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Uzm. Dr. Eyyiib Yilmaz
1975 yihinda Batman'in Gerciis ilgesinde dogdu.

Selcuk Universitesi Tip Fakiiltesi'nde egitimini siirdiiriirken haya-
tinda yaptig1 kiigiik veya basit yanlishklar: diizelterek uzun yillardir
¢ozemedigi saglik sorunlarinin tek tek diizeldigini gordii. Meslegini siir-
diirtirken hastalarma ilag tedavisinin yaninda, beslenme tavsiyeleri de
verdigi zaman daha etkili sonuglar alinca tibbi beslenmenin hakkinda
daha fazla merak sahibi olmaya baglad:.

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

Son 1§ yildir basta diyabet hastalarimin tedavileriyle ilgilense de
korona hastalainin yogun bakim sartlarinda bile beslenme faktoriimiin
diisiiniilenin 6tesinde bir etkinlige sahip oldugunu fark etti.

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

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

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

Sizlere deneyimlemek istedigi ozel bir tecriibe igin buradasiniz.
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TESEKKUR
C_=———s=

Beslenme iizerine yaptigim yirmi yillik yolculugumda,
farklt bakis acilari ile aydinlanma stirecime katkida bulunan
degerli hocalarima tesekkiir etmeyi bir borg biliyorum. Bu ho-
calarimiz; tlkemizde hekimlige bakist degistirirken, hekimle-

rin de hastalara ve hastaliga bakisini degistiren onciilerdir.

Hastaliklarin artigt cok biiyiik bir problemken, ¢oziimiin-
de katk: saglayan herkesi alkislamak isterim. Bununla bir-
likte bazt hocalarimdan 6zellikle birkacinin ismini siralamis
olmaktan mutlu olacagim.

Prof. Dr. Canan Karatay hocamizin eserleri benim icin
cok ozel bir degere sahiptir. Kitabi okumug oldugunuzu
varsayarak hocamdan farkli diigiindiigiim noktalarin olmast
ona saygimi azaltmamugtir. Bugiinlere gelmemde onun kat-
kis1 kiiciimsenemez hatta iilkemizde olusturdugu farkinda-
ligin bir tiniversite kadar hizmet ettigini diigiiniiyorum.

Uzm. Dr. Aysegiil Coruhlu benim iyilegsme siirecimde en
cok yararlandigim hoca diyebilirim. Kafamda olusan soru
isaretleri oldugunda Aysegiil hoca ne dustintiyor diye bak-
tigim ozel bir emektar. Kendisi ile her daim goriisme sanst
buldugum bilgi hazinesinin tilkemize olan katkisinin katla-
narak biiyiimesini diliyorum.
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Onkolog Dr. Murat Bas, onkolojik hastalarin tedavile-
rini, getat uygulamalarini duygusal diinya ile bittnlestirdi.
Bu konudaki tecriibelerini comertce paylagmast beni etki-
lemistir. Ulkemiz icin bir sans olarak gérdiigiim Murat ho-
canin biittinlestirici kisiligi, gelecegin Tiirk tibbina katacagi
biiyiik bir degeri miijdelemektedir.

Uzm. Dr. Mahir ve Mustafa Atasoy, iilkemizde fonksi-
yonel tibbin anlagilmasini saglayacak faaliyetleri sayesinde
hekimler arasinda ¢oziimsiiz hastaliklara yeni yaklagim-
lar iiretmek adina heyecan olusturduklari icin kendilerine
cok sey borcluyuz. Diistintiyorum da fonksiyonel tip akimi1
olmasaydi kronik hastaliklar kargisinda caresiz kalan cildi-
ye uzmanlari, kadin dogum uzmanlari, dahiliye uzmanlari
mesleki yipranma ve tatminsizlik icinde mesleki heyecanla-
rint stirdirebilecekler miydi?

Fonksiyonel bakis acisinin hekimligimizin uygulamalari-
nt bir sanatkarlik diizeyine tasinmasina vesile oldugu icin
son derece énemli buluyorum. Ortaya koyduklar1 eserlerle
her hekimin kazanmasi gereken vizyona isaret etmislerdir.
Iyi ki varlar diyorum, kendi adima bu iki degerli iistadin
hakkini 6deyemem.

Uzm. Dr. Murat Kinikoglu durusu ve zerafeti ile takdir
ettigim, goniilden saygt duydugum hocamin eserleri tek ke-
lime ile efsane bir calismanin triini. Kitabimda cok sayida
alint1 yaptigim Murat bey, vegan yasamin bir temsilcisidir.
Eserinden ¢ok istifade ediyorum, eminim ki ileriki yillar-
da daha da fazla istifade etmeye devam edecegim. Kendisi
ile aramizdaki en 6nemli ayrintt hayvansal gida titketimidir.
Ben haftada bir et yense iyi olur derken Murat hoca et ti-
ketmez. Bence tibbi beslenmeye en yakin yagayan giizel bir
insanin hastalarina 6rnek olma ¢abasini alkisliyorum.

14
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Uzm. Dr. Deniz Simsek kadar psikiyatrik hastaliklarin
beslenme ile olan iliskisini boylesi net ve giizel anlatan kim-
se olmamustir. Sayesinde ytizlerce psikiyatri uzmanina ve tip
camiasina ilham kaynagi oldu.

Uzm. Dr. Ender Sara¢ hocamiz da yillardir eserleri ve te-
levizyon programlart ile beslenmenin tedavinin bir pargast
olmasi gerektigini vurguladi. Bizler heniiz tip fakiiltesinde
ogrenci iken Ender hoca bu konuda kitap yazmis bir liderdir.

Dr. Umit Aktas degerli eserlerinin yani sira cesareti,
medyanin giindemine tagidig: isabetli tespitleri ile her za-
man toplumda takdir topladi. Fitoterapiyi iilkemizde sevdi-
ren doktorlarin baginda gelir.

Iyi ki bu giizel insanlar var. Her birinin bir birinden giizel
eserlerini okuyarak tibbi beslenmeyi giindeminizde tutunuz.

Ulkemiz tibbinda beslenmenin tedavi ile iliskisine dik-
kat ceken tniversitelerde akademik c¢aligmalari ile liderlik
yapan biyokimya hocamiz Prof. Dr. Abdurrahman Kogyigit
ve Prof. Dr. Didem Tastekin'e ve isimlerini yazamadigim
tip sanatkarlarinin timiint saygi ile selamlamak istiyorum.

