenimiz ve
kaslarimizdaki kan damarlari igin en iyi 1s1 masajidir. Sicak dug
kan damarlarin1 genigletirken, soguk dus tam tersine damarlarin
daralmasin saglayan bir etki yapar. Bu tiir uygulamalar bizi her
tiir hava degisimine kars1 bagisik kilar.

Saunay! kimler kullanabilir

Korunmanin ve bagisiklik sistemini gii¢lendirmenin gerekli
ve iyi oldugunu biliyoruz. Ama bunlan giindelik hayatimiza ak-
tarmamak i¢in ¢esitli bahaneler buluyoruz. Sauna herhangi bir ¢a-
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ba harcanmasim gerektirmez; yaghlar ve gencler igin; saglikl
olanlar kadar hasta olanlar i¢in de (asagidaki paragrafta belirtile-
cek kimi durumlar haricinde) yararlidir. Finlandiya’da g6yle bir
deyis vardir: “Saunaya kadar yiirliyebilen herkes ondan yararla-
nabilir.”

Sauna ve kalbiniz

Isvigreli doktorlar saunalar yiiksek tansiyon tedavisinde kul-
lantyor. Cogu zaman on bes seans sauna kullanimi kan basincini
normal diizeye indirmeye yetmektedir. Isvigreli doktorlar sauna-
nin kan basmcin diizenledigini kanitladilar; sauna, duruma gore
kan basincimi yiikseltmekte, diisiirmekte veya dengelemektedir.
Kalp rahatsizlig1 olanlarin, kan dolagimimizin yalnizca 1s1 degi-
simlerinden degil, nem degisimlerinden ve saunada gegcirilen sii-
reden de etkilenecegini unutmamalidir. Eger kalp hastasi iseniz
saunadan yararlanmadan énce doktorunuza damgm,

Saunanin sakinlestirici etkisi

Her dort insandan birinin uykusuzluktan muzdarip olduguna
inaniliyor. Diizensiz yasamanin (geceleri agir yemek, gerilim,
kahve tiiketimi, sigara icme, agin ila¢ kullanma vb.) sonucu ola-
rak biyolojik saatimizin tiktaklarida diizensizlesir. Fransiz bilim
insanlari, saunanin uykusuzluk icin de ¢ok iyi bir tedavi oldugu-
nu fark ettiler. ‘

Saunay1 her giin kullanan Finliler gdyle diyor: “Ofke ve kin
saunada yanar biter.” Saunann etkisi, hissettigimiz siik{inet, ra-
hatlama ve aldigimiz zevkin sonucudur. Kaslarimizin ve organla-
rimizin 1sinmasi, kemik ve eklemlerimizdeki agrilar dindirir.
Moralimizi diizeltir ve giindelik kaygilardan, rahatsiz edici dii-
stincelerden uzaklagsmamizi saglar. Is1 degisimleri sinirsel gergin-
ligi azaltmak agisindan etkili olur. Saunayr herkese tavsiye
ediyorum; saunanin yaygin olarak kullanildig: bir kiiltiirden geli-
yor olmasamz bile. Eger diizenli olarak saunaya gidecek olursa-

niz, aligkanlik haline gelecektir. Sauna saglikli kalmanin test
. edilmis ve onaylanms basit bir yoludur.
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Saunanin temizleyici etkileri

Giiniimiizde iiretilen yiyeceklerin ¢ogunlugu, biiyiik miktar-
larda koruyucular, renklendiriciler ve tuz igeriyor. Bedenimize
besinlerin yam sira bu maddelerin de giriyor olmasi biiyiik talih-
sizlik. Saunadaki yogun terleme, bedenimizin bu maddelerden
kurtulmasin1 saglar. Sauna bobreklerimizi de rahatlatir ¢iinkii be-
denimizde birikmis biitiin toksinlerin dértte ligiinii terleyerek ata-
biliriz. Saunada bir saat yogun terleme sirasinda attigimiz toksik
malzemeyi, saglikli bir bobrek sistemi 24 saat ¢aligarak ancak ata-
bilir. Metabolizmamiz hizlanir ve bu da fazla kilolarimizdan kur-
tulmamiza yardimci olur.

Saunanin gicl

Hamilelikleri siiresince saunaya giden kadinlarin daha hizh ve
sorunsuz sekilde dogum yaptiklan Alman hekimlerinin dikkatle-
rini gekmistir. Anneleri hamileyken saunaya gitmis olan bebekle-
rin saghk durumlart ii¢ yil siireyle izlenmis ve enfeksiyonlara,
soguk alginligina kars1 gayet giiclii bagisikliklar: oldugu goriil-
miigtiir. Ayrica sauna kullanan emziren annelerin siitleri de daha
fazladir.

Finlandiya, Almanya ve Rusya’da ¢ocuklarin ebeveynleriyle
birlikte tedavi ve bagisiklig1 artirmak amaciyla saunaya gitmele-
ri adettendir. Saunaya gitmek, bu ¢ocuklan sicaklik ve nem degi-
simlerinden kaynaklanan hastaliklardan korur. Almanya ve Cek
Cumbhuriyeti’nde okul ve kreslerde sauna kullan1m1 programlara
dahil edilmisgtir.

Not: Yaslan ii¢-bes arasinda olan gocuklar, sicakligin 50-60°C
ve nemin yiizde 25 oldugu saunalarda bir buguk-ii¢ dakika kalabilir.

Sauna ve teniniz

Teniniz, bedenimizi ¢evremizde bulunan zararh etmenlerden
korur. Nefes alig verigimizin 6nemli bir kismi tenimizdeki goze-
nekler aracilifiyla olur ve hicbir sey tenimizin gézeneklerini sau-
na kadar iyi temizleyemez.
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Cildimiz ikili bir filtre gibi ¢caligir; bedenden zararli toksinleri
atar ve yararh maddeleri sogurur. Tenimizin bu 6zelliginden, sa-
unada aromatik yaglar kullanarak yararlanabiliriz. Bu yaglar hem
solunum kanallarimiz hem de derimizin genigleyen gézenekleri
araciligiyla bedenimize alinir. Bu yaglar sinir sistemimizin, kal-
bimizin, karacigerimizin ve kan damarlarimizin ¢aligmasini olum-
lu y6nde etkiler; okaliptiis bogaz agrilarina ve burun akintisina,
papatya uykusuzluga, nane sindirim kanallarindaki agrilara iyi
gelir; lavanta ve yasemin beynimizi uyarir ve ¢am yag sinir sis-
temimizi rahatlatmakta son derece yararlidir.

Saunada ne igmeliyiz?

Bazi1 uzmanlar, susuzlugu gidermek icin saunada soguk ice-
cekler i¢cilmesini 6nerirken bazilar ise sicak ¢ay igilmesini uygun
buluyor. Amerikali bilim insanlan, saunada bir grubun soguk, di-
gerinin sicak icecekler ictigi bir aragtirma yapmug. Aragtirma so-
guk iceceklerin yalnizca agizdaki sicaklif1 azalttigin1 ama sicak
iceceklerin biitiin viicudun sicakligim 1-2 °C diigiirdiigiinii goster-
migtir. Eger caya birkag kus iiziimii, ahududu, yabani bogiirtlen ve
birazcik bal katarsak, ictigimiz ¢ay daha da yararh hale gelecek-
tir. Cay taze demlenmis (dort-alt: dakika demlenme siiresi) olma-
Iidir. Taze demlenmig degilse artik yararli maddeler icermez.

Onemli ayrintilar:
1. Saunada en uygun kalma siiresi 5-10 dakikadir.
2. Her saunaya girigin ardindan 10-15 dakika dinlenin.
3. Saunaya girme sayisi:
* Yetigkinlerde 2-3
¢ 3-12 yag arasi ¢ocuklarda bir kereyle simirlandirilmah-
dir (cocuklar saunada bir buguk-ii¢ dakika kalabilirler).
4. En yararh sicaklik dereceleri
¢ Cocuklar i¢in 50-60 °C ve yiizde 25 nem
+ 50 yagin iistiindekiler i¢in 60-70 °C
« Kalan herkes i¢in 90-100 °C olmalidur.
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5. Saunada ve aralarda en iyisi ¢ay ve sebze-meyve sulart ig-
mektir.

6. Saunada el ve ayaklariniza masaj yapmaniz iyi olur.

7. Saunadayken ayaklarimzi 1lik su dolu bir legenin icinde
tutarak kilo verdirici etkisini artirabilirsiniz.

8. Saunadayken bedeninize herhangi bir losyon siirmeyin."

9. Her saunadan ¢iktigimizda 6nce 1lik, sonra soguk dus alin;
bedeninizi havluyla kurulamayin.

10. Saunaya gideceginize yakin fazla bir sey yemeyin; alkol
ve kahve icmeyin.

YiYECEKLER

Birlikte mi, ayri ayr1 mi1?

Gelin kendimize yakindan iyice bir bakalim; sihirli yas kirk-
tan sonra tamamen saglikli bir insan bulmak, neredeyse olanaksiz-
dir. Tipik bir ailede biiyiikanne siirekli agriyan eklem ve
kemiklerinden yakinir ve iyi goremez. Biiylikbabanin kalp sorun-
lan, sindirim sistemi bozukluklar: veya astimi vardir. Baba ha-
zimsizliktan ve sirt agrilarindan yakinir. Annenin derdi sik sik
kabizlik cekmesi ve baginin agrimasidir. Cocuklar gozliik takar,
alerjilerden muzdariptir, sivilceleri vardir, sik sik soguk algmligi-
na yakalanir yahut nezle olurlar.

Televizyon reklamlar sivilcelere, dis clirtimelerine, eklem ag-
nilarina, soguk algmliina vs. kars1 “mucizevi” ilaglarin reklam-
larim yapiyor. Gergekte ise, biitiin bu ilaglar, hastahiga yol acan
sebepler hala bedenimizde dururken, yalmzca bunlarin gorii-
niir belirtileriyle miicadele ediyorlar. Pek ¢ok yetiskinin bu ger-
¢egi anlamamasi ve ¢ocuklara olan diigkiinliiklerini dondurma,
sekerli icecekler, sekerlemeler ve cesitli sekerli yiyecekler vere-
rek gostermeleri ¢ok acikli bir durumdur. Biitiin bu iiriinler ¢o-
cuklarin bedeninde zehire doniigiiyor ve hayatlarinin kalaninda
sagliklarini olumsuz yénde etkiliyor.
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Kahtimsal hastaliklardan soz edildigi zaman, sik sik has-
tabiklarin kahtimla ge¢medigini sdylemek istiyorum. Kalitim
yoluyla aldigimiz sey saghksiz bir yasam tarzidir.

Gezegenimizde yasayan bitki ve hayvanlar bize miithis gesit-
lilikte yiyecek sunuyor. Temel sorun bedenimiz i¢in gercekten
esas olan iiriinleri nasil sececegimizdir. Yaygin yanhs goriislerden
en ciddi olani, yemeklerimizde ¢ok ¢esitli tiriinleri bir arada tiiket-
menin saglifimizi korumamiza yardimer olacagini ileri siriiyor.
Hayvansal proteinlerce zengin yemeklerin daha besleyici oldugu
da yaygin bir inangtir. fronik bir gekilde, bu tiir gidalar ¢ogu za-
man rahatsizliklarimizin ve hastaliklarimizin kaynagidir.

Omegin yemeklerimiz ¢ogu zaman bir gorba, et, patates ki-
zartmasi, mesrubat, meyve veya bagka bir tath icerir. Bildigimiz
gibi biitiin bu gidalarmn sindirilmesi farkli siireler alir ve farkl sin-
dirim s1vilan gerektirir. Bu yediklerimiz sindirilmesi gii¢ bir ka-
risim yaratir ve midemiz nereden baglayacagini bilemez.
Meyveler midede bozulmaya ve alkol ve asetik asit gibi zehirler
iiretmeye baglar. Et ve patates karigimi oldukga toksik bir madde
olan solanin olusumuna neden olur. Biitiin bunlar sicak ve nemli
bir ortam olan midemizde olup biter (sarabin nasil yapildigim ha-
tirlayin: Meyveler dogranir, biraz seker eklenir, kaba konur ve
karanlik bir yerde mayalanmaya birakilir). Boylesi yemeklerin
gaz olusmasina, mide agrilarina ve biitiin bedenimizde agirliga
neden olmasina sagsmamak gerekir.

Bir arada yenilmesi uygun olmayan yiyeceklerin birlikte tii-
ketilmesi bedenimizin i¢inde kokusmalarina neden olur. Bu du-
rum hidrojen siilfit ve fenol iiretimine yol agar ki, her iki gaz da
zehirlidir. Biitiin zehirlerin bedenimizden idrarla atilmasi gerekir,
ancak her giin midemizi etle doldurursak, bedenimiz zehirleri et-
kisiz kilma gorevini geregince yerine getiremez.

Cogu zaman midemize, i¢ine atilan her seyi kabul etme yete-
negi olan bir torba muamelesi yapariz. Dogrusu, bazi beslenme
teorileri de bizi buna inandirmak ister. Gergekte ise, boyle davran-
digimiz zaman bu torba zayif ve hasta diigser. Bedenimiz, ellili
yaslara geldigimizde, patlayacak bir saatli bombaya doniisiir ve
bu tutumumuz gu hastaliklara neden olur: Kalp hastaliklan, yiik-
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sek tansiyon, damar sertligi, seker hastaligi, kan pihtilar, astim,
alerjiler, sindirim sistemi rahatsizliklar1, hormonal bozukluklar
(kadinlarda) ve iktidarsizlik (erkeklerde). Biitiin bu hastaliklara
yakalanmaktan kaginmak igin hatalarimizi dikkatli bir sekilde in-
celemeli ve yemeklerimizi hazirlarken bunlardan kaginmaya ca-
lismaliy1z.

Hipokrat, yiyeceklerin ilaglarimiz olmasi gerektigini sdyle-
migtir. Bu diigiinceyi hayatimiza.uygulamak icin yemek yeme
aliskanliklarimiz degistirmemiz ve belli ilkelere uymaya bagla-
mamiz gerekir.

Birlikte yenilmesi uygun olan gidalar-

Yiyecekler su sekilde gruplara aynlabilir: Proteinler, karbonhidrat-
lar, yaglar, meyveler ve sebzeler. Bu yiyecekleri tiiketirken nasil
bir araya getirecegimize iligkin kistaslar agagida belirtilmigtir.

Tablo 2. Hangi yiyecekler birlikte tiiketilir.

PROTEINCE YAGLAR VE

ZENGIN “CANLI” KARBONHIDRATLAR
GIDALAR GIDALAR

Etler ve etli gorba- |I¢ yag, tereyag:r, |Ekmek ve diger unlu gida-
lar, balik, yumur- |bitkisel yaglar, lar, hububat, patates, se-
ta, patlican, meyveler (taze ve- |ker, bal, sekerli gidalar,
fasulye, bakla, ce- {ya kurutulmus), makarnalar, régeller, ge-

viz, findik, badem
vs. aygicegi cekir-
degi, sade yogurt,
kefir, ¢okelek,
yagsiz siit

sebzeler (taze veya
kurutulmus, patates
hari¢) meyve ve
sebze sulan. Siit,
sarap, kavun ve
muzu diger yiye-
ceklerden ayn tii-
ketmek en iyisidir.

kerlemeler.

L Birlikte tiiketilebilir——I I-—Birlikt<-: tiiketilebilir--‘
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Orta siitundaki yiyecekler ya iigiincii siitunda bulunan kar-
bonhidratlarla ya da birinci siitunda yer alan proteinlerle birlik-
te tiiketilebilir. Ancak birinci ve iigiincii siitunlarda yer alan
proteince zengin ve karbonhidratli gidalar asla bir arada tiiketil-
memelidirler. ”

Gidalar bu tiirlii bir araya getirmek, bazi insanlar i¢in kabul
edilmesi zor bir sey olabilir ¢iinkii eti ekmek, sandvi¢ ekmegi, pa-
tates veya piringle yemeye aligmiglardir.

Eger bir hafta boyunca bu ilkelere uyarak beslenirseniz, daha
az yediginizi ve kendinizi daha enerjik hissettiginizi goreceksi-
niz. Dinlenmek i¢in daha az uykuya ihtiya¢ duyacaksiniz. Ruh
haliniz dengelenecek ve daha sakin olacaksimz. Hangi yiyecekle-
ri birlikte yememiz gerektigine iligkin ilkeler karmagik degildir.
Bunlara dikkat etmemizde yarar vardir.

Proteince zengin gidalar yerken uyulacak
ilkeler

1. Eger proteinleri yaglarla birlikte tiiketiyorsaniz (6rnegin
bitkisel yagda kizartilmig et) yaninda bol miktarda sebze
yiyin. Proteinlerin sindirilmesini engelleyen yaglar: bol
sebze Onler.

2. Bir yemekte yalmzca bir tiir protein yemekte yarar vardir.
Ornegin yalnizca et, yalmzca balik ya da yalmizca bezelye
yemek gibi.

3. Proteinler, tercihan, aksam yemeklerinde ve yataga gitme-
den en az iki saat once yenilmelidir. Bedenimiz hiicreleri-
ni geceleri onarir ve bu siiregte protein kullamlir. Her
proteinli yemekten Once bir sebze salatasi yenilmelidir.

Ornekler:

» Sebze salatasi ve pismis et ya da kofte

» Sebze salatasi ve ¢okelek

» Sebze salatas1 ve kuru fasulye yahut bezelye.
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Bazi yararh tavsiyeler:

Eti tavada pigirmektense firinda ya da 1zgarada pisirmek
daha yararlidir.

Etli ¢orbalarin sindirilmesi, tipki etler gibi, diger ¢orbalara
kiyasla otuz kat daha fazla enerji gerektirir. Daha 6nce s6y-
ledigim gibi et lirlinleri yirmiyi agkin toksik madde igerir.
Etli ¢orba pisirdigimiz zaman bu maddeler ¢orbamiza da
gecebilir. Boylece corbamiz olii bir hayvandan gelen tok-
sinlerle dolu olur. En dogrusu etli corbalar: beslenme reji-
mimizden tiimiiyle ¢ikarmaktir.

Biiyiik miktarlarda proteine ihtiyacimiz yok. Haftada yal-
nizca iki kez et, balik ya da tavuk yemek yeterlidir. Hay-
vansal gidalarin yerine bagka gidalar1 koyarak beslenme
rejimimizden tlimiiyle kaldirmak miimkiindiir. 100 gr fin-
dik veya ceviz giinliik protein ihtiyacimizi karsilar. 120 gr
fasulye veya bezelye 200 gr et veya 300 gr baligin yerini tu-
tar.

Et ve balik yalnizca tazeyken yenilmelidir, kalani ertesi gilin
yemek icin kaldirmayin.

Et pigirdiginiz zaman, eti ¢cikarmadan 10 dakika once ten-
cereye bir elma atin. Bu etinizin daha sulu olmasim sagla-
yacaktir. Pisen baliginizin daha lezzetli olmasini saglamak
icin pigme esnasinda birkag kez tencereye soguk su ekleyin.

Karbonhidratli yiyecekler yerken uyulacak
ilkeler

1.

Her defasinda bir ¢esit karbonhidrat yiyin. Cesitli nigasta
tiirlerini karigtirmak istah acar ve agir1 yememize neden
olur.

Unlu gidalar1 ve hububat1 recel veya sekerle bir arada ye-
mek, midede mayalanmaya neden olur. Sekerli, unlu gida-
lar veya recel ve marmelatla doldurulmus unlu {iriinler
yedigimiz zaman midemizin ekgimesi bu yiizdendir. Nisas-
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tal1 gidalan sekerli gidalarla birlikte titketmeyin (6rnegin
tahil gevreklerini sekerle karigtirmayin). Bal, ekmekle bir-
likte yenilebilir ama 1lik suda eritilip i¢cilmesi ¢ok daha ya-
rarhdir. ,

3. Kurutulmus tath meyveler nigastal1 yiyeceklerle; ekmek,
hububat veya piringle yenilebilir.

4. Hububat, ekmek, patates ve diger nisastali yiyecekler; et,
balik, yumurta veya Peynir gibi proteinli gidalarla birlikte
yenilmemelidir.

5. Nigastali gidalar1 yemek i¢in en uygun zaman, sabah 9.00
ila 6glen 13.00 arasindaki saatlerdir ciinkii ihtiyag duydu-
gumuz enerjinin ¢dgunu karbonhidratlardan elde ederiz. Bu
enerji giindelik faaliyetlerimiz i¢in harcanir. Kolayca kilo
alan insanlar, agir1 sigmanliktan kaginabilmek i¢in bu kura-
la 6zellikle dikkat etmelidir.

6. Nisastali gidalardan 6nce sebze salatas1 yenilmelidir.

7. En iyi salata; lahana, havug, ¢ig ya da pismis kirmizi pan-
car, dereotu, maydanoz, biraz tuz ve baharat iceren sala-
tadir. Sebzelerin i¢inde bulunan enzimler nisastanin
sindirilmesine yardimci olur,

Baz yararh tavsiyeler:

 Nisastanin sindirimi agizda baglar; bu nedenle, nigastali g1-
dalar1 iyice ¢ignemek gerekir.

 Tahil ve mayalanmamus unlu iirtinler lifce zengindir; sindi-
rim kanallarimizi temizlerler. Eger sindirim sistemimizin
mitkemmel ¢alismasim istiyorsak, her giin tahil ve maya-
lanmamus unlu iiriinler yemeliyiz.

» Karabugday, bugday, misir, arpa ve piring (6zellikle rafine
edilmemis yabani piring) en saglikli tahil gesitleridir. Bun-
lar1 az suyla pisirmek iyi olur. Yiyeceklerimizin iigte biri-
ni tahil olugturmahdr.

» Tahil pigirirken en iyisi araliklarla pisirme yontemi uygu-
lamaktir.

Omegin karabugday: asagidaki sekilde pisirebilirsiniz.
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» Karabugday: yikayin ve iki-ii¢ saat suda bekletin.

* Suyu degistirmeden, karabugdayi ii¢c-bes dakika pisirin.

» Biraz sogan dograyin ve tencereye ekleyin.

» Tencereyi sicak kalmasi i¢in bir havluyla sararak 15-30
dakika bekleyin. '

» Yemeden Once biraz tereyag veya bitkisel yag ekleyin.

Eger boyle hazirlanmig karabugday: sindirmekte zorluk cekerse-
niz normal pigirme yonteminizi kullanin.

Yaglar yenilirken uyulacak ilkeler

Hayvansal yaglar: Tereyagi, kaymak, i¢c yag1 vb.
Bitkisel yaglar: Siv1 yaglar, findik, ceviz vs. yaglar.

1. Yaglar karbonhidratlarla ve proteinlerle birlikte tiiketilebi-
lir.

2. Giinliik yag tiiketiminizi 30 gr bitkisel yag ve 10-15 gr (iki
corba kagi§1) tereyagi ile sinirlayiniz.

Baz yararl tavsiyeler:

» Yaglar1 150 °C’den daha fazla 1sitmak (kizartma tavasinda-
ki yag sicaklifi), yaglarin 6zellikle zararli hale gelmesine
neden olur. Bitkisel yaglar da dahil, biitiin yaglar bu sicak-
Iiklarda zararli maddelere ayrigir.

Yiiksek sicakliklarda kizartma yaptigimiz zaman, kizartilan
yiyecek polietilene benzer bir kabuk olusturur. Bu kabuk-
ta kanser yapic1 maddeler bulunur. Kizartilmig yiyecekler
yemek kansere ve karaciger hastaliklarina yakalanma ihti-
malimizi artirir.

En dogrusu yaglari fazla isitmadan kullanmak ve yemekle-
rimize yemeden hemen once eklemektir.

+ Raf 6mriinii artirmak i¢in tereyagia pek ¢ok katki madde-
si, ozellikle de koruyucu maddeler eklenir. Bu nedenle, te-
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reyagini suyun i¢inde eriterek saflagtirmak (katki maddele-
rinden arindirmak) iyi olur. Saf tereyag: yiiksek kolesterol
diizeylerine neden olmaz ve herhangi bir koruyucuya gerek
olmadan uzun siire kullanilabilir.

Tereyagindan katk:r maddelerini nasu aywabiliriz?

250 gr tereyagin bir tencereye koyun, {izerine bir bardak sicak
su ekleyin ve yavag yavag bir saat kaynatin. Sonra sogumaya bi-
- rakin ve soguduktan sonra buzdolabina koyun. Tereyag katila-
sinca, suyunu dokiin.

Bu iglem siiresince tereyagimin i¢inde bulunan her tiirlii katk1
maddesi suya karigir ve zararli maddeler atilmig olur.

MeyVeIer yenilirken uyulacak ilkeler

1.

2.

Meyveleri yemeklerden 20-30 dakika 6nce ve az miktarda
yemek en iyisidir.

Ham meyvelere seker eklemeyin. Meyveleri kendi dogal
olgunlagma mevsiminde yemeye calisin. Meyveler kanimi-
z1 temizler (asitlerin atilmasimi saglar). Seker ekledigimiz
zaman bu etki tersine doner.

Sebzeler yenilirken uyulacak ilkeler

L.

Kisin ve baharda ¢ok fazla salatalik ve domates yememek-
te yarar vardir. Bu sebzeler bu mevsimlerde yapay olarak
bilyiitiiliip toplaniyor ve hemen ardindan ¢iiriimeye bagli-
yorlar. Raf émiirlerini artirmak amaciyla pek ¢cok madde
ile korunuyorlar. Bu tiir maddelerin sagligimiz iizerindeki
olumsuz etkilerini biliyoruz.

. Pek ¢ok insan ¢ig sebze yediginde rahatsiz oldugundan ya-

kinir. Bunun nedeni sebzeleri yeterince ¢ignememeleridir.
Biitiin bitkisel esash gidalarin iyice ¢ignenmesi gereklidir
¢linkii bunlarin sindirim siireci ag1zda baglar. Eger bu gida-
lar yeterince iyi ¢ignenmezlerse, midede mayalanir ve bu-
rada sigkinlife ve gaz olusumuna neden olurlar (iicten daha
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fazla eksik disi olan kisilerin sebzelerini hazirlarken bir ren-
de -tercihan plastik- kullanmalar iyi olur).

3. Pek cok sebze radyoaktif madde zerreleri icerir. Miimkiin-
se kendi sebzelerimizi yetigtirmeli yahut organik olarak
firetilmis sebzeleri satin almaliyiz. Eger bu miimkiin degil-
se, sebzelerimizi karanlik bir yerde ii¢ saat siireyle tuzlu su
icinde bekleterek, bu maddelerin ¢cogundan kurtulabiliriz.

4. Soguk mevsimlerde bedenimizin vitamin ve iz element ih-
tiyacini kargilamak i¢in tursu yapilmis sebzeleri, kurutul-
mug ve iglenmis meyveleri kullanabiliriz.

Meyve ve sebzelere iligkin bazt yararl tavsiyeler:

Bulundugumuz yorede yetisen meyve ve sebzeleri dogal ol-
gunlasma zamanlarinda yememiz en dogrusudur. Farklr ik-
limler, bitkilerin farkl: biyolojik bilgiler icermesine neden olur.

Sicak iklimlerde yetisen bitkilerin sularnin serinletici 6zelli-
gi vardir. Kavun, karpueg, portakal, mandalina ve muz bedeninizi
serinletir. Eger gezegenimizin kuzey kisimlarindaki iilkelerde ya-
siyorsaniz, kig mevsiminde ¢ok fazla turuncgil tiikketmemenizde
varar vardir. Eger yasadigimiz bolgede yazin cilek, bogiirtlen, el-
ma, kiraz ve armut yetisiyorsa yenilmesi en yararli meyveler bun-
lardir. Yazin giinegte havug, maydanoz, elma, armut, kayis1 ve
miirdiim erigi kurutabiliriz. Kigin buzdan eritilmis su i¢inde bek-
letebilir, sonra da meyve ve sebze ¢orbalarimiza, yedigimiz tahil-
lara ekleyebiliriz. Bu gekilde meyve ve sebzelerimizin vitamin
icerigini yiizde 100 korumus oluruz.

Daha soguk iklimlerde yetisen bitkilerin, tam tersine, ISI'[ICI et-
kisi vardir. Tahillan, findik, ceviz vb. kabuklu meyvelerin igleri-
ni, aycicegi ve kabak ¢ekirdeklerim ve k&klii sebzeleri yedigimiz
zaman bedenimizi 1sitan bir etki yaparlar. Bundan ¢ikacak sonug
basittir: Yazin serinletici etkileri nedeniyle daha ¢cok meyve ve
sebze yemeliyiz; kisin ise, kendimizi sicak tutmak icin tahilla-
r1 ve kurutulmug meyveleri tiiketmeliyiz.

Bedenimizde olup biten biitiin islevler zit fakttrlerin birlikte
islemesi ve ikilik yasasia gore diizenlenmistir; sol ve sag kol,
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beynin sol ve sag yan kiireleri gibi. Iki elementin, sodyum ve po-
tasyumun bedenimizde ¢ok 6nemli iglevleri vardir. Bu elementler
degisik yollarla siv1 degigimlerini etkileyerek bedenimizin su ta-
sarrufunu diizenlerler. Bedenimizde sodyumun (Na) potasyuma
(K) orani 1:20 olmalidir. Bu denge su ya da bu yénde bozuldugu
anda, yagamsal iglevlerimizi olumsuz etkiler. Bu altin orani koru-
" maya calismanz gerekir. Eger bedeninizin sistigini ve su top-
ladigin: hissediyorsamz, potasyumca zengin gidalar tiiketin:
Bezelye ve balkabag) yiyin. Tersi durumda, eger bedeninizde
kuruma ve su yetersizligi hissediyorsaniz su miktarim yeter-
li diizeye getirecek gidalar: daha fazla yiyin: Zeytinyag, ar-
mut, ahududu, kug iiziimii, havug, elma, kayisi, domates, dari,
karabugday ve yulaf. Sodyum ve potasyum miikemmel oran-
da patates, kiraz, salatalik ve lahanada bulunur.

Yaz aylarinda en iyi kahvalti meyvelerle yapilan kahvaltidir.
Meyveler bedenimizin ihtiya¢ duydugu temel elementlerce zen-
gindir; kanimizin bazikligini artirirlar, bol enerji verirler ve sindi-
rilmek icin fazla enerji gerekmez.

Tathlarimizi nasil yemeliyiz?

Tathlarimiz1 cogu kez yemeklerden sonra, midemiz zaten do-
luyken yeriz. Biitiin tatlilar; pastalar, kekler, dondurmalar, mey-
veler, sekerlemeler, biskiiviler vb. bagka yiyecek gruplariyla bir
araya geldiklerinde ¢ok kotii bir karigim olusturur. Zaten dotu mi-
deye giden tathilar sindirim iglemini yavaslatir ve sindirim kanal-
larimizda mayalanmaya neden olurlar. En dogrusu tath yemekten
kaginmak yahut tathilar1 yemeklerden ayr1 bir sekilde yemektir.

Eger bir dilim kek veya pasta yiyecek olursaniz, ardindan bol
miktarda ¢ig sebze yiyin. Dondurmalar bagka yiyeceklerle karig-
tirilmamalidir; dondurma yedikten sonra iki-ii¢ saat bagka hicbir
sey yemeyin.

Soguk tathlar (dondurma ve soguk mesrubatlar) midemize
komgsu organlarin sofumasina ve sonug olarak bu organlara gelen
kan miktarinin azalmasina ve dolayisiyla kramplara neden olur.
Sindirim igleminde kullanilan enzimler 37 °C ve iistiindeki sicak-
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liklarda iglev goriir. Biitiin soguk gidalarn sindirilmeden 6nce 1s1-
tilmasi gerekir ve bu da fazladan enerji gerektirir. Dondurma ve
soguk igecekler kadinlarda ortaya ¢ikan yumru ve Kistlerin, er-
keklerde olugan prostat iltihaplanmalarinin nedeni olabilirler. Bu
tiir yiyecekleri ¢cok seyrek olarak ve yalnizca sicak mevsimlerde
tilketmek en iyisidir.

Saglikh beslenmenin sirlar

Eski insanlar Giines’in konumuna gore giinii birbirini izleyen ii¢
devreye ayiran bir kavram kullanmiglardir. Bu devrelerin her bi-
ri dort saat siirmektedir. Bu ii¢ devre kendini tekrarlamakta ve 24
saat icinde ikiger kere gerceklesmektedir.

Birinci devre, sabah saat alt1 ile on arasidir ve baris zamani-
dir. Giines yiikselmektedir, ¢evre huzur i¢indedir ve bedenimiz
uyanmaya baglar. Dinlenmisizdir; fazla miktarda enerjiye ihtiyag
yoktur, Kuvvetli bir kahvalt: bedenimize gereksiz yiik bindire-
cektir. Bir bardak sebze veya meyve suyu igmek ve bir meyve ya
da sebze yemek yeterlidir. Bagka tiir yiyeceklerin enerji vermesi
icin en azindan bir bugukla iki saat gegmesi gerekir. Kahvalti icin
kolayca oziimsenebilen ve sindirilmesi fazla zaman almaksizin
enerji saglayan bir seyler yemek en iyisidir. Sebzeler, meyveler ve
bunlarin sulari, bu agidan en uygun yiyeceklerdir.

Ikinci devre, sabah saat onda baslar ve 6gleden sonra saat iki-

de sona erer. Giines gokte yiikselmigtir. Acikiriz; “sindirim atesi-
miz” en yogun halindedir (tipki Giines’in sicakhig1 gibi). Bu siire
icinde en kuvvetli 6giiniimiizii yememiz gerekir (saat on bir ile
iki arasinda). Birlikte yenilmesi en uygun diisecek gidalar nigas-
tal1 yiyecekler ve sebzelerdir. Bunlar giiniin ikinci yarisinda gere-
kecek biiyiik miktardaki enerjiyi kargilayacaktir.
Uciincii devre, 6gleden sonra saat iki ile alt1 arasidir ve hare-
ketle karakterize edilir. Giines havayi ve yeri 1sitir, riizgér eser. In-
sanlar daha hareketli olur ve yiyeceklerden saglanan enerjiyi
harcayarak yogun bigimde ¢aligir.

Bundan sonra dongii bu ii¢ devrenin yinelenmesiyle siirer; ak-
samiizeri alt1 ile gece on; gece on ile sabah iki ve sabah iki ile al-
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t1 arasi1. Biyolojik ritme gore en dogrusu giinbatimindan 6nce al
sam yemegini yemektir. Giin bitmigtir ve bedenimizin fazla ene
jiye ihtiyaci yoktur. Giines algaldikga “sindirim ategimiz” zayifla
Protein yemek igin en uygun zamandir ¢iinkii sindirimleri yav:
olur ve uzun zaman alir (lig-yedi saat).

Uyumak i¢in en uygun zaman gece saat ondan dncedir; yai
ikinci devre tekrarlanmadan 6nce. Aksi halde yeniden acikiriz v
buzdolabina dogru cekiliriz. Ancak bedenimizdeki organlarin
bir ¢aligma programi vardir. Sindirim organlari sabah ve 6glede
sonra etkindir. Akgsam ve gece ise bogaltim organlarimiz gorevls
rini yaparlar.

Organlarimzin bu program gece yemek yememiz haline
bozulur. Sindirim organlari, bosaltim organlarina gerekli ola
enerjinin bir kismini alir. Béyle oldugu halde, sindirim tam ar
lamiyla yapilamaz ve siimiiksii madde, toksin ve yag birikin
leri meydana gelir. Gece yemek yemek karaciger ve bobre
taglarma, uykusuzluga, bagisikhik sisteminin giicten diismes
ne ve sinirsel rahatsizliklara yol agmanin emin bir yoludur. D
ganin yasalarina saygida kusur etmek, yasamsal islevleri
zayiflamast ve kronik hastaliklar (kalp hastaliklari, dolasin
karaciger ve bobrek rahatsizhiklar:) biciminde cezasini bulur

Eger giindelik faaliyetlerimiz i¢in ¢ok fazla enerji istiyol
sak, iiciincii devre baglamadan 6nce (sabah saat altidan 6r
ce) kalkmamiz gerekir. Ik devrede uyanmak (sabah alt: il
on arasl) kendimizi biitiin giin yorgun ve bezgin hissetmem
ze neden olur. Unutmayin, erken kalkan yol alir.

Giiniiniizii biyolojik ritme gore planlayin
Asagidaki tavsiyelere uymak kendinizi uyank ve zinde hisse
menizi saglayacak ve saghigimzin iyi olmasim garanti edecektir.

1. Sabah bes-alt1 arasinda kalkin.

2. Agzimiz1 ¢alkalayin.

3. Bir kagik bal kanstirdifiniz yarim bardak kaynak suy:
maden suyu veya buzdan ¢6ziilmiis suyu igin.
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10.

11.

12.

13.

14.
15.

\

Yiiziiniizii yikayin ve dislerinizi fircalayin.
Kulaklariniza, ¢ekistirip ovalayarak bir dakika kadar ma-
saj yapn. :
Omurgamzi giiclendirmek i¢in herhangi bir dizi egzersiz
yapin.

Islak ve 1lik bir havluyla bedeninize kizanincaya kadar ma-
saj yapin ve sonra dug alin.

Dugunuzu ardigik olarak sicak ve 1lik, 1lik ve soguk ve si-
cak ve soguk su kullanarak alin. Su sicaklifini sizi rahat-
siz etmeyecek bir aralikta tutun.

Bir legene on-on bes cm. derinlifinde su koyun, i¢ine bir
miktar yuvarlak cakil atin ve legene girerek ayaklariniza
masaj yapmak i¢in ¢akillann iizerinde iki-ii¢ dakika yeri-
nizde sayarak yiiriiyiin. Ayaklarimzi iyice kurulayip ¢o-
raplariniz1 giyebilirsiniz. -

Iki ila dért dakika siireyle, temizleyici nefes egzersizi ya-
pin (Sayfa 78’e bakiniz)

Miimkiinse bir park ya da koruda li¢-beg kilometre tempo-
lu yiiriiyiis ya da kosu yapin (fiziksel durumunuza gore).
Ben sahsen giin boyunca iki 6giin yemek yemeyi tercih
ediyorum: Ilk 6giinii 6glen civarinda ve ikincisini de ak-
sam saat alt1 ile yedi arasinda yiyorum. Cogunlukla zihin-
sel olarak caligan insanlar i¢in boyle beslenmek uygundur.
Bedensel olarak ¢alisanlar i¢in asagidaki beslenme prog-
ramini tavsiye ediyorum:

a. Sabah saat yedi-dokuz arasinda kahvalt1 -

b. Oglen saat on bir-on iki arasinda 6glen yemegi

c. Aksam saat alti-sekiz arasinda aksam yemegi

Gece saat onda on-on beg dakika arindirici nefes egzersi-
zi yapin.

Sicak-soguk dus alin.

Gece saat on ile iki arasinda uykunuz huzurlu, derin ve
dinlendiricidir (6zellikle sinir sisteminiz i¢in). Eger gece
on ile on bir arasinda uykuya dalamiyor ve gece saat bir
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ile ii¢ arasinda uyuyorsaniz, ilk giinler saatinizi sabah be-
se kurun. {1k giinlerde yorgun hissedeceksiniz fakat bunu
yapmak uyuma zamaninizi pslkolopmzle uyumlu bir ha-
le getirecektir.

Yukarida belirtilen giinliik akisa uyan insanlar doga ya-
salari ve bedenlerinin psikolojisiyle uyum icinde yasarlar.

Saglikli bir beslenme rejimi nasil planianir?

Cogumuz beslenme rejimimizi sistematik bir gekilde planla-
mayiz; yalmzca yemeklerimizin kolayca hazirlanabilir, lezzetli
ve bol olmasini isteriz. Bedenimiz yedigimiz ¢ok miktardaki yi-
yecegi adamakilli sindirebilecek ve atiklari layikiyla disan ata-
cak kapasitede degildir. Buna ragmen tekrar bol miktarda yiyecek
tiiketerek bedenimize bask: yapmaya devam ederiz.

- Ne kadar sik yersek, o kadar sik acikinz. Saglikli igtahin yerini
siirekli artan bir igtah alir. Bedenimiz sivilar ve tuzlar yiiziinden si-
ser; yuvarlak ve sekilsiz bir hal alir. Koca gdbeklerimiz ayakka-
bilarimizi baglamamizi giiglestirir. Govdemizin yiikii altinda
omurgamizin sekli bozulur ve biikiiliir. Kalbimiz agin ¢aligir ve
asitlerle kirlenerek yogunlasmis kanimizi zorlukla pompalar. Uziin-
tityle tembel, saldirgan ve hasta cocuklarimizi ve torunlarimizi sey-
rederiz. Istatistiklerimiz uzayan insan 8mriiyle bobiirlenir ama yine
de ¢cogu insan doganin onlara bahsettigi senelerin ancak yarisi ka-
dar yasayabilir. Eger biitiin bu olumsuzluklar1 a¢iklamak istiyor-
sak, esas olarak beslenme aligkanliklarimiza bakmarmz gerekir.

Son yillarda atalarimizin beslenme aligkanliklar1 ve muzdarip
oldugu hastaliklar hakkinda aragtirmalar yapiliyor. Veriler, evrim
slirecimizin biiylik boliimii boyunca, insan tiiriiniin esas olarak
bitkisel gidalarla beslendigini gostermektedir. Antik caglara ait
efsanelerde, 6rmegin Nuh tufanindan dnce, insanlarin ¢ok uzun,
yiizlerce y1l yagadiklar1 anlatilir. Aslinda o donemin insanlarinin
yalmzca topraktan gelen gidalar ve an su ile beslendikleri dikka-
te alinacak olursa gercekten de hayli uzun yasamig olduklarini dii-
stinebiliriz. Yani bu insanlarin et icermeyen beslenme rejimleri
dolayisiyla bizlerden daha uzun yasamalar1 miimkiindiir. Uygar-
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higin gelismesiyle degisen yasam tarzimizin beslenmemizi de de-
gistirdigi ve sorunlu bir duruma getirdigi bir gercektir.

Bos kaloriler

Giinlimiiz beslenme bilimi esas olarak bedenimizin yiyecekler-
den aldig1 kalorilere bakar. Antik dénemlerdeki beslenmeciler
yalmzca kalorilerle ilgilenmezlerdi. Onlar hem yiyecegin igerdi-
gi kalori miktarina, hem de biyolojik bilgiye 6nem verir ve bu iki-
sinin bedenimizi nasil etkileyecegini anlamaya ¢aligirdi. Ornegin,
bir elmanin i¢erdigi kalori miktan ayni kalmasina ragmen sicak
bir yaz giiniinde bir elma yemenin etkileri, soguk bir kig giiniin-
de yenilmesinden tamamen farkhdir. Kigin elma yemek genellik-
le iislimeye, mide agrilarina ve gaz olusumuna neden olur. Bu
durum kalori igerigi ile agiklanamaz fakat antik ¢ag beslenmeci-
lerinin bakis agis1 ile kolaylikla agiklanabilir. Elmamn icerdigi bi-
yolojik bilgi yaz i¢in uygundur. Elma bedenimizi nemli ve serin
tutan mekanizmalar1 harekete gecirir. Elmanin tatli veya mayhos
tadinin serinletici bir etkisi vardir. Antik beslenme teorilerine go-
re her yiyecek tad1 ve kokusu aracilifiyla, yetistigi yer, bu yerin
sicakligi, nem oram vb. bilgileri muhafaza eder. Dogal bitkisel
gidalar tiikkettigimiz zaman, doganin biiyiikk mucizeleriyle baglan-
tt kurdugumuzu hissederiz. Bitkilerden elde edilen gidalarin, in-
sanlarin yaptig1 yapay gidalarin tersine, her zaman benzersiz
renkleri, tatlar1 ve kokular vardir. Atalarimizin beslenme rejim-
lerinin temel ilkesi suydu: Bolgenizde yetisen gidalar: mevsi-
minde yiyin ciinkii bu sekilde doganin giiciinden ve
hikmetinden payimz alirsimiz. Atalarimiz beslenmenin 6ziini
anlamig ve bunu ilag olarak kullanmiglardi. Besinleri anlamamiz
hayatimizi siirdiirmemiz i¢in ¢ok 6nemlidir ancak bu anlayis gii-
niimiiz bilimi tarafindan daraltilmagtur.

Kendi kendini sindirmenin ilkeleri

Aym tiir ve aym kaloriye sahip yiyecekler yedigimiz halde ba-
zilarimizin gigmanlayip, bazilarimizin ise kilo almamasi dogal
olarak ilgimizi ¢ekiyor. Bazilarimz kilolarca tath yedigi halde
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zayif kalirken bazilarimuz ise bir parca ¢ikolata yese kilo ahyor.
Aksam yemegi anne icin son derece besleyici olabilirken, kizina
hi¢ etki etmeyebilir ve babanin sagligina tamamen zararh olabi-
lir. Aym1 kalori igerigine sahip yiyecekleri tiiketti§imiz halde fark-
11 sonuglar alinz ¢iinkii her birimiz egsiz yaratiklariz.

Pek ¢ok beslenme sorununu ¢ozecek sistem, insanlarin ken-
dilerine uygun bicimlerde ve farkli beslenmesine dayalidir. Bu
sistem dogada olup bitenlerle paralellik kurar: Kaplanlar etle,
tavsanlar havugla beslenir (havuglar1 soymadan). Hatta farkl:
hayvanlarda besinlerin sindirim kanallarina girme bicimi de bir-
birinden farklidir. Piton yilan1 tavsam kiirkiiyle birlikte tek par-
¢a halinde yutar; aksi halde tamamen sindiremez. insanlar da
bireysel 6zelliklerine gore belli tiplere ayrilirlar. Her grup igin
belli bir yiyecek grubu daha kolaylikla 6ziimsenebilir ve daha
yararhdir. ‘ ,

Dogada kendi kendini sindirme diye bir kural var. Bitkisel ve-
ya hayvansal biitiin gidalar, yiizde 50 oraninda, yiyenin sindirim
sivilarinda bulunan enzimlerin degil, kendi biinyelerinde bulunan
enzimlerin sayesinde sindirilirler. Yiyenin sindirim sivilan yal- -
mizca kendi kendini sindirme mekanizmalarmi harekete gegirir.

Her dogal iiriin, bir kod veya parola seklinde biyolojik bilgi-
ler igerir. Eger sindirim sistemimizin bu kodu okuma yetenegi
varsa, bu yiyecegi ¢cok fazla enerji sarf etmeksizin sindirebiliriz.
Bu konuyu anlamak i¢in Rubik Kiipii’yle paralellik kurabiliriz.
Eger kodu bilirsek, Rubik kiipiinii birkag saniyede ¢ozebiliriz. Ko-
du bilmeden ¢6zme ¢abasi uzun siirer ve zahmetlidir. Bedenimiz-
deki sindirim sistemi de benzer bir gekilde igler. Farkh tiirdeki
insanlar, farkh tiirde gidalara ihtiya¢ duyarlar. Eger bedeni-
mizi kendimize uygun olmayan tipteki gidalarla beslemeye
calisirsak, zayif diiger ve hastalamiriz.

Akilli insanin gidalari

Yiyecekleri 6ziimseme yetenegine gore, antik dénemlerde in-
sanlar ii¢ gruba aynlmgtir:
X (riizgér), Y (safra) ve Z (mukoza).
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X grubunun fiziksel ézellikleri

1. Ince kemikli, zayif, kisa veya orta boylu, hasta goriiniiglii-
diir; dogalan geregi daima soguk ve utangagctirlar.

2. Ince yapili, soguk ve kuru elleri vardir.

3. Hizli hareket ederler, hafif ve yumusak bir yliriiyiisleri vardir,

Fizyolojik ozellikleri

1. Rejim yapmadiklar halde kilolar: sabittir, sik sik sindirim
sorunlar yasarlar.

2. Uykular hafiftir, az uyurlar.

Psikolojik ve zihinsel dzellikleri

1. Neseli ve enerjiktirler

2. Hizli 6@renir ve ¢abuk unuturlar.

3. Insanlarla ¢abuk kaynagir, kolay iletisim kurarlar.

Tercih ettikleri yiyecek tiirleri
Bol miktarda yagli yiyecekler.

Tercih ettikleri mevsim
1. Sicak mevsimleri tercih ederler.
2. Soguga dayaniksizdirlar, kigin derileri kurur.

Tipik saglik sorunlari
Cilt kurulugu, kabizlik, eklem ve kemik agrilar.

En uygun yiyecekler

Tahillar; piring, bugday, arpa, misir, karabugday.

Siit tirtinleri: Makul miktarda biitiin siit lirlinleri.
Sekerler: Bal, rafine edilmemis seker, regeller.

Bitkisel yaglar: Biitiin ¢egitleri.

Meyveler: Karpuz, kavun, diger tatli meyveler.

Sebzeler (¢ig): Kirmiz1 pancar, havug, kuskonmaz, pata-
tes, salatalik, sogan.

A e
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7. Kabuklu yemigler: Biitiin kabuklu yemigler.

8. Hayvansal gidalar: Sigir ve domuz eti, balik, pili¢, érdek,
tavsan, yumurta.

9. Terbiye ve soslar: Sarimsak, sogan, zencefil, kimyon, ka-
rabiber, kimyon, tuz, hardal

10. Corbalar: Isirgan otu ve sarimsak.

Y grubunun fiziksel 6zellikleri

1. Orta boy ve kilodadirlar, ince kizil ya da gri saglari vardir,
saclar1 ¢cabuk dokiiliir.

2. Elleri orta biiyiikliikte, sicak ve dokunulmasi giizeldir.

3. Sakin hareket ederler, yiiriiyiigleri olagan ve yumusaktir.

Fizyolojik ézellikleri
1. Normal 6giinlerini aksatmadik¢a sindirim sorunu yagamaz-
lar; aksatma halinde rahatsizlik bag gosterir.

2. lyi uyur, sik ritya gbriirler.

Psikolojik ve zihinsel ozellikleri

1. Diizenli ve tertiplidirler.

2. Zihinsel kapasiteleri degiskendir.
3. Kolayca rahatsiz edilirler.

Tercih ettikleri yiyecek tiirleri
Makul miktarda soguk yemekler.

Tercih ettikleri mevsim
Yaz sicagina dayaniksizdirlar; sicak yaz giinlerinde kolayca
yorulur; 1lik sonbahar ve 1k yagmurlu giinleri tercih ederler.

Tipik saglik sorunlari
Iltihaplanmalar, ateg, sindirim sistemi sorunlari, karaciger has-
taliklari, mide eksimesi, sinirlilik ve heyecan.
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En uygun yiyecekler

Soguk, genellikle siv1 iiriinler (¢cay, maden suyu, kahve).

Tahillar: Bugday, yulaf, arpa, bugday filizi, misir.

