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Onsoz

r. Roni DeLuz'le, 2004 yilinda, enfeksiyon hastaliklarina
Dve dejenaratif sorunlara yaklasimimi konusmak utzere
beni telefonla aradiginda tanistim. Dr. Roni'nin bazi hastalari
-ya da en azindan Meksika, Juarez'deki klinigimde tedavi et-
tigim hastalarin biri- ona benden bahsetmisti (Ayni zamanda
Teksas, El Paso'da da bir ofisim var). Geleneksel bir tip dokto-
ru oldugum halde -New York'taki Colombia Universitesinde
parazitoloji ve halk saghgi ihtisasi yapmama ragmen genel
pratisyen olarak egitim gérdim- dinyanin bircok bdlgesinde
calistim ve buralarda Birlesik Devletler'de bilinmeyen ya da
kullanimi pek de yaygin olmayan tedavi yontemleriyle kar-
sitlastim. Avrupa'nin her yerinde, saglik uzmanlarinin biyuk
bir kismi tamamlayici tedaviler olarak adlandirabilecegimiz
yaklasimlarla calisiyorlardi. Alternatif tibbi yontemlerin kul-
lanildigl, modern bir toplumun prototipi olarak gérdagim
ingiltere'de yasadim ve calistim. Britanya sagdlik sistemi yurt-
taslarina, batian tibbi merkezlerde, alternatif tedaviler hakkin-
da -akupunktur, homeopati, osteopati ve bitkisel ilaglar- bil-
gi veren kalici bir program yurituyordu. Almanya'da birgok
hekim, Amerikalilarin alternatif olarak adlandirdigi yontem-
leri kullaniyordu. Belgika'da, Hollanda'da ve diger tlkelerde
oldugu gibi ingiltere'de de klinik kurup, Amerikali tip dok-
torlarinin kullanmadigr yontemler olan kiskaglama ve ozon
terapileri gibi tedavileri buradaki doktorlara égrettim. Bu tip
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Dir etkilesim ve egitimin ardindan Amerikali bircok doktorun
kullandigi kati tedavi yontemlerinden farkl bir yaklasim ge-
listirdim. Dr. Roni bunu biliyordu.

Dr. Roni ile iki-U¢ ay boyunca defalarca pratikte uygula-
digimiz yaklasimlarimizi tartistigimiz konusmalar yaptik. So-
nunda yaptiklarimi gérmek icin Meksika'ya gelip gelemeye-
cegini sordu. Blyuk bir zevkle evet dedim. Tanistiktan sonra
bazi tibbi sorunlari oldugunu 6grendim ve onu tedavi etmeyi
onerdim. Bunun karsiliinda o da aynisini bana teklif etti. Be-
nim amacim bes alti kilo vermekti. Uzun yillar boyunca uzun
mesafe kosucusuydum, New York maratonunda U¢ defa kos-
mustum. Ama uzun c¢alisma saatleri ve yalniz yasamanin so-
nucunda, yeme konusunda daha az disiplinli bir hale geldim
ve biraz kilo aldim.

Ocak 2004 tarihinde Dr. Roni'nin Massachusetts'deki
dinlenme evine gittigimde yaptigi is hakkinda biraz fikrim
vardl. Ama uygulamasinin -yaklasiminin- ne kadar derin ve
genis kapsamli oldugunu gériince oldukga sasirdim. isimden
uzak kalmaya dayanabildigim 16 giin boyunca detoks uygu-
ladim. Durdst olmak gerekirse baslangicta detoksun zor ol-
dugunu diasundiam. ilk bes alti giin boyunca birakmak ve el-
veda demek Ulzereydim. Yeme konusundaki kisitlamalardan
hoslanmadim, isimden ve hastalarimdan uzakta kendimi yal-
niz hissettim ve sunu da eklemeliyim ki tersine dénen roller
de kendimi huzursuz hissetmeme neden oluyordu—bakim
isini Ustlenen hep ben olmusken simdi benim bakimim tstle-
niliyordu. Ama altinci ya da yedinci glinde ruhsal durumum
yatismaya basladi. Kendimi yodntemle barismis hissettim.
Sonrasinda biraz eglenceli olmaya basladi. Degisiklikleri gor-
mek gergekten odullendiriciydi. Her gun yarim kilo kaybe-
diyordum. Fiziksel olarak kendimi daha iyi hissediyordum,
aslinda gercekten iyi hissediyordum. Keyfim daha iyiydi ve
daha iyimserdim. Kaybettigim ruhsal bir iyi olus bana geri
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déonmuisti. 16 gundn sonunda 9 kilodan kurtulmustum. Ke-
sinlikle inanilmazdi!

Hem bir tip doktoru hem de Detoks Diyetini birinci el-
den tecribe eden biri olarak, biliyorum ki Dr. Roni'nin yak-
lasimi iclerinde en iyi olanlarindandir. Kisinin sadece saglik
sorunuyla degil biatinsel olarak kendisiyle ilgileniyordu. Bu
da insanin sorunun kaynagi olan; kendisiyle, aliskanliklari ve
davranislariyla yizlesmesini saghyordu. Ve kisinin durumu-
na gore; kilo kaybettiriyor, hastaliklari 6nliyor ya da saghgini
tekrar kazanmasina yariyordu. Ozellikle oburluk ve obezite
sorunu olan insanlara bu ydntemi tavsiye ederim. Program
insanlara hayatlarinda bir defa elde edebilecekleri; saglik so-
runlarini ya da énceden var olan saglik sorunlarinin tekrarini
Oonleyecek ve hayat boyu diizgin beslenmeyi 6grenmelerini
saglayacak taze bir baslangi¢ firsati sunmaktadir. Bunlar Dr.
Roni'nin klinigine gidebilenler icin birebir dogrudur.

Saghgini geri kazanmak isteyen herkes bence Detoks Di-
yetini uygulamalidir. Cogu zaman saghigimizi dogal yollar-
dan iyilestirebiliriz. "Dogal" yollar buradaki anahtar noktadir.
Bence fazla kilolardan ve hastaliklardan kurtulmak igin dnce-
likle en dogal yaklasimlari kullanmaliyiz. "Hizli tamirler"e,
ilaglara, ya da saghgimizi kazanmamizi veya sirdirmemizi
saglayan tibbi girisimlere givenmek yerine ben kendi bede-
nimizin iyilesme yetisinin saglanmasina ve desteklenmesine
inanirim. Dizgin beslenme konusunda kendimizi eg@iterek
ve dogru besinleri almanin ne kadar 6nemli oldugunu 6gre-
nerek, kendimizi hayatimizin sonuna kadar guclendiririz.

Dr. Roni'nin yaklasiminin fazla kilo ve bununla ilgili so-
runlar konusunda dogru yaklasim olduguna inaniyorum. Biz
saghk uzmanlari tamamlayici ve alternatif yaklasimlar ko-
nusunda ihtiyath olsak da, bu konuda aciklik géstermemiz
gerektigine inaniyorum. Ozellikle Birlesik Devletler'de bu
konuda yapilmasi gereken ¢ok sey var. isin iyi tarafi bunun
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basladigina inaniyorum; Amerikali bircok doktorun deniza-
siri diger Ulkelerde neler oldugunu 6grenmeye basladigini
biliyorum. Goézlerimizi ise yarayan alternatif yaklasimlara
kapamamaliyiz. Detoks Diyeti ise yariyor. Mutlaka tavsiye
ederim.

Dr. Alberto Martinez

El Paso, Teksas



Giris

artha's Vineyard Detoksl Diyeti geleneksel bir kilo
I\/Iverme yontemi degildir. Kesinlikle kilo verirsiniz ama
diyetlerdeki gibi aclik, arzu nébetleri ya da 5 kilo verip daha
sonra 8 kilo alacagimz yoyo etkisini yasamazsiniz. Kalorileri,
puanlari, gbéstergeleri ya da siralamalari veya matematik ge-
rektiren herhangi bir seyi takip etmeniz gerekmez. Mamalar;
greyfurt, greyfurt, greyfurt gibi tekrarlayici besinler yok. Bir
ton para harcamazsiniz. Ve sizi temin ederim ki taytlar icine
stkismayacaksiniz.

Martha'mn Detox diyeti temizleyici detoksifikasyon ya-
pan bir programdir. insanlarin uyusturuculardan ve alkolden
arindirilmasina hepimiz asinayiz, ama bedenimizi diger za-
rarh maddelerden arindirmayi nadiren dusuniriz. Ustelik
bu maddelere cevresel olarak, evde, calistigimiz yerlerde her
gun maruz kaliriz. Sigara dumani gibi maddeler; fabrika ba-
calarindan disariya ¢ikanlar; bocek ilaci kullanimindaki faz-
lalik; halilar, resimler ve camasir suyu kokulari; yapay tatlan-
diricilar, renklendiriciler veya koruyucular; antibiyotikler ve

1 Martha's Vineyard, Massachusetts Eyaleti'ne bagli bir adadir. Kitabin
yazari olan Dr. Roni DeLuz'un detoks diyeti klinigi buradadir. (E.N.)
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hormonlar; kuru temizlemeden arta kalan sivilar; ojeler ve sa¢
boyalari viicudumuza zarar verir ve sagligimiza kast eder. Za-
manla toksik maddeler htcrelerimizde birikir, organlarimiza
yapisir, hayat kalitemizin altini oyar ve bircogumuzun asina
oldugu dusuk dereceli -alerjiler, bitkinlik, reflt, basagrilari,
ve enerji kaybi- rahatsizliklara neden olurlar. Toksinler bizi
yuksek tansiyon, diabet gibi ciddi kronik hastaliklara karsi
daha hassas kilar. Gergekte bu zehirler bir¢gok insanin i¢indeki
narin isleyisi bozar ve istenmeyen kilolar almasina neden olur
ve zayiflamak neredeyse imkansizlasir. Fazla kilolu insanlarin
bircogu tecrtbeyle bilir ki, kilo vermek dogru besinleri almak
ve kalorileri saymaktan ¢ok daha fazlasidir. Bircogu icin, tok-
sinler vicut fonksiyonlarina o denli mtdahale eder ki sisman
olmak onlarin hatasi degildir!

Bu kitapta bilingli bir sekilde birgok zehirli maddeyi sis-
teminizden nasil detoksifiye edeceginizi 6greneceksiniz. De-
toksifiye oldukga kilo vereceksiniz—ag¢ kalmak yok, saymak
yok, tayt yok! Detoks diyetini uygulayan ortalama bir insan
21 ginde 10 kilogram kaybeder. Ustelik bu guvenli, saghkl
bir bicimde ve yoyo etkisi olmadan gerceklesir. Metabolizma-
larinin ne kadar hizli olduguna bagl olarak bazi kisiler daha
fazla kilo bile verebilir. Bazilari (6zellikle erkekler; bunun ne-
denini daha sonra anlatacagim) 16,5 kilo kadarini verebilir.
Detoks rejimini daha kisa sureler icin uygulayanlar daha az
kilo verir. Toksinler vicuttan atildiginda, bircok Kisi rahat-
lar ve hatta hayat Kkalitelerini bozan sinir bozucu veya kronik
hastaliklarindan kendilerini kurtarirlar.

Bu sayfalarda kilo vermeye yarayan U¢ detoks rejimi
bulacaksiniz: 21 gunlik Detoks Diyeti, 7 ginlik Duzenleme
Diyeti ve 2 gunlik hafta sonu Arinma Diyeti. Her ne kadar
herkesin yilda en az bir defa 21 gunlik detoks diyeti, ya da
her mevsim 7 ginluk Duzenleme Diyeti veya 2 gunlik Hafta
sonu Arinma Diyeti yapmasini 6nersem de; siz, hedeflerini-
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/e, yasam seklinize ve diyete uyma becerinize gore kendinize
uygun olan, sizi rahatlatacak ve uygulanabilir olan programi
secebilirsiniz. 10 kilo verip yeme aliskanliklarinizi hayat boyu
gelistirmek konusunda ciddi misiniz? Asiri kilo vermeye hizl
bir giris mi yapmak istiyorsunuz? Saghginiz tehlikede oldugu
icin kilo vermeniz mi gerekiyor? 21 gunluk detoksu deneyin.
Kis boyu belinize eklenen 5 kilodan kurtulmak mi istiyorsu-
nuz? 7 gunlik plan bunu size hizlica saglayacaktir. Dogum
gunldntzde o6lcuyi fazla kagirdiginiz icin kendinizi rahatsiz
mi hissediyorsunuz? 2 gunlik arinma diyetini deneyin. Bah-
settigim saglikli aliskanliklardan birkagina sahip olmaya karar
verseniz bile, emin olun hem toksinlerinizden kurtulacaksiniz
hem de onlarla beraber birkag kilo vereceksiniz. Ayni zaman-
da daha ag¢ik gorislt oldugunuzun da farkina varacaksiniz:
Ofke, sucluluk ve stres gidecek; alerjileriniz ve viicudunuzda
sivl birikmesine yol acan nedenler hafifleyecek. Ve iyi haber-
ler: Martha's Vineyard Detoks Diyeti "hep ya da hi¢" diyeti
degildir, yani ona kusursuz bir sekilde uymaniz gerekmez.
Nasil "kandiracaginizi" ve sonra tekrar yola gireceginizi size
gOsterece§iz. Her basamag: takip etmeseniz bile, kilo kay-
betmeye, toksinlerden arinmaya ve sagliginizi desteklemeye
(daha yavas adimlarla olsa da) devam edeceksiniz.

Hangi detoks rejimini sectiginiz fark etmez, daha geng
gbrunecek ve hissedeceksiniz. Martha's Vineyard Diyeti vi-
cudunuzu yeni hiicre yapimi icin belirgin bicimde uyardigin-
dan; eczaneden alacaginiz pahal bir kirisik énleyici kremden
ya da spa masajindan ¢ok daha fazla yaslanmayi Onleyici
etkiye sahiptir. Hayatinizdaki ve bedeninizdeki saat gercek
anlamda geriye isler. Siz de diger insanlar gibiyseniz, kirisik-
hiklarin, hafiza kaybinin, yorgunlugun, eklem hastaliklarinin
ve gérme bozuklugunun; yaslanmanin dogal ve énlenemez
sonuglari olduguna inanirsiniz. Pekala size haberlerim var:
Bunlar genellikle vicudunuzun bas edebileceginden ¢ok daha

-.13-
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fazla is yukine sebep olan toksinler yluzindendir. Martha's
Vineyard Detoks Diyeti fark edilir bicimde kisa sure i¢inde
bu sikayetlerinizden sizi kurtaracaktir. Bir iki glin iginde ken-
dinizi daha enerjik hissedeceksiniz. Cildiniz bir hafta iginde
daha esnek bir hale gelecek ve akneleriniz kaybolmaya basla-
yacak. Goézleriniz daha i1sik 1s1l olacak ve parlayacak. Gozleri-
nizin akindaki sarilik ve gozlerinizin altindaki torbalar giinler
icinde azalacak ve yok olacak. 21. giine dogru ilerlediginiz-
de, tirnaklariniz guglenecek ve uzayacak; saciniz daha hizl
uzayacak, parlayacak; alerjileriniz daha iyi olacaktir. Herkeste
ayni etkiler gériilmese de, bazi ortak faydalar sunlardir:

daha enerjik olmak ve daha az uyku ya da sekerleme
yapma ihtiyaci

= daha acik bir zihin, bellek ve odaklanma

< daha az bas ve sirt agrisi

= daha seyrek eklem hastaliklari, diz ve eklem agrilari

= selulit miktarinda azalma

e daha az gribe yakalanma ve daha gucli bir bagisiklik
sistemi

= menopoz sonrasi daha az sicak basmasi, gece terlemele-
ri ya da hormon dalgalanmalarina bagh daha az sikinti

Bu faydalara ragmen stiphe duyuyor olabilirsiniz. Bir-
cok musterim Martha's Vineyard Detoks Diyetinin gergekten
zevkli oldugunu gérduginde sasirir. Sonsuz cesitlilikteki seb-
ze corbalari, taze meyve-sebze sulari ve destekleyici besinlerin
tadim cikarirsiniz. Yaraticisi kendiniz oldugundan (bizim reh-
berligimizde), tatlarinin nasil oldugunu siz kontrol edersiniz.
italyan tatlari ya da Asya yemekleri? Fark etmez. Kendinizi
sevdiginiz tatlardan mahrum birakmak zorunda degilsiniz.
Ac¢ kalmaktan mi korkuyorsunuz? Endiselenmeyin. Kendi-
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nizi her iki saatte ya da daha kisa araliklarla besleyeceksiniz
ve mahrum kaldiginiz huzursuz edici aglik acisi olacak. Hizh
sonucglar mi artyorsunuz? Cok kisa stirede kilo verdiginizi ve
vicudunuzun degistigini goreceksiniz ¢inki fazla miktarda
ama kucuk dozlar halinde besleneceksiniz. Siz kilo verdikge,
kendi bakiminiza daha fazla dikkat etmeniz icin sizi cesaret-
lendirecedim. insanlarin bircodu gibiyseniz, kendini gergek
anlamda beslemenin nasil oldugunu ve hissettirdigini bil-
mezsiniz. Sizden kisa yurlayusler yapmanizi isteyecegim ve
organlarinizla hicreleriniz gergek anlamda temizlenirken ya-
sadi§iniz zihinsel, fiziksel ve ruhsal deneyimlerin giinlGgiana
tutacaksiniz. Ve siz detoks diyetini uygularken vicudunuz
kendini dogal olarak dengelediginden, bir¢cok insanin pes et-
mesine ve saglikli beslenme aliskanliklarina uyum saglamasi-
na engel olan aclik krizlerini yasamayacaksiniz.

Detoks yapamayacak kadar hasta oldugunuzu mu du-
stindyorsunuz? Endiselenmeyin. Martha's Vineyard Detoks
Diyeti ¢cok guvenlidir. Gida kaynaklarindan elde edilen be-
sinlerin kiicik dozlar halinde maksimum yarari saglayacak
sekilde tuketilmesini igerdiginden fiziksel durumunuzdan
bagimsiz olarak ¢ok, ¢cok saghklidir. Tabi yasam tarzimzda bir
degisiklik yapmadan 6nce doktorunuza danismaniz 6nemli-
dir ama programin herhangi bir riski de yoktur. Bu diger di-
yetlerden ve detokslardan tamamen farkhdir. YUksek koleste-
rolintz mu var? Sorun yok. Hastalik durumlarinda tehlikeli
olabilecek diyetlerin tersine, Martha's Vineyard Detoks Diyeti
size gugstiz ya da yorgun hissettirmek yerine size enerji ve
besin saglar. Diyabet? Kan sekerinizin ¢ikmasina ya da dis-
mesine neden olmaz. Kanser? Bu diyet bagisiklik sisteminizi
glclendirdiginden, radyoterapi ve kemoterapinin yapmadi-
g1 yollardan, dogal bir bicimde hastalikla savasir. Hipertan-
siyon? Sorun degil. Bircoklari vicutlari temizlendiginde kan
basin¢larinin belirgin 6lcide dustiginia gérmuistir. Birgcok
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21 GUNDE 10 KiLO

insan vucutlarinin kendisini iyilestirme "mucizesinin" tadini
ctkarmistir.

Ama sizinle agik konusacagim, bunun baska bir yolu yok:
Gelecek 21 giin ve imit ederim ki ondan sonrasinda da yasam
biciminizi degistirmek zorundasiniz. Martha's Vineyard De-
toks Diyetinin ise yaramasi igin, cips, ¢izburger, kurabiye ve
dondurmayi kesmek zorundasiniz. Programdayken islenmis
besin yiyemezsiniz. Yapmaniz gereken yasam bi¢imi degisik-
liklerini size agik bir sekilde anlatacagim. Yasam biciminizi
degistirmeniz igin gerekli olanlari daha kolay anlasiimasi icin
gundelik dil ve basit adimlara indirgedim. Size:

< Yaklasimin nasil isledigine dair acik ve herkesin anlaya-
bilecegi dérnekler

e Kitabin tamamini okumadan uygulayabileceginiz hayat
degisikligi, detoksifikasyon ve kilo verme teknikleri

< Martha's Vineyard Detoks Diyeti ile diger diyetlerin
karsilastirmasi

< Detoks konusunda bilginizi élgcen kiiclik eglenceli test-
ler

e Detoks yapanlarin sik¢a sordugu sorular
- ise yarayacak ipuglari
< Daha 6nce programa katilanlarm izlenimlerini

verecegim.

Degisime katildiginiz icin tebrikler. Haydi dyleyse bas-
layalim!

Rpni DeLuz,

Vineyard Haven, Martha's Vineyard, Massachusetts

<16«
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Detoks’a ne kadar ihtiyaciniz var?

Cevremiz dylesine kirletilmis durumda ki kendinizi toksin-
lerden korumaniz imkansiz. Bazilarimiz digerlerinden daha
da zararli maddelere maruz kalir. Bu kisa testi cevaplayin ve
vicudunuzun toksik yikintn ne miktarda oldugu hakkinda
bir fikir sahibi olmak i¢in sonuglara bakin.

1-

Yasadiginiz ¢cevreyi disinduginizde, onu nasil tarif eder-
siniz: a) ¢ok kirli, b) biraz kirli, c) neredeyse hig kirli degil
Evde, iste kullandi1iniz kimyasallari disindugtnizde,
ne oranda maruz kaldiginiza inaniyorsunuz;*a) ¢ok faz-
la, b) ¢ok az, c) neredeyse hicg

Yasam biciminizi nasil tarif edersiniz? a) fazla aktif, b)
aktif, ¢) rahat

Hazimsizlik, mide ya da gazdan ne siklikta sikayet eder-
siniz? a) sik b) bazen c) hi¢bir zaman

Ogleden sonralari halsiz ve yorgun olur musunuz? a)
evet, b) bazen, c) higcbir zaman

Yediginizde geniz akintisi, gérmede bulaniklik, bas ag-
risi, kasinti, goézlerde yanma, hapsirik ya da gozlerde
veya yuzde sislige yol agan besinler var mi? a) evet, bazi
cins besinler b) bazen, c) hi¢chir zaman

Kotu bir agiz kokunuz var mi? a) evet, b) bazen, c) hig-
bir zaman

Uyuyamama sikdyetiniz olur mu? a) evet, b) bazen, c)
hicbir zaman

Kendinizi siklikla gaz ¢cikarmak gibi utandirici durumda
buluyor musunuz? a) evet, b) bazen, c) hicbir zaman

-17-
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10- Kilo vermekle ilgili kdoti zamanlar gecirdiniz mi? a)
evet, b) bazen, c) hi¢cbir zaman

Bu sorulardan en az besine "a" yanitini verdiyseniz acilen
detoksa ihtiyaciniz var. Vicudunuzdaki toksinler hayat ka-
litenizi oldukga bozuyor ve belki de ciddi saglhk sorunlarina
neden oluyor. Cevaplarinizin gogunu "b" sikki olusturuyorsa
zararli maddeler enerjinizi azaltiyor ve bas agrisi ve hazim-
sizlik gibi rahatsizliklara neden oluyordur. Sizin de detoksa
ihtiyaciniz var ama digerleri kadar acil degil. Kendinize uy-
gun en yakin zamanda diyet yapabilirsiniz. Cevaplarinizin
cogu c ise kendinizi sansh ve saglikl sayabilirsiniz! Detoks
sizi daha enerjik kilacaktir, ileride basiniza gelebilecek sikinti-
lardan kurtulmanizi saglayacak; uzun ve saglikli yasamaniza
destek olacaktir.

(Bettim (lamlifijjm
Detoks hayatimi nasil kurtardi

Kilo vermek ve detoks uygulamak konusunda uzman
olmak uUzere yola ¢ikmadim. 1987 baharinda, siradan
bir hayat suren siradan bir kadindim. Otuz iki yasinda,
evli, anne ve cagrilmayi bekleyen mutlu hemsire. Glney
Kaliforniya'da, kocamla beraber tibbi bakima ihtiyaci
olan, gelisimsel olarak engelli gengler igin bakimevi
isletivorduk. Ama yanimizda c¢alisanlara ve hastalara
karsi ilgisizdim, kendim de tibbi sorunlarla karsilasmaya
baslamistim.

Geriye donip baktigimda, saghgimla ilgili sorunlar
iki y1l once, bir seylerin kotiuye gittigini fark etmemle
basladi. Bas agrilarimin sikligi gittikce artmaya basla-
misti.
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Evde ve iste ¢cok yogun oldugumdan agrilari stre-
se bagladim ve bir aspirin aldim. Onemli bir sey degil
diye dusunmuistim. Daha sonra eklemlerimde hafif
agn -hicbir sey bu kadar huzursuz edici ve engelleyici
olamaz- hissetmeye basladim. Bir sorun oldugunu goés-
teren bu isaretleri gérmezden geldim, bir aspirin ya da
Tylenol daha aldim ve hayatima devam ettim. Yavas ya-
vas isler kdtiye gitmeye basladi. Eklemlerim agriyordu;
kaslarimda sizilar vardi; gece terlemesi ortaya ¢ikmisti;
carpintim olmaya baslamisti.

Dahiliye doktorumdan baslayarak yardim istedim;
o0 bende neyin yanhs oldugunu anlamadigini ve baska
bir doktoru gérmem gerektigini séyledi. Yillar boyun-
ca otuza yakin doktora gérindiim: ilk doktorum, farkh
nérologlar, immunolojistler, bir romatoid artrit uzmani,
bircok kalp uzmani, bir psikiyatrist, bir gastroentere-
log. Higbiri neler olup bittigini ortaya ¢ikaramadi. Lu-
pus muydu? Multipl Skleroz? Kanser? Kemik hastaligi?
Chron Hastahigi? Viraslere mi baghydi? Tim bu zaman
boyunca doktorlar birgok endise verici ve korkutucu
hastaliktan siiphelendiler ama vicuduma neler oldugu
hakkinda kimse emin degildi. Baslangigta agrilarim igin
aspirin almaya devam etmemi sdylediler. Sonra regete
yazmaya basladilar: Antibiyotikler, artrit ilaclari, stero-
id. Ayni anda yedi ilag kullaniyordum. Bagska turlu ol-
masini beklerken, semptomlarim gittikce kodtulesiyordu
ve tek tek olmak yerine simdi hepsi ayni anda ortaya
¢cikiyordu.

Uzun zaman dnce, yanlis giden seyler bedenimi ve
hayatimi almisti. istanimi kaybetmistim. Kilo vermis-
tim. Oylesine kabiz olmustum ki haftada bir veya iki
defa tuvalete c¢ikiyordum. Dusinme yetim zayiflamis
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ve bulaniklasmisti—bazen beynim 0dylesine sisler i¢inde
oluyordu ki, bir kola sisesinin iginde oldugum ve disa-
ri citkamadigim hissine kapiliyordum. Vicudumda gaz
birikmisti, cildim ve gozlerim sizliyordu. Bir keresinde
bdcekler tGizerimde yuridyormus gibi hissetmistim. Soy-
lemeye gerek yok ki, bedenim ve hayatim kontrolden
ctkmaya devam ettikce depresyonum gittikce derinlesi-
yordu.

1989'da, yataktan c¢ikmaz olmustum. Kendimi
nadiren disari attigim ginlerde, G¢ yasindaki kizim
YVhitney'i okula birakmaya giderken saatlerce daireler
ciziyordum. Farkina vardigimdaysa, nerede oldugum,
nerelere gittigim, zamanin nasil gectigi hakkinda hicbir
fikrim olmuyordu. O zamanlar bir seylerin gergcekten de
kot oldugunu biliyordum. Ciddi bir sorunum oldugu-
nu kabul etmistim. Yardim almazsam basim cidden be-
laya girecekti.

Benim gibi birinin kendini nasil béyle bir durumda
buldugunu merak edebilirsiniz. Bir hemsire ve bakime-
vi isletmecisi olarak bircok doktor tanidigim vardi. Diz-
gun bir bakim yaptirabilirdim. Goértinuste de dyle oldu.

Ama kronik bir hastaligi olan diger birgok insan
gibi, bilmeden saglik ¢alisanlarinin "hasta kisirdéngu-
sU" dedigi seye dogru kayiryordum: Bir doktordan di-
gerine gidersiniz, her biri ek bir ilag vermesine ragmen
bunlardan higbiri sorunun nerede oldugunu veya neler
oldugunun tam bir resmini veremez. Hasta kisirdéngu-
stinde oldugunda bir ilagtan sonra bir ilag daha ve bir
ila¢c daha alirsin—nbiri ilk sikayetlerin igin, digeri ise ilk
ilacin sebep oldugu yeni semptomlar ya da yan etkiler
icin. Bir siire sonra bdbreklerin insan yapimi ilk iki ilaci
sisteminden atmaya c¢alisirken surekli siizme ¢abasindan
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yorgun dismeye baslar. Bébrekler vicudun ¢op kam-
yonlari gibidir; ¢opleri ve toksinleri kandan ayirir, idrari
uretir ve kalp basincinin dengelenmesine yardimeci olur
ama boébrekler farmakolojik ilaglar gibi sentetik madde-
leri sizmek icin tasarlanmamistir. Bir kez agrimaya bas-
ladiklarinda (ve iki ila¢ aliyorsaniz agri kaginilmazdir),
doktorlar tipik olarak bu sikayetleri maskelemek igin
bir Gc¢lncl ilact daha receteye yazar. Bundan sonra ise
Uclnclnin neden oldugu sikayetler icin dérdunci bir
ilac daha almak zorunda olursunuz. Sonunda o6yle bir
noktaya erisirsiniz ki viicudunuzda yanhs giden bircok
sey vardir ve kimse gercekten su sorunun cevabini bil-
mez: ilaglar mi hastalik mi?

Saglik sektériindeki bir¢ok kisi bu kisirdéngtyi bi-
lir ama ona daha karamsar bir isim takar: "Cenaze mera-
simi". ilaglardaki, viicudun islemek tizere diizenlenme-
mis oldugu bu ylGzden kendisine toksik gelen sentetik
iceriklerin birikmesiyle hasara neden olmasi sadece za-
man meselesidir. Bu kimyasallar 6zellikle bébrekleri ve
karacigeri yorar. Birgcok insan ilaglarin organlarina zarar
vermesi sonucu diyalize girmek zorunda kalir ve organ
nakli listelerine eklenir. Birgok kisi tedavi gordigu hasta-
ik ydzinden degil sézde "yan etkiler" sonucu hayatini
kaybeder. Food and Drug Administration'a gore baslica
dordunci 6lum nedeni ilaclarin "beklenmedik" etkileri-
dir. insanlar hayat kalitelerini ve umutlarini kaybettikle-
rinde sasirtici olmayan bir bicimde depresyona girerler.
Tip cevrelerinde size verilen en son ilacin Prozac oldugu
cok bilinen bir gercektir.

Hastane sistemi icinde calistigimdan, 6limle dans
ettigimi biliyordum. Kendimi kaybolmus ve yalniz his-
sediyordum. Codu zaman isleri nedeniyle Ulke disin-
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da olan kocam da yanimda olup destek veremiyordu.
Yanimda oldugunda saglikla ilgili konularin cevabini
vermemi bekliyordu. Beni besleyen ve benim icin dua
eden annemden baska sevdigim herkesten sorunlarimi
saklamisimdir. Ailedeki saglik ¢alisani ben oldugumdan
butiin cevaplarin da bende olmasi gerektigine inanmi-
simdir. Biliyordum ki digerlerine yardim etmek benim
ahlaki ve profesyonel gérevimdi, ama bazi nedenlerle
kendimin hasta olmamasi gerektigine inanmistim. Sim-
di hastaydim, korku, asagilanma ve yalnizlik hissediyor-
dum ki bunlar durumumu daha da kotulestiriyordu.

Neler olup bittigini bilen birkac kisiden biri arkada-
sim Deborah VVilliams'di. Deb bana egitimli bir uygula-
yicinin kolon ya da kaim bagirsagi su yardimiyla bosalt-
tig1 battnsel bir tedavi metodunu kullanan bir koloniste
gitmekten s6z etti. Kolon atiklarin ve toksinlerin vicut-
tan atildigr birincil organdir. Kolon temiz oldugunda
vucut kendini daha kolay temizleyecektir. Hastanelerde
hala insanlara bagirsaklarini temizlemesi ve banyoyu
daha rahat kullanabilmesi icin lavman yapilir, bu yuz-
den kolonist benim gézimde kutsal lavmani yapan biri
olarak canlandi. Doktorlarin yaptigi hicbir sey yardimci
olmadigindan ve Deb 6demeyi teklif ettiginden, "Neden
olmasin?" diye dusindim.

Randevum sirasinda, kolon terapisti Eloise Buckner
islemin vicuttan toksinleri atmaya nasil yardimci oldu-
gunu anlatti (kolonistler hakkinda daha fazla bilgiyi 6.
bélimde okuyabilirsiniz). Sonrasinda kabul etmek iste-
medigim halde kendimi biraz daha iyi hissettim. Deb'in
beni ikinci bir koloniste goétiirmesine izin verdim.

Eloise bana "Fazla protein yuklenmissin," dedi.

"Sacmalik," dedim kendi kendime. Klasik diyetim
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kirmizi et ve patatesten olusmaktaydi. "Bu kadar prote-
ini nasil yersin?" diye diusundim. Ama itiraf etmek zo-
rundaydim ki bu kolonistten sonra da kendimi daha iyi
hissetmistim. Ve bana haplar verilmeye c¢alisiimamisti,
bu da ilaclarla olan 6nceki deneyimlerimden sonra ben-
de bir rahatlama saglamisti. Zamanla Eloise'e gluven-
meye basladim ve onu dizenli olarak gérmeye devam
ettim.

Deb kolonistler konusunda hakli olunca, onun sifali
ot uzmanlariyla -bitki temelli ¢caylar, tabletler, kapsuller
ve alkoll ilaglar kullanarak tedavi eden saglik ¢alisani-
ilgili olan tavsiyesini de dikkate almaya karar verdim.
Sifali ot uzmani bana recete edilen ilag listesini gérdi-
gunde ¢ok sasirdi ve onlari neden aldigimi bilmedigimi
gorince saskinligi daha da artti. Tibbi tedavimle ilgili
sorular sordukga, ¢ok temel hatta yasamsal konularda-
ki sorularin cevaplarini bile bilmedigimi fark ettim. Bu
beni hem korkuttu hem de kendimi yetersiz hissettirdi.
Her seyden 6nce ben bir hemsireydim! Cevaplarim ol-
maliyd.. ilag regete etmek faydali oldugu halde ciddi bir
istir ve hafife alinmamalidir.

"Bu size delice gelecektir biliyorum, ama aklim dyle
karisik ki bir kola sisesindeymisim gibi hissediyorum,"
dedim.

"Deli degil hastasin," dedi. "Hepimiz ¢evremiz, ev-
lerimiz ve isyerlerimizde bir¢ok toksine maruz kaliriz.
Senin sistemine, viicudunun bas edebileceginden olduk-
ca fazla toksin yuklenmis."

Bu bana mantikli geldi. Ona dogdugum sehir olan
New Heaven, Connecticut'in kelebeklerin, bircok bo-
cegin etrafta dolastigi bir yer oldugunu anlattim. Ama
simdi calistigim ve yasadigim yer olan Kaliforniya'da
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hicbir seyin u¢madigini hareket etmedigini soyledim.
Burasi tarim bélgesidir. Tahil tozlari ¢cok yogundur; bo-
cek ve bitki ilaclari her yerdedir. Ayni zamanda Kalifor-
niya bdcek kontroliinde tlkedeki en kati kurallara sahip
yerlerden biridir. Surekli bir seyler i¢in spreyleniriz.

"Iste sorun: Bedenin bunlara daha fazla dayanami-
yor," dedi bana. "Aldigin batin bu ilaglar durumunu
daha da koétulestiriyor. Seni bunlardan arindirmaliyiz.
Ve sindirim sistemin ¢ok kdtu durumda. Seni bebek ma-
masliyla besleyecegiz."

Ilaglanmi kesme diisiincesi bana cennet gibi geldi. Faz-
laila¢ yuklenmek istemiyordum, ama aym zamanda hig ila¢
kullanmamanin da benim icin iyi olmayacag fikrindeydim.
Bebek mamasiyla beslenme fikri bana kabul edilemez geldi.
Dr. Taylor'in séyledikleri ve dustindukleri bana ¢ok yaban-
ciydi, ama konustukga, hakli oldugunu hissetmeye basla-
dim. ilk defa rahatlamis ve kendimi umut dolu hissettim.

Aylar boyunca bebek mamasi benim tek besin kay-
nagim oldu. Cok kilo kaybettim, hastalik ylGzinden
daha 6nce de kilo vermis oldugumdan iyice ufaldim ve
bu da benim canimi sikti. Sifali ot uzmani kilo vermek
istemiyorsam tek yapmam gerekenin daha fazla yemek
oldugunu soyledi. Aslinda mamalara bayilmiyordum
ve her gin yirmi kavanoz mama yemem zordu, sadece
beslenmemi saglayacak kadar yiyordum. Enerjimin geri
geldigini hissetmeye baslamistim. Yaklasik ¢ ay iginde
kendimi fark edilir bicimde daha iyi hissetmeye basla-
mistim. Ve énemli bir isaret oldugunu distndigim ba-
girsaklarimi bosalttirma isini daha sik yaptirmaya bas-
lamistim.

Bugin, bedenimin torbalar dolusu toksinden arin-
maya basladigini anliyorum. Organik bebek mamasi saf
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(tatlandiricilar, renklendiriciler ya da koruyucular yok)
ve yeni dogmus bir bebegin yeni olusmus sindirim sis-
teminin etkilenmeyecegi kadar basitti (icinde sadece ka-
ristiritlmis meyve ve sebze vardi). Bedenim i¢in mamalar
gunlik yiyeceklerden ¢cok daha kolay yakilabilir, daha
saghkli oldugundan sindirim sistemim dinlenmeye fir-
sat buldu. Bedenim guglendikge, sifali ot uzmani ilagla-
rimi teker teker kesmeye basladi.

Kendimi daha iyi hissetmeye baslamistim ve hayatim
duzene giriyordu, bir sey bana tibbi cizelgemi istememi
soyledi. Elime gectiginde, devasaydi. Yillar boyu doktorla-
rin her randevuda yazdiklarini sayfa sayfa okudum. Dos-
yamin sonuna dogru, bir kisaltmaya denk geldim; ONMP
(6znel, nesnel, takip, plan‘in bas harflerinden olusan kisalt-
ma.), bu kisaltmanin altina hemsireler ve doktorlar hastanin
nesi olduguyla ilgili goruslerini 6zetliyor ve tedavi planlan-
in yaziyordu. Benim ONMP notlanm séyle diyordu:

Oznel: "Gugsliziim, atesim var, eklemlerim agriyor ve
cok koth basim agriyor; kola sisesinde gibiyim, disari
¢ctkamiyorum."”

Nesnel: lyi giyimli, iyi bilgilenmis bayan hasta, ¢oklu
semptomlarla bir kez daha muayenehanede.
Muayene: Ates: 37,3; Nabiz: 88; Solunum Sayisi: 20;
Kan basinci: 98/60; Agirhk: 57 kilo; Cilt: sicak, kuru;
Duygulanim: Dz

Plan: Prozac 40 mg, 90 gln iginde kontrol

Kelime bir ton tugla gibi carpti: Prozac, cenaze me-
rasimi. Doktorlar beni bunun igine yerlestirmisti. Kal-
bimden bigcaklanmis gibiydim. Calisma arkadaslarim
birgok hastaya yapildigini gérdidgum gibi benimle ug-
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rasmayi birakmis ve beni silmislerdi.

"Tanrim! Ben kendi hayatimi kurtarmazsam, kimse
kurtarmayacak." Bunun farkina vardim.

Bu noktadan sonra -hala bir hemsire olsam da- sag-
ik cahisanlarinin beni iyilestirebilecegine dair inancimi
kaybettim. Ne yapacagima dair bir fikrim yoktu, ama
kendi hayatimi kurtarmak icin bir rampadan ¢ikmam
gerektigini kavramistim.

O siralar evliligim de bitmisti ve artik yalniz bir an-
neydim. Umutsuzdum, korkmustum, yavas yavas isi-
mi kaybediyordum. Cocukluk arkadasim Tony Del.uz,
Kaliforniya'ya geldi ve hayatimi kurtardi; is ortagim ve
kocam oldu. Tony isime devam etmeme yardim etti, bu
da iyilesmeye odaklanmama sebep oldu.

Eloise ve sifali ot uzmaniyla bir yil calismanin ar-
dindan, iclerinden biri bana Meksika'daki bir klinikten
bahsetti, Birlesik Devletler'de edinemeyecegim tedavi
segenekleri vardi. Deb ve ben iki haftaligina oraya gittik;
Tony ve ekibim kalip islere gozkulak oldular.

Tijuana'daki Biyolojik Amerika Klinigi'nde sag-
ik alanindaki yaklasim Birlesik Devletlerdekinden c¢ok
farkhydi. Klinik, ilaglar recete etmek yerine, bagisik-
lik sistemimi guglendirecek dogal tedaviler veriyordu;
boylece vicuduma giren toksinler ve viruslerle daha iyi
savasacaktim. Hucrelerimde sessizce yasayan virusler
bulundu testler sirasinda; bunlardan biri de sitomega-
loviristi ki bu virlds karaciger yetmezligi yapabiliyor-
du, ayni zamanda adlarini daha énce hi¢ duymadigim
Kronik Yorgunluk Sendromu'na ve fibromiyaljiye sebep
olabiliyordu. Kronik Yorgunluk Sendromu gunluk akti-
viteleri dahi bozan yorgunlukla karakterize ediliyordu.
Fibromiyalji kaslari, eklemleri, endokrin ve bilissel sis-
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temleri etkileyerek; kaygiya, kronik agriya, ifadesizlige,
kafa karisikhiina ve huzursuzluga sebep olur. Yillar
sonra, kendimi ¢evresel bir hastalija -kimyasallar, aler-
jenler, kirlilik ve diger toksinler gibi ¢evresel tehlikelere
maruz kalmak insani hasta yapar ya da var olan tibbi
durumlari kotulestirir- yakalandigimi soéyleyebilirim.

Butun bunlara vicudu toksik kimyasallarla yuklu
insanlar arasinda sik rastlanir, ama Amerika'daki sag-
lik calisanlari bu konular hakkindaki bilgileri daha yeni
0grenmeye baslamislardir. Eger bu semptomlari yasi-
yorsaniz doktorlarin bircogu size "hepsi senin kafanin
icinde" der. Oysa ki gercekte bu sikayetler bircok organ
ve sistemi etkilediginden bircok uzmanin yaklasimina
ayni anda ihtiya¢ duyar. Meksika'da daha énce hi¢ duy-
madigim degisik tedaviler aldim—canlh kan hicresi te-
rapisi, intravendz vitamin damlalari, kahve lavmanlari
ve tabii ki kolonistler. insanlara yardim etmenin Birlesik
Devletler'de maruz kaldigimdan farkh bir¢cok yolu ol-
dugunu kesfetmek beni buyulemisti. Meksika'dan ayril-
digimda hala hastaydim ama umutluydum, eskiye gore
oldukca iyiydim ve calismaya tekrar baslayacaktim.

Eve dondugimde, kendimi buttncul tip alaninda
ne varsa onlari 6grenmeye verdim. Hal& hasta oldugum-
dan calismalarimin biyuk kismini yatakta gerceklestir-
dim. Biliyordum ki, saglikh bir kolon benim iyilesmemin
anahtariydi, bu ytuzden kolon terapisti olmak tzere ser-
tifika almak icin ¢calistim ve 1993'te sertifikami aldim. Bu
siralarda Tony'yle tekrar Connecticut'a tasindik. Hemsi-
relige, Yale-New Heaven Hastanesi'nde ¢alismaya geri
dondim.

Dogal sagaltimla ilgili calismalarima devam ettikge,
alternatif doktorlarin, insanlara saglikli besinler almasi-
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na yardimci olarak, bagisiklik sistemlerini giglendirerek
ve arsenik ve civa gibi zehirli agir metalleri vicutlarin-
dan atmayi saglayacak tedaviler Ureterek, kalp krizini
onleyebildigini, cerrahiye ve ilag regete etmeye olan ih-
tiyaci azalttigini 6grendim. Ogrendikce meslegime olan
inancimi yitirdim, hatta bazen 6fkelendim. Geleneksel
tip uygulamalarinin disinda kalan saglik uygulamalari-
nin ve Urdnlerinin kullanildigr tamamlayici tipta sege-
nekler sinirl degildir, 6nerebilecegi ¢ok fazla sey vardir.
Ne yazik ki tibbi kurumlar ona kiigimseyerek bakarlar.

Dogal sagaltimda doktorami 1996'da tamamladim.
Ogrenmeye olan susamishgimla, ND (Naturopathic Dr)
derecemi almak icin Clayton Dogal Saglik Okuluna de-
vam ettim. Bir naturopath tipik Amerikan saghk okulla-
rinda egitim gdérmus geleneksel bir allopatik doktordan
farklidir. Allopatik hekimler hastaliga tani koyar, teda-
vi eder, ilaclar recete eder ve komsu dokulara yayilma
Ozelligi gosteren cerrahi islemler uygular. Bir kismi size
bu konularda bilgi verebilecek olsa da ¢ogu; korunma,
bir insanin kendi kendini nasil iyilestirdigi ya da ilk ba-
samakta hastaliga neden olan kdklerin ne oldugu hak-
kinda fazla bir sey sdéylemezler.

Naturopath'lar hem sagaltimci hem de egitimci ola-
rak yetistirilirler. Biz inaniriz ki, dogru kosullar saglandi-
ginda vicut dogal olarak ve kendinden kaynaklanan ye-
tilerle kendini iyilestirir. Bizim isimiz musterilere bu ko-
sullarin nasil saglanacagini 6gretmektir. Naturopath'in
egitimi allopath'in egitimine benzerdir, ama nasil ilag
yazilir ya da cerrahi islem yapilir (ki biz bunlarin da
faydali olduguna inaniyoruz ama yeterli olmadiklarini
dustunuyoruz) yerine biz musterilerimizi gidalarla, be-
sin destekleri, otlar, lavmanlar, kolonistler, bir¢ok akil
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/ viucut / ruh yaklasimlariyla, iridol6jiyle, Cin tibbiyla,
Ayurvedik tipla (Hindistandaki geleneksel sagaltim sis-
temi), stres azaltmayla ve rahatlama teknikleriyle vicut-
larinin kendi kendilerini tedavi etmesine yardim ederiz.

Naturopatik okulda kendimi iyilestirmeme yaraya-
cak birgok yontem 6grendim. Ornegin beynimin sisler,
vicudumun da kola sisesi icinde oldugunu hissetmem
ve kizimin okulunun yerini bir tarlt bulamamam konu-
larinda. Bunun bir gesit doku mantari olan Candida'ya
bagh klasik bir semptom oldugunu 6grendim; batin
vicuda yaylilabiliyordu; ve anti-Candida tedavi, kati
beslenme degisiklikleri, otlar ve fitobesinlerle bundan
kurtuldum.

Ayni zamanda insanlarin zihin-beden baglantilari-
na ulasarak hasta insanlari iyilestirebilecegimin farkina
vardim. Bu yuzden Amerikan Hipnoterapi Enstitisin-
den hipnotist sertifikasi aldim. Hipnozun kendi fiziksel
sorunlarim icin de isime yarayacagini biliyordum. Ken-
dimi egittikce, okulda 6grendigim her adimi kendimde
denemeye basladim. Gucund ve sinirlarini, neyin ise
yaraylp neyin yaramadigini 6grendim. Tdm bunlarin
sonunda sonuclar beni buyutledi!

Bir gin uyandim ve kendimi harika hissettigimin
farkina vardim. Dus alirken avaz avaz bagirarak sarki
soyleme istegine benzer bir his vardi icimde! O sabah ne
oldugunu bilmiyordum; iyilesmek bir sirectir, bir byl
hapla gelmez. Uzerinizdeki kamburdan kurtuldugunuzu
hissettiginiz bir nokta oldugunu ve aniden kendinizi iyi
hissetmeye basladiginizi biliyordum. Yedi senemi almisti
ama kendimi iyilestirme hedefime ulasmistim!

Bu yorucu 6grenme ve iyilesme streciyle ugrasir-
ken, arkadasim Deb bana Massachusetts'deki Martha's
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Vineyard'dan bahsetti. Buradan dért saatlik uzakliktaki
Connecticut'ta biyimus ve yasamistim ama adadakile-
rin dedigi gibi "zengin ve Unlu" diye adlandirilan top-
rak parcasiyla ilgili higbir bilgim yoktu. Hatirladigim
kadariyla o taraflara hi¢ gitmemistim, bu yizden arastir-
dim. Vapurla gitmek ¢ok guzeldi. Mavi gokyuzu, gune-
sin sicakhigini yizimde hissetmek, martilarin yolculuk
boyunca Ustimuizde ucusmasi, temiz deniz havasinin
kokusu beni bastan asagi yenilemisti. Vardigimda cen-
netteymisim gibi hissettim. Pastel renkli gosterisli kult-
belere, sarp kayaliklara, adanin gizel manzarali fener-
lerine bayilmistim. Burada yasamam gerektigine karar
vermistim. O yil icerisinde ailemle beraber Oak Bluffs
kasabasinda havadar bir eve tasinmistik.

Windermere Bakim ve Rehabilitasyon evinde hem-
sire olarak c¢alismaya baslamistim. Yeniden hastane
ortaminda olmakla ilgili karisik hislere sahiptim ama
geleneksel tibba geri donidstimden c¢ok fazla sey 6gren-
misimdir. Hastalarima gunlik ortalama yirmi bes hap
dagitirken, onlari bu haplarin yan etkilerine maruz bi-
raktigim icin sucluluk duyuyordum. Sunun farkina var-
dim ki insanlara vucutlarini toksinlerden arindirarak
kendilerini iyilestirebileceklerini, yenileyebileceklerini
O0gretmek istiyordum. Ek is olarak ilaglardan kurtulmak-
la ilgilenebilecek olan yaslilarla calismaya basladim. Za-
man icinde musterilerim artmaya basladi. Ayni zaman-
da Kronik Yorgunluk Sendromu olan insanlar igin bir
destek grubu kurdum. insanlarin iyilesmesine nasil yar-
dimci oldugum etrafta yayilmaya basladi. Evim kendile-
rine yardim etmemi isteyen KYS, kanser, diabet, multipl
sklerozlu dostlar ve hastalarla doldu. Ve yaptim.

Bdatin bunlarin ortasinda oglum Toron dogdu.

-30.



RON! DELUZ

Bir de kizim Whitney'den biyuUk olan bir Givey oglum
vardi; Tony Jr. Hamileligim iyilesme sirecime, hassas
vicudumun altindan kalkabileceginden daha fazla bir
ylUk olusturdu. Cogumdan sonra yurimem bir hafta-
yi, iyilesmemse iki yih buldu. ideal saglik durumuma
tekrar ulasmaya calisirken, Martha's Vineyard Detoks
Diyetinin arkasindaki temizleyici ve iyilestirici felsefeyi
kesfettim. Hayatimin geri®alanin” bir es, anne, sagaltici
olarak devam edebildigime gére bunun digerlerinde de
ise Mrayacagini biliyordum.

1999'da Vineyard Haven'daki Martha's Vineyard'da,
Martha's Vineyard Butunsel Tedavi Merkezi'ni (www.
myholisticretreat.com) ag¢iim. Gec¢misim geleneksel bal
ile alternatif yaklasimlari birlestirebilmemi ve akut-kronik
bakim konusundaki deneyimim en kotu hastaliklara yaka-
lanmis insanlara bile yardim edebilmemi sagladi. Musteri-
lerim ada sakinlerinden, Yeni Cag guru turlarina katlanlar,
kendi uzmanhk alanlarindan uzaklasarak alternatif bakim
istemekten tedirgin olduklarint sdyleyen tip doktorlarma
kadar cesitlilik gosteriyordu. Sezon disinda tlke boyunca
seyahat ediyor ve inanlari evlerinde tedavi ediyordum.