Koronadan dolayi vefat eden tiim saglik camiasinin basgt
sag olsun. Ailelerine sabir diliyorum.

Hicbirinin hakki 6denmez...
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GiRiS
A— N

Kitabin Amaci

Elinizde tuttugunuz kitapla kendi hayatimdan basglamak
suretiyle ciddi saglik sorunlarinin nedeni olan toplumsal
hatalart mercek altina alarak farkindalik olugturmak istiyo-
rum. Bu hatalarin faturasinin tim insanhg: ilgilendirecek
boyutlara coktan ulastigini da bilmenizi isterim. Kisa ve 6z
olarak; diinyanin beslenme bicimini degistirebilecek bir dal-
gay1 baslatmak istiyorum ve bu dalgalarin zincirleme reak-
siyonlar ile biiyiimesinin miimkiin oldugunu da biliyorum.

Plastik cerrahi uzmani arkadaslarima, “Estetik sektori
yaslanma bulgularint 6rtme konusunda hizla gelisiyor, bu
hiz devam edecek olursa ileride giizel goriinen tansiyon
hastalar1 veya yakisikli seker hastalar1 olacagiz. Bu durum
nasil olurdu sizce?” diye sorarak zaman zaman onlarla ga-
kalastyorum. Benim fikrimce estetik sektorii ne kadar geli-
sirse geligsin, hiicre yaslanmasina ¢oziimler tretilmedikce
temelde istenen sonucu veremeyecektir. ..

Peki, yaslanma stirecini en hizli yasayan kisilerin spor-
cular arasindan ciktigini biliyor muydunuz? Sagiracaksiniz
ama evet, sporcular en hizli yaslanan insan grubudur. Sa-
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dece performans artist g6z éniinde bulundurularak yapilan
sporlarda viicudun ¢alisma fizyolojisi bozulur. Yanlis ha-
reketlerin tizerine eklenen yanlis beslenme metotlari tabu
haline gelir ve sporu yanlis yorumlayan sporcular, bitmeyen
basart hedefleri sayesinde kisa zamanda yipranan insan top-
luluguna dénisiirler.

Anlasilmasi gereken temel konu, viicutta enerji tiretimi
sonrasinda aciga cikan atiklarin kisa, orta ve uzun dénemde
olusturdugu hasarlardir. Bu hasarlarin ne oldugu net olarak
anlasilmalidir ki atiklarin ortamdan temizlenebilmesi icin
coziimler tiretilebilsin.

Yedigimiz gidalarin olusturdugu atiklarin bekletilmeden
viicuttan temizlenmesi, kisa vadede sonuclarini vermeye bas-
lar. Atiklarimizi diizenli olarak viicudumuzdan uzaklastirdi-
gimizda daha gec yorulmaya baglar, giin icerisinde daha dinc
hissederiz. Duygu durumumuzda daha az dalgalanma mey-
dana gelir ve otke gibi yipratict duygulara daha az kapiliriz.

Bu kitap, saglik yoniindeki hedeflerinizi nasil gercek-
lestirebileceginizi adim adim sizlerle paylasmay1 amacliyor.
Bu yolda ihtiyac duyacaginiz tiim ayrintilar igerikte mevcut;
sizden tek istegim, ogrendiginiz her bir bilgiyi adim adim
uygulamanizdir. Yasam tarzinizda bazi kiigtik degisiklikler
yapmaniz gerekecegi icin uygulama siirecini zamana ya-
yarak ilerlemenizi tavsiye ederim. Keyif almadan, zorlaya-
rak yaptiginiz degisiklikleri kalici hale getiremeyeceginizi
unutmamalisiniz. Bu ytizden her seyden 6nce yaptiginiz isi,
mantigina sadik kalarak seveceginiz sekle getirmeye calisin.
Bu zamana kadar nerede hata yaptiginizi anlamaya calisin.
Zaten siire¢ zamanla kolaylasacaktir.

18
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Ozetle ne cerrahi genclik uygulamalart ne haddinden
fazla tizerine dustlen sporlar ne de sizi hayattan sogutan
diyetler; hicbiri degil. Siirdirtlebilir saglik ve geng kalabil-
menin sirrt bu kitapta. ..

Benim Yolculugum

Bir zamanlar yasitlarimdan cok daha yasli goriindiigtimii
dasiiniirdiim. Ustelik sadece ben degil, cevremdeki insanlar
da ayn1 goriisteydi. Oyle ki benden 3 yas biiyiik olan abimle
bir araya geldigimizde, herkes benim abi gibi durdugumu,
onun da kiicitk kardes gibi goriindagiint sakayla karigik
soylerdi. Ustelik sadece yasim biiyiik goriinmiiyordu, son
derece hasta da goriiniiyordum; yiiziim soluktu, enerjim
distiktii, kendimi stirekli yorgun ve halsiz hissediyordum.
Bu kesinlikle normal ve siirdiiriilebilir bir hal degildi. En
nihayetinde ise bu durumun nedenlerini anlamak ve ¢c6ziim
tretmeye calismak hayatimin bir parcasi haline geldi.

Bu kitabimda sizlere beni vaktinden 6nce yaslandirdigi-
nt diistindiigiim nedenleri siralayacagim. Boylelikle dene-
yimlerim sizlere referans olacaktir. Ciinkii inantyorum ki
benzer sorunlar sizler igin de gecerli.

Bugiin yani 2021 yili itibartyla 46 yasindayim. Bebeklik
donemimde baslayan zekrarlayan enfeksiyon bastaliklarindan
dolay1 bagirsaklarimin cesit ¢esit antibiyotikle tanigtirilmast
sebebiyle iyilesmeyen saglik sorunlarimin temeli atilmis oldu.
Sonrasinda da saglik durumum bu ilaglara bagimli sekilde
ilerledi. Annemin ifadesi ile “toparlanmam, yagtyor olmam
bir mucize.” Allah anneme rahmet etsin, annemin kastettigi
toparlanmis halimden bu kisimda bahsetmek istiyorum. ..

