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Tesekkiir

Cocukluk yillarimda en sevdigim oyun, gazete cikarmakti. Gece-
leri uykuya dalmadan 6nce gazetemde yazacagim yazilari ve cizece-
gim resimleri hayal ederdim. Kardesimi ve arkadaslarimi toplar,
onlarla haber ve makaleleri hazirlamaya calisirdim. Tam bir kitap kur-
duydum. Bir glin kitap yazacagimi biliyordum ama bunun bir roman
olacagini hayal ediyordum. Saglik konusunda bir kitap yazacagim
akhmin ucundan gecmezdi. Kitap okuma aliskanhgini bana kazandi-
ran biricik anneme, iki yimi alan yazma déneminde anlayisini esirge-
meyen esime ve cocuklarima, sevgili editérim Aysegll Hatay'a,
basaracagima inanan ve beni basindan beri destekleyen arkadaslarim
Bahar Celikomur, ipek Kuscu ve Dr. Abdullah Cerit'e, GAPS beslenme
egitimine katilmami saglayan sayin Gonca Zeybek'e sonsuz tesekkdir
ederim.
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Giris

Bu kitap benim saglikli olma yolculugumda basimdan gecenleri,
aldigim egitimler sonucu edindigim bilgileri ve saglikli beslenme yon-
temlerini anlatiyor. Aldigim egitimlerle yetinmedim, saglikl beslenme
konusunda glincel bilimsel calismalari inceledim. Sizin de bildiginiz
gibi saglikli beslenme glinimiizde en popliler konularin basinda geli-
yor. Neredeyse her giin yeni bir diyet ya da digerlerinden cok daha
saglikli oldugu iddia edilen yeni bir beslenme programiyla tanisiyoruz.
Herkes icin tek bir beslenme tipi uygunmus gibi sert séylemler ve
diyetler havada ucusuyor. “Ekmek yemeyin, peynir tiiketmeyin, meyve
asla, o zehirli, bu zararl” derken hepimiz ne yiyecegimizi sasirmis
durumdayiz.

Yillardir glinde Uic ana 6gUin, iki ara 6glin beslenme o6nerisi yapili-
yordu. Daha sonra glnde iki 6gintn yeterli oldugu soéylendi. Oysa
simdi glinde tek 6giin yemenin en saglikl beslenme bicimi oldugunu
tekrarlayan pek cok uzman ortaya cikti. Peki, biz hangisinin dogru
oldugunu nereden anlayacagiz?

Beslenme gibi tamamen kisiye, o kisinin metabolizmasina ve bu
kitapta okuyacaginiz tzere bagirsak mikroplarina bagli olarak kisiye
0zel ele alinmasi gereken bir konuyu genellestirerek herkese ortak bir
recete 6nermek bana gore ciddi tehlikeler icerebilir. Bir konu poptiler
kiltlran parcasi oldugu andan itibaren tiketimin ana malzemesi
haline geliyor. Maalesef bugiin saglikla ilgili konular bu alanda en cok
tlketilen kavramlarin basinda yer aliyor. Kitaplar, dergiler, kadin prog-
ramlari, kongreler, egitimler araciligiyla satilacak Grlinler piyasada
kendini gbstermeye devam ediyor.

Herkese kemik suyu, herkese tursu tavsiye eden uzmanlar, ilti-
hapli kronik hastaliklari ya da hassas bagirsak hastaligi olan bir kisinin
bunlara nasil tepki verebileceginin hesabini yapmadan genel gecer ve
kolayci bir yaklasimda bulunabiliyor. Piyasadaki kitaplari veya sosyal
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medya hesaplarini okuduktan sonra diyetini degistiren, ardindan
sikayetleri artan insanlarin sayisi cogaliyor. Beslenme o kadar 6nemli
bir konu ki, diyetinizde yaptiginiz ufak bir degisiklik, Gic giin gibi kisa
bir siirede sindirim sisteminizde yasayan faydali mikroplarin yapisini
tamamen degistirebiliyor.

Agzimiza attigimiz her lokmayla aslinda bir secim yapiyoruz;
hangi mikrobu besleyecegimizi, hangisini ac birakacagimizi belirliyo-
ruz. Uzun siire bilingsizce uygulanan eliminasyon diyetlerinde bazi
faydali mikrop cesitlerini geri donlsi olmayan bir bicimde kaybediyo-
ruz. Mikrop cesitliligi azalinca bagisiklik sistemi zayifliyor ve hastalik
riski artiyor. Yediklerimizi sindiren ve besinlerin emilmesini kolaylas-
tiran faydali mikroplari kaybettikce sindirim ve emilim sorunlarimiz
da artiyor. Beslendigimizi dustnliyoruz ama yediklerimizi sindiremi-
yoruz. Bunun sonucunda gaz, siskinlik, ishal, kabizlik, karin agrisi gibi
sindirim sorunlarina ve vitamin-mineral emilim bozukluklarina bagli
hastaliklara da davetiye cikariyoruz.