“ Hastalarima saghklarini gelistirmek icin detoks
uyguladigimda, kilo verdiklerini gérduklerinde ¢ok he-
yecanlandiklarini gézlemledim. Onlara kronik hastalik-
larindan kurtulduklarini séyledim ama onlar kaybettik-
leri kilolardan konusmaya devam ettiler. O zaman kilo
vermeniyi onlar i¢in ne kadar énemli oldugunu anladim.
Aslinda saghkli bir vicut ve saghkh kilo el ele giderler,
ama kilo vermek toksinlerden kurtulmanin harika bir
sonucuydu. Ama bir ise yeni baslamanin gerekleri, me-
nopoza girmek (metabolizmam artik emeklemeye basla-
misti), egzersiz yapamamak arasinda oldukga fazla kilo
aldim. Cok saglikli beslensem de, yillarin sonucunda
yirmi iki kilo almistim. Bu durum gercekten canimi siki-
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yordu. Hastalanmadan 6nce de diyet yapmak konusun-
da takintihlydim. KS~ fazlahi§i benim icin her zaman bir
sorun olmustu; ailemdeki kadinlar hipi olma egilimin®
deydi ve hepimiz kalcalarimizdan kilitliyorduk.
boyunca cesitli diyetler arastirdim ~"Bkpedim:

Pritkin, yuksek protein, dusuk kajlonhic

yaramadi. Ar#/jj~sisitenin bu”~te bir roK
biliyordum, ama bacilarini i*estirmek*ftrflrmq
kendi kilo soJunuma#gilemSardur

Bir gun#glence endisti»xnda”nsah bir
James Hest* kalmak icin aday£~elaWycsinlerc
duktan sojfi-a sadece ne kadar genc¢ ve cajmolduj
mekle kalmadi, bunun yani sira stre¢ fadPBaca
nasil arttigim ve hayata bakisirun nasi

anu iki kez u”~ula”™JT. H5r

rinde 10 kilo veMi (James'in refewisim«rleyen i
okuyabilirsiniz), *misini arka”plIHH 1ve ailflg”™e on|
ye bagsladi. Detoks yStoular, kilo vercPHw”endiler
iyi hissettiler ve muhtesehygdriindiler. Bu siralarda ]
kendi tavsiyemi acilen yerine getton ve 22 kilo
Metabolizmam héla oldukg¢a yavasMima prograr
ederek kilo vermeye devam ettim. B f sirada Jar
diger insanlara énermeye devam ed«ordu. Her
katilanlann kilo verdigini gériyordi

"Saghigin icin detoks yapmm muhtesej
bana. "Ama ben suna ikna oldum ki senin bl
var—detoks diyeti!" Bana bu kitap isini ayaij
revini Gzerine aldi. Programimin ise yaradigir
mak istiyordu. Yayincim Judith Regan'a detoks uygula-
dim ve 10 kilo kaybetti. Kitabi birlikte yazdigimiz Hilary
Beard da detoks yapti fakat birgoklari gibi kilo vermek
istemedi. Onun hikayesini kitabin sonlarina dogru ve 8.
bélumdeki ipuglari b6lumunde okuyabilirsiniz.
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I>iyet yapmaya yeni baslamadim. Eglence endustrisinde ca-
lisan bir yayinci olarak bir¢cok aktdr, model ve sarkiciyla ¢a-
listtm. Musterimle ¢ok yakin calistigimdan, bitin diyet ce-
sitlerini, belenme uzmanlarini, sefleri ve egitimcileri onlarla
beraber d~eaS». Her seferinde, bir haftanin sonunda istedi-
gimi yiyememis olarak, bacaklarim agriyana ve yanana dek

¢comelme hareketleri ktm ve ancak 2-3 kilo verebildim;
bunun bir nedenyde jsir¢ -*“romiyere ve aksam davetlerine
katilmak zorunda ol lu. : ifdk bir kazanim igin ¢ok faz-

la agn ¢ekiyordum.
2002 yilinda, ist] carildiflkida kisisel ve mesleki an-

lamda ihanete ugra 1gim: sunmustijm. Eglence sektoriin-
deki on yedi yilda dimi isirNfcsmda bulmustum,
Cok ofkeliydim! n hayatim boyunca hi¢ olmadigim ka-

dar sinirlenmistim. Esyalarimi bir dep biraktim ve ailem-
le arkadaslarimi gérmek icin yola cikti Bircok insan gibi
duygularimla bas edebilmek igin yiyec™ ri kullaniyordum,

Yiyordum, yiyordum ve yiyo: in 80-82 ki-
logram oldugunu dusiintiyo 3. Ama 2003
yilinin Ocak ayinda hayatimi r sismandim:
178 cm boya karsin 96 kilogr 1wk t™fr midem vardi,
sirtimda yag katlari olusma sti, Igim ¢ikmisti ve
cildim yamru yumru ve antol larimin fermuari
kapanmiyordu ama daha biyu fanlari almay red-

dediyordum; bunun yerine daha buy~ftisértler giyiyordum.
Ruhsal ve zihinsel olarak kendimi iyi hissetmiyordum. Kon-
trolima elime almam gerektigini biliyordum.
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Cok sayida arkadasima tedavi edici spa ya da basimi din-
leyebilecegim bir yer bilip bilmediklerini sordum. Arkadasla-
rimdan birisi Meksika'daki kurulusu onerdi. Bir siire oraya
devam ettim ve 1zgara alabalik, haslanmis sebzeler, arpa la-
pasl, badem sitd, muz, meyveler, su ve temiz havadan olu-
san bir diyeti uyguladim. Zamanin yaklasik % 85'inde beyaz
undan ve sekerden uzak durdum. 4,5 kilo verdim ve geriye
92 kilogram kaldi. Martin sonuna kadar bu diyeti takip ettim.
Sonra yeni bir ev bulana kadar arkadaslarda kalmak tzere
birka¢ haftaligina Florida'ya gittim. Orada bir slige yasayabi-
lecektim; saghkl yasam bicimime devam edebilecegim ve bu
kilolarin birazini daha verebilecegim sonucuna vardim. Her
seyi ayarlamis ve planlamistim,

Florida'ya gitmek icin ayrilmama bes gun kala, evinde
kalacagim arkadasimla telefonda konusuyordum, bu sirada
baska bir telefon gorismesi aldi. Hatta geri donduginde,
"Deborah VWVilliams sana merhaba diyor," dedi.

Deborah VWVilliams meshur yakinct Marvet Britto'nun ge-
liniydi. Marvet bana Meksika'daki doktoru tavsiye etmisti.
Marvet'e bu konu hakkinda bilgi verense Deborah'dil, o yluz-
den arayip ona tesekkir etmek istemistim.

Deborah "Gittiginize ¢cok sevindim," dedi bana. Ona
her seyin iyi gittigini ve birka¢ guin icinde Guney Florida'da
bir arkadasimin yerimde tekrar rejime baslayacagimi soyle-
dim. "Ydriyecegim, y”~a yapacagim Ve tahil suyu icece-
gim," dedim. "Ama her seyi fcir arada, tek bir ¢ati altinda
yapabilecegim bir yere gitmek isterdim, simdi ne yapmam,
nereye gitmem ve kendim igin kimi gérmem gerektigini bil-
miyordum."

"Aslinda benimeniyiarkadasimin Martha's Vineyard'da
bir dinlenme evi var,” dedi bana. "Onunla beraber buyiddim
ve koleje beraber gittik. inanilmaz bir kadindir. ismi Dr. Roni
DeLuz."
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"Martha's Vineyard mi? Gecen yil Edgartown'da hizli bir
0gle yemegi icin vapurla oraya gitmistim! Bana telefonunu
verir misin latfen. Butln bu seyleri iptal ettirecegim, boyle bir
destek alabilecegime goére kendi yolumda gitmek istiyorum."

Bdylece Deborah bana telefon numarasini verdi ve Dr.
DeLuz'i aradim.

Dr. DeLuz "Sezon disi" dedi. "Bu siralar ger¢cekten acik
degiliz."

"Ben simdi gelmek istiyorum,” diye israr ettim. Bu ka-
dinin kim oldugunu, niteliklerini bilmiyordum ama bazi ne-
denlerden ihtiyacim olanin orasi oldugunu hissediyordum.
O zaman bunun farkinda degildim ¢inkt ruhsal olarak aktif
degildim, ama icimdeki i¢sel ve givenilir Tanri beni ydnlen-
diriyordu.

Israrlarimin sonucunda yumusadi.

Florida'daki buatin randevularimi ve gérasmeleri iptal
etmistim. Ailem kegcileri kagirdigimi disintyordu. Bana "Ne-
reye gittigini bile bilmiyorsun," diyorlardi.

"Umurumda degil, ben gidiyorum."

Bundan sonraki U¢ gun canim neyi ne kadar isterse ye-
dim. Nisanin 13'iinde, Pazar giinid Vineyard'a vardim, esyala-
rimi yerlestirdim. Vineyard Haven kasabasi ¢cevresinde yuru-
dum ve elime ne gecerse yedim: Bir simit, pizza, dondurma,
iki yliz gram dondurma. Karnim agriyana kadar yedim, ama
ertesi sabah Meksika'daki gibi yiyecegimi distntyordum:
Izgara balik, haslanmis sebze, haslanmis brokoli, fazla mik-
tarda su, seker yok vs...

14 Nisan 2003 pazartesi gund Dr. Roni DeLuz'la ilk go-
rismemi yaptim. "Ben gercekten saghgima kavusmak isti-
yorum," dedim ona. "Haslanmis balik, sebze... vs. vs yemek
istiyorum."

Roni kafasini sallamaya basladi.
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Beni yemek odasindaki bir yazi tahtasina dogru goéttre-
rek "Buraya gelin." dedi. "Saat 8'de Meta Cilegi yiyeceksiniz;
sonra 10'da bu destek Gruninu; aksamustu ise canli taze sikil-
mis havug, tarcin vs. iceren meyve suyu..." Yiyecegim seyle-
rin listesini bastan sona okudu ama bu listedekilerden hicbiri-
ni yiyecek olarak kabul etmiyordum.

"Tamam, ama anlamiyorsunuz,"” dedim ona. "Ben kilo
vermek istiyorum ve 1zgara balik yemek i¢in kasabaya inmek
zorunda kalmak istemiyorum."

"Hayir, hayir," diye israr etti. "Butlin gin yiyeceginiz
seyler iste bunlar.”

"Bir dakika! Burada oldugum biitiin stre boyunca ne yi-
yecedimi siz mi sdyleyeceksiniz?! Benim haslanmis sebzele-
rim ne olacak? Ben saglikli beslenmek istiyorum."

"Bu sizin yiyeceginiz her seyden daha saghkh."

icimden soyle geciriyordum, "Evet haklisin geri zekalh!"
disimdansa, "Ama ben kilo vermek istiyorum," dedim.

"Burada 21 gun kalirsaniz 10 kilo verirsiniz. Bu bir sorun
mu?" 10 kilo ideal agirhigim olan 82 kilograma ulasmam igin
kaybetmem gereken miktardi. Ama bu a¢ kalmaya degmezdi.

"BUtln yiyecegim buysa aghktan dluaram!" diye cikistim,
"Hayir James, karnin actkmayacak bile."

"Bir dakika! Bana dedigin her seyi yaparsam karnimin
hi¢ acikmayacagini ve buradan giderken 10 kilo daha hafif
olacagimi mi séylayorsun?"

"Bu bir sorun mu?"

"Bana 21 guinde 10 kilo vermem i¢in yardim ederseniz, bunu
bildigim herkese anlatinm ve size bir kitap sdzlesmesi ayarla-
rim!"

"Siz 10 kilo vereceksiniz ve bu kitap isi cok hosuma gitti.
Ama benim asil amacim sizin saghginizi kazanmaniz."
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"Oyleyse, yapalim."

Dr. Roni dikkatimi ¢ekmeyi kesinlikle basarmisti, ama
size dogrusunu séylemem gerekirse onun deli oldugunu di-
sunmustim. Uzun yillar sipermodel Beverly Johnson'la ca-
hsmistim. Buyuk bir fotograf ¢ekimine nasil hazirlandigim
biliyorum, bitiin o mekik ¢cekmeler, egzersizler, tim gin ag
kalmalar... Kisisel sefler ve egitmenler yardimiyla bile olsa
cok zor olmustu. BGtidn bu diyetler bayuk bir fedakarhkti. Ve
ben hi¢ 21 ginde 10 kilo vermemistim! Simdi bu kadin bana
bunca kiloyu a¢ kalmadan verebilecegimi soyliyordu. Sadece
deneyecektim.

Ik giin istekli ve heyecanliydim. Yapmay: istiyordum ve
karsilastigim herkes bana c¢ok iyi davramyordu. Ama kontrol
etmeyi basaramadigimdan (hala daha biraz 6yleyim), % 100
guvenmiyordum. Gdsteriyi devam ettirmeye calisiyordum.
Neyi ylaritmeye calistigimi bile bilmiyordum, sadece yurit-
meye calisiyordum. Dr. Roni'nin her iki saatte bir almami ge-
rektiren besin cizelgesine uymak konusundaki tavsiyelerini
yerine getirmek konusunda istekli ve dikkatliydim. Bunu ya-
parsam a¢ kalmayacagimi sdylemisti; eger uymazsam gordi-
gum ilk yiyeceklerden delicesine yiyecegim tehlikeli bir bél-
geye girmis olacaktim. Acikmak istemiyordum, bu derece kilo
kaybedecegim bir firsati elimden kagirmak istemiyordum, bu
yuzden gizelgeye uyuyordum.

Yemek yememi kontrol edebilmeyi 6grenirken fark ettim
ki ben héalé ¢ok asabi bir insanim. Buradayken, hikayemi beni
dinleyen herkese anlattim. "Bunu bana yapti. Ivir zivir..."
beni tedavi etmeye calisan herkes; kolon terapisti, maséz, ho-
meopatik psikoterapist; hikayemi tekrar tekrar dinledi. "Ivir
zivir, vir zivir..." O zaman detoks yapmak hakkinda higbir
sey bilmiyordum. Simdi biliyorum vicudunu temizledigin
gibi ayni zamanda dusuncelerini de temizliyorsun. Detoks
yaptigim gunler, tasidigim 6fkem ve ihanete ugramislik histe-
rimden de arindim.
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Uctinci giinde, simdi "iyilesme krizi" olarak adlandira-
bilecegim deneyimi yasadim, vicudunuz toksinleri hicrele-
rinden atarken siz de idrar ve bagirsak hareketlerinizle onlari
disari atarsiniz. Bende bu kendini devamli bir nezle olarak
gOsterdi. On iki ya da on dort saat sonra -basladigi gibi ani-
den- gecti. 21 gin icinde basima gelen en kotd sey buydu.
Daha 6nceden de almis oldugum kolon calistiricilari aldim,
hic denemedigim kahve lavmanlari ve bana yapmam gerekti-
gini sdyledikleri her seyi yerine getirdim.

Uc guin sonra gercekten iyi hissediyordum. isler yoluna
girmeye baslamisti; fiziksel ve zihinsel degisiklikler gecirme-
ye baslamistim. Ve d6mriumde ilk defa yalniz basima zaman
gecirmenin tadina varmistim. Kendimden gercekten hoslan-
digimin farkina variyordum. Gunluk yurdyuaslerim sirasin-
da Vineyard restoranlarinin éntiinden geciyordum, burnuma
muhtesem kokular geliyordu ama canim higbirini ¢ekmi-
yordu. Bunun i¢in zorlanmiyordum bile! Yasadiklarim beni
heyecanlandiriyordu, bu ytzden programda kalmaya karar
verdim. Zihinsel olarak toksik duygularimdan da kurtuldu-
gumun farkina variyordum. Kendimi bir tavsan gibi cevik
hissediyordum ve "Dinyanin Detox Diyetini duymaya ihti-
yaci var," diye dusunidyordum.

Ydruyuslerimden biri sirasinda kaldigimiz yerin sag
tarafinda olan bir kilise gordim. Neredeyse Paskalya'da ol-
dugumuzun farkina vardim. Otelimizde ¢alisan kadinlardan
birine Kkiliseye gidip gitmeyecegini sordum. Bana kiliseye git-
meyecegini benim bakimimla ilgilenmesi gerektigini soyledi.
inanch bir Katolik olarak yetistirilmistim. Benim ailemde Pas-
kalya buyuk bir olaydi. Bu kadinin ¢ocuklari yerine benimle
olacak olmasina inanamiyordum. Kaldigimiz yerdekilerle ko-
nustugumada benim icin bu 6zveride bulunan tek kisinin o ol-
madigini 6grendim. Buna inanamiyordum! Kasabaya indim
ve gorinuste cikolata olan her seyden -Paskalya tavsanlari,
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Paskalya yumurtalari, ¢ikolata kapli kremadan tavsanlar, her
cesit Paskalya sekerlemesi- aldim. Stipermarkette ¢alisanlar-
dan biri beni tim bu tathlarla gordi. Yuzinde aci bir ifade
belirdi.

"Hic soru sorma,"” dedim ona. "Her sey yolunda."

"Ama cok iyi gidiyorsun James. Gergekten saglhkh kal-
malisin.”

"Her sey yolunda." Seker torbalariyla otele gittim ve
kendimi odama kapattim. Bundan sonra her an kapim c¢ali-
nacakti.

"lyi misin?"
"lyiyim."
Odamdan ciktigimda herkes bana bakiyordu.

"Nasilsin?"

"lyiyim."

O gunun ilerleyen saatlerinde butin kadinlara ¢ocuklari
ve hayatlarinda oldugunu ve 6zveride bulunduklarini bildi-
gim diger kimseler icin Paskalya sepetleri hazirladim ¢lnkl
benimle ilgileneceklerdi. Yaptigima inanamadilar. Sekerler-
den higbirini canim ¢ekmemisti!

O gece Roni'yi bir kdseye cektim ve ona yuksek kaliteli
sabunlar verdim. "Litfen bu armagani kabul et," dedim ona.
"Yarin Paskalya. Tanri'ya benim icin yaptiklari icin minnetta-

rim.
"Olmasina izin verdiginde olacaklar bunlardir,” dedi ve
detoks yapmanin ruhunu temizlemek i¢in en uygun zaman
oldugunu soyledi.
"Yarin kiliseye gitmeliyim," dedim. Dr. Roni'nin ertesi
gun Kkiliseye gidecegini biliyordum ve ona eslik edip edeme-
yecegimi sordum.
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O sabah rahibin vaazi cok ilgin¢ti ama hatirlayamadi-
gim bir seye katilmam gerekti, dua gecikiyordu ve acikmaya
basliyordum. Siradaki besini hemen almam gerektigini yoksa
achga yenik disecegimi biliyordum. Dua bitmeden, rahip ki-
lisedekilere geng bir hanimi vaftiz edecegini sdyledi. Dr. Roni
simdiden ge¢ kaldigimizi biliyordu, bu ylizden bana aile 6ne
dogru yururken fark ettirmeden, sessizce arkaya ylurimemi-
zi soyledi. O anda Ruh beni sikica tuttu. Ayaga kalktim ve
"Vaftiz edilmek istiyorum.” dedim. Dr. Roni bana bakti ve
"Gercekten mi?!" dedi. Kilisedeki insanlar "Amin!" diye ba-
giriyorlardi.

Ne yaptigim hakkinda higbir fikrim yoktu, ama bundan
sonra bildigim iki adamin beni kollarimdan tutup gétarda-
gu ve bana bir rob giydirdikleriydi. Rahip bizi vaftiz etmeden
once, Kutsal Ruh ve Tanri'yla dolacagimizi, 6nceden isledi-
gimiz gldnahlarin affedilecegini -suyla yikanip gidecekler-
di- soyledi. Suya isa'nin adiyla girdim. Ciktiimda vaftiz ol-
mustum. O andan sonra hayatimdaki seyler yoluna girmeye
baslad!.

Eve donerken yolda, Dr. Roni bir evin 6niinde durdu.
Bu evin kendisine ait oldugunu ve yaz icin Kiraya verecegini
sOyledi. Buyuk bir oturma odasi ve ¢ati kati vardi. Bana dyle
geldi ki esyalarim bu bosluga kusursuzca uyabilirdi. Kendi
secimim sonucu evsizdim ¢lnkd hayatimda ne yapacagima
karar vermemistim. Her seyim depodaydi. Dort ayligina evi
kiralamak i¢in anlastik.

Detoks yapmaya basladigimin onuncu gini bana neler
olduguna inanamiyordum. Tonlarca agirlik kaybediyordum
ve kendimi muthis iyi hissediyordum! Gézeneklerim kendile-
rini temizlemisti. Gidi§im gitmisti! Yz gerdirme operasyonu
gecirmis gibiydim! Duygusal olarak inanilmaz derecede iyiy-
dim. Ve ruhumla tekrar iletisime geciyordum. Tanri'nm i¢cime
girip beni temizlemesine izin veriyordum.
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Detoks'un son haftasi basariyla gecti. Cignemeyip de
actkmadigima ve bunu disinmedigime inanamiyordum.
"Aman Tanrim, bir hamburger istiyorum! Sadece bir parca
cheesecake." Butun bunlari yiyen insanlarla beraber yuruyor-
dum ve bunlari hi¢ dustiinmiyordum bile.

21. guniin sonunda 10 kilo verdim. Otele ilk geldigim-
de butun kiyafetlerim bana dar geliyordu; simdi beli lastikli
olan esofmanlarim haricindekilerin hepsi tstimden dusuyor-
du. Aniden muhtesem bir viicudum olmustu, delikanl gibi
goéruntuyor ve hissediyordum! Tonlarca enerjim vardi. Hicbir
zaman tembel birisi olmadim; buttn yetiskinlik yasamim bo-
yunca uzun saatler boyu surekli ¢alistim. Ama calisma ginle-
rim sona erdiginde gordim ki egzersiz yapacak tipte biri de-
gilim, hobi olsun diye kendimi sinemalara atiyordum. Geriye
donup baktigimda harika bir yasamim olsa da, tanriya % 10
mutesekkirdim % 90 onun hakkinda olumsuz seyler dusuni-
yordum. Ve bu beni tamamen yorgun distruyordu.

21 gund tamamladiktan sonra tamamen farkll bir insan
gibi gérinuyordum aslinda oyleydim de. Son gunimde be-
nim icin bir téren yaptilar ve bircok bakimdan icimde dogdan
yeni hayati kutladilar. Doktor Roni bana detoks'un ilk seviye-
sini tamamladigimi sdyledi. Ve kendime dikkat etmeyi sir-
dirdigum strece daha yuksek seviyelere ulasacagimi soyle-
di. Hakliydi; hala sorunlarim vardi ama ¢ok farkli hissediyor
ve dusunuyordum. Yeme aliskanliklarini ve hayata karsi ba-
kisimi daha iyi ve saglikli biri olmak tizere atacagim adimlar-
la gelistirmeye devam edecektim. Martha's Vineyard Detoks
Diyeti ile fiziksel, ruhsal ve zihinsel degisim gegirmistim. Ha-
yatimi Dr. Roni'nin teorisine gore yasayacaktim; % 75 temiz
ve saglikl % 25 eglenceli.






Toksik, Sagliksiz ve Agir

SZmeriHa’mn ani uyanisi

irlesik Devletler, butiin Amerikalilar saglik hizmeti almak

konusunda sikinti yasasalar da, diinyanin en iyi saghk
sistemine sahiptir. En az 20 milyon Amerikalinin hayat ka-
litesi kronik hastaliklarla -kanser, diyabet, yluksek kolestrol,
hipertansyon, bobrek ve karaciger yetmezligi gibi- dismekte
ve en sonunda sonlarini hazirlamaktadir. Tip enstitisinin
raporlarina gére her hafta tgcte biri bes ilagtan fazlasini olmak
Uzere yetiskinlerin % 80'i ila¢g kullanmaktadir. Cogunlukla bu
ilaclarla diizeltmeye calistigimiz durumlar saghkl kilomuzu
saglayamamamizdan kaynaklanmaktadir.

Bugin, Amerikalilarin % 60'1 tavsiye edilen Vicut Kutle
Endeksi -boyumuzla karsilastirildiginda vicudumuzda ne
kadar yag oldugunu gostermektedir- daha fazla agirliga sa-
hiptir. Kadinlarin % 62'si erkeklerinse % 70'i fazla kiloludur,
bu da demektir ki BMITeri 25 ya da fazlasidir (normali 18,5 ile
24,9 arasidir). Erkeklerle kadinlarin % 31,1'i obezdir. Tabii ki
herkesin nasil zayiflayacagi konusunda farkl tavsiyeleri var-
dir. Bugunlerde karbonhidratlari yemek mi yoksa onlardan
kacinmak mi gerektigi; ne kadar protein tiiketilmesi gerektigi;
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tereyaginin mi margarinin mi daha iyi oldugu; bir besinin yag
icermemesinin kalorisi distik anlamina mi geldigi; kirmizi
sarap, cikolata ve kahvenin saglikli mi oldugu; ya da Jenny
Craig, Kilo izleyicileri, LA'ya mi kayit olunmali, sorularinin
cevabini bulmak neredeyse imkansizdir. Tavsiyeler neredeyse
gunlik olarak degismekte.

Uzmanlarin ¢ogu kilo vermemizin ya da almamizin ye-
digimiz kalori miktarinin yaktigimiza oranina bagh oldugu-
nu soylerler. Kilo vermek istiyorsak, daha az kalori tiketmeli,
daha hareketli olmali, ya da en iyisi bunlarin her ikisini de
beraber yapmaliyiz. Amerikalilar kilo vermeye calisirken, uz-
manlar geleneksel kilo verme yontemlerinin ise yaramadigini
artik biliyorlardi. NATAFA, diyet yapanlarin sadece % 5'inin
bes yil boyunca verdikleri kilolari koruyabildigini belirtir.
Sasirtici bicimde insanlarin ytzde 90"t verdikleri kilonun bir
kismini ya da tamamini geri aliyorlardi; ve bunlarin tgcte biri
verdiginden de fazlasini geri aliyorlardi.

Daha saglikli miktarlarda yemeye ve daha hareketli ol-
maya kesinlikle inaniyorum; ama bir hasta, arastirmaci, sa-
galtici olarak deneyimlerim bana kilo vermeye bu sekilde
yaklasmanin ve onu bu sekilde aciklamanin yeterli olmadi-
gini agikca goésterdi. Bilim insanlari simdilerde kilo vermenin
sadece yenen ve yakilan kalori miktarina bagh olmadigini
ogreniyorlar. Simdi biliyoruz ki, kahvaltiyi atlamaktan, ye-
terince saglikli besin almaya, uyku ihtiyacini gerektigi kadar
karsilamaya, metabolik bir hastali§i olmasina ya da bagirsak
paraziti olmasina kadar genis cercevede bir¢cok sey bu denk-
lemi etkiliyor. Bunlar ve kilo almaya yaradigi dastindlen ve
bu ylzden arastirilan tum faktdrlerin hepsi saglikli bir yasam
siirmenin dnemine dayaniyor.
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Toksinlerle gelen sikinti

Bir insanin agirhigina en ¢ok etki eden ama en az konusulan
faktorlerden birisi de kisinin maruz kaldigi toksik madde
miktaridir. Cevremizde, besin kaynaklarindan, evlerimiz ve
isyerlerimizde karsilastigimiz zehirli maddeler vicudumu-
zun dengesini temelden ve zararl yollardan degistirmekte-
dir. Elbette herkes bilir ki, belli toksinler bizi hasta eder. Kim
sigara icmenin -ve artik sunu da kesin olarak égreniyoruz ki
yalnizca icenler degil dumanina maruz kalmanin da- hastali-
ga ve kansere sebep oldugunun farkinda degildir? Biliyoruz
ki kursun zehirlenmesi diger zararlarinin yani sira 6grenme
bozukluklarina, davranigsal sorunlara ve dusuk 1Q'ya sebep
olmaktadir. Arastirmacilar dikkat eksikligi -hiperaktif bozuk-
lugun (DEHB)- nedenlerinin ligte birini sigara icmek ve kur-
sun zehirlenmesinden kaynaklandigini ortaya ¢ikardilar. Civa
simdi diger baliklari yiyerek beslenen képek baligi, ton baligi
ve uskumruyu Kirletiyor. Ve dioxin gibi toksinler hem her yer-
de olabiliyor hem de kanserin 6nemli sebeplerindendir.

Peki bu gibi zehirli maddelerin metabolizmamizi karma-
karisik ettigini kim biliyor? Zehirli maddelerin varhgiyla yol-
dan c¢ikan vicut isleyisinin az bilinen ve az anlasilan sik so-
nuclarindan biri kilo almaktir. Toksinlerin bize verdigi zarar
bazi insanlar icin -tamamen engel olmuyorsa- fazla kilolar-
dan kurtulmay zorlastirabilir. Beni sakin yanlis anlamayin:
Bircok diyet yapan Kisi basarisiz oluyor ¢iinkti porsiyon kon-
troliint saglayamiyor ya da yeterince egzersiz yapmiyorlar.
Ama beraber calistigim size anlatamayacagim kadar ¢ok sa-
yidaki insan ¢ok az ve saglikli beslenmelerine ragmen bir kilo
bile veremediler. Bir¢cok insan kilo vermeye dikkatli ve istekli
bir bicimde yaklasir; ama ¢ok azi uzun stren sonugclar elde
ederler. Diyet tekrari yapan insanlarin birgogu bir seyin yanls
oldugunu hissederler -6rnegin sonugclarin ¢abalarini yansit-
mayacagini- ama bizim kultirimaz kilolu olmanin sorum-
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lulugunu bireyde gérdiginden, insanlar yanhs bir bicimde
basarisizliklarinin sonucunda kendilerini suclarlar. Ama ben
size sunu sdyleyebilirim ki, bazen 6zdenetim eksikliginiz olsa
da, kilo verme programina harfi harfine uymasaniz da, kilolu
olmaniz sizin sugunuz olmayabilir! Toksinlerin kurbani ola-
bilirsiniz.

Isin iyi tarafi su ki viicudumuzdaki toksin miktarini azalt-
mak icin adimlar atabiliriz. Detoks yapmak saglikli olmamizi
-Onleme, kontrol ve hatta yuksek kolesterol, hipertansiyon ve
diabet gibi kronik ve yasami degistiren hastaliklarin duzel-
mesine yol agarak- saglar.

Toksinlerden arindik¢a vicut fazla kilolarini da atar. Bu
kitap size istemediginiz kilolardan nasil siirekli uzak duraca-
ginizi 6gretecek ve belki de hep istemis oldugunuz saglikl
yasam bicimine gecmeniz konusunda size yardimci olacaktir.

Bu kitabi okudugunuz sire boyunca, muhtemelen size
fabrika dumanlarinin zararlarindan ya da yakinlarinizda b6-
cekler icin ilaglama yapilirken igeri girmeniz gerektiginden
bahsetmeyecegim. Ama maruz kaldigimiz bitin toksinler bu
kadar acgik yollardan bize ulasmaz. isin gercegi zararli icerikle-
rin bircogu 0Oyle zararsiz gérundrler ki, evlerimizde bulunur-
lar, vicutlarimiz igin onlari kullanir ve hatta her giin bunlari
yeriz. Camasir suyu kokusuna dayanamamamizin nedenini
hic merak ettiniz mi? Neden sadece iyi havalandirilan ortam-
larda boya yapilabilir? Otlara karsi kullanilan ilaglara neden
dokunmamamiz gerekir? CinkU insan vicudunun dayana-
mayacag! toksinleri icerirler.

Enteresan bicimde bizim su kaynaklarimiz, en sik karsi-
lasilan toksik madde olan fluoride icerirler. Fluoride dis ¢uru-
melerini engeller; hatta arastirmacilar onu kemik kanseri, di-
stk 1Q ve osteoporozla dailiskilendirir. Prevention dergisinde
one ¢ikan hikayelerden birinin kanitladigi gibi, artan sayida
insan fluoride'in sularimiza katilmamasini istiyor. Terlemeyi
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Onleyici deodorantlardan, ojelere, sa¢ boyalarina kadar kisisel
bakim ic¢in kullanilan bir¢cok tGrin de toksik maddeler icerir.
Ama bana inanmiyorsaniz, paketlerin tzerlerinde yazanlari
okuyun (Daha da iyisi icerikleri Google da arayin, boylece
daha fazlasini 6grenirsiniz). Hayatimiz boyunca gtinde en az
iki defa agzimiza aldigimiz ¢cogu marka dis macununda, onu
macun sekline getirebilmek i¢in sodyum laurel stlfat kullani-
lir ama arastirmalar bu maddenin bagisiklik sistemine zarar
verebilecegini ve iltihaplanmaya sebep olabilecegini goster-
mistir. Dis macunlarinin ¢ogu ayni zamanda Fluoride de ice-
rir. Kutularda da ¢ocuklarin ¢ok fazla yutmalari halinde neler
yapilmasi gerektigini anlatan uyarilar vardir. Bugtinlerde, gu-
zellik uzmanlari, gereksiz yere gtinesin tehlikeli ultraviyole
Isinlarina maruz kalmaktansa, giizel bir bronz ten igin bronz-
lastirict Grdnler kullanmamizi dnermektedir. Boston'daki
CBC televizyonunun haber programindan bu gtzellik salonu
spreylerinin civa, kursun ve arsenik icerdigini 6grenmistim.
Food and drug administration'in web sitesinde (FDA; www.
fda.gov) -besin kaynaklari, ilaglar, kozmetik trinler ve diger
maddelerin gtvenligini saglayarak halkin saghgini korumak-
la yOkimld olan kurulus- bunu soyle ifade etmektedir: "T0-
keticiler gb6zlerini, mukus tabakalarini ve solukla icine almay!
engelleyecek dnlemleri talep etmelidirler.” Bu tamamen yasal
olan Grintn ayni zamanda toksik oldugunu gostermiyorsa,
neyi gosteriyor bilemem.

Muhtemelen hayatiniz boyunca musluk suyu ictiginiz
ve fluoride zehirlenmesinden 6lup gitmediginiz icin sipheci
olabilir ve toksik derken neyi kastettigimi merak edebilirsi-
niz. Sade ve basit: Vicudunuz besin olarak isleyemedigi ya
da atik olarak uzaklastiramadigi her maddeyi zararh olarak
kabul eder. igerikleri yakit olarak kullanilamiyor ya da ter,
diski, ya da idrar olarak ahlamiyorsa bu vicudumuzla bag-
dasmayan bir madde demektir. Cevresel tip alaninda (cevre
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ve hastalik arasindaki baglantiyla ilgilenen) diinyanin dnde
gelen uzmanlarindan olan, Syracuse, New York'dan Dr. Sher-
ry A. Rogers, Detoks Yapya da Ol adli kitabinda sdyle demekte-
dir: "Toksinler vicut i¢cin normal degildir, viicut bunlari meta-
bolize edemez ve onlari tamamen detoksifiye edecek metabo-
lik makineye sahip degildir." Bu icerikleri viicutla bagdasmaz
yapan sey ise, hicrelerin bu maddelerle ne yapacagini bilme-
mesidir.

Bir maddenin vicudum icin "normal” olmadigini ya da
onlarla ne yapacagimizi bilmedigimiz ¢ikarimina ¢ok zor yol-
lardan varilir. Lise biyoloji dersinde 6égrendigimiz gibi vicu-
dumuz on binlerce yil suresince evrilmistir. Organlarimiz ve
sistemlerimiz, atalarimizin nesillerce yedigi ya da iliski kur-
dugu maddeleri islemden gegirebilmek konusunda olduk¢a
donanimhidir. Daha az tecribe sahibi olduklari maddelerle
bas etmekte daha ¢ok zorlanirlar. Yani atalariniz sonsuza dek
onlari kullanmis degilse; ve bir madde hayvan, sebze ya da
mineral kaynagina ne kadar benziyorsa viicudumuzla o ka-
dar bagdasir.

Maruz kalma faktéri hizla degisen bir diinyada -ve bi-
zimki gibi gelisme Gzerine kurulu bir toplumda- yasadigi-
nizda daha da fazla 6nem kazanmaktadir. Yeni Grtnler ya da
icerikler hayat kalitemizi arttirabilir, ama eger viicudumuzun
bunlarla tanisikhi§i yoksa alismasi i¢cin zamana ihtiyag¢ duyar.
Cocuklarin bilgisayar kullanmayi veya ebeveynleriyle kar-
silastirildiginda daha fazla secenek Uretebilme kabiliyetin-
de olduklarini g6zlemledigimde, beynin degisiklikleri hizl
adimlarla takip edebildigini gérdum. Ote yandan vicut geri
kaliyordu; hasta ve agir olmamizin sebeplerinden biri de bu-
dur. Aliskin olmadigimiz bir maddeyle karsilastigimizda, vi-
cudumuz bunlari metabolize edecek veya vicuttan atilmasini
saglayacak araclara ya da islemcilere sahip degildir. Bu sebep-
le alerjik reaksiyona (vicudun maddeyi reddetme ve atma
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girisimi) sebep olur veya maddeyle ne yapacagini bilmedigi
icin onu depolar.

Bu zararli maddeler koétu bir seylerin habercisi bir bulut,
keskin bir kokusu ya da en azindan kuru kafa isareti olma-
digindan, cogumuzun her gin maruz kaldigi toksik madde
sayisindan haberimiz yoktur. Sonu¢ olarak kendimizi bun-
lardan korumak icin ya da onlarla karsilasmamizi engelle-
yecek dnlemler almayiz. Ayni sekilde bunlari sistemimizden
nasil uzaklastiracagimizi da bilmeyiz. Mesela musluk suyu
flouride'es ek olarak eski borulardan kaynaklanan kursun
kalintilar1 ve diger insanlarin kanalizasyona attigi ama su
aritma sisteminin uzaklastiramadigi ilaglar da icerir. Bunlar
zehirlidir. Musluk suyunun toksinlerinden kac¢inmak igin
siselenmis su igseniz de, sularin saklandigr plastik siseler
phthalate olarak adlandirilan zararli maddeler igerirler. Dr.
Rogers'a gore bu maddeler o denli yaygindir ki "kaginmak
tamamen imkéansizdir." Cevre Koruma Kurumu'nun yaptigi
biyopsi calismalarina gére "insanlarin % 100'iinde dioxinler,
PCB'ler, dichlorobenzene ve xylem bulunmaktadir,” demek-
tir. Arastirma dioxinlerin ve PCB'lerin (polychlorinated bip-
henyls) insan agisindan en tehlikeli karsinojenlerin arasinda
oldugunu gostermistir. Yazdigina gore bunlar gibi tehlikeli
kimyasallar o kadar yaygindir ki Kutup Bdlgesi ¢evresinde
yasayan Eskimolarin statinde bile bulunabilmektedir.

Cevresel Calisma Grubu'nun (EWG), -birgok disiplinden
ve uzmandan olusmus cevre denetleme grubu-2005'te yayin-
ladigi bir arastirmada Dr. Roger't dogrulamaktir. EYVG'den
arastimacilar on yenidoganin gobek kordonlarini test ettigin-
de damarlarinda dolasan 287 farkl toksin belirlemistir. Bun-
lar bocek ilaglarindan; kémur, gaz ve ¢6p yakilmasi sonucu
olusan artiklara kadar cgesitlilik gostermektedir. Bunlardan
180'inin kansere yol actigi, 217'sinin beyin ve sinir sistemini
zehirledigi ve 208'inin dogum kusurlarina ve anormal gelis-
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meye neden oldugu hayvan deneylerinde kanitlanmistir.

Zamanla bu tehlikeli kimyasallar hiicrelerimizde birikir
ve bilim insanlarinin toksik yuk ya da toksik birikim adini
verdigi durumu olusturur. Toksik yukimuz arttikca, kendi-
mizi halsiz hissetmeye baslayabiliriz fakat buna alisiriz ya da
benim yaptigim gibi agzimiza bir hap atmaya alisiriz. Toksik
yukimuzi azaltmak icin degisiklikler yapmadigimiz sirece
sikdyetlerimiz daha da kotuye gider. "Hormonlarimizi telef
ettikleri ve yaslanma surecini hizlandirdiklari” on yillar bo-
yunca "en sonunda hastaliga neden olurlar" diye yazar Dr.
Rogers. Onun uyarilariyla halk saghgi uzmanlari simdi hasta-
liklar gibi kanserlerin de % 95'ini ¢cevresel faktorlerin ve bes-
lenme tarzinin olusturdugunu sdéyleyebilmektedir. EYVG'nin
arastirmasinda belirtildigi tzere gittikce artan miktardaki
saglik sorununun -¢cocukluk cag otizmi oranlarinda on kat,
erkek cocuklardaki dogumsal kusurlarda iki kat, cocuklarda-
ki beyin kanserlerinde % 40 oraninda, erken dogumlarda %
23 oraninda artis- "nedeni bilim insanlari tarafindan agikla-
namamaktadir." Arastirmacilarin sdyledigine gore "cevresel
kirlilige erken yasta maruz kalmak basta gelen stiphelerden
biridir."

insanlar, stk maruz kalinan maddelerin yol agtifi teh-
likelerden haberdar olmaya basladikca, yonetimler onlari
korumadigi icgin, yonetimlere karsi 6fke ve memnuniyetsiz-
lik gelistirmektedir. Aslinda hikimet bizi korur ama bunun
sinirlari vardir. Ornedin FDA vyiyecekler, ilaglar ve kozmetik
malzemelerin iceriklerini incelemektedir. Kurulus tamamen
saghkl olan iceriklerin yaninda "o kadar da koti olmayanla-
ri" da onaylar. Hepimiz biliriz ki % 25'i zararl bir madde olan
alkolden olusan agiz yikama urtnleri bizi bir anda 6ldirecek
degildir. Ama bir toksik madde ile karsilastigimiz her sefer-
de bir kismi i¢cimizde kalir ¢inkd vicudumuz ondan nasil
kurtulacagini bilmemektedir. Ne tiUketiciler, ne Ureticiler, ne
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de hukumet aynen bizim gibi 6émrimizin sonuna kadar her
gun bu Uridnlerden yizlercesini kullandigimizda basimiza ne
gelecedini bilmektedir. Tabii ki bir kisinin her seye karsi, her
gln, ne kadar maruz kaldigini 6lgmek imkansizdir, 6zellikle
de her guin yeni bir Grun tuketime sunulurken.

Birgok uzman segilmis burokratlarimizin, hukumet-
lerimizin buyuk sirketlerce satin alindigi inancmdadir. Dr.
Rogers soyle yazar: "Endustri, ¢cok yorgun, ¢cok mesgul, ¢ok
hasta ve sagliklari icin bu gergekleri 6grenmek konusunda so-
rumluluk almada ilgisiz insanlar Gizerine kuruludur." Ve hadi
darast olalim: Eger hikimet butin zararh Grinlerin piyasa-
dan cekilmesine karar verirse bunun ekonomiye ¢cok olumsuz
etkileri olacaktir; ve Amerika'daki is imkanlarinal

Dusiince icin Besin

Amerikalilarin besinlerle olan saghksiz iliskisi de kilo alma-
miza sebep olmaktadir. En basta ¢ok fazla yemekteyiz. Yirmi-
dort saat agik manavlardan, her biyik iki sokagin kesistigi
yerlerdeki fast food restoranlari, benzin istasyonlari market-
lerindeki aburcuburlara dek yiyecek haftada yedi gin, glinde
yirmidort saat parmaklarimizin ucundadir. Gece yarisi araba-
ya servis yapilan restoranlara gidip bir ceyreklik cizburger,
buyuk boy patates kizartmasi ve biyuk boy kola ismarlaya-
biliriz. Bir film sirasinda bir kilah tuzlu ve tereyagh patlamis
misir yemek ¢cok olagandir, ki bir kiilah patlamis misirin birkag
yil 6nce bir aileyi beslemeye yeterli oldugu kanitlamistir. Ye-
rel bir italyan restoran zincirinde bize buyuk boy kase salata,
kizarmis ekmek, yagli-sirkeli sos ve istedigimiz miktarda sa-
rimsakli-tereyagh ekmek verirler ve bunlarin hepsi de buytk
boy makarnamiz gelmeden dnce olur. Bizim toplumumuzda
inanilmaz miktardaki yiyecekler olagan gérindugunden, is-
lerin boyle olmasi gerektigini saniriz. Ama baska bir tlkeye
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gezmeye gittiginizde, yalnizca islerin nasil olmasi gerektigini
degil cizgiyi nasil astigimizi da cabucak gériirsiiniiz. insan-
hik tarihindeki hicbir toplum bizim kadar yiyeceklerle fazla
doyurulmamisti. Fazla kilolu olanlarin sayisina bakildiginda
tutkularina yenilen insanlarin 6nemsenmeyecek kadar az ol-
dugu gorilecektir.

Hepsinden de ote, cogumuzun yedikleri bizim icin pek
de iyi degildir. Bizim stpermarketlerimiz, ve al, otur ve hizl-
ye restoranlarimiz; yag, kolesterol, sodyum, yapay tatlandiri-
cilar, hormon ve koruyucu orani yuksek besinlerle doludur.
Meyve ve sebzelerin raflarda daha uzun sire durabilmesi igin
Ureticiler gcok 6énemli maddeler iceren bu yiyecekleri soyarlar
ve onlari insan yapimi vitamin ve minerallerle "zenginlesti-
rirler." Ama bedenimiz insan yapimi icerikleri islemden gegi-
rirken, "gerceklerinde" oldugu kadar basarili olamamaktadir.
Vicut bu sentetik katki maddeleriyle ne yapacagini bileme-
mektedir, bu yuzden toksinler olarak vicudumuzda birik-
mektedirler.

Daha fazlasini sdylemek gerekirse bircogumuz gerekli
besinleri yeterince tuketmemekteyiz. Gece haberlerinde iz-
ledigimiz, kithk bélgelerinde bir deri bir kemik insanlar gibi
aclik cekmiyoruz ama kesinlikle gerekli besinleri yeterince al-
miyoruz. Diyete bagh eksikliklerimiz kendisini bacak, karin,
sirt agrilari olarak belli ederler. Ve "model gibi zayif' olmay!
da unutmayalim; bizim kulttrel guzellik dlcttlerimize uyabi-
lirsiniz ama ayni zamanda yine de sagliksiz olabilirsiniz.

Aslinda ¢cogu zaman "bolluk diyari" diye adlandirsak
da, Amerikali tuketiciler o kadar az degerli besin tiketir ki
beklenen yasam beklentisini dolduramaz ve dlene dek sag-
hkh kalamazlar. Kota nitelikli beslenme, ¢gogumuzun kilo al-
masinda, enerji azalmasinda ve sonumuzun gece yarisi rahat
koltuklarimizda televizyon izlemek olmasinda baslica sebep-
lerden biridir. Cocuklarimizla bisiklete binemeyecek, mesle-
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gimizi degistirmek i¢in gece okullarina gidemeyecek, giden
otobistn sofdrine durmasi icin isaret verirken bir yandan da
yuruyemeyecek kadar yorgun olmamizin sebebi budur. Tabi
kaltirimuz bize enerji, fiziksel ve zihinsel yeti kayiplarimizin
yaslanmaya bagh oldugunu soylemektedir. Gergekte, bunlar
hic de dogaya uygun degildir. Eger gerektigi gibi bakmasini
bilirsek, vicudumuz yaslilik yillarimizda da saghkli kalabilir
ve uykuya dalar gibi huzurlu bir sekilde 6lebilir. Hi¢bir za-
rarli yasam bi¢imi aliskanhgimiz olmasa da, o denli kot bes-
leniyoruz ki, iyi beslenen ve ayni zamanda sigara i¢en ve sik
alkol alan birinden ¢cok daha sagliksiz olmamiz olasidir! Kéti
beslenme bazi kanserlerin, diyabetin, kalp krizlerinin, ytuksek
kolesterollin, hipertansiyonun, inmelerin ve aci cekmemize
ve 6lmemize neden olan birgcok kronik hastaligin altinda yat-
maktadir.

Sasirtici bir bigcimde, superbesin olarak adlandirilan bro-
koli, yulaf ezmesi ve soya fasulyesi bizi yeterince besleme-
mektedir. Emin olun Ki bunlar ileri derecede islenmis besin-
lerden ¢cok daha iyidir; ama arastirmalar géstermistir ki "fazla
uygarlasmis pratikler" -insanlarin bayuttukleri gidadan daha
fazla para kazanabilmek i¢cin dogaya uyguladigi, topragi din-
lenmesine firsat vermeden surekli kullanma, sentetik gtbreler
kullanma ve seralarda ¢ok sik araliklarla gida yetistirmek gibi
yontemler- tarafindan zarar gérmektedir. Bu bana goére c¢ok
Gzlcd bir durumdur: Kendimize yeterince dikkat ettigimizi
disunsek de bu gercekte yeterince dikkat ettigimiz anlamina
gelemez.

Etobur-otobur*un ikilemi isimli New York Times ¢ok sa-
tan kitabinda, Kaliforniya Berkeley Universitesinde bilim ve
cevre gazeteciligi alaninda profesér olan Michael Pollan, faz-
la uygarlasmis islemlerimizi anlatmistir: Dért Ogiiniin Dogal
Tarihi. Pollan Ug tip ¢iftlige -endUstriyel (geleneksel tarimin
cagdisi olmasina yol acan kitlesel Gretim yontemleri- gbre ta-
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hil, kiicukbas ve buyukbas hayvan Uretiminin sipermarketle-
rinize gelene kadar nasil farklilik gosterdigini anlatmistir (Bir
dana alarak kesildigi andan, yenecek biftek haline getirilene
dek basindan neler gectigini takip etmistir). Bu yontemleri ve
bu sekilde tretilen besinleri, kendi yiyeceklerimizi yetistirdi-
gimiz ve avlandigimiz bir-iki jenerasyon oncesiyle karsilastir-
maktadir. Pollan'a goére, endustriyel tarim uygulamalari son
urunt kotu kaliteli besinler tukettikleri icin blnyeleri zayif
insanlar olan zincirleme bir reaksiyon hareketine sebep ola-
rak doganin dengesini bozmaktadir. Ornegin endustriyel bir
pratik olarak topragi fazla kullanma, onu yasamsal énemdeki
bircok madde yonunden yetersiz kilmakta, onu zayiflatmakta
ve en 6nemlisi topragi "hasta" etmektedir. Hasta toprak sag-
hikli toprakta biylyene goére daha az deerli madde igeren
hasta Grdnler olusturmaktadir. On yil dnce, saghk endustri-
sindeki uzmanlar, 1950'de yetistirilen bir tabak 1spanaktakine
esdegerde besin almak igin simdi yetistirilenlerden on bes ya
da yirmi tabak yemek gerektigini sdyleyen bir istatistik ya-
yinlamislardir. Besin de@erindeki bu belirgin disis sadece
Ispanak icin degil, endustriyel yontemlerle Uretilen her mey-
ve, sebze ve tahil igin de gegerlidir. Kimes hayvanlari da bu
yemlerle beslendikleri icin, onlar da bizim gibi ko6t beslenir
hale gelmistir. Boylece insanlar sadece degersiz bitki kaynakli
besinleri degil, onlarla beslenen zayif hayvanlari da yemekte-
dirler. Hasta toprak hasta besin uretir ki bu da hasta insanlar
aretir.

Hasta besinler yemek kilo almamiza neden olur. Birgo-
gumuz ac¢ kalir ve belli besinleri miktarina bakmaksizin is-
tahla yeriz. Ama Oreos'un sdyledigine gore bizim umutsuzca
aradigimiz; cipsler, dondurmalar degildir; biz aslinda ihtiyag
duydugumuz besin 6gelerini ariyoruzdur. Canimizin cekmesi
icin kosullandirildigimiz birgok gida bizim icin faydali ya da
zararli olup olmadigi 6nemsenmeyen besinlerden elde edilir.
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Biz viicudumuza yogurt, brokoli, kivircik yerine dondurma-
dan kalsiyum almay 6gretirsek; canimiz yesiller yerine kura-
biye ve dondurmay1 c¢ekecektir.

Mecazi anlamda bizi a¢ birakan besin kaynaklarinin yani
sira, Amerikalilar uzmanlarin "disman” besin cevresi -béyle
denmesinin sebepleri yag, seker, tuz orani yiksek yiyeceklere
ulasmak anne yapimi taze, dogal, organik besinlere ulasmak-
tan ¢ok daha kolay olmasidir- dedikleri durumun iginde ya-
samaktadirlar. Sagliksiz Grinlerin bir¢ogu yapay tatlandirici,
renklendirici, koruyucu, bécek ilaci, antibiyotik ve hormonlar
gibi toksinlerle "taclandirilmaktadir.” Tuketici raporlarina
gore organik besinler, zor ulasilabilir olmalarinin yani sira,
fazla uygar yontemlerle elde edilen besinlere gdre % 50 daha
pahalidir. Kim "99 sente 6gun" fiyatina ev yapimi bir aksam
yemegi hazirlayabilir? Yiyecegini nerden aldiginin bir énemi
yok -fast-food restorani, sipermarket- secenekleriniz tadimn
guzel olup olmadigina, hizli ve ucuza hazirlayip hazirlaya-
mayacaginiza gore degisir; saglk acisindan faydali olup ol-
madigina gore degil.

Binlerce yapay tatlandiricilar, renklendiriciler, koruyu-
cular, bocek ilaglari, hormonlar ve antibiyotikler Amerikan
besinleri icin onaylanmistir. Vicudun neye zararh dedigini
o6grenmek icin sadece icindekiler kismina bakin. igeriklerine
bakarsaniz -tavuk, sirke, kirmizibiber, sarimsak, yumurta-
icindekilerin zararli olmadigini gortrstinidz. Ama tanimadi-
giniz kimyasallar ya da maddeler iceriyorsa, size zarar verme
potansiyeli vardir. Eglence i¢in, bazi marka hot-doglarm, kon-
serve et ve fasulyenin, donmus Fransiz kizartmasinin, ketcap,
salata sosu iceriklerini ve bircok katki maddesi ve koruyucu
icerenyiyeceklerinicindekiler kismini kontrol edin. Birkac tane
tanidik igerik goreceksiniz -dana eti, fasulye, domates- ama
kimyasallarin ve koruyucularin listesi gok daha uzun olacak-
tir. Yiksek fruktozlu misir surubu, monosodium glutamate
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SSS: Uriunu yikamak bocek ilaglarin-
dan kurtulmasini saglar mi?

A: Marketten eve geldiginizde sebzele-
ri ve meyveleriyikamak her zaman igin
iyi bir fikirdir. Toz ve buyuk parcacikla-
ri uzaklastirmanin yani sira E. Coli (in-
sanlar kalabalik yerlerde E. Coli'yi en
sik taze 1spanaktan degil ¢lirimus etten
alirlar) ya da diger virdslerin bulasma
ihtimalini azaltirsiniz. is bocek ilaglari-
ni uzaklastirmaya gelince, yitkamanin
farkli sonuclari vardir. EVVG'ye gore
besinin yidzeyinde bulunan bir kisim
ilaglari uzaklastirabilir ama 6zel ola-
rak besinin yuzeyine yapismak Uzere
tasarlanmis ya da bitkinin icine emdigi
bocek ilaglarini uzaklastirmaz. Soymak
maruziyeti azaltabilir ama ayni zaman-
da besin degerini de dustrar. Bu yiz-
den besininizi her zaman yikayin ve
mali gicinUz de yeterse diyetinizdeki
organik besin miktarini arttirin.