Siit irtinleri: Tereyagt.

Sekerler: Bal diginda tlimii, makul miktarlarda.

Yaglar: Zeytinyagi, aygicegi ve misirozii yagi.

Meyveler: Kavun, limon, greyfurt, portakal ve diger tath

meyveler (taze veya kurutulmus).

7. Sebzeler: Balkabagi, salatalik, patates, kabak, fasulye, be-
zelye, yaban havucu ve maydanoz.

8. Terbiye ve soslar: Kisnis, tar¢in, karabiber, dereotu, arada
bir sarimsak.

9. Corbalar: Sebze corbalar1.

10. Hayvansal gidalar: Si8ir eti, yumurta sarisi, balik, kuzu eti,
deniz iiriinleri.

R R

Z grubunaun fiziksel 6zellikleri
1. Kalin kemikli ve kilo almaya egilimlidirler.
2. Elleri biiyiiktiir, dokunuldugunda soguk ve nemlidir.

Fizyolojik dzellikleri

1. Fizyolojik siirecleri yavastir.

2. Makul miktarlarda yerler, kilo almaya meyillidirler ve ki-
lo vermeleri zordur.

3. Sakin uyurlar; giinde en az sekiz saat uyumalar1 gerekir.

Psikolojik ve zihinsel dzellikleri

1. Cok dikkatlidirler, her hareketin dikkatle diisliniilmesi ge-
rekir.

2. Hizli ve kalic1 bigimde 6grenme yetenekleri vardir.

3. Bariscil ve sinirlendirilmesi zor tiplerdir ama bir kez sinir-
lenince meydan okumakta kararlidirlar.
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Tercih ettikleri yiyecek tiirleri
Makul miktarlarda, sicak, kuru ve az yagh yiyecekler.

Tercih ettikleri mevsim
Yagish ve nemli iklimlerden hoglanmazlar (depresyon egilim-
leri vardir).

Tipik saglik sorunlari
Sismanlik, depresyon, iisiitme, benizde solgunluk, sik sik so-
guk alginliklar1.

En uygun yiyecekler

1.

9.

10.

11.

Hepsi de makul miktarlarda, sicak ve hafif yemekler, bit-
kisel caylar ve madensuyu.

Tahillar: Arpa, misir, akdari, karabugday, yulaf, piring.
Siit iiriinleri: Yagsiz siit, taze tereyagi, yillanmis peynir,
kaymalk, kefir.

Sekerler: Bal.

Yaglar: Bagta misirozii yag1 olmak lizere, biitiin bitkisel
yaglar.

Meyveler: Elma, armut, nar, lizim, ayva, karpuz, kavun;
biitiin tatli meyveleri makul miktarda yemesi onerilir.
Sebzeler: Patates, havug, lahana, sogan, domates, turp, sal-
gam, yesil sebzeler, balkabag1, kereviz, 1spanak, mayda-
noz, fasulye ve bezelye.

Terbiye ve soslar: Biitlin hepsi, fazla tuzdan kaginmalarn
gerekir.

Corbalar: Sebze gorbalari, az yagh etli corbalar.

Hayvansal gidalar: Tavuk, yumurta, sigir eti, domuz eti,
1stakoz.

Kabuklu yemigler: Her tiirlii kabuklu yemis.

Cogu insanin ozellikleri yukaridaki ii¢ tipten ikisinin karigimidir;
ancak tiplerden biri her zaman baskindir, digeri ise daha zayif bir
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sekilde temsil edilir. Burada yapilan yalnizca bir genellemedir.
Bir kigiye kendisine en uygun bireysel beslenme rejimini salik
verebilmek i¢in o kiginin dogum yerini, saatini ve tarihini bilmek
gerekir. Yine de beslenme diizeninizi ayarlarken bu genel smmifla-
mayi kullanarak oldukga iy1 sonuglar alabilirsiniz.

Kendinize en uygun beslenme diizenini buldugunuz zaman ken-
dinizde su degisiklikleri hissedeceksiniz.

1. Fiziksel ve entelektiiel olarak daha canli olacaksmntz.

2. Isitme ve gérme duyulariniz iyilesecek.

3. Gozleriniz parlayacak.

4. Diliniz pembe olacak, beyaz ve gri katmanlar ortadan kay-
bolacak.

. Yiiziiniiz daha saglikli goriinecek

6. Tunaklarimz ve saginiz daha iyi uzayacak.

93]

Yiyeceklerin tadi

Yiyecekler diinyasinda yalnizca alti gesit tat vardir. Bu tatlar na-
s1l bir araya getirdigimiz, yiyeceklerimizin bize enerji ve saghk
mi, yoksa asinn yaglanma ve hastalik m1 getirecegini belirler.

Yemek yerken, farkli lezzetlerin bedenimizi farkli gekillerde
etkilediklerini diisinmeyiz. Yiyeceklerin lezzeti bu yiyeceklerin
icinde bulunan enerjinin kalitesi hakkinda bilgi verir. Tat alma
organi olarak gorev yapan dilimiz bu tiir enerjileri tespit eder. Al-
t1 gesit lezzet vardir: Tatl, eksi, tuzlu, ac1, kekre ve keskin.

Tath - Biitiin bedene gii¢ verir; kilo almayi tetikler; asin tiiketil-
mesi halinde stimiiksii maddeler ve yag liretimini harekete geci-
rir; bedenin 1s1 liretme yetenegini azaltir. Beslenme rejimleri ¢ok
fazla tath iceren insanlar tembel, cansiz ve sisman olurlar. Tath yi-
yecekler baglica seker, bal, siit, kaymak, bugday iiriinleri, mey-
veler, sebzeler, fasulye, bezelye, kabuklu yemis ve aygicegi
cekirdegidir. Turunggillerin lezzeti mayhostur.
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Eksi — Canlandirici etkisi vardir; igtah agar; bedenin sivilan tut-
masint saglar; entelektiiel yetenekleri gelistirir, sindirim siirecle-
rini diizenler. Agir1 tiiketilmesi kanin bilesimini bozar; iilsere,
deride tahrige ve mide ekgimesine neden olur. Yiyeceklerimizin
arasinda ¢ok fazla eksi besin bulunmas: agirt hareketli, aginn duyar-
L ve gabuk ofkelenen insanlar olmamiza yol acar. Kefir ve pek
¢ok peynir ¢esidinin lezzetleri eksi veya keskindir.

Tuzlu - Arindirici 6zellikleri vardir; kiiflerin atilmasini saglar;
istah acar; sindirimi rahatlatir; sivilarin bedende tutulmasini,
fazlalik siimiiksii madde ve mide sivilarinin bedenden atilma-
sim saglar. Eski Yunanlilarin yemeklerden sonra tuz kristalle-
ri yalama ve tuzlu tikiirigii tiikiirme aligkanliklari vardi. Baz
dillerde “tuz” sozciigii “gilineg” anlamina gelen bir sézciikten
tiiremigtir; tuz bedenimizdeki sindirim enzimlerini tetikleye-
rek “sindirim ategini” yakar. Tuz mide sivilariyla birlikte ka-
nimiza karigarak bedenimizi dolasir ve yasli, kanserli ve diger
hasta hiicreleri, saglikli olanlarina zarar vermeksizin ortadan
kaldirir. Giincel aragtirmalar bir yagin altindayken bedenimiz-
de yalnizca yiizde 1 oraninda yash hiicre bulundugunu; 10 ya-
sinda bu oranin ylizde 7’ye, 50 yagindayken ise yiizde 40’a
ciktiginmi gostermektedir. Bagka bir deyisle, 50 yasindayken be-
denimiz tam kapasitesinin ancak yiizde 60’1na sahiptir, yani
geng hiicrelerin bedenimizdeki oranina denktir. Dengeyi geng
hiicreler lehine gelistirmek i¢in dogal kaynaklardan gelen tuz-
lu gidalar yememiz gerekir.

Her yemekten sonra dilinizin iizerine iki-ii¢ tuz kristali koy-
manizi ve emdikten sonra tuzlu tiikiiriigii tilkkiirmenizi tavsiye
ederim.

Aci - 1§tah1 ve sindirimi artinir; bedeni 1sitir, sivilarn atilmasim
tetikler; bedeni temizler ve kani sulandirir. Ac1 gidalarin tiiketil-
mesi kilo verilmesine yardimci olur. Agir1 ac1 yenilmesi gii¢ kay-
bina neden olur; endise ve korku duygularin: tetikler. Kavrulmusg
cekirdekler, limon kabugu, salatalik ve bagka bazi sebzelerin lez-
zetleri acidr,
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Kekre — Kurutucu 6zelligi vardir; kan ve cerahati kurutarak ya-
ralarn iyilesmesine yardimei olur; tenin goriiniimiini giizellegti-
rir. Yesil yaprakli sebzeler, armutlar, lahana ve patates kekre tatli
gidalara dmektir.

Keskin — Mide-bagirsak kanallarinin iglevlerini diizenler, istah
acar. Keskin lezzetli gidalar arasinda sogan, sarimsak, ac1 biber,
turp, salgamlar ve baharatlar vardir. Kefir ve cesitli peynirler ek-
st veya keskin lezzetlidirler.

Bedenimizdeki pek ¢ok islevi, yemeklerimizde degisik tatlar us-
talikla kanstirarak etkileyebiliriz. Eger siirekli ligiiyorsak ac1 ve eksi
lezzeti olan yemekler yemeliyiz. Bu bilesim bedenimizin 1sinmasin
saglar ve kilo vermeyi huizlandinir. Eksi ve tuzlu tatlan birlestirmek de
wsitict etki yapar ancak kilo almaya da neden olur. Tath yiyeceklerin,
tuzlu veya tatl yiyeceklerin eksi olanlarla birlikte tiiketilmesi, kilo
almay1 hizlandarir. Tlki bedenimizde yag olusumuna, ikincisi ise kas
kiitlesi olusumuna neden olur. Act ve buruk tatlan olan yiyecekleri
birlikte iceren yemekler yemek bizi daha enerjik kilar. Bu tiir yemek-
ler hareket yetenegimizi, fiziksel saghgimizi artirir ve dolasim giic-
liigii olan diisiik tansiyonlu insanlara tavsiye edilir.

Yiyeceklerin ¢ok zengin cesitlilikte olmasi, her seyi simifla-
may1 olanaksiz hale getirmektedir ancak hepimiz iggiidiisel ola-
rak ana lezzet gruplarini algilayabiliriz.

Urtinlerin tatlar

Her tat bedenimizde bagka bir organ: harekete gecirir: Eksi tat
karacigeri; tuzlu bobregi; ac1 kalbi; tatl pankreasi; kekre akciger-
leri ve keskin de kalinbagirsagi.

Saghkh olmanin keyfini siirmek isteyenler hig birisini abart-
madan, bu alti tadin hepsini iceren besinleri tilkketmelidir. Boy-
lesine bir beslenme rejimi bedenimizin enerjisini uyumlu bir
sekilde harekete gecirir. Kilo almay: engellemek isteyenler ye-
meklerinde bu tatlan ustalikla karistirarak bunu yapabilirler. Tatlar
diinyas1 ¢ok ilging ve genistir. Bu konuyu layikiyla tartismak i¢in
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ayr bir kitap yazmak gerekir. Asagidaki kisa bliim yalnizca bazi
insanlarin merakin tetiklemeye ve hepimizin her giin hagir nesir
oldugu yiyecekler hakkinda bilinmesi gereken héla daha ne kadar
¢ok sey oldugunu gdstermeye yarayabilir.

Sindirim atesi

Antik c¢aglarda koklii baharatlar agirliklarinca altin degerin-
deymis. Bunlardan kiiciik miktarlar yemeklere eklenir, sindirim
birkag kat daha kolaylagir ve sindirim sisteminin iyilesmesi sag-
lanirdu. :

Yaslandik¢a yiyecekleri sindirme yetenegimiz zayiflar. Yetis-
kinler olarak, gencken nasil da her geyi yiyebildigimiz hakkinda
konugmaktan hoslanmnz. Simdi sik sik mide rahatsizliklari, bagir-
sak bozukluklart ve biitiin bedenimizde bir agirlik hissetmek gi-
bi deneyimler yasiyoruz.

Dogu felsefesine gore, kotii sindirim hastaliklanin ana nedenidir.
Doguda, sindirim atesi kavramu bu iligkiyi aciklamak amaciyla kul-
lanilir. Eger ates gii¢lii ve parlaksa (geng yaslarimizdayken oldugu
gibi), yiyecekler toksik kalintilar birakmaksizin iyi sindirilir. Hiic-
reler gerekli besinleri alir ve beden sagliklidir. Sindirim ategi yas-
lilikla zayifladikga, sindirim tam anlamiyla yapilamaz ve toksinler
olusur; toksinlerin olusumu da bizi her tiirlii hastalik riskiyle yiiz
yiize birakir. Zayiflayan sindirim ategini canlandirmak i¢in yemek-
lerimize su iirtinleri ekleyebiliriz: Karabiber, kirmizibiber, kakule,
targin, karanfil, hardal, bayir turpu, zencefil ve tuz.

Bu iiriinlerden az miktarlarda yemeklerden 6nce, yemeklerle
birlikte veya yemeklerden sonra tiikketmek suretiyle istahimizin
acilmasin saglayabilir veya bedenimizin sindirim iglevlerini ha-
rekete gegirebiliriz. Ozellikle soguk mevsimlerde baharatlara ih-
tiyag duyariz. Yagh insanlar ve sindirim sorunu olan herkes,
yiyeceklerine baharat ekleyerek biiyiik yarar gorebilir. Hepimiz
sindirimimizi canlandirmak i¢in yemeklerimize ve ¢ayimiza bir
miktar zencefil eklemeliyiz. Zencefil, Uzakdogu’da bedenimi-
zin sindirim iglevlerini en fazla iyilestiren iiriin olarak kabul
edilir.
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Zencefil tedavisi

Antik beslenmeciler sindirimi iyilestirmek i¢in 6zel bir zen-
cefil tedavisi 6nermislerdir. Bu tedavi sindirim atesleri dogal ola-
rak azalmig yasgh insanlara yoneliktir. Bagka nedenlerle sindirim
sorunlar yasayan geng ve orta yash kigilere tavsiye edilmez.

Hazirlamsi: Kiigiik bir seramik veya emaye kése alin; dort corba
kasifi1 toz zencefili 100-150 gr eritilmis tereyagiyla iyice karigti-
rin. Bir kapakla kapatin ve serin bir yerde tutun.

Bu karisimdan her sabah kahvaltidan once yiyin. Kahvaltida
bitki ¢ay1, buharda yeni pisirilmis sebzeler ve tahillar yenmelidir.

1. giin — Yanim ¢ay kagig1
+ 2. giin- 1 ¢ay kasia

3. giin - 1,5 ¢ay kasig1

4. giin — 2 cay kag1f:
+ 5. giin - 2,5 cay kagif

6. giin — 2,5 cay kasif:

7. giin - 2 ¢cay kagig1

8. glin — 1,5 ¢ay kasigi

9. giin — 1 ¢ay kagif1
+ 10. giin — Yanim ¢ay kasi81

Goriildiigii gibi, miktar her giin yarim cay kasig1 artirilmakta,
sonra ayni1 miktar devam etmekte ve daha sonra da yarim ¢ay ka-
181 azaltilmaktadir. Onuncu giin alinan miktar birinci giinkii gi-
bi yarim ¢ay kagiidir,

Bu tedavi bittiginde sindirim atesimiz yeniden canlanacaktir.
Bu tedavi siiresince kuvvetli sogutucu etkisi olan su, buzdolabin-
da bekletilmis siit, buzlu meyveler vb. iiriinler tiiketmeliyiz.
Tereyaginin kalitesini artirmak amacuyla eritme: Tereyagini bir
tavada, kisik ateste boza kivami ve yesil zeytin rengi alincaya
kadar 1sitin, sonra sogumaya birakin. Bu sekilde tereyag: katki
maddelerinden arinir, kolesterol seviyesini artirmaz ve hicbir ko-
ruyucu gerektirmeksizin uzun bir zaman saklanabilir.
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Ne kadar yemeliyiz?

Benim bu soruya yanitim su: Ne kadar az yersek, o kadar iyi olur!
Olgiiliiliik yiiziinden 6len kimse yoktur ama agirt yemek insanla-
rin hastalanmasina ve dlmesine neden olur.

Normal bir insan midesi 350-450 ml. kapasiteye sahiptir.
Fakat ¢ogu insanin midesi dogal 6l¢iilerinin 6tesinde geniglemis
ve bedenlerinin gergekten ihtiya¢ duydugunun bes ila on kati-
ni yerler. Asint yeme aligkanligi edinmek ciddi bir hatadir; ag1-
rn yemeye de tipki diger kotii aligkanliklara direndigimiz gibi
direnmeliyiz.

Hipokrat’in 6giidiinii tutmamiz gerekir: “Eger yemek yedik-
ten sonra hala hafif bir aclik hissediyorsaniz, yeterince ye-
missiniz demektir. Eger iyice doydugunuzu hissediyorsaniz,
kendinizi zehirlediniz demektir.” Ellerinizin ayalarim karsi-
likl1 getirin ve parmak uglarimizi birbirine dokundurarak bir ka-
fes olusturursak, hacim yaklagik olarak midemizin kapasitesine
denk gelir. Yedigimiz yemek bu boglugun yarisindan fazla yer
kaplamamalidir. Bir kerede ictigimiz sivi miktari1 da dortte birin-
den fazlasini doldurmamalidir. Geri kalan dortte bir ise hava igin
gereklidir. Midemiz bu sekilde calismaya uygundur. Eger kapa-
sitesinden daha fazla miktarda yemek yersek, midemiz giinden
giine genigler.

Agir1 derecede geniglemis midesi olanlar kendilerini siirek-
li ac hisseder ve daha cok yedikc¢e, doymak i¢in daha fazla yi-
yecek tiikketmek zorunda kahrlar. Bu kisir dongiiyii kirmak
icin hizh yemek yeme aliskanliklarindan vazgecmeleri gere-
kir. Su ¢ok basit ama son derece etkili bir 6giittiir: Yavas ya-
vas yiyin ve lokmalarimzi iyice ¢igneyin.

Altin ortalama

Yedigimiz yiyecekler kanimizin asidik ya da bazik olmasina
yol agar. Saglikh insanlarin kani yiizde 60-70 oraninda baziktir.
Sik sik cesitli hastaliklara yakalanan insanlarin karakteristik 6zel-
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ligi kanlarimin diisiik baziklik faktoriine (yiizde 50-60) sahip ol-
masidir. Kronik hasta insanlarin damarlannda asidik kan dolagir.
Asagidaki yiyecek gruplarinin giinliik beslenme rejimimizde ve-
rilen oranlarda yer almasi kanimizin bazikligini artinr.

+ Yiizde 60 meyve ve sebze
* Yiizde 20 protein

+ Yiizde 14 Karbonhidrat

» Yiizde 6 Yag

Bu tiir bir beslenme rejimi kanimizin bazik, diger beden s1-
vilarinin ise asidik olmasim saglar. Asidik beden sivilan, hasta-
lik yapici bakterilerin gelismesini olanaksiz kilar ve ayrica
kokugmay1, mayalanmay1, siimiiksii maddelerin ve diger saglik-
s1z birikimlerin olusmasinin 6niine gecer. Yemeklerimiz bize
kendimizi hafif, enerjik ve canlanmig hissettirmelidir. Eger ye-
mekten sonra uyku bastiriyor ve midemizde agirlik hissediyor-
sak, gaz ve benzeri tatsiz sonuglarla karsilagiyorsak yedigimiz
yiyeceklerin tiirii bize uygun degildir veya uygunsa bile gere-
ginden fazla yemisizdir.

Yeme aligkanliklarini degistirmek

Yeme aligkanhklarimiz: siirdiiriirken ¢ogu zaman bedenimi-
zin ¢aligmasim saglayan ilkeleri dikkate almay1z. Bedenimiz ken-
disine doganin verdigi ilkeleri izlemeye ¢aligir ama biz tembelligi
ve agin yemeyi ogretiriz. Bu gatigma, bedenimizi yar hasta bir
durumda tutar. En sonunda da teslim olur ve kronik olarak hasta
diiser.

Gelin bedenimizi beslemek i¢in bizi enerjik ve giliclii hissettir-
mek, ruh halimizi canlandirmak ve zihnimizi agmakla édiillendi-
recek daha iyi bir yol bulalim.

Degisimleri yavas yavag gerceklestirmek en dogrusudur:

1. Beslenme rejiminize dokunmadan, giinde iki kez birer bar-
dak sebze suyu igmeye basglayin (bir-bir buguk ay).
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. Beslenme rejiminize daha ¢ok sebze ilave edin. Taze, bu-

harda pigirilmis veya pismis sebzeler 68iinlerinizin yiizde
30-40’m1 olusturmahidir (bir buguk-iki ay).

. Beslenme rejiminizin icerifinde pismemis gidalarmn lehine

degisiklikler yapin (yaklasik yiizde 60 ¢ig - yiizde 40 pigmisg).

. Esas olarak bitkisel esasl1 besinler ve bal, yumurta, sade

yogurt, kefir ve ¢okelek gibi gidalarla beslenin. Bitki cay-
lar1 ve taze sikilmis meyve ve sebze sulari igin.

. Yemeklerinizi dogru siraya gore diizenleyin: Kat1 gidalardan

yirmi dakika once sivilar; biitiin diger gidalardan 6nce mey-
veler, sebze salatalartyla birlikte karbonhidratlar (tahillar, pa-
tates vb.) veya proteinler (balik, bezelye, yumurta).

. Yapay olarak yetistirilmis, rafine edilmig ve tiitsiilenmig gi-

dalar1 en aza indirin.

Gelin gimdi saglikl: beslenmenin biitiin ilkelerini zetleyelim.
Bu ilkeleri hayatiniza uygulamak, sagliginiz: kesin olarak olum-
lu etkileyecektir.

Saghkh beslenme ilkeleri

1.
2.

Kendi cografik bolgenizde yetigen gidalarla beslenin.
Meyve, sebze ve kabuklu yemisleri kesinlikle dogal yetis-
me mevsiminde yiyin.

Her 6giiniiniiz ¢ig (yazin), buharda pismis veya tursu ya-
piimis (kisin) sebze igersin.

Mayasiz ekmek ve kabugu alinmamus tahildan yapilmus fi-
rinda pisen gidalar yemeye caligin.

Yiyecekleri bir araya getirirken Tablo. 2’de belirtilen ku-
rallara uyun (Sayfa 110).

Yiyeceklerinizi iyice ¢igneyin (her lokmay1 yirmi ila elli
kez).

7. Yemeklerinizi yemeden hemen 6nce taze hazirlayin.

Kalan yemekleri tekrar 1sitip yemek lizere kaldirmayin.

. Yapay katk: maddeleri, rafine edilmis gidalar ve tiitsiilen-

migs Uriinleri miimkiin oldugu kadar azaltin.

135



10. Hazir ¢orba vb. tiiketilmeye hazir gidalar ve konserveler
yemekten kaginin,

11.Kahve ve cay tiiketiminizi simirlayin.

12. Yiyeceklerinize karabiber, kirmizibiber ve zencefil gibi
baharatlar ekleyin (6zellikle kigin).

13. Yazin ve sonbaharda “yalnizca ¢ilek”, “yalnizca kiraz”,
“yalnmizca elma” veya “yalnizca karpuz” giinleri yapin; bu
giinlerde yalnizca bu gidalarla beslenin.

14. Haftada bir kez 16 veya 24 saat orug tutun; bu siire boyun-
ca yalnizca kaynatilmig su i¢in.

15.Mevsiminde taze sikilmig havug, kirmizi pancar ve elma
suyu i¢in (giinde bir litre kadar).

16.Kabiz olmamak i¢in 6nlem alin; kabizlik, sagligimizin bag
diismani ve yaslanmanin ana nedenidir.

17. Pazartesi’den Cuma’ya kadar &lciilii yiyin.

18. Cumartesi ve Pazar’1 bayram ilan edin ve 6zlediginiz her
seyi yiyin. Bu 6giit saglikli yemek ilkeleriyle ¢eligmez.
Antik donem doktorlarina gore, zehirler bile kiigiik miktar-
larda alindiginda ilag yerine gegebilir.

Beslenme rejimimiz ve kanser

Biiyiik Hipokrat yiyeceklerimizin ilacimiz olmasi gerektigini
soylemekten hoslanirda.

Amerikan Kanser Enstitiisli’ne gore; kotii beslenme, erkekler-
deki kanser vakalarinin yiizde 40’1ndan, kadinlardaki kanser va-
kalarinin ise yiizde 60’indan sorumludur. Yiyeceklerimizin iginde
bulunan kanserojen maddeler yavas yavas etki eder fakat siste-
matik olarak her gecen giin bedenimizi zehirler.

Yedigimiz yiyecekler ve kanser arasindaki iligskiye dair giin
gectikce daha ¢ok bilgi elde ediliyor. Anlagiliyor ki, yiyecekleri-
miz kansere neden olabilir veya tam tersine, bizi kansere kars1 ko-
ruyabilir. “Korunma” sézciigii asin kullaniliyor gibi goriinebilir.
Ancak eger korunma bizi yillar siirecek tedavilerden esirgiyorsa,
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ne kadar vurgulansa azdir. Herkesin, beslenme bigiminin kanse-
re neden olabilecegini bilmesi gerekir.

Beslenme rejiminizin kansere karst koruyucu ve kansere neden
olmayan nitelikte olmasini saglamak i¢in gu iki ana kurala uyma-
niz sarttir:

1. Habis tiimér olusumuna neden olabilecek belli bilesenler-
den kaginmak.

2. Beslenme rejiminize sizi kanserden koruyacak maddeler
iceren besinleri dahil etmek.

Habis timorlere neden olabilecek bilesenler

Yaga dikkat!

Besinlerinizin arasinda bulunan yaglar, kanser yapic1 madde-
lerin kaynag olabilir. Bayat ve kullamilmig yaglar, taze olanlar-
na kiyasla ¢ok daha tehlikelidir. Kizartma tenceresinde asla
daha sonra kullanmak iizere yag birakmayin. Miimkiinse, ki-
zarmus gidalarm yerine tencerede yahut firinda pismis olan-
lar1 yegleyin. Yemeklerinizden yagi miimkiin oldugu kadar
azaltmak ¢ok iyi bir fikirdir. Ayrica giinlik yag tiiketiminizi
yaklagsik iki yemek kagigiyla smirlaymn.

Tiitsillenmis gida iriinleri saghgimiz icin ozellikle zararh-
dir ciinkit duman bu gidalarin iginde zararh bilesiklerin bi-
rikmesine neden olur ve bu zararli bilesikler arasinda
kanserojen olanlar da vardir. Bu tiir bilesiklere tiitsillenmig
sosis, jambon, et ve balik gibi iiriinlerin icinde rastlandig ka-
dar, tiitsilleme yontemiyle kurutulmug meyvelerin icinde de
rastlanmustir. 50 gr tiitsiilenmis sosisin icindeki zararl mad-
deler, saghgimiz icin bir paket sigara icmek ya da dort giin
kirli sehir havasi solumak kadar zararhdir, '

Saghiga zararh kimyasal bilegikler

‘Pek ¢ok gida maddesi nitrit yahut nitrat igerir. Bu tuzlarin ken-
dileri kanser yapici degildir ancak midemizdeki sindirim islemi
esnasinda ¢ok zararli maddelere doniisebilirler. Nitrat ve nitritler
sosislerin, bazi konserve etlerin ve marketlerden alinan bazi seb-
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ze ve meyvelerin i¢inde bulunur. Bu nedenle en dogrusu acik
~ havada (serada degil!), dogal giibreler kullanilarak yetistiril-
mis sebzeleri yemektir. Eger sebzeleri pisiriyorsaniz, bol suda
pigiriniz. Eger sebzelerin nasil yetistirilmig oldugundan emin de-
gilseniz, suyunu atin.

Gobek bilyiidiikce sorunlar biiyiir

Amerikal1 bir bilim insanina kanserden koruyucu iyi bir bes-
lenme tarzi bilip bilmedigi soruldugunda su yaniti vermistir:
“Evet! Yalnmzca daha az yiyiniz.” Uzmanlarin ¢ogu bu goriise ka-
tilir. Kalabalik gruplar iizerinde yapilan arastirmalar asir
sismanhgin kanser olasihgim kayda deger ol¢iide artirdigim
gostermektedir. ,

Istahimiz1 nasil olciilii hale getirebiliriz? Bayat ekmek, fasul-
ye, bezelye, kavrulmus ay ¢ekirdegi ve tahil yiyerek istahimizi
azaltabiliriz.

Aglik duygusu stk sik susuzlukla kanigtirilir. Aghk hissettigi-
mizde yemek yiyecegimize yavag yavag bir ya da iki bardak su i¢-
sek, aclik duygusu ¢ogu zaman on-onbeg dakika sonra kaybolur.

Bizi kanserden koruyan gidalar

Beslenme rejimimiz, bagigiklik sistemimizi giiglendiren, kan-
serojen ve diger zararli maddelerin etkilerinden bizi koruyan bi-
lesenler icermelidir. Bu saglikli bilesenler her gseyden 6nce
vitaminlerdir.

Vitaminlerle saglik arasindaki iligki herkesin malumudur.
Vitaminlerin saglayacagi yararlarin ayrintilarina girmenin ge-
regi yok. Sadece kansere kargi koruyuculuk agisindan ¢ok
6nemli olan birkag vitamine deginecegim. Bunlar A, C ve E vi-
taminleridir.

A vitamini

A vitamininin esas rolii bizi gesitli kanser tiirlerinden koruyan
bazi kimyasal tepkimeleri programlamaktir. A vitamini, vitaminin
yiyeceklerden 6ziimsendigi sindirim sistemimizde, beta-karoten-
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den sentezlenir. Bu iglev safranin yardimiyla gerceklesir. Eger
sindirim sistemi, karaciger veya safra kesesinde islev bozukluk-
lar1 varsa, 6ziimsenen A vitamini yetersizdir. Bu gizli bir A vita-
mini yetersizligi durumudur. Biz yiyeceklerimizin yeterince A
vitamini igerdigini diisiinebiliriz fakat gercekte, yeterince A vita-
mini 6ziimsenemedigi icin bedenimiz A vitamini eksikligi ceker.

Hayvan cigeri ve balik yag1 A vitamini bakimindan ¢ok
zengindir. Yumurta, tereyagi ve diger siit iiriinlerinde de az
miktarda bulunur. Bedenimizde A vitaminine déniistiiriilen
karoten; havug, kirmizibiber, maydanoz, ispanak, sogan, ka-
yisi, domates, balkabag: ve renkleri sarimst kirmizi veya tu-
runcu olan diger gidalarin icinde bulunur.

A vitamini yetersizligi olup olmadi§im anlamak i¢in yapabi-
leceginiz basit bir test vardir. Iyi aydinlanmus bir odadan karan-
ik bir odaya hizla geg¢in. Eger kisa siire i¢inde karanlik odadaki
nesnelerin sekillerini fark edebiliyorsaniz bedeninizde yeterli
miktarda A vitamini var demektir. Eger uzun bir siire sekilleri
fark edemiyorsamz, A vitamini yetersizligi var demektir. Size ta-
ze sikilmig havug ve kirmizi pancar suyu igmenizi 6neririm (Say-
fa 87’ye sebze-meyve sulan boliimiine bakiniz).

C Vitamini

Yiiksek C vitamini i¢erigi nitrit ve nitratlarin kanserojen bile-
siklere doniigmesini engeller.

C vitamini, bagirsaklarimizdan demir emiliminin daha iyi ve
etkin olmasim saglar.

Not: Baz kadinlar adet kanamalarinin ¢ok fazla olmasindan
sikdyet ederler. Bu olas1 bir demir yetersizligi (anemi) gosterge-
sidir, 6zellikle de kadin sigara igiyor ve yeterince sebze yemiyor-
sa. C vitamini kan damarlarimizin dayanikh ve esnek olmasinin
sigortasidir.

Kolayca berelenme de C vitamini eksikliginin bir diger goster-
gesidir. C vitamini, kétii kolesteroliin bedenimizden atilabilmesi
i¢in gerekli olan maddelerden biridir. Yagh yemeklerden hosla-
nanlar, yedikleri her biftege kargilik koca bir tabak (biftekten ii¢
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kat daha biiyiik) bir sebze salatas1 yemelidir. Eger bu uyariy1
ciddiye almazlarsa er veya ge¢ ciddi saglik sorunlariyla karsila-
sacaklardir. Hayvansal gidalarda C vitamini neredeyse hi¢ bu-
lunmaz.

C vitamininin (askorbik asit) esas kaynagi meyveler, sebzeler,
bogiirtlengiller ve yesilliklerdir. Bunlar arasinda C vitamini agi-
sindan en zengin olan kusburmu, siyah kusiiziimii, kirmizi kusii-
ziimii, karaturp, dereotu ve sogandir. Turunggiller ve elmalar da
yiiksek C vitamini icerigine sahiptirler. :

Kigin C vitaminini patates, lahana, lahana tursusu, sarimsak,
turunggiller ve buniarin sulari, kurutulmusg meyveler ve az seker-
li recellerden alabiliriz.

E vitamini

E vitamini genglik iksiri olarak da adlandinilir ¢iinkii bedeni-
mizdeki hiicrelerin yaslanmasini yavaslatir ve ayn1 zamanda bizi
yag oksidasyonunun zararli iiriinlerinden korur. Yaglar okside ol-
duklarinda toksik bilesikler olusur ve bunlarin bertaraf edilmesi
gerekir. Eger E vitamini yetersizligi varsa ve bu bilesikler berta-
raf edilemezlerse, sinir dokularimizda, kan damarlarimizda ve
kaslarimizda sertlige neden olurlar.

E vitamini yetersizligi zellikle cocuklar i¢in tehlikelidir; so-
nugta gdérme ve solunum bozukluklarma oldugu kadar, 16semiye
de yol agabilir.

Cocuklar dogarken bedenlerinde pek az E vitamini vardir. Bu
eksikligin ana siitii ile beslenmek suretiyle giderilmesi gerekir.

Inek siitii, anne siitiine kiyasla cok daha az miktarda E vitami-
ni icerir. Bebeklerin mutlaka anne siitiiyle beslenme nedenlerin-
den biri de budur.

Son y1llarda kiigiik cocuklar arasinda giderek daha fazla sayi-
da kan kanserlerine rastlanmasi ¢ok liziicli bir gercektir. Ben bu
hastahklarin ana sorumlusunun E vitamini bakimindan fakir ya-
pay yiyecekler olduguna kuvvetle ikna olmug durumdayim.

En cok E vitamini iceren gidalar: Dana cigeri, yumurta sansi,
bugday, yulaf, ¢cavdar, musir, bezelye, maydanoz, havug, sogan ve
sarimsak.
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Lifler

Avrupa’da yaygin olan kolon kanserinin Afrika’da ender ola-
rak goriilmesi dikkat ¢ekince yapilan aragtirmalar Afrikalilarin
daha fazla dogal besinle beslendikleri igin bu kanser tiiriinden
uzak kaldiklari sonucuna ulagmistir. Bu yiyeceklerin i¢inde bu-
lunan lifler, toksinlerin hizla atilmasii saglayarak, kokusma sii-
reglerine bir son vererek ve zararli bakterilerin bedenimizde
kanserojen maddeler olusturmasinin dniine gegerek bagirsaklari-
miz icin adeta bir “siiplirge” vazifesi goriirler. Bu nedenle, ye-
meklere sebze salatalartyla baglanmasimt 6neriyorum. Liflerin ana
kaynaklari, kabugu alinmamus tahil unlari, ekmek, karabugday,
yulaf ve yaprakh sebzelerdir.

Mineral tuzlarindan magnezyum, kalsiyum ve selenyum
icerenler, kanserden korunma agisindan onemlidir. Baklagil-
ler (fasulye, bezelye), bugday, cavdar, yulaf, karabugday, mey-
veler ve sebzeler de magnezyumca zengindir. Kalsiyum hashag
cekirdeginde, fasulyede, havucta, lahanada ve peynirde de bol
bulunur. Bezelye ve kirmiz1 pancar selenyum a¢isindan zen-
gindir.

Bazi aragtirmalar mantarlarin ve soya iiriinlerinin de bizi kan-
sere karg1 koruyan maddeler icerdigini gostermektedir.

Sunu unutmamaliyiz ki, higbir beslenme rejimi kansere kargi
tam bir koruma saglamaz; fakat hastalia yakalanma riski kayda
deger ol¢iide azaltilabilir. Dogal yiyeceklerin beslenme rejimi-
mizde bol ¢egitle yer almasi, bedenimizin iyilesmek i¢in ihtiyag
duydugu maddeleri bulmasini saglar. '

Bazi uzmanlar kanserin, yanhg beslenme karsisinda bede-
nin aldig: 6¢ oldugunu ileri siiriiyor. Kanser vakalarinm ytuz-
de 99’unda kendimizi zehirleyerek kanseri biz davet ederiz;
yalmzca yiizde 1’i bedenimizde dogal olarak ortaya ¢ikan de-
gisimler yiiziindendir. Demek Ki, yiizde 1 oraninda kanserin
kurban, yiizde 99 oraninda yaraticisiyiz.
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Ne yemeliyiz, iyi bir beslenme rejimi nasil olmalidir? Bunlar
¢ok ilging ama bir o kadar da zor sorulardr.

AKIL

Hastalik nedir?
(Asagidaki boliim, genetik hastaliklar igin gegerli degildir)

Hastahklar hakkinda sayisiz tip kitabi var ve milyonlarca hekim,
bilim insan1 hastaliklarin sirlarini ¢c6zmeye ¢alisiyor. Hastalikla-
rin kokenlerine iligkin tatmin edici yamtlara heniiz ulagilamada.
Bunun muhtemel nedeni de hastaliklarin kendi baglarma var ol-
mayislaridir. Bizim hastalik dedigimiz sey, bedenimizin olagan
isleyisine miidahale eden herhangi bir seye kars1 gosterdigi tep-
kidir. Bedenin igleyisine miidahale eden bu gey ortadan kalkma-
dikga ilgili organ hasta kalir ve sonugta tahrip olur. Iyi calismayan
bir organ kendisiyle igbirligi yapan diger organlan ve sistemleri
de (dolagim, sinir veya lenf sistemi) olumsuz etkileyebilir. Hasta-
lik ve saglik arasinda yasadigimiz siirece bedenimizde bir miica-
dele de siirer gider. Bu miicadele olmasaydi, hayatta kalamazdik.
Ornegin, siradan soguk alginhig: sirasinda atesimiz yiikselir, ba-
stmiz ve kemiklerimiz agrir, genel olarak bedenimiz giigsiiz dii-
ser. Bu belirtileri bir hastalik olarak degerlendirebilir miyiz?
Elbette, ancak yiiksek beden atesi hastalik yapic: bakterileri 6ldii-
riir, bedenimizin salgiladig: siimiiksii maddeler toksinlerin atil-
mastni saglarken bas ve kemik agrilarimiz ve kendimizi gii¢siiz
hissetmemiz bedenimizin saglikli olmak i¢in verdigi savagin yan
etkileridir.

Hastalik olarak nitelendirdigimiz sey, bedenimizin bizi sag-
Iikli tutmak igin tasarlanmigs mekanizmalarinin savunmaya yone-
lik tepkileridir. Bu mekanizmalara hepimiz sahibiz. Bunlar beden
fonksiyonlarimizin yoluna ¢ikan bozukluklar yok etmek igin ge-
reklidir. Bu mekanizmalar ayrica bozukluklar bagladig1 zaman bi-
ze isaretler verirler. )
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Saglikh olabilmek i¢in bedenimizi dinlememiz ve bize ne s6y-
lemeye calistigini anlamamiz gerekir. Hastaliklara bag diismanla-
rinizmug gibi davranmayn. Hastaliklar, bir bakima, saglikli bir
yasam tarzina dogru yénelmemiz i¢in bizi zorlayan seylerdir.

Benim saglikli olmak i¢in yaptigim yolculugum hi¢ de kolay
degildi. Cok hastalikl1 bir ¢ocuktum; yilin belki iki yliz giiniinii
yatakta, ¢esitli enfeksiyon ve viriislerle savasarak gecirirdim.
Annem isiyle fazla mesgul bir acil servis doktoruydu ve yatagi-
mun yaninda oturup benimle ilgilenmeye pek vakti olmazdi. Ate-
sim ¢iktiginda, diisiirmek i¢in bana birkag kuvvetli doz penisilin
yapardi (60’11 yillarda ¢ok yaygin olarak kullanilird: penisilin).
Atesim birkag giin i¢inde diiserdi ama burnum slimiikle tikanmg
ve bogazim domates gibi kipkirmizi iltihaph kalirdi. Bu, annem
i¢in daha koklii 6nlemlerin alinmasi gerektigi anlamina geliyor-
du. Bademciklerim alindi. Ama bu daha fazla sikintiya neden
oldu; maksiler siniislerim iltihaplandi1 ve koku alma duyumu kis-
men yitirdim. Bu rahatsizliklara yonelik uzun ve yararsiz teda-
viler karaciger bolgesinde agnilara yol acti. Ayrica, ellerimde,
karmimda ve sirtimda alerjik ddkiintiiler oluguyordu. Bu arada
beslenme rejimim yagli ve tath gidalardan olusuyordu. En alt
sag kaburgamin altinda siirekli agnilar hissetmeme sasmamak
gerekir. Sik bag agrilarimin agr kesicilerle tedavi edilmesi ge-
rekiyordu. Bir giin okulda hastalandim ve sonra da bayildim.
Okul hemgiresi annemi aramug; akut apandisit iltihabi olabile-
ceginden siiphelenen annem derhal cerrahi boliimiine gétiiriil-
menmi saglad1. U saat sonra ameliyat masasindaydim. Annemin
arkadas1 olan cerrahi boliim gefi beni ameliyat ediyordu. Ame-
liyat sirasinda anlagilmisti ki, apandisitim saglikliyd: ama kara-
cigerim biiyimiis ve iltihaplanmisti. Cerrah Kkaracigerime
bakinca rahatsizliklarimin kaynagimi anlamigti ama karnim za-
ten acilmis oldugu i¢in de her ihtimale kars1 saglikl: apandisiti-
mi kesip almigti. En azindan simdi belli olmustu ki, bag
agrilarimin, halsizligimin ve en alt sag kaburgamin altindaki sid-
detli agrilarin nedenin hasta karacigerimdi. Apandisit ameliya-
t1 bagarili olmasina karsin uzun yillar siiren basur kiliginda yeni
sorunlar ortaya ¢ikmisti.
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Tipla girdigim bu “yakin iligki” dolayisiyla epey tecriibe sahi-
bi olmustum. {laglarin bedenimdeki herhangi bir seyi iyilestirdi-
gi her defasinda, (bazen farkinda olmaksizin) bagka bir geyi
rahatsiz ettigini anlamigtim. Daha sonralan kendim insanlar teda-
vi etmeye bagladigimda, ilaglarla uygulanan tedavilerin bedenimi-
zi yalnizca yari-saglikli bir halde tutmay: sagladifina kanaat
getirmistim. Bu nedenle teshislerin pek ¢ogunun i¢inde “kronik”
s6zciigii bulunur (kronik safra kesesi iltihabi, kronik eklem iltiha-
b1 vb.). Clinkii “kronik”in anlamm “siire giden” “bir tiirlii bitme-
yen” demektir ve boyle bir teshisten soz konusu hastalifin
hayatimizin geri kalan kism1 boyunca tedavi edilmesi gerekecegi
sonucunu ¢ikarabiliriz. "

Ibn-i Sina bin yildan fazla bir zaman 6nce sdyle demisti:

Bir doktorun elinin altinda ii¢ geyin bulunmas: gerekir: Sézciik-
ler, ilaglar ve bir bigak.

Sozctikler, doktorun hastaya yasam biciminde ne gibi yanlighk-
larm bulundugunu; bu yanlisliklarla ve hastaliklarinin kaynakla-
r1 arasindaki iligkileri anlatmasi i¢in gereklidirler.

Mlaclar, sozciiklerin hastaligin sebebini agiklayamadigi ama hala
hastay1 ac1 gekmekten kurtarmak ve rahatlatmak gerektigi zaman-
larda doktorun igine yarar.

Bicak, doktorun hastalifin kaynagim tespit edemedigi, hastayi
sozciiklerle etkileyemedigi veya agriy1 azaltacak herhangi bir ilag
bulamadig1 zamanlar i¢indir. Bir ameliyat bigag1 kullanarak yal-
nizca iyice gelismig bir hastalifin etkilerini ortadan kaldirmakta-
dir. Daha sonra bagka yerlerde yeniden bas gostermek ilizere
hastalifin kaynaklar1 aynen kalmaktadir. Ameliyatlar, cofu za-
man, hastaya daha da koti bir hastaliga yakalanmadan once ge-
cici bir siire rahatlama saglar.

Deneyimlerime gore, hastalik ve saghik konusunda belirleyici
olan bedenimizdeki organlar i¢in mevcut enerji miktaridir. Eger
biitiin i¢ organlarimizi gériinmez bir sekilde birbirine baglayan
enerji sisteminde eksiklikler varsa bedenimiz hasta olur. Kan Fu-
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najana, eski bir Japon doktoru, “T1bbin Ana Ilkeleri” adli kitabin-
da soyle diyor:

Insan denen varligi, ruh ve beden birleserek olusturur. Bu ne-
denle ne ruhsal durumu dikkate almadan bedeni iyilegtirmek
miimkiindiir; ne de bedenin durumunu dikkate almadan ruhu iyi-
lestirmek.

Saghikli tutmak icin bedenimizi diizenli olarak temizlememiz,
dogru diizgiin beslememiz ve su, temiz hava, giin 15181 ve fiziksel
hareketleri kullanarak bagisiklik sistemimizi giliglendirmemiz ge-
rektigini zaten biliyoruz. Ruhtan bahsettigimiz zaman ise insanin
biyoenerji sistemini diiglinmemiz gerekir. Bilincimizin, duygula-
rimizin ve hatiralanmizin tiimii, 6zellikleri hakkinda pek az sey
bildigimiz bir goriinmeyen enerji sisteminin tezahiirleridir. Psi-
kolojik siirecleri diizene sokabilmek i¢in mekanizmalarini 6gren-
memiz gerekir. Bagka bir deyisle biyoenerji hakkinda bilgi
edinmemiz gerekir.

Giinlimiiz psikolojisi, bedenimizde gergeklegen biyoener;ji sii-
re¢lerinden ¢ok azimi dikkate alir. Tip biliminin esas1 bedeni teda-
vi etmeye yoneliktir ve beden ile ruh arasindaki iligkilerle fazla
ilgilenmez. Tip bedenin degisik boliimlerine Gylesine odaklanir
ki, bedenin biitiin bu béliimlerden olusan biitiinliiklii bir sistem
olarak varligin1 neredeyse unutur.

Tipta bu genel yaklagim egemen oldugu siirece hastaliklarin
hep kronik ve tedavisi olanaksiz kalacagina eminim. Sonuglar
tedavi etmeye yo6nelik gelismis yontemler, nedenleri ortadan
kaldirmayacak ve sagligimizi geri getirmeyecektir. Tip, hasta
organlar1 almak i¢in daha etkili ve agrisiz yontemler pesinde
kogmakta ve siirekli olarak daha gelismis alet edevat kullanmak-
tadir. Yillar 6nce kullailan diigiik hizli dig oyma makinelerini
diisiinmek bile herkesi korkuyla titretir. Bugiiniin yiiksek hizh
disci aletleri ve etkili uyusturucular dis tedavisini hasta igin go-
rece agrisiz bir hale doniigtiirmiigtiir. Ama buna ragmen dis ¢ii-
riimeleri ve dig eti hastaliklar1 hald vardir ve var olmaya da
devam edecektir.

145



Giniimiiz yontemleri, bir cerrahin safra kesesini, hastanin
yalnizca ilgili kismim uyusturmak suretiyle otuz dakika iginde
almasi saglamaktadir. Birkag yil icinde bu iglem sindirim ra-
hatsizliklan geklinde etkisini gosterir.

Bir baypas ameliyati, bedenin bagka yerlerinden alinan atarda-
mar veya damarlarin, dolagim sisteminin ige yaramaz hale gelmis
koroner atardamarinin gdrevini devralmasi iglemidir. [se yaramaz
atardamarnn yerine takilan damar veya atardamar, ayni hasta be-
denden alinmistir ve yalnizca biraz daha iyi durumdadir; bes ve-
ya alt1 y1l iginde bir baypas ameliyati1 daha gerekecektir.

Boyle binlerce 6rmek vardir. Benim goriisiime gore, uzun va-
dede en miikemmel ameliyatlar bile, paramparca olmus eski bir
pantolonu yamayla saglamla§tlrmaya calismak kabilinden ya-
rarsiz bir igtir. Bir yerdeki yeni bir yama, bir bagka yerin yirtil-
masina neden olmakta ve giysinin tiimii onarilamaz bir hale
gelmektedir. Saglik sorunlan yiiziinden bu gibi durumlara diis-
miis olanlar bana hak verecektir. Farkll tedavi yontemleri icin
harcanan onca zamana ragmen sagliklar: iyiye gitmez. Bu gibi
durumlarin ¢aresi var mudir, derseniz, bence vardir.

Bedenimizi iyilestirmek konusunda tamamen yeni bir yakla-
gim geligtirmemiz gerekiyor:

1. Bizi iyi tedavi edemedikleri i¢in doktorlarimizi suglamak-
tan vazgegelim.

2. Saghigimiza dikkat etmenin Oncelikle kendi sorumlulugu-
muz oldugunu anlayalim.

Karacigerimizi ve biitiin bedenimizi zehirleyen agn kesiciler al-
mak yerine, nedenlerini ortadan kaldirmak suretiyle, basit yontem-
ler kullanarak bas agrilarimizi durdurabiliriz. Eger safra kesesi
taglarla dolmugsa, temizlenmesi gerekir; kesilip alinmasi degil.
Kalp hastaliklar1, dolagim bozukluklar ve sismanlik tembelligin
sonuglandir ve kisinin fiziksel olarak hareket etmesi gerekir. Mide-
miz ve pankreasimizdaki agrilar, agir1 yememizden ve bedenimiz
i¢in uygun tiirde gidalar tilketmememizden meydana gelir. Dogru
anlagilmak isterim; kendi kendini tedavi etmeyi savunmuyorum.
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Doktorlara ihtiya¢ vardir ve olmaya da devam edecektir.
Beklenmedik veya ani durumlarda (kazalar gibi) doktorlar ol-
madan yapamayiz. Buna ragmen, giinbegiin bedenimize nasil
bakmamz gerektigini bilmemiz gerekiyor. Doktorlar yalnizca
bize bilgece tavsiyelerde bulunan Kisiler olarak kullanmaliyiz.