Ilkokul dénemimi pek hatirlayamiyorum ama sinifin en
ciliz 6grencisi oldugum fotograflardan anlasiliyor. O déneme
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dair en net hatirladigim sey, rahatsizliklarin basinda sik sik
cikan ates ve bitmeyen karin agrilartyla birlikte bazen ishal,
bazen de kabizlikla ilerleyen bir siirecten daima muzdarip
olusumdur. (Bunlar, #fo olarak bilinen hastaligin bulgusu ol-
dugu halde cok gec fark edildi. Tedavi olduktan sonra ise
kabizlik sorunu ile bag basa kaldim.) Yine ayni donemde ba-
demcik ve farenjite bagli bogaz agrilart rutin rahatsizliklari-
min arasinda oldugundan sik sik antibiyotik kullantyordum.

O yaslarda ne zaman arkadaslarimla hararetli bir sekilde
top oynasak muhakkak ardindan burnum kanardi. Neden
acaba? Siniizite bagli olarak igeride olugan iltihabin, cevre-
deki damarlara zarar vermesi sonucunda kiigiik bir travma
veya basing kargisinda damarlarimin gostermesi gereken
dayaniklilig: kaybettigini uzun yillar sonra anladim. Futbol
oynarken dogal olarak cok az da olsa bir kan basinci artist
goriiliir ve bunun iistiine viicudumun isitnmastyla da burun
damarlarim yirtilirdi. Sadece hareket halindeyken degil, uy-
kumda da bu sorunu yasar, sabahlari kan icindeki yastigim-
da uyanirdim. Bu benim icin fazlasiyla travmatikti. Sorun
sadece kanamanin olmasi da degildi, sorun kanamanin uzun
siirmesiydi. Durmayan kan sebebiyle kac kez panik olup da
solugu hastanede aldigimizi inanin bilmiyorum. Her ¢ocu-
gun hayali olan yaz tatilinden bahsedilince burun kanama-
larim aklima geldiginden beni bir panik alirdi ve korkardim.

Ortaokul yillarimda hastalikli halim 6gretmenlerimin de
dikkatini ¢ekiyor olmaliydi ki bir doktora goriinmem ge-
rektigi konusunda stirekli tavsiyeler aliyordum. Hatta hig
unutmam; bir sabah ders baglamadan evvel degerli Ttirkce
Ogretmenim Yahya Hoca, masama tereyagi ve bal koyarak
“Evladim, kahvaltini bununla yapar, biraz kendine gelir-
sin.” demisti. O dénemde olmam gereken kilonun en az
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%30 asagisindaydim ve He-Man c¢izgi filmindeki karakter-
lerden biri olan Iskeletor, lakabim haline gelmis, Iskeletor
diye cagirilir olmustum. Ciinkii gercekten trkiitiict diizey-
de zayiftim.

Yine ayni yillarda Brucella tanist aldim. Eklem tutulma-
s1, ates, Usiime, titreme ataklart gibi sorunlar yagtyordum.
Problemin nedeni olarak saf siitten yapilan ev peynirleri-
ni gostermislerdi. Yillar sonra fark ettim ki bu peynirden
herkes tiiketiyordu ancak sadece ben etkileniyordum. Bu-
nun elbette ki bir nedeni vardi; kullandigim mide koruyucu
ilaclar nedeniyle midem zayiflamist1. Evet, mzzde koruyucu
olarak bilinen bu ilac, ¢calisma prensibine bagli olarak mide-
min kendi gorevini yapmasini engelledigi i¢in midemin asit
tiretebilme giiciinii kirmust1. Asit tiretemeyen midem, gelen
bakterileri temizleyemiyor, bu yiizden de bakteriler icin bir
besi ortamina déniisiiyordu.

Ayrica yemekte cok su igmek gibi yanlis bir davranisim
da vardi. Cunki su, stirahiyle masaya getirilirdi ve yemek
esnasinda istedigim kadar su icerdim. Su i¢ilmesinin bir
mahsurati yok elbette ancak icilen su abartildigt zaman bir
sorun haline gelirdi. Bir de bizim evde dondurucuda dai-
ma buz bulundurulur, buzsuz su igilmezdi. Ancak bugiin
biliyoruz ki bu aligkanlik midemizin sindirim gtictinii kiri-
yor, bagirsaklart yavaslatiyor, maruz kaldigimiz bakterilerin
yasamasina ortam hazirlayarak bizi hasta ediyor; bunu tip
ogrencisi oldugum yillarda anlamistim.

Bu yillarda doktor ziyaretlerim hi¢ durmadi, tabii bit-
meyen karin agrilarim da... Tonsilit iyilesecek olsa faren-
jit ataklart nedeniyle hastalanirdim, o biter gibi olsa bagka
bir sey cikardi, sindirim sorunlarim zaten ayri bir alemdi...
Esasen simdi disiiniince kabizligi hastaliktan sayan bir
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doktora denk geldigimi de hatirlamiyorum. Bu sebeple ben
de kabizligimdan bahsetmez, bu konuya pek girmezdim.
Zira kabizligimin cok siddetlendigi donemlerde bile sadece
semptom giderici ilaclar verilirdi.

Bitmeyen karin agrilarim icin gittigim doktorlardan biri
bagirsaklarimda parazit olabileceginden bahsetti. Durumu
netlestirmek igin test istedi ancak yapilan testin sonucu
negatif c¢ikti. Doktor, benim zayifligimi, geceleri yastigim-
da olan slakligi ve bitmeyen karin agrist sikayetlerimi bir
araya getirince bagirsak paraziti olasiligini ciddiye almak
gerektigini diisiindii ve bana baska bir parazit ilact yazdu.
Ancak ilactan bir sonuc alamadim. Baska bir doktor farkli
bir parazit tiiriinden siiphelenerek farkli bir ¢esit ilac daha
kullanmam gerektigine karar verdi. Onu da kullandim. Sa-
nirsam bu sekilde ti¢ ayri ilact tekrar tekrar kullandim ama
bir tiirlii sonug alamadim.

Peki, parazit ilaclart nasil etki eder bilir misiniz?

Parazit ilaclari, parazitleri gecici olarak fel¢ eder ve on-
larin bagirsaga tutunmasini énler. Eger bagirsak hareketleri
yavas olursa ve 24 saat icinde parazitler bagirsaktan atila-
mazsa yeniden bagirsaga tutunabilir. Bu yiizden de parazit
ilact kullanmadan evvel hastanin bagirsaklari temizlenmeli
ve hareketlendirilmelidir ki parazitler digar1 atilabilsin. Oysa
benim bagirsaklarim son derece yavasti, bu ytizden de ilag
kullanmama ragmen parazitler diigmtiyordu. Nitekim ileri
bir zamanda bu sartlari olusturduktan sonra bagirsaklarimi
parazitlerden kurtarabildim ancak o vakte kadar yasadik-
larim1 anlatmaya kitaplar yetmez. Bagirsak problemlerinin
getirdigi psikolojik sorunlar da isin cabastydi tabii. ..