(MSG), modifiye gida
nisastasi, maltodeks-
trine, (yapay) tatlandi-
rici, dekstroz, sodyum
benzoat, xanthan tut-
kal, kalsiyum disod-
yum EDTA, karamel
rengi—liste boyle de-
vam eder. Tek baslari-
na yenildiklerinde, bu
iceriklerin hicbiri sizi
oldirmez veya hasta
etmez. Ama ortalama
bir Amerikali
de iki yuzden fazla
sentetik kimyasal ye-
mektedir. Bunlarin en
basinda da gidalardan
kaynaklanmayan tok-
sinler vardir. Bir seyi
doga Uretmediyse,
vicut da onu verimli
bir sekilde kullana-
maz. Amerika gida
kaynagina hala yillik

gun-

olarak bin adet insan yapimi kimyasal -yapay "tost makinesi
tadi"ndan su an bazi bilim insanlarinca bir yerlerde tizerinde
calisildigindan emin oldugum dondurmanin giines altinda
erimesini engelleyecek koruyucu maddelere kadar- eklen-

mektedir.
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Olu bolge

Zarar vermeye hakaretsizlik de eklenmistir, yedigimiz yiye-
cekler rahatimiz adina o kadar ¢ok islenmektedir ki tretildigi
kaynaga benzememektedir. Tasinabilir rulolar halinde pres-
lenmis, plastik kaplar icinde konservelenmis, dondurulmus
aksam yemekleri yiyoruz, bdylece o kadar sik alisveris yap-
mamiz, ya da islemden gecirilmis besinlerin tadini daha iyi
yapan peynir Griunleri ve diger sahte soslari kullanmamiz
gerekmiyor. Onaylanmis, rafine besinler kolay ulasilabilir ve
biz’m hizli adimlar atmamizi gerektiren hayatlarimiz icin uy-
gun. Ama yiyecek kaynatildiginda ve konservelenmesi igin
koruyucular katildiginda, besin degerini saglayan nitelikle-
rinden siyrilmis olur, sonra paketlenebilmesi icin zenginlesti-
rilir ya da daha uzun sure "taze" kalabilmesi igin dondurulur,
bu islem ise bu besinleri sindirmemize yarayan enzimleri ve
bitkinin icinde bulunup bizim saghgimizi koruyan fitobesin-
leri (fitokimyasallar da denir) éldurur.

Enzimler vicudun is¢i atlari gibidir. Vicudun en tepesin-
den dibine kadar, i¢cimizde olup biten batin kimyasal reaksi-
yonlar1 katalize ederler—gd6zlerimizi acip kapamamizdan,
parmaklarimizi kapatmamiza ve hoslandigimiz bir mizik si-
rasinda oldugu gibi topuklarimizi yere vurmamiza kadar bize
yardimci olur.

Ayni zamanda organlarimizin ¢alismasini saglarlar. On-
lar olmaksizin viicut ¢alisamaz ve 6lur. Sindirim sistemimiz-
de bulunan sindirim enzimleri, buyuk boyutlardaki besin
parcalarint kan yoluyla hucrelere tasinabilecek kadar kiicuk
parcalara ayirirlar. DOrt gesit ana sindirim enzimi tipi vardir:
proteaz, proteinleri yapitaslari olan aminoasitlere; amilaz ni-
sastadan olusan karbonhidratlari basit sekerlere ayirir; lipaz
yaglari esansiyel veya bircok insanin kalp krizi riski agisindan
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takip edildigi trigliserid gibi daha kisa zincirli yag asitlerine;
ve selulaz lifleri yikar. Hep beraber besinlerin vitamin ve mi-
nerallerini kullanarak hicrelerin gelisim ve onarimma yar-
dimci olurlar. Ama vicudumuz daha toksik bir hale geldikge,
bu esansiyel enzimleri Gretebilme yetimizi toksik oldugumuz
oranda kaybederiz. islemden gecirilmis yiyecekler yedigimiz-
de bu daha da karmasik hale gelmektedir. Bu tip besinler al-
digimizda viicudumuz bunlari sindirmek igin dogasinin kar-
silayabileceginden cok daha fazla enerjiye ihtiya¢ duyar ve
bu ylizden yemekten sonra yoruluruz. Zamanla enzim azhgi
bagisiklik sistemimizi bozar ve hasta olmamiza sebep olur.

Enzimler saghgimiz i¢cin o kadar dnemlidir ki beslenme
uzmanlari islemden gecirilerek enzimleri éldurtlmus gidala-
ra bunu belirten ibareler koymaktadir. insanlarin degistirme-
digi her dogal besin "canli" kabul edilmektedir, hatta hasat
ve kesimden sonra da bazi enzimler canh kalirlar, bu enzim-
ler ondan sonraki gtnler ve haftalar stresince, gineste kalip
kalmamalarina, mutfakta tezgah tstiinde ya da buzdolabinda
saklanmalarina gore azalacaktir. Enzimler canli besinler, go-
ranusleri, verdikleri his, kokulari ve tatlari bakimindan yasar-
ken olduklari gibidir; enzimler 6ldikten sonra besinler cansiz
ve soluk goruanurler.

Bu eglenceli deney enzimleri daha iyi anlamanizi sagla-
yacaktir: Taze bir Grtinl, buzdolabinin sebzeliginde unutul-
mus bir Grtnle karsilastirin; kurumus, solgun ve renk degis-
tirmeye baslamis olacaktir. Simdi de taze besininizi dondu-
rulmus ve konservelenmis esdegeriyle karsilastirin. Blyuk
bir farklhilik olacaktir—fasulye ne kadar tazeyse o kadar taze
gorinecek ve siz onu bikmeye ve kirmaya calistiginizda ¢itir-
dayacaktir. Dondurulmus fasulyenin enzimleri éladur; ama
bazi vitaminleri ve mineralleri haléd yasiyordur ama i¢lerinde
koruyucu madde de oldugundan konservelenmislerden daha
saglikhidir. Konservelenmis fasulyeden daha canli ve daha az
toksik oldugundan daha taze bir gérinttsid ve tadi olacaktir.

-58»



RONi DELUZ

Konservelenmis gidalar sadece kimyasal koruyucu icermekle ve
enzimsiz olmakla kalmazlar, ayni zamanda ¢ok vitamin ve mine-
ral barindirirlar; ve konserve kutusundan bazi toksinler gidaya
gecebilir. Konserve gidalarin soluk, cansiz gérindigine ve ya-
pay tatlandincilar ve renklendiriciler icerdigine stiphe yoktur!
Canli besinler canli insanlar yaratirlar. Soluk ve yorgun goéru-
numli gidalar soluk ve yorgun insanlar yaratirlar. Ve 610 gidalar

zamanla bizi éldirar.

Gida sirketleri neden Gergek

bizi hasta eden bu mad-
deleri héld kullanmakta-
dirlar? Cunkd besinlerin
"raf dmrind" uzatip bo-
zulmalarim  geciktirmek
daha az gidanin atilmasini
ve sirketlerin daha fazla
para kazanmasini saglar.
Eski bir Chiffon margarin
reklami uyarmisti, "Doga
anneyi kandirmak hos

Besinleri islemden gecirmek, do-
gal olarak kendilerinde bulunan
enzimlerini 6ldurmektedir. Olu
enzimler 6lu gidalara esittir. Olu
besinler yersen enerjik, canl ve
atak gérinemezsin.

insanlarin islenmemis ve or-
ganik besinlere déndigunde ken-
dilerini enerjik hissetmelerinin ne-
deni budur.

degildir!" Simdi saka bize

donmustur, vicudumuz

dogal olmayan maddeleri sindirememektedir. Tabi bu gida sir-
ketlerinin bunlari kullanmasinin 6ntine gegmemektedir. Pollan
besinlerin islenmesinin Grintn maliyetini arttirdigim goster-
mistir. Eglence icin asagidaki islenmis besinlerin hangi ana ta-
hili icerdigini tahmin etmeye ¢alisin:

e kremali bisklvi
e lokum

=  patates cipsi

e mayonez

= spor igecekleri

e toz icecekler
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Cevap? Misir. Bu Urdnleri Greten sirketler bize bu islen-
mis besinleri ¢ok yuksek fiyatlara satmaktadir. Ben bu ve bu-
nun gibi insan yapimi besinlere "plastik" diyorum cunkid ya-
pildiklari maddelerle hicbir benzerlikleri yoktur. Bugunlerde
Amerikalilarin ¢cogu plastik besinlerle yasamaktadir.

Zehirinizi secin: Tatlandiricilarda 411

Ulusun en sik kullandidi "plastik yiyecek" tablosunun en
basinda tatlandiricilar yer alir. Her birkac yilda bir bu
Urinlerin sekerden daha saghkl olup olmadigr tartisilir.
Yanit karbonhidratlarla instlin arasindaki iliski konu-
sundaki bilgilerimizi degdistiren yeni arastirmalara gore
degisir.

Fazla uygar, beyaz seker, yuksek fruktozlu misir su-
ruplari gibi rafine sekerleri tikettigimizde, kan dolasimi-
miza glikoz (vicudumuzun enerji kaynagi olarak kullan-
dig1 seker bicimi) olarak gecer. Bu sirada pankreas, viicu-
dun ve beynin glikozu kullanabilmesi i¢in olabildigince
hizli instlin salinimini baslatir. Bal, maple surubu, mo-
lasses gibi dogal sekerleri yedigimizde ise glikoz kan do-
lasimina ¢cok daha yavas katilir. Bu da pankreasa insulin
salmimi konusunda rahatlik saglar. Daha makul bir hizda
calistigindan organin tekrar tekrar -ya da ne miktarda ra-
fine seker yedigimiz g6z ontine alinirsa, surekli-kisa me-
safe kosuculugu yapip daha sonra frenleri sikmasina firsat
vermeyerek- yipranmasini engeller. Pankreasin bu hizli
devinimi en sonunda yorulmasina ve diyabet gelismesine
neden olur. Enerjiye déniasturilemeyen fazla seker yaga
cevrilir. Seker enerjiye ¢cok cabuk dondsturaldaginden
kisa bir stire sonra tekrar acikiriz.
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Birgok Kisi zayif kalabilmek ve seker dongusiune en-
gel olmak igin tatlandirict kullanir. Ama beyaz seker birgok
probleme neden olsa da, aspartam, acesulfame, neutame,
sucralose, alitame' iiceren-daha ¢cok Nutrasweet and Equal
(mavi ambalajli), Splenda (sari ambalajli) ve Sweet'N Low
and saccharin (kirmizi ambalajli) olarak taninirlar- yapay
tatlandiricilardan daha saglikli oldugunu distnidyorum.
Yine de ne beyaz seker ne de sentetik tatlandiricilar, GlUney
Amerika'da yetisen ve belli bolgelerde yesil paketlerde sa-
tilan stevya kadar saglikh degildir. insanlarin zayif kalmak
icin ald1g1 yapay tatlandiricilar sunlardir:

Aspartam:

Nutrasweet and Equal adiyla satilan, aspartam beyne
ve zihinsel fonksiyonlara zarar veren toksinler icermek-
tedir. Ayni zamanda serotonin Uretimini de engelleyerek,
kullanicinin kosullarina goére daha az zevk almasi ya da
depresif ruh haline katkida bulunur. Bunun yani sira as-
partam kan sekerinin dengelenmesine yarayan ¢ok degerli
kromu da vicumuzdan calar. Dogal olmadig! ve bu yuz-
den bizi beslemedigi icin hiicrelerimizin a¢ kalmasina ve
istahimizin artarak kilo almamiza neden olur.

Sakarin

Yapay tatlandiricilarin en eskilerinden olan sakarin
Sweet'N Low'nun iginde bulunur ve Cin'de Uretilen bir
bitkiden elde edilir. FDA kompleks dogal seker olarak ta-
nimlasa da, FDA onun su uyarl notunu tasimasina karar
verdi: "Bu Grinidn kullanimi saglhiginiza zarar verebilir. Bu
urin laboratuvar hayvanlarinda kansere neden oldugu
belirlenen sakarin icerir." Bazi nedenlerden dolayi, FDA
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kararini degistirdi, kanser iddiasini yalanladi ve uyari ya-
zisinin kaldirilmasina izin verdi.

Stevya

Yapay tatlandirici kullanacaksaniz size stevyayi dneririm.
Calismalara gore sekerden otuz kat daha tath oldugundan,
¢cok fazlasina ihtiyaciniz olmaz. Bunun yaninda pankrea-
sin kisa mesafe kosuculugu yapmasina neden olan kan se-
keri degerlerinizi yikseltmez ya da basit sekerlerin yaptigi
gibi hizl istah artislarina neden olmaz. Journal of Ethno-
Pharmacology dergisinde yayinlanan bir calismaya goére
damarlari genisleterek yuksek tansiyona da yardimci olur.
Faydali bakterilerin ¢ogalmasini destekleyerek sindirim
sisteminin dizenlenmesine yardimci olur, vicudun detok-
sifiye olmasina ve gunlik idrar miktarinda artis saglar.

Sukraloz

Sukraloz, arastirmacilarin kansere neden oldugunu goster-
dikleri klorin'i icerir. Kullandigimiz her Splenda paketiyle
vicudumuzda bir miktar klorin birikir. Sukraloz deney fa-
relerinde timus bezininbtzilmesine, karaciger ve bébregin
blyumesine neden olur. Bilim insanlarina goére insanlarda
en sonunda kansere sebep olmak Uzere yavas mutasyon-
lara yol agmaktadir. Bazilari bas dénmesi, karincalanma,
panik benzeri duygulanim ve karin agrilari benzeri daha
kisa surede ortaya ¢ikan yan etkilere maruz kalmaktadir.
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Ceza olarak oburluk?

Amerikalilar sadece zararli besinler yememekte, ayni zaman-
da cok yemektedir. isin dogrusu o kadar ¢ok yeriz ki Polonya-
Illar bizim "ulusal yeme bozuklugu"ndan muzdarip oldugu-
muzu dusunurler. Ben de ayni fikirdeyim. Bir nesil dncesine
kadar insanlar muhtemelen sadece ti¢ 6gin yiyordu ve belki
de bir kez atistiriyordu. Kahvaltida sut, su belki portakal suyu
ve rahatlama amaciyla soda iciyorlardi. insanlar yemekler
isin icine karismadan sosyallesiyor ve egleniyorlardi. Bugin
ise yemek neredeyse her seyin odak noktasini olusturmakta.
Buglnse buyuk bir sans olarak egzersiz yaparken (spor ige-
cekleri, aromali sular, enerji yiyecekleri), sosyallesirken (cips,
bira, soda, dondurma), sevgilimizle bulusurken (yemek ran-
devulari), TV izlerken (cips, bira, kola, pizza), musterilerle
bulusurken (gug¢ verici yemekler, icecekler, is yemekleri) ya
da cocuklari futbol oyunundan alirken (fast food) surekli
midemize bir seyler indiririz. Televizyonu ag¢in bakin ne go-
receksiniz? Yemek, yemek, yemek! Ve icecekleri unutmayin.
Halkin Yarari icin Bilim Merkezi (CSPI) yayinlarinda ¢ikan
Sivi seker: Asitli icecekler Amerikalilarin sagliklarina nasil za-
rar vermektedir raporuna gore ortalama bir Amerikan genci
gunde 623,69 gram gazli icecek ve meyve suyu (kalorilerinin
yuzde 13'0), buna karsilik ise sadece 255,15 gram sit icmek-
tedir. Meyveli soda, st genclerin en sik i¢tigi icecek olmak-
tan ¢ikarmistir. Amerikalilar giin boyu yer ve icerler ve bunda
yanlis bir sey goérmeyiz.

Butdn bir toplumun yeme aliskanliklari nasil béyle hizla
degisebilmistir? Ulkenin énde gelen beslenme uzmanlarin-
dan biri olan New York Universitesinde besin, yiyecek ve
halk saghg! bélimlerinde calisan Profesér Marion Nestle'ye
gore "bolluk paradoksu" diye adlandirdigr bir dénemi yasa-
maktalar. insanlik tarihinin bilyiik bir kismi boyunca yiyecek
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ulasiimasi zor bir sey olmustur. Vicudumuz "bollukta ya da
kithkta" hayatta kalmak tizere uyum saglamistir ama genel-
de kithk s6z konusu oldugundan buna daha aliskindir. Ama
teknolojik olarak o kadar hizli gelistik ki, Amerikan endus-
trisi basta misir ve soya olmak tzere gerekenin ¢ok dstiinde
urin ortaya c¢ikarmaktadir. Amerika'da yasayan herkesin
saghikli bir kiloya erismek i¢in ihtiya¢c duydugu ginlik ka-
lori miktarini, yemek endustrisinin Grettigi kalorilerle karsi-
lastirdiginizda, tretimin iki kat fazla oldugunu gérirsiniz.
Dogal olarak yiyecek firmalari satabilecekleri kadar ¢ok satip
kar etmek isterler. Stratejileri yenilik¢i Grinler gelistirmek-
ten (asiri uygarlasmis diye okuyun), televizyon reklamla-
rinda gorkemli goértnerek bu yolla hikimet burokratlarina
lobi yapmaya ya da yonlendirildiklerini bilmeyen cocuklari
etkileyen uzmanlar tutmaya kadar degisir. Dr. Nestle Gida
Politikalari: Gida Endastrisinin Beslenme ve Saghga Etkileri adh
kitabinda belirttigine gore daha ¢ok gida satmak s6z konusu
oldugunda, halk saghgi onlar icin sorun olmamaktadir. "Has-
talik riskini artiran besin o6geleri azaltilarak, baslica [saglk]
durumlarinin -6rnegin koroner kalp hastaligi, diyabet, inme,
karaciger sirozu- gértulme sikligi azaltilabilir ya da daha ileri
yaslara ertelenebilir. Ama az yiyin demek gida ureticilerinin
citkarlarina ters duser.”

Amazon.com'un canl video gosterisi Amazon Fishbowl
programinda Pollan, Amerikalilarin "Yilda 36 milyar dolarhk
daha fazla miktarda, farkli zamanlarda, televizyon karsisinda
ve para kazanmayl mumkin kilan daha fazla islenmis trin-
leri yememiz konusunda kasith fakat incelikli bir bicimde
kafa karistiran bir endtstri" ile karsi karsiya oldugunu iddia
etmistir. Dr Nestle'nin soyledigine gore gida endustrisi bizi
bilingli olarak cikolata, kahve ve yumurtanin yararh olup ol-
madigl ya da "disiuk yag orani”, "disuk kalori" ve "dogal"
ibarelerinin kastettiklerini tam karsilayip karsilamadigi konu-
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sunda kafasi karisik durumda birakir. Gicha endustrisi ekono-
misi hakkinda uzman olmasam da, yakin Giir zamanda ben de
gida sektorinun aldaticihdini birinci elde n gérdiim. Uzerine
disik yag orani yazilmis havug paketleri gérdim. Bir havug
Uzerinde distik yag orani ibaresi mi? Ne s agmalik! Tabii ki de
yag oranlari dasuk ctnkd oniar havug!

Gida Ureticileri o kadar ¢cok pazarlarr\a yapiyorlar ki -ve
bunda ¢ok da basarililar- gidanin anlamin;* bir nesil 6ncesinde
oldugu gibi kendimizi beslemek igin kullandi1gimiz bir madde
olmaktan cikarip, ne zaman kutlayacak, Sevinecek, ddullen-
dirilecek, rahatlama gerektirecek bir sey »isa tukettigimiz bir
seye donustirdd. Birgogumuzun yasamak” i¢in yemek yerine
yemek icin yasadigi kusku goétirmez.

Hukumet batdn bunlarin neresinde durmaktadir? Bazi
uzmanlar FDA'nm amag¢ cimlesinde var olan bir ¢ikar catis-
masi yasadigini iddia etmektedir: Amerikal giftcilerin yetis-
tirdigi Grtnleri desteklemek ya da tuketicilerin ¢cok fazla ye-
memesi i¢in yonlendirmek konusunda bij- se¢cim yapmalidir.
"Gida reklamlari ile karsilastirildiginda higbir hikiimet kay-
nagi beslenme tavsiyeleri vermek tizere bamlarla yansamaz."
diye yazar Dr. Nestle. Sonu¢ olarak, "Bir¢Ob insan beslenme
konusundaki tavsiyeleri medyadan ya da bizzat gida endus-
trisinin halkla iliski kurma c¢abalarindan almaktadir,” der.
2004'te CSPTnin hukuki isler y6neticisi olan Bruce Silvergla-
de, hukiimetin obeziteyi 6nleme konusundaki rolint gelistir-
meye yOnelik kongrede oturum baslangicinda, katilimcilara
hikimetin saghkl beslenme kampanya butcesinin gida sir-
ketlerinin pazarlamaya ayirdigi bitgenin yaninda -7 milyar
dolara karsilik 4-5 milyon dolar- cice kaldigini séylemistir.
Bu yuzden Amerikalilarin daha az yemesi gerektigi vurgusu-
nun yeterince duyulmamasi sasirtici degildir.
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Fazla toksik olmak sizi nasil sismanlatir

Birinin kanma yemek yedikten hemen sonra mikroskop altin-
da bakarsaniz, yediklerinin vicutlarini etkiledigini gortrsia-
niz. Calismalarim sirasinda, insanlara tipik Amerikan 6gu-
nuyle -fast food ya da pizza- beslenmelerini séyleyip daha
sonra kan alarak inceledigimiz bir arastirma yaptik. Eger bu
zamana kadar saglikli beslenmislerse, yemeden once kan
hicrelerine baktigimizda, aralarinda yuvarlak bosluklar go-
ririz. Ama fast food 6guninden sonra, kan hcreleri arasin-
daki bosluk kaybolur. Bunun yerine birbirlerine ¢cok yakin ve
birbirlerinin Gstlinde bitisik dururlar. Bu "6ncesi ve sonrasi”
resimlerini gonullilere go6steririz. Neden sersem ve yorgun
hissettiklerinin kan htcreleri tarafindan disa vurulusuna ta-
niklik etmek onlari sasirtir. Daha sonra bes ya da on sindirim
enzimi -gorevi batin pisligi silip stpurerek hiicrelerin oksi-
jenlenmis kanda yidzmesini saglamaktir- almalarini isteriz.
Bir saatten daha kisa bir siirede, katilimci kendisini daha iyi
hisseder ve daha enerjik hale gelir. Mikroskop altinda hic-
relerine baktigimizda, hucrelerin daha az kalabalik gruplar
olusturdugunu ve nefes alabildiklerini gortriz.

Molekiler duzeyde, toksinler yiyeceklerle vicudumuza
girdiginde, vicut onlari sindirmeye calisir. Dogal olmayan bir
seyle karsi karsiya oldugunu anladiginda, sentetik icerikleri
yikmak i¢in daha fazla enzim salar. Kendimizi yorgun, sismis,
gazh hissettigimizde; mide yanmamiz, GERH (gastrodzefagi-
yal reflt hastaligi) ya da agriyan bir midemiz oldugunda; hat-
ta kabiz oldugumuzda, sebep genelde budur. Ayni zamanda
Amerikalilarin ytizde 20'sinin sindirim sikayetlerinin nedeni
budur ve insanlara en sik recete edilen ilaclar; Tums, Mag-
nezyum Suti, Pepcid, Prilosec, Zantac, Gas-X ve Imodium
AD'dir. Sonugta vicut bu maddeleri sindirilemez olarak al-
gilayacaktir (hmm... bu kelime ayni sindirememe kelimesine
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benziyor). Bu noktada, onlari mideden vicudun en buyuk
¢Op kutusu olan kolona dogru atmaktadir. Ama kolon bile
bunlarla ne yapacagini bilmemektedir. Orada biraz kaldiktan
sonra -kolon bunlarla ne yapacagi sorununa ¢6zim bulmaya
calisirken, kabiza, gaza, vicut kokusuna ve diger sorunlara
neden olur- viicudun drenaj agi olan lenfatik sisteme geger-
ler. Lenf sistemi nasil basa c¢ikacagini bilmediginden, toksinle-
ri asil gorevi organlara yastik goérevi gérmek ve yalitimi sagla-
makken ek is olarak ¢opleri depolamak olan yag hicrelerinin
icinde biriktirir.

Hayatimiz boyunca, yag htcrelerimizde daha fazla toksin
birikir ve hiicreler kalabaliklasir ve yogunlasir. Tikanmaya bas-
ladiklarinda, biz de tikanmis hissederiz. Gergekte yag hiicre-
lerimizde biriken ¢opler olan selilit gelistirmeye baslariz. Yag
htcrelerimiz bunlarla doldukga, biz de siseriz, agirlasiriz ve
kiyafetlerimiz dar gelmeye baslar. Zamanla htcrelerimiz dyle
sikisik hale gelir ki yeterince oksijenlenemezler. Copleri icine
yigacak hticreler aradik¢a vilicudumuz daha fazla yag hucre-
si Uretir. Bunlar da daha fazlasini alamaz hale gelinceye kadar
¢oplerle doldurulurlar. Solmaya ve sekilsizlesmeye baslarlar,
gelisimleri gecikir. En sonunda, bogulmaya basglarlar. isleri
daha da kotulestiren, bu fazla uygarlasmis besinlerin kolonu,
bobrekleri ve karacigeri -g6érevleri zararli 6geleri kan akimin-
dan suizerek viucuttan uzaklastirmak olan organlar- toksik la-
gim c¢ukurlarina dénustarir. Zamanla, fazla yukli hale gelir
ve gorevlerini yerine getiremez ve bizi yorgun ve hasta kilarlar.
Bir seylerin yolunda gitmedigini hissedebiliriz, ama sorun mik-
roskopik diizeyde oldugundan, sadece bu konuda bilgili olan
kisiler gercekten ne oldugunun farkina varabilir. Geri kalan
bizler bitkinlik, sersemlik, bulanik dustinme, kafa karisikligi,
bas agrisi, alerjiler ve vicut agrilarinin nedeninin ne oldugu-
nu bilmeyiz. Toksisite kendini kirisiklik, yashlik lekeleri, kuru
ya da yagh cilt, akne, alerji ve viicut kokusu gibi daha belirgin
yollardan gosterir.
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Bunlar tipik isaretler olarak ortaya ¢ikarken biz genelde
fazla kiloluyuzdur. Cok ge¢cmeden kimyasal saldiri ya da tok-
sik yuklenme isaretlerini deneyimleriz. Kan basincimiz yuk-
selmeye baslar; basimiz, eklemlerimiz ve vicudumuz agrir.
Bu isaretler toplumun bize yaslanmaya bagh oldugunu soéy-
ledigi seylerdir ama aslinda yasla hi¢bir alakasi yoktur. Bun-
lar aslinda toksik oldugumuzun kanitidir (Dizgtn beslenen,
bakimi yapilan ve her ¢esit toksinden uzak tutulan bir vicut
doksanlarina kadar iyi isler ve bu Kisiler sessizce uykularinda
olurler). Bu noktada genellikle doktora gideriz. Ama "Ame-
rikali hekimler her yerde karsimiza ¢ikan c¢evresel faktorler-
den kaynaklanan hastaliklara bakmak icin egitilmemislerdir.
Hastaligi tersine ¢evirmek icin onlardan nasil kurtulunacagi-
na dair bir fikirleri de yoktur,” diye yazar Dr. Rogers. Bunun
yerine ilag yazarlar. ilaglar basimizi agritan sikayetleri iyiles-
tirirler ama ilaclarin toksik sonuclari anlamina gelen ama yu-
musatilarak "yan etkiler" denen durumlari armagan ederler.
Sonra tekrar doktora gideriz ¢unki yeni sikayetlerimiz var-
dir. Birgok insanin vicudu toksinlerle dyle yuklu hale gelir ki
geleneksel diyet yontemleriyle kilo vermeleri fiziksel olarak
imkansizlasir. insanlar bir kez bu noktaya ulastiklarinda, ne
yapsalar, ne kadar istekli olsalar, hangi diyeti deneseler, ya
da bu diyete harfi harfine uysalar kilo veremezler. Toksinler
biyokimyalarini bozmustur. Sisman olmak onlarin sucu de-
gildir.

Trans yaglari dastntn, tereyaginda, fast food drtnlerin-
de, hamur islerinde, cipsler ve donmus gidalarda bulunurlar.
Bilim insanlarinin bu yaglardan uzak durmamiz gerektigini
sOylemelerinin bir nedeni toksisiteleridir. Bitkisel yaglarin
bozulmadan daha uzun stire dayanmasi icin ve onlarin oda
sicakhginda kati kalabilmelerini saglamak icin (distndn: bir-
¢ok margarin ve una katilan yaglar), treticiler onlarin mole-
kuler yapisiyla oynamaktadir, hidrojenizasyon adi verilen bir
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yontem olan hidrojen eklemeyi uygulamaktadirlar. Hidroje-
nizasyon yag molekullerinin seklini degistirmekte, trans yag
asitlerini tereyag! gibi doymus (hayvansal) yaglardan daha
kotl hale getirir. Ve "hamambd&cegi motelleri"ne hamambo-
ceklerinin girisi oldugu ama cikisi olmadigi gibi, hidrojenize
edilmis yaglar da hucrelerinize girer ama hicreleriniz onla-
r nasil atacagi sorununu ¢dzemez. Hicrelerin igsel isleyisini
bozar, kalp krizi riskini artiran distk-yogunluklu lipoprotein
(kotu, LDL) kolesterol miktarini artirirken, ona karsi koruyan
yiuksek yogunluklu kolesterol (HDL, iyi) miktarini dastrar.
Bundan sonra kilo verebilmemize mudahale eder ve bel cev-
resinden kilo almamiza ve ¢cabuk yaslanmamiza yol acarlar.
Trans yag asitleri o kadar tehlikelidir ki, FDA yiyecegin i¢in-
dekiler kisminda belirtilmesini zorunlu kilmistir. Ama New
York'ta ya da trans yag kullaniminin tamamen yasaklandigi
baska bir toplulukta yasamiyorsaniz, yemegin nasil hazirlan-
digini bilmediginiz restoranlarda isler ne yazik ki bdyle yu-
rimez.

Bu bas agritici toksinlerin yaninda, bircogumuz asagida
sik rastlamlanlarindan bir kismi aciklanacak olan metabolik
sistemimizle ilgili sorunlar yasariz:

Iinstillin direnci / Metabolik diren¢ / X sendromu

X sendromu gibi esrarli bir isimden sonra, instlin direncinin
James Bond filmlerine 6zgl esrarengiz bir hastalik oldugunu
dusunebilirsiniz. Aslinda kandaki fazla sekere bir cevap ola-
rak olusan bu durum, diyabet, yiiksek tansiyon, yiksek ko-
lesterol, obezite, bdbrek hastaliklarina énculik edebilmekte-
dir. Yemegin ardindan, vicut gidalari hicrelerin enerji kayna-
g1 olarak kullandi1§i glikoza ve diger maddelere donusttrr.
Hucrelerin glikozu kullanabilmeleri i¢cin 6nce iclerine almalari
gerekir. Tnsilinin devreye girdigi yer burasidir. Pankreas gli-
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kozu htcrelere tastyan hormon olan instlini salgilar, sonra da
kaptlarin kilidini ya da resept6ér bdlgelerini agar, bdylece gli-
koz iceri girer. Bazen bu reseptorler gérevini yerine getirmez
ve hicreler agilmaz. Bu oldugunda, fazla miktarda insilin
ve glikoz kanda kalir. Pankreas daha fazla ihtiya¢ olmadigini
disunur ve kendini dusuk konuma ayarlar ve zamanla tem-
bellesir. Bu arada hicre disinda kalmis kan sekeri, yag olarak
depolanmak igin yer aramak Uzere vicut icinde dolasir. Bu
meydana geldiginde kisi kendisini daha az enerjik hisseder.

Hormon bozukluklari

instilinden testosterona, viicut agzina kadar hiicreler arasinda
bilgi tasiyan kimyasal postacilar olan hormonlarla doludur. Hor-
mon dengesi bircok nedenle -nadir olmayan bir sekli toksinler
yoluyladir- bozulabilir. Bu oldugunda metabolik hizimizla bera-
ber viicut fonksiyonlarimizi da degistirirler. Metabolizmay1 kon-
trol eden troid hormonu tiroksinin ¢ok diistik seviyelere geldigin-
de neler oldugunu hatirlayin: Hipotroidi gelisir, metabolizma ya-
vaslar ve kilo almz. Ayni zamanda cildimiz ve saglarimiz kurur,
kirilganlasir ve tirnaklar daha kolay kirilir. Doktorlar genelde
troid hormonu recete ederler ama bu da kadinlarda adet d6n-
guasunu etkileyebilir ki bu da baska sikintilara neden olur. Tam
tersine tiroksin miktari ¢cok arttiginda kilo kaybederiz.

Parazitler

Bircok bagirsak paraziti viicuda yabancidir viicudun atiklarin-
dan beslenerek bagirsaklarda yasarlar. Bazi kaynaklar Ame-
rikalilarin yizde 85'inin kancakurdu, tenya'ya kadar boylari
mikroskopik ya da iki metre arasinda degisen bir ya da daha
fazla paraziti oldugunu ileri surerler. Birlesmis Milletler'den
alman bir bilgiye gore, dinya capinda 1,5 milyar insanda
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yuvarlak kurt bulunmaktadir. Parazit tasiyiciligi kronik hale
geldiginde vicudun metabolizmasini etkiler. Besinlerin emil-
mesini azaltir ve daha fazla maya uretilmesine neden olurlar,
boylece vicudumuz gereginden fazla asidik olur ve organ-
larimiz sersemler, bagisiklik sistemimiz bozulur ve toksinler
uretilir. Benim birgok hastamda sindirim ve kolon sikayetleri-
ne parazitler neden olmaktaydi. Durustce s6ylemek gerekirse
ben tip dinyasinin bildiginden ya da tanimladigindan ¢ok
daha fazla boyle vaka olduguna inanmaktayim.

ilag recete etmek

Alerjilere karsi verilen antihistaminiklerden, kan basinci kon-
trolU ve diyabet icin verilen beta blokorlere, antidepresanlar,
hormon benzeri dogum kontrol haplari ve hormon replasman
tedavisine (HRT) kadar butun ilaglar metabolizmanizi bozabi-
lir; eger kilo vermenizi imkansiz hale getirmemisse zorlastirir.
ilaglar viicudunuzun orda olmasini istemeyecedi kimyasallari
kaniniza katar. Hastaliktan daha beter yan etkilere yol acma-
larinin yani sira, bu kimyasallar metabolizmay! yavaslatir ve
insanlarin kilo almasina neden olur.

Ornegin birgok kadin ¢ogunlukla éstrojen baskinhgi ola-
rak adlandirilan, vicuttaki 6strojen miktarinin progesteron-
dan fazla oldugu, hormonal sorunlar yasarlar. Fazla dstrojen
kadinlarin vicudunda sivi tutulmasina ve huzursuz hale gel-
melerine neden olmanin yaninda, kan sekeri dengesinin de
bozularak, kadinlarin seker ya da karbonhidrat arzulamasina
neden olur, bu da sonugcta vicudun yag Uretmesi demektir.
Ah! Kadinlar haplara, HRT'ye ya da diger hormonlara devam
ederlerse kilo almaya devam edeceklerini bilmezler. Bir ka-
dinin sisteminde c¢ok fazla 6strojen varsa, sivi birikmesi, kilo
alma, siskinlik ve huzursuzluk gibi durumlara karsi egilimli
hale gelir.
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Prozac, Zoloft, Paxil ve Celexa gibi pazara sunulan anti-
depresan ilaclarin treticileri bunlarin kilo kaybettirecegini id-
dia ederler. Sagmalik! Antidepresan kullanan bir¢ok kisi kilo
aldigini fark eder. Bunun nedeni bazen ilacin istah artisina ne-
den olmasidir; diger durumlarda ise metabolizmay yavasla-
tir. Hatta neredeyse tum uyku haplari vicutta su tutulmasina
neden olurlar.

Hastalarim kendilerine fayda saglayan ilaglarin kilo al-
malarina neden olduklarini égrendiklerinde, ilaglarini bir
an once birakmak istediler. Ama bu da ¢ok tehlikeli olabilir.
M usterilerime her zaman bir ilaci birakmadan dnce doktor-
larina danismalari gerektigini sdylerim. Ama ayni zamanda
sik rastlanilan saglik sorunlarini tedavi etmek icin bircok
dogal tedavi yontemi vardir. Ornegin bircok insan esansiyel
yag asitlerinin depresyonlarina iyi geldigini, ya da sarimsak
kapsillerinin kan basincini disirmede etkili bir yol oldugu-
nu fark etmistir. Saglik sorunlarini ¢zmede kullanilan dogal
yontemler hakkinda daha fazla bilgi almak i¢in Kevin Trude-
au tarafindan yazilan Dogal Tedaviler kitabini ya da Phyllis ve
James Balch tarafindan yazilan Besin Yoluyla Tedavi Regeteleri
adli klasik kitabim 6neririm. Burada dnemli olan nokta dokto-
runuzla*iletisim icinde olmanizdir. Sifali otlar gibi bircok do-
gal yaklasim ilaclarinizla reaksiyona girebilir ve istenmeyen
sonuclar ortaya ¢ikar.

Bezgin metabolizma

Vicut yeterli oksijeni almadiginda, bezginlesir ve metaboliz-
masi kilo vermesini zorlastiracak bicimde yavaslar. Bu durum
sigara tiryakileri, astimlilar, derin nefes alamayanlar, egzersiz
yapmayan ya da kronik hastaliklari olanlarda ve fazla hareket
edemeyenlerde gorulur.
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Sigara igmek

Birgok insan kilo almamak igin sigara icmeye devam etmekte-
dir. Nikotin yapay olarak kalp hizini artirir, dopamin miktari-
ni artirarak beynimizde kendimizi iyi hissetmemizi saglayan
bolgeleri uyarir, metabolizmayi hizlandirir, istahi baskilar ve
karacigerdeki glikoz (seker) depolari olan glikojenin salinimi-
ni artirir. Glikojen kan dolasimina katildiginda kan sekeri ya-
vas yavas artmaya baslar, bu da bizi daha az a¢ hissettirir.

Ve insanlarin agizlarina stirekli bir sey koyma egilimin-
de oldugunu gobzardi etmeyelim. Kisi sigaray! biraktiginda,
nikotin daha fazla sistemlerinde olmadigindan, metabolizma
normal de@erine dogru yavaslar, bu yiizden tabii ki kilo alr.
Ve dopamin seviyeleri normale dénduginden, fazla yiye-
bilir, kavga etme egiliminde olabilir, ya da aliskin olduklari
dopamin miktarini yakalayabilmek icin bilmeden ¢ok buyuk
korkular yaratarak vicudun savas ya da sivis refleksini te-
tikleyebilirler. insanlar sigara igmeyi biraktiklarinda, 30 gin
a¢ ve huzursuz olmalari beklenir. En iyi ila¢ nedir? Egzersiz.
Dopamin salinimini ve metabolizmay1 uyarir!

Maya miktarinda artis

Herkesin vicudunda bir ¢esit mantar olan mayadan bir mik-
tar vardir. Hastaligin ¢ temel sebebi vardir ve mantarlar
bunlardan biridir (virtsler ve bakteriler diger ikisidir; sicak
bolgelerde bunlara bir de parazitler eklenir). Fazla maya Kisi-
ye gore c¢ok cesitli sikdyetlere neden olur. Ortak isaretler, ka-
dinlarda gértlen vajinal maya enfeksiyonlari, biyuk gogusle-
rin altinda olusabilen kizarikliklar, erkeklerde kasinti ve atlet
ayagidir. Vlcutta bitiin sistemin Ustesinden gelebileceginden
daha fazla maya -ad1 Candida'dir- oldugunda bagisiklik sis-
temimiz tzerinde ciddi bir yuk olusur. Allopatik tip ¢evreleri
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Candida'nin varhigini kabul ederken, geleneksel hekimler vi-
cudunuzda Candida olmasi i¢in yar1 6lmus olmaniz gerektigi-
ne inanirlar. Yanihyorlar. insanlar maya enfeksiyonuna yaka-
landiklarinda ya da kasinti hissettiklerinde, durum sistematik
bir hal almaya baslamistir, mantarin yayilmasi sonucu olusan
asirt yorgunluk, ciddi bicimde yavas dusunme, kilo alma ya
da verme, karbonhidrat ve tatl arzulanmasi ve AIDS'lilerde
stk gorulen agizda pamukcguk gibi bircok sikayetleri olur.
Candida'si olan biri ktflere karsi da hassassa, bu bilesim vi-
cudu yasamsal enerjisinden mahrum ederek metabolizmayi
baskilayabilir. Bu gerceklestigindeyse kilo alirz.

Yiyeceklerin G¢ durumu

Umut verici bir sekilde bircok insan hayatlarinda toksinlerin
varhigina gézlerini agmaktadir. Eskiden insanlar onlara besin-
lerdeki ve vicudumuzdaki toksinlerden bahsettigimde bana
dalga gecen gozlerle bakardi. Simdi onlar bana diyorlar, "Tok-
sik oldugumu biliyorum! Daha fazla organik besin yemem
gerekiyor." Organik Ticaret Birligi'ne gore, organik Urin sa-
tislari 1997'den beri yilda yuzde 15 ile ytzde 21 arasinda art-
maktadir. Ana akim manavlar ve gida marketlerinde organik
gida bulunur hale gelmistir. Aslinda, iki biyik saghkli besin
zinciri -Whole Foods ve Wild Oats- supermarketler, ana alis-
veris merkezleri ve hatta Wal-Mart harekete gectiginden beri
organik gida satislarinin yarisindan ¢cogunu olusturmaktadir.

Organige dogru olan bu kayma, insanlarin yiyeceklerin
U¢ seviyesi diye adlandirdigim durumda yukariya dogru iler-
lemekte olduklarini gdstermektedir: Fazla uygarlasmis, islen-
mis, rafine edilmis yiyeceklerden ebeveynlerimizin ya da bu-
yiUk anne-babalarimizin yaptig: gibi uygar, batin ve saghkl
yiyeceklere dénis. Bu gecisi yapmakla, dogaya geri déneriz,
vicudun cahisabilmesi icin gereken besinleri saglamanin ya-
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runda vicudumuzun kendim yenilemesini ve zehirlerden arin-
masini sagladigimiz i¢in kendimizi hastaliklardan uzak tutmus
oluruz. Bu gegisi yapinca, kendi vucutlarimizda bizi huzursuz
hissettiren, ruhsal ve zihinsel hastaliklardan ve hayat boyu fay-
da saglamayacak diyetler yapmaktan kurtuluruz.

Yiyeceklerin Ug seviyesi:

Seviye 1: Fazla uygarlasmis besin

Nedir: Genelde supermarketlerin orta reyonlarinda
bulunan, Amerikalilarin baytk bir kisminin hasta ve sis-
man olmasina yol acan, yuksek derecede islenmis ve du-
zenlenmis besinler.

Ornekler: Fazla uygarlasmis besinlerin bircok farkl
tipi vardir. Degisik cesitler arasindan sizin i¢in en iyi olani
donmus gidalardir; fast food ve hazir yemekler daha koéti-
dir; konserve, kutu cesitler ise en az saglikli olanlardir. Si-
permarketten aldiginiz hazir yemekler genellikle donmus
gidalarin mikrodalga firina konulmus halidir. Fazladan
tuz, seker ve kimyasal yukludurler.

Yanhis bunun neresinde: Seker, tuz, koruyucu, saglk-
siz yaglar, antibiyotikler, tarim ilaclari agisindan orani yuk-
sek; lif, besin degeri ve enzim orani dastktar.

Bu size ne yapar: Bagisiklik sisteminizi zayiflatir, sizi
gribe, viruslere, diyabet ve hipertansiyon gibi kronik hasta-
liklara karsi kirilgan yapar.

Kendinizi nasil hissetmenize neden olur: Yorgun, ka-
fasi karisik, agir.
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Seviye 2: Taze ve Organik gidalar

Nedir: Butin gidalari doganin ornlan drettigi haliyle
kimyasal koruyucular, tarim ilaglari v'e hormonlar olmak-
sizin yemek.

Ornekler: Cok cesitli organik gicCalar vardir. Taze or-
ganik meyveler, sebzeler, tahillar ve e Uler, taze organik ol-
mayan yiyeceklerin ardindan, sizin igim eniyisidir. Donmus
meyveler ve sebzeler bir¢cok vitamin i»gerir ve paketlenmis
ya da konservelenmis yiyecekler kad ar koruyucu madde
icermezler, ama vucudun sindirimi taam yapabilmesi igin
gereken enzimler agisindan fakirdirlerr. Donmus yemekler
ve konservelenmis, kutulanmis yiyecekler organik trun-
ler acisindan en az saglikli olanlardir Cinki genelde seker,
tuz, koruyucu ve sagliksiz yaglar icerLrler.

Yanlis bunun neresinde: Taze or'ganik ya da organik
olmayan besinler, kirli su ve havamiza maruz kalmis ya da
organik olmayan trtnlerin yetistirilmesinde kimyasallar kul-
lanilmigsa da fazla uygarlasmis besinlerden daha az toksiktir-
ler. Genel olarak organik ya da degdil bir besin ne kadar fazla
islenmisse besin degeri o kadar duisuktiir. Ama yine de islen-
mis organik gidalar, islenmis organik ol mayan gidalardan ya
da fazla uygarlasmis gidalardan daha saghkhidir.

Bu size ne yapar: organik gidalar saghigi destekler, sag-
likh bir kiloda kalmanizi ya da kilo vermenizi saglar. Mim-
kiin oldugunca organik ve taze gidalar yemeye ¢alisin.

Kendinizi nasil hissetmenize neden olur: Gugld,
enerjik ve zihni acik.

Seviye 3: Yuksek yogunluklu Gida destekleri

Nedir: Doganin amagladigi gibi kullanirsak besin sa-
dece bizi besleyen degil ayni zamanda sagligimizi koruyan

T
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ve herhangi bir ilactan ¢cok daha iyi bir bicimde daha kolay
iyilesmemizi saglayan bir sey de olur.

Ornekler: Yesil un, antioksidan igecekler, protein unu,
temizleyici bitkiler, gtclendirilmis fitoproteinler, vitamin-
ler, mineraller, enzimler, aminoasitler, esansiyel yag asitleri
vb...

Yanlis bunun neresinde: Hasta olmaktan kesinlikle
daha ucuz olsa da geleneksel tiptan daha masrafli olabilir.

Bu size ne yapar: Bagisiklik sistemini gtclendirir, hor-
monlari dengeler, dejeneratif hastaliklara karsi korur, kilo
kaybetmeyi saglar, detoksifikasyonu destekler.

Kendinizi nasil hissetmenize neden olur: Guglu, zih-
ni acik, sadece organik gidalar aldigin zamankinden daha
enerjik.

Organik beslenmeyi nasil karsilarim

Musterilerimin bana soyledigine gore 6deyebildigi
stirece herkes daha az tarim ilaci, hormon ve antibiyotik
iceren urdnler kullanmayi ister. "Organik beslenebilmek
icin zengin olman gerekir,” diye sikayet ederler. Organik
besinler kesinlikle ticari trtnlere gére daha pahalidir. Ye-
tistirilmeleri daha zordur ve ticari Grinlerde oldugu gibi
hikimet desteginden yararlanmazlar. Sonug olarak, Con-
sumer Report'a gore, organik trdnler icin ortalama yuzde
50 daha fazla ddersiniz.

Isin iyi yani, ceplerinizi disa ¢ikarmadan énce besinler-
den kaynaklanan toksinlere maruziyetinizi azaltacak yollar
vardir. CR tarafindan gelistirilen rehberler sizi bu konuda
bilgilendirir ve paranizin cebinizde kalmasini saglar.

MUmkin oldugunca organik Griinler alin: ElIma, havug,
ithal Gzumler, nektarlar, seftali, patates, ispanak, cilek; et,
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kimes hayvanlari, yumurta, sut Grtnleri; bebek mamalari.

Alim gucuniz yetiyorsa organik alin: Kuskonmaz,
avokado, muz, brokoli, kivi, mango, sogan, papaya, kayi-
si; ekmek, yag, patates cipsi, pasta, tahillar ve donmus ya
da konservelenmis diger paketli tGrtnler.

Organik almayin: Deniz Urtnleri; kozmetikler.



DETOKS MU DIYET MI?

Uyimeye basladigim yillarda kardeslerimle birlikte yaz-

lari Greenville Kuzey Carolina'da buyikannemlerde ge-
¢irirdim. Buyukannem her zaman kelimenin her anlamiyla
-ruhsal, zihinsel ve fiziksel olarak- ¢cok saglikli bir kadin ol-
mustu. Stk dua eder, her gin incil okur ve inanarak kiliseye
giderdi. Hiristiyan iradesinin bir 6rnegi olarak, batin haya-
tim boyunca onu bir kez bile sigara, alkol icerken, emniyet ke-
meri takmadan araba strerken ya da sagligina zarar verecek
veya saghgini tehlikeye dusirecek bir sey yaparken gérme-
dim. Onu abur cubur yerken bile gérmedim!

Cocuklugum sirasinda, buyikannem her sabah disari
cikar, bahceden domates, fasulye, salata, lahana ve diger seb-
zelerden toplardi. Ve sonra bitiin ginind onun cagindaki
guneyli kadinlarin cogunun yaptigi gibi yemek yaparak geci-
rirdi! Buyuk tencerelerde yesil lahana, salgam, siyah bezelye,
misir ekmegi ve tavuk pisirirdi. Sonra bize buyik tabaklar
hazirlardi, ve "Cocuklar buytumek igin yemeniz lazim," der-
di. Ayni zamanda buyukbabam Bruce'a da buyuk sefer tasla-
riyla yemekler hazirlardi, ¢cok fazla yemesi bizi eglendirirdi.
Yemekten sonra buyukbabam sandalyesinde uyur ve horla-
maya baslardi.
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Ama buytkannem hi¢bir zaman yemek yaptigi kadar ye-
mezdi. "Buytkanneniz bu kadar ¢ok yiyemez, yoksa yorgun
duser ve uyurum!”

Tam hayatim boyunca buytukannemi bir kez bile buyuk
bir 6gun yerken gérmedim. "Kemik torbasi" diyeceginiz cins-
tendi. Kendisine kiguk bir tabak lahana koyar ve onu yerdi.
Birkag saat sonra bamya ve fasulye yerdi. Kisa bir sire sonra
biraz misirekmegi ve et yerdi. Daha sonraysa keyifle bir pata-
tes yerdi. Buyukannem butin gun atistirirdi ama hig kilo al-
mazdi. Sadece achigini yatistiracak kadar yerdi—ne daha azi,
ne daha ¢ogu.

Bu akillilik ve kendini bilme butlin temel yasam bigimi
aliskanlhiklarina da yansirdi. Bir yere gitme vakti geldiginde,
biz ¢cocuklar hep acele icinde olurduk.

"Hadi buytkanne. Gidelim!" derdik ona.

Ama biytukannemin ¢ok sakin bir yapisi vardi. Kimsenin
kendisini acele ettirmesine izin vermezdi. "Siz gidin," derdi
"blyukanneniz burada oturacak ve isine devam edecek."”

"Is" dedigi yemeden, bagdirsak hareketlerini duymadan,
glzelce giyinmeden evi terk etmemek demekti. O banyodaki
"isini" yaparken oturup onu bekledigim bircok ginu hatirla-
rim. Yaptiginda "Hadi gidelim! Simdi ne isterseniz yapmaya
hazirim," derdi. Ve yapardi.

Onun dénemindeki birgok kadin gibi, buytkannem eski
tedavi yontemlerine inanirdi. Ailemizin ¢ok fazla parasi ol-
madigindan, doktora gitmek gibi bir sey yoktu. Kendimizi
hastaliklardan koruyacak geleneksel yontemlere givenirdik.
Burnumu ¢ekmeye basladigimda ya da karnim agridiginda,
buyikannem "Gel buraya tathim, al bu morina bali§i karacige-
riyagini ic," derdi. Yabunu ya da kunduz yagini igirirdi—biri
ishal yaptirir digeri kustururdu. Bu yollardan biriyle "b6cegi"
disari ¢ikarirdi. Nadiren farkl bir sey basima geldiginde beni
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Vicks'le ovar, basima sogan ve sarimsak koyar beni 6nce sicak
Islak havlulara sonra da terleyip terimle virtist disari atmam
icin plastik torbalara sarardi. O zamanlar tabi bunun basima
gelebilecek en kotl sey oldugunu dastnirdiim, ama simdi
geriye donidp o zamanlara baktigimda, bunlarin ise yaradi-
gini gériyorum: Titremeye baslar, terler ve hizli bir bicimde
iyilesirdim.

Hayatim boyunca bir kez biyukannemin kendini kot
hissettigini gérdim. Yirmili yaslarimin ortalarmdaydim. Bazi
nedenlerden dolayi aile tyeleri yiksek tansiyonu oldugu so-
nucuna vardi. Ailedeki tek hemsire olarak, herkes onunla il-
gilenmemi istedi. Onu doktora gétirmem gerektigi sonucuna
varmistim. Gitmek istemedi.

"Bazi ilaglar almalisin biyukanne," dedim. Tabi o zaman
saglik sorunlarini ¢g6zmenin en iyi yolunun ilaglar olduguna
inantyordum.