Yalnizca egitim gormiig bir meslek erbabi degil, herkes saglik-
11 olmak i¢in gerekli bilgilere sahip olabilir. Cesitli dogal yete-
neklerimizi kullanabilmek icin saglikh kalmaya ihtiyacimiz var.

Saglikh kalmak icin de Hipokrat’in su 6giidiine uymaliyiz:
“Eger kendi kendinizin doktoru degilseniz, ahmaklik ediyorsu-
nuz demektir”

Kaybolan sagliklarin1 kazanmaya galiganlarin hatirlamalan ge-
reken en onemli sey organizmanin biitiinliiklii bir sistem oldugu
ve bedenimiz ile aklimiz1 birlikte tedavi etmemiz gerektigidir. Sa-
dece bu tiir bir yaklagim sonug saglar. Saglik, fiziksel ve ruhsal
miikemmeliyete ulagma ¢abasi gerektirir.

Vurgulamak istedigim bir gey daha var: Daha kii¢iik bir ¢o-
cukken, cesitli sekillerde sagligimiza zarar vermeye basliyoruz.
Bu nedenle, birdenbire saglikli olmay1 bekleyemeyiz. Saglik so-
runlarimizin tiimiinden kurtulmak igin birkag y1l ugrasmamiz ge-
rekiyor. Bir kez bedenimizi ve ruhumuzu diizene soktuktan sonra
tek ihtiyacimiz, hayatimzin kalan kismm boyunca, doganin bize
armagani olan saghgimizin iyi olmasini saglamak ve bunun tadi-
ni1 ¢ikarmaktir,

Kendinizi taniyin

Romali filozof Seneca sdyle diyor: “Insanlar élmezler, kendi
kendilerini oldiiriirier.”

Bu harikulade tespit iki bin yagindadir ve igerdigi bilgeligi dik-
kate almamaya devam ediyoruz. Neden béyle oldugunu merak
ediyorum dogrusu? Seneca bunu yeterince yiiksek sesle mi soy-
lemedi, yoksa insanlarin séylenenlerin farkina varacak zamanla-
1 m1 yoktu? Her iki durumda da kétii aligkanliklarimizi kugaktan
kusaga aktariyoruz ve bu arada aligkanliklarla birlikte hastalikla-

147



1 da aktarmig oluyoruz. Bunun i¢in zor zamanlarda yagadigimiz
ve uygarligin gelismesinin lizerimize biiyiik bir yiik bindirdigi ba-
hanesine sigityoruz. Ancak daha ziyade fazla kilolarimizin, tem-
belligimizin ve bedenimizin iglev gormesini saglayan kurallar
toptan hice saymamizin yiikii altindayiz. Karmagik ekonomik so-
runlarla bag etmeyi, bilgisayar kullanmay1 veya binlerce baglan-
tist olan elektronik cihazlarn onarmayi biliyoruz ama giinde kag kez
isedigimiz veya ¢isimizin rengi gibi basit sorularin yanitlarini vere-
miyoruz. Vurgulamak isterim: Bedenimizin nasil ¢aligtigini gren-
mezsek sagligimizi koruyamayiz.

~ Bir giin bir kafeteryada otururken yiiziinden sikintili oldugu
anlagilan geng bir kadmn gérdiim. Cantasindan bir hap kutusu ¢1-
kard: ve birini yuttu.

“Sorun nedir?” diye sordum

Dostca giiliimsemeye caligarak, “Yine bagim agriyor” dedi.

Ona daha yakidan baktim. Gozleri yorgun ve hafifce ki-
zarikti, Yiiziinde siyah noktalar, lekeler, et benleri ve doku bo-
zukluklar1 vardi. Yiizli, kadmn sigara tiryakilerinde sik¢a
rastlandif lizere, sarimsi1 kahverengi goriinlimliiydii. Gorece
geng yasina (25-27) ragmen gozlerinin altinda halkalar vardu.
Kaglarinin arasinda derin bir ¢izgi olusmug, gézkapaklari ha-
fifce siskindi. Cenesinin altinda ve boynundaki deri porsiimiig-
tii. Kambur duruyor, boynunu zar zor dondiiriiyordu.

“Bir biiroda ¢alistyorsunuz degil mi?” diye sordum.

“Nasil bildiniz?” ;

“Masa baginda oturan herkes bag agnsi, diigiik tansiyon,
bobrek rahatsizliklari ve iireme organlarina dair hastaliklar ya-
sar. Bu, kadmlar igin 6zellikle boyledir. Isteki konumunuz bii-
tiin bu belirtilerin nedeni. Teninizdeki biitiin bu lekelerin, et
benlerinin ve doku bozukluklarinin nedenini bilmek ister mi-
siniz?”

Sagirarak, “Soyleyin liitfen” dedi.

“Omurganizda kayma var ve karacigeriniz hasta da ondan.
Bu, ciltte lekelere ve bag agrilaria neden olur. Liitfen dikkat-
le ayakkabilarimza bakimz”
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Yine gagirarak ayaklarini masanin altindan gekti.

“Ayakkabilariniz 6n ve orta kisimlarindan aginmiglar. Bu,
karacigerinizin hasta oldugunu gésterir.”

“Ayakkabilarimin size hastaliklarim hakkinda nasil bilgi
verebildiklerini anlayamiyorum dogrusu.”

“Aslina bakarsaniz ¢ok fazla bilgi verirler. Ayakkabilar-
nizin aginma bigimi, kendisini ag1§a vurmadan ¢ok dnce has-
taliklara iligkin bilgi verir. Antik dénemlerdeki doktorlar
ayaklarin durumu ile karaciger veya kalp gibi bacaklarda giic-
siizlesmeye neden olan i¢ organlar arasinda yakin bir iligki ol-
dugunu kesfetmiglerdir. Bir organimiz hastalandiginda farklh
bicimde yiliriimeye baslariz ve ayakkabilarimizda 6zel bir bi-
¢imde aginmalar olur. Eger ayakkabimizin tabam topuktan hiz-
11 bir gekilde agimyorsa, bobrek rahatsizliina igarettir. Eger
uctan ve dis kenarlardan aginiyorsa, kalp rahatsizligi demektir.
Sizin ayakkabilarinizin aginma tarzi karacigerinizin hasta ol-
dugunu gésteriyor. lyi calismayan bir karaciger kanm iyi sii-
ziilememesi anlamima gelir. Kirli kan bedende dolasinca,
saghkl organlarin da iyi cahismamasma neden olur. Karaci-
ger ile deri arasinda ¢ok yakin bir iligki vardir. Siyah noktalar,
lekeler, sivilceler, benler ve doku bozukluklar: gibi seylerin
tiimii iyi caligmayan bir karacigerin yarattig1 sonuglardir.”

“Bu ¢ok ilging” dedi inanmadan. Kahvesinden bir yudum
ald1 ve dinlemeye devam etti.

“Bugiin kag fincan kahve ictiniz?”

“Ug veya dort. Tansiyonum diisiik ve sik stk bagim agn-
yor. Kahve icmezsem uyku basiyor.”

“Size nedenini soyleyeyim. Bébrekleriniz pek iyi caligmi-
yor ve bu da bagka seylerin yam sira diigiik tansiyonunuzun
nedeni. Kahve yalnizca on bes-yirmi dakika kendinizi zinde
hissetmenizi saglar ama sonra yine kendinizi uykulu ve yorgun
hissedersiniz. Fazla miktarda kahve icmek, bedenden demir,
magnezyum ve kalsiyum gibi ¢ok 6nemli elementlerin atilma-
sina neden olur. Kahvenin yaninda sik¢a igilen sigara da C vi-
tamini yetersizliine neden olur. Her sigaradan sonra,
kaybettiginiz miktarda C vitaminini yerine koymak i¢in bir li-
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monun veya portakalin sikilmig suyunu icmeniz gerekir. Eger
bunu yapmazsaniz, sonug olarak gozlerinizin altinda koyu hal-
kalar olusur; bu, kansizhigin gostergelerinden biridir. Catlayan
kilcal damarlar, 6zellikle yiiziiniizde ve bacaklarmizda, C vi-
tamini ve magnezyum eksikligine isaret ederler. Achigimzi
bastirmak i¢in kahve ve sandvi¢ yediginiz dikkatimi ¢ekti.”

“Haklisiniz, kahve igtahim azaltiyor” diyerek kabul etti.

“Buna katilamayacagim. Kahve yalmizca bir uyaricidir. Si-
ze ¢ok kisa bir siire igin enerji verir, hepsi bu. A¢higimzi bir
sandvigle bastirmak sik sik kabizliga yol agar ciinkii yedigi-
niz az miktar sindirim organlarinizin, 6zellikle de kalinbagir-
saginizin ¢aligmasini saglayacak kadar lif icermez. Kabizlik
dolayisiyla bagirsaklarda kalan yiyecek kalintilart kokustugu
ve bakterilerin a¢i1a ¢ikardif: toksinler kana kanigti§1 zaman
kendi kendimizi zehirlemis oluruz. Bu toksinler siirekli yor-
gun hissetmenin, bag agrilarmin, uykusuzlugun ve sinir bo-
zuklugunun nedenidir.”

“Bazen bir hapin bagimin agrisim gecirmeye yetmedigini
kabul ediyorum” dedi ve ikinci bir hap yuttu.

“Neden kendinizi zehirliyorsunuz? Her hap bir zehirdir!
Bugiin bagimzin agrisim gegirse bile, yarin ne yapacaksiniz?
Ya da bir ay sonra? Bedeninizi bu sekilde zehirlemeye devam
m: edeceksiniz?”

““lyi ama bagka ne yapabilirim?”

“Hap almadan bag agrisin1 gegirmenin pek ¢ok yolu var-
dir. Sag elinizle almimzi kavrayin; elinizin ayasim sikica alni-
niza bastirin ve alminizi ovarak yirmi kere bagimzi safa
cevirin. Aym seyi sol elinizi kullanarak ve bagimizi sola cevi-
rerek yineleyin. Daha sonra bas ve isaret parmaklarinizi kul-
lanarak kulak memelerinize ii¢-beg dakika masaj yapin. Masaj
acitacak kadar kuvvetli olsun. Bunu su anda yapabilirsiniz.”

Bu hi¢ karmasik olmayan islemi yapmasi bes dakika kadar
stirdii. Sordum:

“Simdi nasil hissediyorsunuz?”

“Gegti” dedi inanamaz gibi. “Sagligimla ilgili bana bagka
ne sOyleyebilirsiniz?”
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“Siirekli burnunuz akiyor ve agzmizdan nefes aliyorsunuz.
Sik sik bogazimizin, bronglarinizin ve akcigerlerinizin rahat-
sizlanmasinin nedeni bu. Biitiin bunlarin nedeni ne yumugak
bir yatakta yatmaniz ve yastiginizin yumugak olmasi.”

Kadin, sagkinlikla gozlerini kocaman agarak, “Benim ya-
simda bedenim hakkinda pek az bilgi sahibi olacagim s6ylenir.
Liitfen bana ne yapmam gerektigini soyleyin” dedi, hafifce
utanmis gibi.

“Yagam tarzinizi degistirin. En 6nemlisi de kabiz olmama-
ya bakin, bagirsaklarinizin ve karacigerinizin iyi ¢aligmasi igin
gerekenleri yapin ve son olarak da omurganizi diizelttirin. Ho-
sunuza giden seyleri degil, saglikli olanlar1 yemeye baglayimn.
Ve son olarak da su onemli gercegi kavraym: Saghgimz ken-
di ellerinizdedir.”

Sifa veren diiglince

Kendi kendini iyilestirme yontemi

Doga her birimize bagimiza gelebilecek her tiirlii hastahiga kar-
s1 ilag iceren miikemmel bireysel “eczaneler” saglamigtir. Tek
yapmamiz gereken onu nasil kullanacagimizi 6grenmektir.

Kendi kendini iyilestirmenin iki basamag vardir. [1ki, beden-
deki biitiin kaslar gevsetmektir. Ikinci asamada, bedenimizin ken-
di kendisini diizenleyen programlarini harekete gecirecek sekilde
tasarlanmisg bir iyilesme programin (tipki bir bilgisayar programi
gibi) zihnimizin bilingaltinda yiiriirliige koyariz. Kendi kendini
iyilestirme etkili bir yontemdir ¢iinkii bedenimizin dogal savun-
ma mekanizmalarini kullanir.

1. Asama: Rahatlama

Yere yumugak bir battaniye serip lizerine sirt iistii uzamn. Kol-
larimiz1 bedeninizin yanina uzatmalisimiz; ellerinizin ayast yuka-
riya bakmali ve parmaklarimiz hafifce kivrik olmali; ayaklanniz
hafifce diga egimli ve bagimiz bir yana doniik durmali; agziniz
agik, diliniz iist diglerinize dayanmus halde ve iyice yogunlagabil-
meniz i¢in gozleriniz kapali olmali. Sakin olmaya ¢aligin, bagka
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higbir sey diisiinmemeye gayret edin ve en 6nemlisi sakince ve
diizenli nefes alin. Tam bir rahatlamaya ulagmak genellikle iki ila
bes dakika alir.

2. Asama: Kendi kendini iyilestirme

Bedenimizdeki hiicrelerin, kii¢lik bir ¢cocugunkine benzeyen
temel bir zihinsel kapasitesi vardir. Hasta organimiza hitap eder-
ken bunu aklimizdan ¢ikarmamaliy1z. Hayalinizde hasta organi-
niz1 canlandumaya ¢alisin ve onunla bir iletisim kurmaya ¢aligin,
ona bir emir vermeye yogunlagin. Verdiginiz emir, sanki sevgili
cocugunuzun bir davranigini diizeltiyormussunuz gibi agik ve ke-
sin bir gekilde ifade edilmis olmalidir. Her bir organimizin kendi
“kisiligi” vardir: Omegin midemiz ve karacigerimiz inatcidir ve
pek mantikli degillerdir. Onlara sert komutlar kullanarak hitap et-
mek gerekir. Kalbimiz ¢ok daha bilgedir; nazik¢e ve samimiyet-
le ifade edilen talepleri dinler.

Bu asamay1 tamamladiktan sonra, 6rnegin, kalbinizin icine
baktiginiz1 hayal edin ve orada kiigiik bir parlak bir alev gérme-
ye caligin. Alevin biiy{id{igiinii, biitiin kalbinizi ve sonra da ba-
stmzdan el ve ayak parmaklarinizin uglarina kadar biitiin
bedeninizi doldurdugunu hayal edin. Bu alevin bedeninizi nasil
temizledigini, enfeksiyonlar giderdigini, size saglik ve canlilik
verdigini hissetmeye caligin. Yavasca kendi kendinize sunu s6y-
leyin: “Her nefes beni tamamen temizlemeye daha da yaklastiri-
yor. Bedenimdeki bu 151k, iyilestiren enerji.” Eger bedeninizde
yerini bildiginiz 6zel bir yumru ya da enfeksiyon varsa, sag eli-
nizi iizerine koyun ve sifa veren 15181n elinizin ayasindan yayil-
digint, yumruyu tipki baharda giineg 151g1in1in kar ve buzlan
erittigi gibi erittigini hayal edin.

Bu, yalnizca bir 6rnek. Herkesin kendi iyilesme senaryosu-
nu gelistirecek hayal giicii vardir. En 6nemli ey, kaslarimzi gev-
setmeyi ihmal etmemek ve bilingaltiniza bir iyilesme programi
girmektir. Kendi kendinizi iyilestirme ¢aligmasini istediginiz za-
man yapabilirsiniz fakat en iyisi etrafinizda dikkatinizi dagita-
cak kimse yokken bunu yapmanizdir. Eger sakin miiziklerden
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hoslaniyorsaniz daha kolay rahatlamak icin en sevdiginiz parca-
y1 da fonda c¢alabilirsiniz. Sinir sistemi, hafiza, gorme, igitme
gibi biitiin iyi caligmayan organ ve sistemlerimizi bu yontemle
etkileyebiliriz. Olay: ciddiye almamiz ve bazi saglik sorunlari-
mizin sorumlusunun bizzat kendimiz oldugunu bir 6l¢ilide kabul
etmemiz gerekir.

Hayata olumlu yaklagim

Oliim yaghhik kadar dehget verici degildir.
Dogu Atasozii

Mutlu Yaglihk

Caglar boyunca insanlar 6liimsiiz olmay1 hayal ettiler ve efsa-
nevi genglik iksirini aradilar. Insan émriinii uzatmak i¢in bilim
insanlar1 hala galistyor. '

Yaslanmaya direnmememiz gerektigine inanan ¢ok sayida
insan var. Bunun 6lmekte olan yasli bir agaci diriltme veya par-
¢alarina ayrilmakta olan ahsap bir evi yeniden tamir etme ¢aba-
sindan farksiz oldugunu ileri siiriiyorlar. Bu goriise gore,
belirtilerini azaltmak suretiyle yaglanma siirecini sinirl1 bir sekil-
de etkileyebilir ve doga kendi yolunda ilerlerken fazla ac1 ¢ek-
menin Oniine gegebiliriz.

Peki, beden neden yasglanir? Bunun nedenlerinden biri kendi
yaklagimimizin bedenimizi yaslanma siirecini hizlandirmaya ko-
sullamasidir.

Yaglilikla birlikte gelen hastaliklardan, hareket yetenegimizi
yitirmekten ve yardima muhta¢ duruma diismekten korkariz. Bu
korkulara ve diigiincelere kapildigimiz anda yaglanma siirecimiz
baslamig demektir.

Yaslanma siirecimizin nasil ilerleyecegi biiyiik olciide 6liim
ve yaslanmaya kars psikolojik yaklasimimiza baghdir. ‘

Biitiin diger canli organizmalarin aksine aklimizi kullanarak
bedenimizdeki biitlin yagamsal siiregleri etkileme yetenegine sa-
hibiz.
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Yaslanma, birbiriyle iligkili iki etmene baglidir: Hormonlari-
miz “‘yaglanir” ve boylece hormonlarimizla hiicrelerimiz arasin-
daki temas zayiflar. Hormonlarimiz, beynimizin hiicrelerimizle
bilgi aligverisinde bulunma araglandir.

Her hiicrede hormonal isaretleri almaya yarayan alicilar bulu-
nur. Bu alicilar artik hormona tepki vermemeye basladiginda,
hiicre yaglanmaya baglar ve sonunda 6liir. Basit bir benzetme ya-
pacak olursak; bedenimiz bir televizyona; beynimiz onu agip ka-
patmaya, kanallar arasinda gecis yapmaya yarayan uzaktan
kumanda cihazina; hormonlarimiz bu uzaktan kumanda cihazinin
pillerine ve hiicrelerimizdeki alicilar da pilleri uzaktan kumanda-
ya baglayan baglantilara benzer.

Piller yaglandig1 zaman hila daha bir siire ig goriirler ama aym
zamanda baglantilarin yiizeylerinde paslanmalara neden olurlar.
Televizyonda ya da uzaktan kumandada bir sorun olmamasina rag-
men sistem hatali caligmaya baglar ve en sonunda da tamamen
caligmaz olur. Eger piller yenilenir ve baglantilar da temizlenir-
se, her sey yeniden giizelce ¢aligmaya baglar. Benzeri bir durum
bedenimizde de gergeklesir ama siire¢ cok daha karmagiktir. Bu,
yine de, teorilerden yalnizca biridir. Bedenimiz doganin sagla-
dig1 bir tasarima gore ¢aligir; ancak yine de bu gezegende geci-
recegimiz yillarin say1s1 biiyiik 6lctide bedenimize gosterdigimiz
giinliik ve genel bakima baghdir.

Gen¢ kalma sanati

Su anda hicbir yan etkisi olmadifina inanilan yeni kusak yapay
hormonlar var. Bu hormonlar bedenimize verilebilir; ancak, uygu-
lamalar bu yeni hormonlarin yaglanmayi ancak yavasglatabildikie-
rini ve kimi durumlarda da hicbir sekilde beklenen sonuglar
yaratmadiklarini gostermistir. Ote yandan, bilim insanlarna baki-
lirsa, beynimizin kapasitesinin ancak yiizde 10’luk bir kismini kul-
landigimiz1 sGyliiyorlar. Bu ise, elimizde ise kogulmaya hazir cok
genis bir zihinsel yetenek yedegi bulundugu anlamina gelir.

Hafiza doganin harikulade bir armagamdir. Hatiralarimiz duy-
gularimiz1 harekete gegirir ve duygularimiz da, dzellikle olumlu
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olanlar, hormonlarimizi (6rmegin endorfinler gibi mutluluk hor-
monlarini) ¢aligtinr ve hormonlarla birlikte de biitiin bedenimiz-
deki hiicrelerin alicilarinin ¢aligmaya baglamasim saglar.

Bu, olumlu diisiince ve duygularmmizin genglik iksiri gibi is
gordiigiinii gosterir. Yasimizdan bagimsiz olarak, bu diigiin-
ce ve duygular: biyolojik saatin kollarim tersine dondiirmek
icin her zaman kullanabiliriz.

Geng kalmak icinregete

Hafizamizi iyi bir sekilde kullanmak i¢in saklanan genclik ha-
tiralarimza, ilk agkimizi ve hayatimizin bagka en mutlu anlarim
secebiliriz. Bir insan i¢in (6zellikle kadnlar i¢in) hastaliklara kar-
s1 sevgiden daha etkili bir ila¢ yoktur.

Eski zamanlarda kadinlar gelinliklerini saklar, arada bir ¢ika-
rip bakar, hatta yeniden giyerlerdi. Genglik fotograflarinmiza dii-
zenli olarak bakmak ve okul arkadaglarinizla sik sik bulugmak da
¢ok yararli olur. Biitiin bu etkinlikler bedenimize ve zihnimize
genglik iksiri etkisi yapar. Siirekli olarak genglige ve saghga yo-
nelmeniz yalmzca yaslanmay: geciktirmekle kalmaz, gencli-
ginizi geri de getirebilir.

Antik ¢ag kiiltiirleri geng ve saglikh kalmaya dair pek ¢ok oz-
lii s6z barindirir. Size yaran olacagim umarak en etkili olanlarim
sectim. Bunlar1 gengliginizi miimkiin oldugu kadar uzatmak, sag-
hkl olmanin tadini ¢ikarmak, yaslanmayi olabildigince geciktir-
mek icin kullanin. Iste o sézler:

1. Kendinizi oldugunuz gibi sevin.

2. Kimseyi kiskanmayin.

3. Eger kendinizden memnun degilseniz, hayatinizda degi-
siklikler yapin.

4. Kendinize ve bagkalarina yonelik 6fke, agagilama ve eles-
tiriler, saglifiniza son derece zararhdir.

5. Eger bir karar verdiyseniz, yiiriirliige koyun.

6. Yoksullara, hastalara ve yaglilara giile oynaya yardim
edin.
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7. Asla yaghlik, hastalik veya 6liim hakkinda diisiincelere
dalmayin.

8. Agk, hastalik ve yaglanmaya karsi en iyi ilagtir.

9. Oburluk, aggozliiliik ve zaaflarimizin {istesinden geleme-
mek diigmanlanmnizdir.

10. Endige 6mriiniizii torpiiler.

11. Korku ve yozlagma en biiyiik giinahlardir.

12. Hayatimizin en giizel giinii bugiindiir.

13. En giizel sehir, kendinizi mutlu hissettiginiz sehirdir.

14. En giizel meggale size kendinizi mutlu hissettirendir.

15. En biiyiik hata umudu yitirmektir.

16. Verebileceginiz ve alabileceginiz en biiyiik armagan sev-
gidir.

17. Sahip oldugunuz en degerli varlik sagligmizdir.

Sevgili okurlar, agagidaki climleyi dikkatle okumanizi rica edi-
yorum. Eger hakikaten anlarsaniz, hayatiniz1 degistirebilir:

Uzun ve saghkl yasayabilmek i¢in giindelik hayatimizda
daha neseli ve canli olmamiz gerekir. Bunu kimse bize ogre-
temez, kendi kendimize 6grenmek zorundayiz.

Kingiklarin sirn

Insanlarin ¢ogunlugu yaslandik¢a aynaya daha seyrek bakar.
Bir zamanlar biiyiik ve giizel olan gézlerimizin simdi kismen sar-
kan, sismis gozkapaklarimizla kapanmisg, altlaninda belirgin: go-
zalt1 torbalanyla, yiiziimiizii yagh ve mutsuz gosterdigi gercegiyle
yiizlesmek kolay degildir.

Yaslanmak; yiiziimiizde ve bedenimizde kirisikliklarin belirme-
sini izlemek istemeyiz. Ancak aramizdan pek az kisi aynadaki go-
riintiiniin ashnda yagam tarzimizin yansimasi oldugunun farkindadir.
Pahali kremler ve diger giiniimiiz kozmetikleriyle yaslandigimizi ne
kadar kapatmaya calhigsak da, bedenimizin gercek durumu goriiliir.
Kinsiklar, deri lekeleri, gbzlerimizin 1s1ltisi, saglanmizin parlakhgt,
tirnaklarimizin durumu, yiiriiyiigiimiiz hatta yazimiz bile i¢ organ-

156



larimizin durumunu yansitir. Omegin midesinde yahut on iki par-
mak bagirsaginda iilser olanlar sirtlarim kamburlagtirir, benizleri so-
luktur ve gozlerinin altinda kahverengi golgeler bulunur (kansizligin
tipik gostergeleri). Sindirim yollarinda tilser oldugunun bir diger
gostergesi de burnun ucunun beyaz goriinmesidir. Kaglann arasin-
daki derin dikey ¢izgi sik sik bag agnis1 ¢ekilmesiyle ve temiz hava-
ya ihtiya¢ duyulmasiyla iligkilendirilebilir.

Bedenimizin iginde olup biten her sey disinda da agikc¢a ken-
disini belli eder. Gozaltlarindaki torbalar yaglanmadan bagka sey-
lere de atfedilebilir.

lyi calismayan bobrekler, mesane veya kalp de gozaltlarinda
torbalar olugsmasina neden olur. Benzer sekilde, gozkapaklarimizin
sismis olmasi pek ¢ok insanin sandig1 gibi uykusuz gecelerin sonu-
cu degildir, iyi caligmayan bir dolagim sisteminin bariz gostergesi-
dir. Insanlar daima gozle goriilemeyen i¢ organlarin ne halde
oldugunu dig gostergeleri izleyerek anlamaya ¢aligmugtir. Cinliler,
yiizdeki kirigikliklar1 yorumlayarak hastaliklan teghis etmeyi ilk
Ogrenenlerdir. Sian Min ustalari, bilgilerini yalmizca se¢ilmis birkag
kisiye aktarmiglar. Daha fazla insan bu bilgiye sahip olsaydi, belki
de insanlarin genel saglik durumu ¢ok daha iyi olacakti.

Goériintiglimiiz - Saglhigimizin Yansimasi

Bu boliim size dilimizin, gézlerimizin, dudaklarimizin, tenimizin
vs. bize bedenimizin i¢inde olup biten siireclere iliskin neler sdy-
ledigini anlamaniza yardime olacak. Bedenimiz, igindeki biitiin
-doku ve organlarin birbiriyle iliskili oldugu biitiinliiklii bir sistem
olmasina ragmen, burada belli béliimleri ele alacagiz ve gorii-
niimlerinin nasil belli hastaliklara yatkinlik gostergesi olabilece-
gini degerlendirecegiz.

Kafamzin sekli

Kafanin gekli, cogu zaman, dirayet gostergesidir. Kafatasinin
arkasi diiz olan insanlar, sagliklarinin dogal olarak fazla giiclii ol-
madigim hesaba katmalidir. Bu kisiler, ¢esitli tedavi yontemleri-
ni kullanarak, sagliklarim gii¢lendirmeye ¢aligmahdir. Kafatasmnin
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arkasi diiz olan kisilerin en yaygin yakinmalar:: Siirekli halsizlik,
dolagim sorunlari, migren, karaciger ve sindirim sistemi agnlari.

Sac¢

Sacimuz genellikle kendimizi nasil hissettigimizi gosterir; kar-
ma karisik, sekle sokulmasi zor, yagl, kuru veya kirilgan ise be-
denimizin i¢inde bir seylerin yolunda gitmediginin bir kanitidur.
Sag sorunlan genellikle karacigerin stizme iglevini layikiyla yeri-
ne getirememesinin veya bazi ana ve iz elementlerin yetersizligi-
nin gostergesidir.

Kellesenlere soylemek istedigim birkag soz var: Kellesmenin
nedenlerini ve sa¢ dokiilmesini 6nlemenin yollarim bir bagka ki-
tabimda (Cure The Incurable - Tedavi Edilemeyeni Tedavi Etmek)
ayrintil olarak anlatmigtim. Bu kitabin okurlarindan aldigim mek-
tuplar gosteriyor ki, herkes sa¢ dokiilmesine kars1 verdigi miica-
delede bu yontemleri kullanma yetenegine sahip degil. Benden
yapilmas: daha basit ve kolay yontemler soruyorlar. Maalesef on-
lar1 hayal kinkligina ugratmak zorundayim; kolay bir yol yok.
Kellesme siirecini durdurmaya ¢aligmak gercek bir miicadeledir.
Eger gereken zamani ve enerjiyi harcayamiyorsaniz, o zaman
yaklagim tarzimiz1 degistirin ve kellesiyorsunuz diye iiziilmekten
vazgegin; yeryliziinde sizin gibi milyonlarca insan var. Durumu
agirbaghlikla kabul edin, utang duymayimn ve uzun zamandir uzat-
t181miz son kalan saglarinizla kelliginizi saklamaya ¢alismayin.
Kelliginize siz ne kadar az 6nem verirseniz, bagka insanlarin da
o kadar az dikkatini ¢eker. Bir bagka teselli unsuru da var; Fran-
s1z sosyologlarin yaptiklarn bir aragtirmaya gore, kadinlar kelligi
erkeklerde hos ve dost canlis1 kisilik yapisiyla dzdeslestiriyor.
Kellesmenizin sizi mutsuz etmesine izin vermeyin. Nede olsa esas
onemli olan kafanizin igidir.

Aln

Alnimizin goriiniisii agisindan en 6nemli sey kirigikliklardir.
Burnun bittigi yerin hemen tistiinde bulunan hag seklindeki bir
kingsik, dogrudan ciddi bir omurga bozuklugunun igareti olabilir.
Alindaki diger kinisikliklar, boyun omurlarindaki bozulmalara
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bagl migren agrilarina egilimi isaret eder. Kesikli ve dalgali sekil-
li kirigiklar olan kigilerin sinir sistemi dengeleri zayiftir; gabuk of-
kelenmeye, depresyona ve umutsuzluga kapilmaya yatkindirlar.
Capraz gekilli derin ve belirgin kingikliklar giiclii bir karakterin ve
hastaliklara kars1 direngli olmanin gostergesidir.

Gozler ,

Gozlerimiz yalmizca fiziksel saglifimizin yansimasi degildir,
ayrica kisili§imizin belli dzelliklerini de ifade eder. Gozlerimiz
akil ve zekdmiz1 oldugu kadar, zindeligimizi de gosterir.

Yegil gozler duyarli ve kinlgan kisilik yapisim gosterir. Yesil
gozlii insanlar oldukga giivenilirdir. Her zaman sevgiye agtir-
lar ve kargilifinda kogulsuz bir baghlikla sevgi verirler.
Mavi gozler hayalci veya naif kisilik anlamina gelmez. Tam
tersine mavi gozlii insanlar iradesi giiclii, amaglarini bilen ve
bunlara ulagmak igin 1srarla ¢abalayan kisilerdir.

Siyah gozler acimasiz ve tutkulu bir kisiligi yansitir. Ozellik-
le is romantik meselelere gelince, higbir sey arzularimin yolu-
nu tikayamaz.

Gri gozler 6grenmeye merakl bir zihni yansitir. Gri gozlii in-
sanlar hayatta, 6zellikle de kisisel iligkilerde genellikle baga-
ril1 olurlar.

Ac¢ik kahverengi gozler makul ve pragmatik kisiligi yansitir.
Koyu kahverengi gozler duyarli bir yapiyi, hayattaki amaglar ve
bu amaglara ulasma yollan konusunda kafa karigikligim yansitir.
Bu da sik sik ¢cabuk 6fkelenmeye ve karamsarliga neden olur.

Daha once de belirttigimiz gibi, goézlerimizin altindaki torba-
lar mesanemiz, bobreklerimiz ve kalbimizdeki sorunlarin sonu-
cunda olugur. Eger bu organlarimizi temizleme yoniinde ¢aba
gosterecek olursak torbalarin olusum nedenlerini ortadan kaldir-
mug oluruz ve zaman i¢inde kaybolurlar. Ancak, bu biraz zaman
alir. Eger torbalardan daha hizl1 kurtulmak istiyorsaniz agagidaki
yontemi deneyebilirsiniz.

159



Yararh tavsiye:

» Yarim bardak kaynar suyu bir ¢ay kasigi adacayinin iize-
rine bosaltin; on bes dakika demlenmeye biraktiktan son-
ra siiziin. Elde ettiginiz suyu ikiye ayirarak yarisini

" buzdolabina kaldirin, diger yaris1 1lik kalsin. Iki pamuk
pedi 1lik olana batirin, rahat¢a uzanin ve pedleri gozleri-
nizin altim kapatacak gekilde koyup on dakika kadar bek-
leyin. Ikinci olarak ayni iglemi soguk adagayi ile yapin.
Bu iglemi, bir ay siireyle yataga gitmeden Once ikiger kez
giin agir1 yapin. Bir ay ara verin ve sonra islemi aynen tek-
rarlayin.

« Gozaltlanmiza dogranmig maydanoz koyun ve iizerini suya
batirilmig pamuk pedle ortiin. Bu iglemi, yataga gitmeden
Once ayda en az on beg giin onar dakika siireyle yapin.

» Yarim patatesi rendeleyin; esit miktarda bugday unu ve
sogutulmus siitle karistirin. Karisimi goz kapaklarini-
zin lizerine koyarak on beg dakika dinlenin ve sonra 1hik
suyla yikayin {en iyisi maden suyudur) ve bir goz kre-
mi siirlin.

Kaglar
Viicudun hormonal sisteminin bir gostergesi olabilir.

Goz kapaklari

Sinir sistemi iizerine binen baskiy1 gosterebilir. Diizgiin géz
kapaklar: sinir sisteminin normal ¢aligtif1 anlamina gelir. G6z
kapaklar1 boyunca bir kirig1gin olugsmas: mineral dengesizligi,
uyku yetersizligi veya viicuda fazla gerilim yiiklendigi anlamla-
rina gelebilir.

Burun

Zihinsel niteliklere iligkin bilgi verir. Burnu saga dogru eg-
ri insanlar fiziksel caligmaya yatkin olurlar; sola yatkin burun-
lu insanlar ise entelektiiel nitelikteki islere daha ¢ok ilgi
duyarlar.
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Dudaklar

Ust dudagin sekli ve rengi kanin bilesimini gosterir. Alt duda-
gin goriiniimii ise bedenin alt tarafindaki i¢ organlarin durumunu
ifade eder.

Disler

Saglikl disler fildigine benzer (sigara tiryakilerinin sararmug
digleriyle karigtirmayin). Bedenin sagligs, diglerin giizelliginde ve
parlakliginda yansir. Ciiriimii digler sagligin bozuk oldugunu
gosterir. Giiniimiizdeki dis ¢iirlimelerinin asil nedeni pigmis ve
kizarmig gidalar, yiiksek seker icerikli gidalar, dondurma, yapay
gidalar; kahve ve mesrubat tiiketimidir.

Erken yaglardan itibaren hatali beslenme kalsiyumun bedeni-
mizde iglenmesiyle ilgili siiregleri tamamen harap eder ve bunun
sonuclan da diglerimize ve kemiklerimize yansir.

Dislerin saglikli olabilmesi i¢in diizgiin beslenmeleri ve temiz-
lenmeleri gerekir. Bu arada yiyeceklerin yavag yavas ¢ignenme-
si, sicak ve soguk yiyecek ve iceceklerden kaciniimasi gerekir.
Alt1 ayda bir diizenli dig kontrolii yaptirmak da 6nemlidir.

Dil :

Bedenimizin aynasidir. Dilin durumuna bakarak bir kisinin sag-
lik durumunun nasil oldugu dogru bigimde belirlenebilir. Bir has-
taligin belirtileri kaybolmug bile olsa, dilin goriinlimii tamamen
tedavi edilmemis oldugunu sdyleyebilir. Sindirim organlarimin (mi-
de, karaciger, bagirsaklar) hastaliklari, kendilerini dil yiizeyinde
acik bir sekilde belli ederler. Cogu insanin dilinin iizerinde, sindi-
rim sorunlar1 olduguna isaret eden grimsi beyaz bir katman vardir.
Hatali beslenme kanin asitliginin artmasina yol agar, bu ise maya,
mantar gibi hastalik yapici organizmalarin gelismesini hizlandirir.
Sindirim sistemi, kalp, karaciger rahatsizliklarinin pek ¢ogunun ne-
deni kanin asitlik derecesinin artmasidir. Dil iizerinde grimsi be-
yaz bir mantar katmanmin bulunmasi hayat tarzinda ivedi olarak
degisiklik yapilmasi, biitiin bedenin temizlenmesi, uygun yiyecek-
lerin birlikte yenilmesi ve kanin baziklik derecesini artiracak yiye-
ceklerin (sebze ve meyveler ile bunlarin taze sikilmis sulari) daha
cok tiiketilmesi gerektigi anlamina gelir.
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Kulaklar

Kulaklarimiz yaratic1 yeteneklerimizi yansitir. iri kulakli in-
sanlar genellikle mitkemmele ve bilgiye ulagmak i¢in miicadele
etme egilimindedir. Kiiciik kulaklar ise ¢ogunlukla kararsizlik,
yeteneklerin sinirli olmasi ve ¢abuk vazgegmenin gostergesi ola-
bilir.

Cene
Cene karakterin giiciinli yansitir. Geriye kagik bir ¢ene irade
zayiflif1, dayaniksizlik ve nevrasteniye egilim anlamina gelebilir.

Boyun

Boyun biyolojik yas1 yansitir. Kisa bir boyun dolagim sistemi
bozukluklar ve felg gecirmeye yatkinlik gostergesi olabilir. Kisa
boyunlu insanlar kilolarini kontrol etmeli, kolesterol seviyelerini
diisiik tutmal1 ve agik havada bol vakit gegirmelidir.

Omuzlar

 Sol omzun sag omuzdan daha yukarida olmasi, romatizma-
ya yatkinligi gosterir.

» Sag kiirek kemigindeki agrilar, karaciger ve safrakesesi ra-
hatsizliklarina igaret eder.

» Sol kiirek kemigindeki agrilar mide iilserinin gostergesidir.

« iki omzun 6ne dogru kaymis olmasi akciger kapasitesinin
azligina yahut ilk omur segmentinin yerinden oynadigina
isaret eder.

« Iki omzun geriye dogru kaymig olmasi solunum rahatsizlik-
larinmn (muhtemelen astim) gostergesidir.

Deri

Derimiz en 6nemli solunum organimizdir. Saghkli olmak igin
tenimizi miimkiin oldugu kadar hava ve su ile temas ettirmemiz
ve makul dlgiilerde giines 15181na maruz birakmamiz gerekir. De-
rimizin durumundaki her tiirlii degisimin i¢ organlarimizdaki ra-
hatsizliklan yansitmasina ragmen goriiniimiinii giizellestirmek
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icin hala dogal kozmetiklerden yararlanabiliriz. Patates, drmegin,
bu anlamda son derece yararli olabilir.

Yararh tavsiye:

Eger teniniz kuru ve rengi soluksa, iki yemek kagi81 taze sikil-
mi§ patates suyunu bir yemek kasig siitle karistirarak cildinize
masaj yapm.

Yagh bir ciltteki lekeleri ve renk bozukluklarin gidermek icin
bir yemek kagi81 taze sikilmig patates suyuna bes damla limon ek-
leyin ve cildinizi bununla ovun.

Kilcal damarlan yiizeye ¢ikmus kisiler su maskeyi deneyebilir:
Bir pamuklu kumastan gozleriniz, burnunuz ve agziniz igin agik-
lik kesin. Kumag1 patates suyuna batirin ve yiiziintize yayarak
otuz dakika bekleyin.

Eger mide salgilariin fazlaligi dolayisiyla yiiziiniizde kirmi-
zilik varsa, yemeklerden sonra birer bardak taze sikilmis patates
suyunu giinde ii¢ kere igin.

Yas1 daha ileri olanlar pismis patatesten maske yapabilirler:
Bir patatesi kabuguyla birlikte haglayin, ezin ve hala ilikken yii-
ziiniize maske yapin. Eger yiiziiniiz yipranmig ve kuru ise patate-
se bir yumurta saris1 ekleyin. Maskeyi otuz dakika yiiziiniizde
tutun. Eger teniniz kuruysa, maskeyi siite batirilmig bir kumagla
yiiziiniizden silin. Eger cildiniz yagl ise maskeyi kaynatilmisg s1-
cak suya batirdiginiz pamuklu bir kumasla silin. Bundan sonra
yiiziiniize bir losyon siiriin ve aynaya bir bakin; daha geng¢ gorii-
neceksiniz.
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Sorular ve yanitiar

Iki kalp krizi gecirdim. Eskiden sismandim. Gegen iki yil iginde
kilomu 10 kg kadar azaltmay: bagsardim. Yasamak, fiziksel olarak
formda olmak ve sevgili torunlarimin biiyiidiiklerini gérmek isti-
yorum. Profesor liitfen bana kalbimi olabildigince saglikli tuta-

bilmem icin bazi onerilerde bulunun.
Beata B. (61 yaginda)

Sorunuza yanmt vermeden 6nce biitiin okuyucularim i¢in baz te-
mel goriislerimi hatirlatmak isterim.

“Hizli yagsamamn” kalp hastaliklarina neden olduguna dair ¢ok
sey soylenir. Kalp hastaliklaria bagh yiiksek 6liilm oranlarim
aciklamak icin biz hekimler de “gerilim” veya “giinliik gergin-
lik” gibi terimler kullaniriz. Ben, 6zellikle geng insanlarda, kalp
krizleriyle sinirsel gerginlik arasinda bir baglant1 bulundugu ka-
misinda degilim. Kalp krizlerinin nedeni basittir: Beden, hatal1 ya-
sam tarzi sonucunda i¢ten zehirlenir. Coziilemez kalsiyum tuzlar
ve kétii kolesterol birikimleri kan damarlarina hasar verir. {lave-
ten kan yogunlagmusg ve asitlik derecesi artmistir ve bu durum da
kacimilmaz olarak kanda pihtilar olusmasina neden olur. Bu da,
kalplerine erken yaglarda 6zen gostermeye baglamayan herkesin,
er veya gec, kalp krizi beklemesi gerektigi anlamina gelir.

Her tiirlii yiyecegi ve igecegi ayrim yapmaksizin tiiketen, yi-
yip ictiklerine asla sinir koymayan ve geceler boyu sigara duma-
n1 ve kuvvetli kahve kokusuyla dolu igyerlerinde bilgisayarlar:
baginda calisan ¢ok sayida insan taniyorum. Bu insanlarm asla
yiiriiyiise ¢ikacak zamanlar1 olmaz ve telefonlar1 24 saat calar.
Agnlari, s1zilar1 olmadig igin saglikli olduklarina inanirlar. Hat-
ta bir kalp krizi onlart yere serdiginde bile doniip yasam tarzlari-
na bakmay1 ve degistirmeyi diigiinmezler. Onlara gore krizin
nedeni isle ilgili gerilim ve giindelik endiselerdir. Tarihten bildi-
gimiz gibi insan soyu daima gerilim altinda yagamgtir. Uzak ata-
larimizin her an vahgi hayvanlarin saldirisina ugramak tehlikesi
karsisinda yagadiklar1 gerilimi hayal bile edemeyiz. Atalarimizin,
firtina, deprem veya sel gibi felaketlerden; riizgar, giines, yagmur
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ve kar gibi atmosferik kosullardan kendilerini koruyacak ¢ok si-
nirh olanaklar vardi. Dolayisiyla genlerimizin gerilime dayanma
yetenegi vardir; yagsam her zaman gerilim dolu olmugtur, bu ko-
nuda yeni herhangi bir durum yoktur. Yasamak, giiniin 24 saati
her yonden gelen gerilimlerle miicadele etmek anlamina gelir.

Bazi okurlarimiz atalarimizin kirk yasina gelmeden o6ldiikleri-
ni ileri stirebilir. Bu dogrudur; biz daha uzun yagiyoruz. Ama da-
ha iyi yastyor muyuz? Insanlar genellikle 40-50 yaslarina kadar
fiziksel olarak formdadir ama bir¢cogu bu yaglardan sonra kalp
krizi yahut felg gegirir. Bir yirmi y1l daha kismen sakat olarak ya-
samaya devam eder, hayatin tadini tam olarak ¢ikaramaz ve aile-
lerine yiik olduklan i¢in kaygilanmak zorunda kalirlar.

Yasamlarmin on bes-yirmi yilin1 para kazanmaya harcamig ve
bu siire¢ boyunca da sagliklarin1 harap etmig pek ¢ok insan, liziin-
tiiyle, sagliklarim geri alabilmek icin ellerinde avuglaninda ne var-
sa vermeye hazirdir. Eger bunu daha Onceden diisiinebilmis
olsalardi, hem sagligin hem de refahin tadim ¢ikarabilirlerdi. Bii-
tiin Omiirlerini kariyerlerinde ilerlemeye adamig ama kendi saglik-
lar i¢in beg dakika harcamay: istemeyen insanlar i¢in igtenlikle
liziiliiyorum.

Biitiin isadamlan ve ig kadinlar1 muhtemelen kendileri giinde-
lik gerilim ve endiselerle savagir, giinde li¢-bes saat uykuya zor
vakit ayirir ve sagliklarinda bir sorun oldugunda bir hap yutma-
ya bile zor zaman bulurken sayfiyedeki siginagindan yahut hu-
zurlu bir ofisten boylesi 6giitler vermenin kolay oldugunu ileri
siireceklerdir.

Onlara cevaben gunu sGylemek isterim: Fizigimin formda, kal-
bimin gii¢lii ve hafizamin mitkkemmel olmasini saglayan on-on iki
kilometrelik sabah yiiriiyiiglerimi yaparken, yazacagim kitaplarin
icerigini tasarliyyorum. Bir omurga incinmesi nedeniyle, iki yil sii-
reyle, yiirtimek bir yana yataktan bile ¢ikamadigim zor zamanla-
rim oldu. Yine de hayata olan sevgim ve saglikli olma arzum
sayesinde omurgamu iyilestirebildim ve benzer sorunlarla ugra-
san bagka insanlara yardimci olmaya baglayabildim.

Kararhilifiniz, hayatta kalmaniza ve saglikli olmamza yardim-
c1 olacak ¢ok olumlu bir etmendir. Hayatim boyunca, daha 6nce
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kalp krizi gecirmig olmalarina ragmen, fiziksel olarak formda hat-
ta atletik basarilar1 olan insanlarla kargilagtim. Bir tanidigim, kalp
krizi gegirdikten on y1l sonra, altmis yasindayken yirmi bes kilo-
metrelik maraton kosuyordu.

Bedenimizi olugturan hiicrelerin mucizevi bir kendi kendileri-
ni yenileme yetenekleri vardir. Kalp kaslarimiz yenilenebilir ve
giiclendirilebilir; tipki diger kaslarimiz gibi. Bir kalp krizi gegir-
dikten sonra bu kolay bir i degildir ama miimkiindiir.

Kalp hastaligindan bahsettigimiz zaman, kanimizi tagiyan
biitiin damar ve kilcal damarlar déhil, dolagim sisteminin tama-
mina bakmamiz gerekir. Kan damarlarimizin durumu, kalbimi-
zin nasil ¢alistifinin, dayanma giiciiniin ve giivenilirliginin
yansmmasidir. Biyolojik yagimiz: belirleyen sey gegen yillar de-
gil, kilcal damarlarimizin ve damarlarimizin durumu; bunlarin
esnekligi, temizligi ve her tiirlii gerilime (sinirsel gerilim, gii-
riiltii, sicaklik, nem degisimleri vb.) kars: tepki gosterme yete-
nekleridir.

Eger kalp sagligin1 korumak iizere hazirlanmis biitiinliiklii bir
program artyorsaniz bu kitaptaki egzersizleri inceleyin; 6zellikle
nefes alma, su tedavisi ve beden temizleme boliimlerini iyi oku-
maniz: Sneririm. Bazilari:dogrudan kalp hastaliklaryla ilgili ol-
masalar bile, en yagamsal organlarimizdan biri olan kalbimiz de
dahil olmak iizere, bedenimizin tiimiinii ilgilendiren yararl tavsi-
yeleri igerdikleri dikkate alinmahdir. ’

Kisacasi, kalbimizin sagligi dolagim sistemimizin iyi durum-
da olmasina, 6rnegin kanimizin kalitesine, bazik olmasina; kara-
cigerimiz ve bobreklerimizin iyi ¢alismasina baglidir. Bunu
saglamanin yolu asagidaki kosullar1 uygulamaktan gecer:

1. Hareketli bir yagsam tarzt.

2. Esas olarak bitkisel gidalardan olugan birbeslenme rejimi.

3. Beden temizleme ve dolagim sisteminin giiclendirilmesi
icin bu kitapta 6nerilen (Ornegin sayfa 236 ve deva-
mindaki “Ilagsiz Saglik” baglikli bsliimdeki tarifler) yon-
temleri kullanarak bedeni diizenli olarak metabolizmanin
iirettigi toksik maddelerden anindirmak. Temizliginize son
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derece dikkat ettiginiz bir hayat tarzimiz bile olsa, bunla-
r1 yapmalisiniz.

4. Kan damarlarimiz ve kalbimizin genglestirilmesi (yenilen-
mesi) siirecinin kademeli olarak gerceklesebilecegini anla-
mak. Cogu zaman sekiz ila on yagindan itibaren dolagim
sistemimize hasar vermeye baglariz (damar sertliginin giz-
1i bir tiirii). Y1llar boyunca olugan bu hasar tersine gevire-
bilmek i¢in makul ve kiigiik adimlarla ilerlemeliyiz.

Bu kitapta anlatilan saghkh yasam felsefesini iyi bir sekil-
de kavramaniz kalp sorunlarimiza kesin olarak son vermeni-
zi saglayacaktir.

Uygun bir diyetin 150 yil yagamam saglayacagim sanmiyorum.
/ Jacek. K.