Guntumiizde doktor arkadaglarimizin yazdiklari eser-
lerde kabizlik sorununun insan psikolojisini ne denli boza-
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bildigine dair detayl bilgilere ulasabilmekteyiz. Ozellikle
insan davranglarini etkileyen otiziz, dikkat eksikligi ve hipe-
raktivite gibi yayginlasan hastaliklar, bagirsak floras: bozuklu-
gu ile yakindan iliskilidir. Eger bu konu ile ilgiliyseniz sizler
de muhakkak fark etmissinizdir veya edeceksiniz.

Yillar sonra anliyorum ki kabizlik sadece eriskinlerin de-
gil, cocuklarin da psikolojik diinyasini etkiliyor. Bir pediatri
hocasinin su veciz ifadesine hayran olmamak elde degil:

“Evladim, cocuk hastaliklarinin biiyitk cogunlugu iki
agikliktan birinin tikanikligina baglidir; ya burnu tikalidir
ya da kigt.”

Burun tikanikligina bagli tist solunum yollart hastalik-
larinda, akintilarin mideye gitmesinden dolayr bulanti ve
istahsizlik meydana gelir. Bu sekresyonlarin bakteri icerigi
yitkksek oldugunda da bagirsak lenf bezlerinin biiyiimesi ile
kronik karin agrist ortaya cikar. Yine bu burun akintilari,
ostaki kanali vasitasiyla kulak iltihabina sebebiyet verir ve
nihayetinde de tekrarlayan kulak hastaliklari nedeniyle ku-
lak tiipii takilmasi kacinilmaz bir sonug olur.

Cocuk hastaliklarinin ikinci nedeni de makat tikanikligi-
dir. Buna bagli olarak alt sindirim sistemi problemlerinden
biri olan karin agrilart yogun olarak yaganir. Kabizlik stire-
cinde bagirsak icinde bulunan atiklar sertleserek tikaca do-
niistit. Bu durum, suyun bagirsaklardan emildiginin goster-
gesidir ancak buradaki temel sorunlardan biri emilen suyun
temiz olmayisidir. Bu asamada bagirsaklardan emilen su, faz-
la miktarda toksin icerir ve icerikteki toksinler nedeniyle tiim
organlar zarar goriir ki buna merkezi sinir sistemi de dahildir.

Insanlart hizli yaglandiran en énemli faktorlerden biri
olarak kabul edilmesi gereken kabizligin psikolojik boyu-

23




DR. EYYUB YILMAZ

tunun da olduguna deginmeden gecmek istemedim. Bu
farkindaligi yasamis oldugum icin hastalarim bu durumdan
muzdarip olsun ya da olmasin, hepsine bagirsaklarini daha
temiz tutmasi gerektigini sdylerim. Bu soruna ¢oziim olarak
bircok farkli yontem kullandim ama bulabildigimin en iyi-
si, antioksidan alkali iyonize su oldu. Iyonize su, muhtesem
bir ¢oziicii ve son derece giivenli bir bagirsak temizleyici-
sidir. Ayn1 zamanda iyonize su, bobrek ve safra taglarinin
atilimint da destekler. Tyonize suyun faydalari, son 46 yilda
yiizlerce tiniversite tarafindan yapilmis bilimsel arastirma ve
yayinlar sonucunda ispatlanmis, raporlanmustir. Ttim bun-
larin yant sira iyonizerlerin bir aritict gibi suyu temizliyor
olmasina ragmen asla bir aritict olarak degerlendirilmemesi
gerektigini hatirlatmak isterim.

Bagirsak sorunlarinin ¢oziimleri gecici olarak disiintl-
memeli 6miir boyu bu konuda dikkatli olunmalidir. Bu yiiz-
den de bulunan ¢éztimler rahatsiz edici olmamali ve sege-
nekler cok sayida farklilastirilmis olmalidir.

Bir baska cok temel ve tizerinde 6nemle durulmasi ge-
reken sorunsa dis ciirtikleridir. Ciiriikler, saglik akisinin bo-
zuldugunun en 6nemli bulgularindan kabul edilir. Ne kadar
seker yediginizin bilgisini verdigi kadar, kullanilan her bir
antibiyotigin olusturdugu hasar diizeyi hakkinda da bilgi
sunar. Bununla birlikte tercih ettiginiz besinlerin olustur-
dugu atiklarin temizlenmesi igin harcanan minerallerinize
bagli olarak dis ¢iirtigii yastyor olabilirsiniz.

Enfeksiyon hastaliklart nedeniyle sik sik hastaneye gel-
digimi fark eden bir doktor, koruyucu olarak bilinen igne-
lerden aylik diizenli olarak kullanmam gerektigine karar
verdi. Tabii ki ben de bir umut olur diigiincesiyle igneleri
aksatmadan yaptirdim. Gercekten de iist solunum yollari
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hastaliklarini 6nledigini fark edince antibiyotik igneleri yil-
larca yaptirmaya devam ettim.

Evet, igne bogaz enfeksiyonlarina yakalanma sikligimi
azaltmistt ancak karin agrilarima, geceleri yasadigim uyku
problemlerime bir tiirlii ¢oziim tiretemiyordum. Bu ignele-
rin aklimda yer eden en biiyiik 6zelligi gercekten cok agrili
olmastydi. Igne olduktan sonra neredeyse yiiriiyemez hale
gelirdim. Bu nedenle de hastalarima yazmakta pek istekli
olamadim. Simdi iyi ki de olmamigim diyorum ¢iinkt yil-
lar sonra o aylik ignelerin, diglerimin ciiriimesinde fazlasty-
la etkili oldugunu ve kemik iligimin (viicudun kan tiretme
merkezi) baski altina girmesine yani kansizliga sebebiyet
verdigini 6grendim.