"Benim tansiyonum ytksek degil," dedi. Blyiukannem
inatciydi; kan basincinin normal oldugunda israr etti. Ama
ona tekrar tekrar yalvardiktan sonra doktora gitmeyi kabul
etti.

Doktora gittigimizde tansiyonunun son derece yuksek
oldugunu o6grendik. Doktor buyukanneme antihipertansif
ilaclar yazdigi bir regete verdi. Biyikannem almayi reddetti.

"Benim tansiyonumla ilgili bir sorunum yok," diye israr
etti. ilaclari kullanmayacak olmasi beni endiselendirdi. Tan-
siyonu o kadar yuksekti ki fel¢ gecirmesinden korktum. Eve
geldigimizde, kan basincini yeniden 6l¢tiim. Sasirtici bicimde
cok dusukti: 96'ya 70. Doktoru arayip soyledim.

"Imkansiz!" dedi bana. "Onu geri getirmelisin. Makine-
nizde bir bozukluk var sanirim."

Buyukannem yine direndi: "Tekrar doktora gitmeyece-
gim." Ama cocuklari ve biz torunlari israr etmeye devam et-
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tik. En sonunda yumusadi ve geri géturmeme izin verdi. Bir
kez daha kan basinci yukarilardaydi! Eve geri geldigimizde
tekrar Ol¢ctim. Kan basinci saghkl bir seviyeye dismusti.
"Benim tansiyonum yiksek degil."

En sonunda doktora gittigimizde tansiyonunun ¢ikmasi-
na neden olan bir sey olmasi gerektigini fark ettim: Korku tan-
siyonunu yukseltiyordu. Doktor ya da tibbi aletler korkusu
anlamina gelen "beyaz 6nluk" hipertansiyonu! Yuksek tansi-
yonu olan birinin ilaglarini almayi reddetmesini hi¢chir zaman
6nermem; ama biytukannem i¢gudulerini dinledigi igin ¢cok
memnunum. Antihipertansife ihtiyaci yoktu. ilaglari almis ol-
saydi suphesiz ilaglar onu hasta edecek, belki de dldurecekti.

Bu deneyim bana vicudunla uyum icinde olup, bir sey-
lerin yanhs olup olmadigini batin doktorlardan, aletlerden
ya da makinelerden daha iyi bilebileceginizi 6gretti. Ne ya-
zik ki ¢ok azimiz hala bu sekilde yasiyor. Kendinin bilincinde
olan ¢ok az Kisi var.

Bugtin buytukannemin iyi saghik modeli oldugunu disu-
nuyorum—taze besinler yemek, duzenli bigimde tuvalete ¢ik-
mak, vicudunu dinlemek, ruhuna uygun davranmak, kendi
6zel ritmine godre hareket etmek, duzenli araliklarla kendini
detoksifiye etmek ve kendini dogal yontemlerle iyilestirmek.
Sadece genc yasta 6len esinden degil, arkadaslarinin cogun-
dan ve bazi ¢ocuklarindan daha uzun yasadi. Ve bunun ya-
ninda ilaglara hi¢ ihtiyac duymadi. Bana kosulsuz sevgi ve
hayat boyu unutmayacagim bir¢ok hatira vermesinin yanin-
da cok degerli bir baska armagan verdigini fark ettim: Kendi-
ne dikkat etmek i¢in nasil karar vermen gerektigi konusunda
ornek oldu. Bu kitap yazilirken yiiz yasma yaklasiyordu.
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icimizdeki bilgelikten bir hediye

Buyukannemin kendini, aklini, viicudunu ve ruhunu dinle-
yerek bildigi bircok seyi arastirmacilar bilimsel olarak biliyor.
Ornegin, viicudun kendi bilgeligi oldugunu, ruhumuzun ger-
¢ekten var oldugunu ve duanin iyilestirebilecedini 6grendik.
Arastirmalar taze besinler yemenin ve dengeli beslenmenin
saghga faydasini gosterdi. Buglin anladik ki diizenli bagirsak
hareketlerimiz olmasi 6nemli ve buytk 6ginler yemektense
kicuk atistirmalar daha saghkli. Ayni zamanda 6grendik ki
sistematik az yeme yaslanmayi 6nleyici bir tekniktir. Artan
sayidaki arastirma degisik hayvanlarda, uygun bigimde bes-
lenenlerle, gerekenden yuzde 30 daha az beslenenler karsi-
lastirarak, az beslenenlerin daha uzun ve saghkh yasadigini
gostermektedir. Kaloriden kaginma insanlarda gerektigi gibi
calisilamamistir cinkd ¢ok uzun yasamaktayiz; ama Journal of
the American Medical Association ve New England Journal of Me-
dicine gibi saygin dergilerde yayinlanan calismalarda az yiyen
insanlarin daha uzun yasadigi éne sardlmustir.

Blayidk cogunlugumuz bayuklerimiz ve atalarimizda sik
rastlanan bu ve bunun gibi bilgeliklerden uzak diusmusuzdur.
Onun yerine vicudumuzu dnemsemememiz konusunda bizi
cesaretlendiren ve enerjimizi tiketen bir hayat bicimine sa-
rildik. Kendi pratigimde daha basit ve temiz bir yasama bigi-
mine donmek isteyen birgok kisiyle karsilasiyorum. Dogaya,
kdklerine geri donmek istiyorlar. Bu yaklasimin akillica oldu-
gunu dusdntyorum. Kilo vermek ve korumak, kronik hasta-
liklari 6nlemek ya da onlardan kurtulmak dogal bir yasama
uyum saglayabilmemizle mimkuindur.

insan yasami bir mucizedir, bunun bir kaza oldugunu
distiinmuyorum. Kazalar, dogalari geregi, diizensizdir; insa-
nin varolusu bir doktorun ya da bilim insaninin kavrayabile-
ceginden ¢ok daha fazla diizen gerektirir ve igerir. Dogalari
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ve disiplin geregi cok nesnel olan bircok arastirmaci diizen
dizeyi bu kadar derin oldugu igin Tanri'nm var olmasi ge-
rektigi sonucuna varmaktadir. Ben bir amag icin yaratildigi-
miza ve anlayabilecegimizden ¢ok daha karmasik bir stirecin
son Grind oldugumuza inanityorum. Doganin gerekli parca-
lariy1z. Atalarimiz ve bugin yasayan bircok yerli grup bunu
biliyor ve dogal diinyaya saygili davraniyor. Bati kultirt do-
gayla olan yasamsal ve kirilgan iliskiyi anlama konusunda
bizi isteksiz kiliyor ve bunun acisini ¢ekiyoruz. Ne kadar siki
baglarla baglandigimizi bilseydik, kirletmez, zarar vermez
ve dinyaya saygisizlik etmezdik. Gezegenin saghgini her
tehlikeye attigimizda, kendimizi tehlikeye atariz. Temel bag-
lantimizi gosteren su 6rnegi dikkate alin: Bitkiler ve agaclar
yapraklarini kaybettiklerinde, atmosfere oksijen salarlar. Ba-
sitce sOylemek gerekirse, biz insanlar bu oksijeni cigerlerimi-
ze ¢ekeriz. Oradan kanimiza ve hucrelerimize gecger. Hucreler
kaslarimiza gug¢ vermek igin oksijeni kullanirlar; o olmadan
calisamazlar. Viucut oksijeni kullandikca, onu karbondioksite
cevirir, kan onu tekrar cigerlere tasir ve nefes verdigimizde
disari atariz. Bitkiler ve agaclar nefes alir ve karbondioksiti
gezegendeki en dnemli biyokimyasal reaksiyon olan fotosen-
tez yapmak icin kullanirlar: Bitkilerin giines 1sigini enerjiye
cevirdigi, en sonunda bizim de bunu besin olarak kullandigi-
miz islem. Ama biz oksijeni yaratan agaclari kesmeye ve do-
gaya dogal olmayan miktarlarda karbondioksit salan kémdr,
dogalgaz gibi fosil yakitlari yakmaya devam edersek tirimua-
zl nasil devam ettirecegiz?

Toplumumuz bizi dogay! anlamaktan caydirdigindan
beri, vicudumuzu anlama istegimizi de toérpilemektedir.
Kalbinizin atmasini neyin sagladigini hi¢c merak ettiniz mi?
Gozlerinizi neden kirparsiniz? Neden vicudunuzda tuyler
vardir? Butun bu fonksiyonlar énemlidir. Sunu ddsunun: fi-
ziksel, zihinsel ve duygusal olarak disa vurdugumuz her sey

.84 -



KONi DELUZ

belli bir amag icin vardir. Batiinligu icinde ya da parcalari
-guzel eller, tath bir yiz, ¢cok fazla seldlit, agriyan dizler- ba-
zinda vicudumuza baktigimizda trilyonlarca hicrenin ma-
kemmel bir uyum ve diizen i¢inde beraber ¢alistigini gértriz,
bu trilyonlarca hiicreden her biri, kendi glicini saglayan bir
motora sahiptir ve beyin onlara ne yapmalari gerektigini soy-
ler. Her hiicre oksijeni teneffuis eder ve kanin tim vicuda da-
mittigi besinleri kullanirlar. Agizlarini agmak yerine, zarlarini
acar ve besinlerle yasamsal elementlerin iceri girmesine izin
verirler. Yemek yediklerinden atik da atarlar.

Bu trilyonlarca hicreden her birinin biricik bir amaci
vardir ve diger hicrelerle yasamsal fonksiyonlari yiritmek
icin iletisim halindedirler. Ornegin, bir grup hicre iki yiz ke-
migi bir arada tutan bir ¢ergeve olan; yasamsal organlarimizi
ve kalp, mide, Ureme sistemimiz gibi yumusak dokularimizi
koruyan iskeleti olusturur. Baska hucrelerse hasarlara karsi
viucudun savunma takimini olusturur. Ornegin lenf bezle-
I virasleri, bakterileri ve diger yabanci maddeleri stzerler.
lJalagm ana gorevleri arasinda kani toksinlerden arindirarak
temizlemek vardir. Karaciger kani dalaktan, mideden, pank-
reastan ve bagirsaklardan alir, viicuda giren isgalcilerden
-bakteri, virds, mantar, yabanci kimyasallar ve diger kimya-
sallardan- dolasima geri vermeden dnce arindirir.

Ozgiil fonksiyonlarini yerine getirirken hiicrelerimiz si-
rekli olarak iletisim kurarlar. Merkezi Sinir Sistemi (MSS) bu
iletisimi yonetir, dizenler ve yonlendirir; diisinmek, 6gren-
mek ve hatirlamak gibi zihinsel aktivitelerimizi mimkudn ki-
lan htcreleri ydnetir; ve gozlerimizi acip kapatmak ya da bir
kdpekten kagmak gibi ¢ok kisa streler icinde belli gorevleri
yapmak Uzere hareket eden hitcreleri denetler. Hormonlari
dizenleyen endokrin sistem -6rnegdin, erkek Giremesi igin tes-
tosteron; kadin Uremesi igin dstrojen; ve seker metabolizma-
st icin 6nemli olan insulin- bu htcreleri besinleri metabolize
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etmek ve buyume gibi uzun vadeli durumlara gore ayarlar.
insan teknolojisindeki en son yenilikler viicudumuzun ince-
likli iletisim yollarinin yaninda bir mum bile olamaz. Eger da-
lak zarar gorirse ve kanimizi temizleyemez hale gelirse, MSS
karacigere bu durumu bildiren bir mesaj génderir ve dalagin
gorevlerini Ustiine almasini ister. Ayni bicimde bobreklerimiz
zayiflarsa karacigerimiz yine devreye girer. Ama hucrelerin
bu fazla yuki cok da isteyerek almadigi ya da diger organ
calismadigi igin ona koéti bir tavir gelistirdiklerinden emin
degilim.

Her hicrenin uzunlugu yaptigi géreve baglh olan dogal
bir yasam doéngusu vardir. Bir deri htcresinin émru kemik
hiicresine gore kisadir. Kirmizi kan hucreleri, 120 giin yasar-
ken bazi tip sinir hiicreleri 100 yila kadar yasayabilmektedir.
Vakti geldiginde, butin hicreler tami tamina kendilerinin
ayni olan bir yavru hicre olusturur. Yavrunun saghgi ebe-
veynlerinin saghgina baghdir. Birgok faktdér yavrunun sagli-
gini etkiler. Hucreler oksijen alamadiklarinda hasta olurlar;
ornegin kiside goérevi oksijeni bitin vicuda dagitmak olan
kirmizi kan hiicresi eksikligine bagh kansizlik olur; yeterli be-
sini alamazlar; fazla soguk ya da sicaga maruz kalirlar; elek-
trik carpmasi, radyasyon tedavisi gibi travmalar gegirirler,
ya da toksinlere maruz kalirlar. Bir kez zarar gérduklerinde,
hucrelerimiz kendilerini "islemez" hissederler ve islerini yan-
lis yaparlar, patlarlar, solarlar ve vakitlerinden 6nce olurler.
Hucrelerimiz ¢alismayi hi¢ birakmasa da, dengeleri bozuldu-
gu ya da duzenleri tehdit altinda oldugu icin isleyislerini ya-
vaslatabilirler. Hicrelerimizin kendini nasil hissettigi vicu-
dumuzun nasil hissettigini etkiler. Hicrelerimiz ¢alismiyorsa
ya da dengeleri bozulmussa bunu hissederiz.

Normal sartlar altinda ve hicrelerimiz saglamken, zarar
gbrur veya duzen disina ¢ikarsa, kendilerini otomatik olarak
iyilestirir veya ayarlarlar. Kusursuz saglik viicudun 6zinde
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olan ve sidrekli ona ulasmaya calistigi dogal durumudur. Vi-
rudumuzun iyi olmayi istedigini nadiren distiniiriz ama he-
pimizin bunu kanitlayacak kisisel deneyimleri vardir. Kimin
cocuklugunda bisikletten disidp dizinin soyuldugu hatira-
lari yoktur? Vicudun kendini temizleme yolu olan kanama
gergeklesir, sevdigimiz biri antiseptik sollisyon stlirer ve ban-
dajlar. Birka¢ gin sonra bandaji actigimizda, vicudumuzun
kabuk ve yeni deri yarattigini goéririz. Tekrar dastp kabugu-
muzu un ufak etsek de vilcudumuz bizi tekrar iyilestirecektir.
Kabugu kendimiz kasten kaldirsak da, onun altindaki deri
iyilesmesini surdurecektir. Kanser dusuncesi birgok insani
olimine korkutsa da, yasadigimiz her giin kanserli hticreler-
le basarili bicimde savasiriz. Sonunda bize ustun gelirlerse,
kendimizi iyilestirme mekanizmalarimizin onlari kontrol alti-
na almasi on yillar icinde gerceklesecektir. Hasta olmadigimiz
siirece buttin kirik tirnaklar, tirmalanmalar, soguk alginliklari,
kemik kiriklari ve morarmalar kendilerini hayat boyu onarir.

Kisisel olarak kendimizi iyilestirebildigimizi gérdugu-
muz deneyimlere sahip olsak da, yerli iyilesme sanatlarinin
yok edildigi, vicudumuzun giivenilmez ve bizi lyilestirenin
doktor ya da ilaglar oldugunu sdyleyen bir kiltir iginde yasi-
yoruz. Unutsak da fark etmez! Saglik uzmanlarinin ya da ilag
sirketlerinin ne ima ettigini bos verin, ilaclar bizi iyilestirmez
ve iyilestiremez. ilaclar sikayetlerimizi duzeltebilir, ama bizi
iyilestiren kendi vicudumuzdur. Vicudun tamir servisi 365
gun 24 saat hizmettedir. Bizi bilincli bir caba sarf etmeden ve
bilgimiz disinda iyilestirir, ¢tinkid saghkh olmak bizim doga-
mizdir. Sadece sinir sisteminin bazi fonksiyonlari zihnimizin
kontroll altindadir. Diger olaylar biz istesek de istemesek de
gerceklesir. Ne kadar ugrasirsak ugrasalim, ortalama bir in-
san derisini, sagini, g6z rengini (dogal olarak) degistiremez;
boyunun daha fazla uzamasini; vicut seklini degistirmeyi;
dogustan zayif olan baldirlarindan kurtulmayi basaramaz
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("Ortalama bir insan" dedim g¢unkd bazi kisiler kendilerini
egitip zihin gicint iyilesmek veya sicak kdmur Gzerinde yu-
riumek gibi inanilmaz 6zelliklerdeki fiziksel olaylar Gzerinde
kullanabiliyorlar). Vicudun iyilesme girisimini durdurmak
imkansizdir.

lyi ya da kotii iyilestirdigimiz fark etmez viicut her za-
man equilibrium ya da homeostaz denen denge durumu-
nu yaratmaya calisacaktir. isin merkezinden ne kadar uzak
olursak olalim -6glen yemeklerini strekli atlamak zorunda
kaldigimiz yogun bir iste, sevdigimiz birinin yaninda keyif-
ten dort kése bir halde veya sadece abur cubur yedigimiz
zamanlarda- vicut bizimle beraberdir ve dizene dénmeye
calistyordun Yaptigr dizenlemelerin ¢codu biz uyurken ger-
ceklesir, uyandigimizda kendimizi yenilenmis hissederiz ve
uyurken yaptigimiz kronik enerji tasarrufu ayni zamanda
yavas Olmeye esittir. Uyandiktan hemen sonra idrar yapma
/ bagirsaklarimizi bosaltma isteginin nedeni nedir? Cunki
vicut biz uyurken biriktirdigi toksinleri atmak istemektedir.
Tabi htucrelerimizin kendini iyilestirme yetenegi bizim dret-
ken olmayan yasam aliskanlhiklarimiz ve toksinlerle zarar gor-
mediklerinde daha yuksektir. Ne kadar uzun yasar ve kéti
beslenme aliskanhgiyla beslenirsek viicudumuza kesilen bilet
bedeli o kadar yuksek olacaktir. Huicrelerimiz daha az kusur-
suz calisacak ve kendilerini ¢coJaltacaktir, bu da yaslanmaya
ve hastaliklara yol acacaktir.

Bilim insanlari igin bile sayisiz i¢ hareketin surup gitti-
gi vicudumuzun, bizi dengede tutabilmek igin neler yapti-
gini anlayabilmeleri zordur. Gorebildigimiz 6rneklere baka-
rak bunu nasil yaptigini hayal etmek daha kolay olacaktir, o
ylzden size basit bir 6rnek verecegim. Bir yéne dogru vicu-
dunuzu ¢ok fazla egerek dengenizi gercekten bozdugunuzu
dusunun. Dik ve ayakta durma pozisyonundan ne kadar
uzaklasirsaniz, kaslariniz o kadar kenetlenecek, topuklariniz
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yeri kavrayacak ve vicudunuz yeni durumda equilibriuma
ulasmak icin uyum gosterecektir. Egilebildiginiz kadar egilin,
bacaginiz sizin egildiginiz yone dogru sizi dismekten koru-
maya yonelik bir hareket olarak, istemdisi bir adim atacaktir.
Bunu sizin cabaniz olmadan yapacaktir. Tabi siz bu hareke-
te gondllid olarak da katilip, bilingli olarak dusmek yerine
kendinizi "yakalayabilirsiniz". Vicudun dogal icgidulerini
gbrmezden geldigimizde, onun bizi dengede tutma ¢abasi-
nin altint oymus oluruz. Ama vicut bizim icin bedava calis-
maktadir. Vicudun dogal egilimi bizi saghkl, dizen iginde
ve dengede tutmak ydnundedir.

Gormezden gelmek mutluluk mudur?: Vicudumu-
zu gbérmezden gelmenin yollari

Kendini dengede tutmak ve iyilestirmek viicudun dogasinda
=lsada 6zgilr irademizi kullanarak bu dogal icgtduleri geger-
iz kilabiliriz. Toplumumuz viicudumuza givenmememiz ve
onu ihmal etmemiz konusunda bizi cesaretlendirir ama buna
uydugumuzda daha az saglikh oluruz. iste bazi sik goriilen
ornekler.

Yorgun oldugumuzda uyumamak. Uykulu oldugumuz-
da bir aksamusti siestasi ya da sekerleme yapmak yeri-
ne bircogumuz kahve ve kafeinli soda igeriz. Atalarimiz
safakta uyanip gunbatimmdan sonra uyuduysa da biz
on bir haberlerini seyredebilmek i¢cin aksam yorgunlu-
gumuzu bastirmaya calisiriz. Ya da uykuya dalar, uyanir
ve sonra da neden yattigimizda uykumuzun gelmedigini
merak ederiz.

Tuvalete gitmemek. Ozellikle kadinlar icin viicudun ge-
reksinimlerinden biri olan bosaltim édnemli bir meseledir.
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Ne kadar ¢ok kadin musterimin batdn gtn toplantida ol-
dugu igin giin boyu idrarini yapmadigini ya da bagirsak-
larim bosaltmadigini anlatamam. Gerek duydugunuzda
isememek, mesane kaslariniza depolamak i¢in uygun ol-
dugundan ¢ok daha fazla idrar depolamay: égretir. Yillar
boyunca yer ¢cekiminin etkisiyle asagi cekildikten sonra,
mesane kaslari fazla gevsemis olur ve elastikligini kaybe-
der. Bircok yetiskin kadinin ¢isini tutamama sorunu oldu-
guna sasmamali. Bagirsak hareketlerini tutmaya calismak
vicudun bosaltim yapmamaya kosullanmasina yol agar.
Bu uygulamanin yanma vicudun nasil sindirecegini bil-
medigi dogal olmayan trtnlerle beslenme aliskanligi da
eklenince kabiz olursunuz. Bunun yaninda, bircok is orta-
mi tuvalete gitmeyi kolay hale getirmez. Hemsireler icin
¢ift mesai yapip on alti saat calistiginiz bir giin, 6zellikle
de kalabalik bir pediatri kogusunda tuvalete gidememek
pek nadir yasanan bir durum degildir. Bircok sirket isgi-
lerine sadece yarim saat yemek arasl ve on ya da yirmi
dakika serbest zaman vermektedir, bu da tuvalet isinizi
yerine getirmeniz igin size fazla zaman vermez, tuvalete
gitmekle evdeki ¢ocuklarinizi aramak arasinda bir se¢im
yapmak zorunda kalirsiniz. Bu gibi saghksiz uygulamalar
vicudu sadece icgudulerine karsi ¢alismasi igin egitmez,
ayni zamanda doganin tasarladigindan daha fazla toksi-
nin vicudumuzda birikmesine yol acar.

Hapsirigr tutmak. Komsunu mikrop spreyi altina tut-
mana gerek olmasa da, vicudunun toksinleri siddetle
disari atma ¢abasini durdurmak da iyi bir fikir degildir.
Kolunuzun i¢ tarafina ya da baska bir dokunuza dogru
hapsirin.

Bas agrisini ihmal etmek. Sakaklariniz zonklarken, uza-
nip yatmak ve beyninizin neden agridigini disiinmek
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yerine, kultirimuz bize bir aspirin veya Tylenol alip
yaptigimiz ise devam etmemizi 6gretir. Ama bas agrilari
bircok nedenle meydana gelir ve bunlarin bircogu ciddi
nedenlerdir. Toksinlere maruz kalmak basta gelen sebep-
lerden biridir. Bir¢ok insan tolere edemedigi veya alerjik
oldugu maddeleri yer, nefesle icine ¢eker veya bir sekil-
de karsilasir ve sonunda bas agrilari ortaya cikar. Bazi
insanlarda beyne diizgin kan gitmemesinden kaynakla-
nan gerilim tipi bas agrisi vardir. Bu genelde altta yatan
bir baska problemin isaretidir. Bazi isaretler inmeyi gos-
terebilir. Diger insanlarin bas agrilari hormon dengesiz-
liklerine baghdir. Bazilarinin ise beyin timarleri vardir.

Bir atesi beslemek. Soguk olmasini istediginiz halde
atesi, sicak olmasini istediginiz halde sogugu besler mi-
siniz? Amerikalilarin kafasi zamanin sinadigr tim bu
tavsiyelerle karmakarisiktir. Cevap? Vucudunuzu dinle-
yin. Ates bir virisu ya da bakteriyi yakmak i¢in yukselir.
Atesin yanmasina izin verirseniz, mikroptan terleyerek
kurtulursunuz. Atesiniz oldugunda kendinizi pek a¢ his-
setmezsiniz. Atesinizi disidrmek icin bir hap aldiginizda,
biraz acikirsiniz ama mikrop héla icinizdedir.

ishal ilaci almak. ishal oldugumuzda, bu viicudun bir
mikrobu bagirsaklar yoluyla temizlemeye calistiginin
isaretidir. Ama vicudun disari atmasina izin vermek
yerine, birgogumuz bu islemi durduracak ilaclar aliriz.
Geriye benim kafami duvara vurmamdan baska bir yol
kalmiyor. Vicudunuz gergcek anlamda toksinleri disari
atiyorsa, aklim almiyor neden hala copleri igcimizde tut-
maya calisiyoruz? Yanit: Cunkud insanlar vicutlarinin her
zaman kendi yararlari i¢in ¢alistigint anlamiyorlar.
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Fazla yeme. Vicudumuzun dogasindan gelen bilgeligi
besinleri yanhs kullanarak etkisiz hale getirebiliriz. MUs-
terilerim bana surekli a¢ olmadiklari halde yediklerini
soyler. Birgogumuz bu koéta aliskanhgi iyi niyetli ebe-
veynlerimizden 6greniriz. Cocuklarin siklikla "Ama ben
a¢ degilim" dedigini ve ebeveynlerinin onlari "Yemek
zorundasin!" diye yanitladigini duyarsiniz. Digerleri de
kizgin, yalniz, yorgun, sikilmis ya da tGzgin oldugu icin
yer. Bazilari da "Ben sadece yemek zorunda oldugum
zaman yerim" ya da "Tabagimdaki her seyi yerim" der.
Ben de onlara ebeveynlerinin onlara sabah 8'de, 6glen
ve aksam 6'da ve "Afrika'da ac¢liktan dlen ¢ocuklar var,"
oldugu icin tabaklarindaki her seyi bitirmelerini 6gret-
tiklerini; ve en iyisinin sadece acikinca yemek oldugu-
nu hatirlatirim. Bircok insan i¢in bu iki saatte bir kicik
dgunler ve atistirmalar demektir.

Eglence icin beslenmeye katilmak. Amaci viicudu bes-
lemek olan Uretken beslenme ile amaci sadece tat almak
icin; aksam yemegi vakti geldi diye, birine eslik etmek
icin, kutlamak ya da duygularinizin i¢ini doldurmak i¢in
yemek olan eglenceli yemek arasinda fark vardir. Eglen-
ce icin yedigimizde, kendimize sordugumuz soru sudur:
"Neyin tadi gtizeldir?" Gretken beslendigimizde: "Bu be-
nim vicudum igin ne yapacaktir?" Uretken beslendigi-
mizde, yiyecekleri ilag olarak kullaniyoruz demektir.

Asit / Yag iliskisi

Simdi hatirlamiyor olabilirsiniz ama aslinda lise fen sinifinda
vicudun uyumluluguyla ilgili bircok sey 6grendiniz. Bir se-
yin pH'in1 (hidrojen potansiyelinin kisaltmasi, kullanildigini
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nadiren gorursiniz) 6lgmek igin asit/baz dengesini gosteren
bir parga turnusol kagidini kullandigimizi hatirlayabilirsiniz.
pH, 1 ile 14 arasinda degisen degerler Gizerinden olgulir; 1
muUmkun olan en asidik, 14 mumkun olan en bazik dlgimdur.
Sabunlu suya bir parca turnusol kagidi koyarsaniz renginin
maviye déndugind gordrsinitz, bu da 9-10 arasinda bazik
bir pH'I gosterir. Turnusol kagidini sirkenin icine batirirsaniz
asitligi gosteren altin sarisina dénecektir. Saf su nétraldir, 7,
ve turnusol kagidinin rengini degistirmez. Ama bir¢cok Ame-
rikali sularma temizlemek icin flouride gibi kimyasallar atilan
yerlerde yasamaktadir ve bu da suyumuzu doganin tasarladi-
gindan daha asidik olmasina yol agmaktadir.

Vicudun dengeyi saglama giddusd biyokimyasina da
yansimistir. insan vicudunun pH'l 6,5 ile 7 arasindadir. Bu
cogunlukla bazik degerlere daha yakin saglikli htcrelerle,
hicrelerin salgiladiklari genelde asidik olan atiklar arasinda-
ki dengeyi temsil eder (idrariniz sabahlari daha asidik olma-
hdir ¢iinkd vicudunuz butun gece toksinleri biriktirmistir).
Cok fazla islenmis besin yedigimizde, ila¢ aldigimizda ya da
yogun stres altinda kaldigimizda vicut asidik hale gelir. Asa-
gidaki liste bazi besinlerdeki yaklasik pH degerlerini goster-
mektedir (degerler besinin cesidine; taze, konserve, paketlen-
mis olup olmamasina goére degisir):

Elma: 3.5

Fasulye: 6.0

Sigir eti (kiyma): 5.6

Bira: 4.4

Ekmek: 5.5

Brokoli: 6.4

Kahve: 5.0

Misir: 6.5

Turuncgiller: 2.3
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Yumurta: 7.9
Balik: 6.7
Ketcap: 3.9

Jole: 3.3
Mayonez: 4.4
Sut: 6.6

Yulaf ezmesi: 6.4
Amerikan fistigr yagi: 6.3
Alabalik: 6.1
Gazoz: 2.5
Seker: 5.5
Domates: 4.5
Karpuz: 5.4
Sarap: 3.1

Karsilastirabilmek icin bazi trunlerin pHTarina goz atin:

Asit yagmuru: 3.5

Amonyak: 11

Pil asidi: 1

Camasir suyu: 11

Kan: 7.4

Lavabo acacagr: 14

Ocak temizleyicisi: 12

Tukrak: 6.7

Deniz suyu: 7.5 ile 8.4 arasi

Mide asidi: 1

idrar: Kisinin viicudunun ne kadar asidik olduguna gére
degismek tzere 4.5 ile 8 arasi
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Cesitli sebzeler, meyveler, tahillar ve kabuklu yemisler-
den olusan bir diyetle beslendigimizde viicudumuz daha ba-
zik hale gelir. Tipik Amerikan beslenme sekli ve yasam bigimi
Oylesine dengeden c¢ikmistir ki, pH kuvvetli asidige dogru-
dur.

Fazla asidik bir vicut hastaliginiz oldugu anlamina gel-
mese de, dusuk kaliteli bir yasam stirmenize ve kilo almaniza
neden olur. Vicudunuz strekli asidik oldugunda, sisteminiz-
de yeteri kadar oksijen akisi olmaz ve htcrelerimizde birikim
olur. Hicrelerimiz nefes alamadiginda ve geriye cekildiginde,
saghkh durumumuzla karsilastirildiginda yorgun, hiperaktif,
duygusal olarak dengesiz ve asabi hale geliriz. Baz! insanlar
cok stresli hale gelirler. Strese girdigimizde "savas ya da sivis"
refleksine neden olan epinefrin hormonunu salgilariz. Epinef-
rin ¢ok asidiktir ve vicudun kronik olarak asidik olmasina
katkida bulunur.

Vicut pH' dengesini yitirdiginde, dengeyi tekrar sag-
layacak vitaminleri ve mineralleri aradigindan, belli bazi yi-
yecekleri canimiz ¢cekmeye baslar. Ne yazik ki, bircogumuz
beynimizi belli vitamin ve minerallerin islenmis gidalarda
olduguna dair egitmisizdir. islenmis gidalarin ¢ogu da yine
asidiktir.

Islenmis gidalardan zengin bir diyetle beslenirseniz, ca-
ninizin ¢cekece@i yiyecekler sunlardir: Patates cipsi, dondur-
ma, ¢cok gevrek tavuk kizartmasi, ¢ikolata parcali kurabiyeler.
Ne yazik ki asidik bir vicudun caninin ¢ektigi gidalarin bir
kismi ayni zamanda alerjiktir. Bunun nedeni ihtiya¢ duydu-
gumuz besin dgelerini bu gidalarda bulacagimizin 6gretilmis
olmasidir. Hepimizin alerjik reaksiyon deneyimi oldugundan
bu yiyecekleri yemek bizi daha kotu hissettirecektir.

Butdn vitaminleri, mineralleri, enzimleri, fitoproteinleri
iceren dengeli bir diyete gectigimizde asidik bir vicut bazige
dogru kayacaktir. Daha bazik olmaya basladiginda, en kisa za-
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manda saglikli hticreler Gretmeye baslayacaktir ve kendimizi
kisa stirede iyi hissedecegizdir. istersek asidi viicudumuzdan
atabiliriz, vicudumuzun dengeye ulasmasina yardim eder; ve
dogal durumunda oldugu gibi kendimizi daha canli, enerjik
ve huzurlu hissederiz. Bunu yaptigimizda, vicut kendiligin-
den saghikl bir kiloya gelir, kendinizi bir seylerden mahrum
birakmaniza, egzersiz ya da diyet yapmaniza gerek kalmaz.

Kaloriler tGzerine kafakarisikligimiz

Geleneksel Amerikan kilo verdirici diyeti insanlari vicudu
daha fazla yag yakmaya itmek yerine daha az yemeye tes-
vik eder. Ama bu teoriyle ilgili temel bir sorun vardir: Homo
sapiens'in ("bilge adam" ya da "bilen adam"in Latincesi) be-
deni kesinlikle yag yakmaktan nefret eder. Neden? iki yiiz bin
yildan beri, atalarimizin biyik ¢cogunlugu vicudu bir hay-
van kesildikten ya da hasat yapildiktan sonra bol bol yemek
yemeye alismis avcl ve toplayicilardi. Bu yiyecek tuketildik-
ten sonra vucutlari yoklukta da hayatta kalmalarina izin ve-
rirdi. Bu cevresel ziyafet ve kithga dayanabilmek igin viicut
bu engellenemez verimsiz aylardan sag salim ¢ikabilmenin
yolunu fazladan aldigi besinleri yaga cevirmekte bulmustur.
Yag sadece atalarimizi sicak ve fiziksel zararlardan koruyan
bir yastik olmamis, verimsiz zamanlarda vicudun gerekli
besinleri geri cagirabilecegi bir depo olmustur. Bu tarihi an-
lattiktan sonra, gelecekte kullanmak Ulzere yagd depolamak
insanin dogasinda vardir diyebiliriz. Toplumumuzda yiyecek
cok bol olsa da, birkag nesil dncesine gidip baktigimizda yag
biriktiren bu i¢gddintn, Grin alinamadigr zamanlarda ve
kithklarda atalarimiza yardim ettigini goriruz.

Perde arkasinda bu bilgi olmak Gzere, diyet dedigimiz
modern zaman aliskanhgina bakalim. Esasinda diyet viicudu
a¢ birakarak kilo vermesini saglamaya dayanir. Sorunu sim-
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diden gdrebilmissinizdir. Homo sapiens'in beyni ¢ok akilhidir,
milyonlarca yil boyunca iyi ayarlanmistir ve tirimuziu ha-
yatta tutmakta o kadar gayretlidir ki, kilo vermek i¢in ken-
dimizi a¢ birakarak yaptigimiz diyet stratejisinin tstesinden
gelir. Hucrelere bir uyari gonderilmesi icin sadece bir ya da
iki 6gUnd kacirmamiz yeterlidir: "Aman tanrim! Yine ac¢ kali-
yor. Tutabildiginiz bGtdn besinleri tutun. Hayatini kurtarma-
liyi1z!" Bundan sonra vicut metabolizmasini yavaslatir ve be-
sinlerden sadece enerji elde edebildigimiz dizeye indirir, bu
yuzden kendimizi dizgin besledigimiz zamana goére daha
az tuketir. Diyetimizi bitirip, normal yemeye basladigimizda,
beynimiz bizim ic¢in dusunur, vicuda "Simdiden sonra onu
biliyorum. Kendini yine kisa bir stire sonra a¢ birakacak. Be-
sinleri yavas metabolize etmeye devam et ve tutabildigin her
besini tut. Orta kisminda fazla odalarimiz var, bu ytizden faz-
la olan her seyi onun beline, baldirlarina, kalgalarina yapistir,
boylece bir sonraki sefer icirfbiraz fazla depolamis oluruz.”

Kadinlarin viicudu 6zellikle orta kisimlarda yag depola-
maya yatkindir béylece besin fetiise yakin bir yerde durur ve
kithk zamanlarinda bile hamile kalabilirler. Diyetten sonra,
kilo vermeye baslamadan 6nce yedigimizin aynilarini ayni
miktarda yesek de daha fazla kilo alacagizdir. Zamanla, tek-
rar tekrar diyet yapanlar zayiflamaya calisirken vicutlarini
her seferinde daha fazlasini aldirmak konusunda egitirler.
Tabii ki bu ortalama bir insanin basina gelebilecek en kotu
senaryodur. Ama insan neslinin yokluk ve kitlhikta hayatta ka-
labilme kavgasinin i¢cinden dustnuldiginde, kim beynimizi
hareketlerimizi bu kadar ciddiye aldigi i¢in suglayabilir? in-
san vicudu ¢eyrek milyon yilda kazandigi bir kosullanmayi
yetmis bes yildan daha kisa bir stirede nasil asabilir!

Zararin yanma baska zararlar da ekleyerek, onu besledi-
gimiz her bir besin parcasina nasil sarilirsa, onlarin yaninda
tikettigimiz her toksine -biliyorsunuz, yapay tatlandiricilar
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ve renklendiriciler, antibiyotikler ve hormonlar islenmis gi-
dalarin icinde bulunurlar- de dyle sarilir. Vicutta daha faz-
la toksin biriktikge, bizi daha fazla tikar, kendimizi yorgun
hissetmemize, enerji kaybetmemize ve en sonunda hasta ol-
mamiza neden olur. Ayni zamanda herkesin ¢ok korktugu se-
lulite de katkida bulunur, alt tarafimizin ¢cukurlagsmasina ve
baska bir diyete baslamamiza sebep olur. Simdi sadece daha
fazla kilo ve toksin almak igin kilo verdigimiz inisli ¢ikish kilo
kaybetme kisirdéngusiine yakalanmisizdir.

Bu yoyo agirlik dairesinden bahsederken kalorilerden
degil de besinlerden bahsettigime dikkat edin. Diyet kiltlri
bize kilo alip vermemizi kalori sayisinin belirledigini 6gretir.
Yaktigindan daha fazla kalori alirsan kilo alacagin dogrudur
ama bu herkesin kilo kaybetme ¢ikmazinin cevabi degildir.
Aslinda ayni insanin gecmiste yediginden daha az kalori ala-
rak kilo almasi bile mumkdnddr. Nasil olur? Bir yolu inisli
cikish diyet kisirdéngusiine yakalanmis olmaktir. Diger bir
yolu distk besin deg@erli gidalar yemektir.

Kalorileri kilo konusu disinda nadiren dustinsek de, aslin-
da kalori gidanin iginde bulunan potansiyel enerjinin dl¢imu-
diar. Farkl tipte besinler degisen miktarlarda enerji igerirler:
Karbonhidratlar gram basina doért; proteinler de gram basina
dort; diyetteki yaglar ise gram basina dokuz kalori ederler. Bu
ylUzden diyetteki yag -vicudumuzda tasidigimiz vicut yagi
degil de besinlerle aldigimiz yag- Gizerinde olumsuz bir baski
olsa da bize gram basina diger besinlerin verdiginden daha
fazla enerji verir. Ne yazik ki birgok insan diyetteki yaglar en
cok kaloriye sahip diye, onu yemek otomatik olarak vicut
yagini arttiracak yanilgisina sahiptir. Ayni zamanda diyette-
ki yag miktarini azaltarak kilo verecekleri yanlis inancina da
sahiplerdir. Gergekte, viicudumuzun ne kadar yag olustura-

-98»



RONIi DELUZ

cag! ve bunlardan nasil kurtulacagimizi belirleyen yedigimiz
besinin nitelikleridir. Birgok besin iceren gidalar bize islenmis
ya da cok az besin 6gesi tasidiklarindan boyle adlandirilan
"¢cOp" gidalardan daha fazla enerji verirler. Tipki arabaniza
ucuz benzin koydugunuzda teklemesi ve daha verimsiz ¢a-
lismasi gibi, sizin metabolizmaniz da dusuk-kaliteli besinler
aldiginizda yorgun olmaya baslar. Dustk kaliteli kaloriler
yuksek kalitelilerle aym hizda yakilmaz. Bir 6rnek verelim:
Patates cipsi gibi fazla islenmis, dusuk kaliteli bir besinden
bir gram diyet yagi, badem yagiyla yapilmis piring keki gibi
besin-yogun bir atistirmadan aldiginiz bir gramdan daha az
enerji verecektir. Vucut cipsleri daha az verimle yakmaktadir.
Sonug¢ olarak bunlar kalcanizda oturmaya daha egilimlidir.
Besin-yogun bir gidadan aldi§iniz bes yiz kalorinin, abur cu-
burdan alacaginiz bin kaloriden daha ¢ok enerji vermesinin
ve metabolizmanizi daha verimli ¢alistirmasinin nedeni bu-
dur. Fazla cercdp gida alanlarin neden siklikla sofrada oturur
bulunabilecedinin en biiytik nedeni budur.

Sadece kalorilere odaklanmak baska nedenleri de gozu-
muzden kagirmamiza neden olacaktir. Dlizenli tenis oynayan
bir kadin dustunidn, iyi ayarlanmis kaslari ve dusuk bir vicut
yagi seviyesi olacaktir. Kaslar yaglardan daha fazla yaktigin-
dan tenis oyuncumuz otururken bile bir patates ¢cuvalindan ya
da hasta oldugu ic¢in kas orani dusiuk yag orani yuksek birin-
den daha fazla enerji harcayacaktir. Ama oyuncu da ¢op gida-
larla beslendiginde ayni tepkiyi verecektir. Bin distk besinli
kalori yediginde muhtemelen sindirim sorunlari yasayacak,
kendisini sersem gibi hissedecek ve enerjisi dusecektir. Ama
besin-yogun bir bin kalori yerse ¢ok fazla enerjisi olacaktir.

Sonug olarak diyet endistrisinin ya da Ureticilerin inan-
mamizi istedigi gibi besinlerin distk kalorili olmasi her za-
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man o kadar da 6nemli degildir. Ve bu gidalarin ne miktarda
besin 6gesi tasidig islenmis gida Ureticilerinin bilmenizi is-
teyeceginden ¢ok daha fazla 6nem tasir. Bitiin, besin-yogun;
meyve, sebze, tim tahillar, kabuklu yemisler, tohumlar, balik,
kiimes Urtnleri, et gibi taze besinler yemeniz icgin bir neden
de budur ve islenmis ve arindirilmis besinler daha az miktar-
da besin, daha fazla miktarda toksin igerdiginden bunlardan
kacinmalisinizdir. Yeterince yiyecek almazsaniz ve/veya bu
yiyecek fazla besin 6gesi icermiyorsa, sadece kuvvetinizi kay-
betmezsiniz, besini enerji icin yakmak yerine vicudunuz ona
kiymetli hayat icin sarilir. Ve nerede depolar? Evet dogru—
yag hiicrelerinizde. Ote yandan, viicudunuzu besin-yogun gi-
dalarla beslediginizde, yaglariniz kolay ve ¢aba sarfetmeden
dagihr ve kalori saymak gereksiz hale gelir.

BuUtun bu etkenlerden sonra diyetlerin ise yaramamasi-

mn bir 6nemi yoktur! Besinlerden yoksun olmamiza yol acan
her kilo verme stratejisinde,

insan evriminin akisinin ter-

Gercek
Vicudunuza gerekli besini
vermezseniz degerli hayati

icin yaglara sarilacaktir. Ona
gerekli besini verin ve siz ¢aba
sarfetmeden o fazla yaglari ve
kilolari dagitsin!

sine dogru yuzmeye calisi-
riz. Sacimizi kesmek, sakali-
mizi ya da bacaklarimizi tras
etmek, tirnak yataklarimizi'l
duzeltmek ve tekrar buyu-
meyeceklerini ummak gibi,
bir diyete basladigimizda da
insan dogasina karsi savasi-
yoruz demektir! Kilo verme-
ye dusuk kalorili bir yakla-
sim isterseniz, bir¢cok besin

iceren yuksek-kaliteli gidalarla beslenmeniz gerekir. Bu fikir
mantiga aykiri geliyor gibiyse de; kilo vermek icin yemeniz
gerekir!
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Popiiler Diyetlerin lyi ve Kétii Yanlari

Yillar boyunca kendimi Amerika'nin diyet krallari ve kra-
liceleri arasinda saydim. Vicudum daha toksik oldukca
ve kiloya daha fazla sarildik¢a, sanirim insanhgin bildigi
butiin diyetleri uyguladim. Herkes gibi ben de bu sireg
icersinde aci ¢ektim. Simdi anlatacaklarim Kisisel tecrube-
lerim ve saglik uzmanlarina dayanarak populer diyetlerde
nelerden hoslanip nelerden hoslanmadigim hakkinda bir
Ozettir.

Atkins Diyeti
lyi: insanlarin gok kolay kilo vermesini saglar.

Kotl: Atkins diyetinin 6nerdigi gibi giinde doksan
gramdan daha az karbonhidrat aldiginizdan beyniniz nor-
mal calismaz. Diyet vicutta yiuksek dizeylerde asidite ya-
rattigindan, Atkins diyetine uygun beslenmek kalsiyum,
magnezyum, potasyum ve sodyum gibi dnemli mineral-
lerin atilmasina neden olur; vicutta ketoz adi verilen, pro-
teinlerin hizla yikildigr ve bobreklere zarar veren durumu
olusturur ve kendinizi yemekten mahrum biraktiginizdan,
Atkins diyetinin sonunda kilo alma deneyimi yasarsiniz.

Juri karan: Denemeyin. Bu diyet ¢cok tehlikelidir. Bir-
cok bdbrege zarar vermistir!

Dr. Bob Arnot'nun Devrimci Diyeti

lyi: Aslinda kalp krizi, 6zellikle kolon kanseri olmak
Uzere kanserleri engellemek, diyabet gibi tanisi konmus

=101*



21 GUNDE 10 KiLO

kronik hastaliklari olanlarin diizgtin beslenmesini saglamak
icin dizenlenmis tedavi amach bir beslenme planidir.

Kotu: Plan, hastanelerde kanser gibi kronik hastalik-
lari olanlarda kullanilmasi icin dizenlendiginden oldukga
karisik ve bilimseldir.

Juri karari: Saglhik uzmanlarinin kronik hastaligi olan-
lara 6gretmesi icin iyi bir diyettir. Ortalama bir insanin her
gun uygulayabilmesi icin ise oldukca karmasiktir.

Dr. Shapiro’nun Kusursuz Resim Diyeti

lyi: Ne yemeniz, ne yememeniz gerektigi konusunda fo-
tograflar ve okuyucularina genis bir se¢im imkani taniyan 180
adetten fazla esdegerli besin gosteren oldukga yaratici bir ki-
taptir. Dr. Shapiro diyetini yapanlar ne yiyip ne yememelerini
hatirladiklari stirece restoranlarda yiyebilirler.

Ko6tu: Bu diyet ¢ok fazla 6zgurluk tanir ve diyeti uy-
gulayanlar bir suru plani hatirlamak zorunda kalirlar.

Juri karan: Cok cesitli besinler yemenize izin veren
bir diyet bilmeden besin alerjilerinizi tetikleyerek kilo ver-
me cabanizin olabileceginden daha az basarili olmasina
neden olabilir.

Kendi Tipin i¢cin Dogru Olani Ye
(Kan Grubunuza Gore Diyet)

lyi: Dogru Olani Ye, okuyucularini kendi viicut kim-
yalarini yansitan kan gruplarina gére beslenmeleri gerek-
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tigi konusunda yonlendirir: A, AB, B, 0. Diyetinizi bu kita-
bin dnerdigi gibi dizenlemek kolay kilo vermenizi saglar,
achgr onler, bagisiklik sisteminizi guglendirir, sindirim so-
runlarinizla, yorgunlukla ve alerjilerle savasir.

Kota: Sizi kan grubunuza uygun oldugunu soyledigi
besinlerle sinirlandirir ama dort-kan-grubuna goére besin
konusu oldukga tartismahidir.

Juri karari: Herhangi bir kan grubuyla, besin gruplari
arasinda baglanti olduguna dair genetik ya da molekiler
hicbir kanit yoktur.

Hayatinizin Degismesi icin Zindelik Diyeti

lyi: Bu yaklasim her gin ayni besin gruplarindaki
-0rnegin sut Grdnleri ya da et- gidalari almanizi icerir. Bu
sebeple zayif bir sindirim sistemi olanlar icin iyidir, alerji-
leri ve besin intoleranslarinin yok edilmesine yardim eder.

Koti: Birgok sikintist vardir. icerdigi bilimsel bilgiyle
basa ¢ikmasi zordur.

Juri karari: Verdiginiz kilolari korumaniz konusunda
oldukg¢a yetersizdir.

Glisemik Gosterge Diyeti

lyi: Bu kitap okuyuculari yemek icin sececekleri kar-
bonhidratlari secerken glisemik indeksi -karbonhidratla-
rin kan sekerine etkisine gore siralanmasi- kullanmayi,
bdylece kilolarini kontrol etmeyi 6gretir. Kan sekerini etkili
bicimde diizenler ve kilo verdirir.
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Kotu: Cok fazla sayi, tablo ve grafik vardir.

Juri karari: Ortalama bir insanin basarili olabilmesi
icin ¢cok fazla calisma gerektirir.

Jenny Craig Diyeti:

lyi: Jenny Craig diyeti her seyi pratik hale getirir. Pa-
ketlenmis gida, markette saghkli besin segme gerekliligini
ortadan kaldirir, béylece sagliksiz maddeler alma egilimi-
nizi azaltir. Program dahilinde olan haftalik destek iyi bir
motivasyon saglar.

Koéta: Plan pahalidir—indirimsiz 6gunler 21.99 dolar
bile tutabilir. Yemek paketlenmis oldugundan aile ve arka-
daslarla disarida yemek zorlasir. Bazilari yemegin tadini
begenmez.

Jari karari: Fazla kisitlayici oldugundan uzun siire
uygulayamazsiniz.

Perricone Diyeti

lyi: Dr. Perricone acik renkli sebzeler, cilek, domates
ve ananas gibi antioksidanlar, vitaminler, aminoasitler ige-
ren ve alabalik gibi esansiyel yag asitlerinden zengin gida-
larla ve antioksidanlardan zengin dogal maddelerle bes-
lenmenizi Onerir.

Kotu: ideal bir diinyada olsa diyet ise yarardi. Ger-

cekte, secilmis ¢cok az insan bu diyeti harfi harfine takip
edebilecektir. Kalori alimi konusunda katidir.
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Juri karari: Anti-aging, goruntd ve deriyle ilgili ko-
nulari dizeltmek agisindan harikadir, ama yuksek karbon-
hidrat miktar1 ve kalori kisitlamasi sebebiyle herkes icin
uygun degildir.

Pritikin Diyeti

lyi: Besini miktarina gére degil kalitesine gore deger-
lendiren kitaplarin ilklerinden olarak iyi bir is yapmistir.
Karbonhidratlari seviyorsaniz, bu kitabi da seversiniz.

Koéta: Siki porsiyon kontroli gerektirir. Karbonhidrat
miktari fazla oldugundan, instlin salinimina ve sonrasin-
da gelen aclik krizlerine neden olabilir. Bu yuzden diyeti
tamamladiktan sonra hizla kilo alabilirsiniz.

Juri karan: Cok kisitlayicidir bu sebeple uzun sire ya-
pamazsiniz.

Cig Besinler Diyeti

lyi: Bu diyet dogal enzimlerle doludur ve istediginiz
kadar yiyip yine de kilo verebilirsiniz. Cok saghklidir ve
hastaliklari engeller.

Kotl: Sadece ¢ig yiyeceklerden yiyebilirsiniz, bu da
cok kisitlayicidir.

Juri karan: Pismis besinlerin zararh oldugunu soéy-
lemek oldukga tek taraflidir - érnegin pisirmek 6limcul
ve zararli bakterileri yok eder. Cogu insanin uyamayacag!
kadar katidir.
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Guney Plaji Diyeti

lyi: Bir kardiyolog tarafindan yaratilan bu diyette
dogru tip yaglar ve karbonhidratlardan olusan bircok lez-
zetli tarif vardir.

Ko6tu: Karbonhidrattan zengin diyetleri bilenler bunu
cok zahmetli bulurlar. Ayni zamanda protein agisindan fa-
kir ve lif bakimindan agirdir.

Juri karan: Baslangigta kilo vermek i¢in harika bir yol-
dur, ama diyetin ilk evresinden sonra kilo verme zayiflar.

Kilo Gozlemcileri

lyi: Kilo gdzlemcileri iyi yeme aliskanliklarim destek-
ledigi i¢in gtvenli bir yoldur ve a¢ kalmadan kilo verirsi-
niz. Destek gruplari diyet yapanlarin programa eklemlen-
mesini kolaylastirir.

Kotl: Cok az kisitlama oldugundan ve cok fazla besin
Onerildiginden, insanlarin se¢mek icin ¢ok fazla 6zgurlu-
gu vardir, bu da programi basa c¢ikilmasi zor hale getirir.
Bircok insan sonunda her seyi yer hale gelir ¢uinki ¢ok
karisiktir. Birgok kisi kilo verme hizinin ¢ok disuk oldu-
gunu soylemektedir; bazilari 6zellikle kilo veremedikleri
donemlerde haftalik toplantilara gitmekten nefret eder.