Muhtemelen héla gengsiniz ve sagliginiz i¢in fazla endise duy-
muyorsunuz. Ne kadar yaslanirsak, sagligimizin yerinde olmasi-
_nin nasil énemli' bir armagan oldugunu o kadar iyi anlhiyor ve
-takdir ediyoruz. Yalnizca uzun yagamak istemiyoruz ama ayni za-
manda hastaliklardan uzak olmak istiyoruz. Dogru beslenme 6m-
riimiizii kesinlikle uzatir ama daha da 6nemlisi saglikli olmanin
tadim gikarmanuzi saglar. :

Hindistan’in Hunza Vadisi’nde yagayan insanlarin dmriiniin
uzun oldugu dikkat gekiyor. Burada yasayan 32 bin kiginin yaga-
ma siirelerinin ortalamas1'120 yildir. Bu insanlarin surm nedir?

Iskogyali hekim McCarrison Hunza Vadisi’nde 15 yil yaga-
mig ve Hunzahlarin uzun yagamasinin surinin beslenme rejimle-
ri oldugu sonucuna varmgtir. Hunzalilar vejetaryendir ve olagan
beslenme rejimleri, yazin ¢ig sebze ve meyve; kigin ise tahil filiz-
leri, kurutulmus kayis1 ve koyun peyniri igeriyor.

McCarrison Ingiltere’ye déndiigii zaman, beslenme rejimi ile
yasam siiresinin uzunlugu arasindaki iligkiden iyice emin olabil-
mek i¢in hayvanlar iizerinde bir dizi deney yapt1. Bir grup hayvan
tipik bir Londral: ailenin yedikleriyle beslendiler (beyaz ekmek,
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ringa balify, rafine edilmig seker, teneke kutulardaki hazir yemek-
ler, pigsmis sebze vs.). Bu deney hayvanlar arasinda pek cok “in-
sana 6zgii” hastalifin ortaya cikmasina neden oldu. Hunza Vadisi
beslenme rejimine tabi tutulan diger hayvan grubu ise deney sii-
resince saglikli kaldi.

Iklimin 6mriin uzunluguyla ilgisi olduguna inamlir. Ancak
Hunza Vadisi’ne benzer iklim kosullarinda yasayan bagka grup-
lar pek ¢ok saglik sorunundan muzdariptir ve yagam siiresi de iki
kat daha kisadir. Dag iklimi bu insanlar hastaliklardan koruyaml-
yor ¢iinkii saglikl beslenmiyorlar.

Hunza Vadisi sakinleri, komsu etnik gruplarin tersine, Avru-
palilara cok benziyor. Baz tarihgiler, Biiyiik Iskender’in Indus
Nehri boyunca yaptig: sefer sirasinda bazi tiiccar ve askerlerin
Hunza Vadisi’ndeki ilk kabileleri olugturdugunu ileri siiriiyor. Bu
da, eger dogru diizgiin beslenirlerse, Avrupalilarin da uzun yasa-
yabilecegi anlamina gelir.

Alkol tiiketimi hakkinda ne soyleyebilirsiniz? Alkoliin zararlar:
hakkinda onca bilgi olmasina ragmen, insanlar alkollii icki icme-
ye devam ediyor. Alkol zararli nu, degil mi?

Krzysztof K.

Cok eski ve akillica bir deyis vardir: Asin tiiketilmesi zararh
olan ama 6l¢iilii miktarlar1 son derece yararli olan li¢ gey vardir:
Ekmek, tuz ve sarap. Ekmek ve tuz hakkinda énceki boliimlerde
bilgi verdim. Gelin gimdi de saraba bir goz atalim.

Cocuklugumuzdan itibaren alkol tiikketiminin zararh etkileri
hakkinda pek ¢ok sey duymusuzdur; bu konuda ekleyebilecegim
yeni bir sey yok. Ben 6lg¢iilii alkol tiiketiminin saghga yararlarin
degerlendirmeyi Gneriyorum.

Bir keresinde ilging bir ¢izgi film gérmiistiim. Kalahari C6-
lii’nde yasayan hayvanlar toplanmig hep birlikte yemek yiyor. Ye-
mekte sunulan bogiirtlenler kismen mayalanmis, yani sarap haline
gelmig. Bogiirtlenleri yiyen hayvanlar, ister avci olsun ister av;
aslanlar ve antiloplar, kaplanlar ve filler, hepsi son derece mutlu-
lar ve nefreti ve saldirganhg1 unutuyorlar. Anlagilan, memelilerin

170



(en gelismigi olan insanlar da dahil) az miktarda alkole ihtiyaci
+ var. Alkol, beynimizin “mutluluk hormonu” salgilamasina, kasla-
. nmizin gevsemesine, rahatlamamiza ve sinir sistemindeki gergin-
[ ligin azalmasina neden olur. Biitiin bu yararlart ancak alkole ilag
, muamelesi ederek ve az miktarlarda titketerek gorebiliriz. Hipok-
. rat da, dlgiilii miktarlardaki alkoliin hem saglikh kisiler, hem de
E . hastalar icin yararli olduguna inanirdi,
* Louis Pasteur’iin goriigiine gore, olciilii kullanilmas1 kosu-
k luyla, sarap biitiin igecekler arasinda en sagliklisi olarak deger-
i lendirilmeyi sonuna kadar hak eder. Eski Yunan filozoflari,
‘if 8grencilerine sik sik soyle derlerdi: “Tanrlarin kudreti, sarabin
i yararina ancak denktir.” Eski bir Dogu atasozii ise soyle der:
{ . “Zamanini, yerini ve miktarmni bildigi ve alacak paras1 oldugu
¥ siirece herkes icki igebilir.”
. Bu tiir degerlendirmeler pek ¢ok saygideger diisiiniirde gorii-
lebilir. Sorunlar, 6l¢iilii olmay1 unuttufumuzda bag gosterir. As-
' linda bu, hayatin biitiin alanlar i¢in gegerlidir, yalnizca yemek ve
¥ igmek konusunda degil. :
b “Olgiilii miktar” diyerek neyi kastettigimizi belirlemek kar-
g+ magik bir istir; farkli insanlar i¢in farkli anlamlar tagiyabilir.
Amerikali aragtirmacilar, uzun yillar siiren ¢aligmalara dayana-
rak, su miktarlarin zararsiz oldugunu séyliiyor: 1 kg beden agir-
Iig1 icin giinde 1 gr sarap veya 0.25 gryiiksek dereceli alkolli
icki. Farkli tiir saraplar saghigimiz farkh sekillerde etkiler. Or-
negin, beyaz sarap bobrekleri temizler, sinir sistemini hafifce
§ - uyarir ve sindirimi kolaylagtirir. Kirmiz sarap karacigerimizin
daha iyi caligmasini saglar, sinir sistemini yatigtirir, nefes alma-
L y1rahatlatir ve kolesterol diizeyi yiiksek olan kigilerde kalp kri-
zi riskini azaltir.
. Asagida sunulan bilgiler, Yesilaycilardan agin icenlere kadar
herkesin igine yarayabilir. $arabin organizmamizi olugturan degi-
¢ gik sistemler iizerindeki etkileriyle ilgili olarak cesitli iilkelerde
{. yapilan arastirmalar bazi ortak sonuglara ulagti:

1. Sarap i¢cmek sinir sistemini olumlu yonde etkiler ve en-
dokrin bezlerini harekete gegirir.
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2. Mide salgilarmni artirarak sindirimi kolaylastirir (6zellik-
le hayvansal proteinlerin sindirimini).

3. Mide sivilarinin gerekli pH seviyesinde kalmasina yar-
dimcr olur,

4. Sindirim sistemini olumlu etkileyerek, biitiin beden iize-
rindeki gerilimin azalmasina yardimer olur.

5. Alkoliin uyardig: karaciger hiicreleri onikiparmak bagir-
sagina daha fazla safra gonderir.

6. Sarap ve brendinin icinde bulunan potasyum tuzlari, bob-
rekler lizerinde idrar soktiiriicti bir etki yapar.

7. Uyarlan nefes alma merkezleri akcigerlerin daha iyi ha-
valanmasi saglar.

8. Damarlarin genlesip biiziilmesini saglayarak kalp-damar
sistemini iyilegtirir.

9. Alkol toksik maddelerin (6rnegin fenol) bedenden atil-
masin saglar.

10. Hafif kokusu, koku merkezlerimizi uyarir.

11. Alkoliin mikrop dldiiriicii ve antitoksik &zellikleri vardir.

12. Kan damarlarmin duvarlarinda yag birikmesini 6nleyerek
kalp-damar hastaliklar1 riskini azaltir.

Alkoliin kalp kaslarina olan etkisi hakkinda son yillarda ¢ok sa-
yida ¢alisma yapilmigtir. Bazi Amerikal arastirmacilar, alkol ice-
ren biitiin iceceklerin kalbi gii¢lendirdigi sonucuna vardilar. Bu
aragtirmacilar, 6zellikle icinde yiiksek oranda antioksidanlar bu-
lunan kirmuzi saraba dikkat ¢ekiyor. Asla icki icmeyen insanlarin
cok daha sik kalp hastaliklarina yakalandiklan anlagiliyor. Ingiliz
ve Isvigreli bilim insanlari, 6lgiilii miktarlardaki alkoliin kalp ra-
hatsizliklarini yiizde 40, damar rahatsizliklarini ise yiizde 20 ora-
ninda azaltti1 sonucuna vardilar.

Sarabin, yaslilar, kansizlik cekenler ve saglifi genel olarak iyi ol-
mayan insanlar igin ozellikle yararli oldugunu vurgulamak isterim.

Burgundy’de bir deyis vardir: “Sarap yaslilar i¢in siittiir.” El-
li yagin iistiindeki insanlara, haftada bir kez “omiir uzatan” icki-
yi hazirlamalar1 ve icmeleri Onerilebilir. En iyisi pazar giinii ve
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arkadaglarla birlikte igmektir. Sarap, 6zellikle menopoz gegirmek-
te olan kadinlar i¢in de yararlidir.

“Omiir uzatan icki”nin hazirlamsi: Bir tencerede iki sige tatli
yahut hafif tath sarab1 yarim litre suyla karigtirn. Diisiik sicaklik-
ta on dakika kaynatin; birer tutam karanfil, tar¢in, kakule ve on di-
lim kabugu sogulmusg limon ekleyin ve bes dakika daha kaynatin.
Son olarak bir ¢orba kagig1 brendi ekleyin, ocagi sondiiriin, ten-
cerenin kapagini kapatin ve 20 dakika bekletin. Karigimi siiziin
ve hila ilikken igin. (Bu tarif on kigiliktir, eger bir kisi i¢in hazir-
lamak istiyorsaniz, miktarlari ona boliin.)

Altnug yagindayim ve son on yildir kemik erimesiyle miicadele
ediyorum. Su ana kadar miicadeleyi kaybederek geldim. Kemik
erimesine kargi bildiginiz bir tedavi var m?

Malgorzata F.

Cure The Incurable adl1 kitabimin birinci béliimiinde, 11-31. say-
falarda insan1 bu takatten diigtiren hastalifa karg1 tedaviler oner-
migtim. Okurlarimdan bu tedavileri uyguladiklarim ve gagirtici
ol¢iide olumlu sonuglar aldiklarini bildiren mektuplar gelmesi be-
ni sevindirdi.

Bu, tedavisi olmayan higbir hastalik bulunmadiginin kanitidir.
Her zaman vurguladigim gibi, sabirla ve bedenimiz hakkinda bil-
gi sahibi olmakla, her tiir hastalig; yenebiliriz. Size ve kemik eri-
mesinden (osteoporoz) muzdarip bagka kisilere yararl olacagini
diislindiigiim baz1 tavsiyelerde bulunacagim ama once bazi agik-
lamalar yapmam gerekir.

Kalsiyumun iki tiirii

Besinlerin iginde iki tiirlii kalsiyum bulunur. Bedenimiz tara-
findan kolayca 6ziimsenebilen iyi, organik kalsiyum; sebzelerde,
meyvelerde (6zellikle meyvelerin kabuklarinda), taze sikilmis
sebze ve meyve sularinda, yumurtada, kepekte, bugday ve yulaf
filizinde, kabuklu yemislerde, balda, taze inek ve kegi peynirinde
bulunur. Oziimsenmesi zor, organik olmayan kalsiyum,; biitiin ra-
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fine edilmis yiyeceklerde, pastorize edilmis veya pisirilmis siit ve
sit iirlinlerinde, kaynatilmig suda, 100 °C’nin iizerindeki sicak-
liklarda pisirilmis biitiin yiyeceklerde (pisirilmis, kizartilmus, 1z-
gara vb.) ve sentetik olarak yapilmig kalsiyum ilag¢larinda bulunur.
Eger besinlerimiz esas olarak rafine edilmig gidalardan, pastori-
ze edilmis yahut pisirilmis siit ve siit {iriinlerinden, ¢itir beyaz ek-
mekten, pisgirilmis yahut kizartilmig yiyeceklerden oluguyorsa ve
kullandigimiz su biiyiik dlclide kaynatilmig su ise kemiklerimi-
zin neden bu kadar sik osteoporozdan etkilendigine sagmamak
gereKir. \

Kalsiyum eksikliginin nedenleri

Bedenimizde bulunan elementler arasinda kalsiyum, miktar
olarak, dort ana element olan karbon, oksijen, hidrojen ve azotun
ardindan besinci siradadir. Ortalama olarak bir insanda 1,2 kg kal-
siyum bulunur ve yiizde 99’u da kemiklerin icerigindedir.

Kemik dokusu, bedenimizin dik konumda kalmasim saglama-
smnin yan sira yedigimiz yiyeceklerden yeterli miktarda kalsiyum
ve fosfor alamadifimiz zamanlarda, bu elementleri acil olarak
saglayan depo islevi de goriir. Kanimizdaki kalsiyum diizeyi sa-
bittir; osteoporozun son agamalarinda bile kan gerek duyulan kal-
siyumu kemiklerden almak suretiyle igerdigi kalsiyum miktarim
olmasi gereken diizeyde tutar. Eger kamimiz gerek duydugu kal-
siyumu giinden giine kemiklerimizden almak zorunda kalirsa ke-
mik kiitlesi azalmaya baglar.

Et, peynir, seker ve hayvansal yaglar gibi gidalarin sindiril-
dikleri zaman biiyiik miktarlarda zararh asitler (laktik, oksalik,
iirik ve diger asitler) iirettikleri biliniyor. Kalsiyum tuzlar bu asit-
leri etkisiz kilmak ve bedenimizi zehirlenmekten korumak icin
kullanmlmaktadir. Bu tiir yiyecekleri ne kadar ¢ok tiiketirsek, ke-
miklerimizde o kadar az kalsiyum kalacaktir.

Kalsiyum yetersizliginin asil sebeplerinden biri de seker ve ge-
kerli gidalanin fazla tiiketilmesidir. Seker sentetik bir lirtindiir ve
sindirimi sirasinda bedenimizde pek ¢ok zehirli liriin agiga ¢ikar.
Bu asitleri etkisiz kilmak i¢in ¢ogunlugu kalsiyum tuzlan olan
cok biiyiik miktarlarda mineral tuzlarina ihtiya¢ duyulur. Bu kal-
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siyum nereden alinir? Bu kalsiyum yiiksek yogunlukta kalsiyum
iceren kemiklerimizden ve dislerimizden alimir. Cocukluktan iti-
baren tath yemeye aligtigimiz ve yetiskinlerin bile giivenli miktar-
larin yiizlerce katim her giin tiiketti§i dikkate alindiginda,
¢ocuklarm disglerinin ¢lirimesinin, yetiskinlerin dis eti hastalikla-
rna yakalanmalarinin ve yaghlarin kemiklerinin Isvigre peynir-
leri gibi gézenekli olusunun (osteoporoz) nedenleri anlagilir.

Sonug olarak, ge¢mis kusaklardan gelen tath diiskiinligii-
miiz osteoporozun ana nedenlerinden biridir. Ebeveynlerin sik
sik soyle soylediklerini duyuyorum: “Cocugumdan bir sekerle-
meyi nasil esirgeyebilirim. Cocukluk tath ge¢meli.” Ben de bu
ebeveynlere, saglikli ve mutlu bir ¢ocukluk saglama konusunu bir
kez daha diigiinmelerini tavsiye ediyorum. Cocuk biiyiidiigiinde,
yedigi tathlardan aldif1 zevkin karsiliini yillar boyunca kemik
ve omurga hastaliklan ¢cekerek ddeyebilir.

Osteoporozun bir diger nedeni de fiziksel olarak hareket et-
memektir. Egzersiz konusunu daha 6nce anlatmigtim. Yalnizca
sunu eklemek isterim ki, fiziksel olarak hareket etmeksizin ne ka-
dar ¢ok zaman gegiriyorsak, osteoporoza yakalanma riskimiz o
kadar yiikselir.

Hastalarda (tedavi edilenler dahil) yapilan gozlemlere gore,
osteoporoz riskini artiran sunlardir:

D ve C vitamini yetersizligi

Beslenme rejiminin pisirilmis gidalara fazlaca dayanmasi
Esas olarak kaynatiimig su kullamimi

Beslenme rejiminde sebze, meyve ve bunlarin taze sikil-
mus sularinin yeterince yer almamasi

Sebze ve meyveleri kabugunu soyarak yemek

Hatali pigirilmis yemekler (uzun siire pigirme ve kizartma)
Asin yemek

Sigara icmek

Egzersiz yapmama

10 Asin siit tiikketilmesi

11. Ekmek ve unlu gidalarin agin tiiketilmesi
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12. Seker ve tatlilarin agir1 tiiketilmesi

13. Hayvansal yaglarin agiri tiiketilmesi

14. Cok fazla sentetik vitamin alinmasi

15. Coziinemez (organik olmayan) kalsiyum igeren rafine
edilmis gidalarin yenilmesi: Onceden pisirilmis tahillar,
makarnalar, hazir corbalar ve benzerleri.

Eger yukaridaki maddeleri diiriistce degerlendirdiyseniz, hepsi-
nin yanina yaptigimza dair bir isaret koyacaginizi tahmin ediyo-
rum. Bu da sizin kesin olarak osteoporoza yakalanacagniz veya
halihazirda osteoporoz hastasi oldugunuz ama bunun farkinda ol-
madiginiz anlamina gelecektir.

Simdi yapmaniz gereken, bunlar1 yagam tarzimzdan diglamak-
tir. Eger zaten tedaviye ihtiyag duyar haldeyseniz, en etkili iki te-
davi sunlardir:

1. Limon tedavisi
2. Yumurta kabugu tedavisi

Limon tedavisi

Bu tedavide yzilmzca saf limon suyu kullanin; limon suyunu su
ekleyerek seyreltmeyin, bal veya seker eklemeyin. Koruyucu li-
mon tedavisinde tarif edildigi gibi hazirlanmalidir (sayfa 94’e
bakiniz). Limon suyunu yemeklerden yarim saat dnce veya bir
saat sonra i¢ebilirsiniz; size hangisi daha uygun geliyorsa. Ciddi,
miizmin hastaliklar1 tedavi edebilmek icin tedavi siiresince iKi yiiz
limonun sikilmig suyunu igmemiz gerekir. Bu miktar sizi sagirta-
bilir. Baz1 insanlar bu kadar sitrik asidi diisiindiikleri zaman agiz-
larinda eksi bir tat hissederler. Ama bu rakam yanlig degildir;
tedavi i¢in iki yiizden daha fazla limonun suyunu igebilirsiniz ama
kesinlikle daha az olmamalidir.

Calismalarim sirasinda, bol miktarda limon suyu i¢meleri sa-
yesinde saglikli olmanin tadini ¢ikaran ¢ok sayida insanla kargi-
lagtim. Ben giinde on bardaga kadar limon suyu igmistim (kirk
limonun sikilmasiyla elde edilmisti). Denediginiz zaman korka-
cak higbir sey olmadigini goreceksiniz. Ender olarak mideye gi-
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ren bu kadar ¢ok sitrik asit bagirsak diizensizliklerine neden ola-
bilir. Bu gibi durumlarda, gegici olarak koruyucu dozlarda limon
suyu igebilir ve midemiz limon suyuna aligtiktan sonra tedaviye
geri donebiliriz.

Osteoporoz tedavisi i¢in agagidaki miktarlarda limon suyu tavsi-
ye edilir:

1. ve 12. giin: 5 limonun suyu

2. ve 11. giin: 10 limonun suyu

3. ve 10. giin: 15 limonun suyu

4. ve 9. giin: 20 limonun suyu

5,6, 7 ve 8. giinler: 25 limonun suyu

Boylece 12 giinde toplam 200 limonun suyu i¢ilmis olur. Giinliik
miktar boliinerek birkag kerede icilmelidir. Bazi insanlar 5, 6, 7
ve 8. giinlerde i¢ilmesi gereken yaklagik bir litre limon suyu kar-
sisinda dehsete diigiiyor. Fakat giinde iki litre elma ya da {iziim
suyu igmekten korkmuyoruz. Limon yalnizca biraz eksi tadi olan
bir bagka meyvedir.

Yukarida sozii edilen tedavi bobrek taglar i¢in de kullanilabi-
lir. Limon suyu bobrek taglarina kars: kullanilabilecek en iyi ilag-
lardan biridir. Tedavi siiresince, bobreklerin ¢aligmasinda kayda
deger bir artis goriiliir. Idrarinizin rengi koyulasabilir ve eger bir
kapta bir siire bekletilirse, dibinde kirmizimst iirik tuzlarin birik-
tigi goriilebilir. Tedavinin baglangicinda ¢eyrek litre idrarin di-
binde ©nemli miktarda tortu birikir. Bu iirik asidin tedavi
sayesinde hizla bedenimizden atildig: anlamina gelir. Tedavinin
sonunda idrarimiz kehribar rengi alir ve uzun bir siire bir kapta
bekletsek bile artik dibinde tortu birikmez. Bu, bedenimizin artik
fazladan iirik asit icermediginin gostergesidir.

Limon suyu tedavisi bedenimizdeki vitaminleri takviye etmek
i¢in de en iyi yoldur. Sigara igcenler basta olmak lizere, bizler miiz-
min olarak vitamin eksikligi ¢cekeriz. (Tek bir sigara, giinde al-
mamiz gereken C vitamini miktarmin dortte birine karsilik gelen
25 mg. C vitaminini yok eder.) Hala sigara igen ¢ok kisi var. Li-
mon tedavisi harikulade sonuglar vaat eder ¢iinkii sitrik asit bede-
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nimizdeki kalsiyumla tepkimeye girebilen yegane asittir ve bu
tepkimeler sonucunda benzersiz tuzlar olugur. Bu tuzlar ¢oziin-
diikce bedenimiz kalsiyum ve fosfor alir; bu iki element ise me-
tabolizmamiz1 diizenler ve kemik dokumuzu yeniler,

Sitrik asit, karmagik sindirim siirecimizin irtinlerinden biridir.
Eger sitrik asidi limon suyu olarak alirsak, susuzlugumuzu azalt-
manin yamn sira bedenimizin daha sonra kemiklerimiz, eklemleri-
miz, kaslarimiz ve kan damarlarimizdaki tuzlu birikimleri yok
etmekte kullanmak lizere enerji tasarruf etmesine olanak sagla- .
mis oluruz. Sitrik asit, aminlerle tepkimeye girdiginde negatif
yiiklii aspartik asit iiretir. Limon suyu tedavisi siiresince bedeni-
mizde iiretilen aspartik asit ¢ok degerlidir. Yukarida deginilen
hastaliklarin tiimiiniin tedavisinde kullanilan ilaglarin neredeyse
tamaminn bilesiminde sentetik aspartik asit bulunur.

Limonun faydalarina iligkin bir tavsiye daha: Bogazimz agr-
diginda ya da agrima emareleri bag gosterdiginde on bes dakika-
da bir dilim limonu emin; seyreltilmis az miktarlardaki sitrik asit
bile biitiin mikroplart kirmaya yeterlidir. Dig eti hastaliklarindan
muzdaripseniz yahut disetleriniz agriyorsa iki hafta siireyle, sa-
bah aksam agzinizi limon suyu ve kaynatiimis 1lik su karisimiy-
la calkalayimz. .

Limon saglan gii¢lendirmekte de ¢ok etkilidir. Eger saglari-
nizda kepek varsa veya saglariniz zayifsa, on giin siireyle giinde
bir kez baginizin derisini bir dilim limonla ovunuz. Bu uygulama,
sagimz1 giiclendirecek ve kepek olusumunu 6nleyecektir. Kelligin
tedavisi Cure The Incurable adli kitabimin birinci bsliimiinde an-
latimugtir.

Yumurta kabugu tedavisi
Yumurta kabugu ¢6p degildir. Osteoporoz tedavisinde yararli-
dir; yiizde 90’1 bedenimiz tarafinda 6ziimsenebilen, gok degerli bir
kalsiyum kaynagidir. Yumurta kabuklar: kalsiyum Karbonatin yan
stra bedenimizin asli ihtiyaci olan biitiin iz elementleri igerir: Bakir,
flor, demir, manganez, molibden, siilfiir, silisyum, ¢inko ve digerle-
1i... Toplam yirmi yedi elementten s6z ediyoruz. Yumurta kabugu-
nun bilesimi kemiklerimizin ve dislerimizin bilesimine son derece
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benzer. Yumurta kabugu tedavisinin insan viicudu iizerindeki etki-
lerini inceleyen Alman ve Macar bilim insanlari, hem g¢ocuklarda
hem de yetiskinlerde tinak ve sag¢ kirilmast, dis eti kanamalari, ka-
bizhik, agin duyarhihk reaksiyonlan, uykusuzluk, kronik soguk al-
gnhiklar ve astima karst olumlu etkileri oldugu sonucuna vardilar.
Yumurta kabugu tedavisi kemik dokusunu gii¢lendirmekte ve be-
denden radyoaktif elementlerin atilmasi saglamaktadir.

Yumurta kabugu tedavisi, herhangi bir yan etki yaratmaksi-
z1n, osteoporoz tedavisi ve osteoporozdan korunmada paha bigil-
mez yararlar saglamaktadir. Tedavi basit ve ucuzdur.

Tarif: Yumurta kabugunu kaynamakta olan suda bes dakika tu-
tun, kurulayin ve havanda ezin. Giinde 0,5-1 gr alin. Bu miktan
yarim limonun suyuna kangtirarak icebilir, tahillara ya da ¢oke-
lege kanstirarak da yiyebilirsiniz. Bu tedaviyi yilda iki kez (Ocak
ve Kasim aylarinda) uygulayin,

Karaturp yaprag tedavisi

Karaturp yaprag: suyu dislerinde ve kemiklerinde anormal yu-
mugama (osteomalasiya) olan gocuk ve yetigkinler icin ¢ok etki-
li bir ilagtir. En iyi etkiyi elde etmek igin 90 gr karaturp yaprag:
suyu, 90 gr hindiba suyu ve 280 gr havug suyunu karigtirarak sa-
bah aksam i¢melisiniz.

Gelin, eger osteoporozdan muzdaripseniz, neler yapmamz ge-
rektigini bir kez daha 6zetleyelim:

1. Beslenme rejiminizi degistirin; kemiklerinizden kalsiyum
¢ekilmesine neden olan yiyeceklerden kaginin (kahve, hay-
vansal yaglar vb.).

2. Taze sikilmig meyve sular igin (giinde en az iki bardak).

3. Beslenme rejiminizin yeterli miktarda dogal vitaminler
icerdiginden emin olun (6zellikle C vitamini).

4. Her giin bir adet §giitiilmiig yumurta kabugu, bir adet rafa-
dan yumurta ve bir elma yiyin.

5. Diizenli olarak baklagiller, bezelye, brokoli ve yulaf yiyin;
bunlarin tiimii 6strojen bakimindan zengindir.
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6. Bukitapta sunulan beden temizleme yontemlerini uygulayin.

7. Sabah ve aksam ardigik sicak-soguk dug alin.

8. Her glin egzersiz yaparak kemiklerinizi giiclendirin (6rne-
gin en sevdiginiz miizik esliginde dans edin, hoplay1p zip-
layin).

21 yasindayim. Cocuklugumdan beri kalinbagirsak problemleri
yagiyorum (sik stk kabizlik gekiyorum). 16 yasindayken basur ol-
dum ve ¢ocuk dogurduktan sora basurum daha da kotiilegti. Dok-
torlar ameliyat dnerdiler. Korkuyorum ve ameliyat olmak

istemiyorum. Liitfen bana bagka bir tedavi segenegi onerin.
Lidia M.

Basurun ameliyat edilmesi, hasta haric herkese yarar saglar. Ge-
nel olarak, ameliyattan bir siire sonra basur yeniden olusur ¢iin-
kii nedenleri ortan kaldirilmamistir.

Basur (kalinbagirsagin alt kismindaki geniglemis damarlar)
genellikle cok fazla ekmek, tath, kahve, cay ve her tiirlii sarkiite-
ri iiriinleri ve ekmekle yapilmis tost yiyen insanlarda goriiliir.

Basur, bagka geylerin yam sira, dolagim sisteminin iyi ¢alis-
madiginin, kan damarlarinin esnek olmadiginin ve kanin sebze ve
meyvelerde bulunan dogal minerallerin yetersizligi nedeniyle yo-
gunlagmasinin bir gostergesidir. Aniisiiniiziin soguk ylizeylerle
temas etmesi de basura neden olabilir. Kadinlar sik sik ¢ocuk do-
gurduktan sonra ve bu sirada olusan bel omuru kaymalarinin so-
nucunda basur olur.

Erkeklerde gsismanlik, 6zellikle gébekli olmak olasi bir basur
nedenidir. Bir bagka ana etmen, kabizlifa ve en sonunda da basu-
ra yol acan hareketsiz bir hayat siirdlirmektir. ;

Nedenleri bildigimize gore, simdi harekete ge¢mek igin bir
plan hazirlayabiliriz:

1. Daha hareketli bir yasam tarz1 benimseyin. Ozellikle bede-
ninizin alt kismindaki kaslan ¢aligtirin.

2. Tatl, ekmek, ¢ay ve kahve tliketimini sinirlayin. Pigmis ya
da ¢ig daha cok sebze ve meyve yiyin.
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3. Kalinbagirsaginmz temizleyerek kabizliktan korunun. Sag-

likl1 bir bagirsak florasi olugturun (bakiniz sayfa 201).

4. Yavag yavas yemek yemeyi ve yemek sirasinda su igme-

meyi dgreniniz. Bu, sindirim sistemimizin, dzellikle ka-
linbagirsagimizin iyi caligmas: igin temel bir kuraldir.

Bundan sonra agagida tarif edilen tedavilerden bazilarimi dene-
yebilirsiniz:

Cig patatesten kiiclik parmaginiz kalimliginda ince uzun ¢u-
buk kesiniz ve bunu rektumunuoza koyarak uyuyun. Bu te-
daviyi giin agir1 iki hafta siireyle uygulayn.

Biiyiik abdestinizi yaptiktan sonra aniisiiniizii tuvalet kag-
diyla silmek yerine, ardisik olarak sicak ve soguk su tuta-
rak yikayin -bes kez soguk, bes kez sicak su- ve sonra
yumusak bir havluyla, yavasca kurulayin.

Uzerinde rahatga oturabileceginiz bir kovaya iki corba ka-
s1g1 tiitiin koyun. Tiitliniin lizerine bir litre kaynar su dokiin
ve lizerine bir kapak kapatarak yirmi dakika bekletin. Bu-
har 1likken, kapag1 acip kovanin lizerine ti¢-bes dakika sii-
reyle oturun.

Su sebze suyu karigimin1 yemeklerden 15 dakika once igin:
50 gr havug + 40 gr kereviz + 20 gr yaban havucu + 30 gr
1spanak veya 90 gr havug + 60 gr 1spanak 7

Pamuklu bir kumasa sardiginiz bir buz pargasini beg-on
saniye siireyle rektumunuza koyun. Bu uygulamaya bi-
ylik abdestinizi yaptiktan sonra (tuvalet kdgid1 yerine ar-
disik sicak soguk suyla yikamadan sonra) bir-iki ay
devam edin.

Basurdan tamamen kurtulabilmek i¢in yaz aylarinda iki
hafta siireyle yalnizca sebze ve meyveyle beslenin. Higbir
sekilde et, unlu mamuller, siit ve siit {iriinleri tiiketmeyin;
kahve, kakao, cikolata ve alkollii igecek tiiketmeyin. Ek-
mek yerine az miktarda ceviz yiyebilir ve bdgiirtlen, kug
iziimii, nane veya papatya cayi icebilirsiniz.
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Son olarak, dikkatinizi cekmek isterim ki, basur, sizi kolon kan-
serine yakalanmaya bir adim yaklagtiran bir rahatsizhktir,
Ciddiye almaniz ve tedavi ettirmeniz garttir.

Kansere karsi en basit koruyucu dnlemleri sdyleyebilir misiniz?

Justyna D.

Uzgiiniim ama evrensel olarak gegerli bir liste yok. Radyoda yap-
tigim soylesilerden birinde bu soruyu su sekilde yanitlamigtim:

Kendi cografik bolgenizde yetisen sebze ve meyveleri yi-
yin ve bunlarin taze sikilmig sularini igin. Her giin yedik-
lerinizin arasinda en azindan bir elma, ¢ig veya pismig
sebzeler olmalidir. En degerli sebzeler koyu yesil, turuncu
ya da kirmizi renkli olanlardir; ispanak, marul, salatalik,
fasulye, bezelye, domates, kirmiz1 pancar, havug, balkaba-
§1, armut, elma vb. Bunlar temel vitaminleri, mineralleri,
gerekli lifleri ve oksijeni saglar.

Cok ¢esitli yaglar arasindaki farklan bilin. Yaglar bedeni-
miz igin gereklidir, 6zellikle ileri yaslarda. Hangi tiir yag-
lar daha iyidir? Bitkisel yaglar, ozellikle soguk presle
¢ikarilmig olanlar, Omriimiizii uzatan asitler ve vitaminler
icerir. Her sabah ve aksam birer ¢ay kag181 yag icin ve ay-
rica salatalarimiza bir yemek kasig1 yag ekleyin. Et, siit ve
margarin tiiketimini sinirlamalisiniz.

Acik havada hareket halinde daha ¢ok zaman gegirin ve
dogru sekilde nefes almay: 6grenin. Havadaki oksijen be-
denimizdeki milyarlarca hiicrenin her biri i¢in gereklidir ve
yaglanma siirecini yavaglatarak, hiicrelerin yenilenmesine
yardimci olur. Fiziksel etkinlik oksijenin biitiin hiicrelerini-
ze ulagmasim saglar; actk havada zaman gecirmek bu ne-
denle onemlidir.

Neseli olun. Duygularimiz yalmzca zihninizi etkilemez; ay-
m zamanda bedeninizde gerceklesen fizyolojik tepkimele-
rin ¢ogunu da etkiler. Kaygili ya da sinirli oldugumuz
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zaman, bagisiklik sistemimiz (bedenimizin dogal savunma
sistemi) bagka iglevler gormenin yani sira bizi iltihaplan-
malara ve kansere karsi koruyan T ve B hormonlarini tiret-
meyi durdurur. Mutlu oldugumuz ve hayatin tadimi
¢ikardigimiz zaman, bagigiklik sistemimiz daha giiglii ha-
le gelir ve bizi daha iyi koruyabilir.

Rahatlamak i¢in zaman ayirin. Bugiinkii diinyamizda ya-
sam gerilim ve sikint1 dolu. Bunlardan ka¢inamayiz ama
biriktirmememiz de gerekir. Hoslandiginiz seyleri yapmak
icin kendinize zaman ayirin: Odaniza gekilip en sevdiginiz
miizigi dinleyin, meditasyon yapin veya ormanda yiiriiyii-
se ¢ikin. Yalniz baginiza rahatlayarak ve biitiin dertlerinizi
unutarak gecireceginiz iic-bes dakika bile cok yararhdir.
Zihninizi meggul edin. Beyniniz ne kadar ¢ok calisirsa, o
kadar cok strese direngli hale gelir. Yasinizdan bagimsiz
olarak, hafizadan sorumlu beyin merkezlerini uyarin. Ki-
tap okuyun, miizelere gidin, konferanslar izleyin, satrang
oynay1n; bagka bir deyisle kafanizi kullanin.

Yeterince uzun uyuyun. Dinlendirici uykular zihni temiz-
ler, kaslari rahatlatir, kan basincim diigiiriir, hormonal sis-
temi yeniler ve bagigiklig1 gliclendirir. Yaralar bile biz
uykudayken daha iyi iyilesir. Birkag giin Uist {iste uyku uyu-
yamayan insanlarda psikolojik sorun belirtileri bag gosterir.
Her birimizin uyku ihtiyac: farklidir. Bazilarimiza dort-beg
saat yeterken, bazilarimizin sekiz-on saat uyumasi gerekir.
Bedenimizin ihtiya¢ duydugu kadar uyumamiz gerekir;
uyandifimiz zaman kendimizi dinlenmis ve canli hisset-
memiz gerekir.

Yiiriimekten tat almay1 6grenin. Bagigiklik sisteminizi giic-
lendirmenin yollarindan biri yiirtimektir. Yatak odanizin
1s1s1116-17 °C’de tutmak; her sabah ve aksam bedeninize
birbiri ardina sicak ve soguk tutarak dus almak da bagigik-
lik sisteminizi giiclendirir.

Daha az yiyin. Yemek i¢in yagamak yerine yagamak i¢in
yemek ilkesine uyun. Yiyeceklerinizi yavag yavag ve uzun
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uzun ¢igneyin ve yemek masasindan hafifce aclik hisseder-
ken kalkin. Is1 iglemlerine (6zellikle uzun siireli kizartma-
ya) tabi tutulmamig dogal yiyecekleri daha gok yiyin.
Daha ¢ok giiliin. Giilmek, sandiginizdan ¢ok daha fazla ka-
s1 cahistinir. Giilmek i¢ organlara masaj etkisi yapar ve sin-
dirim sistemini harekete gecirir. Agrilart gegirir, iltihaplar
giderir. Giildiigilimiiz zaman daha derin nefes aliriz ve boy-
lece akcigerlerimize daha ¢ok oksijen gider. Beynimiz mut-
luluk hormonu serotonin iiretir. Son olarak da giilmek
bagka insanlarla aramizdaki engelleri ortadan kaldirir.
Sevisin. Antik cag tibby, erkek ve disi 6gelerin birlesmesi-
nin Sliimsiizliikten pargalar tagidigina inanmigtir. Sevigme,
bedenimizdeki uyumu en fazla giiclendiren seydir.
Bedeninizi temizleyin. Unutmayin ki, bedeninizin i¢i dis
goriintigiinlize yansiyacaktir.

Bedeninizden gelen isaretlerle uyum i¢inde yagayin. Bede-
niniz gosterdiginiz 6zeni takdir edebilir. Eger saghkl kal-
mak istiyorsaniz, hasta diismeden evvel kendinize dzen
gosterin,

Ellerim ve ayaklarimdaki yogun terlemenin dniine gecemiyorum.
Denedigim hichir yol bu sorunuma ¢éziim olmuyor. Bu yiizden fo-
biler gelistirdim ve disary ¢ikmaktan vazgectim ¢iinkii digart gik-
mak beni endiselendiriyor ve o zaman da daha ¢ok terliyorum.

Jan N.

Oncelikle, bazi psikolojik egzersizler yardimuyla sinir sistemimi-
zi kontrol etmeyi 6grenebilir ve siirekli terleme sorunumuzu dii-
siinmeyi- birakabiliriz. Ikincisi, beslenme rejiminizdeki et
miktarim azaltin ¢linkii terimizin kotii kokmasmnin nedeni yedi-
gimiz etlerdir. Bedeninizi temizleyin ve 1s1 degisimlerine uyum
saglamaya aligtirin (sabah-aksam bedeninize ardigik soguk ve si-
cak su tutmak suretiyle dus alarak). Iste size istenmeyen ayak ko-
kularindan kurtulmak icin bazi tavsiyeler:
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1. Bir miktar taze hug agaci dali alin. Dallar ezin ve ayak par-
maklarimizin arasina koyarak ¢oraplarimzi giyin ve en azin-
dan iki saat bekleyin.

2. Corabinizin i¢ine mege odunu talagi koyun, coraplarinizi
biitiin gece ayafinizda tutun. Sabah ayaklariniz sicak suy-
la yikayin ve havluyla kurulaymn. Bu iglemleri iki hafta sii-
reyle giin agir1 uygulayin.

3. Coraplarimizin igine bir miktar borik asit tozu koyup, gece
coraplartmzi giyerek uyuyun, sabah ayaklarinizi soguk suy-
la yikay1p, durulayin. Bu iglemleri iki hafta siireyle giin as1-
r1 uygulayin.

4. Doksan giin boyunca, beg-on saniye siireyle sabah aksam
ayaklarimizi akan soguk suyun altia tutun. Bu basit yontem
yalnizca agir1 terlemeye karsi degil, bogaz rahatsizliklarina
kars1 da iyi gelir ve bunu biitiin hayatiniz boyunca uygula-
yabilirsiniz.

Makalelerinizden birinde sentetik C vitamini almanin zararh ol-

dugunu okudum. Bunun nedeni nedir?
Maria K.

Birincisi: Cogu vitamin, bitkiler tarafindan giines 15181 etkisiyle
biyosentez siirecinde olusturulmug bilesiklerdir. Bitkilerin icer-
digi vitamin formlan (provitaminler) insan bedeninin kolayca
oziimseyebilecegi sekildedir. Bitkiler ayrica vitaminlerin tama-
men dziimsenmesine yardimc1 olan biitiin mineral tuzlarim ve ba-
zilar1 hala bilinmeyen bilesikleri icerir. Bu nedenle sentetik
vitaminlerin tersine, dogal vitaminleri gereginden fazla almak ola-
naksizdir.

Ikincisi: Yapay vitaminler bedenimiz tarafindan yabanci madde
muamelesi goren, organik olmayan kristaloid maddelerdir. Bu
maddeler bedenimizde giigliikle 6ziimsenir veya hicbir sekilde
Oziimsenemeyebilirler, 6zellikle metabolik bozukluklar varsa. Bu
ylizden pek ¢ok insan vitamin aldiginda idrarinin rengi degisir ve

185



idran vitamin kokar. Mide bulantisi, halsizlik ve kasint1 seklinde
vitaminlerin kabul edilmedigini gosteren tepkilere sik rastlanir.

Uciinciisii: Yapay vitaminler almanin yan etkilerinden biri ista-
hin drtmasidir. Bunun nedeni, bedenin yapay vitaminleri 6ziim-
seyebilmek icin fazladan mineral tuzlara, karbonhidratlar ve
proteinlere ihtiya¢ duymasidir. Bitkisel esasli vitaminlerin ter-
sine, sentetik vitaminler bu bilegenleri icermezler ve beden ig-
giidiisel olarak daha fazla yiyecege gereksinim duyar, bu da
sismanliga yol acar.

Sentetik C vitamini almanin etkileri

Insanlarin ¢ogu C vitaminini zararsiz bir katki olarak degerlen-
diriyor. Ancak, son yillarda doktorlar agir1 miktarda alinan C vi-
taminin yarattig1 yan etkilerin gittikce daha ¢ok farkina vanyor.
Insanlar C vitaminin bolca alir; bir insan i¢in tavsiye edilen giin-
likk doz 100 mg olmasina ragmen bazen gripal ya da bagka viral
enfeksiyonlara kars1 giinde 4 ila 6 gr kadar C vitamini alindi§1
oluyor.

Pek ¢ok iilkedeki bilim insanlari sentetik C vitamini alimtnin
soguk alginlifina kars1 bagisiklig: artirmadigi ve fazla dozlarda
alinmasinin bazi iltihabi-alerjik hastaliklan (romatizma gibi) da-
ha da agirlagtirdig: goriistinde birlesiyor.

C vitamininin yiiksek dozlarinin en tehlikeli etkilerinden biri
kanin yogunlugunu artirmast ve kan pihtilarinin olugmasina neden
olmasidir. Bu arada bobrek ve safra kesesinde oksalik ve iirik asit-
ten tag olugsmasina da neden olabilir.

Sentetik C vitamini, diger vitaminleri 6ldiiriir. Bu nedenle,
doktorlar B2 vitamini verilen hastalara tedavi siiresince C vita-
mini almay kesmelerini tavsiye eder.

Fazla miktarda C vitamini seker hastalarinda pankreasmn en-
siilin iiretmesine miidahale ederek kan ve idrarlarindaki seker se-
viyesinin artmasina neden olur. Giincel aragtirmalar, asir1
miktarlardaki C vitamininin sinir-kas uyarilarinin iletilmesini ya-
vaglattifini ve bu nedenle kas yorgunlugunu artirdigini, kaslar ve
gozler arasindaki eggiidiimii azalttigim gosteriyor.
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C vitamini bedenimizde depolanamaz. Sentetik C vitamininin
etkilerini doktorunuza danigmanizda yarar var. Meyve ve sebze-
lerde bol miktarda bulunan dogal vitaminler en yararl: olanlaridir
ve bunlan asint dozda almaya olanak yoktur.

Bir fuarda bir medyum bana parmaklarima ¢ok sayida yiiziik tak- '
mamami sdyledi.
Halina C.

Medyum kesinlikle hakliyms. Bazi kadinlarin hastaliklariyla,
parmaklanina taktiklari miicevherler arasinda iligki oldugunu gos-
teren bilimsel aragtirmalar vardir.

Parmaklarimizdaki bazi temas noktalarmin i¢ organlarimizla bag-
lantih olduklar bilinen bir seydir. Omegin dordiincii parmaktaki bir
yiiziikk meme uglarinda, tireme organlarinda ve endokrin bezlerinde
rahatsizliklara neden olur. Orta parmaktaki bir yiiziik damar sertligi-
ne veya yiiksek tansiyona; isaret parmagindaki bir yiiziik sut agnla-
rina, kemiklerde kireglenmeye ve omurga sinirlerinin koklerinde
iltihaplanmaya (radikulitis) neden olabilir. Kiiciik parmaga sik sik
yiiziik takmak on iki parmak bagirsag: rahatsizliklarmna yol agabilir.

Benim tavsiyem: Parmaklariniza ¢ok fazla miicevher takarak
ellerinize liizumsuz gerilim bindirmeyin. Uyurken alyansinizi bi-
le ¢ikarin; ellerinizin arada bir tamamen dinlenmeye ihtiyaci var-
dir. Vaktiniz oldugunda (6rnegin televizyon seyrederken) sirayla
sag ve sol ellerinizin parmaklarina birer dakika masaj yapn; el-
lerinize yaptifiniz masaj, gozlerinizi etkiler. Eger bu sekilde her
giin masaj yaparsaniz, gozliige ihtiya¢ duymazsiniz ve elleriniz
her zaman dinlenmig olur.

Beslenme rejimimiz dogacak cocugumuzun cinsiyetini etkileyebi-
lir mi?
Elzbieta ve Maciej P.

Son yillarda ebeveynlerin beslenme rejiminde yer alan belli gi-
dalarla, dogacak ¢ocuklarinin cinsiyeti arasindaki iligkiye dair ¢ok
sayida kanit bulunmaktadir.
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Japon adalarindan birinde yillardan beri kizlara gére dort kat
daha fazla erkek cocuk doguyor. Japon bilim insanlari bu duruma
yoredeki yiiksek bazik igerikli sularmn i¢ilmesinin neden oldugu-
na inaniyor. Bazi Fransiz aragtirmacilara gore beslenme rejimi
dogacak ¢cocugun cinsiyetini yiizde 80 oraninda etkiliyor; yiiksek
potasyum igeren bir beslenme rejimi ¢ocugun cinsiyetinin erkek
olmasi, yiiksek kalsiyum igerikli bir beslenme rejimi de kiz ol-
mas!1 ihtimalini giiglendirmektedir.

Cocugun cinsiyetinin erkek olma ihtimalini artiran besin-
ler: Bazik maden sulari, meyve sulari, sarkiiteri iirlinleri, yumur-
ta beyazi, patates, mantar, bezelye, muz, hurma, kayisi, portakal,
kiraz ve kurutulmug miirdiim erigi.

Cocugun cinsiyetinin kiz olma ihtimalini artiran besinler:
Kalsiyumca zengin maden sulari, ¢ikolata, kakao, yumurta, ¢6- '
kelek, kefir, kaymak, eski peynirler, mayasiz unlu {iriinler, patli-
can, kirmizi pancar, havug, salatalik, sogan, biber, elma, cilek,
bogiirtlen, greyfurt, kabuklu yemisler, seker, bal, receller.

Yillardir bir sonu¢ almaksizin prostat iltihabumt tedavi etmeye
calisryorum. Bildiginiz bir tedavi yéntemi var mi?
Roman B.

Istatistiklere gore 45 yas iistiindeki erkeklerin iigte ikisi bu rahat-
sizliktan muzdariptir; dolayisiyla bu hastalikla ilgili bazi gercek-
leri bilmekte yarar var. Prostat iltihabini ilk agamalarinda tespit
etmek i¢in agagidaki gostergelere dikkat etmemiz gerekir:

1. Daha sik idrar yapma ihtiyaci

2. Idrar akiginin az ve kesikli olmasi

3. Gece uykudan uyanarak idrara gitme ihtiyaci duyulmasi
4. Mesaneyi tam olarak bosaltamama

Eger bu isaretleri dikkate almaz ve tedavi ettirmezseniz, idrar
yollari iltihabrt, ciddi bobrek rahatsizliklan ve cinsel arzunun azal-
masi gibi sonuglarla kargilagirsiniz. Kirk yagin iizerindeki her er-
kegin yilda bir kez; elli bes yagin lizerindeki her erkegin ise yilda
iki kez {irolog muayenesinden ge¢mesi tavsiye edilmektedir.
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Yararl tavsiye:
Kirk yagin iistiindeki erkekler agagidaki koruyucu onlemleri
almalidur:

Hareketsiz bir yasam tarzindan kaginin.

Kabiz olmamak i¢in 6nlem alin.

Bedeninizi, 6zellikle ayaklarimzi iigiitmemeye dikkat edin;
sicak tutacak i¢ camagirlan giyin ve soguk ortamlarda ¢ok
fazla vakit gecirmeyin.

Agin alkol kullanmayn.

Daha ¢ok sebze, meyve, sade yogurt, kefir, ¢cokelek, ta-
hil, kirmizi pancar, lahana, kabugu alinmamis tahil ekme-
gi yiyin; taze sikilmig kirmizi pancar, havug ve salatalik
suyundan yapilmig sebze suyu kokteyli i¢iniz (oranlar1 bir
olgek kirmizi pancar, li¢ 6lgek havug ve bir 6lcek salata-
lik olmalidir).

Hava durumuna aldirmaksizin daha ¢ok yiiriiyiin.
Sismanliktan kaginin. "

Seker, sekerli iiriinler ve rafine edilmis unlu iiriinler tiike-
timinizi kesinlikle simirlayin.