Aldigim her egitimden sonra 6grendiklerimi 6nce kendi Gizerimde
denedigim icin cesitli beslenme protokollerinin olumlu ve olumsuz
yonlerini yasayarak deneyimledim. Bilim stiphe etmektir. Soru sor-
mak, sorgulamak, her yeni edinilen bilginin getirdigi gelisime acik
olmaktir. Ustelik sz konusu olan insan sagligi ise her beden bam-
baska ve herkes biriciktir.

Uygulanacak beslenme protokoliiniin stiresi énemlidir ve sonra-
sinda bagirsaklardaki mikrop cesitliligini artirmak acisindan strdrt-
lebilir ve cesitli beslenmeyi iceren bir program uygulamak gerekir.
Fitoterapist ve klinik eczaci oldugum icin inceledigim diyet protokol-
lerine daha genis bir acidan bakma sansim oldu. Kimin glitensiz bes-
lenmesi, kimin stt Grtinlerini tamamen ya da belirli bir stire icin kes-
mesi, kimlerin ise kesinlikle bu besinlerden uzak kalmamasi gerekti-
gini kisiye 6zel belirlemenin en akilci yéntem oldugunu artik biliyo-
rum. Bilingsiz sekilde bazi besin gruplarindan uzak kalmanin faydali
mikroplarimizi, dolayisiyla hiicrelerimizi a¢ birakmamiza neden oldu-
gunu ve bu sekilde beslenmenin bize nasil zarar verebilecegini anlat-
maya calisiyorum.

Bu kitabi yazarken o kadar cok bilimsel makale okudum ki, refe-



rans listemi editériim goérdiigtinde doktora tezi yazmak Uzere oldu-
gumu soyledi. Sonrasinda herkesin cok daha rahat okuyup anlayabi-
lecegi bir sekilde yazdiklarimi diizenleme ve sadelestirme yolunu sec-
tim. Bununla birlikte bu kitabin okurlari arasinda daha detayli bilimsel
referanslara ulasmak isteyenler olursa bana her zaman e-posta
yoluyla ulasabilir.

Yazmaya baslayan ben ile kitabin sonuna gelen ben, hem bilgi hem
de bilinc acisindan cok farkli kisilerdi. Vermek istedigim mesaj degis-
medi ama kitabi yazma sirecinin beni de egittigini soéyleyebilirim.
Gunlerce arayip ulasamadigim bilimsel calismalar bazen sans eseri
ontime geldi. Zor, sancili bir slirecti ama bana cok sey katti. Sizlere
aktarmaya calistigim bilgileri akademik olabilecek kadar titiz ve bilim-
sel bir calismadan stizerek herkes icin kolay anlasilir, faydali, acik ve
Ozet bilgiye donustiirmeye calistim.

GAPS, FODMAP, SIBO, Candida gibi eliminasyon diyetlerinde
besin cesitliligi ciddi anlamda kisitlanir. Kisiler bu diyetleri sikayetleri
gecinceye kadar uygulayabilir. Bu tir diyetler bir saglik uzmani tara-
findan takip edilmelidir. Sikayetler gectiginde eliminasyon diyetinden
cikilarak yasakl besinler viicuda yeniden tanitilmali ve cesitli, renkli
ve sirdirilebilir bir beslenmeye gecilmelidir. Yasadigimiz cografyaya
0zgl topraktan gelen mahsuller ve yemek kiltiiriimiz sindirim siste-
mimizi kaplayan mikrop cesitliliginin kaynagidir. Bu nedenle strdUri-
lebilir beslenmede yerel, kiilttrel ve geleneksel olana sahip cikarak
mikroplarimizin nesilden nesile saglikl bir sekilde aktariimasini sag-
layabiliriz.

Saglikli beslenmeyi sadece maddi olanaklara sahip olanlarin hakki
gibi goren yeni moda akima karsin, atalik tohuma, tam tahillardan
baklagillere kadar tim besin gruplarina “nimet” gozilyle bakabilen
eski bakis acimiza dénebilmeliyiz. Elbette islenmis ve hazir gidalar-
daki zehri ve riskleri iyi 6grenerek, neyin gercek besin, neyin besin kili-
ginda zehir oldugunu fark ederek bunu yapmaliyiz. Umarim bu farkin-
daligin yaratilmasinda benim de bir payim olur.

Bagirsak sistemini onarmak icin 3. Bélim'de onerdiklerim hicbir
saglk sorunu olmayanlarin, gelisme cagindakilerin ya da hamilelerin
belki ilgisini cekmeyebilir. Ancak 5. Bolum'deki strdtrilebilir bes-
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lenme kismi size cok sey ifade edecektir. Antibiyotik ve zehirli kimya-
sallarla dolu bir diinyada yasadigimizi artik hepimiz biliyoruz. Bizim
herhangi bir sorunumuz olmasa da ailemizde, sevdiklerimizde maale-
sef bu tlr rahatsizliklarla karsilasabiliyoruz. Bu bilgilere sahip olmak
her kosulda isimize yarayacaktir.