Juri karari: Diyet yapanlar ¢ok yavas kilo verdiklerin-
den en sonunda ilgilerini kaybederler.
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Bolge Diyeti

lyi: Bu diyet akillica beslenmeyi, porsiyon kontroliini
destekler ve seker alimim dizenleyerek insulin seviyesini
normallestirir. Bolge diyeti uygulayicilari balik, tahillar,
sut drdnleri, yumurta gibi trdnlerde bulunan omega-3
ve omega-6 doymamis yag alimim desteklerken, genelde
fast food ve islenmis besinlerde bulunan trans yaglari ya-
saklar. Bu rehbere sadik kalanlar daha enerjik olduklarini
ve zihinlerinin acildigini hissedeceklerdir.

Kotu: Bolge diyeti kalori kisitlamasi olan ve vicudu
ac birakan bir diyettir, daha sonra kilo aldirir. Kurallarini
takip etmesi ¢cok zordur ve saglamasi neredeyse imkansiz-
dir. Bunlara ek olarak fazla protein yemeyi tesvik eder, bu
da vicudun asidik olmasina yol acar.

Juri karan: Karbonhidratlar ¢ok az ve ¢ok kisitlayi-
cidir.

Detoks diger diyetlerden fakhdir

Viucudumuzu dizenli olarak iyi besinlerle desteklersek, artik
beyin vicudun diyet yaptigi fikrinde olmaz ve bdylece viicu-
dunuza yaga sarilmasini sdylemekten vazgecer. Glney plaji
ve Perricone gibi iyi besinli diyetlerle a¢ birakan, son duragi-
nizin kilolarinizi geri almak oldugu Atkins ve Pritikin diyetle-
ri arasindaki fark da budur. Vicutlarimizi iyi besledigimizde,
depolanan fazla yag serbest birakilir ve onlarla beraber bir
torba dolusu toksin de atilir, bu da kendinizi iyi ve daha sag-
ikl hissetmenize yardimci olur. Yeterli besin aldiginizda za-
rar géormus htcreleriniz tamir edilmeye baslar. Buttin bunlar
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hizla, ¢aba sarfetmeden, dogal olarak gelisir. Bir strii greyfurt
yemeniz, kilo-verdiren karisimlar icmeniz ve hatta jimnastik
yapmaniz gerekmez.

Detoksun diger diyetlerden farki ise amacinin vicudu
temizlemek ve dinlendirmek olmasidir. Ama detoksun dogal
sonuclarindan birisi de fazla kilolardan kurtulmayi saglama-
sidir. Bu iki islemin yaklasimlari da farkhdir. Buyukannem
zararli maddeleri vicuttan atmanin, vicudu hasta olmaktan
korudugunu biliyordu. Bu tir geleneksel bilgiler, insanlar do-
gal olarak vicudun icini temizlemenin 6nemini anladigindan,
her kultarde vardir. Birkag nesil 6nceye giderseniz, atalarimi-
zin ¢ogunun yasamsal organlari temizlemek igin yontemler
gelistirdigini goreceksiniz. Bu tip uygulamalar daha az en-
dustrilesmis Ulkelerde -insanlari aloe vera, cascara sagrada,
¢ali (Zulu da denir) ya da senna cay! kullanirken goérebilirsi-
niz- hala vardir. Bugin gesitli detoks programlari endustriles-
mis duinyada kullaniimaktadir. Tabii ki insanlarin ilaglarin ya
da alkoltn zararh etkilerden arinmak icin detoks yapmasina
hepimiz asinayiz. Ayni sekilde ¢cevremizde ve besinlerimizle
maruz kaldiginiz, hicrelerinize ve organlariniza hapsolmus
toksinleri de atabilirsiniz. Bir¢cok cesit detoksifikasyon prog-
rami vardir. Amaglari farkli olsa da, genelde hedefleri sindi-
rim sdrecini engelleyerek viicudun zehirleri atmasi ve kendi-
ni yenilemesidir.

Orug tutmak

1960 ve 1970'lerde moda olan uygulama, simdilerde popu-
lerligini yitirmis ve ¢ok gevsek kullanilir olmustur—bazilari
alisveris ve luks madde orucu tuttuklarini séylerler. Orucun
amagclari kendini ruhsal nedenlerden dolayr mahrum birak-
maktan, sindirim yolunu dinlendirmek ve vicudu temizle-
meye kadar degisir. insanlar sadece su, veya su, limonata,
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elma sarabi igerek oruc tutabilir. "Usta Temizlik" orucu, su,
limonata, ak¢aagac pekmezi ve kirmizibiberden olusur ve bir
moda olur bir kaybolur.

Ama daha basit zamanlarda oru¢ tutmak faydali olabi-
lecekken, bugiin bizi hasta edebilir. Ornegin hepimizin yag-
larinda DDT -ABD'de simdilerde yasal olan ¢ok zararli bir
tarim ilaci- depolanmistir. Orugclar -06zellikle de su orugla-
ri- DDT gibi kimyasallari yaglarimizdan kanimiza karacigeri-
mizin dayanabileceginden daha hizli bir sekilde ¢ikarir. Orug
tutmak ayni zamanda az ya da hi¢ besin alamamaniza neden
olur, boylece zaten ¢ogumuzda besin eksikligi ya sinirda ya
da tam olarak var oldugundan ¢cogu Amerikaliyi ciddi hasta-
lik risklerine sokar.

Detoksifikasyon veya Temizleme Detoksu

Detokslar, ruhsal, duygusal, cevresel, su ve besinlerden kay-
naklanan toksinlerin viucuttan atilarak vicudun denge hali-
ne yaklasmasina yardimci olur ve bununla beraber sindirim
sisteminin de dinlenmesini saglar. Maalesef her Amerikalinin
detoksa ihtiyaci olduguna inantyorum. Bugtinlerde hepimizin
icinde bulundugu korkung durum bu. insanlar detoksu bir-
cok yoldan uygularlar; kirmizi eti azaltmak veya yememek,
vejetaryen tipte beslenmek, sadece taze meyve tuketmek ve
sebze suyu igmek bu yollardan bazilaridir. Bir¢cok insan bir
gln kadar kisa streligine detoks yapmistir. En ise yarar de-
toks programlari, fazlaliklarini atarken hicrelerin beslenme-
sini saglayan besin destegini igerenlerdir. Taze meyve suyu
detokslari bunlarin en iyi érneklerindendir. Detoks yaptigi-
mizda, bastirilmis duygularimizi da serbest birakiriz, vicu-
dumuz kirlerden arindikca, biyokimyalari toksinlerin iginde
depolanan duygulardan -¢unkt séyle diustindn, dzgun oldu-
gumuz i¢in sadece aglamak, konusmak ya da Gzintimuzden
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kurtulmamizi saglayacak yapisal bir degisiklik yapmak yeri-
ne, bir kutu donuts yeriz- da kurtuluruz.

Temizleyici Diyet Detoks

Temizleyici diyet detoks vicudumuzu kuc¢uk dozlar halinde
maksimum besini saglayarak temizler. Bu yaklasim vicudun
toksinlerden kurtulmasinin yani sira, fazla kilolarini da ver-
mesini saglar. Vicut yeterli besini aldigindan, detoks tamam-
landiginda kilo vermeden 6nceki haline gelmesine neden
olan "yo-yo" etkisini yasamaz. Martha's Vineyard Detoksu
temizleyici bir detokstur. Organlar ve dokulardaki gérinen
ve gérinmeyen hasarlarin hizla iyilesmesine olanak saglaya-
cak sekilde maksimum besin saglar.
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SSS: Detoks yapmak tehlikeli midir?

Soru: Doktorum detoks yapmamiza gerek olmadigini cinkt vi-
cudumuzun kendine detoks yapacak kadar donanimli oldugunu

iddia ediyor. Guvenli olmadigini séyluyor. Hakli m1?

Cevap: Aslinda doktorun bir bakima hakli—ama bazi hayati
bilgelere sahip degil. Detoksun tehlikeli olabilecegi dogru. Yu-
karida sdyledigim gibi, oruc¢ -6zellikle su oruclari- ¢ok tehlike-
li olabilir, cinki cok tehlikeli toksinlerin kan akimina ¢ok, ¢cok
hizli salinmasina neden olur. Orug¢ tutanin ne kadar saghkli ve
iyi beslenmis oldugu, vicudunun ne tip toksinler icerdigi gibi

etkenlere gore bazilarini ¢ok kot hasta edebilir.

Onemli olan vicudunuzun dayanabildigi hizda detoks
yapmaniz ve viicudunuzu toksinlerin verdigi zarari tamir etme-
siicin beslemenizdir. Yeniden yapilandirma 6geleri iceren detoks
programlari, 6rnedin meyve suyu igerenler; sadece su veya su ve
limonatanin gesitli karisimlarini igerenlerden ¢cok daha saghkli-
dir. Her detoks program1 ve Kisi farklidir, bu yizden doktoru-
nuzla hemfikirim, bu programlarin sizin 6zel saglik kosullariniz

icin guvenli olduguna garanti veremem.

Ama doktorunuzun acgiklamasinin kisitlayan yeri sura-
sidir: Viucut kirlenmemis bir ¢evrede, insanlar besin-yogun is-
lenmemis Grunler yediginde verimli ¢alisan arindirici organlara
sahiptir. Amerikalilar bunu yapmaz. Saghkl kalmak veya has-
taliklarimizdan kurtulmak icin, sistemimizi temizlememiz gere-
kir. Bunu, besleyici detokslardan, kolon hidroterapisine, kahve
lavmanlarindan, lenf bosaltim masajlarina kadar bir¢ok yoldan
yapabiliriz. Uygun saglik durumuna erismek istiyorsak bu giri-
simler gereklidir. Temizlemenin yaninda zarar gérmus doku ve
hucreleri yeniden yapilandiran bir detoks yapiyorsak, detoks sa-
dece ¢ok guvenli olmakla kalmaz ayni zamanda en hasta insan-

da bile uygulanabilecek hizli bir iyilestirme stratejisidir.
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Dr. Roni'yi birka¢ yildan beri taniyorum; Martha's Vineyard
Adasi Katolik Duaevinde papazlik yapmistim. Tanistigimiz
siralarda, ¢ok fazla kilo almistim. En agir oldugum zamandi,
45 kilogram fazlam vardi. Uzun sure kilo vermeye calismistim.
Bir keresinde 30 kilogram vermistim. Ama her zaman Kkilo ver-
dikten sonra daha fazlasini geri aliyordum. Daha fazla diyet
denedikc¢e daha fazla kilo aldim. Dr. Roni bazi ¢abalarima sahit
olmustur. Bir noktadan sonra beni otele programi denemeye
davet etti. Size dogruyu séylemem gerekirse, detoks veya o tip
seyler yapmaya pek hevesli degildim -aslinda ne olduklarini
bilmiyordum- bu yizden onu basimdan savdim.

Ayni zamanlarda saglik sorunlari yasamaya basladim.
Farkl sanci ve agrilarim vardi. Cok sik hasta olmaya basla-
dim. Nefesim tikanmadan merdiven ¢ikamaz hatta is yapa-
maz hale geldim. Birkac yil éncesinde bayikanne olmustum,
"Bu kizla nasil basa ¢ikacagim?" diye siruklenip dururken
¢ok kilo aldim. Kizim benim i¢in endiselenmeye basladi. Kan
basincim yuksekti, bu ylizden ila¢ kullantyordum. Bir nokta-
da kalp sorunlarim varmis gibi hissetmeye basladim. Neyse
ki, bir sorun bulamadilar, ama kontrol i¢in her hastaneye git-
tigimde kilo vermem gerektigini sdylediler. Séylemeye gerek
yok Ki bdtin bu degisiklikler beni ¢ok korkutuyordu. Ayni
zamanda kendime soruyordum, "Bir vaiz olarak nasil bir or-
nektim?" Vicudumuza ve saghgimiza dikkat etmemiz igin
konusurken iyi bir 6rnek olusturmuyordum.
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Catismalarimin bir noktasinda James Hester kiliseye gel-
meye basladi. Adaya getirdigi bircok arkadasindan detoksu
tamamladigini ve ¢ok iyi yaptigini biliyordum. Bir giin James
bana "Gelecek hafta tekrar detoksa baslayacagim. Sen neden
bana katilmiyorsun?" dedi. Dusundim, kendimi hazirlamam
icin bir hafta vardi. Kararimi verdim, "Yapacagim." Programa
katilmaktan yillarca kaginmis olmama ragmen basladigimda
¢ok olumluydum. Bitidn kalbimle inanmadigim bir sey yap-
maktan nefret ederim. Amacim hem kilo vermek hem de sag-
hgimi geri kazanmakti. Her seyin James'in dedigi gibi olmasi-
ni istiyordum—21 ginde 10 kilo.

Detoksu yaparken iyi vakit gecirdim. Durust séylemek
gerekirse gercekten zevk aldim. Kendim igin yaptigim bir seyi
tamamladigimi didsinmek ¢ok iyi hissettiriyordu. Dr. Roni
yorgun hissedecegim konusunda beni uyardi ve dinlenmem
gerektigini soéyledi ama bu hi¢c olmadi. Biitiin o sebzeleri yer ve
destekleri alirken, bir guin biraz yorgun hissetmis olabilirim,
ama ¢cogunlukla kendimi daha enerjik hissettim. Fark ettigim
seylerden biri de yizimin daha aydinlik olmaya basladigiy-
di. Yizim( karartan seyler toksinler ve viicudumda olma-
masi gereken diger seylerdi. Kendimin "éncesi" ve "sonrasi"
resimlerim vardi, fark edilen bir sey kilo verdigimse, digeri de
yUz rengimin acildigiydi. Ve tanidigim bir¢ok insandan évgu-
ler aliyordum.

Detoks yaparak gegirdigim haftalar boyunca, kan basin-
cimin dastigind ve ilaclarin beni garip hissettirmeye basla-
digini fark ettim. Hemsire olan kiz kardesimle konustum, her
glin dozu biraz azaltabilecegimi sdyledi. Dedigini yaptim ama
ilaclar hala kendimi bos kafali hissettiriyordu. Dustindim ve
"Hi¢ almazsam bakalim ne olacak,” dedim. Birkag gun hic al-
madim; kendimi daha iyi hissediyordum ve tansiyonum héala
dastkti. Dr. Roni ¢ok dikkatli olmam gerektigi konusunda
beni uyardi ama ben inancla bir adim atmaya ve ilacimi bi-
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rakmaya karar verdim. Bugune kadar, kan basincim dusuk
seyretti. Ayni zamanda detoks yaparken disuntusimuin de
netlestigini ve Tanri'ya daha yakin olmaya basladigimi hisset-
tim. Vaazlarima cemaatten daha fazla évgu gelmeye basladi.
Hala ne oldugunu tam olarak bilemiyordum, ama "saglikli,
zengin ve bilge" deyisini bilir misiniz? Sey, daha saglikl ol-
dukca daha fazla bilgelik kazandigimi distiniyorum.

Beni zorlayan tek sey dizimdeki agriydi. Birkac yil énce
bilegim kirilmisti ve o taraftaki dizim zayiflamisti. Stirece gir-
digimde, toksinler vicudumdan ¢ikmaya basladik¢a, dizimin
agrisi artti ve bir hafta kadar koltuk degnegi kullanmam ge-
rekti. Dr. Roni iyilesme krizi yasadigimi ve toksinlerin vicu-
dumun en zayif yerinden geldigini sdyleyene kadar ¢ok Gz-
gundim.

"Aclya dayanabilirsen, devam et," dedi. "Duzelecek."

Ve hakl ¢iktl. Bir hafta sonra agri yok oldu. Ama bu en
kot kismiydi ¢cinki oéyle olmadigr soylendigi halde geriye
gidiyormusum gibi hissediyordum. Sirecin bir pargasi oldu-
gunu tahmin ettigim titremelerim oldu. Ama bunlar bekledi-
gim seylerdi. lyilesme krizimin genisligi de bu kadardi.

Her sey oyle iyi gitti ki detoksu iki kez tamamladim. ilk
seferinde 10 kilogram verdim. Cok heyecanlanmistim! Saglik-
i oldugu icin bu yaklasim, ge¢cmiste diger diyetlerle yasadi-
gim bir strG soruna cevap olmus gibiydi! Bir diyete baslayip
onu bitirip, bir baskasina baslayip, tekrar yemek ve tekrar kilo
almak degildi. Bu program hayatimin sonuna kadar kullana-
cagim saghkl bir beslenme bicimi dneriyordu. Tekrar 21 giin
gecirmek istedim ama Dr. Roni proteine ihtiyacim oldugunu
sOyledi. Bu ylizden durdum ve birkacg hafta protein ve saglikh
besinler yedim. Gulvenli oldugunda tekrar programa basla-
dim. iki detoks boyunca neredeyse 22 kilogram vermistim!

Kizim ne kadar iyi goriandigimua goriince, kendisi de
programi denedi. Kiz kardesim ve damadim da oOyle yapti-
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lar. Meydana gelen bir zincir reaksiyonu gibiydi—sanki bu-
lasiciydi. Herkes bana bakiyor ve "Hey! Cok iyi goruniyor-
sun. Ben de bunu denemeliyim," diye dustniyordu. Kilise
Uyelerimden birgogu programi uyguladi ve bazilari kolonik
de aldi. Bunu ¢ok sevmistim! Basarim herkesi etkiliyordu.
Kiliseye 21 gunluk James orucu koydum, bu stirede meyve,
sebze, esmer piring, kabuklu yemisler ve fasulye yiyeceklerdi.
Koruyucular, seker, sekerli meyve sulari yoktu. Herkes icerik
kismini okumaya baslamisti. Cok basarililardi. Hepimiz daha
iyi gérunup hissettik.

Verdigim kilonun bir kismini geri alsam da, kendimi hala
gen¢ hissediyordum—35 yasinda gibi hissediyordum. Daha
hareketli olmay1 basarmistim ve torunumla basa ¢ikabiliyor-
dum. Jimnastige gittim, simdi gercekten basarili olmustum.
Evde de sabit bisikletimi kullantyordum. Kilom yeniden biraz
artsa da hala yuksek tansiyon ilaglarimi kullanmiyorum.






Martha’s Vineyard Detoks Diyeti

h afife, gencles veyenilen

003 Agustos'unda yaz tatili yapmak icin Meksika'ya

yolculuk yaptim, bu sik yaptigim bir sey degildi ¢cinki
Martha's Vineyard'm sezon boyunca en ¢ok is yaptigi dénem
bu dénemdi. Surekli baskalarinin iyilesmesine yardim etmek
tizere mumlar yakiyordum ama simdi kendime biraz vakit
ayirma ihtiyaci hissetmistim. Kendime bir ev kiraladim, de-
toks yapmay! planliyordum. Dr. Martinez'in ilgilenmesiyle
ayni zamanda ulkeyi dolasacak ve gesitli temizleyici ve teda-
vi edici yéntemler 6grenecektim. Beni iyilestirdigi bir gtin Dr.
Martinez, parazitim var mi diye diskimi kontrol etmek istedi-
gini soyledi. Parazit?! istatistikleri biliyordum, her tic Ameri-
kalinin biri onlara ev sahipligi yapiyordu. Ama bir sagaltici
olarak onlardan birinin kendim olmasini istemezdim.

Test pozitif geldiginde "Ama ben saglikli besleniyor-
dum” diye karsi ¢iktim. "Ben sadece sebze yiyordum."
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"Bunlar cok iyi sebzeler olmalilar,” diye cevapladi.

Size dogruyu sdylemek zorundayim: Cok uzaldim.
Kimse 0Ozellikle de bir iyilestirici, vicudunun parazitlere ev
sahipligi yaptigini disiinmekten hoslanmaz. Ve kim kolonu
hakkinda bu kadar diisinmek ister, icinde ne oldugundan ba-
nane?

"Isin iyi tarafi, kurtulunmasi kolay bir parazitin var"
dedi Dr. Martinez. Bana sik kullanilan alopatik bir ila¢ olan
lodiquinol'il verdi. Ona haber vermeden ilact kullanmadim.
Martha's Vineyard'a dénene kadar bekledim ve siyah ceviz,
pelinotu, miskotu ve yoncadan olusan bir parazit temizleme
karisimi istedim ve sonra tedavimde kullandim. Ayni zaman-
da sindirim sisteminin duvarlarini temizleyen ve tamir eden,
parazitleri ve artiklari uzaklastiran bir bitki ¢ayi kullandim.
Parazitten kurtulmak 45 gunimu aldi; bazi protokoller daha
da uzundu, bazilariysa daha kisaydi. Her neyse, parazitler-
den kurtulmasi zordur. Hala tadi ¢cok gtizel olan ve parazitleri
uzak tutan bir Hint ¢ay! icerim (Tarifi kitapta var).

Parazitleri sagliksiz kosullara, kirli icme suyuna baglasak
ve gelismemis toplumlarda var olduklarini diustnsek de, pa-
razitler canlidir ve diinyanin her yerinde bulunurlar. Onlari
gezerken alabiliriz; ithal edilmis bir Grunle sipermarketimize
gelip icme suyu vasitasiyla bize bulasabilirler. Strekli siskin-
lik, aclik, kronik bulanti, unutkanlik, yorgunluk, reflekslerde
azalma, cinsel bozukluk, kilo verememe sikayetleri olan bir
musterimi hemen parazitler agisindan test ettim. Amerikali
doktorlarin parazitler konusunda bilgisiz olmalari ¢ok Gzi-
cl. Yukaridaki sikayetlerden birine sahipseniz, doktorunuza
bundan stphelendiginizi sdyleyin ya da kendi evinize bir pa-
razit testi kiti isteyin (www.mvdietdetox.com).
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Martha’s Vineyard Detoks Diyeti nedir?

Parazitler metabolizmamiza etki eden, kilo almamiza neden
olan ve kurtulmakta gucluk cektigimiz birgok toksin ve ya-
banci maddeden biridir. Detoks diyetini bilimsel olarak, sag-
ligimiz icin buydk risk olusturan zehirlerden, asagidaki alti
kategorideki toksinlerden temizlemek icin diizenledim:

1. Yapay tatlandiricilar, boyalar, koruyucular, fazla sod-
yum, antibiyotikler, hormonlar ve tarim ilaclarini iceren
besin toksinleri

2. Dis dolgularindan, cocuklukta oldugumuz asilardan,
recete edilen ilaclardan vicudumuzda kalan civa gibi
zaten viicudumuzda olan toksinler

3. Temizlik Urtnlerinde bulunan kimyasallar gibi ev tok-
sinleri

4. Su toksinleri: Klorin ve florin yaninda diger insanlarin
ilaclarindan biriken artik maddeler.

5. Hava kirliligi ve tarim ilacglari gibi ¢cevresel toksinler

6. Makyaj urunleri, kozmetik trtnler, sampuanlar ve deo-
dorantlar gibi kisisel bakim Grunlerindeki toksinler

Vicudunuz bu evi temizlemeyi basarirsa dogal olarak
kilo verirsiniz. Ayni zamanda detoks diyetini parazitleri 6ldur-
mek, diyabet ve hipertansiyon gibi kronik saghk durumunuzu
duzeltmek hatta iyilestirmek icin bile kullanabilirsiniz.

Detoks diyeti vicudun iki aktivite yuritmesine neden
olur. Oncelikle hiicrelere kendilerini ve vicuttan toksinlerin
atilmasini tesvik eder. Ayni zamanda zarar gormus hicrelerin
kendilerini hizla tamir edeceg@i kosullari yaratir. Vicudumu-
zun bu islemleri gerceklestirmesini 3 sey yaparak saglariz;
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1. Kuguk dozlarda maksimum besin yemek. Maksimum
besin deyince, glinde en az yirmi iki defa ¢orba, taze
meyve suyu ve destekler halinde meyve ve sebze ser-
visini kast ediyorum. Bunu Birlesik Devletler tarim b6-
lUmiandn (USDA) ginde bes - dokuz servis dnerisiyle
karsilastirin. USDA'ya gore ortalama bir Amerikali gtin-
de 5.1 servisten 1.4'n0 meyve ve 3.7'sini sebze olarak
alir, (www.mvdietdetox.com)

2. Kendinizi her iki saatte bir beslemek—eger acikir-
saniz daha 6nce. Vicudunuzu a¢ birakmak, a¢ olmak
ve daha sonra yo-yo -ya da tersine fazla kalori igeren
bliyuk égunler yiyerek viicudun bunu yaga donustir-
mesi- etkisini yasamaktansa vicudunuzun iki saatte
yakaca@i kadar yersiniz. Daha sonra tekrar yersiniz.

3. Besinleri sivi sekliyle tiuketmek. Cignemedigimizde
sindirim sistemimiz dinlenir. Sindirim sistemimiz uy-
kuda olunca vicudun normalde besinleri metabolize
etmek icin kullandigi enerji serbest kalir ve bu enerji-
yi tamir ve yeniden yapilandirma ic¢in kullanabiliriz!
(www.mvdietdetox.com)

Vicudunuz toksinleri organlariniza ¢cok ¢abuk ilettigin-
den onlardan kurtulmak igin ¢ok agresif davranmaniz gere-
kir. Bu da demektir ki hticrelerinizi yikamak i¢in ¢cok fazla su
icmeniz; zehirleri kolon, karaciger, bébrek, lenf sistemi, safra
kesesi ve deri yoluyla atmak i¢in yuriyts yapmaniz ve baska
belirli aktivitelerde bulunmaniz gerekir. Bu sireci tim detay-
lariyla altinci boélimde anlatacagim. Organlarimizi temizle-
mek ayni zamanda bizim gégus kanseri, kolon kanseri, kara-
ciger kanseri, diyabet ve kalp hastaliklari gibi toksin hasariyla
tetiklenen zayif genetik baglarimizin yol actigi hastaliklara
karsi korunmamiza yardimci olur.
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Su, her yer su—ama hangisini icmeliyim?

Gezegenimiz dunyaya benzer sekilde insan vicudu-
nunda Ugte ikisi sudan olusmaktadir. Suyun gérevi vicu-
dumuzu temizlemek ve yenilemektir. Ne yazik ki i¢tigimiz
sularin ¢ogu artik saf degildir. Eger belediye tarafindan
florit ve diger toksinlerle islemden gecirilmemisse, yeral-
tmdayken suyun icine sizan agir mineralleri -en cok kal-
siyum ve magnezyum- icerir. Bu musluk suyu icin gecerli
olan bir seydir, bircok insanin siselenmis su igmesinin de
nedeni budur. Agir mineraller organ duvarlarinda, arter ve
venlerde bulunan diz kaslara zarar verecek sekilde vicu-
dumuzda zararl kalintilar birakirlar. Siselenmis su satisla-
rinin tavan yaptigina sasmamali! Ama siselenmis su genel-
de plastikle paketlenmistir ve biz simdi biliyoruz ki plastik
siseler ¢cevreye gaz salarlar, mikrodalgada teflon ve plastik
kap kullanmamamizin nedeni budur.

Detoksta ben rafine edilmis su tercih ederim. Rafine
edilmis su, kaynatilip buharlastirilarak temiz bir kapta tek-
rar su haline getirilen ve bdylece kir ve agir mineraller gibi
safligini bozan seylerden arindirilmis sudur. Tabii ki rafine
edilmis su siselenmisse gercekten saf degildir, bu yizden
de detoks yaparken evde kendi suyunuzu hazirlamani-
z1 dneririm. Gergekte ¢cogu insanin bunu yapmayacagini
biliyorum. Bir rafine etme makinesinin fiyati 99 $ ile 299
$ arasindadir ve bir seferinde sadece bir damla suyu te-
mizlerler, bu da bir gecede 4.5 litre eder. Bir¢ok insan eger
ailesiyle beraber yasiyorsa daha fazlasini icer. Bu yluzden
gercekten daha iyi bir secim sansi yoktur. Yine de detoks
yaparken sizin rafine edilmis -ideal olarak sizin hazirla-
diginiz- su igmenizi 6neririm. Detoksunuz bittikten sonra
destek drtnleri ve meyve sulari almaya devam etmiyor-
saniz mineralleri aldiginizdan emin olmak igin siselenmis
kaynak sulari iginiz.
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Birinci basamak: Temizlik

Detoksun temizleme evresi, yag huicrelerinizde ve organ-
larinizda biriken toksinlerin kana ge¢mesini saglar. Kan bu
toksinleri bosaltim organlarina -kolon, karaciger ve boébrek-
ler- iletir ve bu organlar tarafindan vicuttan uzaklastirilir-
lar. Vicudun bahar temizligine baslayabilmesi i¢in blyik
miktarlarda 6zellikle taze yesil sebze tuketimini destekleriz.
Besin gruplarinin ¢ogu -meyveler, nisastalar, tahillar, bakla-
giller, kabuklular, tohumlar ve yaglar- hicrelerimizi olustu-
rurlar. Sebzeler hiicrelerimizi temizleyen besin 6geleri icerir-
ler. Ozellikle yesil sebzeler arindiricidir. Doga bize bu yesil
temizleme icin sayisiz 6rnek gostermektedir. Agaclar havayi
temizler, dinyanin her yerinden bilim insanlarinin ormanla-
rin yok edilmesinden endise duymasinin nedeni budur. Evcil
hayvanlarimiz ot yedikten sonra kusarlar. Kusmayi ¢cogun-
lukla kota bir sey gibi gorip, hayvanimizin iyi bilmedigi icgin
ot yedigini disinmek cok biyuk bir yanilgi olur. Hayvani-
miz vicudundan mikrobu ya da toksini atmaya ihtiyaci oldu-
gunu ve ot yemenin kusmasini saglayacagini bilir. Sirketler
ev temizleme Urdnlerinde kokuya gére pazarlama yapmadan
once, bircok temizleyici cam kokusu icerirdi. Cay agaci yagi
ozellikle saglikli besin marketlerinden alisveris yapiyorsaniz
karsilasacaginiz populer temizlik Grtnlerinden biridir. Yesil
bitkiler doganin paspasidir. Detoks diyetinde hayati olmala-
rinin nedeni budur.

Taze sebzelerimizi besin-yogun gida temelli besin des-
tekleriyle destekleyecegiz. Stipermarketlerin, eczanelerin ve
saghkli besin marketlerin cogunda satilan sentetik kimyasal-
lardan olusan vitaminlerden bahsetmiyorum. insan yapimi
maddelerden olusan vitaminler aldiinizda, vicudunuzun
bu kimyasallarin bir kismini isleyemediginin kanitini fliiore-
san idrariniza bakarak gorebilirsiniz. Bunun yerine viicudu-
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muzun besin 6gelerini daha verimli kullandi§i besin kaynak-
I destekler tiiketeceksiniz. Ozellikle besin yuki yogun olan
dranleri kullanacagiz, (www.mvdietdetox.com)

Detoks diyeti gunlik besin ihtiyacinizin daha fazlasini
karsiladigindan, beyniniz vicudunuzun gerekli besini alip
almadigi konusundaki takintisindan kurtulacak ve siz sadece
toksinlerden degil onlarin evi olan yaglardan da kurtulacaksi-
niz ve vicut a¢ kalmadigindan yo-yo etkisi olmayacaktir.

Ikinci basamak; tamir ve yeniden yapilandirma

Detoks diyetinin ikinci hedefi vicudunuzda yanlis olan ne
varsa duzeltmektir. Detoks diyeti bu fiziksel yeniden yapimi
iki agidan destekler. Birinci olarak aldiginiz her sey sivi for-
mundadir—besin i¢ecekleri, sivi destekleyiciler sebze ¢orba-
lari, etsuyuna c¢orbalar ve taze meyve sulari. Detoks diyeti bo-
yunca ¢ignenen gidalardan uzak duracaksiniz. Cignememek
yeme istegini arttirir gibi -hatta dogaya aykiri- goériinse de
siirecin 6nemli bir parcasidir. Besin sindirimi vicudun diger
butin fonsiyonlarmdan daha fazla enerji gerektirir. Bunu ic-
gudusel olarak bilirsiniz. Kim buyuk bir Sukran Gunu yeme-
ginde tika basa doyduktan sonra kendini uykulu hissetmez?
Cok yedigimizde uykumuz gelir. Cok yiyen insanlarin ener-
jisinin az oldugunun sdéylenmesinin bir nedeni de budur. Be-
sinleri sivi olarak aldigimizda vicudun onlari parcalara ayir-
mak i¢in ¢ok fazla ¢alismasina gerek olmaz ve bdylece hucre-
ler daha verimli beslenir.

Vicudunuzun ¢ok calismasi gerekmediginden ¢igneme-
diginizde tavana vuran bir enerji patlamasi yasarsiniz! Birgok
musterim o kadar ¢ok enerji kazanir ki saati geri dondurduk-
lerini hissederler. Normalde alarmini defalarca kapatan insan-
lar yataktan hemen kalkmaya baslarlar ve olagan sabah kah-
velerini icmeden gune baslayabilirler. Bazilari da aksamusti
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sekerlemesine ihtiya¢ duymazlar ya da eve geldiklerinde he-
men yataga girmek istemezler. Cok hareketsiz ve agir bir ha-
yatiniz olsa da aniden calisma iste@i ile dolarsiniz. Aksamlari
bir yerlere savrulmaktansa kafanizi yastiga koyana kadar, bu
noktada gercekten iyi dinlenirsiniz, tam olarak uyanik kalir-
siniz.

Cignememek iyilestirmeyi de hizlandirir. Vicudunuzun
icinden gelen bilgelik tikettiginiz fazladan besinleri vicudu-
nuzun her yerine dagitir ve bir kismini da organ ve dokularin
iyilesmesine yardim ic¢in kullanir. Ve bu gergekten'sasirticidir:
Hasar gérmis boélgeleri 6ncelik sirasina gore iyilestirir. Bazi
degisiklikler -derinizde oldugu gibi- ciplak go6zle goralar-
ken, digerleri var oldugunu bile bilmediginiz vicut bélgele-
rinizde olusur. Hasta insanlarin taze ve ¢ig meyve sulariyla
beslendiginde daha ¢abuk iyilestigine siphe yoktur.

Vicudunuza kendini tamir etmesi icin yardim etme-
nin ikinci yolu da antioksidanlardan zengin besin destekle-
ri icmektir. Beta karatenden, likopene ve E vitaminine kadar
antioksidanlar hucreleri tamir eder, daha gen¢ gérinmemizi
saglar ve kalp hastaligi, kanser gibi kronik hastaliklara karsi
korur. Antioksidanlar vicudumuzun temizlikgileri gibidirler;
hicresel fonksiyonlari bozabilecek kararsiz molekiller olan
serbest radikallerin zararl etkilerini engellerler. Viicut bazi
antioksidanlari dogal olarak Uretir. Bazilarini da besinlerden
alir.

Serbest radikallerin zararli oldugunu sik¢a duysak da
vicut bunlarin bir kismindan fayda saglar. Ornegin; bagisik-
lik sistemi virtslerden ve bakterilerden kurtulmak icin onlari
paspas gibi kullanir. Ve viicudumuz her zaman yasli hicre-
lerden soyunurken yerine yenilerini koyar. Serbest radikaller
bu sdre¢ sirasinda ortaya cikarlar. Ama stres, kirlilik, sigara
dumani, tarim ilaclari ve diger toksinler vicudumuzun ta-
siyabileceginden daha fazla serbest radikal olusmasina yol
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acarlar. Serbest radikaller bir kez iyi hiucrelerin mutasyonu-
na yol actiginda ve digerlerinin fonksiyonunu bozdugunda
giderek cilginlasan bir zincirleme reaksiyonuna neden olur-
lar. Normal fonksiyonlarini sirdirmek yerine bu hcreler
vlicuda zarar verir. Kontrol edilmeden hucrelerimizin narin
zarlarina saldirir ve zarar verirler. Serbest radikallerin verdi-
gi zarar, kirisiklik, yashlik lekeleri, kuru cilt ve yorgun bakan
g6zler olarak g6zlenebilir. Vicudun icinde basit ya da kalp
krizi veya inmeye neden olacak kadar buyuk hasarlara ne-
den olabilirler. Serbest radikaller DNA'miz icin de tehdittir ve
kanser hucrelerinin olusmasina yol acar.

Antioksidanlar serbest radikallerin kontrol edilmesini
ve diger hiicrelere zarar vermemesini saglar. Birinin mutlu-
lukla yaslandigini gérdigimuzde genelde bunun sebebi an-
tioksidan seviyelerinin kendi yas grubundaki diger insanlara
gore daha fazla olmasidir—inanmamiza yol a¢ildig! gibi yas-
landikca koti goriinmek zorunda degilizdir. Kendinize dik-
kat eder ve duzenli olarak toksinlerden arinirsaniz, yasiniz;
bazi yaslilarda sik gorulen fiziksel, ruhsal ve zihinsel dustsle
orantili olmayacaktir.

Sebzeler toksinleri temizleyen besin grubu olsa da, mey-
veler Ozellikle gilekler, serbest radikalleri stipurir ve bozuk-
luklarin en iyi sekilde tamirini saglar. Cilekten yapilmis yuk-
sek-yogunluklu antioksidan icecek ile viicudunuzun kendini
hizla tamir etmesini saglarsiniz. Sectiginiz markaya gore, bir
adet antioksidan igecek alti-on tabak cilege -kendinizi zor-
lasaniz bile yiyemezsiniz ve meyve olarak yediginizde fazla
seker yaga dénusecektir ¢inkd vicudunuz bunlari yeterince
hizli sindiremeyecektir- esdeger besini saglar. Taneliler fitop-
roteinler agisindan da bulunmaz kaynaklardir, arastirmalar
kanser gelisimini engellediklerini gdstermistir (www.mvdiet-
detox.com).
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Detoks yapmak neden yaslanmay1 geciktirir

Kirisiklik, Alzheimer, akne ve agrilarin yaslanmanin 6n-
lenemez sonuglari oldugu geleneksel bilgeligi ¢ope atin!
Toplumun yaslanmak olarak adlandirdigi aslinda viicu-
dun toksinlerle basa ¢cikamamasidir. Bana yorgun, agril ve
fazla kilolu birini g6sterin, ben de size yuksek diizeydeki
zararli maddelerin agirhigi altinda calisan birini go&stere-
yim. Saghksiz kimyasallari atin ve viicudunuza iyi besinler
yerlestirin ve o da milyonlarca ama milyonlarca yeniden
hayat bulmus hiicre yaratsin. Detoks Diyetine basladiginiz
ilk gtinlerde kendinizi bambaska biri gibi hissedeceksiniz.
Bu degisiklikleri ilk gorebilecediniz yerlerden biri cil-
dinizdir. Koruyucu kaplamamiz ve vicudumuzun en bu-
yuk organi olan deri, egzoz gazlarinin, insan yapimi mad-
delerin tozunun ve toksik kimyasallarin tehdidi altindadir.
Fazla giines 15191 ve yuksek sicaklik bu yiuki daha da arti-
rir. Bunlara ek olarak guizellik endtstrisi bizi "canlandirici”
serumlara ve "anti-aging" kremlere ihtiya¢ duydugumuza
inanmaya kosullandirmistir. Ne yazik ki bu drtnlerin bir
kismi derimizi, nefes almasini ve zararli maddeleri atma-
sini saglayan gozeneklere, sentetik kimyasal yuki bindi-
rerek daha az saglikli olmasina yol agmaktadir. Kirli su ve
sentetik sabunlar her seyi daha da kétluye goturmektedir.

Detoks yaparken sadece birka¢ gun iginde cildiniz
canlanir. Toksinlerden arinmak g6zeneklerinizi acar ve ze-
hirlerin disari atilmasini saglayarak taze bjr cilt yaratir. Bir-
cok musteri detoks diyetinin yuzlerinden yillari aldigini,
yaslilik lekelerini soldurdugunu, kirisikliklari yok ettigini
ve gengliklerinin piriltisini geri getirdigini kesfetmistir!
Vicudunuzun icinde de hucreleriniz yenileniyordur, bu
da organlarinizin ve zarar gérmus alanlarin tamir edilme-
sini ve daha iyi ¢calismasini saglar.
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lyilesme Krizine Dayanmak

Vicut evi temizledikce, hiicrelerinde biriken ¢op kalintilari-
ni -serbest radikaller, agir mineraller, duman ve kursun gibi
metallerin dumanindan olusan okside Kirler, tarim ilaclari,
besin katki maddeleri ve hatta kolesterol- kana ve organlara
gonderir. Bu da sizin aniden kotu hissetmenize, hatta hasta
olmaniza neden olur ve iyilesme krizi olarak adlandirilir. V-
cudunuzda hangi toksinlerin ne miktarda olduguna, bunlarin
hangi hizda salmdigma bagh olarak ilk iyilesme krizinizi dor-
dunci ve altinci gunlerde; sonuncusunu ise sondan birinci ile
Uclncl gunler arasinda yasarsiniz. Bu zaman boyunca akne,
dokluntd, bulanti, bas agrisi, uykulu olma hali, yorgunluk, ka-
bizlik, ishal, burun akintisi, isitme sorunlari ve vicut agrila-
riniz olabilir. Detoksa basladiginizda kronik bir hastaliginiz
varsa, iyilesme kriziniz bir hafta ya da daha uzun bile sire-
bilir. Birka¢ gtin, temizlige baslamanizdan éncekinden daha
kot hissedebilirsiniz. Aslinda, iyilesme krizinizin kronik has-
taliginizi taklit etmesi garip degildir, ¢inkd toksinler atilmaya
sizin hasta olmaniza yol acan htcrelerden baslayacaktir.

lyilesme krizinin diger bir nedeni de hiicrelerimizin de-
gisime direnmesidir. Zamanla, yasamsal se¢cimlerimizle hiic-
relerimizi saghkli ve temiz olmaktan, toksik ve hasta olmaya
kadar degisen uclarda nasil davranmalari gerektigi konusun-
da egitiriz. Ayni bizim bazen yeme aliskanliklarimizi gelistir-
memiz konusundaki doktor tavsiyesine uymakta zorluk cek-
memiz gibi, hicrelerimiz de daha saglikli olma cabasina dire-
nirler. Endiselenmeyin. Kisa bir siire sonra onlari beslemeye
basladiginiz yuksek-kaliteli gidalara dayanamayacaklar ve
gevseyerek pes edeceklerdir. lyilesme krizi sirasinda kendi-
nizi kdtu de hissetseniz, kétl hissetmek sonunda ¢ok, ¢ok iyi
hissedeceginiz bir yolculugun sadece ki¢uk bir duragidir.
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Toksinlerin kana gegirilmesinin etkilerini azaltmak sizin
zihninizde, bedeninizde ve ruhunuzdadir; 6. bélimde bu tok-
sinleri vicudunuzdan hizla atmaniz i¢in 6zel bir programdan
bahsettim. Daha fazla su igmek hayati 6neme sahip olabilir.
Kolon temizleyiciler ve egzersiz banyolari gibi diger temiz-
lenme yontemlerini de dneririm.

Duygularinizdan arinmak

Bir keresinde adina Robert diyecegim bir adama detoks yap-
tim, karisityla bosanmisti ve karisi ¢ocuklarini da alarak bas-
ka bir eyalete tasinmisti. Sasirtici olmayan bir sekilde Robert
depresyondaydi. Yemek onun tek zevk aldigi sey haline gel-
misti, bu ylzden bu istege fazla boyun egmis ve 5 kilo almisti.
Boylece iki yilda 90 kilo olmustu. Beraber ¢alismaya basladi-
gimizda kisa sire icinde neredeyse 80 kiloya indi. Yuksek yo-
gunluklu besinler, farmakolojik ilaglara gerek kalmadan sinir
sisteminin depresyonu azaltmasina yardim etti. Dusunceleri
acikhga kavustukca ve saglikli beslenmek konusundaki bil-
gisi arttikca, beslenmek icin yemek yerine, kendini tedavi et-
mek i¢in yediginin farkina vardi ve biyuk yasinda "késeden
dondd." Bu hizla yemenin intihar oldugunun farkina vardi.
Robert ne oldugunu bir kez anladiginda, tGzintistni daha
iyi ifade edebilmesi i¢in yardimda bulunacak birisini aradi.
Robert faydali beslenme aliskanlhiklarini strdirince bugin 68
kilo olarak, kendini ¢ok daha iyi hissediyor. Besinlerin dege-
rini anladi ve vicudunu plastik gidalarla beslemeyi birakti.
Vicudunda meydana gelen degisiklikler sadece kilo vermesi-
ne degil disinme biciminin de degismesine neden oldu.
Daha saf bir viicuda kavusmanin yani sira, detoks zihni-
nizi, duygularinizi ve ruhunuzu da saflastirir. Zihin /vicut /
ruh iletisimi sayesinde, fiziksel toksinleri attik¢a, bu alanlari
da "hortumla yikamis" olacaksiniz. Detoksunuzun ilk birkag
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guninde, kendinizi daha neseli ve yuksek moralli hissede-
ceksiniz. Detoks yapanlar erken evrede genelde bana beni
sevdiklerini soylerler. "Sadece beni sevdigini distn," deyip
gulerim onlara. Birkag gtin iginde kendilerini kizgin, huysuz,
suclu ve mutsuz hissedeceklerini bilirim. Detoks yapan bir-
cok kisi adi ve acayip seyler dusinmekten kendini alamadigi-
ni ya da birinin kafasini isirmak istedigini sdyler. Bu normal-
dir. Fiziksel temizliginizi yaparken duygusal bir paspaslama
yapamamaniz imkansizdir.

Birgogumuz farkinda olmasak da hicrelerimizin, ifade
edilememis duygularimiz ve dusuncelerimizin biyokimyasi-
niiceren bir hafizasi vardir. Duygusal yikimuz hicrelerimiz-
de kilitli kalmisken, kendimizi surekli sinirli, kaygil, huzur-
suz ve saskin hissederiz. Detoks yaptigimizda, htcrelerimiz
bu kimyay! serbest birakir ve duygularimiz ylzeye ¢ikmaya
baslar. Kendinize bunlari yasamak ve ifade etmek icin izin
vermeniz ¢ok énemlidir. Gul, agla, ¢ighk at, 6fkelen ve suk-
ranla dol. Konusmak, ¢izmek, sarki sdylemek, dua etmek, siir
yazmak stptlrmenize yardim edecektir. Duygularinizi agiga
cikarirsaniz yatisirlar. Boyle olunca da yemek igin daha az
istek duyarsiniz. Bu duygular disari ¢ikmaya calistiklarinda
ifade etmezseniz, vicudunuzu temizler ama dusuncelerinizi,
duygularinizi ve ruhunuzu temizleyemezsiniz. "Yeni sizle"
eszamanl olmaktan ¢ikarlar ve yaptiginiz yeniliklere uyum
gbstermede basarisiz olurlar. Sizin ¢ok fazla yemenize birinci
elden neden olan duygularinizi bastirdiktan sonra kilo ver-
menin ne anlami var? Yeni verdiginiz kiloyu almaktan daha
Uzuct hicbir sey yoktur.

21. gunle beraber kendinizi daha sakin, mutlu, iyimser ve
enerjik hissedeceksiniz. Vicudunuz toksinlerden arindigin-
dan ve eski sagliksiz hicreler milyonlarca yeni taze hiicreyle
degistirildiginden, viicudunuz, zihniniz ve ruhunuz biyolojik
ve biyokimyasal olarak farkhidir. Etrafinizda tasidiginiz bir
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strd yukten kurtulmus olursunuz. Hicrelerinize dek gergek
anlamda farkl biri olursunuz.

Soylemek istedigim kicik bir uyari var: tecaviize - saldi-
riya ugramis ya da fiziksel olarak suiistimal edilmis kisilerin
bu durumlari, yardim aldiklarinda ya da baska iyilestirme
metotlari kullandiklarinda a¢iga ¢cikmamisken detoks yapar-
ken hepsi su yuzine ¢ikacaktir. Boyle travmatik anilariniz ol-
dugunu biliyorsaniz detoks yaparken bir terapiste gitmenizi
Oneririm. Boylece bastirdiginiz duygu ve dustnceler ylizeye
¢ikarken destek gérmus olursunuz.

Gun gun: Ne beklemeli

Detoks diyetine basladiginizda, ne hizda kilo vereceginizi ve
bahsettigim duygusal, fiziksel ve zihinsel deneyimleri nasil
yasayacaginizi merak ediyor olabilirsiniz. Herkes biriciktir
bu yizden sizin deneyiminiz farkl olabilir. Burada bircok
detoks yapan kisinin ne yasadiklan vardir.

1-3. gunler

Fiziksel: Detoks yapanlar birkag¢ kilo verirler, daha
hafif ve daha az yorgun hissederler. Cogu insan artik gaz
ve siskinlik hissetmez. Mide sorunlari ¢6ztlmeye baslar,
tuvalete normalde oldugundan daha kolay ve sik ¢ik-
maktadirlar.

Zihinsel: insanlar daha acik dusiinmeye baslarlar ve
daha iyi yogunlasirlar. Kaygilari yok olmaya baslar ve
saglhiklarinin dizelmesinden ve kilo vermekten dolayi
heyecanhdirlar.

Ruhsal: Programa baslama stresi sona ermistir. Ra-
hatlar ve daha iyimser olurlar.
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3-7. gunler

Fiziksel: ilk haftanin sonunda 2,5 kilogram verirler.
Yorgun, agrili ve keyifsiz hissedebilirler; bas agrilar tuta-
bilir ve doktntuleri olabilir. Butin bunlar iyilesme krizinin
-vicut toksinleri ve yagi atiyordur- isaretleridir ve bun-
lar oldugu igin korkmak yerine sevinilmelidir. Bu siregte
dinlenmeye daha ¢ok ihtiya¢ duyarlar. Bu strecte kendine
kars! durust olmak ve baskalarini memnun etmeye calis-
mamak dnemlidir.

Zihinsel: Viucut toksinleri kana gecirdikce, detoks ya-
panlar bunun etkilerini hissetmeye baslarlar. Kafalari ka-
ristktir ve karar vermekte zorluk c¢ekerler. Bu etki gegici-
dir. Buna iyilesme krizi adini veririz: lyi hissetmeden énce
kotu hissetmek.

Ruhsal: Cogu detoks uygulayicisi kendini daha mut-
lu, sakin ve daha basarili olacagina dair giivenli hisseder.
Bazilariysa aglamakli ya da tzgin olabilir. Duygusal bir
rahatlama yasiyorlardir ki bu da ikinci haftaya girildiginde
hizla gececektir.

7-10. gUnler

Fiziksel: Ortalama bir uygulayici 3-5 kilogram arasin-
da zayiflar, 6zellikle orta yasli olanlarin boyu da kisalabilir
bu ddénemde. Yine de kilo kaybi arkadaslari ve ailelerince
gorulir. Daha gen¢ gérinmeye baslarlar.

Zihinsel: Artik detoksun 6zUnt olusturan kavramlar-
da uzmanlasmaya ve tamamlayabileceklerine inanmaya
baslarlar. Bu noktada bir¢cok uygulayici daha saglikl yasa-
manin 6zlemini cekmeye baslar ve bu konuda daha fazla
bilgi edinmeye bagslarlar.
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Ruhsal: Rahatlamis, daha da saglikli ve mutlu hisset-
meye bagslarlar. Tlk haftadan sonra kendilerine daha fazla
dikkat etmeye baslarlar, sa¢ sekillerini, giyinme bicimlerini
ve ev dekorasyonlarini degistirmeye baslarlar.

11-14. gunler

Fiziksel: 14. gunle beraber aynaya baktiklarinda cok
buyuk bir fark gérarler ve gérduklerinden hoslanirlar. Bel-
leri, gbbekleri ve baldirlari erimekte ve daha zayif gorin-
mektedirler. YUzde ve boyunda birka¢ santimetrelik kayip
oldugundan yizleri daha farkl gértundr. Vicutlar daha
genis hareket araligi ile daha 6zgir olur. Bircogu daha iyi
nefes alabildigini sodyler. Tartilmayi ve gostergeleri takip
etmeyi birakirsin ¢inkt kilo verdigini bilirsin. Cok ener-
jiksindir. Egzersiz yapmak artik hosuna gider.

Zihinsel: Detoksun ortasinda, uygulayicilar yeni saghk
bilgilerini vicutlarina uygulayarak 6grenirler. Hafizalari,
koku alma ve duyma yetileri gelisir. Daha kolay karar ve-
rir hale gelirler ve hayatlarinda degisiklik yapma istekleri
artar. Detoksun bu evresinde bircok uygulayici Martha's
Vineyard Adasina yerlesmekten bahseder.

Ruhsal: Daha sakin, enerjik, iyimser olur, ginlik ha-
yatlarinda ve is yasamlarinda kendilerine daha gtvenli
hale gelirler. Daha ruhsal hissetmeye baslarlar. Birgogu ses-
sizlikle huzur buldugu, derin yansitma dénemine girer.

15-17. glnler

Fiziksel: Bu zamana kadar 6 -8 kilogram ya da daha
fazlasini vermislerdir ve bu etraflarindaki insanlarca fark
edilir. Daha hafiftirler, vicut pozisyonlari iyilesmistir, cilt-
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leri daha purtzsiz ve saghikli olmustur ve gézleri cok daha
parlaktir. Beklendigi gibi, daha enerjik olmuslardir ve vi-
cutlarini daha hizli hareket ettirebilirler. Bu dénemde ken-
dilerini daha atletik, spora odaklanmis ve egzersiz yapma
istegiyle dolu hissederler. Detokstan 6nceki aliskanlikla-
riyla karsilastirildiginda bayudk degisimi gorurler.

Zihinsel: insanlar kesinlikle daha net diisiiniir hale ge-
lirler ve sorunlari daha hizli ve daha etrafli ¢bzerler. Ayni
zamanda gelecekle ilgili hedefleri konusunda daha yarati-
cl ve iyimser olurlar.