Hareketli bir yasam tarz: siirdiiriin, sabahlar1 egzersiz ya-
pin, bedeninizi (sabah aksam ardigik olarak soguk ve sicak
su tutmak suretiyle dug alarak) ve 6zellikle ayaklarimzi (ki-
sa bir siire akan soguk suyun altinda tutarak, masaj yaparak,
¢imde yahut kumsalda yalinayak yiiriiyerek) 1s1 degisimle-
rine aligtirarak bagigiklik sisteminizi giiclendirin.

Diizenli olarak kisa siirelerle orug tutmak (haftada bir kez
24-36 saat yalmizca su icerek) ¢ok iyi sonuglar vermektedir.

Halen bu hastaliga yakalanmig olanlar i¢in de bazi tavsiyeler-
de bulunmak isterim.

Ureme-idrar yollar1 temizligi:
Yanm litrelik bir kavanoza iki ¢corba kagig: rafine edilmemis
piring koyun, iizerini kaynar suyla doldurun ve 24 saat bekletin.

189



Ikinci giin ikinci bir kavanozda ayn1 malzemeyi hazirlayin, ilk ka-
vanozu siiziin ve suyunu degistirin. Bu iglemi beg giin siireyle, her
giin yeni bir kavanoz ekleyerek ve diger kavanozlarin suyunu de-
gistirerek tekrarlayin. Suda sigmis piringli bes kavanozunuz ola-
cak. Alunci giin, ilk kavanozdaki pirinci 15 dakika pigirin ve
hemen sade olarak yiyin (birazcik tereyagi yahut bitkisel yag ek-
leyebilirsiniz ama tuz eklemeyin). izleyen ii¢ saat boyunca hicbir
sey yemeyin ve icmeyin. Bog kavanozun i¢ine piring koyup iize-
rine su ekleyerek, 6 numarali kavanoz olarak siraya koyun. Erte-
si giin 2 numarali kavanozdaki pirinci pigirip yiyin ve bos
kavanozu 7 numarali kavanoz olarak siraya koyun. Bu igleme ilk
siradaki kavanozun i¢indeki pirinci yiyerek ve kalan kavanozla-
rin suyunu degistirip, bog kavanoza yeni piring ve su koyarak iki
ay siireyle devam edin.

Bu tedavi erkeklerde prostat iltihaplarini, kadinlarda ise lireme
organi iltihaplarini tedavi eder.

Siz kahvenin zararli oldugunu yaziyorsunuz oysa ben bagka kay-
naklarda kahve icmenin pek ¢ok yarar: oldugunu okuyorum.
Bozena T.

Eger saghikh kalmak istiyorsamz, ictiginiz kahve miktarim kon-
trol etmeniz gerekir. Kahvenin higbir besleyici degeri yoktur. Pro-
teinlerin 6ziimsenmesini engeller ve demir ve kalsiyum gibi gerekli
iz elementlerin ve B grubu vitaminlerin diizeyini diigiiriir. Kahve
karacigere asint yiik bindirir; asint kahve icenler, son fincani igtikten
on-on beg dakika sonra bir ligiime hisseder. Fransizlarin yaptig1 aras-
tirmalar, glinde ii¢ fincandan fazla kahve icenlerin bir tiir gizli kan-
sizlik gektiklerini gostermigtir. Giinde ortalama alt1 fincan kahve
icenler paranoya belirtileri gostermektedir. Ek olarak, kahve radyo-
aktif maddelerin bedenimizde tutulmasina neden olmaktadir.

Amerika’da yapilan, yirmi beg yil siiren ve 85 bin hastane ¢a-
liganin: kapsayan aragtirmalar daha iyimser sonuglara varmig ol-
masina ragmen, kafeinin insan bedeni iizerinde ¢ok kuvvetli
etkileri oldugunu da kanitlamgtir.
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Sonug olarak, ol¢iilii miktarda kahve igmenin antistatik nitelik-
leri nedeniyle yararian vardir. Tamamen zararh ya da tamamen
yararl hicbir iirlin yoktur; bir madde miktarina bagli olarak ilag
da olabilir, zehir de. Sadece, 6l¢iiliiliigiin bir erdem oldugunu bi-
len herkes i¢in yineleyebilirim ki, giinde bir-iki fincan yeterlidir.

Son olarak, yaygin bir sekilde tiiketilen iceceklerin bobrek tas-
larini ne 6lciide temizledigine dair ilging bir aragtirmadan bahset-
mek isterim (6lgek yiizde O ile yilizde 100 arasindadir).

. Koka kola: yiizde 2

. Kaynamis su: yiizde 2-4

. Igme suyu: yiizde 6-8

. Maden suyu: yiizde 12-18
. Siyah ¢ay: yiizde 12

. Kahve: yiizde 16

. Bira: yiizde 20

. Yesil ¢cay: 46-60

00 ~1 ON oL N

Arada bir maden suyu, siyah ¢ay, kahve hatta bira i¢mek-
te yarar vardir ama diizenli olarak igilecek en yararh sey ye-
sil caydir.
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ALTINC!I BOLUM

TAM BEDEN
TEMIZLIGI



Tam beden temizlifi bedenin i¢inin ve digimin temizligini igerir.
Bu boliimde genel saghk durumumuz agisindan bedenimizi ta-
mamen temiz tutmanin yollarin ele alacagiz.

Gegen yillar boyunca bedenimizde biriken zararli maddeler pek
cok hastaligin gercek nedeni haline gelir. Toksik maddelerin atil-
masina olanak saglamak icin 6ncelikle bedenimizin i¢sel temizle-
me sistemlerini devre dig1 birakmaliy1z. Eger uyum icinde caligan,
i¢sel kirlenmeden azade bir bedenimiz olsun istiyorsak tam beden te-
mizligi yapmamz kesinlikle gereklidir. Temizleme igleminin her
agamasl, gozle goriilebilen sonuglar yaratacaktir. Kalinbagirsagimi-
71 temizledigimiz takdirde siskinlik, kabizlik ve mide eksimesi gibi
sorunlarimiz sona erecektir; temizlenmis bir karaciger daha iyi sin-
dirim yapmamzi, hafizamizin giiclenmesini, gdzlerimizin daha sag-
likli goriinmesini, saglarimizin parlamasini, daha geng goriinmemizi,
daha enerjik, giiclii ve dayanikli olmamuzi saglayacaktir. Bobrekle-
rimizi temizledikten sonra gdzlerimizin altindaki torbalar kaybola-
cak, kan basmcimiz dengeye kavusacak ve karin bolgemizdeki
agrilar sona erecektir. Temizlenmis eklemler (biriken tuzlardan arn-
diktan sonra) daha genis bir hareket aralifina kavusacak, esnekligi
artacak ve hava degigimlerinden etkilenmeyecektir. Temizlenmis
lenf ve kan damarlar bizi iltthaplardan, kalp krizlerinden, felgten,
varisten ve bagka pek ¢ok hastaliktan koruyacaktir.

Onarimlardan sonra evimizin kavustugu goriiniim hosumu-
za gider. Temiz bir giysi giymek hostur; yeni boyanmis piril pr-
ril arabamza bakmak goz zevkimizi tatmin eder. Ancak
bunlarin hi¢ biri bedenimiz tamamen temizlendiginde hissede-
ceklerimizin yanina bile yaklasamaz. Bu adim atmaya karar ve-
rirseniz kendinizi yeni bir bedene kavusmusg gibi hissedeceksiniz.

DIS TEMIZLiK

Dig temizligi
Hig siiphesiz bedenimizin dis temizligiyle ilgili olarak bildikleri-
miz i¢ temizliginden ¢gok daha fazladir; fakat bu bilgi her zaman
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beklenen etkileri yaratmiyor. Bazi insanlar icin giinde birkag kez
dis fircalamak gayet oturmus bir aligkanhiktir. Diglerimizi gayet
iyi bir gekilde ve en iyi kalite dig macunlartyla fircalamamiza rag-
men, pek cok kisi hala dis ¢lirlimeleri ve dig eti hastaliklariyla ug-
ragtyor. Bunun nedeni nedir?

Birincisi, dis fircalan diglerimizi temizledikleri kadar, onlara
zarar da verir. Sert dig fircalar1 damaklarimiz: yaralar. Yiyecek
parcalar1 bu yaralann igine dolarak ciirlimeye ve bakteriyel ilti-
haplanmalara neden olur. Ikincisi, dis firgalan dis etlerimize gerek-
tigi gibi masaj yapmadigindan, dis etlerimizdeki kan dolagimim
hizlandirmaz. Ugiinciisii, dis firgalariim kendileri eninde sonun-
da bakterilere yuva olur. Biitiin bunlardan dolayi, diizenli ve iyi
dis fircalamak bile bizi su iki hastaliktan kurtaramaz: Dig ¢liriime-
si (dig ylizeyindeki kimyasal siirecler neden olur) ve dis eti has-
taliklar (dis eti ¢izgisindeki bakteriyel iltihaplar disi destekleyen
doku ve kemiklerde bozulmaya neden olur). Bu rahatsizhiklar yal-
mizca dig agrilarina yol agmakla kalmaz ayrica eklem iltihaplari-
na, yiiksek tansiyona, bobrek, kalp ve mide rahatsizliklarina, goz,
burun ve kulaklarda iglev bozukluklarina da neden olur. Bu dert-
lerden kacinabilmek i¢in ne yapabiliriz? Beden temizleme yon-
temlerini icat etmig olan yoga gurularinin yolunu izleyebiliriz.
Yoga gurulan siradan dig fir¢alarinin kullaniminin yeterince te-
mizlik sagladifim diigiinmez. Bunun yerine kok ve dallarindan
yaptiklan tek kullanimlik dig firgalarim1 kullanirlar. Armut, limon,
kusiiziimii, bogiirtlen, cam veya alacam kokleri ve dallar1 bu ama-
ca en uygun seceneklerdir. Bir cam veya alagamin dal veya kok-
lerinden yaklagik on bes cm. uzunlugunda bir par¢a alin ve bir
ucunu firga gibi Iif lif oluncaya kadar gigneyin. Cignerken y1l bo-
yu yesil kalan agaclarin igerdigi bir bilesik sayesinde agzimizda-
ki mikroplar 6ldiiriicii bir etki yaratmig olduk. Simdi ¢ignenmis
uca bildigimiz dig macununu koyarak diglerimizi iyice fir¢alaya-
bilir ve dig etlerimize masaj yapabiliriz.

Dis macunlarna iligkin birkag ihtiyati s6z daha eklemek iste-
rim. Daha yakinlarda tinlii dis macunu tireticilerinden biri, digle-
rini fircalarken dis macununu yutmaktan hoglanan bazilarimin
yiiksek flor igerigi nedeniyle 6liimiine yol agtif1 gerekgesiyle da-
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va edildi. Bu tiir trajedilerden kaginabilmek i¢in ebeveynler dis-
lerini firgalarken ¢ocuklarimi dikkatle izlemeli ve dis macununu
yutmalarina izin vermemelidir. Zira pek ¢ok ¢ocukta bu aligkan-
Iik vardir. Yoga gurular1 dis macunu hi¢ kullanmaz. Pudra haline
getirilmis tuzu yagla kanistirarak dig macunu niyetine kullanirlar.

En iyi etkiyi saglamak i¢in diglerimizi ii¢-bes dakika firgala-
maliyiz; oysa ortalama dig fircalama siiresi otuz-kirk saniyedir.
Japonlar neredeyse hi¢ dis fir¢as1 kullanmamalarma ragmen ga-
yet saghikli ve giicli dislere sahiptir; diglerini firgalamak yerine
dis macununu isaret parmaklarinin iizerine koyar ve diglerini par-
maklanyla ovarak temizlerler. Bu, digleri temizlemenin ve kuv-
vetlendirmenin yani sira dis etlerine masaj yapmak icin de iyi bir
yontemdir.

Benim tercihim yukandaki yontemlerin tiimiiniin bir kanigimdir.

Dis macunu hazirlama: Bir ¢ay kagi§1 limon suyu, bir ¢ay kagi-
&1 bitkisel yag, iki cay kasig1 dis macunu, yanm ¢ay kasig1 ye-
mek sodasi, yarim ¢ay kagi81 tuz ve yarim ¢ay kagi81 toz zencefili
karigtirm. Karigimi iyice birbirine yedirin ve 151k almayan bir kap-
ta saklayin. Isaret parmaginiz1 karigima daldirip parmaginizla dig-
lerinizi iyice temizleyin ve dis etlerinize her iki yonde bir-iki
dakika masaj yapin. Sonra yaklagik bir dakika siireyle diglerinizi
fircalaym. Agzimzi bol suyla iyice calkalayin.

Dislerinizi temizledikten sonra bir bardak yesil ¢ay icin. Ye-
sil cay diglerimizin ¢iiriimesinin 6niine gecer ve dis minelerimi-
ze hasar veren mikroorganizmalar yok eder.

Dil temizligi

Dilimiz ¢ogu zaman sindirim sistemi rahatsizliklarina ve beden-
de sagliksiz atiklarin biriktigine igsaret eden beyazimsi veya sa-
rims1 bir katmanla ortiiliidiir. Elbette ki, sindirim sistemimizi
diizene sokmamiz gerekir. Dil de disler kadar siklikla temizlen-
melidir; diglerimizin agiz bakterileri i¢in bir lireme alani haline
gelmesini istemeyiz. Yontem gayet basittir: Isaret parmaginizla
dilinizin iizerindeki katmani ta ki dilinizin olagan pembe yiizeyi
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tamamen belirinceye kadar, arkadan dilinizin ucuna dogru kaz-
yin ve sonra dilinize biraz yag siiriin.

Burun temizligi

Maalesef burun temizligi pek ¢ok insan i¢in dis temizligi gibi bir
aliskanlik halinde degildir. Cogumuz burmnumuzun siimiiksii mad-
deyle tikanmis olmasinin rahatsiz edici sonuglarmna katlanmak zo-
runda kaliyoruz. Bu, yalmzca koku duyumuzun azalmasina ve
diizgiin nefes almamiza engel olmakla kalmaz, bedenimizdeki
enerji dengesini bozarak bagka saglik sorunlar da yaratir. Bu ko-
nuya 6nceki boliimlerde kismen deginmistim. Burada burun ka-
nallarindan nefes almaya iliskin birkag saptamada daha bulunmak
istiyorum,

Antik Cin tibbinda burnun sag deliginden alinan nefes “Gii-
nes nefesi” ve pozitif olarak kabul edilirken (bedendeki pozitif
yiikii artirir); sol deliginden alinan nefes “Ay nefesi” ve negatif
olarak kabul edilir. Biyoenerji dengesini korumak i¢in burnumu-
zun her iki tarafindan rahatga nefes alabilmemiz gerekir.

Burnumuza giren tozlar, burun kanallarin1 kaplayan yapigskan
stimiiksii ortii tarafindan kaplanir ve siliya denilen mikroskobik
tiiylerin hareketleri sayesinde disar1 dogru itilir. Burun mukoza-
sindaki Ortiiniin mikrop Oldiiriicii 6zellikleri vardir ve pek ¢ok
bakteriyi 6ldiirme yetenedine sahiptir. Soludugumuz hava 6ylesi-
ne ¢ok toz igerir ki, bu savunma mekanizmalar1 ve hatta saghkl
kagit mendil kullanmak bile temizlemeye tamamen yetmez.
Ayrica pek ¢ok insan yan iistii yatar (saghkli olan sirt iistii yat-
maktir) ve bu gekilde burnun bir tarafinda digerine kiyasla ¢ok
daha fazla toz birikir. Bu durum olagan, diizenli solumayi imkan-
siz hale getirir ve kanimizin bilesimini ve dolasimini etkiler. Bii-
tiin bunlar da sonugta uyku diizensizliklerine, sinir sistemi
bozukluklarina ve sindirim sorunlarmna yol agar. Miizmin soguk
algmhigindan muzdarip insanlar daha gabuk yaslanir, gérmeleri
zayiflar, baglarinda ugultu ve kulaklarinda ¢inlama olur. Burnun
iki tarafindan diizenli olarak nefes alamamak zaman icinde sag-
ligimizin genel olarak bozulmasina neden olur. Bu nedenle her
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yagta, giinliik temizligimizin bir parcasi olarak, burun deliklerimi-
zi ve hava kanallarimiz: bir ¢ozeltiyle yikayarak temizlemeliyiz.
Gelin bunu nasil yapacagimiza bir géz atalim.

Yararl tavsiye:

Iki tutam tuz ve yemek sodasi ile yarim gay kasig1 bal1 yarim
bardak 1lik suda eritin. Bu ¢6zeltiyi bir biberona doldurun ve bi-
beronun ucunda suyun kolayca akmasina olanak verecek genisce
bir delik a¢in. Burnunuzun bir deligini bagparmagimzia tikayip,
diger delige biberonun memesini yerlestirin ve ¢dzelti agzimizdan
¢ikana kadar burun deliginize suyu bosaltin. Ayni iglemi &biir bu-
run deliginize de uygulaymn. Cozelti bitinceye kadar, ardigik ola-
rak iki burun deliginize bu islemi yapin. Yontemi iyice
ogrendiginizde suyun ve bilesenlerin miktarini iki katina ¢ikara-
bilirsin. Bu uygulamayi sabah veya aksam, haftada iki-ii¢ kez ya-
pmn. Zaman zaman mikrop oldiiriicii etkileri ve gilizel kokulan
nedeniyle yarim bardak nane veya papatya ¢ay1 kullanabilirsiniz.

Burun yitkama burundaki sinir uglarim ve mukoza zarimi uya-
rir. Sicak havalarda burnunuzun i¢inin yeterince nemli kalmasina
yardim eder. Deniz suyuyla burun yikamak son derece yararhdir.
Kendi deneyimlerime ve hastalannmin tanikhiklarina dayanarak,
burun deliklerimizden kaynaklanan pek ¢ok rahatsizliga kars: tek
etkili ydntemin burun yikama olduguna kanaat getirmis durumda-
yimm. Miizmin soguk alginliklarina karsi en etkili tedavidir; bey-
nimiz ve sinir sistemimiz iizerinde rahatlatici etkisi vardir.

Not: Deniz suyuyla burnunuzu yikadiginiz zaman ilk basta
burnunuzda bir yanma ve kaginma hissedeceksiniz. Bunun nede-
ni mukozanin sagliksiz ve hasar gormiis olmasidir. Bu rahatsiz
edici hisler ti¢c-dort yikamadan sonra kaybolacaktir.

Cogu kulak-burun-bogaz doktoru burun yikamaya kargidir;
bunun yerine burun damlalarn: yazarlar. Ancak bu damlalar kul-
landiktan sonra burun mukozalar ve agizlar1 kuruyan ve hala da-
ha hi¢bir olumlu sonug alamayan hastalar bu yontemi deneyebilir.
Uygulamalarin sonuglar1 ¢ogunlukla teorik olarak 6gretilenlerden
farkl1 sonuglar yaratmaktadir. Birkag¢ yikamadan sonra, burnunu-
zun mukozasi saglikl ve giiclii bir hale gelir; soguk alginliklann-
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dan kurtulursunuz ve en sonunda burnunuzdan rahatga nefes al-
maya baglarsmiz.

Kulak temizligi

Kulak temizliginin karmagik bir yani: yoktur ama genel saghigi-
muz agisindan biiyiik 6nem tagir. Doga kulak kiri aracilifiyla, dii-
zenli olarak kulaklarimizin temizlenmesini saglar. Ifrazat
kulagimizdan digar1 dogru hareket ederken, kulagimizin i¢ine gir-
mis olabilecek tozlan da birlikte tagir. Eger kulak kiri kulak ka-
nalinda iyi hareket edemezse kulak zarlar iizerinde bask: yapar.
Bu da bag agrilarina, bag donmelerine ve hatta igitme kaybina ne-
den olabilir. Kulak temizligi ilkesi basittir: Kulagimizi gesitli yon-
lerde ovusturarak, biikerek ve ¢ekerek kulak kirinin ¢ikmasina
yardimei oluruz. Biitiin bu hareketler, kulak icerisindeki kirlerinin
ve ¢oOkeltilerin hareket ederek kulaktan ¢ikmasina yardimct olur.
Sabahlan yaptigimiz olagan temizlik iglerine asagida verilen ku-
lak masajim da eklemek, harika bir fikirdir (her hareketi sekiz kez
yineleyin).

1. Kulak kepgelerinizi arkadan tutarak, kulaklarinizi agag yu-
kan hareket ettirin.

2. Kulaklarimiz1 kepgelerinden tutarak arkaya ve one dogru
yatirn. :

3. Kulaklarinizi saat yoniinde biikiin.

4. Kulak memelerinizi tutarak agagi dogru ¢ekin.

Bunlan yaptiktan sonra igaret parmaginizi kulak kanaliniza so-
karak yana dogru cesitli yonlerde hareket ettirin ve daha sonra
serbestleyen kulak kirlerini diger birikintiler ve 6lii hiicrelerle bir-
likte temizleyin.

Deneyimlerim, kitaplarimi okuyanlarin ilkin nerdigim tavsi-
ye ve iglemleri gerceklestirmekte kararli olduklarini ama zaman
icinde giindelik kogusturmalar i¢inde bogulduklarini ve sagliklt
olmak i¢in fazla ¢aba icermeyen eski yagam tarzlarina geri don-
diiklerini gosteriyor. Size sunu hatirlatmak istiyorum: Yalnizca
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bir tek hayatimiz var ve saglikli kalmak, hayatinizi istediginiz gi-
bi yagamak kendi elinizdedir. Saghiginizla ilgili her sey 6nemlidir.
Fizyolojinizin igleme bicimi bedeninizin tamamina ¢ok iyi bak-
maniz1 gerektirir.

BEDENIN iC TEMIZLiGi

Cocuklugumuzdan itibaren bedenin dis temizligine iliskin pek
¢ok sey duyariz ama i¢ temizligi hakkinda pek az sey biliriz.
Oysa i¢ organlarimizin durumu dis goriiniigitmiiziin nasil ola-
cagin belirler.

Bu konuyu kitabin ilk béliimiinde ele aldik. Tam beden temiz-
liginin iyice anlagilmasi i¢in bu boliimii 6zellikle tekrarliyorum.

Erigkin bir insanin, hayat1 boyunca, kalinbagirsaginda sekiz
ile on bes kilo katilagmig digk1 malzemesiyle dolasip durdugu pek
bilinmez. Genellikle kirk yas civarinda kalinbagirsagimiz digkr
maddesiyle o kadar dolar ki, diger organlarimiz: sikigtirir ve ka-
racigerimizin, bobreklerimizin, akcigerlerimizin iglevlerine engel
olur. Bu, hastaliklarin 6nemli nedenlerinden biridir. Nasil oldugu-
nu agtklamama izin verin.

Kalibagirsagimiz sindirilmis besin §ekhnde verimli toprak
iceren bir saksi, bedenimiz de bir bitki gibidir. Kalinbagirsagimi-
zn gepert, tipkt bir bitkinin kokleri gibi, sindirilmig besinden bes-
leyici maddeleri 6ziimseyerek kanmmiza karistiran . koklerle
kaplidir. Her kok grubu belli bir organi besler. Yararsiz atiklar
diskilanarak atilir. Peki, sindirilemeyen gidalara ne olur?

Bir sonraki 6glinde yemek yedigimiz zaman, birkag yeni sin-
dirilememis gida parcasi eskilerine eklenir, sonra bir miktar da-

a... Sindirilemeyen gida pargalar1 kalinbagirsagin duvarina
yapisir. Boylece bu pargalardan birkag kilogram tagir dururuz.
36 °C’de yillar boyunca “depolanan” gida iiriinlerine ne olacagi-
nt hayal etmek gii¢ degildir. Bagirsak bu pislik katmaninin altin-
da hila daha 6ziimseme iglevini yerine getirmeyi siirdiiriir ve
bozulan gidalarin iiriinii olan toksinleri, kanser yapicit maddeleri
de bedene tagir. Bunun saglikli hiicreler yapmaya uygun bir mal-
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zeme olmadif1 agiktir. Toksinler kanla birlikte bedende dolagir
ve kan damarlarimizin ¢eperlerinde ve eklemlerimizde birikinti-
ler olusturmak suretiyle yavas yavas saghgimizi mahveder.

Duragan digki maddesi katilagmig katmanlar olusturur. Atik
dolu koca kalinbagirsak i¢ organlar1 olmalar1 gereken yerlerin-
den iter, diyaframa baski yaparak akcigerlerimizin kapasitesini
onemli 6l¢iide azaltir. Karaciger yerinden itilir; bobrekler lize-
rine baski uygulanir; incebagirsaklara hareket etmek i¢in yeter-
li yer kalmaz; erkeklerin idrar ve iireme organlar sikigir.
Rektumun alt kismi altinda kalan béliim en fazla baskiya maruz
kalir: Asirt ¢aligan damarlar genigler ve kanh siskinlikler olu-
sur. Zehirlenmis bir kalinbagirsak sayisiz soruna neden olabilir
ve hastaliklarin 6nceden teshis edilmesi miimkiin degildir. En
kotii senaryoda, kanserin son asamasinda, kalinbagirsaktaki atik
gecisini saglayan kanal tamamen tikamir ve beden kendi toksin-
leriyle zehirlenerek oliir.

Kalinbagirsak temizligi

Temiz olmayan kahinbagirsagin bazi gostergeleri sunlardir:
Kabizlik, siskinlik, deride egzama ve kabartilar, alerjiler, digler-
de siyah lekeler, dilde gri ortii, tenin ve terin kotii kokmasa.

Yararl tavsiye:

1. Et, gikolata, tatli, seker, inek siitli, yumurta ve beyaz ek-
mek tiiketiminizi sinirlayin.

2. Her sabah ve aksam bir bardak kefir i¢in.

3. Yiyeceklerinizi iyice ¢igneyin (her lokmayi otuz bes-elli
kere)

4. Yemek yediginiz esnada bir sey icmeyin.

5. Daha az ¢ay ve kahve icin.

Kalinbagirsagimzin nasil ¢aligtigini su sekilde test edebilirsi-
niz: Iki yemek kagi#1 taze sikilmug kirmizi pancar suyu igin. Eger
dort saat sonra idrarimz kirmizi renk alirsa, kalinbagirsagimiz iyi
calismiyor demektir.
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Lavman

Lavman konusundan daha ayrintili bahsetmek istiyorum ¢iin-
kii bedeninizi toksinlerden temizlemek amaciyla evde yapabilece-
giniz en etkili iglemlerden biri lavmandir.

Bazi uzmanlar kalmbagirsag: yikamanin saglikli mikroflorayi
tahrip ettigi diisiincesiyle lavman konusunda uyarida bulunuyor.
Ben buna katilmiyorum. Beslenme rejimimiz, egzersiz yapmiyor
olusumuz ve aldigimiz ilag (6zellikle antibiyotik) miktar: nede-
niyle bagirsak mikroflorasi saglikli olan bir kigi bile bulmak ola-
naksizdir. Insanlarin yiizde 90’1nin sindirim sistemlerinin bozuk
oldugunu ve mikroflorasinin hasar gérdiigiinii tahmin ediyorum.
Diinyaca taninmig Amerikali doktor Norman Walker lavmant el-
li y1l siireyle ¢esitli hastaliklari tedavi etmek amaciyla kullanmg-
tir. Lavmami igeride biriken pislikten bedeni temizlemenin en basit
ve etkili yolu olarak kabul etmigtir. Dr. Walker, lavmanin etKisi-
ne inanmayanlarm, lavmana en ¢ok ihtiyaci olan kisiler oldugu-
nu sdylerdi.

Lavman yapmak igreng bir sey gibi gortindiigii igin diizenli
olarak kalinbagirsak yikamasi yapmak pek kolay veya istenilir bir
sey degildir. Ancak bagirsaklarda birikmis digkinin bedenden atil-
masinin tek yolunun bu oldugu anlagilmak zorunda. Bagirsakta-
ki katilasmis maddeler cok daha igren¢ goriiniir ve hayal
edebileceginiz her tiirlii kanalizasyondan daha beter kokar. Kimi-
lerinin de durumu uygun degildir yahut evlerinde bunu yapmala-
rina olanak verecek mahremiyet alanlar1 yoktur. Bahanelerin sonu
yok ama 6rmegin bir ameliyat ya da 6liim tehdidi s6z konusu olun-
ca kalinbagirsaklarin temizlenmesi i¢in yapilacak bagka bir sey
de yok. Dolayistyla bu yontemi kabullenmek ve ciddi bir saghk
sorunuyla kargilagmadan uygulamak en mantiklisidir.

Islemi ayrintihi olarak tarif etmeye baslamadan énce, iki
seyi hatirlamaniz: istiyorum. Birincisi, bu islemle pek ¢ok
saghik sorununa yol acan duragan birikintilerden kurtula-
caginizr diisiiniin; ikincisi, kendinize zarar vermemeniz ve
en fazla yarari gorebilmeniz i¢in tarif edilenleri dikkatle uy-
gulayin.
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Lavman teknigi — Kahnbagirsagim yitkanmasi

Bir buguk, iki litre kaynamis su (beden sicaklifinda olmahdir)
ve bir-iki yemek kasig1 limon suyu (posa ve cekirdekleri sudan
iyice siiziin) ile bir karisim hazirlayin. Bu karigimi lavman torba-
sina koyun (lavman torbasi1 pek ¢ok eczanede bulunur).

Torbay1 bedeninizden bir buguk, iki metre yukariya asin, anii-
siiniize biraz bitkisel yag siiriin. Bitkisel yag, vazelin, krem veya
sabuna tercih edilmelidir, ¢iinkii dogal bir iiriindiir ve derideki go-
zenekleri tikamaz. Dizlerinizin ve dirseklerinizin tizerinde “kap-
lan pozisyonu” alin; bacaklarimz hafifce ayrik, karniniz
olabildigince gevsek olsun. Torbanin borusunun ucundaki tiipii
aniisiiniize yerlestirin ve suyun akmasim saglayin. Agzimzi agik
tutarak agizdan derin nefesler alip verin. Lavman torbasi bir-iki
dakikada bogalacaktir, artik kalkabilirsiniz (eger su rahatca akmi-
yorsa, boruyu sikarak suyun akisim bir siire durdurun ve yeniden
birakin).

Islem heniiz sona ermis degil. Bagirsagimzi biraz ¢alkalama-
mz gerekir. Bunun yollarindan biri biraz hoplayip ziplamak ve
karnimzin alt kismn ellerinizle tutarak calkalamaktir. Her du-
rumda, bagirsagimizin icinde bir yikama etkisi yaratacak hareket-
ler yapmaktir. Daha sonra sirt iistii uzamn ve bekleyin. Iki ila on
dakika icinde bagirsak hareketleri hissedeceksiniz. Tuvalette on
bes- yirmi dakika zaman gegirmeye hazir olun; okuyacak bir der-
gi ya da gazete alin. Sonunda kalinbagirsaginizdaki biitiin suyun
bosaldigim hissedeceksiniz (idrar yapma bitis gostergesidir).

Eger bu uygulamay ilk kez yapiyorsaniz, suyla birlikte bosa-
lan atiklara bir goz atmanizda yarar vardir. Goriintii nahos hatta
igrenctir ama gelecekte bu islemi tekrar yapmak i¢in giiclii bir he-
ves duymamzi saglayacak olan da budur.

Bu iglem ilk hafta her giin, ikinci ve iiciincii hafta giin agir1 ve
dordiincii hafta da iki kez yinelenmelidir.

Dordiincii haftadan sonra, cogunuz digkimizin kokusundan ba-
girsak yikama igleminizin bagariyla sonuglandiini anlayacaksi-
niz. Bundan sonra kalinbagirsagimzi bu sekilde temiz tutabilmek
icin hayatimz kalan kisminda haftada bir kez lavman yapmaniz
yeterli olacaktir.
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Yaptiginiz sey, digk1 malzemesini, kiiflenme, kokusma ve ma-
valanma lirlinlerini atmak suretiyle bedeninizin “koklerinin” ¢ev-
resindeki topragi temizlemeye benzetilebilir. Simdi artik bu
kokler sindirilen gidalarda bulunan ve yeni hiicreler olusturmak
icin gerekli olan yararli maddeleri 6ziimseyebilir. Bedeniniz artik
zararl ve kanser yapici toksinleri 6ziimsemez. Artik kanimniz te-
mizlenebilir ve hastaliklarin ‘geli~§imi tersine cevrilebilir. Biitiin
buniar1 kendi kendinize bagardiniz.

Biitiin organlar daha iyi beslenir ve temiz kan bedenin diger ki-
simlarindaki zararh birikintileri ¢ozebilir. I¢ organlar yavas ya-
vas olmalart gereken yerlere gelir, isleyisleri iyilesir, kan
basincimiz giinden giine normallesir ve artik hicbir hastalik bede-
ninizi etkilemez.

Cok uzun zaman boyunca esnetilmis, ¢lirlimeye maruz kalms
ve kotii beslenmig kalinbagirsagimizin 6nemli islevlerini layikiy-
la yerine getirebilmesi icin olagan sekline dénmesi gerekir. Dogal
sekline kavustufunda, kalinbagirsagimiz sindirilmemis gida ve
diger atik kiitlelerini hareket ettirip atmay1 yeniden 6grenecektir.

Bunu saglamak i¢in lavman yaptigimiz haftalar boyunca bol
miktarda tahil yiyebiliriz (tahil yemek her zaman i¢in ¢ok iyidir).
Ancak yediginiz tahillarin kabugunun alinmamig olmasi gerekir.
Tahillar pigirmek i¢in yalnizca su kullanin. Tahil, mideden, ince-
bagirsaktan gecip kalinbagirsaga girerken, kalinbagirsagin nor-
mal seklini almasina yardimeci olur.

Tahillarimiz1 hazirlarken siit kullanmamay: aklimizdan ¢ikarma-
ymn. Dr. Walker’in bagirsak yikama yontemini, kalmbagirsagimz-
daki katilagmig digki katmanlarini temizlemenin en basit ve etkili
yontemi olarak sundum. Eklemek istedigim iki kii¢iik not var:

1. Cogu insan, iglem sirasinda kullanilan su miktan (bir bu-
cuk-iki litre) karsisinda endigelenmektedir. Saglikli ve
temiz haldeyken kalinbagirsagimizin kapasitesi {i¢c buguk
litredir; dolayisiyla, hdla daha kalinbagirsaginizda bos-
luk kalacaktir. flkin rahatsizlik hissetmek kaginilmazdir
ama bu rahatsizlik duygusu eninde sonunda azalarak yok
olur. Bagirsaginiz temizlendikten sonra koruyucu amag-
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la yapacaginiz lavmanlar i¢in yalnizca bir litre su kullan-
maniz yeterlidir.

2. Limon suyunu neden ekliyoruz? Bazik ortamlar mayalan-
ma ve kokugma siireclerini hizlandirir. Orta derecede bir
asitlik saglayarak bu tepkimeleri yavaslatiriz, hastalik ya-
pict bakterileri yok ederiz; dost ve saglikli mikrofloranin
olusumunu tetiklemis oluruz. Asidik limon suyu toksinleri
ve kiifleri yok eder (kiifler suyla birlikte, koyu renk iplik-
ler halinde ¢ikar).

Yapilma kosullan ve bigimi nedeniyle bu iglemi yapamayaca-
gmi diistinenler i¢in birkag farkli kalinbagirsak temizleme yontemi
sunmak isterim. Yine de sunu unutmamalisimz ki, bu yéntemler
lavman kadar etkili degildir.

Kalinbagirsagd: temizlemek amaciyla kefir,
elma suyu ve sebze salatasi kullanimi

Birinci Giin: kefir igin (iki buguk litre kefiri alt1 6giinde) ve
koyu renkli tahil biskiivisi yiyin (biitlin giin bagka hi¢bir gey ye-
meyin).

Ikinci Giin: Elma suyu (bir buguk-iki litreyi alt: 6giinde) icin
ve biitiin gilin koyu renkli tahil biskiivisi yiyin. Elma suyu tath el-
malardan taze sikilmis olmahdir.

Ucgiincii Giin: Yalnizca sebze salatasi yiyin (salatalik tursusu,
lahana turgusu, sogan ve bitkisel yag eklenmis pigmig kirmizi pan-
car, havug ve patatesten yapilmg salata).

Bu yontemi ayda iki kere uygulayin.

Kalinbagirsad temizlemek amaciyla meyve
kullanimi

1. 400 gr kurutulmug miirdiim erigini, 200 gr hurmayi, 200 gr
kayisty1 ve 200 gr inciri ezin. 200 gr bal ekleyip, iyice ka-
ngtirin. Cam bir kaba koyarak buzdolabinda saklayin. Bi-
tinceye kadar, yatmadan 6nce bir yemek kagig1 yiyin. Bu
tedaviyi li¢ ayda bir uygulayin.
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2. Iki portakal soyun (beyaz kisimlar iizerinde kalsin). On
dort giin siireyle son yemeginizden iki saat sonra portakal-
lar1 yiyin.

3. On tane kurutulmug miirdiim erigini yagsiz siit dolu bir ka-
ba koyun. Bir gece siitiin i¢inde bekletin. Sabah a¢ karnina
siitii icin ve meyveleri yiyin. Ayni sekilde on tane kurutul-
mus miirdiim erigini yagsiz siit dolu bir kapta giin boyu
bekletin ve aksam yatmadan 6nce siitii igip, meyveleri yi-
yin. Bu iglemi en az on giin art arda tekrarlayn. Ug ayda bir
bu yontemi uygulayin.

Pek ¢ok kisi de hala kalibagirsak yikama igleminden korku-
yor ve bagirsak temizligi icin miishil kullanmak istiyor. Miishil
kullanimin kesinlikle onaylamiyorum. Miishiller bagirsaklar ku-
rutur ve biitiin bedenin susuz kalmasina neden olur. Kalmbagirsa-
gimizin kaslarimin ¢alistirilmas: gerekir. Miishiller bagirsak kas
dokusunu isin i¢ine karigtirmaksizin bagirsaklarin bogalmasina
neden olduklarindan sonug olarak bagirsak kaslarmin zayiflama-
sina yol acar. Zayif bagirsak kaslari da sonugta miizmin kabizli-
ga neden olur. Lavman ise, tersine, kalinbagirsak iglevlerini
harekete gecirir ve normallestirir. Bir seri lavman yapanlar bir da-
ha kabizhik ¢cekmemektedir.

Beklenen sonucu elde edebilmek igin biitiin temizleme iglem-
leri sirasiyla ve gerektigi gibi yapilmahdir. Daha itk agamayzi, ka-
Iinbagirsak temizligini 6grendiniz. Ama tam beden temizligine
baglamanin bagka bir yolu da yoktur. Eger bu agamayi atlar ve di-
ger uygulamalar: yaparsaniz, sonug alamazsiniz.

Bu durum, saglikli olmay: siirdiirmenin bir bagka sirr1 ¢erge-
vesinde daha iyi anlagilabilir: En iyi sonucu elde edebilmek igin
bedenin i¢ temizliginin akillica beslenmeyle birlikte gitmesi ge-
rekir. Bu kurala uydugunuz takdirde hastaliklardan tamamen ko-
runacaksiniz. Tek basina bagirsak temizligi, yanls bir sekilde bir
araya getirilmis yiyeceklerin sindirimi esnasinda olusan devasa
enerji kayiplarindan bizi koruyamaz. Benzer sekilde, diizgiin bir
beslenme rejimi de kalinbagirsaklarimizda birikmis 6liimciil tok-
sinlerin kanimiza karigmasina engel olamayacaktir. Tam tersine,
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oziimseme iglevini tetikleyecektir. Oniimiizdeki tek yol, biitiin ko-
sullara uyarak kalinbagirsagimizi temizlemektir.

Saghkli bagirsak mikroflorasi olusturma

Sik ilag kullanilmasi (6zellikle antibiyotikler), tatli ve mayal
besinlerin tiiketilmesi, siit igilmesi ve bir arada yenilmemesi ge-
reken besinlerin birlikte tiiketilmesi sonucunda, sindirim sistemi-
mizde zararli mikroorganizmalarin (bakterilerin, mayalarin,
mantarlarin) {iremesine ortam hazirlariz. Bu parazitler bagirsak-
lanimizin ¢eperindeki siimiiksii zann i¢inde yasar, kanimizla bes-
lenir ve zehirli fizyolojik ifrazatlar salgilar. Bu toksinler de
basimizin agrimasina, yorgunluga, soguk alginliklarina, sik sik
g0z, mesane ve bobrek iltihaplanmalarina, kuvvetli mide ve kara-
ciger agrilarina yol agar. Zararli mikroorganizmalarin sebep ola-
bilecegi saglik sorunlarini onceden tahmin etmek zordur. Bu
organizmalar bagirsaklarimizdaki yararli mikrofloranin tahrip ol- -
masina (disbakteriosis) da neden olur. Bu hastalik yapici1 parazit-
lere kars1 en iyi care sarimsaktir.

Hicbir seyin fazlasi iyi degildir

Sarimsak dogal bir antibiyotiktir. Biitiin ilaglar gibi sanmsak da,
dogru belirlenmig miktarlara uygun olarak alinmalidir. Daha 6nce ta-
rif edilen sanmsak tedavisinin (sayfa 95) ve simdi tarif edecegimiz
tedavinin az miktarda sarimsak kullanmasinin nedeni budur.

Yemeklerimiz ve salatalarimizla yediklerimizin yani sira, haf-
tada iki-ii¢ dis sarimsak yemek, bence alinmasi uygun olan mik-
tardir. Saglikli bagirsak floras1 olusturmak icin ihtiya¢ duyulan
tedavi ise daha fazla sarimsak gerektirir.

Tedavi amaciyla her aksam, yemekten iki saat sonra, iki haf-
ta siireyle bir dig sarimsak yiyin. Sarimsag iyice ¢ignemeyi ihmal
etmeyin ve yaninda ekmek yemeyin. Agzimizda, bogazinizda ve
" midenizde giiclii bir yanma duygusu yaratacaktir. Bu eziyete kat-
lanmak zorunludur ¢iinkii sarimsak suyu hastalik yapici bakteri-
leri 6ldiiriirken, bakterilerin yaratt1g1 minik yaralara niifuz eder.
Dolagim sistemi bozuklugu olan insanlar daha giiclii bir mide yan-
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masl hissedebilir. Bu olagandir ¢linkii sarimsak ¢6ziinmiis halde
germanyum elementi igeren tek besindir ve germanyum da kan
damarlarin: olaganiistii temizler ve yeniler. Biitiin bu ufak tefek
eziyetlere sagliginiza kavugmak adina katlanmalisiniz. Sarimsak
kokusunu gidermek i¢in yatmadan once agzinizi ¢alkalayabilir,
dislerinizi firgalayabilir, limonlu ve ball bir ¢ay igebilir ya da bir
elma yiyebilirsiniz. Sarimsak kokusunu gidermenin diger yollar
limon veya portakal kabugu veya bir tutam maydanoz ¢ignemek-
tir. Asla sarimsak ¢igneyemeyen insanlar bir dig sarimsag: ikiye
bolerek hap gibi yutabilir veya yanma hissini azaltmak i¢in ek-
mege sarabilirler.

Bagirsak temizligini yaptigimiza gore, simdi dikkatimizi bede-
nimizin kimya laboratuari olan karacigerimize yoneltebiliriz. Ka-
racigerimizin saglifimizin hizh bir sekilde diizelmesinde 6nemli
pay1 vardir.

Karaciger temizligi

Karacigerin temiz olmadigimin bazi gostergeleri
1. Ciltte ciller, kahverengi et benleri ve sigiller

2. Sag diplerinin ¢evresinde kahverengi lekeler

3. Viicudun ve ellerin soguk ve nemli olmasi

4. Dilin altinda sart lekeler

5. Yiiriirken diizensiz adim atmak

Karaciger iglevlerinin zayif olmasinin nedenleri:

» Agin yemek ve icmek

* Agin geker, tatli, meyve ve alkol tiiketimi

* Beslenme rejiminin ¢ok fazla hayvansal yag, yagh et ve
bitkisel yag icermesi

 Esas olarak pigmig ve rafine edilmis gida iiriinlerinin tii-
ketimi

» Cok fazla taze ekmek ve benzeri unlu gidalarin tiiketimi

* Yatmadan 6nce yemek yeme aligkanlig1
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Yararl Tavsiye:

1. Ogiin sayiniz1 ve atigtirma aligkanliginiza azaltin.

2. Kahvalt1 etmeyin.

3. Daha fazla buharda pigsmis sebze yiyin (yediklerinizin yiiz-
de 30-40’11 olustursun).

4. Kigin bol miktarda lahana ve lahana tursusu yiyin.

. Daha fazla yagsiz siit, cokelek ve kefir tiiketin.

6. Taze hazirlanmig yemek yiyin (yemekleri bekletip 1sitarak
yemeyin).

7. Pigirme ve igme suyu olarak buzdan eritilmis su kullanin
(daha Onceki boliimlere bakin).

h

Karaciger temizliginin ardindan, safra kesesi ve pankreas temiz-
ligi yapmamz gereklidir.

Karaciger en 6nemli i¢ organlarimizdan biridir. Karacigerimiz
bedenimizin “kimya laboratuaridir” ve karacigerin isleyisi kalbi-
mizin, dolagim sistemimizin, sindirim organlarimizin, bobrekle-
rimizin, beynimizin ve lenf sistemimizin yan sira psikolojimiz
iizerinde de etkilidir. Birlikte yenilmesi uygun olmayan gidalart
ayn1 ogiinde tiiketme aligkanlig1 olan insanlarin ¢cogunun karaci-
gerleri, bes yag gibi ¢cok erken yaglardan itibaren, kismen taglar-
la, kolesterol zerrecikleriyle ve billuribinle (kirmizi kan
hiicrelerinin bozulma iiriinii olan ve su ya da bu sebeple bedenden
atilamamug olan atiklar) dolar.

Karacigerimizin daha iyi ¢caligmasini saglayacak pek ¢ok ilag
ve madde vardir ancak bunlarin hig biri karaciger temizleme igle-
minin yaratacag sonuglar 6lciisiinde etkili degildir. On y1h agkin-
dir safra kesesi hastas1 olan ve ameliyat olmalar1 gerektigi
sdylenen insanlar karacigerlerim temizleyerek, dertlerinden son-
suza kadar kurtuldular. Artik ameliyata da gerek kalmadi.

Kotii durumdaki bir karacigerin, kalbin islevlerini diizensiz-
lestirdigine iligkin de ¢ok 6rnek vardr.

Uyguladigim bir dogal tedavi sirasinda karsilagtigim boyle bir
ornekten bahsetmek isterim. Hasta 36 yaginda bir kadindy; kalp has-
talif1 vardi, benzi soluktu, zayifti, nefes almakta giicliik ¢ekiyor ve
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yiiriiyemiyordu. Doktorlar bir kalp ameliyat1 yaparak atardamarim
kismen ¢ikarmay1 ve yerine incebagirsak atardamarlarindan alina-
cak bir par¢a koymayi 6nermis ve boylesi bir ameliyatin bagar1 san-
sinin yiizde 30-40 olacag1 konusunda kendisini uyarmiglardi. Bizim
tedavi merkezimize bagvurdugunda yapilan tetkikler sonucunda ka-
racigerinde ciddi ol¢iide yetmezlik oldugu tanisint koyduk. Damar-
larinda dolasan kan kirli, yogun ve asidik kaldig1 siirece ameliyatin
ne anlamu olabilirdi ki? Ameliyat basarili olsa bile, saglig1 bes ila
yedi yil icinde aym sekilde bozulacakti. Bir damar degigimi belir-
tileri ortadan kaldirabilirdi ama gercek sebep yerli yerinde kaliyor-
du; kaninun kirli, asidik ve yogun olmasi. Kan temizlendigi takdirde
kani tagiyan sistem de iyilesecektir.

Kadin 6nce kalinbagirsak temizligi, sonra da karaciger temiz-
ligi uygulamalanna tabi tutuldu. Ug ay icinde tamamen bambasg-
ka biri olmusgtu; saglikli, negeli ve iyimser.

Bazi insanlar karacigerlerinde hi¢bir sorun olmadigina inan-
mak ister. Benim kendimde ve hastalarimda yasadigim tecriibele-
re gore bu varsayim biiyiik bir hatadir. Safra taglar1 karacigere
fena tutunur. Kadinn ilk ve ikinci karaciger temizleme seanslarm-
da hig tas ¢cikmadi; sadece koyu yesil kolesterol zerrecikleri ve
oriimcek a1 parcalarina benzeyen kiif kirintilar1 ¢ikti. Ancak
liclincii temizlemede yarim kavanoz tag, bir siirii bayat safra, ko-
yu renkli kinntilar ve baska pislik ¢ikti. Herkesin karacigerinde bu
tiir pislik bulunur ve miktan da biz yaslandik¢a artar. Bunlardan
kurtulmak, kendimizi daha hafif hissetmemizi saglar ve biitiin be-
denimizi genglestirir. Karaciger temizligi, arada bir evinizi temiz-
lemek kadar dogal ve gerekli bir seydir.

Kendimin ve diger dogal tedavi uzmanlarinin deneyimle-
rine dayanarak, talimatlara ayrintil bir sekilde uyuldugu tak-
dirde, karaciger temizleme isleminin hicbir yan etkisinin
olmadigina kanaat getirmis durumdayim.

Karaciger temizligi talimat

Temizleme igleminin etkinligi bu talimatlarin ayrintih olarak iz-
lenmesine ve islemin biitiin basamaklarin1 tamamlamaya baghdur.

210



Birinci asama - Temizlemeye hazirlanma ve bedenin rahat-
lamasi. Beden saunaya veya buhar odasina girilerek veya sicak
dus alinarak rahatlatilabilir. Temizlemeye baglamadan bes ila ye-
di giin onceden baglayarak en az iki rahatlama seansi olmalidir.
Amag viicudu 1sitmak, gevsetmek ve genel olarak rahatlatmaktir,
Bu rahatlama seanslarinin sonuncusu ana temizleme isleminden
bir giin 6nce yapilmalidir.

Ikinci asama - Isleme baglamadan iki, ii¢ giin &nceden bagla-
yarak yalmzca bitkisel gidalarla beslenin. Her tiirlii et ve balig
beslenme rejiminizden ¢ikartin. Izin verilen hayvansal iiriinler
yalmizca yumurta, kefir, sade yogurt, yagsiz siit ve ¢okelektir.

Uciincii agama — En iyisi bu islemi hafta sonuna dogru yap-
manmzdir (Cuma gecesi, Cumartesi sabah1 veya Cumartesi gece-
si, Pazar sabahi).