Depo penicilinleri zan altinda birakmamak icin bir not
diismek istiyorum. Zamaninda verilen aylik igne tedavisi-
ni benim igin dogru bir secenek olsa da onlari uzun stire
kullanmaktan dolayi zarar gormistiim. Ancak menenjit ve
endokardit gibi daha kompleks hastalik gruplarinda bu ila-
cin hayat kurtarict etkisi oldugunu bilmenizi isterim. Soz
konusu olan dis ciiriikleri ve kemik iliginde olusturdugu
baskilamadan etkilenmemek icin birka¢ tedbir alinmalidir.
Bu kitapta sizlere sunulan yasam tarzint uyguladiginizda bu
tedbirleri fazlastyla almig olacaksiniz.

Biz yedi kardesiz ve ailemizde gozlitk kullanan bir kisi
bile yoktu, tabii ben hari¢. Benim gézlerim bozuktu ve 5
numara miyop mercek gozlitk kullantyordum. Daha sonra
tniversite yillarimda bu camlar 8 numara olacakti... Sonra-
ki yillarda goziin de bir hiicre oldugunu ve nitelikli besin-
lere ulasamamasina bagli olarak gézde gérme kusurlarinin
meydana geldigini fark ettim. Nitekim dogru besin ve mini
goz egzersizleri sonrasinda insanin kendi goz sagligini koru-
yabilecegini 6grendim.
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Saglik sorunlarimin ne kadar ciddi oldugunu anladigim
bir aniy1 paylagmak istiyorum: Ik ve ortaokulu sosyal hiz-
metlere ait birimlere bagli yurtta yatili okudum. Ayni1 yurt-
tan on kisi yatili saglik meslek lisesini kazandik ancak kayit
olmak i¢in tam tesekkiillii saglik kurulu raporu almamiz ge-
rekiyordu. Girdigimiz polikliniklerde doktorlar dokuz kisiyi
sorunsuz onayladi ama beni yeniden daha detayli bir bicim-
de muayene etmek istedi. Goz sorunlarimi biliyordum ama
kulak problemimden haberim yoktu ve iyi duymadigim1 da
o zaman Ogrendim. Zaman zaman kulaklarimin aktigini
fark ediyordum ama bunu pek 6énemsememistim. Meger
tekrarlayan tist solunum yollart hastaliklari nedeniyle ortaya
ctkan enfeksiyon, kulak yollarina da yansimis ve olusan sek-
resyonlar kulak yollarinda tikanmaya neden olmus.

Yillar sonra tim kulak sorunlarinin %80’den fazlasinin
burun tikanikligina bagli olarak meydana geldigini 6gren-
dim. Benim de burnum tikali oldugundan agzim agik uyu-
dugum igin sekresyonlar, burundan kulak yollarina gegis
yapmis ve duyma fonksiyonlarimi bozmustu.

O zamanlar dahiliye hekimleri kardiyoloji hastalarina da
bakardi. Dahiliye polikliniginde oldugumuz muayene sonra-
sinda doktor, kalp ritimlerimi fazla yiikksek bulmus, bir mik-
tar da tfirim duymustu. Kalbimde bir delik olabilecegini
soyledikten sonra EKO ile bakmasi gerektigini belirterek
baska bir giine randevu planladi. Dokuz arkadag onaylan-
mis, sadece benden EKO ve EKG istenmisti. Nihayetinde
kalp ¢arpintimin nedeni olarak siddetli kansizlik gosterildi
ve kan ilact kullanmam onerildi. Oysa ben daha evvel en az
on paket kan yapict ila¢ kullanmistim ama buna ragmen kan
degerlerimin neden diizelmedigini soran olmamigti. Dogru-
su bunu sorgulamay: ben bile diisiinmemistim. ..
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Stra cildiye doktorunun muayenesine geldi. Doktor, el-
lerimdeki egzamalart sorun etmese de karnimda gordugi
dokintiilerin ne oldugundan emin olmak istedi. Muayene
sonucunda da “Egzamatik lezyonlar bulasict bir durum
olusturmaz, yatili sartlarda okumasina mani bir durum yok-
tur.” diye de raporuma ekledi.

Yatili okullarda okuyanlar bilir, orada haberler cok hiz-
It yayilir. Biz daha yurda varmadan adim ciiriige cikmusti
bile... Neyse, bu isin ayrt bir boyutu. Ortaokul yillarindan
onemli bir noktaya daha temas edip bu dénemi bitirecegim.

Ortaokul dénemimde gece uykularim son derece so-
runluydu, uykuya dalmakta cok zorlanirdim. 8-10 kisilik
yatakhanelerde yatardik ve herkesten cok sonra uykuya ge-
cerdim. Bu nedenle de sabahlart yorgun uyanirdim. Ancak
bu durumun bana faydasinin olmadigint da séyleyemem.
Uyuyamadigim zamanlarda kitap okurdum ve o yillarda bu
vesileyle cok sayida kitap okumus oldum. Oyle ki bir okul
doneminde yaklagik kirk kitap bitirmistim ve hayata bakis
acim da o dénemde sekillenmeye baslamist.

Bir giin siniftaki okuma listesini takip eden Yahya Ogret-
men, beni yanina ¢agirarak “Evladim, sinifin kitapliginda
okuyacagin kitap kalmadi, sen su kirtasiyeye git, okumak
istedigin kitaplart al, ticretini de benim hesabima yazma-
larini séyle. Kitap okumayr da sakin aksatma.” dedi. Uy-
kuya dalamamak her zaman koti bir sey degilmis demek
ki. Uyuyabilmek icin her gece 15-20 sayfa kitap okumak
zorunda olmak ise ¢cok giizelmis...

Lise yillarim da ¢ok farkli degildi. Saglik sorunlarimin
farkinda bir delikanli olarak tercihimi saglik meslek lisesi
yoniinde yapmistim, zaten baska tercih yapmam beklene-
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mezdi. Saglik meslek lisesinde her giin yeni seyler 6gren-
menin heyecant ile ¢are bulunamayan kansizligima kendim
coziimler tiretmek istiyordum. Beslenme dersimizin hoca-
sindan 6grendigimiz her bilgiyi aninda uygulamaya koyan
cok caliskan bir 6grenciydim. Ornegin cayin kanstzlik yap-
tigint 6grendigim giin, cayi terk ettim. (Oysa cay giiclii bir
antioksidandi ve demir emilimini engellememesi icin bir
damla limon stkmak yeterliydi. Ancak yarim bilginin etki-
si ile ben ¢ay icmeyi birakmistim.) Pekmezin kansizlik icin
cok yararli oldugu anlatilinca, ben de kahvaltilarda bir bar-
dak pekmez icmeye bagladim. Biliyorum ki bu inanilmasi
glic ama maalesef gercek. Sanirsiniz ben sabahlari bir bar-
dak pekmez icince kan degerlerim uctu. ..