Ruhsal: DUnyay1 yeni gozlerle gorurler ve yasama dair
farkh bir yaklasimlari vardir. Ozellikle viicudumuzla ilgili
kitaplar okumaya c¢ok heveslidirler. Ruh daha sakindir ve
daha yavas sinirlenir. Keskin gézlemlerinden zevk almaya
baslarlar.

18-21. guinler

Fiziksel: Kisi kabaca 10 kilogram kaybetmistir, daha
ince ve dlzgin gorinmektedir. YUz canlihgin isaretlerini
gosterir, durus daha dik olur. Agrilari ve acilari dinmistir.

Zihinsel: Kisi daha yuksek bir disinme seviyesinde-
dir, daha hizli kitap okur ve kendi saghgiyla daha ilgili ve
daha ¢ok isin icindedir. Yeni yontemler gelistirmeye ilgileri
vardir.

Ruhsal: Detoks riizgari dinince insanlar daha mutlu,
yaraticl ve gelecek hakkinda daha iyimser olur. Fiziksel
degisikliklerin yani sira ruhsal degisiklikler de yapmakta-
dirlar. Artik hayatla ilgili daha iyi kararlar almaktadirlar.
Kisilikleri fark edilebilecek derecede daha huzurlu ve sa-
kindir.
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Oz Benliginizle iletisim kurmak

Hastalarimdan biri, "Bir yildir carpintim vardi ama simdi ne-
rede olduklarini bilmiyorum" diye itirafta bulundu. Hemen
doktorunu gérmesini dnerdim. Randevu almak konusunda
cok ilgisiz oldugundan, buytk bir kalp krizi gecirdi ve kendi
istegiyle yapabilecegi yasam degisikliklerini yapmaya zor-
landi. Baska bir musteri, kan basincinin goéklere ciktiginin
farkinda olmadan (not: herkes hipertansiyonun bu sikayetini
yasamaz) "Sinirlendigimde vicudumun isinmaya basladigim
biliyorum," dedi. Baska bir musteri tibbi tedavi istemeden bes
yil boyunca gogsindeki fark edilebilir timdrle dolasmisti.

Amerikalilarin ¢cogu 0Oylesine stres altmda, saskina don-
mus, korkmus ve mesguldir ki kendilerini hizla acil servise
gbturen isaretleri gormezden gelirler. Toplumumuz bedeni-
mizle, duygularimizla, ruhumuzla iletisim kurmamiza engel
olsa da, detoks kendimizle tekrar iletisim kurmamizi saglar.
Kizginlik, Gzint ve kaygi ile baglantili kimyay1 vicutlarindan
attiklarinda, kendilerini insanlari daha ¢ok takdir ederken, do-
ganin gizelliginin farkina varirken, daha énce hissetmedikleri
gibi hissederken bulurlar. Genelde 10 - 11. gunlerde insanlar
bana, "Hey! Yola devam ettim ve gtzel bir kelebek gérdim!"
der. Bunu, arinmalannin mikemmel ilerledigine ve ruhlariyla
tekrar iletisime gectiklerine dair bir isaret olarak kabul ederim.

Detoks diyeti yaparken bir¢cok insan hayatlarinda ilk kez
kendilerine 6nem vermenin ne oldugunun gerc¢ekte ne oldu-
gunu 6grendi. Normal giinltk aktivitelerinin bir kismini birak-
maya ne kadar ihtiya¢ duyduklarinin farkina vardilar. Yavas-
lamaya ve kendilerine odaklanmaya basladiklarinda, bircok
kisi daha huzurlu yasam bigcimlerine gegis yapti ve olabilecek-
leri insanlar oldular ve bu hoslarina gitti! Hayatlarini timuyle
degistiren, her zaman yapmayi dusundikleri ise baslayan ve
gercekten iclerindeki ruhu izleyen musterilerim oldu.

Detoksunun ortasinda, bir tip doktoru emekliye ayril-
maya karar verdi. Emekli olduktan sonra siir yazmaya ve
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Tuz sorunu

Musterim Jocelyn'nin baharat dolabini agana kadar
kimsenin evinde bu kadar ¢ok tuz gérmemistim. Sof-
ra tuzu, cesnilik tuz, sogan tuzu, sarimsak tuzu, kereviz
tuzu—bir tuz adi koyun ve onda tium bu cesitler vardir!
Evinde yasadigim 21 giin boyunca, onu Tuz Kraligesi diye
cagirdim. Bu yizden Jocelyn'nin ayni zamanda yuUksek
tansiyonu olmasi benim ic¢in sasirtici degildi; bilekleri her
zaman sisti ve 6dem -sivi birikmesi- ilaci kullaniyordu.

Detoksa basladigimizda, ona tuzu kesecegimi soyle-
dim. "O olmadan yiyeceklerime nasil tat verecegim?" diye
endiselendi. Yiksek dozda tuz aldigim ytzine vuran ilk in-
san bendim, onsuz yasamaya alismasi biraz zaman alacakti.
Ama tglincd gunden itibaren Jocelyn onu buytleyen bir sey
fark etti. "Hayatim boyunca bileklerimi sis olmadan gérme-
mistim."

Amerikalilar yemeklerine tat vermek icin cok fazla tuz
kullandiklarindan baslan derttedir. Tabagimizin tstiine ekti-
gimizin yaninda bir¢ok islenmis gida koruyucu olarak zaten
sodyum ve diger koruyuculari iceriyorlardir. Besinler islenir-
ken kaybolan tadin maskelenmesi icin eklenen seylerden biri
de tuzdur. Ginde 2400 miligramdan, bir ¢ay kasigina denk
gelir, fazla tuz tiketmemeliyizdir—bu zaten gidalarimiza ek-
lenmis olan tuzu kapsamaktadir. islenmis gidalar yediginizde,
icerik kismini iyi okuyun; birgogu gunlik ihtiyacinizin yizde
25 ila 45'ini tek seferde yediginiz tek bir gidada icermektedir
ve sizin hala yiyeceginiz yemekler vardir! Tuzu uzaklastirin
ve siskinliginizin inisini izleyin, ayak ve bilek siskinlikleriniz
kaybolacak ve kan basmaniz normale dénecektir. Once bunu
gerceklestirin, daha sonra ilacinizi birakmak ya da azaltmak
konusunda doktorunuzla konusun.
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SSS (Sik Sorulan Sorular)

Soru: Hamile oldugumu yeni 6§-
rendim. Bebegimin temiz bir gev-
rede buyumesini istiyorum. Detoks
yapmam givenli mi?

Cevap: Hayir. Hamile veya st ve-

ren kadinlara detoks yapmalarini i

tavsiye etmem. Detoks cok gucli
oldugundan, toksinleri hucreleri-
nizden cikaracak ve kan dolasimi-
niza aktaracaktir, bu da bebegini-
zin buyumesi igin daha zararh bir
cevre demektir. Ayni zamanda sit
verirken de detoks yapmamalisiniz,
cunkd bebek sutuntzdeki tehlikeli
kimyasallari sindireceginden, nor-
mal gelisimi engellenebilir.

Soru: Diyabetim ve yiksek tansiyo-
num var. Benim kadar hasta birinin
detoks yapmasi sakincali mi?

Cevap: Detoks diyeti bir hastaligi
olan herkes icin guvenlidir ve ben
yapmanizi tavsiye ederim. Yuksek
dozda besinler vicudunuzu tamir
edebilir ve sizi birinci elden hasta
eden toksinlerden kurtulmaniza
yardimci olur. Ayni zamanda zayif
hicreleri yenileriyle degistirir.

Martha's Vineyard Ada-
sinin ana  caddesinde
mizika calmaya basladi.
Detoks uyguladigim bir
kadin bir cocugu evlat
edinmeye karar verdi. Bir
ogretmen okulu birakti ve
meditasyon  6grenmeye
Hindistan'a gitti.
ilk defa detoks yaptiktan
sonra vaftiz olmaya karar
verdi. Bu kitabl yazarak,
bilgilerimi paylasmam ge-
rektigini detoks yaptigi si-
rada o fark etti. James ina-
nilmaz bir insan. Birgok
musterim onun sayesinde
ruhsal bir yenilenme ya-
samaktal

James
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Tamftfift.
Uc kiz kardes
Ad: Loretta Hester
Yas: 70
Meslek: Emekli
Aile durumu: iki gocuk annesi, iki torunu var
Yer: Teksas, Woodlands

Detoksu oglum James'ten 6grendim. Ne kadar muhtesem g6-
rindidgind ve hissettigini gérdim. Ve ben de iyi hissetmek
istedim. Orta yaslarimda ¢ok fazla kilo almaya baslamistim.
Ufak tefek biri degilimdir ama kisayim. Kilo aldigimda kti¢lik
bir tiknaz olmustum. Kendimi sersem ve yorgun hissetmeye
de baslamistim. James detoksu anlatti ve basamaklar boyun-
ca benimle yurudii. ilk basta beni korkuttu. Ben seker yiyi-
ciyimdir. Kekleri, sekerleri ve bitin diger kott seyleri seve-
rim. Ama bana elde edecedim sonuclari anlatinca, gergekten
yapmay! istedim! Kaygili olsam ve yapabilecegimden kaygi
duysam da, kafama bir sey koydugumda sebat ederdim. Ku-
rallara uyacagimi biliyordum.

Detoks yapmak eglenceliydi. Kendimi ¢ok fazla ag hisset-
medim ve o sersem ve yorgun histen kurtuldum. 21 gtinde 10
kilo verdim! lyi gériniyordum, bel gizgim tekrar belirmisti,
sevdigim eski kiyafetlerimin icine tekrar girebilir olmustum
ve midem beni yari yolda durdurmadan ayakkabilarimi bag-
layabiliyordum. Ve tanrim, enerji—gercek enerji! Birka¢g mil
uzunlugundaki ada boyunca yurtyusler yapiyor ve bir parca
olsun yorulmuyordum. Kiliseye, kasabaya yuruyor, geri do-
nuyor ve tekrar yuridyordum. Kan basincim dusmusti. Ge-
nelde 141 / 80 civarinda seyrederdi ama detokstan hemen
sonra 6lctiigiimde ¢ok daha dusuktu. "inanamiyorum!" diye
dusundium.
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Detoksla ilgili bir konuda zorluk yasadim; corba—bilesi-
mine alismakta zorlandim. Yogunlugu bana bezelye ¢orbasini
hatirlatti. Bes kiz cocugunun oldugu bir aileden geliyorum.
Cignemeyi de 6zledim; ¢cignememek beni biraz zorladi.

Detoks yaptiktan sonra kiz kardeslerim "Loretta mathis
gérunuyorsun!" dediler. Ben de onlara, "Siz de boyle gériine-
bilirsiniz. Harika hissedebilirsiniz!" dedim. Birka¢ yil sonra
kardesim Geri-lider ruhlu biriydi- "Beraber yapmaya gidiyo-
ruz," dedi. Ben de "Benim icin sorun yok," dedim ve ailecek
uyguladik. ikinci defa 21 giinde 10 kilo verdim. James bana
cok iyi destek oldu. Cok gulduk, ¢cok sey paylastik ve birbi-
rimize acildik. Detoks yaptikca bir kardesim sadece agliyor
ve icini dokuyordu. Harikaydi! Kendim ve kardeslerim adina
kendimi ¢ok iyi hissettim. Her birimizle gurur duydum!

Ad: Geri Trezanowski

Yas: 68

Meslek: Emekli 6§retmen
Yer: New Jersey, Essex Fells

Ailevi durum: Evli; dért cocuk annesi ve bes torunu var

Kocam ve ben disari ¢ikip ¢ok yemekten zevk alirdik. Yemeyi
cok seviyorum ve istahim ¢ok kabarikti. Tek derdim yemek-
lerdi! Beni detoks yapmadan 6nceki halimle gorseydiniz, size
fazla kilolu gelmeyebilirdim ama kiyafetlerim ¢ok rahatsiz-
lik vericiydi ve birka¢ kilo vermem gerektigini biliyordum.
Genelde porsiyonlarimi yariya indirerek kilo verirdim. Ama
James bana kag kilo verebilecegimi anlattiginda, "Bunu de-
nemeliyim!" diye disindim. Ne kadar saglikli oldugundan
da bahsetmisti. Bu da harikaydi, ama kabul etmem gerek ki
uygulamamdaki asil amac kilo vermekti.
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Kilo vermek harikaydi—21 gtnde 10 kilo vermistim.
Ama viucudumu 0yle iyi hissetmeye baslamistim ki kilomu
dusunmeyi biraktim. Bir strt artritim vardi. Sabahlari "Bu-
gund bu agriyr daha fazla artirmadan nasil bitirebilirim?"
diye distindigim cok olurdu. Ama kardeslerimle adada yu-
rayusler yaptigim 21 giin boyunca tek agri kesici bile alma-
dim! Benim icin biyiileyici bir seydi bu! icime dikkat ederek
cok iyi hissedebilecegimi kesfetmek beni ¢cok etkilemisti. Bu-
gun bile, bilegimde yagmur yagacagi zaman hala agri olsa da
sadece bir Aleve alirim, artik regeteme agri kesici yazdirmiyo-
rum! Detoks yapana kadar haplardan kurtulabilecegimi hig
distinmezdim. Onlari almak zorunda olmadigim i¢in biyuk
heyecan duyidyorum!

Benim icin detoks yapmak buyuk bir deneyimdi. Zordu
ama basardim, kiz kardeslerim benim destek grubum oldu.
Dr. Roni ruya gibiydi ve calisanlar harikaydi. Gergekten Ki-
bardilar ve butin bu stire boyunca bize yardim ettiler. Ailem-
den ayrilmak benim i¢in buyuk bir seydi. Onlari ¢ok seviyor
ve onlara ¢ok fazla zaman ayiriyordum, onlara hicbir zaman
"Kendime bakmak i¢in Ui¢ hafta uzaga gidiyorum," dememis-
tim. DUstnUdyorum da kendime verebilecegim en biyuk he-
diye buymus. Cep telefonumu kapattim ¢unki kendi basima
kalmak istiyordum.

O guinlerde alistigimdan ¢ok daha iyi hissettim kendimi.
Sarekli uygun seyleri yedigimi sdyleyemem. Ve tekrar Gg¢ haf-
talik bir detoks uygulamak istemiyorum—belki iki haftalik
bir program yaparim. Ama bundan sonra kocam ve ben daha
cok meyve suyu icebilir, buyik 6gle yemekleri yiyip aksam
yemegi yerine protein karisimi alabiliriz. Kocam her zaman
soyle der, "Hadi Martha's Vineyard'a gidip detoks yapalim."
Bir guin belki yapariz.
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Ad: Joan Walsh
Meslek: Emekli halk hizmeti
Ailevi durum: Evli, ti¢ ¢ocugu ve alti torunu var

Yer: New Jersey, Toms River

Ben en kucuk kardesim. Bir giin kardesim Geri beni aradi ve
"Ne oldu bil? Loretta ve ben Martha's Vineyard Adasina de-
toks yapmaya gidiyoruz. Uciimiiz beraber yapabilirsek ha-
rika olur,” dedi. Ben yolculuga c¢ikan insanlardan degildim.
Kocami birakamazdim ve detoksun alkol i¢in oldugunu duy-
mustum. "Neden bahsediyorsun?" diye sordum. Bana anlat-
t1 ve "Size bol sans dilerim ama yapmak istedigimden emin
degilim," dedim. Ama Geri ¢ok israrcidir ve iki kardesim de
¢ok heyecanliydi ve eglenceli olacagini soylediler. Hichir yere
gitmedigimi sodylediler—U¢ ¢ocuk ve torunlarla ¢cok mesgul-
dum. Dusundum; "Belki kendime ilgi gosterme zamanidir.
Bir deneyeyim."

Guzel kucuk bir kagis olacagini diusindim ama durist
olmam gerekirse gitmeye ikna edilmistim. Daha sonra bana
her seyi anlatmadigini 6grendim. Yemeye bayilirirm. Martha's
Vineyard Adasina gitsem de yemek isterim. Oraya gidip bir
slirt sebze aldigimizda neyin icine girdigimi anladim. Disiin-
meye basladim, "Oh, hayir, bu ise yaramayacak." Baslamadan
onceki gece, disarida ¢cok hos bir aksam yemegi yedik. James
"U¢ hafta boyunca en sonuncusu bu olacak. Yarin gergekten
baslayaca@iz," dedi. Durist olmak gerekirse biraz heyecan-
lydim. 13 kilogram fazlam ve vicudumu arindirmakla ilgili
cok az bilgim vardi. Kendime "O kadar da kot olmayacak,"”
dedim. Herkesle beraber olacagim. Onlar ne yaparsa ben de
onlarin yaninda aynisini yapacaktim.

iki hafta boyunca detoks yaptim. iki hafta icinde 10 kilo
verdim ve hi¢ actkmadim. Bu kadar kiloyu verdigime inana-
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miyordum! Artritim vardi ve her giin ylGriimemize ragmen
bir giin bile agri kesici almadim. Kardeslerim Gg¢ hafta devam
ettiler ama benim igin iki hafta yeterli olmustu. iki haftada bes
defa kolon temizleyici aldim. Kardesim bunlarin ne oldugu-
nu bildigi halde bana neler olacagini sdylememisti, ciinkt bil-
seydim yapmayacagimi biliyordu. Ama i¢cinizde ne oldugunu
bilmek—inanilmazdi! Sisman degilimdir ama belim biraz ka-
lindir. Kolon temizleyicilerden sonra gébedim biraz azaldi.

Bir noktada iyilesme krizi yasadim. Kardeslerimin olma-
di ama ben kotu bir tanesini yasadim. Butin bir giin boyun-
ca yorgundum, tamamen bitkindim. Midem bulaniyordu ve
kusuyordum. Grip oluyor gibiydim. Dr. Roni'ye "Kendimi
berbat hissediyorum; devam edemeyecegim," dedim. Neler
oldugunu bana anlatti. Bir giini yatakta gec¢irdim. Hayatim
boyunca tim bir glin yatakta yatmamistim. Cok, ¢ok kot bir
gundu. Kardeslerime bana bundan bahsetmedikleri i¢in kiz-
mistim. "Litfen beni yalniz birakin"—iste béyle hissediyor-
dum. Ertesi glin uyandigimda hicbir sey olmamiscasina iyiy-
dim. iyilesme krizim disinda detoks ok iyi bir deneyimdi.
Gercekten cok iyi bir program.






Corbalar ve Meyve Sulari Hakkindaki Her Sey

arsha kirk U¢ yasinda bir tip doktorudur. Ayni zamanda

yuksek dayaniklilik gerektiren kosu, bisiklet ve ytizme
gibi sporlarda ulke capinda yarismalara katilan bir triatlettir.
Sezon baslamadan 6nce kendini bir haftalik meyve suyu oru-
cuna sokarak sezona hazirlanir. Meyve suyu icmenin kendisi-
ne ¢ok fazla enerji verdigini ve vicudunu hizli ve gevik yap-
tigini séyler. Bunu oteldeki odasinda ginde l¢ defa meyve
suyu alarak yapar. Marsha meyve suyu igmenin zihnini de
keskinlestirip temizledigini iddia eder.

Bir donem, dort kadin bisiklet¢ciden olusan bir gruba da
ev sahipligi yapmistik. Yirmi bes millik bisiklet yarislarindan
once her yil meyve suyu orucu yapiyorlardi. Bunu uzun yil-
lar yaptiklarindan ne yaptiklarini kesinlikle biliyorlardi. Bu
kadin grubu yerleskemize ilk defa geldiginde, onlari atletik
gérmemistim. Yorgun, stresli ve soluk gérunduklerini dusun-
muistim. Dort giin sonra tekrar gordigimdeyse onlari ger-
cekten tantyamadim. Ellili yaslarin ortalarinda veya altmis
yaslarinda olan bu kadinlarin ne kadar iyi oldugunu gdérmek
beni ¢ok sasirtmisti. Her biri kilo vermis, yuzlerine renk gel-
mis ve Kisilikleri daha neseli ve eglenceli olmustu. Bu isin
icinde olmus olsam da ben bile inanamamistim.
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Meyve sulari viicudunuza oksijen saglar ve size bir strt
enerji verir. Ozellikle hasta insanlar icin faydalidirlar. Hasta-
lar kendilerini meyve suyu icerek yogun bir sekilde besledik-
lerinde, kendilerini daha hizl tazelerler. Dinya ¢apinda ya-
pilan 4500 arastirma gostermistir ki insanlar gtiinde bes defa
meyve ve sebze yerlerse tum dinyadaki kanser orani yuzde
20 oraninda dusecektir. Baska arastirmalar belli miktarda
meyve ve sebzeleri yediginiz takdirde kalp hastaliklarindan,
ylUksek tansiyondan, tip 2 diyabetten; mesane, gégus, kolon,
O0zefagus, larinks, akciger, agiz, pankreas, farinks, prostat,
yumurtalik, rektum ve mide kanserinden korunabileceginizi
gostermistir. Huktmet Amerikalilarin ginde bes defa meyve
ve sebze yemesini 6gltlese de, Martha's Vineyard Detoks Di-
yeti sirasinda biz en az yirmi iki 6gin tiketmekteyiz. Bunlarin
¢ogunlugunu, hem besleyip hem temizlediklerinden, sebzeler
olusturmaktadir. Taze, canli sular ve ¢orbalar halinde igecegi-
nizden, bu fazladan dginleri yemesi kolaydir.

Sebzelerin temizleme gucunt en yuksege ¢cikarmak

Sebzelerden aldigimiz besini en yiuksege ¢ikarmanin yolu on-
lari su haline getirmek ya da lezzetli ¢orbalarini yapmaktir.
Ortalama bir insan yarim kilo havucu yiyemese de, buna es-
degerdeki suyu icebilir ve catal-kasikla yerken alabilecekle-
rinden cok daha fazla besin alabilirler. iki yiiz gramlik taze
bir sebze suyundan alacaginiz besin, bitiin hafta fast food ile
beslenip alacaginizdan fazladir.

Enzimi bulunmayan market tGrtdnleri satin almak yerine,
taze sulari biz yapariz, bdylece enzimleri de hala yasiyor olur.
Enzimler vicutta yutar yutmaz hissedeceginiz bir hayat 15131
yaratirlar. Hastaysaniz ya da enerjiniz dusukse tekmesi ger-
cekten cok guiclt olacaktir. Sebzelerimizi toplandiktan sonra
en kisa zamanda su haline getirmek isteriz, bdylece daha fazla
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enzim hayatta kalir. Tabii ki tam olarak ne zaman toplandikla-
rini bilemeyiz ama alabildigimiz kadar tazesini aliriz; rnegin
ithal edilmis UrlUnlerdense kendi bah¢gemizdekileri toplar ya
da yerel Grinlerin satildigi marketlerden aliriz. Detoks diye-
ti boyunca islenmis meyve-sebze sulari igmeyiz. Hatirlayin:
islemler enzimleri 6ldirir ve bu yiizden siselenmis, konser-
velenmis ve dondurulmus Urunler arinma ve iyilestirmede
daha az verimlidir. Cogu zaman, isleme enzimleri 6ldiren
koruyucular katilmasi demektir. Sentetik toksik kimyasallar
iceren meyve-sebze sulari kaginmak istedigimiz tuzu da ige-
rirler. islenmis meyve-sebze suyunda bazi vitaminler kalmis
olsa da (bu ihtimal koruyucu icermeyen donmus urtnlerde
daha yuksektir), enzimler olmadan vicut sulari verimli kul-
lanamaz, sindirimin zorlasmasina ve ya§ olusumuna sebep
olur. Taze meyve-sebze sulari asidin de atilmasina neden ola-
rak daha bazik bir vicut yaratirlar.

Corbalarimizi pure seklinde ezerek ve besin miktarini
artirma amaciyla, sularini ¢ikararak hazirlariz. Corbalarimizi
ve meyve-sebze sularimizi taze hazirlariz, boylece besinleri
yapay tatlandiricilar, renklendiriciler ve koruyucular olma-
dan alirniz. Benim favori regetelerimi ileriki sayfalarda bula-
bilirsiniz ama yine de kendi hoslandiginiz tarifleri uygulaya-
bilirsiniz. Detoks yaparken, tuz ya da ¢esni ve pul biber gibi
toksinler koymaktan kaciniriz. Ayni zamanda meyve; et ve
baklagiller gibi protein kaynaklari; peynir, siit ve krema gibi
sut Uriinleri; seker; sarap ve alkolden de kacginiriz. Ama istedi-
giniz kadar sodyum icermeyen ¢esni ekleyebilirsiniz: Sogan,
sarimsak, Arnavut biberi, keklik otu, feslegen, dereotu, may-
danoz, acili Hint baharati, kimyon, zerdecal, kekik, biberiye,
paprika, defne yapragi ve adacay!.
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Renge gbre meyve - sebze suyu yapmak

insanlar sebze-meyve suyu icmeye basladiklarinda, bircogu
havucu tercih eder ¢inki suyu sebzeyi yerken tahmin ede-
meyeceginiz kadar tath olur. Bu kadar ¢ok havu¢ suyu icmek
sizi Bugs Bunny gibi gériunme tehlikesi yaratmasa da, her-
hangi bir seyin ¢ok fazlasi higbir zaman iyi degildir.
Ve kim cildinin
Meyve-sebze sularim segmek turuncuya doénmesini
ya da idrarinin renk
(sisteminizdeki mad-
delerin goOstergesi-
dirler) degistirmesini

En kotu: Konserve edilmisler

Biraz daha iyi: Donmus, katki

maddesi ve koru- ister? Gergekten olur!
yucu icermeyen Sebze suyu yapma-
En iyi: Taze ve tercihen nin en saghkh yolu
de organik renkleri menekse ren-

ginden beyaza kadar
degisen araliktaki
sebzeleri almaktir.
Ornegin, mor lahana, menekse rengi pancarlar, turuncu ha-
vugclar, sari bal kabagi; yesil kivircik, pazi veya brokoli; beyaz
karnabahar, beyaz lahana, sogan, sarimsak; kahverengi tar-
¢in alabilirsiniz. Butin bu renkleri igeren sebzeleri katmaniz
Onemlidir ¢inkd her renk baska cesit fitoproteinlere (besinler-
de bulunup vitamin ve minerallerle beraber calisarak saglikli
olmayi saglayan dogal bilesikler) denk gelmektedir. Katabil-
diginiz kadar ¢ok renkte sebze katmak dnemlidir. Arastirma
fitoproteinlerin sunlari yaptigini gostermistir:
-antioksidan olarak hareket etme
-vicudu detoksifiye eden enzimleri uyarma
-bagisiklik sistemini uyarma
-hormonlari iyi yonde etkileme

-bakteri ve viruslerle savasma
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sebze

sarimsak, sogan,
karnabahar, yabani
havuc, salgam
havug, bal kabag,
tath patates

kirmizi lahana, Kir-
mizi sogan, kirmizi
biber, domates, pan-
car, kirmizi turp
Belcika hindibasi,
patlican, mor lahana
brokoli, kereviz,
salatalik, 1spanak

kuru alg, kelt, kom-
bu gibi deniz seb-
zeleri

Renklerin iyilestirme gucu

fitoprotein

allium, alisin

Beta karoten, Ave C
vitaminleri, potas-
yum

C vitamini, likopen
ve antrosiyanin

Fenolik

ndoller, lutein, po-
tasyum, K vitamini,
zeksantin

iodin, K vitamini,
folat, magnezyum,
demir

Hedefimiz iyilestirme etkisini yasayabilmemiz icin mim-
kin olan en yuksek miktarda antioksidan tuketmektir. Bilim
insanlari bu fitoproteinlerin hepsinin gorevini tam olarak an-
layamamis olsalar da, onlardan yeteri kadar almadigimizda
hasta oldugumuzu biliyoruz. Bitin vitaminler faydali olsa da
ayni korumayi saglamazlar ¢tinkd besinleri doganin amagla-
dig1 kadar ince bilesikler halinde icermezler. Fitokimyasallar
meyvelerde de vardir ama meyveler hicrelerimizi besleyen
gidalardir. Martha's Vineyard Detoks Diyetinde hedefimiz
hiucrelerin beslenmesi degil, temizlenmesi ve iyilesmesidir.
Bu ylzden bu kadar sebze aliriz.
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Meyve-sebze sikacagini nasil segmeliyiz

Meyve - sebze sikacaklari ¢ok ucuz olanlardan -bos vakitlerde
kullanilan, 6rnegin Pazar kahvaltilarinda- daha sik ve tretim
amach kullanilacak olan "is" makinelerine kadar degisirler.
Martha's Vineyard Detoks Diyetinde ben "is" makinelerini
tavsiye ederim. Detoks yapanlarin ¢coguna uyacak iki farkh
tip sikacak vardir: SentrifGjli olanlar 6nce besini dograr ve
makine parcalari dondukce olusan sentrifiij kuvvetiyle suyu-
nu ¢ikarir; ve ¢igneyen sikicilar suyunu ¢ikarmak igin giday!i
ezer ve suyunu asagi akitir. Fiyatlari 35 dolarla 500 dolar ara-
sinda degisir. Her tipin iyi ve kott yonleri vardir. Sikicaginizi
alim gicuntze ve detoksu bitirdikten sonra onu nasil kulla-

nacaginizi dusunerek secin.

Meyve-sebze suyunun hazirlanmasi

Tum mauasterilerime isleyen bir mutfak yaratmayi! -sadece
gOsteris olsun diye degil size yardim etmek UGzere diizenlen-
mis- ve genclik dolu, enerjik ve saglikli olmasini 6gretirim.

Benim icin bu, sikacaginizi ve diger parcalarini dolaplar-
dan cikarip, catallar ve bicaklar gibi mutfak aletleri arasinda
Onlerde ve merkezde bir yere yerlestirmek demektir. Mutfa-
ginizi dizenlemek size zaman kazandirir ve odaklanmanizi
saglayarak hayatinizi kolaylastirir. Is birgok Kisi icin yeni ve
hazirlikli olmayinca ¢ok vakit alan bir sey olan, sikmaya gel-
diginde bu gercekten énemlidir.
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Size en uygun meyve-sebze sikacagint bulmak

Sikacak secimi zor bir suireg olabilir. Alirken neye ihtiyaciniz ol-
dugunu g6z 6nunde bulundurmak énemlidir. Tahillari ve 1spanagi
sikacak bir sey mi istiyorsunuz yoksa dondurma yapacak bir sey mi?
Asagidaki tablo meyve-sebze sikacaklarim gesitlerine ve fonksiyon-
larina gore siniflandirarak size bir fikir vermeyi amaclamaktadir.

Sikacaklarin iyi ve kéta yonleri

Tipi
Sentrifujla

Cigneme (tek

¥

Daha az hazirlik
gerektirir; temiz-
lemesi kolaydir;
daha ucuzdur;
sebze ve mey-
velerin suyunu
cikarir.

Daha fazla besin

Kéti

Muz, taneli meyveler,
yaprakli sebzeler gibi yu-
musak bitkilerde ¢ok iyi
degildir; besin 6gelerinin
oksidasyonuna neden olur;
kopuk yapar; diger maki-
nelerden daha fazla gurual-
td yapar.

Sebzeleri ktguk parcalara

disli) ya da ogesi cikarir; ayirmak daha fazla ha-
turuncgil si-  daha fazla enzimi zirlik gerektirir; sebzeleri
kacagi korur; yaprakli, d6gutiucuye sokmak icin

yesil sebzeleri de
sikar; sentrifuj-
den daha sessiz
cahsir. Findik
yagl, makarna
ve plre yapmak
icin uygundur.
Harika greyfurt,
limon ve porta-
kal suyu yapar.
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Tip: lyi: Kot:

Iki Disli Size daha fazla enzim, Makine daha yavas
lif, vitamin ve daha az calistigindan ve sik-
posa verir; yaprakl ye- ma islemi iki asama-
siller, havug kereviz gibi dan olustugundan
sebzeler ve su yogunlu- daha uzun surer.
gu fazla olan meyveler
icin harikadir.

Basak Basaktan ve diger Bir¢cok meyve ve
yaprakli yesillerden sebze de kullanila-
ve Gizim gibi bazi yu- maz.
musak meyvelerden su
¢cikarmak konusunda
harikadir.

Hidrolik ba-  Cok verimlidir, ¢ok Cok pahali (2200 do-

sing meyve- sebze suyunu lara kadar ¢ikiyor)

atar.

Kolay temizlenebilirlik, 6zellikle de sik kullaniyorsaniz en
onemli 6zelliklerden biridir. Sikacaginizi sicak su ve marketten
alacaginiz sert bir fircayla temizleyebilirsiniz. Zamanla meyve
- sebze sulari makinenizi boyar. Bunun i¢in endiselenmeyin; ma-
kinenin amaci saghkh kalmanizi saglamaktir, gdézinize gizel
gorinmek degil. Ureticinin nasil temizlenmesi gerektigi konu-
sundaki tavsiyelerine uyun. Birgok parca ayni zamanda bulasik
makinesinde de yikanabilir. Eger kolay temizlenmesi sizin igin
cok dnemliyse sentriftjlu sikacagi tercih edin. Hastaysaniz, ala-
bilecediniz her damla besine ihtiyaciniz varsa, uzun hazirlama ve
temizleme sirelerine aldirmadan c¢igneme tipi makineleri alabi-
lirsiniz. Ama herhangi bir markayi almadan 6nce, atik kismi do-
luncaya dek ne kadar sebze sikabildigine dikkat edin. Bes yildan
elli bes yila dek degisebilen dayanikhiligini da arastirmalisiniz.
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Sikmak icin, eger organik besinlere glciniz yetiyorsa
onlardan alin. Eger yetmiyorsa, daha dénce belirtilen rehberi ta-
kip edin. Harcadiginiz paray! azaltmak icin, saghkli gida mar-
ketlerinden ya da gurme manav dukkanlarindan daha ucuz
olan yiyecek kooperatiflerinden, ciftci pazarlarindan aligve-
ris edin. Eger organik almaya gicliniiz yetmiyorsa kendinizi
zorlamayin. Kendiniz igin bir seyler yapma ¢abaniz simdiye
kadar yaptiginiz en iyi sey. Sirtinizi bir kez sivazlayin!

Stkmaya baslamadan Once, sebzelerinizi iyi temizleyin.
Organik besinleri sadece 1lik suda yikayin. Ticari bir Grin seb-
ze-meyve temizleyecekleri ile yikanmalidir. Aldiginiz Grindn
ne oldugu fark etmez, c¢ikintilari ve delikleri temizlemek igin
ovma firgasini kullanin boylece kendinizi pislik icerken bul-
mazsiniz.

Sebzelerinizi sikacaginizin alacagi buyuiklikte parcalara
bolun. Sebzelerinizi kullanmadan hemen 6nce dilimlemek,
besin 6gelerinin havaya u¢gmasmdansa gidada kalmasini sag-
lar. Meyve-sebze suyunuzu, tim besin degerlerinin zarar gor-
medigini garantileyebilmek icin siktiktan hemen sonra igin.
Suyu daha sonra icecekseniz cam bir kaba bosaltip, oksidas-
yonu 6nlemek i¢in Ustint kapatin, sonra buzdolabinda sakla-
yin ve i¢ebildiginiz en yakin zamanda i¢in. Meyve - sebze su-
yunuzu icebildiginiz en taze
sekliyle icin boylece enzimler

canli ve ¢alisir durumda olur.

Degisik meyve-sebze su-
larinin 6zellikleri

Her sebze (meyve) ken-
dine 6zgu vitaminler, mine-
raller ve fitoproteinler igerir.

Kendi karisiminizi yapmak

Gercek

Bircok kisi patlican; yesil, sari,
kirmizi biber; paprika; patates
ve domatesi de iceren "gece
goblgeleri” adi verilen sebzele-
re karsi alerjiktir. Gece golgesi
sebzeler iltihaba, kas spazmla-
ri, agri ve sertlik gibi sorunla-
ra yol agabilirler.
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icin asagida sik sikilan sebzelerden segin. Tadina ya da sag-
liginiza olan yararina gore kendi karisimlarinizi hazirlayin.
Her kosulda, batin renkleri yansitan -6zellikle yesiller- seb-
zelerden koymaya 6zen gosterin.

Benim favori meyve-sebze suyu karisimlarim

"Farkli kisiler i¢cin farkli oksamalar” derdi buytukannem. Ve
tatlarina dayanarak insanlar degisik karisimlari secerler.
Martha's Vineyard Detoks Diyetinde biz tadindan ziyade be-
sin 6gelerine gore karisim hazirlariz.

meyve-sebze
suyunun adi
brokoli

Brokolini

Pancar (kéku
ve yesil
kisimlarr)

Vitamin ve
mineraller

A C, E K
vitaminleri;
niasin, folat,
potasyum,
kalsiyum, sulfar,
indol-3, karbanol,
beta karoten

Cve K
vitaminleri
Demir, kalsiyum,
C vitamini, folat,
manganez.

Faydalari

Guclu bir antioksidan ve
enerji verici, birgcok kisi

icin tadi igilemeyecek
derecede acl. Havug suyuyla
karistirmayi deneyin.
Temizlenmek icin mukemmel;
kanserle, kataraktla
savasmada cok iyi.
Yukaridakilerin aynisi

Kan yapimina ve bagisikhk
sisteminin enfeksiyonlara
karsi savasmasina yardimci
olur. Karaciger ve safra kesesi
icin ¢ok iyidir. Pancar suyu
en kuvvetli sulardan biridir,
bu ytzden salatalik, kereviz
suyu gibi sebze sulariyla
karistirilmahidir.



Havug

Lahana

Karnabahar

Kereviz

Chard

Cilantro (Cin
maydanozu)

RON!

A, C
vitaminleri,
beta karoten,
niasin, folat, B6
ve pantoneik
asit

Antrosiyanin,
salfir, beta
karoten, C

vitamini

A, C vitamini,
potasyum,
folat, kalsiyum,
magnezyum,
fosfor, indol-3

Sodyum; A, C
ve K vitaminleri

A, C E K
vitaminleri;
potasyum,
demir, bakir
Kalsiyum,
demir, C
vitamini,
potasyum

DELUZ

Tath bir sebze suyudur;

en guclld antioksidan ve
detoksifiye edicilerden biridir.
Baska sebze sularina katarak
tatlarini iyilestirmek igin
mukemmeldir. Gérmeye ve
aknelere iyi gelir.
Bliylukannemin en sevdigi
sebze olan bu guglu
antioksidan kanserle savasir,
Ulseri iyilestirir ve kolon
kosullarini gelistirir.

Suyunu stkmasi zordur ama
¢orbalar icin harikadir. Gugli
bir kanser dnleyici sebzedir.
Sindirime ve bagirsak
hareketlerine iyi gelir, kemik
yapimina yardimeci olur, kan
yapimina eslik eder.
Kerevizin dogasinda bulunan
yuksek sodyum degeri,
terlemeyle kaybettiginiz
sodyumu yerine koymamza
yardimci olur. Tuzlugunuzu
¢bpe atin! Isik sagan bir cilt
yaratmak icin harika.
Sindirim sistemi kanserlerini
engeller; bébrekleri koruyucu
etkisi vardir; gérmeye
yardimci olur.

Cilantro baharat olarak
kullanilir. Ayni zamanda civa,
aliminyum gibi agir metalleri
vicuttan uzaklastirir. Anti
bakteriyel 6zellikleri vardir.



Salatalik

Fennel

Sarimsak

Targin

Yesiller
(hardal
yesilleri,
salgam
yesilleri,
collard
yesilleri)

Kivircik
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A, C, K
vitaminleri,
manganez,
kalsiyum,
fosfat, sulfur
CveE
vitaminleri,
beta karoten,
esansiyel yag
asitleri, demir,
manganez
Alisin

E vitamini,
selenyum,
beta karoten,
manganez

Demir,
kalsiyum,
indol-3, leonin,
potasyum,
zeksantin, A ve
C vitamini

A, Cve K
vitaminleri;
folat, potasyum

Gorme igin ¢ok faydali.
Bobreklerin detoksu ve kan
yapimina yardimcl.

Sindirim icin iyi, gazi engeller
ve st Gretimini artirir.

Kan basincini ve kolesterolu
dusurdr. Antibakteriyel ve
antimikrobiyeldir. Soguk
alginhigina ve nezleye iyi gelir
ve kanseri onler.

Mide bulantisinin

gecmesine yardimci olur ve
metabolizmayi gtgclendirir.
Tadi cok kuvvetlidir, bu
ylzden fazla kullanmayin!
Yesiller ¢gok gug¢li antioksidan
ve kan temizleyicilerdir,
karacigere iyi gelirler.
Kabizliga iyi gelir, kan
yapimina yardimci olur

ama icilmeleri zordur. Ben
havug¢ ve salatalik suyuyla
karistiririm.

Gugld antioksidan,
detoksifiye edici ve karaciger
temizleyicisidirler. Gérmeye
cok iyi gelirler.



Sogan

Yabani havug

Biber (yesil)

Turp

Ispanak

Tath patates

RONI

Licopen,
antrosiyanin,
aliyum, alisin,
selenyum,
manganez,
potasyum,
fosfat, C
vitamini, folat
C ve K vitamini,
manganez,
folat, potasyum
Niasin, folat,
potasyum,
demir,
selenyum, A ve
C vitamini

Folik asit,
kalsiyum,
potasyum ve lif
A, Cve K
vitaminleri;
folat, potasyum,
fosfat,
selenyum,
demir

C ve B6
vitaminleri,
niasin,
pantotenik asit,
folat, potasyum,
fosfat,
magnezyum,
selenyum

DELUZ

Sogan ¢ok iyi bir kan
temizleyicisidir. Cilde iyi gelir
ve yara iyilesmesine katkida
bulunur.

Muthis bir antioksidan ve
detoksifiye edicidir.

Yesil biber ¢ok iyi bir baharat
olmasinin yani sira protein
yikimina da yardimeci olur.
Gece golgesi sebzelerindendir
bu yizden detoks boyunca
uzak durulmasi gerekir.

Kani temizlemeye ve vicudu
detoksifiye etmeye yardimci
olur.

Kan yapimi i¢in ve anemiye
karsi savasmada iyidir, sizi
guclendirir ve gucll bir
detoksifiye edicidir.

Karacigerin tamiri igin
yeterince tath ve saghkhidir.
Size enerji ve gug¢ verir, bu
da onu sporcular arasinda
populer yapar.
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Domates Likopen, B6 ve Prostat kanseriyle savasir.
C vitaminleri,
antrosiyanin
Salgam C vitamini, Cok kuvvetli antioksidanlar
manganez, icerir, karacigeri detoksifiye
bakir, potasyum eder ve kemiklerin saglikli
kalmasina yardimci olur.

Farkli sebze sularinin tadina alismak zorunda kalacaksi-
niz. Ama biranin ve likériin asidik tadina alistiysak; dilimiz,
saghigimiz igin iyi olan iki yiz gramhik bir seyi icmeye de alisir.
Iste benim farkli saglik kosullari icin favorim olan karisimlar:

Artrit: cimlenmis fasulye, havug, salatalik, fennel, kivir-
cik, yabani havug, salgam (sadece basak)

Kanser: brokoli, kivircik, havug, pancar, pancar yaprak-
lari

Sivi birikmesi: ¢cimlenmis fasulye, salatalik, cimlenmis
fenugreek, dereotu

Kalp hastaliklari: ispanak, brokoli, pancar, sarimsak
Yuksek kolesterol: salgam, karahindiba, havug, 1spa-
nak, maydanoz, tar¢in koku

iktidarsizlik: kizircik, ¢imlenmis alfalfa (yalnizca ba-
sak)

Karaciger problemleri: pancar, karahindiba yapragi,
yabani havug, hindiba, i1spanak

Menopoz: Dereotu, ¢cimlenmis fasulye, kereviz yapragi
Prostat sorunlari: kuskonmaz, maydanoz, domates, de-
reotu

Ulser: lahana, kivircik, havug, yabani havug (tek basina
basak)
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Bu sebze sularini tatlan gizel ve ferahlatici oldugu igin
seviyorum:

= 5havug, 4 kara lahana, 2 maydanoz filizi, Vzkereviz

4 1spanak yapragi, 4 salgam yapragi, 4 kivircik yapragi,
5 havug, Mdis sarimsak

4 brokoli govdesi, Vzsalatalik, 3 havug, Vi cm targin

1 salatalik, 1 kereviz, 3 kereviz yapragi, 3 havug, 14 dis
sarimsak

1 bardak yesil fasulye, 5 yaprak ispanak, 5 havug

Not...

Gercekten susamissaniz igin.

Tuza ihtiyaciniz varsa ya da caniniz ¢ektiyse igin.

Enerjiye ihtiyaciniz varsa icin.

Taze ¢corba yapimi

Kucuk dozlarda maksimum besin almanin bir baska yolu da
ozel olarak hazirlanmis corbalardan icmektir. isleri basit tut-
mak i¢in, aliskin oldugunuz bicimde ¢orba yapmakta 6zgtir-
sunuz. Ornegin, sevdiginiz corbalardan birinin icindeki be-
yaz unu, pirinci, sekeri, stit / kremayi, eti, tereyagini ve tuzu
cikarip oyle hazirlayabilirsiniz. Tabii ki corbanin tadi aliskin
oldugunuzdan farkl olacaktir, ama hatirlayin burada amag
sizin odaklandiginiz kilo vermenize yardimci olacak sekil-
de beslenmektir, as¢i elestirmenini tatmin etmek degil. Boy-
le sdyledim diye igrenc tatlarla aci gekmenize de gerek yok.
Tat alma cisimciklerinizi tatmin etmek igin, ¢corbaniza diger
tatlar1 -sarimsak, sogan, ¢cin maydanozu, maydanoz- katmak
konusunda serbestsiniz. Yaratici olabilir ve kendi iceriklerini-
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zi ve baharatlarinizi belirleyebilirsiniz. Sonsuz karisim vardir.
Ornegin italyan etkisinde bir gorba isterseniz, brokoli, havug,
karnabahar, sogan, bal kabagi ve sakiz kabagini karistirip, Gs-
tine feslegen, keklik otu, maydanoz ve biberiye ekebilirsiniz.
(Vicut kimyaniza bagh olarak, patates, domates veya diger
gece golgesi sebzeleri ekleyebilirsiniz). Daha tath bir ¢orba is-
terseniz, havug, sogan ve tatl patatesleri biraz tarcin, hindis-
tan cevizi ve vanilya ile karistirabilirsiniz. Tatlandirmak igin
hangi otu isterseniz onu kullanabilirsiniz. iste benim en ¢ok
hoslandigim karisimlar. Oranlar konusunda endiselenmenize
gerek yok, tat icin ¢esni katin.

< Kereviz, kara lahana yapraklari, taze fasulye, sogan,
tath patates; ¢esni icin, kirmizi biber, kimyon, acili hint
baharati, sarimsak (ezilmis), zencefil (ezilmis)

= Havug, karnabahar, taze fasulye, kivircik, ¢esni olarak,
defne yapragi, Cajun c¢esnisi (tuzsuz versiyonu), silan-
tro, sarimsak tozu, maydanoz

< Brokoli, kereviz, pazi, kivircik, sogan, yesil sogan, ispa-
nak ve baharat i¢in; kirmizi biber, sarimsak, tuzsuz cesni

< Havug, karnabahar, taze fasulye, sogan, ispanak; baha-
rat icin, sarimsak ve sebze ¢esnisi (tuzsuz)

Not: Havug, kereviz ve tatli patates corbanizi daha tath yapar
ama hedef ¢orbanizi olabildigince yesil tutmaktir.

Corba yapmak kolaydir. Genis bir tencereye, 2 kase dog-
ranmis sebzeyi koyun. 4 kase su ekleyin. Yumusayana kadar
(sectiginiz sebzelere gore 10-20 dakika arasi) pisirin. Tat icin
otlar ve baharatlar ekleyin. italyan damagi hosunuza gidiyor-
sa defne yapragi, keklik otu, biberiye, feslegen ya da adacay!
ekleyin. Cajun'u mu seviyorsunuz? Kirmizi biber, paprika,
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feslegen, sogan ve sarimsak ekleyin. Ben en ¢cok Hint tatlarini
severim o yuzden, brokoli, havug, tatli patates ve taze fasulye
ile hazirladigim corbama; acili Hint baharati, kimyon, kisnis,
tarcin ve zerdecal eklerim. Bir enerji patlamasi yasamak isti-
yorsaniz, bir cay kasigi bircok mineral iceren deniz sebzeleri,
esmer su yosunu ve kirmizi deniz otu ekleyin. Sebzeleri ten-
cereden cikarip blendirda pure haline getirin. Corba suyunu
gun icinde icmek Uzere bir kenara ayirin.

Nasil kandirir ve kurtulursunuz

En sadik detoks uygulayicisinin bile artan yeme istegine dayanamadi-
g1 gtinler olur. O gtinlerde size kendinizi kandirmanizi tavsiye ederim.
Ama cok oburca yemek yerine, plani kilo vermenize yarayacak sekilde
delin. En iyi yol benim "6zgur ¢corba"” (bircogunuz bunu tencere likori
olarak bilirsiniz) dedigimi icmenizdir. Ozgur ¢orba, size bazi mineral-
leri ve sivilari sizi koseden dondirecek giizel bir tatla hazirlanir. Oz-
glr corbayla aldiginiz kaloriler onu sindirirken harcadiklariniza esit
olacaktir. Dusuk kalorili lifli sebzeler; guglu, lezzetli baharatlarla ka-

ristirthir. iste boyle hazirlarsiniz:

Kereviz, salatalik, sarimsak, kivircik, sogan, ispanak ve dereotu
gibi sebzeleri dograyarak 2 bardak olacak sekilde genis bir tencere-
ye dokin. (Not: Corba en az bir adet koyu yesil sebze icermelidir.)
4 bardak su koyun, biber, kimyon, paprika, zerdecal gibi sevdiginiz
baharatlari ya da tuzsuz sebze ¢esnisini ekleyin. Sebzeler yumusayana
kadar 30-60 dakika kaynatin, ya da butin gin kaynatmak icin top-
rak canak kullamn. Bir bardak sebzeyi alarak sivi hale gelene kadar
blendirda tutun. Delikli bir kasikla kalan sebzeleri ¢ikarin. Blendirdan
gecirdiginiz sebzeleri tekrar ¢corba suyunun icine koyun. Bitin gin
sindirim sisteminize yUk olusturmadan achiginizin késesinden déndi-

guntzi bilerek igin. Bu kalorilerin 6nemli olmadigi bir zamandir.
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Detoks Boyunca ihtiyaciniz Olan
Takviye Gidalar

Irk tc¢ yasindaki Ui¢ ¢ocuk babasi Peter, "et ve patates”le

beslendigini ve bundan gurur duydugunu sdyledi (ger-
cek ismi degistirilmistir). Beraber calismaya basladigimiz gin
bana "Sebze yemiyorum," dedi.

Bemde "Hi¢ mi yemezsin?" diye sordum.

"Hayir," diye cevap verdi. "Hi¢ sebze yemem."

Peter kuiclk bir cocukken, ailesinin ona sebze yemesi i¢gin
cok baski yaptigini ve onun da bir daha hic sebze yemedigini
dusindim.

Peter farkinda olmasa da, yesil besinler yemeyi reddet-
mesinin acisi vicudundan c¢ikiyordu. Kocaman bir bira go-
begi vardi ve yaklasik 25 kilo vermesi gerekiyordu. Yizinde
o kadar cok kirisiklik vardi ki bunlar onu oldugundan yirmi
yas daha yasl gosteriyordu. Vicudunun asiri asidik oldugu
cok belliydi.

Maalesef Peter'm durumu az rastlanan tirden degil.
Amerikalilarin ¢codu yeterince sebze yemiyor. Patates kizart-
mas! da olmasaydi neredeyse hi¢ sebze yemeyeceklerdi. Fa-
kat, sebze vucut icin ¢ok dnemli. Hucrelerimizi temizleyip
besleyen tek gida grubu. Yetkililer her ne kadar gtinde bes ile
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sekiz porsiyon sebze ve meyve yememiz gerektigini sdylese
de, Amerikalilar ginde ortalama bir porsiyon tiketiyor!

Yeterince sebze yesek bile, bunlarda gerekli olan besinin
hepsi bulunmaz, hatta zehirli kimyasallar icerdiklerini de
unutmamamiz gerekiyor! Bu yuzden, besleyici takviye almak
sart. Ama burada bildigimiz eski tir takviyelerden bahsetmi-
yorum; herhangi bir marketten alabileceginiz sentetik vita-
minleri kastetmiyorum. Yiuksek yogunluklu, meyve ve seb-
zelerden yapilan, toz haline getirilmis besleyici takviyelerden
bahsediyorum. Olduk¢a yoJun besin iceren bu trinlerden
bir bardak ictiginiz takdirde birka¢ ginlik besleyici madde
ihtiyacinizi karsiliyorsunuz, hatta bir oturusta yiyebilecegi-
nizden fazlasini almis oluyorsunuz. Bir bardak ic¢tiniz mi ta-
mam, bitin gdn ihtiyaciniz olan sebze ve meyveyi yemis sa-
yiliyorsunuz. Bunlar sebze ve meyvelerin yerini alamaz, bdy-
le bir sey 6nermiyorum, ama Peter gibi insanlar i¢cin oldukca
ideal. Ayrica isteyip de gun i¢cinde yeterince sebze ve meyve
yiyemeyenler icin de uygun. Detoks Diyeti'ne basladiginizda,
bu takviyeleri diger baska takviyelerle birlikte viicudunuzu
temizlemek icin alacaksiniz.