Gerekli malzemeler:

» 225 ml. herhangi bir tiir bitkisel yag (ben iiziim ¢ekirdegi
yagin tercih ediyorum); bu miktar bes kerede icilecektir.

» Alt1 adet (yaklasik bir kg) orta boy limon

» Bir dis sarimsak

« Iki adet kiigiik (50 ml.) bardak; plastik veya cam (biri li-
mon suyu, 6teki yag icin).

 Bir adet sicak su torbasi.

* Bir adet kapakli kavanoz.

Islem iki giin siirer.

1. Giin

Saat 14.00°den 6nce yemeginizi yiyin.

Yemekten sonra kesinlikle bir sey atistirmayin.
Acikirsaniz sivi igin (taze sikilmig havug veya elma suyu ile
kaynamuis su en iyisidir).

211



En 6nemlisi kendinizi gergin hissetmemeye ¢alisin. Zayif
hissedebilirsiniz ¢linkii bedeniniz temizlenirken yeterince
besin alamaz ve kendi toksinlerinin bir kismin: 6ziimser.
Olabildigince ¢ok yiiriiyerek ya da bagka fiziksel hareket-
ler yaparak durumu kolaylagtirabilirsiniz. Enerji kaybinin
Oniine ge¢cmek icin sicak giysiler giyin. Aksam halsizlik ve
bas agrist hissetmeniz halinde hemen bir lavman yapin.
Eger faydasi olmazsa bir bardak kaynar suya bir ¢ay kasi-
§1 bal ve bir ¢ay kasig1 elma sirkesi koyarak icin. Agr ke-
sicilere son care olarak bagvurun.

Yatmadan 6nce mutlaka lavman yapin. Lavman igin bir bu-
cuk litre su ve yarim yemek kasi81 limon suyu kullanin.

. Giin

+ Uyanir uyanmaz kiiciik yudumlar halinde bir bardak sicak
su icin. /
Bir buguk litre su ve yarim yemek kas181 limon suyuyla bir
lavman yapin ve sonra yiiriiylise ¢ikin.

Saat 14.00’den 6nce havug veya elma suyu (yahut bunlarn
karisimim) igebilirsiniz.

Saat 14.00’den sonra telefonlarinizt kapatin, herhangi bir ig
veya ev isi yapmayin. Nahog konusmalardan ve gerilimli or-
tamlardan kacinin; her tiirlii etkilesimi kesmeye caligin.

Saat 15.00 ila 18.00 arasinda birkag kez yirmi- otuz daki-
ka siireyle uzanin. Rahatlamaya ¢alisin; hayatimizin en gii-
zel, en hos anlarini hayalinizde canlandirin. Karacigerinizi
iizerine bir sicak su torbas: koyarak 1sitin (karacigeriniz sag
tarafimzda, kaburgalarimizin biraz altindadir).

Saat 18.00’de icinde yagin bulundugu siseyi sicak su dolu
bir tencereye koyarak yavas yavag 1stnmaya birakin.

Alt1 limonu sulan iyice artsin diye kaynar suya atip on-on
bes dakika bekletin. ‘

Bu sirada bir dis sarimsagn suyunu sikip, kapakh bir kava-
nozda bir kenara kaldirin.
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Limonlan kesip sularini sikin ve limon suyunu siiziin.
Islem sirasinda kullanacagimz yatak garsaflarini hazirlayin.

Saat 18.30’da su malzemeleri hazir etmis olmahsimz:

Iki tane kiiciik bardak (50 ml. biri yag, biri limon suyu igin).
Sicak su torbasi.

225 ml. bitkisel yag.

150 ml. limon suyu

Saat 18.30’da on dakikalik sicak bir dug alin, biitiin bedenini-
zi iyice 1s1tin ve yatip uzanin.

Bu andan itibaren asagida tarif edilen asamalari tam ola-
rak soylenilen sekilde izlemelisiniz:

Saat 19.00’da kalkin, bardagin birine 45 ml. yag, digerine
30 ml. limon suyu doldurun.

Yag1 ve hemen arkasindan limon suyunu igin.

Yeniden uzanin ve karacigerinizin lizerine sicak su torba-
sin1 koyarak karacigerinizi 1sitin.

Yag ve limon suyu bitinceye kadar her on bes dakikada bir
ayni seyleri tekrarlayin. Bulant1 hissederseniz, i¢inde sa-
rimsak suyu bulunan kavanozun kapagini acip koklayin.
Eger bulantiniz gegmezse, bu agamada yag ve limon suyu
icmeyi birakin. Sag yaninizin iizerine yatin, sicak su torba-
st karacigerinizin {izerine koyun, bir seyler okuyun ya da
televizyon seyredin.

En rahatsiz hissettifiniz zaman saat 21.00 ila 23.00 aras:
olacaktir. Bu arada mide yanmasi ve halsizlik hissedebilir,
terleyebilirsiniz. Bu rahatsizliklara sagliginizin hatirma kat-
lanmalisiniz. [leri derecede islev bozuklugu olanlar karaci-
gerleri “nefes aliyormus” gibi hissedebilir (sag kaburganin
altinda ¢ok hafif bir sey piiskiiriiyormus hissi).
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+ Korkmayin. Karacigerinizle konustugunuzu hayal edin.
Karacigerinizden verdiginiz rahatsizlik igin oziir dileyin.
Anlasildigimiz: ve affedildiginizi diisiiniin. Bunlar bedeni-
nizin sakinlegsmesine yardim edecektir.

+ Saat 21.00 ile gece yaris1 arasinda miimkiin oldugu kadar
yiirimeyin, uzanarak dinlenin.

+ Tuvalet ihtiyact hissettiginizde (saat 01.00 siralarinda) tuva-
lete gidin. Biiyiik abdestinizi yaptiktan sonra bir lavman ya-
pip, uyuyun. Bazi durumlarda sabaha kadar tuvalet ihtiyaci
duymazsimiz. Eger 03.00’e kadar tuvalet ihtiyact duymazsa- -
niz, yatip uyuyun. Sabah uyandigimzda karacigerinizin te-
mizlenme islemi tamamlanmig olacaktir.

Hepimizin bedeninin kendine 6zgii nitelikleri vardir. Talimatlara
uyun ama aymi zamanda bedeninizin tepkilerine de kulak verin
ve kendi muhakemenizi kullanin.

Karaciger temizligi hakkinda birkag saptama

1. Bazi insanlar ii¢ilincii ya da dordiincii bardak yag icerken
kusabilir. Bu oncelikle midenizin temizlenmesi gerektigi-
ne igaret eder. Bu, genellikle ilk temizlik yapti§inizda orta-
ya ¢ikan bir durumdur. Boyle bir gey olursa cesaretiniz
kirimasin. Islemleri tamamlayip sonucu bekleyin.

2. Biitiin siire¢ boyunca sakin ve rahat olmaya calisin. Eger
cok fazla atilacak birikinti varsa, karacigerinizde sanki ne-
fes aliyormug gibi hareketler hissedeceksiniz. Korkmayin;
ciinkii korku safra kanalinda kasilmalara yol agar ve ayri-
ca kusmaya neden olabilir.

3. Bazi insanlar islemden sonraki sabah kendilerini halsiz his-
sedebilir. Bu his aksama kadar kaybolacaktir. Cogu insan
sabah kalktiginda kendisini daha canl, giiclii ve yasama se-
vinci dolu hisseder.

4. Eger igslemden sonra karaciger bolgenizde agirhk hisseder-
seniz, iki hafta icinde islemi tekrarlamaniz gerekir.
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5. Safra keseleri ameliyatla alinmis insanlar sik sik bu iglemi
yapip yapamayacaklarini sorarlar. Evet, yapabilirler; iiste-
lik onlarin buna diger insanlardan ¢ok daha fazla ihtiyagla-
1 vardir.

6. Islemi miimkiin oldugu kadar ayrintih olarak tarif etmeye
calistim ¢iinkii bu iglem aslinda nester kullanilmadan yap:-
lan kiiciik bir ameliyata benzer. Her seyi ¢ok iyi bir sekilde
diizenlemeli ve psikolojik olarak hazirlanmig olmalisimz.

7. Eger yag i¢tiginiz i¢in bulant: hissedecek olursaniz, arada
bir 6nceden hazirladiginiz sarimsak suyunu koklayin.

Islemin ana basamaklarini hizla 6zetlemek istiyorum:

Birinci Giin

+ Saat 14.00’ten sonra higbir sey yemeyin. Havug ve elma
suyu i¢in ama miktan her defasinda yarim bardakla sinir-
layin.

¢ Aksam lavman yapin.

Ikinci Giin
* Sabah lavman yapin.
+ Saat 14.00’ten 6nce sebze, meyve sular i¢ebilirsiniz.

« Saat 15.00-17.00 arasinda sicak su torbastyla karacigerini-
zi 1s1tin,

» Saat 18.30°da bir dug alin.

« Saat 19.00, 19.15, 19.30, 19.45 ve 20.00°de 45 ml. bitkisel
yag ve hemen ardindan 30 ml. limon suyu igin.

+ Saat 20.00 ve 23.00 arasinda karacigerinizi iizerine sicak
su torbas1 koyarak 1sitin. Miimkiin oldugu kadar hareket et-
meyin.

 Saat 01.00-03.00 arasinda biiyiik abdestinizi yaptiktan son-
ra lavman yapin.

+ Sabah uyandigimizda bir lavman daha yapin.
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» Hafif bir kahvalt1 edin (meyve ve sebze, ¢esitli bitkisel be-
sinler ve tahillar). Aksamiizeri bir sebze ¢orbasi, aksam ye-
meginde haglanmig veya firinda pisirilmis patates, yaninda
yesil salata veya piring ve yaninda buharda pisirilmis seb-
ze yiyebilirsiniz. Ertesi giinden itibaren yavag yavag yedik-
lerinizi ¢esitlendirin.

Karacigerimizi kag kere temizlememiz gerekir?

[lk temizleme islemi en zor olanidir ve bedenimizin enerjisi-
nin ¢ogunu tiiketir. Bu islem genellikle epeyce bayat safra, kiif,
beyaz iplik¢ikler ve yesilimsi parcaciklar ¢ikmasini saglar ama
her zaman taglar1 temizlemez. Tag ¢ikmamas: iglemin bagarisiz
oldugu anlamina gelmez. Yalmzca karacigerde ¢ok fazla birikin-
ti bulundugu anlamina gelir; taglar daha sonraki temizleme iglem-
leri esnasinda ¢ikacaktir. Ikinci temizlik daha kolaydir. Ilk
temizlikten ii¢, dort hafta sonra yapilmasi gerekir. Daha sonra li¢
ay arahiklarla karaciger temizligi yapmahsmiz. Ilk yil i¢inde dort
ila yedi temizlik yapmalisiniz. Daha sonra yilda bir kez temizlik
yapmaniz yeterlidir. Ik temizliklerin neden bu denli sik aralik-
larla yapildigimi merak edebilirsiniz. Karacigerde dort boliim var-
dir ve ilk iglem birinci boliimii temizler; ikinci temizleme islemi
ikinci boliimii temizler ve boylece siirer. Eger beslenme rejimini-
zi degistirirseniz, daha sonraki temizlik islemleri gittikce daha
fazla tagin ¢ikmasini saglayacaktir. Yillar iginde biriken taglar
(tipki deniz kenarindaki taglar gibi) sekillerini yuvarlaklastirmig
ve safra kanalinin gsekline uydurmuslardir. Bu nedenle her zaman
agriya neden olmaz ama karacigerinizin iyi ¢aligmasina engel
olurlar. Temizleme iglemi ilkin taglan kirar, hareket ettirir ve ge-
killerinin degigmesine neden olur. Daha sonraki islemler de bu
taslar kolayca temizler.

Hakkinda konustugumuz malzemeyi “tag” sozciigli l1ayikiyla
tanimlamaz. Bunlar aslinda yumusak, kile benzeyen; bezelye, fa-
sulye yahut bazen ceviz biiyiikliigiinde topaklardir.
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Karaciger temizliginden sonra beslenme

Karacigerinize hasar veren besinlerin tiiketimini sinirlamaniz
gerekir. Bu besinler sunlardir: Kizartilmig et, yagli ve baharath
atigtirmaliklar (6zellikle soguk olanlar) ve beyaz ekmek, kek, pas-
ta ve tath biskiiviler gibi nigastali yiyecekler. Eger karacigeriniz
hastaysa sirke, biber, hardal, turp, salgam, kizartilmig sogan, kah-
ve ve ¢ay tiiketiminizi sinirlaymn. Karacigerinizi giiclendirmek igin
her giin bir 6l¢ek kirmizi pancar suyunu dort 6lgek havug suyuy-
la kangtirip igin (glinde yanm litreye kadar). Karacigeriniz igin
vazgecilmez temel vitaminler A, C, B ve K vitaminleridir ve yu-
murta sarisi, tereyagi, ¢okelek, domates, kirmizi pancar, havug,
sar1 kabak, karnabahar, iiziim, karpuz, cilek, elma, kurutulmus
miirdiim erigi, bugday filizi, kugburnu ve kusg iiziimiiniin i¢inde
bol miktarda bulunurlar.

Yararl tavsiye:

Karaciger ve safra kesesi iltihabina kars1 ¢ok etkili bir tedavi
vardir: 100 gr filizlenmis bugday1, 100 gr pisirilmis kirmizi pan-
car1, 100 gr pisirilmis havucu ve 100 kurutulmug kayisiy1 iyice
ezin. ki yemek kagig1 limon ve biraz bal ekleyin. Karigimin gii-
zel, mayhos bir tadi olmalidir. Biraz tereyag:1 veya bitkisel yag
ekleyebilirsiniz (yaglar1 daima yemeklerinize pistikten sonra ek-
leyin, pigirirken ya da kizartma yapmak icin kullanmayin).

Sebze sulariyla karaciger temizligi

Yukarida tanimlanan, bitkisel yag ve limon kullanilarak yapi-
lan karaciger temizligi en etkili yéntemdir; ancak bazi insanlar
yag icemez, hatta kokusuna bile katlanamaz. Peki, bu durumda
olanlar ne yapabilir? Onlar da karacigerlerini sebze suyu karigim-
lanyla temizleyebilir. Bu yontem daha uzun zaman alir ve daha az
etkilidir.

Iki hafta siireyle, her giin yanim bardak 10:3:3 (250 gr: 75 gr
: 75 gr) oraninda kanistirilmug havug, kirmizi pancar ve salatalik
suyu iciniz. Bu on dort giinliik tedaviyi ilk yil li¢ ayda bir olmak
lizere dort kere ve daha sonra yilda bir kere uygulayimz.
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Elma suyuyla karaciger temizligi

Elma suyu bedenimizi, 6zellikle de karacigerimizi, bébrekle-
rimizi ve safra kesemizi temizlemekte harikalar yaratir.

Mutlaka taze sikilmig elma suyu kullanmalisimz (hazir satilan
elma sular1 beklenen etkiyi gostermez). Tath elmalan tercih edin
ve daha hos bir tat elde etmek i¢in birkag tane eksi elma ekleyin. El-
ma suyunu kiiciik yudumlar halinde i¢in ve her yudumu, yutmadan
once, tiikiirigiiniizle karigmas: i¢in bir siire agzinizda tutun. Sindi-
rim sistemlerinin mikrofloras1 saglikl olmayan kisiler, siskinlik ve
benzeri mide rahatsizliklan ¢ekebilir. Bu tiir stkint1 yagayanlar ra-
hats1zlig1 6nlemek i¢in elma suyunun i¢inde kalan posa pargacik-
Jartni siizerek ayirabilirler. Tedaviye baslamanizdan 6nceki hafta,
yemeklerden on beg dakika 6nce yanimsar bardak elma suyu igerek,
sindirim sisteminizi yiiksek asit icerigine aligtirabilirsiniz. Temiz-
leme iglemi ii¢ giin siirer. Bu siire zarfinda her tiirlii bagka yiyecek-
ten uzak durmalisimz. A¢ik havada hareket etmek yararli olacaktir.

Tedavinin her giinii agagida belirtilen saatlerde ve miktarda el-
ma suyu i¢iniz:

+ 08.00 — 1 bardak
« 10.00 - 1 bardak
+ 12.00 — 2 bardak
+ 14.00 - 2 bardak
= 16.00 — 2 bardak
+ 18.00 - 1 bardak
+ 20.00 — 1 bardak

Eger tedavi esnasinda biiyiik abdeste ¢ikmak ihtiyacit duymaz-
saniz, digkilamayi tetikleyen bitkisel icecekler i¢ebilir veya daha
iyisi, lavman yapabilirsiniz.

Kemik ve eklem temizligi

Su ya da bu tiirlii bir kemik ya da eklem agris1 cekmeyen birine
rastlamak ¢ok zordur. Agriy1 ¢eken icin hastalifa ne ad verdigi-
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mizin 6nemi yoktur: Romatizma, eklem iltihab1 ya da kemik eri-
mesi. Etiket agriy1 degistirmez. Uygulamalarim sirasinda bu tiir
agrilardan muzdarip pek cok kisiyle karsilagtim. Aralannda ¢o-
cuklar, gengler ve orta yaglilar vardi. igim en ¢ok yaglilara ciz edi-
yor ¢iinkii dier herkesten daha mutsuz ve yardima muhtag
durumdalar. Dikkatimizi cekmiyor ¢iinkii onlara sokaklarda pek
rastlamiyoruz. Cogu hayattan zaten bikmig durumda. Uykusuz
geceler ve smirli hareket yetenegi seslerinin kederli, gozlerinin
yorgun bakish olmasina neden oluyor. Genel kaniya gore yetmis
yaginda birinin héla hayatta oldugu i¢in bile sansh sayilmas: ge-
rekiyor. “Evet, yaglilik zor ama bu konuda yapabilecegin bir sey
de yok, o yiizden iiziilme” gibi ciimleler duymak yaslilar: pek te-
selli etmiyor. Daha geng insanlar goz acip kapayana kadar kendi-
lerinin de aym1 duruma diiseceklerini ve ayn1 sozleri duymak
zorunda kalacaklarini idrak etmeden boyle sézler ediyor.

Antik Tibet bilimi sdyle der: “Giiglii kemikler ve esnek ek-
lemler uzun ve saglikli bir hayatin garantisidir.”

Kemiklerimizin ve eklemlerimizin durumunu etkileyen pek
cok gey var. Beslenme rejimi ve hareket etmek ilk akla gelenler-
dir. Bunlan denetleyebiliriz ve bu anlamda dogru secimler yap-
maya 6zen gostermeliyiz. Ama bir sey var ki kimse tam olarak
denetleyemez: Yaglanmamiz.

Bedenimizin igsel temizligine ne denli 6zen gosterirsek goste-
relim, her zaman kemiklerimizde ve eklemlerimizde toksik tuzlu
birikintiler olugacaktir. Bu tuzlar eklemlerimizin hareket alanim
kisitlar ve agrili iltihaplara yol agar (romatizma, eklem iltihabi
vb.). Bu hastaltklardan korunmanin yollarindan biri kemiklerimi-
zi ve eklemlerimizi diizenli olarak temizlemektir.

Bu tedavinin bir agamasi birbirini takip eden ii¢ giin alir ve
15 gr defneyaprag: kullanmak gerekir.

Birinci Giin: 5 gr kinlmig defneyapragim1 300 ml. kaynayan
suya atin ve kisik ateste bes dakika kadar yavas yavas kaynatin.
Bir termosa bosaltip bes saat dinlenmeye birakin. Suyu bir bagka
kaba siiziin ve 12 saat boyunca, on bes- yirmi dakika araliklarla,
kiiciik yudumlar halinde igin.
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Not: Biitiin suyu asla bir kerede igmeye kalkismayin; kanama-
lara neden olabilir.

Ikinci ve digiincii giin: Tlk giin yaptiklanmzi aynen tekrarlayin.

Bu tedavi siiresince beslenme rejiminizden eti, yumurtayi, pey-
niri, ¢okelegi vb. cikarin.

Tedavi siiresince tuzlar ve kumlar bedenden atildikga, idrari-
mizin rengi yesilden, agik kirmiziya kadar renk degistirebilir. Bu
olagan bir durumdur. Bu, yedi giin arayla yapilmasi gereken
iki asamali bir tedavidir ve yilda bir kez yapilmahdir. En uy-
gun zaman yaz ve sonbahar mevsimleridir.

Bobrek temizligi

Bobreklerin temiz olmadigim gosteren bazi dis gostergeler
sunlardir:

1. Gozalti torbalari

2. Tinaklarda beyaz noktalar

3. Ellerin nemli olmasi

Bobreklerin iyi ¢calismamasinin bazi nedenleri:

» Bobreklerde siimiiksii maddelerin birikmesi ve taglarin
olugmasi

* Agir sivi i¢ilmesi nedeniyle bébreklerin biiyiimesi

* Tuz, et, balik, ekmek, tatli, unlu ve rafine edilmis yiyecek-
lerin agin tiiketilmesi nedeniyle bobreklerin biiziigmesi

Gozalt1 torbalari bobreklerde fazla sivi yahut yag birikimi ol-
dugunun gostergesidir. Gz altinda agin biiyiik torbalarin olmasi
yagli siit iirliinlerinin, hayvansal yaglann, yagl etin ve tatlilarin
agir1 tiiketildigi anlamina gelir. G6z kapaklarindaki kizarikliklar
bobrek tagi olusumuna isaret eder.

Bobreklerimiz iyi ¢aligtifi zaman giinde tic-dort kere idrari-
muzt yapariz. Eger daha sik idrara ¢ikiyorsak, sivi tiikketimimizi
azaltmamiz gerekir. Idrar agik renk bira renginde olmahdir. Idra-
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rimizin ¢ok acik renkli olmasi tuza ihtiyacimiz oldugunu, ¢cok ko-
yu renkli olmasi da tuzu azaltmamiz gerektigini gosterir.

Tuz tiiketiminin fazla oldugunu gosteren bir bagka isaret de
gozlerin cevresinde koyu kahverengi halkalarin bulunmasidir. Bu
durumda tuzu yediklerimizin arasindan ¢ikarmamiz ve kurutul-
mug sarimsak veya maydanoz vb. gibi bagka tiir ¢cesniler kullan-
mamiz gerekir,

Bobrek temizlemeye yarayan pek ¢cok yontem arasindan size
en etkili olanlarmn: tarif edecegim. Liitfen kendinize en uygun ola-
nin1 segin. Secilen yontemden bagimsiz olarak, temizleme iglemi
siiresince yliksek protein iceren besinleri, dzellikle karaciger, ki-
zartilmig ve tiitsiilenmis et, salamura balik, etli corbalar gibi yiye-
cekleri beslenme rejiminizden ¢ikarmalisimiz. Daha ¢ok salata,
meyve ve filizlenmig tahil yiyin. Bobreklerinizi harekete gecir-
mek icin salatalariniza biraz tuz atabilirsiniz. Tathdan kaginin
ciinkii bobreklerinizin iyi ¢caligmasina engel olur.

Yontem 1
Bu yontem daha Once tarif edilen, sebze suyu ve elma suyu
kullanilarak karaciger temizleme yontemiyle tipatip aymdir.

Yontem 2

Bobreklerinizin iyi temizlenmesini saglamak igin iki hafta sii-
reyle, giinde ii¢-dort kere, havug, kereviz ve maydanoz suyu ka-
rigim1 i¢in (oranlan 9:5:2 olmalidir). Bu uygulamay: yilda bir kez
yaz-sonbahar mevsimlerinde yapin.

Yontem 3

Demlenmis kugburnu suyu bedendeki biitiin taglar1 ¢dziip kum
boyutuna getirmekte ¢ok yararlidir. 200 ml. suya iki yemek kasi-
&1 kusburnu koyarak on bes dakika kaynatm, sogutun ve siiziin.
Iki hafta siireyle giinde ii¢ kere iige bir bardak i¢in. Bu tedaviyi her
lic ayda bir tekrarlaym.

Yontem 4
Yaban havucu (karakavza kokii) suyu lireme organlan ve idrar
yollan rahatsizliklarina ve bobrek taglarina kars: ¢ok etkili bir ilag-
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tir (6zellikle idrarda protein bulundugunda veya bobrekler iltihaplan-
diginda). Bu, oldukga giiglii bir ilagtir ve tek bagina ve saf olarak
alinmasi gerekir (en dogrusu bos mideyle icmektir); Ekim’den
Ocak’a kadar giinde bir kez 30-50 gr yaban havucu suyu igin.
Bobrek taglarindan kurtulduktan sonra itk yapmamiz gereken
beslenme rejimimizde degigikliktir. Taglar yalnizca gostergedir.
Bobrek taglarinin olugumuna asil neden olan sey, yiiksek protein
iceren beslenme rejimimiz, hareketsiz yagsam tarzimiz vs. nede-
niyle bedenimizde olugan fazla iirik asit ve bu asidin tuzlardir.

Kanin ve lenflerin radyoaktif ve toksik
maddelerden temizlenmesi ‘
(Ozellikle kemoterapiden sonra ¢ok yararlidir)

Bu tedavi grip ve diger bulasici salgin hastaliklarin ortaya ¢iktig:
mevsimin baginda yapilmalidir. Bedeninizi higbir antibiyotik kul-
lanmaksizin hizli ve etkili bir gekilde hastaliklardan koruyabilir-
siniz. Glinde 2,2 litre meyve suyu karigimi i¢in. Meyve suyunuzu
her giin taze sikarak hazirlayn.

Meyve suyu kanigiminin iginde sunlar olmalidir: 900 gr grey-
furt suyu, 900 gr portakal suyu, 200 gr limon suyu ve 200 gr da-
mutilmig su. Bu tedavi ii¢ giin siirelidir; bu esnada portakal ve
greyfurt disinda higbir sey yemeyin.

Bir ¢ay kagi1 aci tuzu (epsom tuzu) bir bardak 1lik suda erite-
rek sabah a¢ karnina i¢in. Bedeninizi sicak tutacak giysiler giyin
ve her yarim saatte bir bitinceye kadar meyve suyu karisimindan
yarimgar bardak igin. Bu iglem viicudun her yerindeki toksik bi-
rikintilerin temizlenmesine yardimci olur. Bu kangim lenflerdeki
toksinleri miknatisin demiri ¢ektigi gibi ¢ceker. Toksik atiklar ba-
girsaklarda birikerek atilir. Bu siire iginde bedende su kayb: olur
ve s1v1 kaybini telafi- edebilmek i¢in kolaylikla 6ziimsenebilen
meyve suyundan igmeniz gerekir.

Ac hissettiginiz zaman portakal ve greyfurt yiyin ve bagka hicbir
sey yemeyin. Bu iglem sirasinda agir1 terleme olabilir; terleme bede-
nimizin toksinleri atmak i¢in kullandig: olagan yollardan biridir.
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Tkinci ve iigiincii giinler de ilk giin yaptigimiz seyleri yinele-
yin. Bu tedaviyi yilda bir kez, bahar baginda veya sonbahar sonun-
da yapmalisiniz.

Dolagim sistemi temizligi
(Kan damarlart)

Iki litrelik bir tencereye bir bardak rezene tohumu, iki yemek ka-
11 O giitiilmiis kediotu kokii, iki bardak dogal bal koyun. Uzeri-
ne bir litre kaynamug su ekleyin ve yavas yavas isitarak, iki dakika
slireyle kaynatin. Bir kenara kaldirnin ve oda sicakliginda on saat
bekletin. Sicak tutmak i¢in tencereyi bir havluyla sarabilirsiniz.
Daha sonra siiziin ve suyunu buzdolabinda saklayin. Su bitince-
ye kadar, yemeklerden otuz dakika 6nce giinde li¢ kere bir corba
kagi81 icin. Bu tedaviyi yilda bir kez uygulayin.

Bedenin i¢ temizligi i¢cin diger yontemler

Buraya kadar bedenin icinin temizlenmesinde kullamlan temel
yontemleri sundum. Bedeninizi kdse bucak iyice temizlemeye
yardimci olacak bazi ek yontemler de var.

Bal lavmani

Bir yemek kasig1 bali oda sicaklhigindaki bir bardak suda eri-
tin ve bir yemek kagig: limon suyu ekleyin. Ayda bir-iki kere lav-
man s1v1s? olarak bunu kullamn.

Kahve lavmani

Kaynamakta olan 200 ml. suyun i¢ine ii¢ yemek kasig1 ogiitiil-
miig kahve koyun ve ii¢ dakika kaynatin. Atesi kisin ve on iki da-
kika daha yavag yavag kaynatin. Siiziip, oda sicaklifinda sogumaya
birakin. Kahve lavmaninin olaganiistii yararlar1 vardir; kalinba-
girsagin i¢ini kaplayan dokuyu uyanr ve buradaki toksinlerin atil-
masim saglar. Ayrica karaciger ve safrakesesinin ¢aligmalarim
olaganiistii bir sekilde tetikler. I¢ti§imiz kahvenin tersine, kahve
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lavmanui sinir sistemine etki etmez, kalsiyum kaybina yol agmaz
ve B grubu vitaminleri yok etmez. Bu tedaviyi ayda bir kere kul-
lanabilirsiniz.

Karaciger temizligi

Daha dnce anlattiklarim diginda, yaglilarda ve ¢ocuklarda kul-
Janmlabilecek bagka karaciger temizleme segenekleri olup olma-

dig1 sik¢a soruluyor.

Su ana kadar tarif edilen yontemler herkese uymayabilir; rne-
gin herkes sadece meyve sebze suyu icerek iki giin yagayamaya-
bilir veya 200 ml. yag1 icemeyebilir (6zellikle ¢cocuklar). Onlara
bagka bir secenek onermek isterim. Bu yontem biraz karmagiktir,
o nedenle liitfen bu yontemi kullanirken ¢ok dikkatli olun, 6zel-
likle kullanacagimiz maddelerin miktarlar1 konusunda.

Yashlar ve ¢cocuklar icin karaciger temizleme yontemi
(yag kullanmaksizin)

Set 1 ve Set 2 aym zamanda (bir saat i¢cinde) hazirlanmalidur.

Set 1

Ug bardak yulafi 6giitiin ve bes litrelik emaye bir tencereye
koyup, iizerine dort litre soguk su ekleyin. Kapagim kapatip, 24
saat beklemeye birakin.

Set 2

Bir bardak kusburnu alin ve kiiglik kii¢iik dograyarak iki litre-
lik bir tencereye koyup, iizerine bir litre kaynar su bosaltin. Ten-
cereyi bir havluyla sararak bir kenara kaldirin ve 24 saat

beklemeye birakin.

Yirmi dort saat gegtikten sonra yulafin oldugu tencereye iki ye-
mek kagig1 hug agaci filizi ve li¢ yemek kas181 agaggilegi yapra-
&1 ekleyin ve on bes dakika kaynatin. Daha sonra iki yemek kagi§1
musir piiskiilii ekleyin (misiri kaplayan yapraklarin altinda bulu-
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nur) ve yavag yavas on bes dakika kaynatin. Bir kenara koyup 45
dakika dinlenmeye birakin ve sonra giizelce siiziin.

Set 2’yi de siiziin ve her ikisini kangstirin. Elde ettiginiz kari-
sim, yetigkinler icin karacigerin temizlenmesini saglayacak bir
ilagtir.

Eger ¢cocuk i¢in karaciger temizligi saglayacak bir karigim ha-
zirlamak istiyorsaniz, agagidaki carpanlara gore bilesenlerin mik-
tarin1 azaltin:

+ 1-3 yag arast: Bilegenlerin 10’da birini kullanin.
* 4 - 6 yag arast: Bilegenleri 8’de birini kullanin.

e 710 yas aras1: Bilesenleri 6’da birini kullanin.

* 11~ 15 yas arast: Bilegenlerin 4’te birini kullanin.

Kangim sigelere doldurun ve buzdolabina veya karanlik, se-
rin ve kuru herhangi bir yere koyun. Giinde dort kere, yemekler-
den yanm saat 6nce 150 ml. bu kangimdan igin (yemeklerinizi
dort kiiglik 6giine boliin). Karigimi son kez en geg saat 19.00’da
icmig olmalisiniz.

Cocuklar i¢in agagidaki miktarlar1 kullanin (giinde dort kere):

« 1 -3 yag arast: Iki hafta siireyle bir ¢ay kasig1.

« 3 -5 yagarast: [ki hafta siireyle iki ¢ay kagig1.

« 5-7 yas arast: Iki hafta siireyle giinde bir yemek kagig1.

« 7-10 yas aras:: Iki hafta siireyle giinde iki yemek kag1g1.
10— 15 yas aras1: iki hafta siireyle giinde dort yemek kagig1.
¢ 15 yag iizeri: kangim bitinceye kadar 150 mi.

Bu tedaviyi yilda bir kez uygulayin.

Bdbrek temizligi

A Yontemi: Yaban havucu ve kereviz kokii kullanarak
boébrek temizligi

Bir kilogram yaban havucu ve yarim kilogram kereviz kokii-
nii temizleyip, yikayin ve rendeleyin. Rendelenmis yaban havu-
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cu ve kerevizi dort-bes litrelik bir tencereye koyun; iizerine bir
kilogram bal ve bir litre kaynatilmug soguk su ekleyin. Diisiik s1-
caklikta ve tahta bir kagikla siirekli karistirarak kaynama noktasi-
na getirin. Sonra kapagini kapatin ve buzdolabina koyarak ii¢ giin
bekletin. Dordiincii giin bir litre kaynatilmig su ekleyin ve kisik
ateste kaynama noktasina gelinceye kadar yavas yavas 1sitin. Son-
ra bir kenara kaldirip biraz sogumasini bekleyin ve siiziin. Elde et-
tiginiz surubu siselere boliin ve tamamu tiikeninceye kadar giinde
iki kere yemeklerden on bes dakika 6nce li¢ yemek kagi81 icin.

B Yontemi: Kusiiziimii kullanarak bobrek temizligi

Ug yemek kagig taze kusiiziimii yapragi alin ve iizerine ya-
rim litre kaynar su dokerek yirmi dakika demlenmeye birakin.
Yapraklar ¢ikarin, iyice sikarak suyunu alin ve posay1 atin. Ka-
lan suyu yavag yavag neredeyse kaynama noktasina gelinceye ka-
dar 1sitin ve iki yemek kagi181 taze, dondurulmus ya da kurutulmus
kusiiziimii ekleyin ve bir kenara koyarak ii¢ saat dinlendirin. Her
defasinda yarim bardak alarak giin boyunca bu suyu kii¢iik yu-
dumlar halinde icin ve ig¢indeki kusiiziimlerini yiyin. Bu yontem
yalnizca bobrekleri temizledigi i¢in degil, ayrica ¢ok zengin bir
vitamin kaynag1 da oldugu i¢in y1l boyunca kullanilabilir.

Dolagim sistemi temizligi

Asagida tarif edilen tedaviler dolagim sistemi bozukluklarina
kars1 etkilidir; kolesterol seviyesini diisiiriir, kan basincini azaltir,
bagtaki ugultulan ve kulak glnlamasml hafifletir ve gérme duyu-
sunu iyilegtirirler.

Kan temizleme (1)

Bir yemek kagi§1 yesil ¢ayin iizerine yarim bardak kaynar su bo-
saltin ve on dakika bekletip tizerine dogal (pastorize edilmemis, or-
ganik, en iyisi dogrudan ciftlikten almmug) siit ekleyerek bardag
doldurun, biraz tuz ekleyip, karistirin. Bu karigimi mideniz bosgken,
sabahlan i¢in. Aym tarifi aksamlari da hazirlayin ama bu kez, tuz ye-
rine bir ¢ay kagig1 bal ekleyin. Yatacagimz zaman, son yemeginiz-
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den en az iki saat sonra i¢in. Bu uygulamaya alt1 giin devam edin.
Giin agin, yataga gitmeden 6nce lavman yapin. Bu uygulama siire-
since bitkisel esasli gidalar (sebzeler, tahil, ekmek ve yag) yiyin.

Kan temizleme (2)

100 ml. 1sirgan suyunu (Mayis ve Haziran 1sirganlarindan ¢i1-
karilmis olmalidir), 100 ml. sekersiz elma suyuyla karistirin (ha-
zir elma suyu olabilir) ve kahvaltidan otuz dakika 6nce a¢ karnina
icin. Bu tedaviyi yirmi giin uygulayin, on giin ara verin ve sonra
bir yirmi giin daha uygulayin.

Tiroid bezi temizligi

Kirk elmanin ¢ekirdeklerini ¢ikartin ve iizerine 100 ml. votka
ekleyin. Karanlik bir yerde yedi giin bekletin. Yemeklerden once
20 ml. suya yedi damla damlatarak i¢in. Bu tedaviyi her li¢ ayda
bir uygulayin. Kirk elma cekirdeginin yerine yirmi bir greyfurt
¢ekirdegi de kullanabilirsiniz.

Solunum organlarinin temizligi

Bu tedavi sigara igenler ve solunum yollar: rahatsizliklarindan
muzdarip kigiler tarafindan kullanilabilir.

Yontem A — Karaturp suyu ve kompresi

Bir adet karaturpu yikayin, soyup, dograyin ve bir kati meyve
sikacaginda suyunu ¢ikarnn. Bir yemek kasig: bal ekleyerek yat-
madan dnce icin. Posasin pamuklu bir bezin iizerine yayarak gog-
siintize kompres yapin (kalp alaninin diginda kalan bolgeye).
Uzerini bir havlu veya battaniye ile 6rtiin. Eger ¢ok siddetli bir
yanma hissederseniz, deriye hasar vermemek icin kompresi gog-
slinlizden alin. G6gsiiniize biraz bitkisel yag stirlin.

Yontem B — Lahana kompresi

Daort adet beyaz lahana yapragini alin (akciger bolgenizi orte-
cek genislikte), su dolu bir tencereye koyun ve kaynama noktasi-
na gelinceye kadar 1sitip, tam olarak ii¢ dakika siireyle pisirin.
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Gogsiiniizii ve sirtimizin akciger bolgesini icyagiyla ovun ve iki la-
hana yapragini gégsiiniize, iki lahana yapragini da sirtiniza, akci-
ger bolgesine ortiin. Uzerlerini bir havluyla sarn, sicak tutacak
bir giysi giyin ve sicak bir battaniyeyle ortiiniin. Bu iglemi yat-
madan o6nce ii¢ kere aksamlar1 tekrarlayin. ikinci giinden sonra
akcigerlerinizden balgam sokiilmeye baglayacaktir; dksiirecek ve
¢ok terleyeceksiniz (biitiin bunlar olagandir).

Yontem C — Regineli siit

Keci siitiinii 1s1tin (kaynatmayin) ve igine bir parca ¢am regi-
nesi atin. lyice karigtirarak regineyi tamamen eritin ve karigim
biraz sofumasi i¢in bekletin. Ilikken ve yatmadan &nce regineli
siitii icin, g6gsiiniize ve sirtiniza biraz 1sitic1 bitkisel balsam siirtin
ve sicak tutacak bir giysi giyin.

Goz temizligi
Asagida tarif edilen yontemler katarakt nedeniyle géz mercek-
lerinde olusan puslanmalan giderir.

Yontem A - Kadife cicegi cay:

Iki cay kasi§1 kadife giceginin lizerine iki bardak kaynar su
bosaltin ve otuz dakika beklettikten sonra siiziin. Giinde ii¢ kere,
" tercihan yemeklerden on beg- yirmi dakika once yarim bardak
icin. Kalan suyu sabah aksam onar dakika gozlerinize kompres
yapmak i¢in kullanin. Bu uygulamay1 bir ay boyunca yapin.

Yontem B — Gozleri temizlemek icin giin is1ginm kullanimi

Goriigiiniizii iyilegtirmek ve gérme bozukluklarini 6nlemek
icin sabah saat 08.00’den 6nce ve aksam saat 18.00’den sonra
(6zellikle Nisan ve Mayis aylarinda) gozlerinizi iyice acarak gii-
nese bakin. Her tedavi seansinda uyulmasi gereken bakma siire-
leri agagidaki gibi olmahdur.

« Birinci hafta — Bir dakika.
o Ikinci hafta — Iki dakika.
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» Ugiincii hafta — Ug dakika.
+ Dordiincii hafta — Beg dakika.

Eger gozleriniz agrimaya baglarsa, dogrudan giinege bakmak
yerine, genel olarak giinese dogru bakin.

Beden temizligi icin karaturp kullanimi

(Eklemler, lenf sistemi, dolasim sistemi ve diger i¢ organlar)

On kilogram karaturp alip, iyice yikayin, soymadan sagliksiz ki-
simlarim ve liflerini ayiklaym ve sonra rendeleyin. Rendelenmis tur-
pu bir kat1 meyve sikacagindan gegirin,; ii¢ litre kadar turp suyu elde
edeceksiniz. Turp suyunu cam siselere koyup, kapagin kapatin ve
buzdolabinda saklaymn. (Bu 6nemlidir, bagka hicbir yerde degil, buz-
dolabinda tutun!) Giinde ii¢ kere, yemeklerden bir saat sonra birer
cay kag181 icin. Daha fazla icmeyin, tehlikeli sonuglara neden olabi-
lir. Beklenilen sonucu elde edebilmek i¢in on kilogram turptan elde
ettifiniz suyun tamamu tiikeninceye kadar tedaviye devam edin.

Iskelet sistemlerinde ¢ok fazla zararh birikintiler olusmus kisi-
lerde, bazen siddetli olabilecek kemik agrilan goriilebilecegi konu-
sunda sizleri uyarmaliyim. Bu durumda korkmayin ve agn kesici
almayin. Sadece tedaviye devam edin. Temizleme siireci boyunca
bazen agn hissetmek olagan bir durumdur. Bagarih bir tedavi, sizi
ileride ¢ekeceginiz ¢ok daha siddetli agrilardan kurtarabilir.

Eger karaciger agns1 hissederseniz (safra kesesi taglardan ve
tuzlardan arinirken bu durum ortaya cikabilir), karacigerinizin iize-
rine 40-60 dakika siireyle sicak su torbas1 koyun. Eger karacigeri-
nizde agn hissetmezseniz, miktan yedinci giinden sonra iki-ii¢ cay
kagi@ma ¢ikarabilirsiniz. Tedavi siiresince sicak ve eksi yiyecek-
lerden kaginin ve ekmek, balik, yumurta, siit ve siit iiriinleri tiiketi-
minizi sinirlaymn. Daha ¢ok bitkisel esash gidalarla beslenin.

Turplarn posasin1 atmayin. Bir tencereye koyup, 300 gr bal
ekleyin ve iyice karigtirarak kapagini kapatin ve tizerine agir bir
sey koyun. Tencereyi kuru ve sicak bir yerde tutun ve arada bir
tahta bir kagikla karigtirin. Turp suyu bittikten sonra, artik eksimis
olan posay1 yemeye baglayabilirsiniz; yemeklerin yaninda bir-iki
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¢ay kasig1 yiyin, Hastalarimin tanikliklarina dayanarak bu te-
davinin bir genclik iksiri etkisi yaptigim soylemeliyim; kendi-
lerini daha gen¢ ve daha enerjik hissettiklerini soyliyorlar.
Kirisikliklar kayboluyor ve yiizleri ding ve saghkh goriinme-
ye bashyor. Bel, bacak ve kas agrilan gibi agrilar ortadan
kayboluyor. Ben bu tedaviyi bes yilda bir yapiyorum. Beni sey-
rek gorenler yaglanmadan hig etkilenmedigimi soyliiyor.

Bedenden radyoniikleidlerin ve agir
metallerin temizlenmesi

Radyoniikleidler ve agir metallerin kanser yapici etkileri var-
dir; kanserli hiicrelerin olugmasimna neden olurlar. Bedenimize ha-
va, su ve besinler araciligiyla girerler. Sehirlerde yasayanlarin
istisnasiz hepsinin bedenlerinde bu maddeler yiiksek oranda birik-
migtir ve organlarindan birinde kanser olugmasi riskiyle kars: kar-
styadirlar. Bu nedenle radyoniikleidlerden ve agir metallerden
arindirma iglemi beden temizligimizin aynimaz bir pargas: olma-
Iidar.

Yontem A - Cam kozalag: kullanim

Dort ¢ay kagigi korpe cam kozalagim yarim litrelik bir kava-
noza koyun, iizerini balla doldurun ve buzdolabina koyun. iki giin
sonra taze kozalaklar su salmaya baglayacaktir. Bu sudan giinde
tic kere birer yemek kagi81 igin.

Yontem B — Cam veya alacam ignesi kullammmi

Yarim bardak dogranmis ¢cam ya da alagam ignesinin iizerine
bir litre kaynamig su bosaltin ve yavag yavas on-on bes dakika
stireyle, neredeyse kaynama noktasina gelinceye kadar 1sitip, son-
ra siiziiniiz. Yedi giin siireyle giinde iki kere ¢ay yerine bir, iki
bardak i¢in; bir ay ara verin ve bir daha yedi giin tekrarlayin. Bu
tedaviyi yilda bir kez yapin.

Yontem C - Keten tohumu kullanimi
Yarim bardak keten tohumunun lizerine bir buguk litre kaynar
su dokiin ve kisik ateste iki saat siireyle pigirin, soguttuktan son-
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ra siiziin. Glin boyunca bu suyu icin. Bu tedaviyi yilda bir kere
iki hafta siireyle uygulayin.

Yag emme

Bu y6ntem damar iltihaplanmalart, miizmin kansizlik, felg, eg-
zama, bedende sigkinlik, mide-bagirsak rahatsizliklar, kalp ve
dolagim sistemi rahatsizliklari, kanserler, eklem rahatsizliklar1 ve
daha az ciddi ama buna ragmen sikint1 yaratan bagka pek ¢ok sag-
Itk sorununa kars1 kullamilabilir.

Muhtemelen kiigiik ¢ocuklarin parmaklarim emdiklerini gor-
miigsiiniizdiir. Bu refleks, kendini koruma i¢giidiisiiniin bir par¢a-
s1 olarak dogamin bahsettigi bir seydir. Amaci1 bol miktarda
tiikiiriik iretmektir ve bunun da bakteri dldiiriicii bir etkisi vardir.

Benzer bir mekanizmayi kullanan geleneksel tibba ait bir teda-
vi yéntemi muhtemelen bundan esinlenmigtir; agzimzda yaklagik
otuz dakika siireyle bitkisel yag tutmak, tedavi edici bir etki ya-
ratmaktadir.

Ag1z bblgemizde otuz dakika icinde dolasan kan miktar li¢
buguk-dort litre civarindadir. Bitkisel yaglarin ¢ok geligkin so-
gurma Ozellikleri vardir. Asagida tarif edilen tedavi yontemi, ya-
g bu 6zelligini kullanarak bedenimizdeki zehirli maddeleri
sogurur.

Yontem basit, agrisiz ve kesin olarak zararsizdir. Sibiryalt si-
facilar, kugaklar boyunca bu yontemi gayet etkili bir sekilde kul-
lanmiglardir; ana basamaklan soyledir:

Sabah mideniz bogken ya da aksam yemeginden en az ii¢-dort
saat sonra yapilmahdir. Bir yemek kagigindan fazla aycgicegi ya-
§1 veya fistik yagi kullanmayin, yag1 agzimizin n kisminda tutun
ve sanki bir gekerlemeyi emiyormugsunuz gibi yirmi bes- otuz
dakika emin. Emme hareketi giiclii olmamahdir. Yag ilkin koyu-
lagacak, daha sonra ise daha akigkan ve beyaz bir hal alacaktir.
Bu iglemden sonra yag: mutlaka tiikiiriin. Kesinlikle yutmayin
ciinkii hastaliklara neden olan pek ¢ok madde igeriyor olacaktir.
Bu yontemi ihtiyag duydugunuz siirece kullanabilirsiniz. Sonun-
da kendinizi yenilenmig, canli ve sakin hissedeceksiniz. Ayrica
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hafizamiz giiclenecek ve daha iyi uyumaya baslayacaksimiz. Akut
hastahklar hizla, iki, ii¢ hafta icinde iyilesecektir. Kronik hastalk-
larn tedavisi aylarca veya bir yil siirebilir. Bu tedavinin ilk hafta
iginde, halsizlik gibi bazi hafif rahatsizliklan tetikleyebileceginin
farkinda olmaliyiz. Bu, hastaligin odaklarinin zayiflamasiyla ilgi-
lidir. Bu durum normaldir ve bu deneyime katlanmamiz gerekir.
Dogru yapilan bir uygulama sonucunda kendinizi daha zinde, ye-
nilenmis ve giiclii hissedersiniz; belirgin bir istah artig1 da olur.
Saglik durumunuza bagh olarak, bu uygulamay1 ne kadar siirey-
le yapacaginiza kendiniz karar verebilirsiniz. Saglikli insanlar ve
cocuklar bu tedaviyi koruyucu amagla iki hafta siiresince uygula-
yabilir. Boylece yalnizca yukarida bahsedilen hastaliklardan ko-
runmakla kalmayacak, ayrica bedeniniz afir metallerden
temizlenecektir. Korunmanin, tedavi olmaktan ¢ok daha iyi oldu-
gu konusunda herhalde kimseyi ikna etmeme gerek yok. Bu yon-
tem bir-alt1 ay siire giinliik olarak uygulandig: takdirde en iyi
sonuglar1 saglar.
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Sevygili Okurlar

Artik saglikl olmak igin kendi se¢imlerinizi yapabilirsiniz. Bunun
kolay bir ig olmadigmin farkindayim. Saglikli olabilmek i¢in uzun
yillar boyunca olusmug pek ¢ok kétii aligkanlifi birakmaniz, yasam
tarzinizi degistirmeniz ve diisiinme bigiminizi yeniden sekillendir-
meniz gerekecektir. Efer sagligimzin bozulmaya bagladigini hisse-
diyorsamz zaman kaybetmeyin, hemen harekete gecerek kendinize
daha iyi bakmaya baglayn.

Ne kadar cabuk harekete gecerseniz sagligimiza da o kadar ki-
sa zamanda kavusgabilirsiniz. Yasam tarzimizi yavas yavas degis-
tirmeniz ve bedeninize aligacak zaman tanimaniz ¢ok énemlidir.

Bu kitabin iyi ve pratik bir saglik rehberi olacagini umuyo-
rum. Elinizin altinda bulunur da sik¢a bakarsamz saglik sorunla-
rimizla ilgili olarak ¢ok faydasimi géreceginize eminim. Liitfen
kitapta verilen bilgileri kendi gozlemlerinizle karsilagtirin. Ola-
bildigince ¢cok deneyim edinin ve bunlan ¢ocuklarimza ve torun-
lariniza aktarin. Boylece ailenizin kusaklar boyu saghkli olmasina
katkinz olacaktir.

Umarim bu kitabi yararli bulursunuz. Bagka sorulariniz varsa
diger kitaplarimi da okumanizi Oneririm.