Tum hastaliklarin tek nedeni elbette bagirsak mikroplarimiz degil-
dir. Kronik hastaliklarin olusma stirecinde genetik, sigara-alkol kulla-
nimi, stres, kisilik yapisi, cevre, beslenme gibi pek cok etken s6z konu-
sudur. Ancak gincel bilimsel calismalar bagirsak ile bagisiklik sistemi
ve tim organlar arasinda sandigimizdan cok daha fazla etkilesim
oldugunu, mikroplarimizin viicudumuzda pek cok metabolik stirecte
aktif rol oynadigini gosteriyor.

Kitapta kolay anlasiimasi acisindan faydali/dost mikroplar ve zararly/
patojen mikroplar terimlerini kullandim. Mikrobiyotamiz 6ylesine gizemli,
kendi icinde sirpriz degisimlere ve 6nceden kestirilmesi zor dengelenme
sistemlerine sahip ki, bazen dost bildigimiz bir mikrop, viicuttaki denge-
nin bozulmasinin ardindan hastalik yapabilen tarafa gecebilir. Ya da bir
mikrop bulunmamasi gereken bir yerdeyse bagisiklik sistemimiz glicstiz
dustuglinde firsatci kesilerek iltihabi bir stireci baslatabilir. Mikrobiyota
terimi icin aslinda dost ya da zararl mikrop tanimini kullanmak artik bilim-
sel kabul edilmiyor, ancak anlasilir olabilmek adina bu terimleri kullan-
mak zorunda kaldim. Bagisiklik sisteminin zayif ya da glicli olmasi da
mecazi bir anlam tasiyor. Saglikli olmayi tek bir s6zclikle anlatmak iste-
sem denge diyebilirim. Denge ister bagirsak mikroplarimizda, bagisiklik
sistemimizde, ister duygu ve dustincelerimizde olsun, bizi saglikli kilan
tek gercek durumdur.

Sindirilmemis her besin hastaliklara davetiye cikarir.

Sindirilmemis her duygu bizi hasta eder.

Saglik; ruhen, zihnen ve bedenen bittncll bir “denge”de olma
halidir.

ilham ve sifa olmasi niyetiyle...

Fitoterapist Ecz. Elif Kaya



Bafnsikhik sisteminiz zayifsa ve kronik, iltihaph hastahiklaria micadele
1.'|:Ii:|.'|.|l:'.'|..l|l|:.f el cla saghkln, mutie, vzun bir YasaIm I.Iili:p'l.ll:'.-..llllif bagirsak
r|1iHr|:rFr|::r|.|||:.-: i beslenme ;,.l._'l-:ll':l:l:i'.u: claha _:,'illi,l:l:lililﬁ Bakmaniz i,'.i,‘l‘l,'ki-
vor. lithap vapan besinler veaklastiran ve bafirsak astarin onararak
bagisiklifin artiran GAPS diyetd, FODMAF diyvet, SiBO, SiFO, Candida
L“._l,'-l,'li j:ll:l:i 1_-|i|||.i||:|.'-.:|.'|:r|1 l;li._l,u,'lll.:l'ill.i ||:|.';;||I.|_1,'.||'.|H vitcudunuzdaki Kronik

iltihaph stirecl geri cevirebilirsinks

EEIirllirl.lr.g,'ul:l divetlerini nasil 1:}';;ul.|.r||.t|t|:r: ;;w'l,'l-!ti;f"ini_, ger yukleme
kismmim ve dikkat etmeniz gereken her seyi Dost Mikroplar'da
bulabilirsinie. Ayrca stindiiriilebilic saghkh beslenmenin nasil olmas
j_"I,.':I"I,'kHI:IIII'I de bu Kitapta |:l.'|:|."|.|';.|||||. il;,l':l:ll:_'i. '|:||._'_1,'i n olan bafrsak Sishe-
mimizin depresyom, panik atak, uyku problemleri, hiperaktivite-dikkat

dagimikhygihyia Hliskisin anlattm.,

Cevresel zehirlerden olabildifince veak, kolay regetelerle evimizi
zehirlerden arnindirablldifimiz: tpk sindirilmemis besinler gibi
bedenimizi negatif ydnde etkileyen sindirilmemis duygulardan
kurtuldufumuz, stres yonetimi yapabildigimiz, saflhikh probiyvotik
tariflerle bagsiklhgmee gliclendirdigimiz bir hayat kurmak icin sizi

kitaban okumaya davet edlyorum,
Sifa olmas: niyetiyle.

Elif Kaya
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