Hayir, bu yontemle de kan degerlerim yitkselmemisti.
Pekmez titkketimimden sonra kansizligim diizelebilirdi, sa-
yet ben dogru bicimde yapsaydim... Dogru pekmez, dogru
miktar ve bunu kan sistemine aktaracak giiclii bir mide; isin
sirrt bunlardi ama ben bilmiyordum. Bugiin ise bir bardak
dolusu pekmez icen birini gorsem komaya gireceginden
emin oldugum icin hemen ona miidahale ederim. Ancak
ben o dénemde bu bilgiden habersiz, giinde bir bardak
pekmez icmeye haftalarca devam ettim. Tabii o zamanlar
pekmezin pisirilirken agiri miktarda yandigini ve akrilamid
trettigini, demirin emilmesi icin kuvvetli bir asit giiciine
ulagmast gerektigini bilmiyordum. Kullandigim mide koru-
yucunun Ustiine bir de agiri miktarda pekmez icerek onun
sekeriyle zehitleniyor demiri de bagirsak kandidalarina yem
ediyordum. Kimse hatanin ne oldugunu géremiyor aksine
bu konuda gosterdigim ¢abadan dolay: takdirleri topluyor-
dum. Zamanla pekmezden aldigim sekerin olusturdugu asi-
doza bagli olarak halsizligim daha da artmisti. Bu duruma
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¢6ziim tiretmek igin elime gecen tiim parayi saglikli gidalara
yatirtyordum. Beslenme dersimizde hocamiz paket siitler
icin methiyeler anlatmist1, ben de her aksam bir paket stit
ve yaninda bir paket biskiivi ikilisinin bana faydali olmasini
umut ederek bir siire de onlari denedim. Ancak stit-biskiivi
ikilisi ile kansizligim daha da derinlesti, sonrasinda zatiirre
gecirdim ve o siirecte 20 giin yatalak kaldim. O giin bu giin-
diir de benim oksijen satiirasyonum %96 diizeylerindedir,
sanirim yetersiz oksijen alimima neden olan bu durumdan
dolayt da yaslanma siirecim hizlandi.

Okulda anlatilan derslerde gidalarin canliligt ile ilgili de-
taylar yer almiyordu tabii. Hatta stitii, pekmezi yanlis kul-
landigimu tip 6grencisi oldugum vakit bile anlayamamistim.

16 yagimdayken dislerim i¢in gittigim hekim, 17 adet ¢ii-
rik disim oldugunu soyledi. Ustelik 3 disimin tedavi sansi
kalmadig1 igin ¢ekilmesi gerekiyordu. Cekilen ti¢ dis icin tic
koprii yapildi ve her koprii igin 2 dis daha kesildi. Agzima ci-
vali 5 ayri dolgu yapildi (hala da var) ve civaya baglt agir me-
tal toksisitesine maruz kaldim. Bugiinkii tip, ctva konusunda
ikiye ayrilmis olsa da benim goriisiim civali tiriinlerin tehlike
diizeyinin en iist seviyede oldugu gerceginden yanadir.

Bir donem Avrupa’da bize gore komedi gibi bir olay ha-
ber olmustu; okulun birinde 6grenci, civali termometreyi
kirinca tiim sinif bosaltilmis, ilgili uzmanlar okula cagirilmag
ve dokiilen civa ortamdan temizlenmisti. Ben bu termo-
metrelerden c¢ikan civalarla oynamayt cok severdim. Kiril-
diklart zaman avuclarima alirdim. Agirligi beni sasirtirds, bir
stvinin demir kadar agir olmasi cok ilginc gelirdi. Halbuki
ne kadar tehlikeli; bilgisizlik iste...

“Ulkemizde su an durum ne?” diye soruyorsaniz soyle-
yeyim; iilkemizde dis hekimligi fakiiltelerindeki mevcut uy-
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gulamada ciddi bir degisiklik yok. Ciinkii yeterli kanita ula-
stlamadigina inaniliyor yani hala giivenli statiisiinde kabul
ediliyor ancak yeni seceneklerden dolay1 eskisi kadar ragbet
gormiiyor. Oysa Avrupa’da bircok merkez amalgam dolgu-
larin agizdan ¢ikarilmasini bile cok 6zel protokollere baglar.
Benim agzimda bulunan ctvali amalgamlar bir iki defa yeni-
lendi, maruz kaldigim civa yiikiinii siz tahmin edin. Ustelik
bircogu hala agzimda duruyor. Neden ¢ikaramiyorum? Ciin-
kii yarilanma émriint (20 yil) gecen dolgularin ¢ikarilmasini
onermiyorlar. Goriinen o ki civayr viicuttan temizlemek hic
de kolay olmayacak. Bu nedenle agir metalleri temizlemek
icin ihtiya¢ duyulan selenyumu iceren; kisnis, spirulina,
soguk sikim tahin, bal ve mucize aga¢c moringa gibi be-
sinleri ve su yosununu beslenme listemden eksik etmem.
(Agir metal konusunu ileride yeniden giindeme alacagim.)

Digler viicudun en son hastalanacak ve en saglam yapi-
laridir. Disiiniin ki bin yillik mezarliklar dahi acildiginda
insanlarin ciirimeyen disleri goriliir. Benim bu kadar sag-
lam bir yapiyr ciirtitmeyi nasil basardigimi da yillar sonra
dgrenecektim.

Lise yillarim1 da bu sekilde tiirli tiirlit deneme yanilmay-
la 45 kilo olarak tamamladigimi1 hatirliyorum...

Saglik memuru olduktan sonra doktorlara ulagmak
daha kolay hale geldi. Cevremde bulunan hekimlerin re-
feranslartyla yeni doktorlara muayene olmaya basladim.
Devlet hastanelerindeki hekimlerin vakit sebebiyle hasta-
yi iyi dinleyemediklerini fark etmistim, bu yiizden de artik
muayenehanelerden randevu almaya calistyordum. Rahat-
sizliklarimla ilgili ya da ilgisiz bir¢ok farkli daldaki poptiler
doktorlara gittim ama aralarindan degisik bir ilac yazan ol-
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madi. Bu arada yazilan ilaclarin arasinda antidepresanlarin
oldugunu da belirtmek istiyorum. Hasta oldugum gercegini
kabul etseler de kaygilarimin artisina bagli olarak psikoloji-
min bozulduguna karar veren hekimler de vardi.