Sagliklar dilerim,

Mikhail Tombak
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YEDINCIi BOLUM

ILACSIZ SAGLIK

GELENEKSEL TIP
RECETELERI



Okurlarimdan gelen pek ¢ok mektup hep ayni soruyu soruyor: Bir
seker hastasimn yiiksek tansiyon, oksiiriik veya gribe karsi ilag
kullanmasi giivenli midir?

Asagida tarif edilen ilaclarin tamami yalmzca dogal bile-
senler igerir. Bu da herhangi bir tehlike ya da zararl etkilegime
neden olmaksizin birlikte kullanilabilecekleri anlamina gelir. Eger
agagidaki recetelerden dort veya besini bir arada kullaniyorsak,
dozlarini yariya indirmemiz gerekir.

Recetelerin hazirlanmasina iligkin birkac uyari

> En iyisi emaye ya da cam kaplar kullanmaktir.
> Bilesenleri karigtirmak icin tahta kagiklar kullanin.
> Kavanozlart miimkiinse buzdolabinin en alt rafinda tutun.

> Kavanozun lizerine recete numarasini, hazirlandii tarihi,
icindeki maddeleri vs. yazmakta yarar vardir.

> Regetelerin ¢ogunun giivenli bir gekilde nispeten uzun bir

siire saklanmas1 miimkiin olmasina ragmen, en fazla alt1 ay
saklamanizi tavsiye ederim.

Havayla iliskili hastaliklar

Bogaz agrisi, soguk alginhgy, 6ksiiriik, burun akintisi ve
bronsit tedavisi

1. Bilesenler: Bir yemek kas181 agaccilegi regeli, bir ye-
mek kasi81 bal, bir yemek kasig1 votka veya brendy, ya-
rim limon.

Hazirlanigi: Biitiin bilegenleri 250 mililitrelik bir bardaga
koyun, limonun suyunu sikin ve bardagi dolduracak kadar
kaynar su ekleyin.

Kullanmmi: Yatmadan once ii¢ corba kasig1 surubu kiiglik
yudumlar halinde icin.
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2. Bilegenler: Bir limonun suyu, 100 gr bal.
Hazirlanisi: Limon suyunu balla karigtinn.
Kullanimi: Giinde i¢ kere bir tath kagig: alin.

3. Bilegenler: 100 gr limon ¢i¢egi, 100 gr kurutulmusg agacci-
legi, bir litre kaynar su.
Hazirlanisi: Kaynar suyu limon ¢igeklerinin ve kurutul-
mus agaccileklerinin lizerine bosaltin; on-on bes dakika
bekleyin ve siiziin.
Kullanim: iki-ii¢ giin boyunca bu sudan 200 ml. kadarin
yatmadan once i¢in. Buzdolabinda tutun ve igmeden dnce
18110,

4. Bilegenler: Yarim bardak karaturp suyu, yarim bardak ren-
delenmig bayir turpu, yarim bardak bal.
Hazirlamigi: Biitiin bilegenleri iyice karistirin ve iig-dort
saat bekletin.
Kullanim: Yetigkinler giinde ii¢ kere iki-ii¢ yemek kagigi,
cocuklar da bir kahve kasig1 almalidir. Buzdolabinda sak-
layin.

5. Bilesenler: 50 gr rendelenmis sogan, 20 gr elma sirkesi ve-
ya iiziim sirkesi, 60 gr bal.
Hazirlamst: Sirkeyi soganin iizerine dokiip, bal1 ekleyin
ve hepsini iyice kangtirn. Iki saat beklettikten sonra siiziin.
Kullanimi: Her yarnim saatte bir, bir kahve kagig1 igin.

6. Bilesenler: 100 gr rendelenmis sogan, 100 gr kristal seker.
Hazirlanist: Sekeri soganin lizerine koyup bir saat bekle-
tin. Buzdolabinda saklayin.

Kullanimi: Soganin saldig: sudan giinde li¢ kere ikiser cay
kagig igin.
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7.

Bilesenler: 100 gr sarimsak, 100 gr bal.

Hazirlanmigi: Sarimsaklarin suyunu ¢ikarip, balla karigti-
rin ve 24 saat bekletin. 200 mililitrelik bir kavanoza stiziin
ve buzdolabina kaldirin.

Kullanimi: Giinde ii¢ kere birer ¢ay kasigi veya yatmadan
once bir tath kagig1 alin. Yaninda biraz ilik su igin.

Bogaz agrisi, soguk alginhg ve oksiiriik tedavisi

8.

Bilegenler: Yanm bardak siit, dort veya beg tane incir.
Hazirlanis1: Hepsini bir tencereye koyup, on bes- yirmi
dakika pisirin ve sofumaya birakin.

Kullanimi: Yatmadan once siitii kii¢iik yudumlar halinde
icin ve incirleri yiyin. Oksiiriik devam ederse, tedaviyi iig-
dort kez yineleyin. ‘

Soguk alginlig1 ve oksiiriik tedavisi

9.

Bilesenler: Yarim bardak bal, yanim bardak kirmizi sek
sarap on- on beg gram sarimsak.

Hazirlamsi: Sarabi balin iizerine bosaltin ve iyice karig-
tirin. Sarimsaklan soyup, doviin.

Kullanim: Yatmadan once ayaklarinizi doviilmiis sarim-
sakla ovun ve yiin goraplar giyin. Sicak tutacak pijamalar
giyin, sarabi 1sit1p icin.

Oksiiriige kargi ilaclar

10. Bilesenler: 200 gr tuzsuz tereyagi, 200 gr icyagi, 200 gr

bal, 200 gr kakao, 15 yumurta sarisi.

Hazirlanigi: Biitiin malzemeleri iyice birbirine kargtirin,
kaynama noktasina gelinceye kadar 1s1tin ve otuz, kirk da-
kika kadar pigirdikten sonra sogumaya birakin. Buzdola-
binda koruyun. '
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Kullanimi: Giinde ii¢ kere yarim bardak sicak siite bir cay
kagig1 ekleyerek icin. Kii¢iik yudumlar halinde i¢melisi-
niz. Bes ila yedi giin icinde sonug verecektir.

11. Bilegenler: Iki yemek ka1 kaynar siit, iki yemek kagi-
£1 brendi.
Hazirlamsi: Siitii ve brendiyi karigtirin.
Kullanimi: Giinde ii¢ kere, yemeklerden yarim saat dnce
aln, Aldiktan hemen sonra soguga ¢ikmaym, bedeninizin
{isiimesine izin vermeyin. Oksiiriigliniiz gecene kadar al-
maya devam edin.

12. Bilesenler: 0.33 litre bira ve bir yemek kagig1 bal.
Hazirlanisi: Emaye bir kaba birlikte koyun ve bes daki-
ka yavag yavas kaynatin.

Kullammi: Haftada iki kere iltkken, kiiciik yudumlarla igin.

Arada bir olan agir ve gece oksiiriiklerine karsi ilag

13. Bilegenler: Bir limon, iki yemek kagig1 gliserin, biraz bal.
Hazirlanise: Biitiin limonu on dakika kadar yavag yavag
kaynatin (daha yumusak olacak ve daha fazla su ¢ikaracak-
tr). Ikiye boliin, suyunu 200-250 mililitrelik bir kavanoza s1-
kin, gliserini ekleyip iyice karistirin, kavanozu dolduracak
kadar bal ekleyip yeniden kangtinin. Sikica kapatin.
Kullanimi: Yatmadan once bir ¢ay kagig1 alin ve gece 6k-
stirtirseniz bir ¢ay kasig1 daha alin. Buzdolabinda saklayin.

Yashilar icin dksiiriik ilac:

14. Bilesenler: 200 gr tereyagi, 200 gr icyags, 200 gr bal.
Hazirlanist: Bir tencerede iyice karistirin, bes dakika ka-
dar pigirin (muntazam bir lapa haline gelinceye kadar) ve
sogumaya birakin.
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Kullanim: Giinde ii¢ kere, yemeklerden bir-bir buguk sa-
at sonra, yarim bardak sicak siite bir cay kasig1 ekleyip
i¢in.

Bogaz agrisi tedavisi

15. Bilegenler: Bir bardak rendelenmis kirmizi pancar, bir
bardak elma sirkesi veya liziim sirkesi.
Hazirlanisi: Sirkeyi pancarin iizerine dokiin, iki-ii¢ saat
bekletin ve cam bir kaba siiziin.
Kullanmmi: Giinde iki kere gargara yapin ve bir yemek
kagig1 igin.

Grip salgim halinde yapilacaklar

Sogan ve sanimsak geleneksel tibbin koruyucu ilaglarinda en
cok kullanilan malzemelerin baginda gelir.

Sogan ve sarimsak tercihan yatmadan &nce yenilmeli veya en
azindan iki- li¢ dakika siireyle ¢ignenmelidir.

Grip salginlan sirasinda asagidaki sarimsak tariflerini
kullanabilirsiniz:

16. Bilegenler: iki-ii¢ dis sarimsak, 30-50 ml. kaynar su.
Hazirlamsi: Sarimsaklart ince kiyin, iizerine kaynar suyu
dokiin ve bir- iki saat beklettikten sonra siiziin. En fazla iki
giin buzdolabinda bekletin.

Kullanimi: Giinde bir- iki kere her iki burun deliginize
iki-iic damla damlatarak kullanin.

> Gripten korunmak amaciyla iginde ince kiyilmus iki-ti¢ dis
sarimsak bulunan pamuklu bezden bir torbay1 boynunuza
asabilirsiniz. Kii¢iik cocuklar1 korumak i¢in béyle bir pa-
muklu bez torbay: veya sarimsaklan i¢ine koydugunuz
kii¢iik bir tabag: yataklarinin yamna koyun.
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> Gripten korunmanin bir bagka yolu her sabah bir okaliptiis
yaprag ¢ignemek ve grip olan kigilerle bir aradayken agzi-
nizda (yanagmizla damagimizin arasinda) bir okaliptiis yap-
rag1 bulundurmaktir. Ayrica her aksam taze sikilmig ve
yiizde 3 oraninda sirke ile karistiriimig kirmizi pancar su-
yu ile gargara yapabilirsiniz.

Eger korunmayi basaramaz ve grip olursamz agsagidakile-
ri yapabilirsiniz:

> Miimkiin oldugu kadar sik limonlu veya agacgilegi receli
kanigtinimig sicak ¢ay veya balli 1lik siit (bir bardaga bir
kahve kagig1) icin.

> Giinde li¢-dort kere burnunuza taze sogan suyuna batiril-
mis tampon koyun.

> Kiigiik bir kiseye sogan suyu sikin ve giinde ii¢ kere birka¢
dakika koklaymn.

> Bir bag sarimsag ince rendeleyin ve ayn1 miktarda balla .
karigtirin (en iyisi limon bali kullanmamzdir). Yatmadan
once bir yemek kagig1 yiyin ve biraz ilik su igin.

> Bir sogani1 rendeleyin, lizerine yarim litre kaynar siit dokiin
ve 1lik bir yerde bekletin. Yarisin gece yatmadan once, ya-
risim da sabah kalktiginizda ilikken igin.

> Bir bardak kaynar suyu iki yemek kagig1 kurutulmus veya
taze agaccileginin iizerine dokiin. On- on begs dakika bek-
leyin ve bir yemek kagig1 bal ekleyerek iyice karigtirin. Ter-
lemeyi tetiklemesi icin yatmadan 6nce igin.

Ses kisiklig: tedavisi
Bogaz agnis1 i¢in tavsiye edilen geleneksel tip ilaglar1 soguk al-

ginhigindan sonra olugan bogaz agnlarina iyi gelir. Bu regeteler
akut bogaz iltihaplanmalar igin uygun degildir.
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> Bir armudu soyun ve suyunu sikin. Her yudumu bir siire
agzimzda tutarak, ara ara kii¢iik yudumlar halinde i¢in.

> Birkag zeytini yikayin. Teker teker alarak bir siire agzi-
nizda tutun ve tiikiirtigiiniizii yutun.

> Giinde ii¢ kere bes-on lokma beyaz salgam yiyin.

Sindirim sistemi rahatsizliklari

Mide Ulseri, mide kanamalari

17. Bilesenler: Dort yemek kasig1 (20 gr) ince mese kabugu,
bir bardak kaynar su
Hazirlanisi: Kabuklari emaye bir tencereye koyun, kay-
nar suyu iizerine dokiip, kapagin kapatin ve arada bir ka-
nigtirarak yirmi dakika kaynatin. Sogumaya brrakin, siiziin
ve agzini sikica kapattifmiz cam bir kapta, karanlik bir
yere kaldirin.
Kullanim: Giinde iki-ii¢ kere bir yemek kagig1 igin.

Karaciger rahatsizliklari

Karaciger rahatsizliklar: durumunda safra salgilanmasim
artirmak i¢in

18. Bilesenler: 100 gr kugbumnu, biraz seker.
Hazirlamsi: Kugburnunu bir litrelik bir termosa koyun,
termosu kaynar suyla doldurun, kapatip bir gece bekletin.
Kullanimi: Biitiin suyu bir giin boyunca, tadin1 daha gii-
zellestirmek icin biraz seker ekleyerek igin.

Safra kesesi taglarinin tedavisi

19. Bilesenler: Bir avu¢ kurutulmus hug agaci yapragi.
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Hazirlamgi: Yapraklan kirin, iizerine bir bardak kaynar
su dokiin ve yirmi dakika demlenmeye biraktiktan sonra
(arada bir tahta bir kagikla karigtirin) ve siiziin.
Kullanimi: Sabah-aksam yemeklerden nce bir bardak
icin.

20. Bilesenler: Bir tane karaturp.
Hazirlanmgi: Turpu rendeleyin ve suyunu ¢ikarin.
Kullanimi: Her giin iki-ii¢ yemek kagig karaturp suyu igin.

Karaciger sancisy, karaciger taslar:

21. Bilegenler: On tane incir, bir bardak kaynar su, yarim bar-
dak sicak siit ve bir ¢ay kasigr seker.
Hazrlams:: Incirleri ince kiymn, emaye bir tencereye koyup,
lizerine kaynar su ekleyin ve kaynama noktasina gelinceye
kadar 1s1tin, siitii ve sekeri ekleyin ve sogumaya birakin.

Kullanimi: Siviy1 kiigiik yudumlar halinde halé ilikken
icin ve incirleri yiyin.

Basur, karaciger bozuklugu veya kabizhk tedavisi

22. Bilesenler: Alman usulii, susuz, ince kiyilarak yapilmig
lahana tursusu suyu.
Kullanimi: 14-30 giin siireyle, yemeklerden bir saat 6n-
ce yarim veya bir bardak lahana tursusu suyu igin.

Bobrek ve mesane rahatsizliklari

Idrar soktiirmek ve bobrek-mesane taglarmin tedavisi igin:

23. Bilesenler: Bir bayir turpunun sikilmis suyu (yapraklan
ve kokii hep birlikte)
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Kullanimi: Her sabah ve akgam bir cay kasi181 taze sikil-
mis bayir turpu suyu igin.

24. Bilesenler: Bir cay kagig1 ¢ay 6zii ve 50 gr adacayi.
Hazirlanigi: Cay 6zii ve adagayim bir litrelik bir termosa
koyun, iizerine kaynar su dokiip, 30 dakika bekletin.
Kullanimi: Giinde alti-sekiz kere yarim bardak i¢in.

25. Bilesenler: Bir bardak bal ve bir bardak Alman usulii la-
hana tursusu suyu.
Hazirlamig1: Malzemeleri birbirine kanigtirip, cam bir ka-
vanoza bosaltin, agzim kapatip, serin ve karanlik bir yere
kaldirin.
Kullanimi: Yemeklerden bir saat 6nce, giinde ii¢ kere bir
yemek kasig: yiyin. ,

26. Bilegenler: 100 gr olgunlagmamus yesil ceviz, 100 gr kris-
tal seker veya bal.
Hazirlamgi: Cevizleri ince kiyn, bir kavanoza koyup, se-
ker veya bal ekleyin, kavanozu sikica kapatin ve buzdola-
binda bir ay bekletin.
Kullanimi: Giinde ii¢ kere, yemeklerden dnce bir ¢ay ka-
s1g1 yiyin. Buzdolabinda saklayin.

Bobrek, karaciger ve safra kesesi taglarinin tedavisi:

27. Bilegenler: Ug limon (kabuguyla birlikte, ¢ekirdekleri
ayiklanmig), 150 gr soyulmusg sarimsak, yarim litre kayna-
tilip sogutulmusg su.

Hazirlamsi: Limonlar1 sarimsakla birlikte ezin, bir litre-
lik bir kavanoza koyup, iizerini suyla doldurun ve 24 sa-
at beklemeye biraktiktan sonra siiziin, kavanozun agzim
sikica kapatip buzdolabina kaldirin.

Kullanimi: Her sabah 50 ml. i¢in.
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28. Bilegenler: Ug bardak su, dért limon (ekirdekleri ¢ikaril-
mus), bir bardak bal ve bir limonun suyu.
Hazirlamgi: Suyu bir tencereye koyup, ince kiyilmug li-
monlar ekleyin. Tencerede yaklagik bir bardak su kalin-
caya kadar kaynatin, sofumaya birakin ve sonra siiziin.
Cam bir kaba doldurun, bal1 ve limon suyunu ekleyin, iyi-
ce karigtirip, kapagini kapayin.
Kullanimi: Bitinceye kadar her giin yatmadan 6nce bir
yemek kag181 icin. Buzdolabinda saklayin.

Bobrek sancisi cekmeniz halinde, bbrek bolgemze bir sicak
su torbasi koyun veya sicak su dolu kiivete yatin.

Uyar1: Karin bolgesindeki organlarin akut iltihaplari da ben-
zer agnlara neden olabilir. Eger bobrek sancisi ¢ektiginizden emin
degilseniz, yukaridaki tavsiyeleri goz ardi edin ve bir doktora go-
riiniin.

Bobrek kumu tedavisi

29. Bilesenler: Bir limon (gekirdekleri ¢ikarilmig), 50 gr bal,
50 gr bitkisel yag.
Hazirlamg1: Limonu kaynar suya atip ¢ikarin; kurulayip,
rendeleyin ve cam bir kaba koyup, {izerine bal ve bitkisel
yag1 ekleyin. Hepsini iyice karigtirin ve kabin kapagini
kapatin.
Kullanimi: Giinde dort-bes kere bir yemek kagid1 alin.

Kalp - damar rahatsizliklari

Kalp-damar rahatsizliklarimz olmasi halinde:
> Her giin, iki-ii¢ kere bir ¢ay kagig1 bali siitle veya lorla
birlikte yiyin.
> Her giin yatmadan once bir yemek kagig1 bal eklenmis s1-
cak cay icin.
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30. Bilesenler: 200 gr ¢ekirdeksiz kuru iiziim, bir litre kaynar
su, bir yemek kagig: yeni sikilmig limon suyu.
Hazirlamgi: Uziimleri yikaymn, kaynar suyu iizerlerine
dokiip, bes dakika kaynatin. Sogumaya birakin, siiziin, li-
mon suyunu ekleyin ve cam bir kaba koyarak agzini siki-
ca kapatin.

Kullamimu: Bir, iki ay sliresince giinde ii¢ kere yarim bar-
dak i¢in. Buzdolabinda saklayin.

31. Bilesenler: Bir yemek kasig1 havug suyu, bir yemek ka-
s1g1 rendelenmis bayir turpu, bir bardak bal, bir limonun
suyu.

Hazirlamisi: Malzemeleri emaye bir kapta tahta kagikla
iyice kangtirin, cam bir kaba koyup, agzin sikica kapatin
ve serin bir yerde tutun.

Kullanim: 1ki ay siireyle, giinde ii¢ kere, yemeklerden
bir saat once bir ¢ay kagig1 alin.

Kalbin zayif olmasi halinde tansiyonu
disurmek igin recete

32. Bilesenler: Bir yemek kagig1 melisa yapragi, bir bardak
kaynar su.
Hazirlanisi: Kaynar suyu melisa yapraklarmm iizerine
dokiin, bir saat demlemeye biraktiktan sonra siiziin.

Kullanimu: Giinde ii¢ kere bir yemek kagig igin.

Zayf digen kalbi gli¢lendirmek igin:

Her giin bir limonun kabugunu ¢igneyin; limon kabugu ugucu
yaglar bakimindan zengindir.
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Yiksek tansiyon
Yiiksek tansiyonu diistirmek i¢in dolagim sistemini ve karaci-
geri temizlemek gerekir (Altinct boliime, tam beden temizligi ko-

nusuna bakin). Yagl ve unlu yiyecek tiiketiminizi kisitlayin. Bol
C vitamini iceren yiyecek tiiketin ve fiziksel olarak hareket edin.

33. Bilegenler: Yanm litre votka ve 200 gr dogranmig sanimsak.
Hazirlanigi: Votkayi 75 mililitrelik koyu renk bir cam gi-
seye koyun, sanimsaklar ekleyin, kapagini sikica kapatip
karanhk bir yerde alt1-sekiz giin bekletin (arada bir ¢alka-
layn). Siiziin, kapagint kapatin ve buzdolabina kaldirin.
Kullanimt: Giinde i kere, yemeklerden 6nce bir yemek
kasig1 icin.

Yiksek tansiyon, kalp rahatsizhklari, yaygin
ensefalomiyelid (beyin ve omurilik iltihabi)

34. Bilegenler: Bir tane ¢ekirdeksiz limon, 200 gr Cranberry (ki-
zilciga benzeyen bir meyve), 200 gr kusburnu, 200 gr bal.
Hazirlanigi: Limonu bir siire kaynayan suda bekletin, ¢i-
karip kurulayin ve ince rendeleyin. Cranberryleri ve kus-
burnunu ezin. Hepsini cam bir kaba koyup lizerine bali
ekleyerek iyice kangtirdiktan sonra 24 saat bekletin.

Kullanimzi: 14 -30 giin siireyle, giinde ii¢ kere, yemekler-
den on bes dakika 6nce bir yemek kagig1 aln.

Distuk tansiyon

Diigiik tansiyonlu insanlar, fiziksel olarak olabildigince ¢ok
hareket etmeli; yiiriimeli ve kogmalidirlar.

> Giinde iki-ii¢ kere siit veya lorla birlikte bir cay kagi§1 bal
yiyin.
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> Bir yil siireyle haftada bir saunaya gitmek, tansiyonu dii-
zenler. ‘

> Ardigik alinan soguk ve sicak dusun kan damarlarinmn tize-
rinde son derece olumlu etkileri vardir.

> Titregim masajlan tansiyonu yiikseltir: Ayak parmaklari-
nizin iizerinde, kollanimz yanlanmizda dik durun ve sonra
agirhgimizi aniden topuklarimiza aktarin. Her giin sabah ak-
sam bu hareketi yirmi kere tekrarlaymn. Topuklarimiz: rit-
mik olarak yere vurmaniz tansiyonunuzu yiikseltir.

> Eger tansiyonunuz hava durumu degisimleriyle diisiiyorsa,
en azindan bir bardak havug suyu ve pancar suyu karigim
(dort 6lgi havug, bir 6l¢ii pancar suyu) igin.

Damar sertliginin tedavisi

> On dort giin boyunca, sabahlari mideniz bogken yarim bar-
dak ¢ig patates suyu icin.

> Limon tedavisi uygulayin (sayfa 176)

> Karaciger temizligi yapin (sayfa 208)

> Sabahlari a¢ karnina ve aksam yemeginizi yedikten iki sa-
at sonra birer greyfurt yiyin.

> Her giin iki-ii¢ bardak yesil cay igin.

> Lenf sisteminizi temizleyin (sayfa 222)

> Sabah ve 6gleden sonra ardigik olarak sicak ve soguk dus
alin.

> Her giin yemeklerden on beg dakika 6nce, 1/3 bardak bal-
kabagi, bir bardak karpuz veya 1/3 bardak kirmizi pancar
suyu icin.

> Yarim greyfurtun suyunu sikin ve bir yemek kagi81 zey-
tinyagiyla karigtirin. Bunu bir ay yapin, bir ay ara ver-
dikten sonra tekrar bir ay yapin. Bu tedaviyi yilda bir kez
uygulayin. '
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>

35.

Yiizer gram ceviz, ¢ekirdeksiz iiziim ve inciri doviin ve
100 gr balla iyice karistirin. Giinde iki kere bir yemek ka-
sifnalin.

50 gr sarimsagin suyunu ¢ikarin, bir bardak votka ekleyin
ve sicak bir yerde ii¢ giin bekletin. Giinde ii¢ kere bir yu-
dum soguk suyun ardindan sekiz damla alin.

Bilesenler: Iki iri bag sarimsagm suyu ve 250 gr votka.
Hazirlamisi: Votkay: yarim litrelik bir kavanoza koydu-
gunuz sarimsak suyunun iizerine dokiip, karanlik bir yer-
de on iki giin bekletin.

Kullanimi: Ug hafta siireyle giinde iig kere, yemeklerden
yarim saat 6nce yirmi damla alin. Bir ay ara verin ve bir
ii¢ hafta daha devam edin ve hazirladiginiz sivinin tama-
mu bitinceye kadar bu uygulamay siirdiiriin.

Eklem, kemik ve kas agnilari
36. Bilesenler: Bir buguk bardak karaturp suyu, bir bardak

37.

bal, 150 ml. votka (alkol orami yiizde 40 veya daha fazla),
bir yemek kagig1 tuz.

Hazirlanisi: Biitiin malzemeleri birbirine karigtirin.
Kullanimi: Yatmadan once bir yemek kasig1 alin. Buz-
dolabinda saklayin.

Bilegenler: Yarim litre votka (alkol oram yiizde 40 veya
daha fazla), bes tane 6-8 cm. uzunlugunda ac1 biber.

Hazirlamisi: Biberleri ince kiyin, bir kavanoza koyun, al-
kolii iizerine dokiip kapagini kapatarak karanhk bir yerde
bir hafta bekletin. .
Kullanimi: Bir pamuklu kumag pargasini bu stviyla isla-
tarak agriyan bolgeye ii¢-dort saat siireyle sarmn. En siire-
gen agrilar bile yedi ila on seans sonra yok olacaktir.
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Ayrica yatmadan dnce giinde bir kez agriyan eklem ve
kaslarinizi bu siviyla ovabilirsiniz. Bu uygulama agnlan
genellikle on iki ila on beg giin icinde gegirir.

. Bilegenler: 50 gr kafuru, 50 gr 6giitiilmiis hardal tohumu,

100 gr votka (alkol oram yiizde 40 veya daha fazla), 100
gr ¢if yumurta beyazi.

Hazirlamgi: Alkolii bir kavanoza koyun, kafuruyu ekle-
yip ¢oziilmesini bekleyin. Hardal tohumlarin: ekleyin ve
eritin, yumurta aklarim ekleyin ve iyice karnstirarak yo-
Zun bir pelte haline getirin. Buzdolabinda saklayin ve her
kullanimdan 6nce hafifce 1s1tin.

Kullanimi: Agriyan kas ve eklem bolgelerini yatmadan
Once bu ilagla iyice ovun. Tamamen yedirmeye ¢aligma-
yin; teninizin tizerine yaydiginiz ince bir tabakayi yirmi
dakika kadar bekletin ve sonra fazlaliklar ilik suda 1sla-
tilmig pamuklu bir bezle silin.

Seker hastaligi

39.

40.

Bilegenler: 100 gr sogan suyu ve 100 gr bal
Hazirlamsi: Soganlar1 soyup, ince rendeleyin, suyunu bir
kavanoza sikin, bali ekleyip iyice karigtirdiktan sonra si-
kica kapatin ve karanlik bir yerde bekletin.

Kullantmi: Bir ay siireyle giinde ti¢ kere iki cay kasig1
alin.

Bilegenler: On tane orta boy defneyapragy, iki bardak kay-
nar su

Hazirlamisi: Defne yapraklanin: kirin, yarim litrelik bir
termosa koyun, iizerine kaynar suyu bosaltin ve iki, ii¢ sa-
at bekletin.

Kullanimu: iki hafta siireyle, yemeklerden énce giinde iig-
dort kere yarim bardak i¢in.
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Menopoz

Menopozu geciktirmek i¢in kirk yasindan itibaren asag-
dakileri yapabilirsiniz:

41. Bilegenler: 200 gr beyaz sarap ve 10-12 dis sarimsak.

Hazirlamisi: Sarabi yavag yavas kaynama noktasina gelin-
ceye kadar 1s1tin, sarimsaklar ekleyin ve 30 saniye daha
kaynatin; sogutup koyu renkli cam bir giseye koyun. Ka-
ranlik bir yerde oda sicaklifinda koruyun.
Kullanim:: Her ayin 1-2-3, 11-12-13 ve 21-22-23. giinle-
rinde, ii¢ giin arka arkaya, giinde li¢ kere, yemeklerden
yirmi dakika 6nce bir yemek kagig1 alin. Bu tedavi hami-
le kalma yetenegini kazandirir, cildi giizellestirir ve iyi
hissetmeyi saglar.

Kanamayi durdurmak ve menopozun nahos etkilerini yok
etmek icin:

42. Bilesenler: On tane portakalin kabugu, iki litre kaynar su,
biraz geker veya bal.
Hazirlamii: Portakal kabuklarimi kaynayan suya atip ten-
cerenin kapagim kapayin ve yaklagik 0.7 litre su kalana
kadar kaynatmaya devam edin. Suyunu siiziip tadim gii-
zellestirmek igin biraz seker veya bal ekleyin. Bir giseye
doldurun ve buzdolabina kaldirin.
Kullanim: Giinde ii¢- dort kere bir yemek kagig1 alin.

Gozler

> Yarim litre kaynar suyu, yarim bardak salatalik kabugu-
nun iizerine bogaltin ve yarim ¢ay kasig1 yemek sodasi ek-
leyin. Bu s1viyla gozlerinize kompres yapin.

> Bir sogan kabuguyla birlikte ¢ok az suyun i¢inde pisirin,
biraz bal ekleyin ve iyice karistirin. Giinde dort-beg kez
gozlerinizi bu siviyla yikaym (kizanklig alir).
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> Bir elma veya patatesi rendeleyin, bir yumurtanin beya-
ziyla karigtirtp gozlerinizin iizerine koyun. Sonra 1lik kay-
namis suyla yikayin.

Yaniklar

> Yanik yerin lizerine ince rendelenmis havug koyun.

> Bir yumurta sanisim bir ¢ay kasig: tereyagiyla karigtirip
(mayoneze benzemelidir), yumusak bir pedin iizerine ya-
yin ve yamigin {izerine koyun. iz kalmasin1 engelleyecektir.

> Yemek borusunda yanik olugmasi halinde bir kagik yagla
gargara yapin ve sonra yagi yutun.

Odem

> Idrar soktiiriicii etkisi olan sebze ve meyveler tavsiye edi-
lir: Kereviz, yaban havucu, kuskonmaz, sogan, sarimsak,
karpuz, yabani cilek ve kus iiziimii.

43. Bilegenler: Iki orta boy sogan ve bir yemek kagig1 seker.
Hazirlanisi: Soganlan aksamdan dilimleyin, iizerine se-
keri koyup bir gece bekletin (soganlar su salmaya bagla-
yacaktir) ve sabah soganlarin suyunu sikin.

Kullanimi: Giinde iki yemek kasig: alin.

> Giinde yarim bardak balkabag: suyu igin.

Ciddi bir hastaliktan sonra bedeni yenilemek igin

Beden guglendirici formiil

44, Bilesenler: Ceviz, kayisi, ¢ekirdeksiz kuru iiziim, kurutul-
mus miirdiim erigi, ay gekirdegi, bal (her birinden yiizer
gram), cekirdekleri ¢ikanlmig kabuguyla birlikte iki limon.
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Hazirlanmigi: Her geyi iyice ezin, bah ekleyip iyice karig-
tirdiktan sonra bir litrelik bir cam kapta, serin bir yerde
saklayn.

Kullanimi: Yetigkinler icin giinde iki-dort cay kasig1, co-
cuklar i¢in giinde bir ¢ay kasig.

Elma sirkesinin iyilestirici giici

Elma sirkesi

Pek ¢ok insan yemeklerde ¢esni olarak veya yemekleri hazir-
larken bol miktarda sirke kullanir. Elma sirkesi ve damitilmig be-
yaz sirke, 6rnegin asetik asit (CoH4O5) gibi, saglifimiza zararkh
maddeler icerir. Asetik asit kirmiz1 kan hiicrelerini tahrip eder,
kansizlifa neden olur, sindirim siireglerini olumsuz etkiler ve be-
sinlerin emilimini engeller. Siroza, kalinbagirsakta iilserli iltihap-
lanmalara vs. neden olur (eger salatalik ve mantar tursusu vb.
cesitli tursulardan hoglaniyorsamz dikkat edin). Benim tavsiyem,
sindirim sistemi sorunlarin1 6nlemek igin bu tiir sirke kullanma-
mamzdir.

Elma sarab: sirkesi tamamen bambagka ozelliklere sahiptir;
malik asit (C4HgOs) igerir. Malik asit bazlar ve minerallerle et-
kilesime girdigi zaman adet dongiisiinii diizenlemeye yardimci
olan, kan damarlarin1 daha saglikli kilan ve kirmizi kan hiicrele-
rinin olugumunu hizlandiran glikojen adli maddeyi iiretir. Elma
sarabi sirkesinin en dnemli 6zelliklerinden biri de sinir sistemini
sakinlestirici, hormonal fonksiyonlar1 diizenleyici, kalsiyum,
magnezyum ve silisin bedende tutulmasim saglayici etkileri bu-
lunan potasyum igeriginin ¢ok yiiksek olmasidr.

Elma sirkesi digaridan satin alinabilecegi gibi evde de yapila-
bilir.

Elma sirkesi yapimi

Bilegenlerin miktar1 ne i¢in kullanmak iizere ve ne kadar ih-
tiyaciniz olduguna gore degigir. Elmalarin cliriimiig ve hasar
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gormiis kisimlarini ayiklayin. Elmalan kiyin yahut ezin (kabuk-
lar1, ¢ekirdekleri ve ¢ekirdek zarflariyla birlikte). Elmalar genis
bir agiklif1 olan emaye veya cam bir kaba koyup, lizerini 1lik
kaynatilmis suyla doldurun. (800 gr elma igin bir litre su kulla-
nin.) Her bir litre su i¢in 100 gr bal, 10 gr ekmek mayasi ve
20 gr kurutulmug esmer ekmek ekleyin. Kabin kapagini kapayin
ve 20-30 °C sicakliktaki bir ortamda mayalanmaya birakin. (Sa-
bit sicaklik ve kabin agzinin biiyiik olmas1 mayalanmayu ilerle-
tir.) Her giin tahta bir kagikla karigtirin. On giin sonra siizerek
suyunu ¢ikarin. Suyu genis agizhi bir kaba koyun. Bir litre s1v1
icin 80 gr bal ekleyin ve bal eriyene kadar karigtirin. Kabin ag-
zim bir tiilbentle kapatip, 25-30 °C sicaklikta beklemeye birakin.
Rengi agildiginda, sirkeniz hazirdir. Bu siire¢ elmanin ve balin
tiirline, su miktarina ve bagka bazi etmenlere bagli olarak, genel-
likle 40 ila 60 giin alir. S1vinin rengi agildig1 zaman, bir huni
yardimiyla yarim litrelik siselere doldurun ve siselerin agzim
mantarla sikica kapatin (giseleri daha siki kapatmak i¢in mantar-
larin {izerini balmumu ile sivayabilirsiniz) ve serin bir yere kal-
dirin. Bu sirkeleri ilag olarak (a§agldaki boliime bakin) veya
salata ve diger yiyeceklerinizde ¢esni olarak kullanabilirsiniz.

Elma sirkesi tedavileri

Kazalarin neden oldugu topallamalar
Bir yumurta sarisini bir ¢ay kagig: balla karistirin ve bir ¢ay ka-
181 elma sirkesi ekleyip incinmis alana siiriin.

Zona

Seyreltilmemis elma sirkesine batirdigimiz bir gazli bezi giin-
de dort ve gece boyunca da i¢ kez (eger kasint1 yiiziinden uyuya-
muyorsaniz) zonali bolgeye ortiin. Bu tedavi agry1 beg-on dakika
i¢inde azaltir ve hastalig1 da ii¢- yedi giinde gecirir.

Gece terlemesi
Yatmadan Once teninizi elma sirkesiyle ovun.
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Yaniklar
Yanik yerleri yikamak i¢in elma sirkesine batirilmig gazh bez
kullanin. Agriy1 azaltir ve iz kalmasin dnler.

Varis

Sabah aksam geniglemis damarlarin bulundugu alanlari elma
sirkesine batirilmig bir gazh bezle yikayn. Ayrica iki ¢ay kagigt
elma sirkesini bir bardak kaynatilmig 1l1ik suya koyarak giinde iki
kez i¢in. Genlesmis damarlar genellikle bir aylik diizenli tedavi-
den sonra daralmaya baglar.

Kilo verme
Her yemekten 6nce bir bardak kaynatilmig suya iki ¢ay kagig
elma sirkesi ekleyerek igin.

Goz yasarmasi

Bir bardak suya bir ¢ay kagig1 elma sirkesi ve bir damla iyo-
din ekleyerek kanstirin. Iki hafta siireyle her giin i¢in; daha son-
ra iki ay siireyle haftada iki kere (6rnegin Sali ve Pergembe
giinleri) igin.

Eklem agrilarinin neden oldugu topallamalar

Her yemekten 6nce on ¢ay kagig1 elma sirkesi igin. Bu tedavi
agrilarimzi iki giin iginde yiizde 20 oraninda, beg giin sonra yiiz-
de 50 oraninda azaltacak ve 30 giin sonra tamamen ortadan kal-
diracaktir.

Yiiksek Tansiyon

Baz insanlarda sindirim sisteminde hidroklorik asit yetersiz-
liginden kaynaklanan yiiksek tansiyon vardir. Bu rahatsizli: et-
kili bir gekilde tedavi edebilmek igin, et tiiketimini azaltmak
gerekir. Kayda deger bir tansiyon azalmasi her yemekten sonra
bir-ili¢ cay kasig1 elma sirkesi alinarak saglanabilir. Daha etkili
olmasi igin arada bir elma sirkesini bir ¢ay kasig: balla birlikte
alabilirsiniz.
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Bas agrilan

Bir tencereye yarim bardak elma sirkesi ve yarim bardak kay-
nar su koyun. Iyice karigtirin ve yavag yavag 1sitarak kaynama
noktasina getirin ve ocagi kapatin. Yetmis beg kere yavasca bu-
harmi soluyun. Bag agris1 gegecek, hi¢ olmazsa 6nemli 6lgiide
azalacaktir.
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EK |

Yazarla yapiimis soylesiler

“Express Illustrowany” ile yapimug bir soylesi

Dogayla uyum iginde

Biitiin hastaliklara kargi gayet geligkin bir ilag yelpazesine sahip
oldugumuz dogru degil mi?

Kesinlikle dogru. Ancak biz agrinin, bedenimizde bir seylerin
ters gittiginin gostergesi oldugunu, bu basit gergegi unutuyoruz.
Agr1y1 gidermenin yollarini aramaya bagladigimizda ise asil soru-
nu degil, yalnizca belirtilerini gideren ilaglar icat ettik. Gittikge
artan ilag sayisi, hastalik sayisinin da gittikge artmasina yol agti;
clinkii biitiin ilaglarin yan etkileri var ve bir hastalifa karg1 miica-
dele ederken, bagka bir hastalifa neden oluyorlar. Bu durum be-
denimizdeki organlari etkileyen yiginla soruna yol act: ve saghk
bilimi, neredeyse adet yerini bulsun diye, insanin belli organlari-
ni1 tedavi etmede uzmanlasti. Bdylece beden ve ruh diye tanimla-
nan yekpare ve karmasik sistem, kalp, bobrekler, karaciger, sinir
sistemi, beyin, omurilik vs. gibi béliimlere ayrildi. Kalp hastalik-
lar1 uzmanlar kalbi; iirologlar bobrekleri; kulak burun bogaz uz-
manlar1 kulak, burun ve bogazi tedavi etmeye bagladilar. O andan
itibaren artik bir biitiin olarak varligimiz sona erdi. Giiglii ilagla-
ra ve miilkemmellesen tibbi teknolojilere ragmen hala hastalikla-
ra yakalamyoruz. Her yil yiiz binlerce insan kanserden,
milyonlarcasi kalp krizinden 6liiyor ve 6zellikle ilging olan su ki,
gorece daha zengin toplumlar, daha ciddi ve karmagik hastaliklar-
dan muzdaripler. Boyle oluyor ¢iinkii kimse agir1 yemeye, hatali
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nefes almaya ve fiziksel tembellige, yani sagliksiz yasam tarzina
karsi ilag liretemez,

En kotiisiinii gordiik mii?

Maalesef daha gormedik. Biitiin diinyadaki bilim insanlarim
ve doktorlan endigeye sevk eden sey, pek cok insanin bagigiklik
sisteminin yirmi yagina geldiginde zayiflamig oldugu gercegidir.
Baz1 yeni viral hastaliklara karg1 en etkili antibiyotikler bile tesir-
siz kaliyor. Mikroplar insanlara savas ilan etmis durumda ve so-
nucu 6nceden tahmin etmek miimkiin degil. Zayiflamis bagisiklik
sistemi doga yasalarim ¢ignemenin bir sonucudur.

Siz saghigimizdaki hasarlarin daha ¢cocuklugumuzda ba§ladt-
g iddia ediyorsunuz.

Cocuklar i¢in uygun olan tek yiyecek anne siitiidiir ve doga
bunu saglamistir. Yalnizca anne siitii cocugun kalinbagirsaginda
onu hastaliklara karsi koruyacak bakterilerin bulundugu saghikli
bir mikroflora olugmasini saglar. Anne siitii dogal kendini koru-
ma i¢giidiistiniin gelismesine katkida bulunur. Oysa bir ¢ocuk ne-
redeyse dogdugu andan itibaren yapay gidalarla beslendigi
zaman, kalinbagirsak bozulur ve cocugu hastaliklara kars1 koru-
yamaz. Viicudun bagisiklig1 zayiflar ve sik sik hasta olur. Hasta-

~liklarla savagmak i¢in gocuklarimizi hem hastalik yapici, hem de
yararli biitiin mikroorganizmalan 8ldiiren antibiyotiklerle yiikle-
riz. Bu da sik sik kabizliga yol agar; kabizlik rafine ve sentetik
{irlinlerin fazla tiikketilmesiyle daha da agirlasan bir sorundur. Bun-
larin sonucu olarak beden disbakteriosis denilen ve bagirsaklarda-
ki saglikli mikrofloranin bozulmasi ve bagisiklik sisteminin hasar
gormesi anlamina gelen bir hastaliga yakalanir. Boylesi bir cocu-
gun saglikli olmasini bekleyebilir miyiz?

Neden bedenimizde gittikce daha tehlikeli ve daha fazla has-
talik yapici bakteriler gelisiyor?

Bildigimiz gibi, hastalik yapici bakteriler en iyi bazik ortam-
larda geligirler. Asiri miktarda et, tath ve beyaz undan yapilmis g1-
dalarin tiiketimi, bedenimizde bazik bir ortam olusmasini
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hizlandinr. Eger uzun yillar boyunca hatal bir sekilde beslenmis-
sek, zararl bakterilerin gelismesi i¢in en uygun kosullari hazirla-
mus1z demektir.

Yeni gelistirilen bir antibiyotigin kullanima girmesi yillar alir
ve kendisine karg1 gelistirilen bakteri de bu arada kendisini uyar-
lamak i¢in yeterince zaman bulur. Doga yeni ilaglar icat etmez.
Sarimsak yiizlerce yildir her tiirlii enfeksiyona kars1 kullanilmig-
tir ve en iyi antibiyotik olarak kalmaya devam edecektir.

Biitiin hastaliklara kars: etkili, miikemmel bir ilag yoktur de-
gil mi?

Ben biitiin hastaliklara ¢are olan, alistimadik 6lgiide etkili ilag
reklamlarina inanmiyorum. Mucize ilag diye bir gsey yok. Saglik-
11 kalmanin kolay bir yolu da yok. Saglik eczaneden satin alabi-
leceginiz bir sey degildir.

Saghikli ve uzun bir dmiir stirmek isteyen okuyucularimiza tav-
siyeleriniz neler olurdu?

Saglikli bir beslenme rejimi benimsemelerini, dogru nefes al-
may1 6grenmelerini, bol bol hareket etmelerini, bedenlerini hava, su
ve giinegle olabildigince sik temas ettirmelerini tavsiye ederim.

ok ok ok

Bohdan Gadomski tarafindan Profesor Mikhail Tombak
ile ANGORA adh haftalik dergi i¢in yapilmig soylesiden bo-
liitmler:

S6ylesiyi yapan BOHDAN GADOMSKI, Polonya’nin en iin-
lii gazetecilerinden biridir. Kendisi ayrica “Angora” adli haftalik
derginin editorii olmasi ve dergideki “Bohdam Gadomski’nin
Salon Firtinalan” adli kdsesinde yayimnladigi Polonya kiiltiirii-
niin ve sosyal hayatinin en ilging karakterleriyle yaptig1 sdyle-
sileri nedeniyle Amerika, Kanada ve Avrupa’daki Polonyali
gbcmenler arasinda da iyi taninir. Binlerce sOylesi yapmis ve
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bazilar1 ¢ok ses getirmistir. Kendisini bir multimedya gazeteci-
si saymak gerekir ¢iinkii ayn1 zamanda radyo ve televizyon
programlar1 da yapar.

Uzun ve saglikli bir hayata kavusmak icin yapilmas: gerekenlere
iligkin tavsiyeleriniz miithig tartigmalara, anlagmazliklara neden ol-
du. Size sunu sormakla baslamak isterim: Simdilerde baskalariyla
paylasmaya bagladiginiz bu bilgileri nasil ve nerelerden elde ettiniz?

Universitede okudugum yillarda Uzakdogu’ya yapilan bir bilim-
sel kesif gezisine katildigimda Tibetli rahiplerle tanigmigtim. Tibet-
li rahiplerin insan bedenine yaklagimlari farkli ve son derece ilgingti.
Onlardan insanlarin goriiniimiine, yliriiyiisiine ve hatta ayakkabila-
rinin nasil agindifina bakarak hastaliklar teghis etmeyi saglayan ba-
21 sirlar 6grendim. Ayrica suna ikna oldum: Insan bedeninde asla
bir organ tek bagina hasta olmuyor. Bir sey bize agr veriyor ve onu
tedavi etmeye bagliyoruz ama aslinda belirtilerle, sonuglarla savagi-
yor ve asil nedeni ele almiyoruz. Bu yiizden sorun kendini bagka bir
yerde, tamamen bagka bir hastalik egliginde gosterebilir. Ben hasta-
liklar1 somut bir seymis gibi tedavi etmiyorum. Hastaliklar yalniz-
ca bedenimizin normal isleyisinde ortaya ¢ikan diizensizliklerdir.

Caligma sahanizy neden tip olarak degil de biyoloji olarak se¢-
finiz?

Ben doktor bir aileden geliyorum. Cocukken anneme neden
hasta babami tedavi edemedigini, neden kederli oldugunu, neden
uykusuzluk ¢ektigini sorardim. Bunlara cevap alamadigim zaman
anladim ki tibbi ilgilendiren tek sey ila¢ kullanmak. Biyoloji ise
insan bedenindeki biitiin kiiciik ayrintilari incelemeye olanak ta-
niyan ¢ok daha kapsamli bir bilim dali. Biyolojiyi bu yiizden, an-
nem tip okumamu arzu etmesine ragmen, sectim.

Yazdiklariniza bakilirsa “saglik yalnizca dogru beslenmeye
degil aynt zamanda ...”

Ayni zamanda dogru nefes almaya bagli. Bir aya yakin yemek
yemeden yagayabiliriz ama hava olmaksizin birkag¢ dakika zor ya-
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sariz. Dogru nefes alamadigimiz siirece saglikli olamayiz. On in-
sandan dokuzu hatali nefes aliyor ve bedeninde oksijen eksikligi
olugmasina yol agiyor. Bu da vaktinden 6nce yaglanmalarina ve
her tiirlii hastalifa yakalanmalarina neden oluyor.

Saghiginiza en ¢ok zarar veren gey nedir?

Pek cok etmen var: Hatal nefes almak, hatal1 yemek-igmek,
yeterince hareket etmemek ve yasama sevincinden yoksun olmak;
bunlarin yani sira kiskanglik, aggozliiliik ve 6fke gibi duygularin
varlig1. Siirekli olarak sorunumuz var, hep ikilemler igindeyiz ve
bu durum 6mriimiizii ciddi sekilde kisaltiyor.

Insanlarin agaglara benzedigini yazmigtiniz? Nedir bu ben-
zerlikler?

Kendimiz kisaltmayacak olsak, mriimiiz gayet uzun olabilir-
di. Bir keresinde Giircistan’da iki yagli adamla kargilagmigtim; bi-
1i 160, 6teki 120 yasindayd. Ikisi de gayet ince yapiliydi ve hala
dans edip sarki séylemekten hoslaniyorlardi. Yalnizca taze pis-
mig yemek yiyorlardi. Yemekleri onlar yemeden hemen 6nce hazir-
laniyordu. Her ikisi de durmaksizin hareket ediyor, giilimsemeye
devam ediyor ve hayata kars1 genel olarak olumlu bir bakiglan
vardi. Gergekte insanlarin yaslanmalar1 zorunlu degildir. Kutsal
kitaplar yiizlerce yil yasayan insanlardan s6z eder. Bilimsel ola-
rak tasarlanmig bir modele gore, bobreklerimiz 1200 yil is gore-
bilir. Ama biz daha 35 yagindayken bobreklerimizi taglarla
dolduruyoruz ve 50 yasina geldigimizde, sagligimiz genel olarak
kétiilemis oluyor. Artik zamanmimizin ¢ogunu saglik sorunlariyla
miicadele etmekle geciriyoruz.

Siz saglikli bir yagam bigimini tamitiyorsunuz. Kendiniz her
zaman saglikly miydiniz?

Doktor annemin uyguladigi hatali beslenme rejimi yiiziinden
bir kez karaciger sirozu olmugstum. Cocuklugum boyunca sik sik
kabizlik ¢ektim, Omurga yaralanmasi sonucunda iki y1l boyunca
bacaklarimi hissedemedim. Doktorlara kalsaydi, bir daha asla yii-
riime gsansim yoktu.
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Kim daha iyi durumdadir; et yiyenler mi, yoksa vejetaryenler mi?
Istatistiklere bakilirsa, vejetaryenler et yiyenlere kiyasla daha
dayaniklidir ama her iki grup da ¢esitli hastaliklara yakalanir. Her
seyi ol¢iilii yapmak en iyisidir. Hayatta kalmanin en temel kogul-
larindan biri 6lgiiliiliiktiir. Olgiilii olmasi gerekmeyen tek bir sey
vardir: Giiliimsemek; ne kadar ¢ok giiliimserseniz, o kadar iyi olur.