Yesil icecekler

Detoks Diyeti'ne ekledigim ytksek yogunluklu takviyelerden
biri de yesil bitkilerden elde edilen "yesil icecek”. Soframiza
gelmeden 6nce bugday, arpa, ¢avdar gibi birgok tahil, yasam
dongusune ot olarak baslar. Bu tahillar taze ve diriyken gok
yiiksek besin degeri icerirler. icerdikleri besin, tamamen bii-
yumis bir bitkiden daha fazladir. inek, fil, at, 6kiiz ve boga
gibi birgcok hayvan bu otlar ve yesilliklerle beslenir. Vicudun
hicrelere oksijen vermesini saglayan bu otlar sayesinde "Bir
boga kadar gicli" gibi deyimlerin ortaya ciktigi sdéylenebilir.
Peki ya sonuc? Yesil icecekler viicudunuzu temizler ve vicu-
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dunuzdaki alkalin oranini ytkseltir. Bunlardan bir kere icme-
ye basladiginizda saginizin ve cildinizin harika gérindiagunu
fark edeceksiniz. Sivi olduklari icin icerdikleri besin hicrele-
rinize hizlica ulasityor. Bunlari i¢en birgok kisi ilk anda basla-
rinin donddguna bile séylayor.

Bugday ¢imi vicuda yuksek miktarda enerji verir. Cogun-
lukla taze meyve suyu barlarinda satildidi i¢cin daha 6nce igmis
olabilirsiniz. Bugday ¢imi, belki de viicudu en iyi sekilde te-
mizleyen, besleyen ve canlandiran gida. Kahve fincani buyuk-
IGgundeki bardaklarla servis yapilsa da herkesin blinyesi bunu
kaldirmayabilir. Bazilarina o kadar ¢ok enerji veriyor ki 6gle-
den sonra ictiklerinde gece uyuyamiyorlar. Aslinda, bu o kadar
gucl bir sekilde vicudu temizler ki bazi insanlar detoksa bas-
lamadan bugday cimi icemiyor. Blnyelerinde ¢ok fazla zehir
varsa, bugday cimi vicutlarini ¢ok hizli temizliyor ve aninda
kusmalarma neden oluyor! (Buna iyilesme krizi deniyor).

Simdi, size kisaca yesil otlarin kimyasini anlatacagim.
Cok fazla klorofil icerirler. Klorofil, giinesten 1sik enerjisini
emen yesil pigmenttir ve glines enerjisini adenosin trifosfata
(ATP) donusturtr. Bu molektl de enerji depolar ve enerjiyi
hicrelere tasir. Fotosentez esnasinda bitkiler gtines isigini be-
sine donusturdr ve bunda klorofil énemli bir rol oynar. Yani,
bu otlari yediginizde, aslinda besine donustirialmuis gines
1511 yemis olursunuz. Baska higbir besin maddesi size bu ka-
dar enerji saglayamaz!

Detoks Diyeti'ne ekledigim yesil igecek, yukarida bah-
settigim otlardan yapilmis, yiksek yogunluklu bir besleyici
toz. Bu toz, ayni zamanda, brokoli, yesillikler, lahana ile besin
degeri en yiiksek bitkilerden biri olan mavi - yesil alg iceriyor.
Bu ot, sebze ve meyveler besin degerleri en ylksek noktaya
ulastiinda toplaniyor, kurutuluyor ve islenerek toz haline
getiriliyor. Yuksek teknolojiyle islenen bu otlar vitamin, mi-
neral, besin, fitokimyasal ve enzimlerini korurken, liflerini
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geride birakiyor. Bir kepge yesil takviyeyi suyla ya da benim
yaptigim gibi meyve suyuyla karistirin ve icin. 150 ml'lik bir
bardak sekiz ile on porsiyon sebzedeki kadar besin icerir. Sa-
lata ve buharda pismis sebze ¢antaniza siamaz, ama yesil
icecekler sizinle birlikte her yere gelir. Tozu paketiyle ya da
kilitli posetlere koyup yaninizda tasiyabilirsiniz. Su sisenize
tozu dokuin, calkalayin ve istediginiz zaman igin!

Yesil icecekler uzun stredir yaygin oldugu icin bu ige-
cekleri hazirlayan teknoloji de oldukca gelismis durumda. ilk
¢iktiklari zaman denediyseniz, tadini begenmemis olabilirsi-
niz, cunkd ilk Gretilen icecekler sadece ot, sebze ve alg igeri-
yordu. Tatlari da ¢ok kdtiydi. Ama gintmiuzde ¢ogu elma,
muz, cilek, havuc ile daha bircok tatli meyve ve sebze iceri-
yor. Artik tatlan da oldukga guzel. Bazi yesil icecekler sadece
mavi-yesil alg ve arpadan yapiliyor ama Detoks Diyeti'nde
yalnizca bu tur icecekler icmeyeceksiniz; baska cesitli besin-
lere de ihtiyaciniz olacak. iginde en ¢ok yesil ot ve sebze olan
bir icecek se¢in. En iyisi, bu iceceklerin organik olam ve ilave
seker, tuz, koruyucu madde icermeyenidir. Detoksunuz bo-
yunca ginde en az iki defa yesil icecek tuketeceksiniz.

Dogruyu sodylemek gerekirse Peter'l yesil icecege alistir-
mak c¢ok zor oldu (En basinda sebzeden vazgegip ona yesil
icecek icirmeye karar verdim). Tabii bunu nasil yapacagimi
bulmak biraz zamanimi aldi, ama birka¢ gun icinde Peter far-
kinda bile olmadan onun rejimine yesil icecek ekledim. ice-
ceklerin ¢cogunun tadi o kadar gizel ki tek yapmam gereken
yesil oldugu anlasilmasin diye igecedin rengini saklamakti.
Bunu yapmak icin kapagi seffaf olmayan, eski tir bir plastik
sisesi ile bir pipet kullandim.

"Ne ic¢tigini biliyor musun?" diye sordum. "Bes porsiyon
meyve ve sebze ictin."

Peter inanamadi. Programa devam ettigi sire i¢inde, de-
toks yapip 10 kilo veren Peter ayni zamanda genclesti de.

(www.mvdietdetox.com).
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Kabuksuz, Yumusak Meyveli Antioksidan icecekler

Cogu insan meyvenin tadini sebzeye kiyasla daha ¢ok sevse
de, genellikle yeterli miktarda meyve yemiyor. Yedigimizde
ise genellikle elma, portakal, muz gibi meyveleri tercih ediyo-
ruz, ama vicudumuzun cesitlilie ihtiyaci var. Danisanlari-
ma daha fazla meyve tiketmek i¢in ictigim suya limon ya da
misket limonu siktigimi séyliyorum. Sicak yaz ginlerinde,
detoks yapmiyorsam mango, papaya, ananas ve karpuzdan
olusan meyve salatasi yerim. Yeteri kadar meyve yedigimi
diastinsem de, artik meyvenin de eskisi kadar etkili olmadigi-
ni biliyorum. 1955'te bir portakalda yaklasik 50 mg C vitamini
vardi. Bugln ise sadece 5 mg var. Ayni durum en sevdigim
meyve olan seftali icin de gegerli. Seftaliyi sevsem de guinliuk
C vitamini ihtiyacimi karsilamak i¢in bir giinde yirmi bes tane
yiyemem.

Yani bir elma artik saghkl olmak i¢in yeterli degil, an-
tioksidan takviye de almak gerekiyor. Yesil icecekler gibi bu
takviyelerde de bol miktarda antioksidan bulunuyor. Hasta-
liklarla savasan bu antioksidanlar bircok meyvede, 6zellikle
de kabuksuz, yumusak meyvelerde mevcut. Yaban mersini,
nar, Uzdm, bégartlen, kuru erik, ahududu gibi meyveler "si-
per gidalar" olarak biliniyorlar. Bilim adamlari bu meyveler-
de asiri miktarda antioksidan oldugunu ortaya ¢ikardi; bu
nedenle, vicudu beslemekten ve iyilestirmekten daha fazlasi-
ni yapiyorlar. Antioksidan icecekler, viicudu ve eklemleri ilti-
hapli olan ya da vicudunda ¢ok fazla toksin bulunan insanlar
icin son derece faydali. Bircok kadin menopoz 6ncesi dénem-
de bu icecekler sayesinde vicutlarinin daha az su tuttugunu
soyluyor.

Detoks Diyeti boyunca her gun yumusak meyveli antiok-
sidan bir icecek tuketeceksiniz. Bir bardak, alti ile sekiz por-
siyon meyvedeki, 6zellikle yumusak meyvedeki kadar besin
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degeri icermektedir. iginde ¢ok gesitli yumusak meyveler olan
bir tanesini segin. Ayrica, antioksidan takviyenizin yiksek bir
oksijen radikal emilim kapasitesi (ORAC) olmali. ORAC, ice-
cekteki antioksidanlarin etkisini ve gucunu oOlger. Amerikan
Gida ve ilag Birligi (FDA) giinliik 7.000 birim ORAC almamizi
tavsiye ediyor, bu da bes ile on porsiyon meyve ve sebzeye
esit. Yumusak meyveli antioksidan igeceginizde ilave seker,
tuz ya da koruyucu olmamalidir. Yesil iceceklerinizde sadece
tek bir cesit meyve degil, cesitli yumusak meyveler bulunma-
hdir (www.mvdietdetox.com).

Sindirim Enzimleri

Standart Amerikan beslenme sekli enzim ag¢isindan ¢ok yeter-
sizdir. Vicudumuzdaki sindirim enzimleri iki nedenden do-
layi eksik olabilir; ya yedigimiz besin maddelerinde az mik-
tarda bulunmaktadir ya da viicudumuz artik yeteri kadar sin-
dirim enzimi Gretmiyordun Yemek yedigimizde, bu eksiklik
kendini karin agrisi, karin sisligi, kabizlik, ishal, gaz, bulanti
hatta kusma seklinde gosterir. Bazen, farkinda bile olmadigi-
miz bir yiyece@e alerjimiz oldugu icin kasinti ya da kizariklhk
gibi belirtiler yasariz. Bunun nedeni de enzimlerin alerjileri
tedavi etmesidir. Enzim eksikligi yasadigimizda bu semp-
tomlar belirir. Vicudumuzun midemizde Urettigine benzer
sindirim enzimlerini saghkh Grinler satan marketlerden ala-
bildigimiz icin ¢ok sanshyiz. Proteaz, amilaz, lipaz, seliilaz
iceren takviyelerle, sindirime yardimci olup sindirimi hizlan-
dirabilir ve gida alerjenlerinin etkilerini en aza indirebiliriz.
Ben bu enzimleri eskiden oynadigimiz "Pac Man" oyunun-
daki karaktere benzetiyorum, cinki ayni bu oyundaki gibi
sindirim borusunu temizlerken yabanci maddeleri yerler. Bu
takviyelerden kullanmaya basladiginizda, karin sisliginizin
indigini aninda fark edeceksiniz. Ayrica yemeklerden sonra
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daha ¢ok enerjiniz olacak. Detoks Diyeti suresince sebze su-
yunuzu ve ¢orbanizi igmeden 6nce sindirim enzimlerinden
alacaksiniz. Detoksunuz bittigindeyse, yine de bu enzimlere
devam etmenizi dneririm clnkd beslendigimiz gidalarda ye-
terince enzim yok. (www.mvdietdetox.com)

Aloe Vera

Aloe vera, sivri uclu ve sulu yapraklari olan yesille gri arasi
renkte bir bitkidir. Afrika'ya 6zgu bir bitki olsa da, dayamkl
oldugu ve iyilestirici 6zelligi bilindigi icin dinyanin doért bir
yaninda ¢ok populerdir. Amerikalilar, aloe'nin enfeksiyonu gi-
derici etkisi oldugunu bildikleri icin kiguk kesikleri, yaralari
ve kizarikliklari tedavi etmek icin bu bitkiyi kullanir. Ben de
eskiden sirf bu nedenden dolay! penceremin kenarinda cesitli
bitkiler yetistirirdim. Aloe ayni zamanda cildi nemlendirdigi
icin sa¢ ve cilt bakim trdnlerinde ¢ok kullanilir. Detoks Diyeti
yaparken, siz de aloe vera'yi besleyici takviye olarak alacaksi-
niz. Agizdan alindiginda, aloe vicut icin yaslanma karsiti an-
tioksidan saglar; ph dengesini dizenler; hicreleri onarir; gok
hafif bir mashil etkisi oldugundan dolay! bagirsaklarinizi ca-
histirir ve kalin bagirsak igin de yararhidir. Hatta, arastirmalar
gosteriyor ki kalin bagirsak iltihabi gibi kronik bagirsak has-
taliklarini iyilestirici 6zelligi vardir (www.mvdietdetox.com).

Bitkisel Temizleme Formuli

Bitkiler, organla birlikte calisarak zararli toksin ve maddelerin
vlcuttan atilmasini saglar. Bobrek, karaciger, kaim bagirsak
gibi bosaltim organlarinin temizlenmesine yardimci olurlar.
Kirmizibiber ve zenfecil gibi bazi bitkiler viicudu uyararak
kendinizi daha enerjik hissetmenizi saglarken digerlerinin
de temizleyici etkisi vardir. Bunun yani sira, bitkiler belirli
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organlari temizleyip onararak sindirim sistemini dizenler.
Ornegin, kalin bagirsak duvarindaki mukuslari temizler, ba-
girsaktaki yanmayi gegirir, bébrekleri temizleyerek vicudu-
muzun alkalin seviyesini yukseltir, karacigeri dizenleyerek
hormon seviyesini dengeler. Bitkiler metabolizmayi hizlan-
dirarak genel viicut saghgini daha iyi hale getirir. En etkili
bitkiler sunlardir: karahindiba kéku, kaba yonca yapragi, du-
lavratotu, akdiken kabugundan elde edilen mushil, sinirliot
tohumunun kabugu, pancar lifi, yulaf kepegi, elma pektini,
piring lifi, rezene tohumu, kaygan karaaga¢ kabugu.

Protein icecegi

Kilo vermeden detoks yapmak istiyorsaniz, ginde bir ya da
iki adet protein icecegi tiketmelisiniz. Soya, yumurta ve ke-
silmis sutin suyundan yapilmis, size alerji yapmayacak bir
markay!1 tercih edin. Ayrica, dokuz temel amino asitle karbon-
hidrattan ¢cok protein icermeli. Detoks yaparken, igeceginizi
suyla ya da inek sutl yerine soya, piring, badem sutlerinden
biriyle karistirin. Daha gtzel bir tat elde etmek i¢cin vanilya,
tarcin, badem ya da muz parcaciklari ekleyin (vwwvvv.mvdiet-
detox.com).



Tamfififi
ROSALIE FOREST

Yasi: 40
Meslegi: yazilim mihendisi ve oyuncu adayi

Yasadigi yer: Catonsville, Maryland

Detoks Diyeti'ne basladigimda kendimi ¢ok kot hissediyor-
dum. Dogruyu séylemek gerekirse kendimi mutsuz hissedi-
yor ve kendimden utaniyordum. Birkac¢ yil icinde 38 beden-
den 40'a, daha sonra da 42'ye cikmistim ve 42 bile bana dar
geliyordu. 44 beden giymemin an meselesi oldugunu biliyor-
dum. Bunun olmasina izin veremezdim. Bakmam gereken bir
kizim vardi! Sonugta yaklasik 20 kilo almistim. Aynaya bile
bakamaz hale gelmistim. Fotograflarda kendimi gérdigum-
deyse "Bu kim?" diye sormaya baslamistim.

O 20 kilo sadece duygusal olarak degil, fiziksel olarak
da beni zorlamaya baslamisti. Cok siddetli migren agrilarim
oluyordu. Kendimi hep yorgun hissediyordum ve daha 6nce
yapmaktan zevk aldigim fiziksel aktiviteleri yapamiyordum.
Kalbim, kalp krizi gecirecekmisim gibi sikisiyordu. Gergekten
daha fazla yasayamayacagimi hissediyordum. Doktora gidip
bastan asagi bir saglik muayenesi istedim. Tahlil sonuclari
geldiginde doktorum "Haberler kéti... Sende ters giden hig-
bir sey yok," dedi. Butun sonuclar temiz ¢ikmisti: Kalbim gug-
liydi, kanim iyiydi ve tibbi anlamda hig¢bir hastaliyim yoktu.
En sonunda, asiri kilolarim ytiziinden kendimi bu kadar koti
hissettigim sonucuna vardik.

Mutsuz olmam ve kendimden utanmam artik beni hem
duygusal hem de fiziksel olarak yoruyordu. Bir sey yapmam
gerektigini biliyordum. Ama ne yapmaliydim? Bir stri diyet
denemistim ama sadece biri ise yaramis, onun da etkisi kisa
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sureli olmustu. Diyeti keser kesmez eskisinden daha ¢ok kilo
almistim. Sister to Sister dergisinde derginin yayincilari olan
Lorenzo ve Jamie Foster Brown'un Martha's Vineyard De-
toks Diyeti'nden ne kadar memnun kaldiklarini okuyunca,
cok heyecanlandim. Gergekten de 21 gunde 10 kilo verebilir
miydim? O yil baharda katildigim bir deniz gezisinde spa ba-
kimina girmis ve toksinlerin viicudumuzu nasil etkiledigi ve
nasil kilo aldirdigi konusunda bir¢ok sey 6grenmistim. Simdi
karsimda detoks yapip kilo verme firsati vardi, 6yle mi? Ben
de bu programa katilmak istiyordum. Mutsuzluk, utang ve is-
tenmeyen kilolardan baska kaybedecek neyim vardi? Sonug-
lari gérmek i¢in sabirsizlaniyordum.

Sonugta, Dr. Roni'ye ulastim. Martha's Vineyard Adasi'na
gidemezdim ama bagska bir alternatif olmali diye umut edi-
yordum. Dr. Roni, programi internetten takip ederek evde
de detoks yapabilecegimi soéyledi (www.mvdietdetox.com).
Amacim kilo vermekti, programin sonunda 15 kilo vermek
istiyordum. Ayrica toksinlerden de arinmak istiyordum. De-
toksun daha iyi gérinmemi ve hissetmemi saglayacagini ve
hayata daha farkli bakacagimi umuyordum. Eskiden ayna-
da gormeye alisik oldugum "beni" gérmek istiyordum; bana
aynada bakan bu "diger insani" degil. Mutsuz hissetmek ve
kendimden utanmak istemiyordum artik.

Detoks yapmak hayat tarzimi son derece degistirdi. iste-
digim seyleri yemek icmek yerine sebze corbasi icmek, mine-
ral almak, yesil lapa gibi seyler yemek benim icin ilk basta zor
oldu ¢inkl boyle bir beslenme tarzina alisik degildim. Daha
once hi¢c gérmedigim kadar ¢ok sebze yiyor ve kokluyordum.
Kizima yemek pisirmek, onu disari yemege c¢ikarmak ve es-
kisi gibi yiyememek benim icin zor oluyordu. Ama etkisini
gormeye basladigimda bunu uygulamak daha kolay oldu. Ne
kadar cabuk kilo verdigime inanamiyordum; giinde ortala-
ma yarim kilo veriyordum. Tartiya ¢ikip kilolarimin gittigini
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gbrmek ¢ok guzel bir duyguydu. Ben farkina bile varmadan
giysilerim bol gelmeye basladi, herkes bana kilo verip verme-
digimi soruyordu. Gozlerim daha parlak, daha énce kuru ve
cansiz olan cildim simdi parlak ve saglikli gértiiniyordu. Sa-
¢im bile daha iyi gérintyordu. Ve butin bunlar ¢cok kisa bir
surede olmustu!

21 gunluk detoksun sonunda 16 kilo vermistim! O zaman
ogrendim ki bu diyeti evde uygulayan ilk kisi benmisim. So-
nu¢ olarak, 7 ginlik bakim programini her ¢ ayda bir yap-
maya basladim. Verdigim yaklasik 13 kiloyu geri almadim.
Artik daha enerjigim, 6zgivenim yerinde, daha saghkl ve
mutluyum. Bunun ne kadar gtizel bir duygu oldugunu anla-
tamam. Kalbim daha guclu atiyor, daha az stresliyim, migren
agrilarim eskisi kadar sik tutmuyor. Ne zaman migren agrim
olsa, vicudumun bana tekrar detoks yapmam gerektigini
soyledigini anliyorum. Artik kendime aynada bakarken ya
da fotograflarima bakarken utanmiyorum. Bikini giydigimde
insanlarin sasiran bakislarini degil de hayranlik dolu bakisla-
rini gérmek harika. insanlar kiloluysaniz size biraz daha kaba
davranabiliyor, ama kilolu degilseniz size ne kadar nazik
davrandiklarina sasirtyorsunuz. Artik daha ¢ok enerjim var,
daha cok egzersiz yapiyorum ve eskiden yapamadigim ya
da yapmak istemedigim fiziksel aktiviteleri yapabiliyorum.
Ve boyle bir seyi basardigim icin de ¢evremde ne kadar beni
cezbeden yiyecekler olsa da, artik detoks yapmak daha kolay
geliyor. Yemeg@e "hayir" demenin bu kadar kolay olacagini hig
sanmazdim.






Bosaltim Terapisi Nedir?

am zamanh bir hemsire olarak calistigim d(‘j»nemae, baska

bir hemsire bana acile gelen zihin 6zurfei fcir adamin hika-
yesini anlatmisti. Kendini ¢ok hasta hissettigi icin acile gelen
bu adamin karni bes aylik hamile bir kadinin karni gibi gergin
ve sisti. Acilde kabiz oldugu ve karnmii*neyle dolu oldugu
anlasilinca, doktorlar bu hastaya lavman yapip neden boyle
oldugunu bulmak yerine opto birka¢ mushil hapi verip onu
eve yolladilar. Hastanin o haplari kullanip kfellanmadigini
bilmiyorum ama sindirim sistemini bu hale getiren gidalari
tuketmeye devam etmis olmali ki yine tuvalete ¢ikamamis-
t1. Maalesef, kisa bir stire sonra da toksemi ytzinden hayata
g6zlerini yumdu; kaninda ¢ok fazla toksin bulunmustu.

Bosaltim sistemi dizgun c¢alismayan bu kisinin durumu
uc bir 6érnek olsa da, bagirsaklariyla ilgili bu tarz problemle-
ri olan birgok hastaya rastladim. iki hafta boyunca tuvalete
ctkmamis birgok insanla konustum. Bu insanlar vicutlarin-
daki semptomlarin farkinda bile degillerdi; ruh halinin si-
rekli olarak degismesi, depresyon, basagrisi, eklem agrisi ve
yorgunluk vicutlarinda asiri miktarda toksin bulunmasindan
kaynaklaniyordu.
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Martha's Vineyard Detoks Diyeti huicrelerin kendini ¢ok
hizlica temizlemesini saglar. Zehirli maddeler kanimiza kari-
sip bizi hasta etmeden 6nce onlari vicudumuzdan atmamiz
¢ok dnemli. Bu konuda inisiyatifi ele alip toksinlerin vicudu-
nuzdan hemen atilmasina yardimci olacak bir yaklasim belir-
lemenizi istiyorum. Detokstan sonra, bu teknikleri vicudu-
nuzun bakimi i¢cin uygulamanizi siddetle tavsiye ediyorum.

Bosaltim islAti t

insandaki SM®rim borusp”Hgizda baslayip aniste son bulan
7.5 metrellri~rjpwidifrSindirimin sadece midede gergekles-
tigini dt~m »c de aslindj™indirim biz daha bir yiyecegi ag-
zimiza atmada”~basMyKokL%ha”~fmuz, viicudumuza ekstra

tukaruk salgilam Irigimuz kimyasal olarak
besini parcalara islemini hizlandirmis olur,
Besini tamame lide tarafindan sindirilme-
ye hazir hale < fsiz de iyice ¢cignemezseniz,

agzinizin yapi# #1 gereken gérM simdi mideniz yapacaktir,
bu da gaz, sisj»lik ve hazimsiz™ ¢cekmenize neden olacaktir.
Bu ylzden ¢i®temek dnemlidir, agziniza attiginiz bir yiyecegi
100 kere ¢ignemelisiniz.

Biz yuttuktan sonra, besin 6zofagustan (bodaz) gegerek
midemize iner, midemiz de onu sivilastirarak sindirmeye bas-
lar. Daha sonra mide kismen sindirilmis besini ince bagirsaga
gObnderir. Burada pankreas, safra kesesi, bobrekler ve karaci-
ger sindirime katilarak bu maddeyi molekullerine ayirirlar.
Ornegin, nisasta sekere donisir; protein amino asitlerine
ayrilir; yaglar ince bagirsagin duvarindan gecebilecek kadar
kicuk hale getirilir. Bir ignenin ucundan daha ktctk hale ge-
tirilmis bu besinler bagirsak duvarindan gecerek kana karisir
ve oradan da hicrelere dagitilir. Battin bunlar olup biterken,
yediginiz besinden geri kalanlar ince bagirsaktan ¢ikarak kalin
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bagirsaga gider. Kalin bagirsak 152 cm uzunlugunda kivrim-
Il bir borudur. Hicreler beslendikten sonra artigi bosaltirlar;
artik cok ufak yollardan gecerek kalin bagirsaga ulasir. Kalin
bagirsak da her tuvalete ¢iktiginizda vicudunuzun ¢épini
disari atar.

Besinin mideden ince bagirsaga, sonra da arta kalan
kismin kalin bagirsaga nasil gittigini anlamak kolay; ama
hiucrelerin artigi bosaltma islemini anlamak biraz daha zor.
Bosaltim sistemimiz bUtun vicuda giden yollardan olusan
dolambach bir labirente benziyor. Kalin bagirsagin (kolon)
¢Opln vicuttan ¢iktigr anayol oldugu ¢ok acik. Fakat ¢ép bu
yola sapmadan dnce, gérilmeyen yanyollardan gecer. Bunlar,
kalin bagirsaga giden damar ve atardamarlardir. Kalin bagir-
sagin, bosaltim sisteminin "anayolu" oldugunu farz edelim.
"Ara yollar"da ise hucreler daha kuguk damar ve atardamar-
lara ¢oplerini bosaltirlar. Bunlar 6nce ana caddelerle, daha
sonra da daha buyuk yollar olan buytk atardamarlarla kesisir
ve son olarak da anayola, yani kalin bagirsaga ulasirlar.

lyi calisan bir viicutta hiicreler, ¢oplerini bosaltirlar ve
¢Op tasiyan fagositler bosaltma sistemiyle bu ¢opi tasirken
olabildigince ¢ok zehirli maddeyi yok ederler. Son olarak, bu
toksinler kalin bagirsaga ulasir. Buradan sindirim sisteminde-
ki kaslarin dalgali hareketleriyle disari atilirlar. Toksik miktari
fazla olan bir vicutta fagositler, diger temizleyici hiicreler ve
organlar doymus ve fazla yukli hale gelmis olabilir. Bir seh-
rin ulasim sistemi kalabaliklasinca belirli noktalarda tikanir
ve kazalar trafik akisini yavaslatir; haliyle yanyollar da yavas-
lar ve ¢ikis noktalari tikanir. Bu asamada semptomlar belirgin
hale gelir. Toksik bir vicudun belirtileri asiri kilo, yorgunluk,
zihin bulanikhgi, vicut kokusu, agriyan eklemler, sisme ve
yanma. Durum iyice kotllestiginde, ayni daha dnce bahsetti-
gim kabiz hasta gibi, viicut bir ¢cikmaza girer. Beyin, boyle bir
durumda ayni sehrin Gstliinde ucan ve tikanik noktalari bulan
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trafik helikopterleri gibi hareket eder; "tikanik noktalari"nm
nerede oldugunu saptar ve viicuda toksinin disari atilmasi
icin alternatif yollar sunar. Fakat bazi insanlarin vicutlarinda
arka sokaklar bile tikanmistir. Bazen durum o kadar kotulesir
ki hticreler ¢opU disari atarken ¢ok zorlanir. Tabii butiin bun-
lar oldugunda kisi genellikle ¢cok hastadir.

Kabizlik, zehirli bir viicudun hem belirtisi hem de ne-
denidir. Normalde, yemek yediginizde, o yemekten artakalan
daha dnceki 6gunlerin ¢coplnl borudan asag ittirir, bu da ba-
girsaklarinizin ¢alismasini saglar. Aslinda benim altin kuralim
sudur: Besin kalin bagirsagin basina geldigi an, diski da ba-
girsagin sonundan ¢ikmahidir. insanlarin, gerekli besin deger-
lerini iceren ve icinde ¢ok az katki maddesi bulunan saglikli
besinler yedigi Glkelerde, bu insanlar giinde bir kereden fazla
tuvalete cikarlar. ideal olan budur. Ama standart Amerikan
beslenme sekli sindirim sistemimizi yavaslatir ve hatta bazen
tikar. Bizim toplumumuzda gtinde ug¢ kere tuvalete ¢ikan biri-
nin (her yemekten sonra bir defa) durumu istisnaidir; iki kere
iyidir; bir kere ise iyi bir saglik igin gerekli olandir. Daha az
siklikla tuvalete ¢ikmak ise kabiz oldugunuzu gosterir. Bazen
dogal olmayan gida yedigimizde ya da seyahat ettigimizde,
kabiz olabiliriz. Ama kronik kabizlik cekmeniz viicudunuzda
dolasan toksinlerin disari ¢cikmak ya da igeride gézden uzak
bir yerde saklanmak igin bir yol aradigi anlamina gelir ve bu
da sizi hasta eder.

Size bu konuyla ilgili gérisumin Amerikan Gastroen-
teroloji Birligi'nden (AGA) farkli oldugunu sdylemek isterim.
AGA, mide ve bagirsak hastaliklarinda uzmanlasmis dok-
torlari bunyesinde bulunduran profesyonel bir kurulustur.
AGA'ya gore, bagirsaklarin "normal calisma dizeni herkese
gore degisiklik gosterir, bir insan bir ginde ¢ kere tuvale-
te ¢ikarken digeri bir haftada U¢ kere c¢ikabilir. Bir insan ¢
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glinden fazla sire tuvalete ¢ikmamissa ya da ¢ikarken zorluk
yasiyorsa, acl hissediyorsa, o kisi kabizdir."

Fakatbenim icin "normal” olan degil, saglikli olan 6nem-
li. Ayrica, tavsiyemin mantikli olmasini isterim. Sizce onlarin-
ki mantikli mi? Buna siz karar verin. Vicut i1sisi ortalama 33°
C'dir. Isinin 33°C oldugu bir ortamda ¢6pi ginlerce disari
cikarmadiginizi disinin. Tabii burada kagit ¢coplerden degil,
yiyecek artiklarindan s6z ediyorum. Meyve, sebze, nisasta ve
tahillarin mayalanip g¢irimesi inanin ¢gok uzun sidrmez. Bu
durum midenizde evinizi "yakabilecek" bir gaz kiitlesinin bi-
rikmesine neden olur. Mayonez gibi yagh yiyecekler kokar ve
eksir. Birkac¢ giin sonra bu kokuyu siz bile hissedersiniz. Et ise
curimeye baslar ve ayni tarihi ge¢cmis et gibi bir koku yayar
ve Uzerinde kurtcuklar trer. Artiklar midenizde kalinca tam
olarak bunlar meydana gelir. Artiklar mayalanir, eksir, ¢urur,
kokar ve parazit Uretir. Ginde en az bir kere tuvalete ¢cikmi-
yorsaniz asagidaki problemlerden bazilarini yasadiginizi ra-
hathikla soyleyebilirim:

e Mide sisligi ve gaz — clriyen yiyecekler mayalandi-
ginda olusur.

e Asit reflisi — Bazi durumlarda besinin asagida gide-
cek yeri olmadigi icin besin yukari ¢cikmaya calisir, bu
da g6guste yanma hissi yaratir.

e Mide yanmasi ve bulanti — midenizde mayalanma,
eksime ve curiyen yiyecekler oldugu dusidncesi simdi
bile midenizi bulandiriyor olabilir.

< Mide agrisi — sindirim organlari gaza ve artiklara yer
acmak icin genislerken caninizin acimasi sizce dogal de-
gil midir?
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e Vicut kokusu — Bazi insanlarin vicutlart kotu kokar
¢inkd sindirim sistemleri o kadar dolmustur ki koku
gbzeneklerden disari gikar.

< Karin bdlgesinde asiri kilo olmasi — bir¢cok insanin mi-
desinde digki vardir.

Bu problemlerin ¢ogu kaim bagirsakta meydana gelir.
Kaim bagirsak, elli ya da altmis santimlik bir borudur ve on
iki santim uzunlugunda olan rektumdan (kaim bagirsagin
alt ucu) once gelir. Saghkh bir kaim bagirsak pembe, esnek
ve ayni deri gibi yumusak dokuludur. Cok sayida catlagi
ve kosesi vardir. Uzerinde su ve sodyum gibi elektrolitlerin
ge¢mesine olanak veren cok kicik gdzenekler bulunur. Bu
gbzenekler, kigik bagirsagin gézinden kagan besinleri kalin
bagirsagin duvarindan tekrar kana gonderir. Kalin bagirsak
cok hassastir ¢cunkt c¢ok cesitli dokulardan olusur; bunlarin
arasinda kas da vardir. Kalin bagirsak, yukaridan artik geldi-
gini anladigi anda kaslar hareket etmeye ve daralmaya baslar,
artigi bagirsaktan rektuma dogru ittirir. Kaslarin yukaridan
asagiya dogru hareket ederek yaptigi bu isleme "peristalsi”
denir. Bu isleme bircok sey engel olabilir. Bazilari sunlardir:

= Toksinler

e Vicudun sindiremedigi sentetik ve yapay maddeler

e Yetersiz lif

e Elzem yag asitlerinin (EFA) olmamasi

= "lyi bakteri" olarak da bilinen bagirsak florasi ya da en-
zim eksikligi

= Cok fazla miktarda kotu bakteri

< Sindirime yardimci olacak enzimlerin yeterli miktarda
olmamasi
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Vicut yukaridaki gibi durumlar yasadigi zaman, artiklar
ve sentetik maddeler kaim bagirsagin icinde birikerek orada
kaim, siyah, yapiskan bir tortu olustururlar. Zaman icinde bu
madde katilasir ve bir lastik tekerlek kadar sert olur. Kalin ba-
girsagin duvarlari bu kaucuga benzer maddeyle kapli oldugu
icin, yukaridan gelen artik maddeyi hissedemez ve peristalsi
islemine etkili bir sekilde yardimci olamaz. Bagirsak hareket-
siz kalinca da diski iceride daha uzun sure bekler. Bu da haliyle
iceride daha ¢ok tortu birikmesine neden olur. Tortu kalinlas-
tikca artiklarin bagirsaktan gegmek igin kullandiklari yol dar-
lasir. Bu yiuzden de diskinin sekli degisir. Saghikl bir vicuttan
¢tkan diskl kahverengi ve yaklasik 20 cm uzunlugunda olur.
Kokabilir ama ¢ok kotu ve keskin kokmaz, ayrica su tzerinde
yuzer. Saghksiz bir vicuttan ¢ikan diski ise ince ya da kiigiik
olur; ¢akil tasma benzer ve suyun dibine batar. Diger odalara
yayilacak kadar kot ve keskin kokar. Eger sizde bu belirtiler-
den biri varsa bagirsaginizin normal bir sekilde ¢alismasini
engelleyen bir sorun var demektir. Cogu zaman sorun artigin
kendisidir. Birgok insanin bagirsaginda bes ile on kilo arasi diski
bulunur! Bana doktorum bu bilgiyi verdiginde inanamamis-
tim. Ama lavman yaptirmaya baslayinca birden kilo verdim!
Bazen bosaltim sistemi, tortudan baska nedenler yiuziinden
de yavaslar. Bunlar yeterince su icmemek gibi 6nemsiz ya da
bagirsakta timor olmasi gibi ¢cok daha ciddi nedenler olabilir.
Bu tur problemler kanamaya neden olur, diski siyah ve mu-
kuslu cikar; ya da kisi acken bile midede tokluk hissi yaratir.
Cok acik renkli diski da bir problem oldugu anlamina gelir.
Bu problemlerin herhangi birinden sikayetgiyseniz hemen bir
doktora gorunun.

Bagirsaginizi kaplayan tortu orada ¢iirimeye baslamissa
gaz, mide sisligi ve daha birgok sindirim problemine yol agar.
Bagirsak duvarlari yari gecirgen oldugu icin oraya hapsolmus
toksinler kana karisarak vicudumuzda dolasir; bu da kendi-
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mizi yorgun ve halsiz hissetmemize yol acar. Vicut, toksin-
lerden kurtulmak i¢in onlari yag olarak depolamaya calisir.
Bazen bagirsaktaki bu tortu, bagirsaga baska bir organdan
gelen toksinlerin gectigi yolu tikar, bu da vicudun o béli-
mundeki toksinlerin bagirsaga hizlica inemeyece@i anlamina
gelir. Tikanma c¢ok kotuyse, artiklar lenf sistemine tasar ve
gectigi yoldaki hiicre dokularini da tikar. Boylelikle viicudun
temizleyemeyecegi uzak bir bélge hastalanir. iste bu ytizden
alternatif tip uzmanlari hastaligin kalin bagirsakta basladigini
dusunurler.

Ginlik hayatimizda yedigimiz birgok sey sentetik kim-
yasal igerir ve vicut bunlari nasil 6gitecegini bilmez. Bu yliz-
den bagirsaklarimizi temiz tutmak icin yardima ihtiyacimiz
oldugunu distntyorum, 6zellikle de glinde bir kere tuvalete
cikmiyorsak. Yapay kimyasallar organlar tarafindan égituale-
medigi icin, toksinleri atmamizi saglayan karaciger, bobrek-
ler, lenf sistemi, safra kesesi ve cilt bu konuda yardima ihtiyac
duyar.

Karaciger

Karin boslugunun sadinda, diyaframin altinda yer alan kara-
ciger yaklasik bir bucuk kilodur ve viicudun en bluyuk salgi
bezi organidir. Karaciger, diger organlara kiyasla, daha yuk-
sek miktarda toksinin vicuttan atilmasini saglar ve viicudun
en az yuz hayati islevinde gorev alir. Oncelikle, yag yakar. Ka-
raciger, safra kesesinde uUretilen safrayi kullanarak, ince bagir-
saktan gecerek kana karisan yagi pargalar ve sivi hale getirir.
Vicudun toksin orani yuksekse, karaciger tikanarak yaglari
parcalamada yetersiz kalir. Sonug¢ olarak da kisinin kilo ver-
mesi zorlasir. Karacigerin bir baska énemli rolii de gerekli olan
glikozu depolamak ya da serbest birakmaktir. Karbonhidrat,
karacigerde glikojen olarak depolanir; 6gin aralarinda ya da
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vicut enerji gerektirecek bir hareket yaptiginda bu glikojeni
kullanir. Bu sekilde, karaciger kan sekeri seviyesini diizenler
ve hipoglisemiyi (dusuk kan sekeri) 6nler. Bu da bizim gun
boyunca enerjik olmamizi saglar. Bu denge olmasaydi enerji
depolamak icin surekli yemek yemek zorunda kalirdik.
Karacigerin isi zor. Sindirim sisteminiz calismiyorsa isi
daha da zorlasiyor. Ornegin, besini sindirmeye yarayan sindi-
rim enzimi ya da mide asidi yeterli degilse kabiz olursunuz.
Standart Amerikan beslenme bi¢cimi insanlarin bu tur prob-
lemler yasamasina neden olarak karacigerin isini zorlastirir.
Yavas calisan bir karaciger, yagi yeterince yakamaz; hormon
bozuklugu, hafiza problemi, yorgunluk, depresyon ve siskin-
lik gibi belirtiler ortaya cikar. Sifali otlar satan kisi bana bebek
mamasi yemem gerektigini soéylediginde g6z akim sarimti-
rakti. Bu da karacigerimin ¢alismadigini gosteriyordu. Kara-
cigerinizin calismamasi bitin viicudunuzu etkiler.

Bobrekler

Sagliksiz bagirsak bobrekleri de etkiler. Bobreklerimiz viicu-
dun i¢ duizenini saglar. ilag, toksin ve diger istenmeyen mad-
delerden olusan artiklari yok eder; vicutta kirmizi kan htcre-
si Uretmeye yarayan hormonlari salgilar; tansiyonu dizenler;
alkalin ph seviyesini 7.35 ile 7.45 arasinda tutarak kemikleri-
mizi gugclendirir; idrarin yogunlugunu ve miktarini ayarlar.
Bir insan her gun farkh sikliklarla idrar yapabilir ve herkes
ayni siklikla idrar yapmaz. idrar miktari giinde en az bir, en
fazla yirmi dort fincan kadar olmalidir. Yeterli miktarda su
icmek bobreklerin daha iyi ¢calismasina yardimci olacaktir.

Lenf Sistemi

Lenf sistemi, derinin hemen altinda yer alan ve zehri vicut-
tan atan ¢ok kic¢uk bir ana yoldur. Vicudunuzdaki trilyon-
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larca htcrenin her birine ulasir. Gorevi hicre atiklarini, 6lu
hicreleri, yagi, virusleri, toksinleri ve suyu alip onlari kana
karistirmak, oradan da bosaltim organlarina gitmesini sagla-
maktir. Vicudunuzda toksin varsa, lenf sisteminiz ¢ok calisir.
Detoks yaptiginizda, hiicrelerden ¢ok buyik miktarda yag ve
toksin toplar. Ne yazik ki, kalbin aksine, lenf sisteminin top-
ladigi yag ve toksini ¢ekecek bir pompasi yoktur. Bu ytzden,
detoks yaptiginizda lenf sisteminin toksinleri disari atmasina
yardimci olmalisiniz. Toksinlerden Kurtulma Ydéntemleri bd-
I[Umint okuyun.

Cilt

Cilt denince aklimiza genellikle sivilce ya da kirisiklik gelir,
fakat aslinda vicudun en genis organidir. Cilt, vicudumu-
zu sararak bizi mikroplara karsi korur; dokunma duyusuyla
beynimize sinyal génderir; vicut 1simizi dengeler; ikinci bir
karaciger gibi calisir. Ter bezleri, vicut isisini ayarlamanin
yani sira, toksinleri koltuk altimizdan disari atmamizi saglar.
Gozeneklerimiz agik oldugu sirece cilt her gtin yarim kilodan
fazla toksin salgilar. Bunlar cildimizde akne ve siyah nokta
olarak belirir.

Cildimizdeki gozenekler tikanabilir. Sabun, makyaj, par-
fum, krem, yag, pudra ve deodorantlar ile kirlilik yizinden
Olen deri htcreleri tikanmaya yol acar. Gozenekler kapandi-
ginda cilt nefes alamaz ve zehirli maddeleri disari atamaz.
Gozenekler kapali kaldiginda terleme yetenegimizi kaybe-
deriz, bu da viicudun dogal 1si dengesine zarar verir; toksin-
ler ve diger pislikler de iceride kalir. iste bu yizden iginde
bir strii katki maddesi olan bronzlastiricilari, parlaticilari ve
kremleri sevmiyorum. Bazi insanlarin vicudu bu maddeleri
kaldirabilir ama benim vicudum kaldirmiyor. Vicudumun
daha iyi goérinecegini bilsem de gozeneklerimizi tikamayi
gbze alamam. '
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Toksinlerden Kurtulma Yontemleri

Toksinlerden arinmanin en etkili yolu tedavi edici 6zelligi olan
viucut bakimi yapmaktir. Martha's Vineyard Diyet Detoksu
yaparken her hafta kendinize iki kere detoks bakimi yapma-
lisiniz. Bu bakim kalin bagirsak, karaciger ve bdbreklerden
olusan bosaltim sistemi tzerinde yogunlasmali. Bakimin iki
amaci var: Birincisi, toksinleri vicudunuzdan ayni hicrelerin
yapti§i gibi hizlica atmak. ikincisi, kendinizle ilgilenmenin
onemini kavramak. Bir¢cok insan stresli ve yorgun oldugu igin
kendini ihmal ederler. Cesitli detoks bakimlari var. Bunlari tg
bolume ayirdim: "Yapmaniz gereken bakimlar", "yapmak is-
teyece@iniz bakimlar", paraniz ve zamaniniz varsa "yapmak-
tan keyif alacaginiz bakimlar”. "Yapmaniz gereken bakimlar"
asil 6nemli olanlardir. Onlar olmadan toksinler viicudunuzda
birikir ve kotu hissedersiniz. Cok ¢alisan bosaltim organlari-
niza gerekli deste§i saglayan "yapmak isteyeceginiz bakim-
lar", "yapmaniz gereken bakimlar"a takviye olur. Zamaniniz
ve paraniz varsa "yapmaktan keyif alacaginiz bakimlar"dan
birkacgini secin ve uygulayin. Fakat ¢ogu insan bunlari uygu-
layamadigi icin, bu bakimlari detoks i¢in gerekli olanlar liste-

sine eklemiyorum.

Yapmaniz gereken bakimlar:

= Gunde 6 ile 8 fincan arasi su
= Kolon hidroterapi

= Karaciger temizligi

e Kahve lavmani

Yapmak isteyeceginiz bakimlar:
e Chi makinesi

« Detoks banyosu
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Cilt bakimi

Lenf Drenaj Masajl

Trambolin egzersizi (Lenfleri bosaltmak icin)

Sauna

Paraniz ve zamaniniz varsa yapmaktan keyifalacaginiz
bakimlar:

= Vicut sarma (body wrap)
= Selulit tedavisi
e Lenf drenaj masajl

= Safra kesesi ve karaciger temizligi

Yapmaniz Gereken Bakimlar
Su

insan viicudunun yiizde 70'i sudan olusur. Su olmadan yasa-
yamayiz. Bir insan bes hafta boyunca yemek yemeden yasa-
yabilir ama su igmeden bes gun bile duramaz. Peki su neden
bu kadar dnemli? LPO sindirime yardimci olur; besinlerin
vicuda dagitilmasina yardimci olur; kan ve diger sivilarin
viicutta dolasmasini saglar; i¢ 1sty1 kontrol eder; istenmeyen
arttk maddeleri, yag! ve toksinleri disari atar. idrar yaptigi-
mizda, tuvalete ¢iktigimizda, terledigimizde su kaybederiz.
Bu yuzden, su igmeliyiz, onun yerine meyve suyu, asitli ice-
cekler ya da kahve igmemeliyiz. Su htcreleri temizler, besler
ve yaglar. Diskimizi yumusatir, bagirsagi yaglayarak artikla-
rin disari ¢citkmasini kolaylastirir. Detoks Diyeti'ni yaparken,
her giin alti ile sekiz bardak su i¢in. Tekrar hatirlatmak gere-
kirse, Detoks Diyeti boyunca fazla su icmenizin nedeni htcre
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artiklarinin disari atilmasidir. Su icmezseniz istediginiz sonu-
cu hemen elde edemezsiniz. Detoks boyunca aritilmis (saf) su
icmeye gayret edin.

Kolon hidroterapi

Bagirsaginizi temizletmeniz kilo almaniza neden olan toksin-
lerden kurtulmanizi saglar. Daha da dnemlisi, uzun vadede
saglikli olursunuz. Bagirsaklari temizlemenin bir¢cok yolu
vardir, su icmek ya da lavman i¢in bitki karisimi kullanmak
bunlardan birkacidir.

Ben asagidakileri yapmanizi 6neriyorum:

e 21 gunluk detoks: Her hafta bir kere kolon hidroterapi
yaptirmak, her gin bitkisel temizleme formuld kullan-
mak

e 7 gunlik detoks: Bir kere kolon hidroterapi yaptirmak,
her gun bitkisel temizleme formulu kullanmak.

e 2gunluk detoks: Her guin bitkisel temizleme formulu kul-
lanmak.

Kolon hidroterapi. Bagirsak su terapisi bagirsaklari te-
mizlemenin bir yoludur. Kolon hidroterapiyi seviyorum ¢iin-
ki su dort seyi saghyor:

1 Diskiyr yumusatip toksinleri atiyor.

2. Bagirsagin icindeki kalin tortu tabakasini islatiyor, boy-
lece tabakanin gikmasina yardimci oluyor.

3. Bagirsagi yagliyor.
4. Bagirsagin peristalsi islemine yeniden katilmasini sagli-
yor.
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Kolon hidroterapi, lavmandan farkhidir ¢inki temizleme
guclne daha cok sahiptir. Kalin bagirsak, yaklasik 1.5 metre
uzunlugunda ve 2.5 cm kalinligindadir. Lavman icin kulla-
nilan su bagirsagin lgte birine etki ederek peristalsiyi uyarir.
Kolon hidroterapi ise, butiin bagirsaginizi bosaltir.

Lavmani evde kendiniz de yapabilirsiniz, ama kolon
hidroterapi bunun egitimini almis terapistler tarafindan ya-
pilir. Bu kisilerin uzmanhk alani bagirsaklari temizleme ve
size bu organin nasil ¢alistigi hakkinda bilgi vermektir. Bir
terapiste gitmeye karar verdiginiz zaman lisansi olup olma-
digini 6grenmek icin mutlaka Uluslararasi Kolon Hidroterapi
Birligi'nin web sayfasini ziyaret edin (www.i-act.org).

Kolon hidroterapi yaptiracaginiz zaman, alt giysinizi
cikartir ve bir masaj masasina uzanirsiniz. Alt kisminizi bir
orti ya da havluyla kapatirsiniz. Hidroterapist bagirsaginizi
E vitamini yagiyla yaglandirir. Daha sonra iki ya da t¢ santim
uzunlugunda ve Y seklinde olan bir spekilumun tek kollu
olan tarafini yavasca rektuma dogru kaydirir. Spekilum, ki-
clk bir madeni para buyukligindedir. Rektum genisleyen ve
daralan bir kas oldugu igin spekilum caninizi acitmaz. Fakat,
daha dnce bu uygulamayi hi¢ yaptirmamis biri biraz hassas
olabilir. Spekilumun sokulmasi sizi o an kaygilandirsa da ca-
ninizi yakmaz. Birka¢ dakika sonra rektum gevser ve spek-
lumun orada oldugunu fark etmezsiniz bile.

Y seklindeki spekilumun iki kolu da iki farkli hortuma
baglidir. Y'nin dar koluna bagh olan viicuda yavasca damitil-
mis su gonderilir. Diger koldan ise bagirsaktaki diski bosalr.

Ik olarak, terapist emme subabmi acarak bagirsaga ya-
vasca suyun dolmasina izin verir. Hasta, bagirsaginin su dol-
dugunu hisseder, bu su disklyr yumusatir ve tortuyu soker.
Terapist, peristalsiyi uyarmak icin 1lik ya da soguk suyu tercih
edebilir, ya da karniniza masaj yapar. Sonucta hasta bagirsak-
larinin hareketlendigini hisseder, bu asamada terapist ¢ikis
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hortumunu acar ve viicudun dogal peristalsisi diskiy vicut-
tan atar. Batin bu islem sessiz sedasiz gergeklesir. Hastanin
bagirsaklari ¢alistigi zaman koku ya da ses ¢ikmaz.

Diski maddesi ¢ikis hortumundan atilinca, kolon maki-
nesindeki kuctk bir pencereden gecerek binanin kanalizas-
yon sistemine ulasir. Makinedeki bu pencere viicudunuzun
bir penceresi gibidir. Terapistin iceride neler olup bittigini
gobrmesini saglar. Bu sayede terapist besinleri yeterince ¢igne-
yip ¢ignemediginizi; diskinin bagirsagin hangi kisminda bi-
riktigini; vicudunuzda maya mantari olup olmadigini ve dis-
kinizdaki fazla mukus ya da bakteri olup olmadigini anlar.

Hastanin bagirsagi her seansta defalarca yikanir ve te-
mizlenir. Seans boyunca terapist peristalsiyi uyarmak igin
midenize masaj yapar. Zaman icinde yavas calisan bir bagir-
sak bile daralarak diskinin vicuttan disari en kisa zamanda
atilmasini 6grenecektir. Hastanin bagirsak durumuna bagl
olarak seans kolay ya da zor gecebilir. Kolon hidroterapi hig
unutmayacaginiz bir ders niteligindedir!

Daha sonra, terapist bagirsakta yasayan iyi bakteriyi tut-
mak icin asidofil ya da prebiyotik takviyesi yapar. Seanstan ken-
dinizi hemen sonra tamamen farkli, daha hafif, daha temiz ve
daha enerjik hissedersiniz. Ortalama bir insandaki bagirsagin
tumanin temizlenmesi t¢ ya da dort seans gerektirir. Uginci
ya da dordinci seansin sonunda su, cekuma (kalin bagirsa-
gin baslangici) ulasir.

Mushil. Bir insan kabiz oldugunda doktorun ona yazdigi
ilac genellikle mashil olur. Genellikle diski yumusatan ya da
uyaran mushiller tercih edilse de aslinda daha bircok c¢esidi
vardir. Gok sik mushil kullaniimasina karstyim. Oncelikle,
kimyasal uyarici olduklari i¢cin kaninizda daha ¢ok toksin do-
lasir. Bunun yani sira, cogu miushil bagirsagi tahris eder ve ba-
girsaktaki her seyi disari atan bir spazma neden olur. Diizenli
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olarak kullanmaya baslarsaniz kabizlia neden olan sorunu
halletmek yerine bagirsaga zarar verir. Cogu insan mushil
kullanmaya alistigi icin farkinda olmadan bagirsagini tem-
bellestirir. Bir stire sonra mushil kullanmadiginizda tuvalete
ctkamaz olursunuz. Mushil, bagirsagr temizlese de bagirsak
duvarindaki tortuyu c¢ikaramaz.