Kimya 6gretmenligi okudugum yillarda saglik memurlu-
gu yaptyordum. Calistigim saglik ocaginin doktoru hastaliklt
goriintiime bakarak “Eyyiib, sen bir verem testi yaptirsana,
yiiziin hi¢ iyi gortinmiuyor.” dediginde her ne kadar duy-
duklarim hosuma gitmese de “acaba?” demekten kendimi
alamadim. Verem bile olsa tani konuldugunda en azindan
tedavimi olur, iyilesirdim. Hocamin énerisi bir timit kapi-
st gibi geldi. Hemen geciktirmeden PPD testi yaptirdim.
Ancak anlamli bir sonu¢ ¢tkmadi. Emin olmak icin verem
savag dispanserine gittim fakat oradan da benzer sonucu
alinca bu ihtimal de boylelikle saf dist kalmis oldu.

Hayatin boyunca hasta olduguna inanmak ama hastaligi-
nin adint bile koyamamak ne kadar koti!

O yillarda kronik farenjitin 6gretmenlik mesleginin ic-
rasinda sorun olusturacagindan habersiz, 6gretmen olma-
y1 planliyordum yasadigim farenjit-larenjit nedeni ile yilda
dort-bes defa antibiyotik kullanmami gerektirecek diizeyde
rahatsizlandigimi fark ettim. Tebesir tozundan asirt dere-
cede etkileniyordum. Bunun icin de elbette doktor doktor
gezdim. Ancak ne yazik ki KBB uzmanlari, farenjitin iyiles-
me sansinin olmadigina dair kati bir bicimde hemfikirlerdi.
Ben de yillardir farenjit ataklarindan muzdarip biri olarak
gercekten bu sorundan kurtulamadigimi gordiigim icin
kimya 6gretmenligi hayalinin bir kdbusa dontsebilecegini
fark ettim. Bu sebeple de hayalimden vazgecerek yeniden
tiniversite sinavlarina hazirlanma karart aldim.
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Universite sinavina girdim ve bu sefer tercihlerimi tiptan
yana kullandim.

Tip fakiltesine bagladigimda sinif arkadaslarimin bana
abi demesini ¢ok garipsemistim. Ancak bu durum, ¢ok kii-
citk yaglardan itibaren baslayan hastaliklarin ve tedavilerin
beni ne kadar yiprattigint fark etmemi saglamisti. Yasim ol-
dugundan cok daha fazla gosteriyordu. Heniiz tiglinci sti-
nifta saglarimdaki aklar fark edilmeye baslamisti bile.

Tip fakiiltesi derslerine her sabah erkenden gider, en 6n
stralarda yer tutardim. Ancak derslerin sadece ilk 2 saatini
dinleyebilirdim. Ikinci dersten sonra agir bir uyku bastirir-
di ve uyanik kalabilmek icin her teneffiis muhakkak cay
icerdim. Bu durum ti¢ yil boyunca aynen bu sekilde devam
etti. Zaman zaman kendime sorardim; “Sirdiirilebilir bir
dinglik olusturmak miimkiin olamaz miydi?” Her sabah ra-
fine edilmis yaglarla kizartilan patateslerle kahvalti yaparak
giine baslar, sonra da enerjik ve din¢ olmay: beklerdim. Yil-
lar i¢inde yaglar hakkinda 6grendiklerimden sonra, birakin
din¢ olmayi zehirlenmedigim igin dahi sitkretmem gerekti-
gini fark ettirdi.

Dordiinct sinifa geldigimde kendimle alakali yeni bir bil-
gi daha ogrenecektim. Bir giin radyoloji stajinda bir grupla
birlikte USG odasindaydik. Uzman doktor bize USG go-
rintileri hakkinda bilgi veriyordu. Ornek goriintii goster-
mek icin bir kisiye ihtiyact vardi ve en iyi goriintiiniin yagsiz
kisilerden alinabilecegini sdyleyerek beni masaya davet etti.
Hep merak ettigim bir konu oldugu i¢in Batin (karin) USG
yapilacak olmast beni heyecanlandirmusti, elbette kabul et-
tim. Karacigerime bakan doktor bende hi¢ yaglanma bek-
lemezken karacigerimde 2. derece yaglanma oldugunu ve
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bunun nedenini aragtirmamiz gerektigini soyledi. Neden sa-
strmist1? Clinkii benim gibi 50 kilo olan birinin karacigerin-
de yaglanma gormek cok aliskin oldugu bir durum degildi.

Karacigerimdeki yaglanmanin nedenini epey arastir-
mig ama hicbir sebep bulamamistim. Ancak zaman icinde
bircok sey gibi onun da kaynagi kendini ele vermisti. Cok
gecmeden yaglanmanin nedenini 6grenmistim. Saglikli ol-
duguna inandigim icin meyveleri beslenmemden hi¢ eksik
etmez, bu sekilde sagligima yatirim yaptigimi distiniirdiim.
Fakat meyveleri yemekten sonra yiyor olmam, karacigerimi
yaglandirmama neden olmustu. Giizelim meyve sekerleri-
nin sadece karacigerde yaga doniiserek depolandiklarini
sonradan égrenecektim. Yani mesele su ki saglikli beslen-
mek isterken dikkat etmeniz gereken cok fazla nokta var.

Karacigerimi iki yil sonra baktirdigimda yagin sifirlan-
digint gormiistiim. Nasil diizeldigimin tiim ayrintilarini
“Beslenerek Iyiles Kalici Kilo Ver” adli kitabimda paylas-
tim. Ayrica tedavim igin kitapta yer alan temel beslenme
ilkelerinden farkl: bir sey de yapmamugtim.