Calismalariniza biiyiik bir ilgi var. Moskova’ daki evinizin
oniinde gece giindiiz bir siirii insan kamp kuruyor. Polonya’ da
Alistimarnug Seyler Festivali’ nde boy gosterir gostermez biiyiik
kalabaliklar topluyorsunuz. Neden hasta kabul etmiyorsunuz?

Polonya’da hasta kabul etmiyorum ¢iinkii bu, kendi evime gir-
mekte giicliik ¢ektigim Rusya’yi terk etmemin nedeniydi. O tiir
bir hayat katlanilmaz oldu. Bildigim her sey kitaplanmda yazili.
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EK Il

Bir aylik dérgiden alintilar

Nina Grella taninmig bir Polonyali gazetecidir ve uzun yillar-
dir dogal tedavi yontemlerinin tanitimint yapmaktadir. “Do-
gal Sifalar” ve “Gozliiksiiz Gorebiliyorum™ adli kitaplart ¢ok
satanlar arasindadir. “Czlowiek, Zdrowie, Natura - Szaman”
adl: aylik derginin edit6rii ve Avrupa dogal tedavi yontemle-
rini tanttan en yaygn etkinligin, Ne Kadar Dogal, O Kadar
Saglhkh Fuarrnin diizenleyicisidir. Agagida Grella’nin edito-
rii oldugu dergide ¢ikan bazt yazilarindan ¢esitli boliimlere yer
verilmistir.

Nina Grella’nin “Mikhail Tombak’in Saglik Universitesi” bag-
Ikl makalesinden bir béliim:

Profesyonel hayatimin en 6nemli olaylarindan biri olarak de-
gerlendirdigim Profesor Mikhail Tombak’la tantgmamdan bu
yana, biitiin okurlartm: ve dinleyicilerimi bedenin igsel temiz-
liginin yararlarina ikna etmeye caligiyorum. Birlikte ilk sagal-
tict bulugmay: organize ettigimizde (o zaman buna karaciger
temizligi bulusmast denmisti), karaciger temizliginin yalnizca
karaciger rahatsizliklarint hafifletmekle kalmadigini, diger or-
ganlarin iglevlerini de olumlu etkiledigini zaten biliyordum. Fa-
kat bilmedigim, bu islemin aligilmadik bir bi¢cimde insan
zihnini de temizledigiydi.
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Nina Grella’nin “Beden ve Ruh I¢in Sefkat Haftasr” baghkh
makalesinden bir boéliim:

Joanna v
Trpk1 bir yal 6nce oldugu gibi, yine Profestr Mikhail Tombak’la
yaptigimiz iki sagaltici karaciger temizligi bulusmasindan &gren-
diklerimi ve deneyimlerimi paylagmak iizere bilgisayarimin ba-
sindayim. Gegen yilki makalenin baghig: “Karacigere sefkat
haftas1” idi. Bu yilsonunda bunun yalnizca tek bir organa sefkat
gosterilen bir hafta olmadigini anladim. Profesér Tombak’in teda-
visi ¢cok daha derinlere niifuz ediyor. Biitiin bedeni gii¢lendiriyor,
sagaltiyor ve ayni1 zamanda da hastanin psikolojik durumunu de-
gistiriyor. Joanna, Szczyrk’e varigimin hemen ardindan bunu an-
lamama yardime1 oldu. Kabul masasinin ardinda tanidik ve giileg
bir yiiz gordiim.

“Beni tanimiyor musunuz?” diye sordu sarisin.

“Sanirm taniyorum ama nereden tanigtiZimizi hatirlamakta
giicliik cekiyorum, niyeyse...” diye yanitladim ictenlikle.

“Profesorle birlikte gegen yilki bulugmaya katiimigtim. Astim
olan ve ila¢ almadan merdivenleri ¢ikamayan su astimli kadini
hatirlayabilirsin.”

“O siz miydiniz?” diye bagirdim. “Gozlerime inanamiyorum.
On yas daha geng goriiniiyorsunuz.”

“Herkes aym geyi sOyliiyor; sadece on kilo verdim ve en
onemlisi asttmimdan kurtuldum.”

“Szczyrk’ten dondiikten sonra harika hissettim kendimi” diye
hikayesini anlatmaya devam ediyor Joanna. “Siirekli yeterli hava
alamadigim duygusu kaybolmustu ve atak gecirme korkum da ya-
vas yavas azaliyordu. Iki hafta sonra astim ilacimi artik kullanma-
digimu fark ettim ama doktorlarin verdikleri ilaglar1 hala diizenli
olarak aliyordum. Ancak bir yandan da ilaglan tamamen birak-
ma fikri giderek olgunlagiyordu. Bulugsmadan tam bir ay sonra bu
adimi atma cesareti gosterdim. Fena halde korkmug olmama rag-
men, giin boyu kararimda 1srar ettim. Ertesi giin korku kaybol-
mustu artik. Biitiin ilaglar1 cantamdan ¢ikardim ve gosterigli bir
sekilde masanin {izerine biraktim. Iste oldugum siire boyunca as-
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tim atagina karg1 beni koruyacak higbir sey yoktu. Saghkl oldu-
guma kuvvetle ikna olmustum ve bu inancim bugiin de devam
ediyor. Bu bir y1l iginde tamamen bagka bir insan oldum. Artik sii-
rekli bir bagkasinin arkasina saklanmaya caligan korkak biri degi-
lim. Bunun yerine, etkin olmak i¢in miithig bir arzu duyuyorum ve
siirekli yeni fikirler gelistiriyorum. Caligma arkadaglarim, dostla-
nm ve ailem benim negem ve iyimserligim karsisinda sagkinliga
ugruyorlar.”

Barbara

Barbara, profesoriin gozetiminde karaciger temizligi yapmak, bii-
yiileyici dersleri dinlemek ve mucizeler yaratan biyoterapik omur-
ga diizeltme islemi yaptirmak i¢in Szczyrk’e ikinci kez gelen bir
baska katihmciydi.

“Bu iglemin kaslardaki ve tendonlardaki kramplan gegirdigini,
migren agrilarina son verdigini, bedenin durugunu gii¢lendirdigini
ve karaciger temizligi iglemi i¢in milkemmel bir hazirlik oldugunu
fark ettim. Bu yil yirmi yagindaki oglum da benimle geldi. ik bu-
lusmadan dondiikten sonra saglik durumumdaki degisimleri goriin-
ce, benim ikna etmeme gerek kalmadan bedenin icsel temizligini
yapmaya karar verdi. Vojtek’in sporcu olarak hedefleri var ve ol-
dukga iyi sonuglar da aliyor. Maalesef alerji egilimini benden kali-
tim yoluyla almig ve bu da biitiin potansiyelini kullanmasim
giiclestiriyor. Benim ilaglar bir kenara kaldirdigimi ve miikemmel
fiziksel durumumun yam sira psikolojik durumumun da diizeldigi-
ni goriince, bir giin ‘ben de geliyorum’ dedi.”

Bu bulugmaya katilmasi, profesoriin derslerini dinlemesi ve
kitaplartni1 dikkatle okumasi sayesinde Barbara kendi arkadag gev-
resinde bir dogal tip uzmani olarak kabul ediliyor. Limon tedavi-
si uygulay1p ardindan profesoriin diger tavsiyelerini yerine getiren
bir arkadaginin, dordiincii evrede akciger kanseri ameliyati olan
kocasimin hayatim1 kurtardigina inaniyor.

Alicja
Alicja’y1 bu yil katilan iki grupla da ilgilenen Dr. Hana Chmiel-
Petriczenko dosyasin1 hazirlamaya bagladig1 anda fark ettim. Alic-
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ja’y1 yillardir tamiyordum ve eger bir kez karaciger temizleme isle-
mini yapmaya karar verdiyse, her seyi hatasiz bir gekilde yerine ge-
tirecegine inanmam igin yeterince nedenim vardi. Katowice’de
yasadif1 icin, ¢ok da parlak olmayan saghk durumundaki degisim-
leri izleme gansimin olacagim biliyordum.

“Szczyrk’e gelmeye karar verdim, ¢iinkii kendimi berbat his-
sediyordum” dedi. “On kilo fazlam var, tansiyonum yiiksek
(160/100) ve siirekli carpintim var (dakikada 100). Toplam ko-
lesterol seviyem 300 mg/dL. Ayrnica ilk gengligimden beri kabiz-
hik ¢ekiyorum. Sigkinlik, karnimin sa§ tarafinda agrilar ve agriyan
dizlerim beni perisan etti. Ellerimdeki agrilar &yle fena ki, yakin-
da bir kalem bile tutamayacagimdan korkar oldum. ilkin aile dok-
torumuzdan yardim almaya caligtum. Hatali teshis ve tedaviler
beni bagka arayiglara sevk etti. Hemen baz1 sonuglar aldim ama
yine de teshis edilememis bazi hastaliklarin en kétii belirtilerini te-
davi ettikleri duygusuna kapiliyordum. Sorunu kendim ele alma-
ya karar verdim ve igte buradayim.”

Alicja, doktorlarin “zor hasta” dedikleri tiirden biri. Tedavi
hakkinda her geyi bilmek ve anlamak istiyor. Siiphecilik onun zih-
ninin ayrilmaz bir pargasi ve hemen kendini gésteriyor. Onu Pro-
fesér Tombak’in derslerinde yakindan izledim. Ilk iki giin neler
olup bittigine goriiniir bir giipheyle bakiyordu ve hi¢ not almadi.
Uciincii giin siipheciligi gecti ve kagida, kaleme sarild1. S§yleni-
len miktarda yag ve limon suyu aldiktan sonra bagirsak sistemin-
deki fazla safradan gece yarisindan 6nce kurtuldu. Gece saat
2.00’de ilk ii¢ karaciger tas1 ¢ikt1 (agr1 vermeden tabii ki), saat
3.00’de legeni yesil, pirince benzeyen bir siirii malzemeyle ve bir-
kag da daha biiyiik ¢okelti topagiyla dolmustu. Saat 7.00’de otuz-
dan fazla iri karaciger tag1 ¢ikt1. Szczyrk’den neseyle ayrildi; dort
kilo daha hafifti, dizlerindeki ve ellerindeki agrilar gegm1§t1 ve
karacigerindeki agirlik hissi kaybolmugtu.

Onu tekrar bulugmadan iki hafta sonra, bu makaleyl yazmaya
baglamadan hemen 6nce gérdiim. Tamamen bambagka bir insan
olmugtu. Cildi ¢ok giizel goriiniiyor, giiliimseyisi 151k sagiyordu.
Ellerinde gigliklerden eser kalmamisgti. Sagliginda meydana gelen
degisimler inanilir gibi degildi: Tansiyonu 110/72’ye, kolesterol
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seviyesi de 203.3 mg/dL’ye inmisti ve li¢ kilo daha vermisti. Ar-
tik ne kabizlik ¢ekiyordu, ne de bag1 agriyordu, ayrica elleri de
miikemmel durumdaydi.

Kabul etmek gerekir ki bu sonuglara ulasmak i¢in ¢cok ¢abala-
di. Eve dondiikten sonra yedi giin orug tuttu.

“Saghgima kavugmami saglayan programiniza minnettarim”
dedi. “Bugiinkii halimle ii¢ hafta 6nceki halim kiyaslanamaz. Bir
bagka 6nemli kazancimin su oldugunu diigiiniiyorum: Sagligimi-
z1 yeniden elde etmek giiclii bir irade ve 6z disiplin gerektiriyor.
Higbir doktor bunu bizim yerimize yapamaz. Yillar i¢inde tahrip
ettigimiz seyi, kendimiz onarmaya mecburuz.”

Bunlar bizim karaciger temizligi programimiza katilan kisgi-
lerden iigii. Son iki bulusmada kargilagtifim ve bahsetmedigim
daha pek ¢ok ilging sey var. Omegin ensiiline bagl yasayan se-
ker hastalarinin (ii¢ seker hastas1 vardi katilimcilar arasinda) siki
orug tutarak sonugcta ensiilin almadan idare etmeye baglamasi bii-
yiileyici degil mi? Orug tuttuklar1 giinler boyunca kan sekerleri
normal degerlere indi. Bu tiir sagirtict daha pek ¢ok olay vardi.
Tip fakiiltelerinden biraz ilgi gormeyi hak eden geyler bunlar.

Bu, iiglincii kez karaciger temizligi bulusmasina katilan hasta-
lar1 izleme ve bu islemin hastalarin fiziksel ve psikolojik saglikla-
nna sagladig yararlan gozlemleme olanag: bulugumdu. Profesor
Tombak’1n gelistirdigi yontemin siroz dahil pek ¢ok karaciger has-
taligin1 6nlemenin en iyi yolu oldugundan kugku duymuyorum.

Nina Grelli’nin “Sagltgmtzz Kazanmamn Piif Noktalar”’ bas-
hkh makalesinden bir béliim:

Alt1 ay 6nce benim (ve bagka insanlarin) Profesér Mikhail Tom-
bak’la birlikte yapilan sagaltici bulugmalara iligkin gézlem ve dii-
siincelerimi yazdigim zaman bulugmanin sonunda katilimcilarla
“cekilmis bir de fotograf eklemigtim. Herkes gozle goriiliir sekil-
de rahatlamus, giiler yiizlii ve neseli goriiniiyordu. Ama tedaviye
baglanildig1 giin durum hi¢ de boyle degildi. Klasik tiptan sorum-
Iu Dr. Barbara Buczynska hastalar muayene ettigi zaman endige-
lerini gizlememigti. Bazilarina, karaciger temizleme islemini
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yapmamalarn ve tedaviyi diyet ve lavmanlarla sinirlamalan igin
adeta yalvardi. Hastalar arasinda kanser, kalp ameliyatt gecirmis,
seker hastasi, yiiksek tansiyonu olanlarin bulundugu anlagildi.
Yalnizca birkag kisi koruyucu 6nlem diisiincesiyle katilmigt1. Bu-
giin, o ilk giinde fotograf cekmedigim i¢in ¢ok pigmanim. iki fo-
tografi karsilagtirmak hakikaten ilging olurdu.

Bulugmay1 izleyen birkag ay boyunca, katilimecilar saghk du-
rumlarindaki degigimlere iligkin beni bilgilendirmeye devam et-
tiler. Kendi kendilerine gergeklegtirdikleri karaciger temizleme
islemlerini anlatip bobiirlendiler. Agik ve kalic1 iyilesmeden duy-
duklart memnuniyeti ifade ettiler.

Aynlacagimiz sirada, katilimcilardan bir kadin, grup iginde
acikca soyleyemedigi bir seyi gizlice sdyledi. Katilimcilarin en
genci olan kizinin beklentilerinin karsilanmadigindan korkuyor-
du. Ancak I5. Ne Kadar Dogal, O Kadar Saghkli Fuar: sirasin-
da gergeklestirilen “Dogal Tipla Kargilagmalar” esnasinda her
ikisini de giiliimser ve mutluyken gordiim. Anne bana kizinin (ka-
tilimcilar arasinda en sevdigim kisiydi) istahinin daha iyi oldugu-
nu, daha iyi uyudugunu, artik bag agris1 cekmedigini ve kendisini
genel olarak daha saglikli hissettigini styledi. Kizim goriiniimi
aylar dncekine kiyasla bambagkayd:.

“Bunda bir tuhaflik yok™ dedi Profesor Tombak, iki kadinla
olan konugmamu telefonda kendisine aktardigim zaman, “Bazen
iyilegsme aninda goriiliir, bazen zaman alir ama sonugta biitiin be-
denin temizlenmesine neden olan karaciger temizliginin, her za-
man olumlu etkileri olur. Hatta dogru beslenme olmasa bile” diye
vurguladi. “Cogumuzun viicudunda yeterli diizeyde vitamin, en-
zim, iz ve ana elementler yoktur. Omegin havug suyu igtigimiz,
kirmiz1 sebzeler yedigimiz ve hatta betakaroten aldigimiz igin ye-
terli A vitamini aldigimizt samiriz ama birdenbire gérme duyu-
mugz koétiilesir. Bu, bedenimizin ana filtresi olan karacierimizde
bir seylerin ters gittigi anlamina gelir. Kisaca filtre ikanmigtir.”

“Bu tikaniklik, iltihaplar, hastaliklar, gerilim, sorunlar, 6fke, et
bakimindin zengin beslenme rejimi, tiitsiilenmig gidalar, aci baha-
ratlar, kahve, alkol veya aksamlar1 ¢ok yemek sonucunda olus-
mug olabilir. Ayn1 sonucu yaratan onlarca sebep olabilir:
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Provitamin A bedenimizde tutulmadan transit olarak ge¢ip gider.
Bu da bedenimizin A vitamini sentezleme firsat1 bulamamast an-
lamina gelir. ‘Gozler karacigerin gicekleridir’ diyen bir Cin ata-
sozii vardir. Bizim durumumuzda ‘gigek’ solmaya baglar,
gozlerimiz zayiflar ve zayiflayan yalnizca gézlerimiz de degildir.
A vitamini yetersizligi aym zamanda kalbimizin ve biitiin dolagim
sistemimizin iglevlerinin koétiilesmesi, beynimize oksijen (besin)
ikmalinin azalmasi, hormonal sistemimizin kotiilegmesi vb. sey-
ler anlamina da gelir. Benzer bir durum genellikle genglik vitami-
ni olarak adlandmlan ve A vitaminiyle iligkili olan E vitamini i¢in
de gecerlidir. Karaciger sorunlarinin erken yaslanmaya neden ola-
bilmesinin nedeni tam da budur ve hastanin yiiziinden dogrudan
okunabilir.”

“Bizim tedavimizin esasi karaciger temizligidir ama bunun et-
kileri karacigerle sinirh kalmaz” diye vurguladi Profesér Mikha-
il Tombak, “Bedenimizin asil laboratuarinin daha iyi caligmasini
sagladigimiz zaman biitiin bedenimizin temizlenmesi siirecini de
baglatmig oluyoruz; iyilesme ve genglesme siirecini. Tedaviden
sonra sindirim sistemimizin tamaminda, 6zellikle pankreasimiz-
da, ince ve kalinbagirsaklarimizda, kalbimiz ve biitiin dolagim sis-
temimizde iyilegsme oldugunu goriiriiz ve olumsuz duygularla,
gerilimle vs. baga ¢cikma yetenegimiz artar. Karaciger temizleme-
nin inanilmaz kisa zamanda saglifimiz iizerinde bu kadar iyi so-
nuglar yaratmasmin nedeni budur. Ozetle, karaciger saghigmn
anahtaridir. Karacigerimiz biitiin bedenimizin ve zihnimizin ne
durumda olacagim belirler.”

Bagka makaleleri okumak icin agagidaki siteyi ziyaret edebi-

lirsiniz:
www.starthealthylife.com
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EK Il

Saghginiz igin dzel dneriler,
regeteler

Geng gérinmek igin Tibet regeteleri

> GOz aklarimzin temiz olmasi ve kadife gibi yumusak go-
riinmesi i¢in her giin 50 gr yaban havucu suyu igin.

> Yaglandikga gozlerinizin kiigiilmesinin 6niine gegmek i¢in
yatarken serce parmaginiza masaj yapin.

> Yaslandik¢a gérme duyunuz bozulur ve gozliik kullanma-
niz gerekir. Bunu 6nlemek icin her giin igaret parmaklari-
niza ticer dakika masaj yapin.

> Dogu’da “ayak keyfi” denilen bir gelenek vardir, ciftler b1r—
birlerinin ayaklarina masaj yapar. Ayaklarimizda 70 bin si-
nir ucu vardir. Ayak masaji yorgunlugu alir, iyi uyumanizi
saglar ve Omriiniizii uzatir.

Yizdeki kirigikliklari dnlemek icin
> Tarif: Bir yumurta sarism bir yemek kagig1 gliserin ve bir
yemek kagigi balla kanigtirin.
Kullamxmi: Her sabah ve aksam yiiziiniize maske yapin
(on- on bes dakika).
> Tarif: 100 gr bali cam bir kapta 100 gr 1sitilmg votkayla
kangtinn,
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Kullanimi: Her giin bir kere hafifce isitarak yiiziiniize mas-
ke yapin (on bes dakika).

> Tarif: Bir demet maydanozu yarim litre suda yarim saat
haglayin, yarim saat oda sicaklifinda dinlendirdikten son-
ra siiziip kapagi sikica kapanan bir kavanoza koyun ve ka-
ranlik bir yerde iki giin bekletin,
Kullammi: Sabah akgam yiiziiniize masaj yaparak siiriin
ve sonra durulamayin.

Yuzdeki kingikliklari ve lekeleri gidermek igin

> Tarif: 100 gr yaban havucunu dograyin, bir tencereye
koyun ve iizerine kaynar su dokerek on bes dakika pigi-
rin. Oda sicaklifinda yirmi dakika dinlendirin, siiziin, bir
yemek kagi§1 limon suyuyla karigtirin ve karanlik bir ye-
re kaldirin.
Kullanimi: Her sabah ve akgam yiiziiniizii bu suyla yrkaym.

Saglikli yemek tarifleri

Kazein ve asidi diisiik ev yapim peynir

Bir litre yag1 alinmag siit, 200 gr kefir, 60 gr krema ve bir sil-
me yemek kasig1 yemek sodasi hazirlayin. Siitii kaynatin ve sii-
rekli kangtirarak kefiri ve kremay:1 ekleyin. Yogunlaginca yemek
sodasini ekleyerek suyunu siiziin.

Mayasiz ekmek

Dort bardak unu yarim litre maden suyuyla kangtinn ve ha-
muru artik parmaklarimza yapigmayincaya kadar yogurun. Ha-
muru somun haline getirin, firimt 1sitip hamuru icine koyun.
100-150 °C sicaklikta pigirin. Ekmegin pigip pismedigini anla-
mak i¢in i¢ine bir cubuk sokabilirsiniz. Ekmeginizi buzdolabinda
saklayin, hep yumusak ve taze kalacaktir.
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Tatl ekmek

Yarim kilo unu 50 gr yag ve 50 gr balla karigtirin, yarim bar-
dak su ekleyin ve 6nceki tarifteki gibi hamuru yogurarak pisirin.
Buzdolabinda saklayin.

Cocuklar i¢in saghkh sekerleme

Biraz kurutulmug miirdiim erigini, kayisiy1 ve inciri 1lik suya
koyun ve alti-sekiz saat bekletin, sudan ¢ikarip iglerini cevizle
doldurun (ayrica bala bandirip iizerlerine kepek serpebilirsiniz).

Cocuklar i¢in sekerleme cubugu

25 gr kavrulmus ay ¢ekirdegini, 25 gr ¢ekirdeksiz kuru liziimii,
25 gr kurutulmug miirdiim erigini, iki inciri ve 25 gr cevizi 6gii-
tiin. Ogiittiigiiniiz malzemeye iki yemek kagig1 bal ekleyin. Se-
killendirip buzdolabinda on iki saat bekletin. Sonra ¢ubuklar
halinde kesin. Buzdolabinda saklayin.

Cocuklar ve erigkinler icin saglikli bir tath

150 gr elmay: rendeleyin, yarim portakalin suyunu ¢ikarin, on
tane ceviz ve iki yemek kasig1 bal ekleyin ve hepsini iyice karisg-
tirin.

Corba, salata, et vs. icin kullanilabilecek sos

Bir bardak kefiri {i¢ sarimsagin suyuyla kanistirin; bu, ¢ok lez-
zetli ve saglikli bir terbiyedir. Pek ¢ok insan kokusu nedeniyle sa-
nmsak yemekten kaginir. Sarimsak kokusu biraz maydanoz veya
birkag dilim elma, limon veya greyfurt yenilmek suretiyle gideri-
lebilir.

Bahar Salatalari

1. Turp ve ceviz salatasi

100 gr kiigtik kirmiziturpu (on bes tane) sekiz tane doviil-
miis cevizle kangtinp bir yemek kagig1 bitkisel yag ekle-
yin ve iizerine biraz dogranmug zeytin koyun.
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. Fransiz salatasi

100 gr marulun iizerine yarim yemek kasigi elma yahut
tiziim sirkesi, bir yemek kagig1 bitkisel yag ve bir yemek ka-
$181 dogranmis sogan ekleyin ve tiimiinii glizelce karigtirn,

. Korpe kirmizi pancar salatasi

Bes alt1 tane korpe kirmizi pancar rendeleyip iki yemek
kagig1 krema ekleyin ve bir tutam kimyonla ¢egnilendirin.

. Fistikli Frenk sogam salatas:

50 gr Frenk soganini dograymn ve 50 gr doviilmiis fistikla
karigtirin.

. Cevizli, maydanozlu ve naneli turp salatasi

On bes tane kiigiik kirmiziturpu rendeleyin, dogranmig
maydanozlari ekleyin, biraz nane ve dereotu, bir tutam kim-
yon ve alt1 yemek kagig1 doviilmiig ceviz veya findik ekle-
yin. Hepsini iyice karigtin. Siislemek i¢in marul yapragi
kullanabilirsiniz.

. Ispanak salatasi

Bir avug korpe 1spanag1 dograyin; bir yemek kasigi dog-
ranmus kuzukulagi, bir yemek kagig1 dogranmig Frenk so-
gani ekleyin ve iyice kanigtirin. Ug yemek kagi1 doviilmiis
fistik ve bir yemek kasig1 yaban mersini ekleyin.

. Yumurtah i1spanak salatasi

Bir yumurta sarisin yavas yavag bir buguk yemek kagig1
tereyag ekleyerek, ¢irpin ve sonra bir yemek kagigi limon
suyu ekleyin. Iyice kanstinildiginda yogun bir pelte kiva-
minda olmahdir. Déviilmiig sarimsak ve iki avug dolusu
dogranmis 1spanak ekleyin. Iyice karigtirtp bir marul yap-
raginn iizerine koyun.
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. Kirmizi1 pancar yapragi salatasi

Iki avug korpe pancar yapragim dograyin. Sosu hazirlayin:
Bir yumurta sarisim bir yemek kagi$1 limon suyu, yarim
cay kagig1 hardal, bir yemek kag1§1 bitkisel yag ve bir ye-
mek kasig1 dogranmig Frenk sogam ile karigtirin. Sosu pan-
car yapraklarinin iizerine dokerek iyice karigtirin.

Yaz ve sonbahar salatalar

1.

Domates ve hiyar salatasi

Dogranmig hiyar ve domatesleri karigtirin ve iizerine dort
yemek kasig1 doviilmiis fistik ekleyin.

. Taze lahana salatasi

100 gr dogranmig lahanayi dort yemek kasif greyfurt su-
yu, bir yemek kagi1 bal ve yarim ¢ay kasig1 kimyonla ka-
ristirin.

. Domates ve bezelye salatasi

50 gr bezelyeyi 120 gr rendelenmis ¢ig domates ve iki ye-
mek kasig1 bitkisel yagla kangtirin. Uzerine dogranmus
maydanoz ve Frenk sogan: koyun.

. Bezelye ve havug salatasi

Bir havucu rendeleyin ve 50 gr bezelye, bir yemek kasig1
bitkisel yag, bir yemek kagig1 ahududu veya kug liziimii su-
yu ve yarim dogranmis soganla karigtirin.

Frenk soganl havug

100 gr rendelenmis havucu 30 gr ince kiy1lmig Frenk soga-
m ile karigtirin; bir yemek kag181 bitkisel yag ekleyin ve iis-
tiine biraz ince kiyilmis hayar koyun.
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6. Kan temizleyici salata
50 gr kirmizi pancar ve 50 gr havucu rendeleyin; 50 gr ki-
yilmig lahana, bir buguk yemek kagsi§1 zeytinyagi ve bir
buguk yemek kagig1 bal ekleyin. Hepsini giizelce karistirip
iizerine bir fincan kus iiztimii veya bdgtirtlen koyun.

7. Kimyonlu lahana salatasi
100 gr lahanayi ince kiy1p bir yemek kagig1 bal ve bir ¢ay
kagig 6giitiilmiis kimyon ekleyin.

8. Havuclu ve cevizli veya biskiivili domates salatasi
100 gr domatesi rendeleyin ve yiiz gram rendelenmis ha-
vug, 30 gr dogranmig maydanoz ve 50 gr 6giitiilmiis ce-
viz, findik veya biskiiviyle karigtirin. Bir buguk yemek
kasi1§1 zeytinyag ekleyip tekrar kanigtinn.

9. Taze fasulye salatas:
60 gr korpe taze fasulyenin liflerini ayiklayip ince kiyin.
50 gr irice dogranmig marul ve iki yemek kagi§1 aycicegi
yagi ekleyin (isterseniz tad1 daha giizel olsun diye bir ¢ay
kagig1 bal da ekleyebilirsiniz).

‘10. Balkabag salatasi

Bir havucu, 50 gr bal kabagim ve 25 gr kerevizi rendele-
yin. 25 gr kiyilmig Frenk soganimi veya kirmizi sogam ve
bir tane 6giitiilmiig cevizi ekleyin.

Kig salatalari

1. Kirmizi pancar ve ceviz salatasi
Pigirilmis iri bir pancan ve ¢ig yarim kii¢iik pancari rende-
leyin. Bir dig ezilmis sarimsak ve bir yemek kasi§1 bitki-
sel yag ekleyin. Hepsini iyice kangtirip lizerine biraz
doviilmiis ceviz ve kiyillmis Frenk sogan ekleyin.
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2, Vitamince zengin salata
50 gr havug, 75 gr lahana ve 50 gr patatesi rendeleyin. 25
gr dogranmig maydanoz, 25 gr pirasa, iki yemek kastg1 bit-
kisel yag, bir yemek kagig1 bal ve 50 gr ceviz ekleyin. Hep-
sini iyice karigtirin.

3. Havug ve bayir turpu salatasi
Iri bir havucu ve 60 gr kereviz kokiinii rendeleyin. Bir ye-
mek kasig1 rendelenmis bayir turpu, 10 gr doviilmiis ceviz
ve bir yemek kagi1g1 bitkisel yag ekleyin. Hepsini iyice ka-
rigtirn,

4. Tatil salatasi
Kiigtik bir kirmizi yahut beyaz lahana alip ince kiyin (75 gr).
Orta boy bir rendelenmis havucu, dogranmig yarim salatalik
tursusunu ve 10 cm uzunlugunda bir pirasayi, bes tane doviil-
miis cevizi, bir yemek kasi81 bitkisel yag1 ve ii¢ yemek ka-
s181 yulaf gevregini ekleyin. Hepsini iyice karistirin.

Soslar ve mayonezler

Diikkénlardan satin alinan sos ve mayonezler genellikle bede-
nimize yabanci ve kanimiz kirleten koruyucular, renklendirici-
ler ve bagka maddeler igerir. Bu nedenle kendi soslarimizi ve
mayonezlertmizi hazirlamamiz gayet iyi bir fikirdir.

1. Limon-yag sosu
Bir veya iki limonun suyunu yavas yavag 25 gr bitkisel ya-
ga yedirin.

2. Ceviz mayonezi (en iyisi yemekten hemen énce taze ha-
zirlamaktir) v
Iki yemek kasig1 déviilmiis cevizi bir ¢ay kasig bitkisel
yagla karistirarak kati bir lapa haline getirin. Daha sonra
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lic-dort yemek kasigi bitkisel yag ekleyin ve yavag yavag
bir limonun suyunu eklerken iyice ¢irpin.

3. Krema sosu
Yarim limonun suyunu ii¢ yemek kasi81 kremaya karigtirmn.
Bir dig doviilmiig sarimsak, yarim ¢ay kasi181 ince kiyilmug
Frenk sogani veya rendelenmis sogan ve bir yemek kagig1
bitkisel yag ekleyin. Hepsini iyice karnstirin.

4. Domates sosu
Alt1 8lgii bitkisel yag1 bir 6l¢ii limon suyuyla karistinp do-
mates suyuna ekleyin ve tadinin daha iyi olmasi i¢in biraz
dogranmus kereviz yaprag: koyun.

5. Gokkusag : Vitamince zengin bir mayonez

Iki yumurta sarisini, bir yandan yavas yavas li¢ yemek ka-
s1g1 bitkisel yag1 eklerken ¢irpin. Bir yemek kasig1 dogran-
mus kereviz veya bir ¢ay kasig1 rendelenmis sogan ve biraz
limon suyu ekleyin. Normal mayonez kivamina ulagincaya
kadar iyice ¢irpin. Ispanak suyu kullanarak yesil; havug su-
yu kullanarak turuncu veya kirmizi kus liziimii suyu kulla-
narak pembe renk verebilirsiniz.

Tathlar

1. Elma kari

Iki ii¢ tane elmay1 rendeleyip, bir yemek kasig1 suda eri-
tilmis bir yemek kagig1 bal ekleyin. Iyice karigtirin. Ay-
r1 bir yerde yumurta aklarim bir yandan yavagga limon
suyu ekleyerek iyice ¢irpin. Hepsini karistirin ve yeni-
den ¢irpin. Uzerini seftali, armut, dondurulmus cilek, ta-
ze ahududu veya kus iizlimii ile siisleyebilirsiniz (hayal
giicliniizii kullanin!).
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2. Elma topag

Iki yumurtanin beyazlarini ve sarilarini ayri ayr cupin. Ka-
nistirip tekrar ¢irpin. Bir yemek kagig1 bali, bir yemek ka-
$181 111k suya iyice karigtirin. Ug tane tatl elmay1 rendeleyip
iki ¢ay kag181 limon suyu ekleyin. Hepsini birbirine karig-
tirip yeniden ¢irpin. Taze meyvelerle siisleyin (ahududu,
bogiirtlen, portakal veya greyfurt dilimleri).

. Bal keki

30 gr limon suyunu 60 gr doviilmiig ceviz veya findikla ka-
ristirin. Yanim saat beklettikten sonra iki yemek kagi§ bal
ve 60 gr ogiitiilmiig piring ekleyin. Hepsini iyice karigtirip
kurabiye gibi sekillendirin. Uzerlerine biraz ogiitiilmis,
kavrulmus ay cekirdegi koyun.

Beynimizin dizgiin ¢alismasi igin gerekli olan

besinler
Kayisi Kiraz Uziim
Ceviz Kus tiztimii Marul
Findik Masir 6zii yagi Havug
Fistik Zeytinyagi Kereviz
Greyfurt Cekirdeksiz kuru iiziim  Salatalik
Bal Cig yumurta saris1 Sarimsak
Ahududu Lahana Karaciger
Maydanoz Briiksel lahanasi Portakal
Patates Karnabahar Bugday filizi
Bezelye Nane Kurutulmusg
Sogan Bayir turpu miirdiim erigi
Elma Bektasi tiziimii
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EK IV

Bedenin i¢ sorunlarinin
dig belirtileri

Sevgili okurlar, bedeninizde bag gosteren hastaliklarin daha her-
hangi bir tibbi tan1 konulmadan &nce size uyarida bulunabilece-
gine dikkatinizi ¢ekmek isterim. Kendinizi ister saglikli hissedin,
ister hasta ancak bu belirtilere dikkat edin, sagligimiz1 bozacak
kotii siirprizlerden uzak kalmaniza yardimei olacaktir.

Bununla beraber, sonugta taniy: bir doktorun koymasi gerek-
tigini vurgulamak istiyorum. Bedeninizdeki degisimlere dair
gozlemlerinizin doktorun tani1 koymasim kolaylastirmaktan
g oteye giden bir amaci olamaz.

Cok fazla hastalik ve bunlarin uyarict belirtileri bulundugundan
en yaygin olanlan sunacagim:

Hastahk Disaridan goriilen uyarici belirti

Kansizlik Soluk beniz, kahverengimsi alt gdz kapagi, goz
aklannin inci rengine dénmesi, inci rengi digler,
soluk renkli kulaklar, agzin koselerinde yaralar,
dilde yanma hissi, diiz ve kirmizi dil yiizeyi

Yiiksek tansiyon | Kilcal damarlan goriinen giskin ve kirmizi burun,
kaglarin birlegmesi, kirmizi yanaklar

Diigiik tansiyon |Soluk beniz, renksiz alin ve sarkik g6z kapaklan

Sik bag agrilan |Kaslarn birbirine birlegmesi, alnin bir tarafinda
kingikliklar, kaglar arasinda dikey kirigiklar
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Hastahk Digaridan goriilen uyarici belirti

Karaciger Gozaklarinda sar lekeler, bedende ve agiz kenar-

iltihabi larinda tenin sararmasi, yanaklarda sarkma, bur-
nun yanlarinda goriilebilir ince damarlar, goz
cevresindeki deride kahverengilesme, tirnakiarda
beyaz noktalar, alt dudakta genigleme

Gastrit Dilin orta kisminda beyaz ortii, burun kanatlarin-
da renk solgunlugu

Seker hastalifi | Kuru, diizgiin, mavimsi kirmizi dudaklar, sag do-
kiilmesi, saclarin erken agarmasi.

Seker hastalifi  |{Kuru ve yarilmusg dil, ince iist dudak.

egilimi

Hasta pankreas |Kirigik yliz, ince iist dudak

Prostat iltihabi

Asirt geniglemis alt dudak, gbz gevresinde tenin
soluk pembe renkte olmasi

Tiroid bezinde
sagliksiz gerilim

Bombe yapmig-tirnaklar, kaslarin dig kistmlarinin
dokiilmesi, alt goz kapaklarinda gdz kirpmaya
bagl birikintiler olugmasi, sigkin boyun, dar bu-
run, kulaklarin {ist kisminin olagandisi biikiik ol-
masi

Kadin iireme
bezlerinin iyi
caligmamasi

Ust dudagin iistiinde tiiylenme, alinda yuvarlak ki-
ristkliklar, kalin ve uzun kaglar

Mide kramplan

Yiiriirken kambur durma

Diger mide ra-
hatsizliklar

Tirnaklarda sekil bozukluklari ve tirnak kirilmas:

Dolagim bozuk-
luklan

Burnun ucunun beyaz olmast, birlegik kaslar, sag-
larda erken agarma, soluk beniz, renksiz dudak-
lar, bagin arkasinin diiz olmasi

Akciger rahat-
s1zliklar1

Omuzlarn arkaya kayik olmasi, kirmizi yanaklar,
uzun boyun, sik sik burun kanamasi, bombeli tir-
naklar

Agrilt ve diizen-
siz adet dongiisii

Ince kaglar

280




Hastalik

Disaridan goriilen uyaric belirti

A vitamini Aglarken gozyas: ¢ctkmamasi, karanlik bir yere ilk

yetmezligi giriste hicbir sey gorememek

B vitamini Dilde sisme

yetersizligi

Demir Alt gozkapaklarinin mavimsi renk almasi ve ice

yetersizligi dogru ¢okmesi, tirnaklarda tek tiik beyaz lekeler,
ag1z kenarinda sik stk yara ¢itkmast.

Kalsiyum Kulak derisinin parlak olmasi

yetersizligi

Magnezyum Alt goz kapaklarinda se§irme, aksam 20.00’den

yetersizligi sonra enerji patlamasi, burun ¢evresinde derinin
kizank olmasi

Minerallerin Tirnak kirilmasi

yetersizligi

Kadinlarda ost- |Ince kaslar

rojen yetersizligi

Zorlanmig sinir
sistemi

Merdiven ¢ikmakta giicliik cekmek (dzellikle
geng yaglarda)

Metabolik Alt goz kapaklarinda ¢apak, tirnaklarda beyaz
bozukluklar noktalar

Sismanlik Yuvarlak, etli kulaklar; ¢ok etli kulak memeleri
egilimi

Sindirim sorun-
lan

Tirnaklarda boyuna cizgiler, deride sivilceler, ku-
laklarda kizariklik

Sik omurga ag-
rilari, omurga
rahatsizliklar

Bagtn arkasinin diiz olmast, yaylanarak ve yanla-
ra sallanarak yiiriime.

Bozulmus boyun
omurlart :

Sag kasin yaninda derin kirigiklik

Erkeklerde cin-
sel itki azlig1

Kulaklarn altinda dikey kirigikliklar
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Hastahk

Disaridan gorilen uyarici belirti

Kadinlarda
menopoz baglan-
gicl

Ust dudagn iizerinde ¢ok sayida dikey kirigiklik

Bobrek hastalik-
lart

Genis ve kalin iist dudak, kalin ve kirigik alin de-
risi, kirmizi dudaklar, siskin alt gbzkapaklan; dar,
bombeli ve siirekli beyaz lekeleri olan tirnaklar;
gozalti torbalari.

Safra kesesi ra-
hatsizliklar:

Goz ve a1z gevresinde sarims: renkli ten, digler-
de sararma, sag kiirek kemigi alaninda agr, goz
aklarinda hafif sararma

Mesane rahatsiz-
liklar1

Sigkin, mavimsi pembe alt goz kapaklar

Dilin iki tarafinda kopiiklii ¢izgiler

Romatizma
Romatizma Sol omuzdan daha yukanda duran sag omuz, tir-
egilimi naklarda nokta seklinde ¢okiintiiler

Kalbin yetersiz
calismast ve diger

Siskin ve mum gibi alt goz kapaklari, boyun da-
marlarinda genigleme, kisa boyun, kisa burun,

kalp hastaliklani  |merdiven ¢ikmada zorluk

Kalp krizi Kingik kulak memeleri, alt dudak ve ¢ene arasin-
egilimi daki bolgeye bastirildiginda hissizlik

Skleroz (doku Avuglarda goriilebilen damarlar; avuglan diimdiiz
sertlesmesi) acamarma ‘

Tromboz (damar- | Burun ¢evresinde kilcal damarlarda gatlama

da kan pihtilas-

mast)

Kolesterol denge-
sinde bozukluk

Ust goz kapaginda sigile benzeyen yumrular

Sara egilimi

Birlesik kaglar

Mide iilsert
egilimi

Burun ucunun dar ve yartk olmasi

Mide iilseri

Sol kiirek kemigi alaminda agri, burun ucunun be-
yaz olmasi
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EK V

Biyolojik ritim ve teniniz

Teninizin saglifi kalinbagirsaginiza ve diger sindirim organlari-
niza baghidir ama ayrica burcunuzdan da etkilenir. Dolayisiyla ka-
linbagirsaginiz1 ve karacigerinizi belli araliklarla temizleyin ama
bu arada burglara iligkin de bilgi edinmenizin zarari olmaz.

Bedenimizde gergeklesen biitiin fizyolojik siirecler Giineg ve
gezegenler tarafindan etkilenir (kozmik ritimler). Yilin farkli za-
manlarninda dogan insanlarin tenleri, dogduklar burca gore, 6zel
degisimlere ugrar.

Kog¢

Koclarin tenleri iltihaplanmalara ve cerahat toplamaya egilim-
lidir. Bu burgta doganlar sabirsiz olduklarindan bedenlerindeki
her kiiciik sivilceyi, genellikle sikarak, yok etmeye ¢alistiklar igin
tenlerine zarar verirler. Domates, ¢ilek, elma, havug gibi A ve B
vitamini bakimindan zengin meyve ve sebze tiiketmeyi ihmal et-
memelidirler. Nemlendirici yiiz maskesi yapmanm da faydasim
goriirler.

Boga

Bu bur¢ta dogan kadinlar 6zellikle boyun derilerine dikkat et-
melidir, boyunlan onlarin hassas noktalaridir. Bogalarin teni aler-
jilere ve aginn terlemeye egilimlidir. Ciltlerine nemlendirici
vitamin maskesi (yabani ¢ilek, salatalik, muz ve havuca biraz zey-
tinyag: kanigtirarak yapilabilir) uygulamalari gerekir. Banyo ya-
parken kiivete saman, sofra tuzu veya deniz tuzu eklemeleri
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onerilir. Bedenlerine ardigik sicak ve soguk su tutarak yapacakla-
r1 dugtan sonra, tenlerini adacayi, mese kabugu veya yesil ¢ay su-
yuyla ovmalidirlar. Boyun derileri 6zel ilgi gerektirir. Boyun
derisinin gen¢ kalmasini saglamak i¢in haftada bir kere ardigik
kompres yapilabilir: Iki-li¢ kere tekrarlanan ii¢ dakika sicak, bir
dakika soguk kompres. Boynun 6n kismina (rnegin televizyon
seyrederken) bitkisel yag siiriilerek kayganlastirilmig siradan bir
yemek kagigiyla yukaridan asagi masaj yapmak yararli olur.

ikizler

Bu burgta doganlar hayatin diizenli bir ritmi olmasina fazla al-
diris etmeyen, kuskucu insanlardir. Isleriyle dylesine hagir nesir- -
lerdir ki, sagliklarina dikkat etmeye vakitleri kalmaz. Tenleri
oldukga kurudur ve pul pul olmaya meyillidir. Kollarinin ve elle-
rinin derisine 6zellikle dikkat etmelidirler. Kivi, muz, yumurta,
~ ¢okelek veya bira mayasi maskesi yapmalar onerilir. Bitki ¢ay-
lar1 (¢eyrek litre suda demlenmis bir yemek kasi81 adagayz, 1sir-
gan vb. bitki ¢ay1) eklemeleri iyi bir fikirdir.

Yenge¢

Bu burgta dogan kadinlar kendi bakimlarini kendileri yapar,
giizellik salonlarina giivenmezler. Ancak fizyoterapik uygulama-
lardan, 6zellikle masajdan ¢ok yarar goriirler. Cok hassas ve ihti-
mam gerektiren bir tene sahiptirler. Nane, adagay1, limon ¢igegi
veya dag kekigi caylan kullanmalarinda yarar vardir. Yengeg bur-
cu mensuplar alerjilere ve 6dem toplanmasina egilimlidir. Hug
agaci yaprak ve tomurcuklarim kullanarak, kompres yaparak bu
sorunlarini ¢ozebilirler. Tenlerini beslemek ve genglestirmek igin
lahana, salatalik veya cavdar ekmeginden yapilma yiiz maskele-
ri kullanabilirler.

Aslan

Disi aslan her zaman giizel goriinmek ve giiclii bir etki yarat-
mak ister. Tatliya diigkiinliikleri dolayistyla aslanlarin yiizlerinde
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sivilceler ¢ikabilir. Kan damarlan genigleme ve kilcal damarlar
deri yiizeyinden goriinme egilimindedir. Mor Gtesi 1ginlara kargi
oldukga hassastirlar ve uzun siire dogrudan giineste kalmamali,
zaman zaman golgeye ¢ekilmelidirler. Aslanlar ender olarak aler-
ji olurlar ve tenleri genellikle sagliklidir. Patates, muz veya kar-
puz maskesi yararli olur. Cildi beslemek icin badem veya
hindistancevizi yag1 igeren kremler kullanmalar en dogrusudur.

Bagak

Bu burgta doganlann tenlerinin rengi bagirsaklarinin durumunu
gosterir. Cesitli dokiintiiler, sivilceler ve deri tahrigleri, sindirim sis-
temi bozukluklarimin ve kabizli§in sonucudur. Bagaklarin mideleri
cok hassastir, beslenmelerine dikkat etmeleri gerekir. Bitkisel esas-
11 besinlerce zengin bir beslenme rejimi, cildin geng ve taze goriinii-
miinii korumasina yardimei olur. Elma, yulaf ve san kabak maskesi
tavsiye edilir. Kabizliga karsi kirmizi pancar suyu, elma suyu ve
bes-sekiz saat suda bekletilmig kurutulmug meyveler iyi gelir.

Terazi

Terazilerin teni duyarlidir; alerjilere egilimli, kuru ve erken
yaslanma egilimindedir. Goz gevresine ozel ilgi gostermek ge-
rekir ¢iinkii bu bolgelerde koyu halkalar ve gigkinlikler olugabi-
lir; ozellikle sinirsel olarak gerilimli olduklar1 zamanlarda.
Nemlendirici maskeler yabani cilek, seftali veya salatalik kulla-
nilarak yapilabilir. Yatmadan 6nce bir bardak soguk maden su-
yu i¢melerinde yarar vardir.

Akrep

Akreplerin ciltlerinde, cogunlukla dudak ¢evresinde ve burun-
laninda sik sik iltihaph dokiintiiler olusur. Elma ve kirazdan yapi-
lacak nemlendirici maskelerden oldugu kadar ¢okelek ve yumurta
ile yapilmig bakim maskelerinden de yarar goriirler. Banyo sula-
rina nane veya kugiiziimii cay1 eklemeleri iyi olur. Akreplerin be-
denleri bol B, C ve E vitaminlerine ihtiya¢ duyar.
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Yay

Yaylar genellikle yagh, gézenekli ve yesilimsi renk bozukluk-
lar1 olan bir tene sahiptirler. Yiiz bakimu i¢in salatalik ve liziim
maskesi kullanabilirler. Banyo sularina ise bogiirtlen yapragi,
ahududu veya maydanoz cay: ekleyebilirler. Yay burcunda do-
ganlanin karacigerleri hassas oldugu icin sik sik ¢ikan ¢ibanlar-
dan muzdariptirler.

Oglak

Oglaklarin baglica sorunlari sunlardir: Alerji egilim, deride ku-
ruluk ve pullanma, sigiller. Ciltleri bakima ihtiya¢ duyar. En iyi-
si deri rahatsizliklan varken yikanmak icin kaynamis su veya
maden suyu kullanmaktir. Lahana, ispanak ve yumurta sarisin-
dan yapilmisg nemlendirici maskeler kullanmalan &nerilir. Oglak-
lar diglerine 6zellikle ihtimam gostermeli ve dig fircas: kullanmak
yerine igaret parmaklarina bir parca dis macunu koyarak disgleri-
ni temizlemelidirler. Bu, disetlerine masaj yapacak ve hassas dis-
lerinin dis eti hastaliklar1 gelistirmesinin 6niine gegecektir.

Kova

Kovalar genellikle cilt sorunu yasamazlar ancak sik sik geri-
lim ve sinirsel gerginlikler yagamalar dolayisiyla egzamalar ve
kagintilar olugabilir. Bu nedenle duygularim1 kontrol edebilmek
ve sik stk rahatlamak 6nemlidir. Portakal, greyfurt, limon ve kar-
puzdan yapilacak nemlendirici maskeler tavsiye edilir. Beden
yiiksek oranda D ve B vitaminine ihtiya¢ duyar.

Balik

Bu burgta doganlarin tenleri hassastir; sismeye ve alerjilere
egilimlidir. Havug, yabani cilek, salatalik ve tiziim maskeleri cil-
di nemlendirebilir. Cilt temizligi igin adagay1 veya pelin otu ¢ayi
kullanilabilir. Beden ve yiiz masaji cildin iyi durumda kalmasina
yardimet olur.
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