Besinci siniftayken yine kendimi hig¢ iyi hissetmedigim
bir vakit dahiliye poliklinigine gittim. Burada yapilan test-
lerde anti-TPO antikorlarimin c¢ok yiikseldigini 6grendim
yani viicudum, tiroit bezlerime karst bir nevi savas acmist.
Kendi kendime “Hagimato tanim da hayirlt olsun...” de-
dim. Hastaliklara alistk olmamdan 6tiirti her bir tanidan ic-
ten ice haz aldigimi sdylesem beni mazosist ilan etmezsiniz
umarim. Taninin konmast benim icin bir ¢6ziim timidini de
beraberinde getiriyordu ve taninin olmayist cok daha ac1 ve-
riciydi. Bu sebeple de en kotii tantya dahi hazirdim.
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Bilindigi tizere Hasimato hastalari uzun yillar tiroit hor-
monu kullanir, ben de ayni sekilde kullanmaya basladim.
Ancak siikiir ki 6. ayda ila¢ kullanimim sona erdi ve bir
daha da hormon diizeyi kontrollerinde herhangi bir sorun
yasamadim. Tabii 6lciimler tek bagina referans olamaz; kli-
nik olarak sikayetlerim de gecmisti.

Hi¢ degismeyen ve bunun icin hocalarla goriigmekten
biktigim bir saglik sorunum daha vardi. Her ay komite si-
navlarimizin bagladig: vakitler muhakkak agzimda aft dedi-
gimiz agrili yaralar cikardi. Behcet olabilme ihtimaline kar-
sin bircok tetkik yaptirdim ama nafile, sorunun kaynagi bu
degildi. Bu durumlarda kullanilmak tizere bir ilacim vards;
bazen faydasi olur, bazense olmazdi. Uzun bir dénem onu
kullandim. Tip fakiiltesini hatta ihtisast bitirdigimde dahi
bu sorunu cézememistim. Ihtisas sonrasinda kesfettigim
alkali iyonize su ile birlikte beslenmemde yaptigim degisik-
likler sonrasinda bir daha aft olusmadi. 10 yildan uzun bir
zamandir da aft icin ilac kullanmiyorum, arada aft ciktigi
oluyor ancak c¢ok ufak ve agrisiz bir bicimde gegiyor.

Yillar hizla gecti. Tip fakdiltesini bitirdim, bitmeyen ka-
rin agrilarima coziimler tiretmeyi basardim. Once kabizlik-
tan kurtuldum sonra karin agrilarim gecti, bunlarla birlikte
istahim agildi. Tip fakiiltesinden mezun oldugumda 1.72
cm boyunda, 55 kg agirliginda bir adamken 2 yil sonra tar-
tida 75’1 gormiistiim. Bu benim icin inanilmazdi.

Tabii bu siirecte bir sorunu cozerken baska bir sorunla
tanigmak benim igin artik stirpriz olmaktan c¢ikmigti. Uz-
man doktor oldugum dénemde yeni bir rahatsizligimla ta-
nismigtim. Ayaklarimda uyusmalar meydana geliyordu ve
ben bu durumdan ciddi derecede rahatsizlik duyuyordum.
Eminim ki bu kitabi okuyan bir¢ok kisinin bu tiirden bir
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sikayeti vardir ve onu ciddiye almiyordur. Ancak en biiyiik
hatalarin 6nemsenmeyen kiiciik hatalardan meydana geldi-
gini unutmamakta fayda var.

Hissizligin bir néropati oldugunu hissediyordum ve bir
noroloji uzmanit arkadasimdan randevu aldim. Yapilan tet-
kik sonucunda diisitk diizeyde néropati oldugu tespit edil-
di. Bilindigi tizere noéropati, sinirlerden kaynaklanan bir
problemdir. Ben diyabet degildim, peki o zaman sorunun
mengsesi neydi?

Kitabi okudukga hiicrenin ne oldugunu daha iyi anlayip
basite alinan kiiciik hatalarla hiicrelerin nasil hasar gorebil-
digini fark edeceksiniz. Daha da 6nemlisi bu hatalart yap-
mis olsaniz dahi bunun onarilabilir oldugunu 6greneceksi-
niz. Uyusma problemim mi? Dogal B grubu vitaminlerine
ve nitelikli beslenmeye biraz daha odaklanarak tedavi ol-
dum. Su an herhangi bir uyusma problemi yagamadigimi1
bilmenizi isterim. Bu hikayenin “sinir sistemi onarilmaz”
diyenlere acik bir cevap oldugunu diisiintiyorum.

Dogru bir besinin onaramayacagi hiicre; yanlis bir
besinin de yikamayacagi insan yoktur.

Tiim bu hastalik hikayelerinden sonra, ki bu hastaliklar-
la ceyrek asir yasadim, son 20 yildir herhangi bir ilac¢ kul-
lanma ihtiyaci hissetmedigimi sdylemek isterim. “Toprak te-
mizler” denilen farenjit icin bile
antibiyotik kullanmak zorunda
kalmadim. Gribal enfeksiyon
donemlerinde asirt sekresyon-
lart (ifrazat) azaltmak icin 1-2
giin kullandigim antihistami-
nikler disinda ilaglara ihtiyacim
olmadi.

Dogru bir besinin
onaramayacagdi
hicre; yanlis

bir besinin de
yikamayacagi
insan yoktur.
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insan yok!
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Uzman Doktor
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“Gindn birinde bir adam Dunya’nin en gtizel yemegdini yapma
hayali ve distincesi ile bildigi bitin glizel malzemeleri bir
araya getirdi. Ama bir tlirli istenen kalitede yemek yapmayi
basaramadi. Cinkd énemli bir ayrintiyi hesaba katmamisti.
Mutfak; uzun zamandir ortada kalmis bulasiklar, kokusmus
yiyeceklerden temizlenmemis ‘atik’” malzemelerle doluydu.”

Bu hikdyeyi neden anlattim? Beslenerek lyiles kitabimdan da
bildiginiz gibi dogru besinlerin viicutta iyi bir onarim yapacagini
her zaman soyledim.

Dogru olduguna inandigimiz bir ilaci almadan 6nce hiicre
ortamini temizlemeyi ihmal ettik, biraz yarar gérdigimuzde
ise her glin alarak onu zarar verici hale getirdigimizi fark
edemedik. Nasil ki glzel de olsa ayni yemek her gin
yendiginde usang verir, ayni ilaglar da hicre dizeyinde
toksin yikine donusdr.

Bu kitapla; basta sporcularin hizlandirilmis metabolizmalari
referans alinarak, vicuttaki “atik”larin temel kaynaklarini ve
bunlarin nasil temizlenecegini son derece pratik yontemlerle
ogreneceksiniz.
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