Mashil almak yerine evde kendim bagirsak sokttrtcu
meyve sulari ve ¢aylar hazirhlyorum. Asagidakiler en ¢ok ter-
cih ettigim ve sevdigim karisimlardir. 1. Derece hafif bir te-
mizlik yaparken, 5. Derece devamli kabizlik problemi ¢eken
ve bagirsaklarini ¢alistiramayanlar icin ¢ok etkili sonuclar ve-
rir.

1. Derece: 3 bardak suya dogranmis 1 elma, 5 kuru erik ve 5
incir koyun. Meyveler yumusayana kadar kapagi acik bir
kapta kisik ateste i1sitin. Bu karisimdan iki bardak meyve
suyu ¢ikacaktir. Bunu icin. Ya da gtinde bir kere batin yap-
rakl aloe jelden bir bardak igin.

2. Derece: Bir cay demleme kabina bir ¢cay kasigi meyankdoki,
bir cay kasigi karaagac, bir cay kasigi ezilmis kegiboynu-
zu tozu ve bir cay kasigi keten tohumu koyun. Uzerine iKi
bardak su ekleyin ve en fazla iki dakika ateste isitin.

3. Derece: iki bardak suya bir tutam kirmizi pul biber, bir tu-
tam zencefil kdkd ve bir dis sarimsak atin. Kaynatin. Bu
cay baharath oldugu icin tadi aci olabilir, yavas igin.

4. Derece: 2. ve 3. Derece'deki ¢aylari birlestirin.
5. Derece: Cay demleme kabina bir ¢cay kasigi sinameki, 1
cay kasigr akdiken kabugu, 1 ¢ay kasigi papatya yapragi

koyun. Bu bitkileri aktardan alabilirsiniz. Bu karisima 2
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bardak su ekleyin ve acik bir renk alana kadar (en fazla 2
dakika) isitin. Sabah ve aksam bir bardak i¢in. Not: Sina-
meki ¢ayini haftada iki kereden fazla igmeyin. Bagimlilik
yapabilir ve ayni mishil gibi bagirsaklarinizi tembellesti-
rebilir. Ama bu bile tuvalete hi¢ citkamamaktan iyidir!

Lavman. Anneannelerimizin ve onlarin da annelerinin
uyguladigi bir yontemdir. Lavman, bagirsak duvarindaki tor-
tunun ve katilasmis artiklarin su, bitki ya da kahve araciligiy-
la yumusatilip viicuttan atilmasini saglar. Artik ¢cogu doktor
lavman yapmiyor. Bir hasta kabizlik cekiyorsa ¢cogu doktor
ona lavman yapmak yerine mushil hapi veriyor, ¢iinkd kim-
se kirk bes dakika siren bir prosediirle ve diskiyla ugrasmak
istemiyor.

Ayni anneannenizin zamanindaki gibi evde kendiniz
lavman yapabilirsiniz. Lavman icin asagidakilere ihtiyaciniz
olacaktir:

= Lavman torbasi (eczaneden alabilirsiniz)
= Bir adet limon ya da organik sirke
= 4 litre saf su

e Kiguk bir sise E vitamini yagi (yaglandirma igin)

Eski bir carsaf ya da havlu

Lavman yapmak icin dnce bir eczaneden lavman torbasi
almaniz gerekiyor. iki tiir lavman torbasi var: Tek kullanimlik
olan ya da sicak su torbasi seklinde olan. Sicak su torbasina
benzeyeni alirsaniz, ucuna uzun bir tip sokun. Tapun diger
ucuna da ince bir aplikator basligi baglayin. Bu ince bashkh
kismi bagirsaginiza su pompalamasi i¢in rektumunuzun igi-
ne dogru kaydiracaksiniz. Bir litre suya ihtiyaciniz olacak. Bu
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suya ya bir limon suyu sikin ya da bir kasik organik sirke
ekleyin. Dikkat: Bu miktari asmayin ¢inkid hem limon suyu
hem de sirke asidiktir. Soliisyon, hassas olan bagirsak icin
cok agir kagabilir.

Lavmana baslamadan 6nce mum yakin, hafif bir muzik
koyun. Kendinize rahat bir ortam yaratin. Banyoda yapacak-
saniz yere plastik bir értil ya da carsaf serin. isterseniz yataga
plastik ya da su gecirmeyen bir 6rtl yayarak bu islemi yatakta
da yapabilirsiniz. Yatak odasi banyoya uzaksa, tipun sizint
yapma ihtimaline karsi yere ortd serin. Sizintiylr 6nlemek igin
aplikator bashgini tiipe sikica oturtun. Tapu tasirken agzinin
kapali olmasina dikkat edin. E vitaminini de yaniniza alin.

1. Mutfakta bir limonun suyunu ya da bir kasik organik
sirkeyi lavman torbasina dokiin. Uzerine oda sicakli-
ginda bir litre su ekleyin. Agzini sikica kapatin.

2. Solusyonu banyoya ya da yatak odasina goturun. Ya-
tarak islemi uygulayacaksaniz torbayi sizden 1 metre
yuksek bir yere asin. Torba ne kadar yuksekte durursa,
bagirsaginiza su o kadar basingli gelir. Torbayi, kendini-
zi en rahat hissedeceginiz yukseklige asm.

3. Aplikatdr bashgini E vitamini yagiyla yaglandirin. Zey-
tinyag da kullanabilirsiniz.

4. Sag tarafiniza uzanin. Sizintiy1 6nlemek icin tipin ince
ucunu rektumunuzdan 2 ya da 3 santim iceri kaydirin.

5.  Rektuma su girmesi i¢in tipin agzindaki bashgr agin.
Yavasca bese kadar saydiktan sonra torbanin agzini
acin. Solusyon bitene kadar bu islemi tekrarlayin.

6. Solusyonun rektumdan igeri girmesi esnasinda ya da
sonrasinda, karninizin sol alt kismina masaj yapin.

7. Solusyonu 5 dakika ya da tuvalete ¢cikma ihtiyaci duya-
na kadar kullanin. Ama tuvalete ¢ikma ihtiyaci hisset-
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mezseniz solisyonu yaklasik 15 dakika kadar kullanin.
Bu sirada da surekli olarak karniniza masaj yapin. Daha
sonra tuvalete oturup solUsyon tupuni yavasca ¢ikarin,
ardindan digki da ¢ikacaktir.

Karaciger Temizligi

Karacigeriniz az calistiyorsa bu durum bitin vicudunuzu
etkiler. Ne var ki karaciger temizlenmesi kolay bir organdir.
Karaciger temizligi icin asagidakileri dneririm (kahve lavma-
ni, meyve suyu terapisi ve bitkisel karisimlar icin hazirlama
talimatlarini okuyun):

= 22 gunlik detoks: Her hafta bir kere kahve lavmani
e 7gln detoks: Bir kere kahve lavmani

e 2gunluk detoks: Bir kere kahve lavmani

Meyve Suyu Terapisi. Yesil icecekler icerek karacigerimi-
zi temizleyebiliriz. Asagidaki maddeleri istediginiz gibi har-
manlayip icebilirsiniz. Yalniz, bugday ¢imi tek basina ve bir
"kahve fincani"ni dolduracak kadar igilmelidir.

e Bugday ¢imi

= Havug

= Pancar

= Pancar yapragi
= Karahindiba

= Kaba yonca filizi
= Kirmizi turp

e Dulavratotu yapragi ya da kokl
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e Sarimsak

e Zencefil

Bunlara ilaveten, safra salgilanmasina, karacigerin te-
mizlenmesine ve htcrelerini onarmasina yardimci olan bitki
caylari igmenizi tavsiye ederim. Bu bitki caylarinda asagidaki
maddeleri kullanabilirsiniz:

= Amberbaris koku

= Uzim koki

e Pancar yapragl, dulavratotu yapragi ya da koki
« Karahindiba yapragi ya da koki

< Boga dikeni

= Kirmizi yonca

Kahve Lavmani. Kahve sadece sabahlari uykumuzu ag-
makla kalmaz, ayni zamanda bagirsak i¢cin de bir¢cok faydasi
vardir. Kahvedeki kafein, safra kanallarini agar, karacigerin
yag emulsiyonu yapan safra salgilamasini saglar. Ayrica, ka-
racigerin glutatyon dretimine yardimci olur. Glutatyon, ka-
racigerin kani temizlemesini saglayan ¢cok gig¢li bir antiok-
sidandir. Hepimizde glutatyon vardir, ancak biz yaslandikc¢a
ve vilcudumuz daha toksik hale geldikce karaciger daha az
glutatyon salgilar. Kahve lavmani, karacigerin vicuttaki glu-
tatyon seviyesini yikseltmesini saglayarak metabolizmay!
daha hizl cahisir hale getirir.

Normal lavmani nasil yapiyorsaniz kahve lavmanini da
ayni sekilde uygulayacaksiniz. Aradaki tek fark bagirsakla-
rinizi sirke ya da limon yerine organik kahveyle temizleye-
ceksiniz. Solisyonu hazirlamak icin, alti ile sekiz kasik arasi
organik, 6gutilmus kahveyi yaklasik alti bardak saf suya do-
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kin ve yaklasik on bes dakika kaynatin (Not: Kafeine karsi
¢ok duyarliysaniz, dért ya da alti kasik kahve koyun; ¢ok sik
kahve icen biriyseniz sekiz kasik kahve koyun). Saf, aritilmis
su kullanmaniz ¢ok 6nemli ¢inkd musluk suyundaki toksin-
ler lavmanin amacina aykiri. Kaynak suyu, musluk suyun-
dan daha iyidir ama saf su kadar aritilmis degildir. Kahve-
yi sogumaya birakin. Bileginizin i¢ kismina bir damla kahve
damlatip i1lik olup olmadigina karar verin. Solisyonu stziln.
Suzulmeyen kahve, lavman sirasinda tupu tikayabilir. Kahve
solisyonunu lavman torbasina koyun ve daha dnce anlatilan
talimatlara uyarak kendinize lavman yapin.

Kahve solisyonunu 5 ile 15 dakika arasi uygulayin,
daha uzun degil! Kahvenin igeride ¢ok uzun sire kalmasina
izin verirseniz, vicudunuz cok fazla kafein emer, bu da ken-
dinizi gergin ve sinirli hissetmenize neden olabilir. Kahvenin
icinizde 5 dakika ya da 15 dakika kalmasina kafa yormayin;
onemli olan kahvenin bagirsaklarinizi olabildigince ¢cabuk ¢a-
histirmasidir. Bagirsaklarinizin hareketlendigini hissedince de
banyoya gidin. Klozete oturunca, ayaklarinizi algak bir banyo
taburesinin Uzerine koyun ve ikinin. Kahve lavmani esnasin-
da ikinmaniz, safra kesesinin a¢ilip karacigerin ve safra kanal-
larinin temizlenmesini saglayacaktir.

Siz de kahve lavmanindan sonra ¢ogu insan gibi ken-
dinizi ¢cok canl ve ding hissedeceksiniz. i¢iniz nese dolacak!
Detoks yaparken haftada bir kahve lavmani uygularsaniz
kendinizi ¢ok iyi hissedeceksiniz. 21 gunluk bir detoksta U¢
kereden fazla kahve lavmani yapmayin.

Bobrek Temizligi

Bobrekleri temizlemek, kan akisini ve kan basincini duzen-
leyerek toksinlerden arinma strecini hizlandirir. Vicudu su

<193+



21 GUNDE 10 KiLO

tutmaya meyilli olanlar hafif bir bébrek temizligiyle viicutta-
ki sivilarin dengesini saglayabilir.

e 21 gunlik detoks: Her hafta bir kere bdbrek temizleyici
icecek

e 7 gunlik detoks: Bir bdbrek temizleyici icecek

e 2 gunlik detoks: Bir bébrek temizleyici icecek

Visne ile Bébrek Temizligi. Eskiden her ay adet olmadan
once karnimin diz kalmasi ve adetimin diizene girmesi igin
bu caydan icerdim. 2 demet maydanozun suyunu gikarin. 14
bardak visne suyu ekleyin. !4 bardak saf su ve 5 damla san
cicek 6zu ekleyin. Tadi aci gelirse daha az maydanoz kullanin.
Bir seferde sadece yarim fincan icin. Ardindan da hatmi kdki

cayl icin.

Yapmak isteyeceginiz Bakimlar
Chi Makinesi

Detoks Diyeti'ni uygulayanlar en ¢cok Chi makinesinde yapi-
lan egzersizi seviyorlar. Chi makinesi, siz sirtiisti uzanirken,
kitap okurken, telefonda konusurken ya da televizyon izler-
ken vicudunuzun toksinlerden arinmasina yardimci olur.
Makine, ayaklarinizi yavasca ileriye ve geriye dogru sallar.
Kendinizi surekli hareket halinde olan bir balik gibi hisse-
dersiniz. Egzersiz, "Chi hareketi"ni (Cince hayat boyu enerji
anlamina gelen bir terim) duzelterek kan dolasimini ve sin-
dirimi hizlandirir, vicuttaki oksijen miktarini arttirir, gergin
kaslari yumusatir, eklem agrilarini azaltir ve viicudun toksin-
lerden arinmasina yardimci olur. Bu egzersiz, vicuttaki stresi
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alirken kilo vermeye de yardimci olur. Asiri kilolu, obez ya da
yaslhilar icin yararli bir egzersizdir. Ginde bir kere yaklasik bir
saat yapilmahdir. Bunu ya da Trambolin Egzersizini (www.
mvdietdetox.com) yapabilirsiniz.

Detoks Banyosu

Haftada bir detoks banyosu yaparak cildinizi toksinlerden ve
asitten arindirin. Kavete su doldurduktan sonra suya sunlari
ekleyin: Asitleri etkisiz kilmak icin 2 fincan karbonat, suda-
ki iyon miktarini arttiran ve vicudu toksinlerden arindiran
Epsom tuzu, birka¢ damla yag esansi. Rahatlamak icin lavan-
ta ya da enerjik olmak icin nane yag: esansi kullanabilir ve
boylelikle yaglarin aroma terapik 6zelliginden faydalanmis
olursunuz.

Cilt Bakimi

Cildinizi dogal killi bir fircayla firgalayarak, cildinizin Ust
tabakasini soyup nefes almasini ve toksinlerden daha rahat
arinmasini saglayabilirsiniz. Ama sakin dusta vicudunuzu
renkli plastik liflerle fircaladiginiz sekilde cildinizi fircalama-
yin. Cildinizi kuruyken fircalayin; gézenekleri tikayan 61U ta-
bakay! yok etmenin en etkili yéntemi budur. Ulasiimasi zor
yerlere de uzanmasi i¢in uzun sapli, sebze lifinden yapilmis
bir firca kullanin.

Avyaginizdan baslayarak 15 dakika boyunca vicudunu-
zu dairesel hareketler gizerek firgalayin. Burada amag, cilt 1lk,
pembe ve parlak bir hale gelene kadar sertce fircalayarak cil-
em (st tabakasinin soyulmasini saglamaktir. Daha sonra si-
cak bir dus, ardindan da soguk bir dus alin. Sicak dus cildin
gbzeneklerini rahatlatip acar ve toksinlerin atilmasini saglar;
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suyu soguga getirip dusa devam ettiginizdeyse gtzenekler
tekrar kapanip eski haline déner.

Lenf Drenaj Masaji

Cogu masaj turi gergin kaslari gevsetir. Lenf masaji ise lenf
sistemindeki sivi akisini hizlandirarak toksinlerin vicuttan
disari daha hizli atilmasini saglar. Lenf akisini ¢evre dokulara
zarar vermeden uyarmak icin masor ¢ok nazikce ve yavasca
masaj yapmalidir. Lenf drenaj masaji sonunda vicuttaki sis-
kinlik azalir, bagisiklik sistemi giclenir, cilt daha saghkl go-
rantr ve vicut rahatlar.

Trambolin Egzersizi

Bir trambolinin Uzerinde yavasca ziplamak detoks icin en
faydali egzersizlerden biridir. Bu egzersizi haftada en az g
kere yapmak lenf sisteminizi uyarir ve toksinlerden arindi-
rir. Ziplamak hicreler arasindaki sivi akisini hizlandirir, bu
yluzden trambolin egzersizine hiicre egzersizi de denir. Zipla-
diginizda, sivi lenf sisteminizden cikar, bu da vicuttaki asiri
sivlyl (6dem) azaltarak kilo kaybini saglar. Ayrica, ziplama
oksijenin vicutta dolasmasina yardimci olur, metabolizmay!
ve sindirimi hizlandirir, bagisiklik sistemini giglendirir. Bas-
langi¢ olarak, gtunde bir kere 10 dakika boyunca ziplayin ve
zamanla bunu 30 dakikaya ¢ikarin. Gunde bir kereden fazla
ziplamak istiyorsaniz 3 ya da 5 dakikayla baslayin ve zaman-
la bunu 15 dakikaya ¢ikarin. Gunde 1ya da 2 dakika ziplamak
bile i¢ organlarin daha saghkl c¢alismasini saglar. Yurimek
yerine her gin bu egzersizi ya da Chi makinesi egzersizini
yapabilirsiniz.
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Sauna

Detoks suresince her hafta bir kere saunaya girmeye calisin.
Sauna, metabolizmanizi hizlandirarak kilo vermenizi saglar.
Bunun yani sira, kursun, civa ve nikel gibi agir metalleri ve
toksinleri vicuttan atar, kas ve eklemlerin esnekligini arttirir.

Paraniz ve Zamaniniz Varsa Yapmaktan Keyif Ala-
caginiz Bakimlar

Vicut Bakimi (Body wrap)

Detoks siiresince her hafta evde kendinize viicut bakimi yap-
manizi ya da bir spa'ya gitmenizi tavsiye ederim. Vicut baki-
mi, kilo verdirmekten ¢ok kalga, ve karinda bdlgesel incelme
saglar. Ayrica mide siskinligine ve vicutta yaglanmaya yol
acan ¢ok sayida toksini yok eder. Evde kendinize bakim yap-
mak icin, elastik sargi bezlerini bitkisel solisyona batirin ve
bunlarla viicudunuzu sarin. Oncesinde viicudunuza selilit
kremi surebilirsiniz ya da aldiginiz Grintn Gzerindeki kulla-
nim talimatlarini uygulayin.

Spa'da ise 61U deriyi soyan, kan dolasimini hizlandiran,
toksinleri yok eden bitkisel karisimlar ve mineral tuzlar kul-
lanilir. Ayrica, basing teknikleri ve cilde ntufuz eden drtnler
kullanilir. Kendini siskin, kilo almis ya da yag baglamis his-
sediyorsaniz Inceltici Viicut Bakimi (Body Wrap) yapmanizi
tavsiye ederim. Zaman icinde cildinizin sikilastigini hissede-
ceksiniz. Birka¢ kereden sonra da cildinizdeki portakal go-
rindmantn (seldlit) azaldigini fark edeceksiniz. Bu bakimin
etkisini gérmek icin her hafta bir kere uygulayin.
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Selilit Tedavisi

Cilt yaslandikca esnemeye baglar; alt yuzeyi toksinli sivilarla
ve yag htcreleriyle dolmaya baslayip tikanir, bu da vicuttaki
kan ve oksijen dolasimini engeller. Daha sonra ise cildin alt
tabakalarindaki yag, tst tabakaya ¢ikarak yag lobulleri olus-
turur (gamzeye benzer ¢ikintilar). Kizarmis yiyecekler, alkol,
kafein, tuz, seker, katki maddeleri, toksik kimyasallar vicu-
dun saglikli bir sekilde bosaltim yapmasini engeller ve bu
maddeler yag hicrelerinde birikmeye baslar.

Selulit tedavisinde, cildin alt kismina nufuz eden 0Ozel
kremlerle sorunlu bélge ovulur. Bu yolla g6zenekler agilir;
besinler cildin igine isleyerek cildi besler. Tedavi sirasinda te-
rapist, dairesel masaj, baski ve stkma gibi belirli yontemlerle
masaj yapar. Bu tedavinin etkili olmasi i¢in isinin ehli bir tera-
piste gitmelisiniz. Bu tedavi haftada bir kere ya da tedavinin
cinsine gore daha sik yapilmalidir. Codu insan ya vicut baki-
mini ya da selulit tedavisini tercih ediyor.

Safra Kesesi ve Karaciger Temizligi

Karacigerdeki safra kanallarini temizlemek, karacigerinizi tok-
sinlerden arindirmak icin etkili bir yoldur, fakat bu yontemi
herkes uygulamamalidir (asagidaki Not kismini okuyunuz).
Safra, safra kanallari araciligiyla safra kesesinden karacigere
ulasir. Bébrekler, kalin bagirsak ve karaciger temizlendikten
sonra vicudun bu boéliminin temizlenmesi gerekir. Bu is-
lem, safra kesesindeki kolesterol kristallerini ve safra taslarini
temizler. Cogu insan bu islemi detoksun sonunda yapar, ama
diger bosaltim organlarinizi temizledikten sonra istediginiz
zaman yapabilirsiniz.

Bu tedaviyi uygulamadan bir gin énce kullandiginiz
bitkisel temizleme karisimlarini ve karaciger temizleme icge-
ceklerini birakmalisiniz.
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Not: Vicudunuzda parazit varsa ya da kronik bir hasta-
hginiz varsa, bu tedaviyi UYGULAMAYIN. Parazitiniz varsa,
bu tedavi bir organdan digerine sigramasina neden olup sizi
hasta edebilir. Kronik bir rahatsizliginiz varsa bu tedaviye
baslamadan 6nce doktorunuza danisin.

Bu islem icin bagirsak terapistinizden yardim alabilir ya
da saghk Grunleri satan bir dikkana gidebilirsiniz. Bu islem,
21 gunluk detoksun sonuna dogru, tercihen 19. ve 20. glinde
yaptlmahdir, 21. ginde ise kolon hidroterapisi yaptirilmali ya
da Epsom tuzu igecedi icilmelidir. ihtiyaciniz olanlar:

< 2 litre organik elma suyu (diyabetseniz sadece su kulla-
nin)

e 4 litre aritilmis su

= 100 mi soguk preslenmis zeytinyag

= 100 mi taze sikilmis limon suyu (konsantre limon suyu
kullanmayin)

e 2 kasik Epsom tuzu (kronik bir rahatsizliginiz varsa
doktorunuza danisin)

e 90 damla Super Fosfat 30 (safra tasini yumusatip disari
atmaya yarar)

Bu karaciger temizligini yapmanin en az bes degisik
yolu bulunmaktadir ama ben asagida anlattigim yéntemi ter-
cih ediyorum:

Bir litre organik elma suyuna 90 damla Stiper Fosfat 30
ekleyin. Bazilari yarim litre elma suyu ile yarim litre saf suyu
karistirmay! tercih ediyor, bdylece gunluk su ihtiya¢larini da
karsilamis oluyorlar. Ayni zamanda su elma suyunun kivami-
ni da aciyor. Bu karisimi iki gun boyunca icerseniz, karisim
safra kesenizdeki tas ya da kolesterol kristallerinizi yumusa-
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tacaktir. ikinci giin gece yatmadan 6nce, soguk preslenmis 50
mi zeytinyagi ile 50 mi taze sikilmis limon suyunu (2 ya da 3
limon) karistirin ve icin. Gece uyurken de sag tarafiniza dog-
ru yatmaya 6zen gosterin.

Sabah taslarin yok olmasi i¢cin kolon hidroterapi yaptir-
malisiniz. Diskida, rengi agik ya da koyu yesil olan safra ta-
sma benzer maddeler goreceksiniz. Bunlar, bezelye tanesi ya
da ufak bir demir para biayudkliginde olabilir; sekilleri birbi-
rinden degisik olsa da ¢cogu yuvarlak ve yumusak dokudadir.
Kolon hidroterapi yaptirmayacaksaniz, 150 mi suya bir kasik
Epsom tuzu ekleyip bu karisimi i¢in. Bagirsaklariniz ¢alisana
kadar (yaklasik 2 saat) sirtisti uzanin, calismazsa tuzlu ice-
cek karisimini bir kere daha hazirlayin.



Basariya Giden Yol i¢cin Hazirlanin

herri'nin Chicago'daki evinde bir tasarimcinin elinden

citkmis harika bir mutfagr vardi. Mutfakta butin beyaz
esyalar yerli yerindeydi. Paslanmaz celikten yapilmis, gicir
gicir parlayan Viking marka bir ocagi ve buzdolabi vardi. Ca-
tal bicak takimi usta bir as¢ginin takimini andiriyordu. Mutfak
tezgahi italyan mermerinden yapilmisti; genis, temiz ve pu-
rizsuzdi. Fakat Sherri bu mutfakta yemek pisirmiyordu. Ug
hafta boyunca Sherri'nin evinde kalip onun kilo vermesine ve
beslenme aliskanliklarini degistirmesine yardimci olacaktim.
Mutfaktaki dolaplardan birini actigimda toksin dolu yiyecek-
lerle g6z g6ze geldim. Dolapta bir surt patates cipsi, konser-
ve spagetti ve daha bir surt konserve yiyecek vardi.

Ona "Bu sekilde olmaz." dedim.
"Sorun nedir?" diye sordu.

— Bu mutfakta detoks yapamazsin.
— Neden?

— Burada aklini gelecek ¢ok fazla yiyecek var. Parani
sokaga atmani istemiyorum. Seni basariya giden yol icin ha-
zirlamaliyiz.
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Daha sonra kalkip ¢op kutusunu yanima ¢ektim ve icine
dolapta ne varsa atmaya basladim: Krakerler, bir stirii konser-
ve fasulye, konserve balik, konserve sebze ve barbeki sosu.

"Ama ben onlara bir strt para 6dedim,” diye sdylendi
Sherri.

"Evet, haklisin. Bu toksinlere ¢cok para verdigine emi-
nim," dedim. Bir salata sosunu elime aldim ve icerigini oku-
maya basladim. Birkac¢ dogal besin maddesi saydiktan sonra
icindeki yapay maddeleri okudum. Sherri'nin agzi agik kald1.
"Iginde bu kadar ¢ok kimyasal madde oldugunu bilmiyor-
dum."

Ben salata sosunu ¢dpe atarken, Sherri bana itiraz etme-
di ve 0 an anladim ki Sherri'nin yardimima gercekten ihtiyaci
vardi.

"Bir karar ver," dedim. "Bu zehirleri vicuduna sokmaya
devam edebilirsin. Ama o zaman kilo veremezsin. "Ya da ken-
dine dersin ki 'Para verip aldigim yiyecekleri atiyorum ama
bu da bana ders olsun. Kilo verdikten sonra dogru yiyecekler-
le beslenip verdigim kiloyu almamaya gayret edecegim."

Ben dolaptakileri cope atmaya devam ederken Sherri beni
saskinlikla izlemeye devam etti. Her seyi ¢ope attim: Konser-
ve patates kizartmalari, sogan halkalari, meyve konserveleri,
koyu bir misir surubunda yuzen seftali konservesi, konserve
sut, kahve kremasi. Ne demek istedigimi iyice anlamasi igin
konserve agacagini bile ¢cope attim.

Ardindan, buzdolabini agtim ve soslari ¢cdpe atmaya bas-
ladim. Ketcapin kapagini agmaya calistim ama acamadim. Ka-
pak sikismisti. "Bunu ne zaman aldin?" diye sordum. Sherri
cevap veremedi. Ayni soruyu buzdolabinin kapisinda ve ust
rafinda yer alan hardal, recel, jole ve daha bir surd sos icin
de sordum. Bitdn bunlari ne zaman aldigini hatirlamiyordu,
bazilarinin kiflendigini gorince ¢ok sasirdi. Bunlardan bazi-
larinin dolapta buytk olasilikla ¢ yildir durdugunu soyledi!
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Buzdolabindakileri de ¢ope atarken ona "Bu tarihi gec-
mis, toksik yiyecekleri atip yerine saghkli ve taze gida koy-
malisin," dedim. Siniri zorladigimin farkindaydim, fakat bir
buzdolabi dolusu kufli yiyecegi varken ne diyebilirdi ki?
Cok ge¢cmeden Sherri ne demek istedigimi "anladi" ve bana
yardim etmeye basladi. Dolaplardan ¢ikardigimiz batin yi-
yecekleri tezgaha yigdik. Mutfagi, eskisi gibi géze hos gorin-
miyordu ama yaptigimiz sey kesinlikle ise yarayacakti.

Kilo vermek ve verdiginiz kiloyu korumak icin "bir ba-
sari plani yapmazsaniz, sadece ama sadece basarisiz olursu-
nuz." Yasadigimiz toplumda yediklerimizle ilgili sagliksiz ka-
rarlar veriyoruz, fakat buna karsi koymaz ve direnmezseniz
beslenme aliskanliklariniz sizi bir stire sonra zor durumda
birakacaktir. Detoks Diyeti yapmak icin, kendinize bir temel
hazirlayin. Bu temel, degisiminizi destekleyecek glicte olmal.
Kendilerini 8nceden hazirlayan danisanlarimin hemen hemen
hepsi basarili olmuslardir. Hatta, ¢ogu dustinduklerinden
daha basarili olmustur. Kendilerini basariya hazirlamayanlar
ise degismekte zorlaniyorlar. Engellere takildiklari zaman on-
lari asamiyor ve en sonunda da eski aliskanliklarina dénu-
yorlar. DUsunce seklinizi, vicudunuzu ve ruhunuzu degisi-
me her yénden hazirlamalisiniz. Bu bélimde kendinizi nasil
hazirlayacaginizi, adim adim talimatlarla 6greneceksiniz.

Adim 1: Detoksunuzu Planlayin

Hedeflerinizi Belirleyin

Gideceginiz yeri belirlemeden, bilet almadan ya da ce-
binize para koymadan yolculuga ¢ikmazsiniz. Ayni sekilde,
hedefinizi saptamadan, Detoks Diyeti'ne baslamayin. Kendi-
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nize biraz zaman taniyip hedefleriniz Gzerinde dusuntn ve
kendinize su sorulari sorun:

Ne kadar kilo vermem gerekiyor?

Neden kilo vermek istiyorum? Eski kiyafetlerimin icine
girebilmek icin mi? Kendimi kot hissettigim icin mi?
Yoksa saghgim tehlikede oldugu icin mi?

Simdiki hayat tarzim yuzinden ya da ailemde gorulen
hastaliklar ytuiziinden hastalanacagimi mi distiniyorum?

Hayat tarzimi kalici olarak degistirmeye hazir miyim?
Detoks yapma gerektigine gercekten inanityor muyum?
Detoks bana nasil bir yarar saglayabilir?

Detoks, hayat tarzimi nasil degistirir?

21 gunluk bir detoks yapmak igin gerekli disipline sahip
miyim yoksa daha kisa bir program mi se¢meliyim?

Dustince ve degerlendirmelerinize dayanarak kendiniz

icin hedef belirleyin. Hedef, basarmayi amacladigimiz bir ol-
gudur ve sonu¢ kafamizda kurdugumuz bu olguya hizmet
etmelidir. Martha's Vineyard Detoks Diyeti yapanlarin kendi-
leri icin belirledigi bazi hedefler sunlardir:

21 gunde 10 kilo vermek

21 gunde 10 kilo vererek 35 kilo verme yolunda hizh bir
baslangi¢ yapmak

Enerji seviyemi yukseltmek

Butun gucumle kan basincimi ve sekerimi dustirmeye
calismak ve sonugta bu rahatsizliklar igin ila¢ kullanma-
y1 birakmak

Tatildeyken viicudumuzu maruz biraktigim butin tok-
sinlerden arinmak
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< Yeni, saghkli hayatima temiz bir vicutla baslamak igin
detoks yapmak

Bir Program Secin

Her insanin bir programa baghlik derecesi ve uygulama kabi-
liyeti farkl oldugu igin size Ui¢ secenek sunuyor ve bunlardan
birinin hayat tarziniza uyacagini umuyorum. Tabii, dogruyu
sOylemek gerekirse 21 gunluk detoksa baslayip maksimum
sonug¢ elde etmenin keyfini ¢ikarmanizi isterim. 10 kilo ver-
mek istiyorsaniz ya da vicudunuzu toksinlerden arindirip
saghginizi gelistirmeyi dustnidyorsaniz, 21 gtn detoks yap-
malisiniz. Vicudun kendini tamamen temizleyebilmesi igin
toksik gidalardan uzakta ¢ haftaya ihtiyaci vardir. Bu slire
boyunca vicudunuz ayni kiigiikken oldugunuz gibi enerjiyle
dolu olacaktir. Sagliginiz yerine gelecektir. isyerindeki arka-
daslariniz ve aileniz sizdeki degisimi fark edecektir. Fakat,
devamli is gezilerine gidiyorsaniz, yeni dogmus bir bebeginiz
varsa ya da duzenli bir hayatiniz yoksa, 21 gunluk bir progra-
ma baslamak sizin igin ¢ok da gercekgi gozukmeyebilir. DU-
rist oldugunuz icin tebrikler! Kendinizi basarisiz olacaginiz
bir seye suruklemenizin anlami yok.

Su anda 21 gunluk detoksu yapamayacak olmaniz, vi-
cudunuzdaki zehir ve fazla kilodan kurtulmak icin hayat
tarzinizda 6nemli degisikler yapamayacaginiz anlamina gel-
mez. 7 gunluk ya da 2 gunluk detoks da yapabilirsiniz. Bu iki
programda da 10 kilo vermezsiniz ama hayat tarzinizda de-
gisiklikler yaparak vicudunuzu temizlemeye baslar, iyilesir
ve daha sonra uzun sireli bir detoks yapmak igin kendinizi
hazirlamis olursunuz. 7 gunlik Diyet sonunda 3 ya da 5 kilo
verebilir ve daha genc bir gériiniime kavusabilirsiniz. Ayrica,
kendinizi daha enerjik ve daha iyi hissedersiniz.

Haftasonu detoksu ise enerji seviyenizi yukselterek daha

-205.-



21 GUNDE 10 KiLO

iyi gérinmenizi saglar. Goézleriniz ve cildiniz parlar; kendini-
zi daha az stresli, kizgin ve yorgun hissedersiniz, bunyenize
alerji yapan maddelere karsi daha dayanikli hale gelirsiniz.
Vicudunuz asiri toksik degilse, 1 ya da 2 kilo verebilirsiniz.
Haftasonu Detoksu'nu bir hayat tarzi haline getirir ve vicu-
dunuzu temizlerseniz, zaman icinde daha ¢ok kilo vermeye
baslarsiniz. En 6nemlisi, Haftasonu Detoksu sizi daha sonraki
donemde daha fazla kilo vermeye hazirlar ve kendinizi bu
konuda iyi hissetmenizi saglar. Yani, aklinizin, viicudunuzun
ve ruhunuzun kaldirabilecegi kadarini yapin. Kendinizi de-
gisim konusunda rahat ve givende hissetmeniz ¢ok dnemli.
Yilda kag¢ gin detoks yapmaniz gerektigi konusunda benim
Onerim soyle:

< Yilda bir kere 21 gin boyunca, toplamda 21 gun
< Yilda dért kere 7 giin boyunca, toplamda 28 giin ya da

< Her haftasonu 2 gun, toplamda 104 gun

Kisa sureli detoksta iyi sonu¢ almak biraz zaman ister.
Cunkd, her detoksa basladiginizda vicudunuz daha yogun
temizleme islemi yapar. Buna ragmen, toplamda 104 giinlik
haftasonu detokslarmin temizleme gucuyle 21 gunliuk detok-
sun sagladigi temizleme gici ayni degildir. Fakat, zamanla
Haftasonu Detoksu'nun sagladigi bakim da yararli olmaya
baslar. 21 gunluk detoks yapsaniz bile, haftada bir giin detoks
yapmanizi éneririm. Cogu insan haftada bir ya da iki gun,
actkmadiklari icin detoks yaptigini sdyltyor.

Bir programda karar kildiginiz zaman, sunu anlaminizi
istiyorum: Mikemmel olmak zorunda degilsiniz! Programa ne
kadar ¢ok uyarsamz, o kadar ¢ok kilo verir ve saglikl olur-
sunuz. Ama detoksta iken caniniz salata yemek isterse, YE-
MEYIN! Onun yerine arinma gorbalarindan igin. Burada en
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6nemli nokta, kendinize eskiye
kiyasla daha iyi bakmak. Bunu ya-
parsaniz, vicudunuza iyi davran-
mis olursunuz.

Doktorunuzla konusun

Bir hastaliginiz varsa, detoksa bas-

Not: Martha's Vineyard
Detoks Diyeti'nde 21 gun-
luk programi uyguladik-
tan sonra programa ara
vermeniz gerekir, cunkl
¢ogu insanin vicudu bir
asamadan sonra daha fazla
protein ve yag asidine ihti-

lamadan o©nce doktorunuza da- yac duyar.
nismaniz iyi olur. Simdiden sdy-

leyeyim, doktorunuz buna Kkarsi

cikacaktir. Fakat doktorlar kilo kaybi, besinler ve detoks gibi
konularda egitilmemislerdir. Bu ytzden, doktorunuz vicudu-
nuzun kendi kendine detoks yaptigini ve bu yizden yardima
ihtiyaci olmayacagini séyleyebilir. Vicudun detoks yaptigi ve
kendini temizledigi dogru, fakat vicut bu kadar toksin olan
bir dunyada yasayacak sekilde yaratilmadi. Bir mudahale
olmaksizin bu zehirli maddeleri biinyesinden atamaz ve bu

yuzden ona yardim etmeniz gerekir.

Doktorunuza asagidaki detoksla ilgili ¢ maddeyi sdy-
lemenizi 6neririm ama yine de onun suphelerini gidereme-
yebilirsiniz ¢iinkt detoks bilmedigi bir konu ve bilmedigi bir
seyin dogruluguna inanmayabilir.

1. Perhizinizden abur cuburu ¢ikaracak, saghkli ve yeni
beslenme aliskanliklari kazanacaksiniz.

2. Detoks yaparken taze sebze sulari ve antioksidan ige-
cekler icerek kendinizi besleyeceksiniz.

3. Detoksun yan etkilerinden biri kilo verdirmesidir.
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Ailenizin ve Arkadaslarinizin Destegini isteyin

Aliskanhiklarimiz ve icinde yasadigimiz kultar ¢ok gagli ol-
dugu icin, insanlara hayat tarzlarini degistirirken yakminda-
kilerin destegini almalarini 6neriyorum. Ailenizden ve is ar-
kadaslarinizdan size destek olmalarini isteyin. Bundan zevk
almaya c¢alisin. Detoksa Persembe ya da Cuma ginu baslayin.
Kahveyi, sigarayl, abur cuburu detokstan iki giin 6nce kesme-

ye calisin.

Mutfaginizi Temizleyin

Vicudunuza toksin verdiginiz siirece onu temizleyemezsiniz.
Kendinizi detoksa hazirlamanin en iyi yollarindan biri mutfa-
g1 temizlemektir. Herkes kilerini agip icindeki buttn abur cu-
buru ¢6pe atamaz. Esiniz ya da ¢ocuklariniz cips ya da gofret
yemek icin kileri agtiginda, bos bir kilerle karsilasmak hosla-
rina gitmeyebilir. Ama yine de sizi bastan ¢ikaran yiyecekleri,
ornegin kurabiyeli dondurmayi ya da pastayi, mutfaginiza
sokmamaksiniz.

Standart Amerikan beslenme seklini uyguluyorsaniz ne-
reden baslayacaginiza karar veremeyebilirsiniz. Salata ve et
soslari ortalama bir Amerikan mutfaginda bulunan en sag-
liksiz yiyeceklerdir. igindekileri okudugunuzda dogal mad-
delerin ne kadar az, yapay katki maddelerinin ne kadar fazla
oldugunu fark edecek ve ¢ok sasiracaksiniz. Ozenle secip al-
digimiz sebze ve etlerin Gizerine yapay kimyasallar ekliyoruz!
Daha sonra ise konserve yiyecekleri, dondurulmus gidalari,
cipsleri, soslari, krakerleri, tam tahilli olmayan kahvalti gev-
reklerini ve taze olmayan bitiin her seyi atin. icinde misir su-
rubu, hidrojenle birlestirilmis yag (trans yag), hidrolize sebze
proteini, monosodyum glutamat gibi islenmis kimyasallar
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bulunan her seyi atin. Yediginiz besin maddelerindeki za-
rarli kimyasallari arastirmanizi tavsiye ediyoruz. Bu konuda
benim tercih ettifim kaynak ingiliz Gida Standartlari Aiansi
(FSA) (www.food.gov.uk).

Sagliga zararh yiyecekleri dolabmizdan atma isleminiz
bitince, Detoks Diyeti boyunca yiyeceginiz diger besin ve tak-
viyeleri artik buzdolabiniza ve Kkilerinize koyabilirsiniz. Sonra
da buzdolabimn kapisina detoks boyunca uyacaginiz progra-
mi asm.

Adim 2: Basarili olmak icin Mutfak Alisverisi Yapm

Mutfaginizi toksik gidalardan arindirdiktan sonraki asama,
belirlediginiz hedefe ydnelik yiyecek alisverisi yapmaktir. En
saghkh besin, dogal seklinde muhafaza edilmis olandir. Be-
sin, Uretildigi ana maddeye ne kadar az benziyorsa o kadar
¢ok islenmis demektir. Detoks igin sebze, baharat, bitki cay!i
ve yuksek yogunluklu besleyici takviyeler Gizerinde yogun-
lasacagiz.


http://www.food.gov.uk
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Detoks icin Geri Sayim

Hedefinizi belirlediniz, size uyan programi sectiniz, doktorunuzla konus-
tunuz, ailenizden ve arkadaslarinizdan size destek olmalarini istediniz ve
mutfaginizi temizlediniz. Simdi detoksa ne zaman baslayacaginiza karar
verin ve basanya ulasmak icin mutfak alisverisi yapm. Programa baslaya-
caginiz guin asagidaki tabloda D ile gsterilmistir. 21 giinliik programa bas-

lamadan dnce hazirlanmak igin gerekli olan adimlar sunlardir:

D'ye 2 hafta kala

= Yiyecek ve takviye alisverisi yapm.

= Meyve sikacagi alin.

= Kolon hidroterapi, masaj ve diger tedaviler igin randevu alin.

D'ye 1 hafta kala
= Saklama kabi, termos, su sisesi alin.
« Mutfaginizi hazirlayin.

D'ye 2 guin kala
= Sebze aligverisi yapm.

D'ye 1 gun kala

= Aldiginiz sebzeleri yikayip saklama kaplarina koyun.

D
= Detoksa basladiniz, tebrikler!

D'nin ikinci giinu

= ilk gunu atlattiniz, tebrikler!

D'nin tg¢lncd gund

= Detoksun U¢tinct guniinde taze sebze alisverisi yapmalisiniz.

= Sonraki Ui¢ gun icin aldiginiz sebzeleri hazirlayin ve ayri saklat-
ma kaplarina koyun.
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Alisveris Listesi Yapin

Her beslenme uzmani ya da diyetisyen ayni seyi soyler: Acg
karnina ya da listesiz alisverise c¢ikilmamalidir. Karniniz ag-
ken sosis standinda hazirlananlara kanmaniz ¢ok kolay olur
ya da elinizde bir liste yoksa gereksiz bir strt sey alma ola-
sthiginiz yiksektir. Bu da en ¢ok sipermarket sahibinin isine
gelir. O zaman, almaniz gerekenlerin listesini yapmakla ise
baslayalim. Alacaginiz yiyeceklerin miktarini alisverise ¢cikma
sikhginiza ya da evdeki Kisi sayisina gore belirleyin.

Sebze

e Beyaz: sarimsak

= Kahverengi: zencefil

< Mor: Lahana ve pancar

= Kirmizi: domates

< Turuncu: havug, yer elmasi, tath patates
e Sari: kabak

= Yesil: brokoli, salatalik, kisnis, karalahana yesilligi, ke-
reviz, lahana, pazi

Meyve
e Limon, misket limonu ve portakal (suyu tatlandirmak
icin de kullanihr)

Baharat

e  Tuzsuz baharatlar
= Arnavut biberi

e  Kori

= Kimyon

= Keklikotu
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Biberiye

Kekik

Dereotu

Tarcgin

Karanfil

Defne Yapragi
Kakule
Feslegen
Karaman kimyonu
Kisnis

Rezene

Nane

Hardal (bitkisi)
Safran
Adacay!
Zerdecal
Vanilya

Bitki Cay!

Detoks boyunca aghginizi yatistirmasi icin sevdiginiz
bitki caylarindan igin. iginde kafein olmayan istedigi-
niz ¢ayi ve markayi tercih edebilirsiniz. Yesil ¢ay kafe-
in icerse de icmenizde sakinca yok c¢unku icinde bircok
antioksidan bulunur. Kabizhdi énleyici ya da rahatlatici
caylar da icebilirsiniz. Detoks stresince her gun bitki

cay!l igin.
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Sebze - Meyve Aligverisi Yapin

Cevrenizde en iyi meyve ve sebzeyi satan manava ya da mar-
kete gidin. Diyetteyken bol bol taze meyve ve sebze yiyecek-
siniz. Alabiliyorsaniz organik olanlardan almaya ¢alisin. Ay-
rica, yapmayi planladiginiz ¢orbalar icin gerekli malzemeleri
alacaksiniz. Ama dikkat edin! Go6ze en iyi ve hos gorinen
marketler, siz alisveris yaparken bir seyler atistirip geregin-
den fazla para harcamaniza neden olurlar. Ornegin, firindan
yeni ¢ikmis ekmegin kokusu, tatmaniz igin hazirlanmis kane-
peler, tath kdésesindeki meyveli turtalar aklinizi ¢elebilir, ama
buna izin vermeyin. Alisverise ¢ikmadan 6nce yemek yiyin,
detayh bir alisveris listesi hazirlayin, sebze ve meyve reyo-
nunda renklere gore alisveris yapin. Ancak bu sekilde besle-
yici ve bol antioksidan igceren besinler alabilirsiniz.

= Marketin hangi béliumlerinde taze ve az islenmis yiye-
ceklerin satildigini 6grenin.

= Hazir corba ve konserve sebze almayin. Bu yiyecekler,
tereyagi, tam yagh sit, trans yaglar, tuz, seker ve birgok
katki maddesi icerir.

= Hazir yemek ya da islenmis gida alirken etiketini oku-
yun. iginde adini bile okuyamadiginiz kimyasallar var-
sa almayin.

Dogal Uriin Diukkanina Gidin

Takviye gidalari internet Uzerinden siparis etmiyorsaniz, asa-
gidakileri almak i¢in dogal tGrin dikkanina gitmelisiniz:

< Meyve sikacag

= Stevya (Kucuk bir stevya pargasi sizi uzun sure idare
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eder)
e Gida enzimleri (kapsul ya da tablet seklinde)

= Yesil icecek (iginde cesitli sebzeler bulunan bir markay
tercih edin)

e Kabuksuz, yumusak meyveli antioksidan icecekler
(icinde cesitli meyveler ve yiuksek ORAC bulunan bir
markay! tercih edin)

- Bagirsak ve karaciger icin Bitkisel Temizleme Formulu

= Soya, piring ya da badem sittyle igilebilen (kilo vermek
istemiyorsaniz) Protein icecegi

Toptanci ya da indirim Magazalarina Gidin

Yiyecek saklama kabi, termos, su sisesi gibi malzemeleri teda-
rik etmek igin toptanci ya da indirim magazalarina gidin.

Adim 3: Basarili Olmak icin Mutfaginizi Diizenleyin

Stk gériinmek icin giydiginiz ayakkabilar ile spor salonuna gi-
derken giydiginiz ayakkabilar farkhdir. Birini zevk icin giyer-
siniz, digerini isinizi halletmek icin. Ayni durum mutfaginiz
icin de gecerli. Mutfaginiz ne kadar giizel goriinse de, Detoks
Diyeti boyunca onu ise yarar hale getirmenizi istiyorum. "ise
yarar hale getirmek'Te demek istedigim, mutfag: kilo verme-
nize ve saghkl olmaniza yardim edecek sekilde kullanmaniz.
Size evlenirken hediye edilen mikser, meyve sikacagi, mutfak
robotu gibi aletleri kutularindan ¢ikarip mutfak tezgahina ko-
yun. Artik bunlari her gin kullanacaksiniz.
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Buzdolabinizi Duzenleyin

Buradaki amacimiz detoks programinin eglenceli, kolay ve
iyi hazirlanmis olmasidir. Buzdolabinin kapisina (ya da ¢ok
sik kullandiginiz baska bir dolabin kapisina) ginlik Detoks
Diyeti programinizi asin.

Sebzelerinizi limon suyuyla yikayin. Yikadiktan sonra
onlari bir bez ya da kagit havlunun Gzerine serin ve kurulayin
(1slak sebze ¢abuk curur). Daha sonra, sebzeleri kesin. Cam
ya da sert plastik saklama kaplarina koyun. Sebzeleri renk-
lerine gore ayirip saklamanizi dneririm. Boylece aradiginizi
zorlanmadan bulursunuz
ve buzdolabinizin raflart  TAVSIYE: Sebzeleri kestikten son-
renkli ve hos goranar. Bu ra kalan fazla kisimlari ve kokleri
sebzelerin her gin suyu-  saklayin, daha sonra bunlarla gcor-
nu sikacaksiniz. ba yapabilirsiniz.

Meyve parcalarini
bir surahi dolusu suya
atin, boylece suyun ne kadar renkli ve hos gorindiguna fark
edeceksiniz. Bu sudan, gun iginde olabildigince ¢ok i¢in. Giin-
de en az 2 litre su igin.

Mutfak Tezgahi ve Dolaplarinizi Duzenleyin

Cay demligine su doldurup ocagin Gizerine koyun. Giin i¢inde
cay icmek istediginiz zaman elinizin altinda olur. Artik cayin
bircok cesidi var. ister markette satilan markali bitkisel ¢ay-
lardan alin ister cay satan dilkkanlardaki acik ¢caydan. icinde
kafein olmadig1 strece istediginiz cay! icebilirsiniz. Kafein
konusundaki tek istisna yesil caydir. Bir demlikte su i1sitip bu
suyu batidn gun sicak kalmasi icin termosa koyuyor ve sabah
ilk is bir fincan cay iciyorum. Daha sonra giin boyunca cay ic-
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meye devam ediyorum, ayni ¢caydan sikilmamak igin ara sira
degisik aromali caylar iciyorum. Cay hem vitamin ve mineral
acisindan zengindir hem de su tiketmenize yardimci olur.

Mutfak tezgahinizin bir kdsesine ya da bir tepsiye renkili,
guzel kupalar dizin. Butun cay cesitlerini ve limonlari elini-
zin altinda bir yere koyun. Seker kutusuna stevya tozunu ya
da paketlerini koyun. Kupaya limon sikip tzerine sicak su ek-
leyerek limonlu ¢ay bile hazirlayabilirsiniz. Ayrica demlikte su
Isitarak sicak ¢ay demleyebilir ya da bir strahi buzlu gay bile ya-
pabilirsiniz. Benim en sevdigim caylardan biri Hint cayidir. Bu
ca.,, dort tirican su, bir targin cubugu, dort bes karanfil, bir kasik

SSS: Plastik, toksin igerdigine
gore plastik poset ve saklama
kaplari kullanmam dogru mu?

Cevap: Aslinda hayir, dogru de-
gil. En saghkl saklama kaplari
cam ya da paslanmaz celik olan-
lardir. Normalde ¢ogu insan Tup-
perware markasinmki gibi sert
plastikten yapilmis saklama kap-
lari kullaniyor, bunlar plastikten
daha saglikli. Ama detoks yapan
insanlara 06nce beslenmelerine
dikkat etmelerini tavsiye ediyo-
rum. Yiyeceklerinizi sakladiginiz
kaplari degistirmek istiyorsaniz
bunu detoks programini bitirip
kilo verdikten sonra yapin. Boy-
lece yeni hayat tarzini da belirle-
meye baslamis olursunuz.
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rezene, dort kakule tohumu
ve yenibaharin dortte biri
ile hazirlanir. Bir saat kay-
nata. Daha sonra stevya ve
organik vanilya tozu koyun.
Bu cay hem size enerji verir
hem de midenize iyi gelir.

Ocaga bir tencere
pismis sebze koyun. Buna
"serbest ¢corba” adini veri-
yorum. Aciktiginizda iste-
diginiz zaman bu c¢orbayi
icebilirsiniz. En sevdiginiz
ecorbay! igine tuz, seker,
yumurta, yag, sut ve alkol
eklemeden yapin. Giuzel
bir tat elde etmek icin ici-
ne bolca baharat koyun.
Kitabin yemek tarifleri
béluminde birka¢ c¢orba
tarifi bulabilirsiniz. Sebze
corbasi da igebilirsiniz.
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Artik dolabinizda bos yer olduguna gore aldiginiz tiriin-
leri bir rafa dizebilirsiniz. Bazi danisanlarim takviye besinle-
rini koymak icin kendilerine bir raf ayiriyorlar. Ornegin, pro-
tein tozlarim bir rafa, takviyelerini bir baska rafa koyuyorlar.
Detoks programi bitince kilonuzu koruma programina basla-
diginizda raflara tam tahilli dGrdnler, kuru fasulye, findik ve
pisirme yaglarini da koymaya baslayacaksiniz.

Adim 4: Yasadiginiz Alani Dizenleyin

Kendinizi gin boyunca besleyeceg@iniz icin belli bir dizen
kurmaniz gerekiyor. Gun i¢cinde nerede oluyorsaniz, takviye-
lerinizin de orada sizinle olmasi gerekiyor. Takviye besinleri
bir tabaga ya da plastik posete asagida belirttigim noktalara
yerlestirin:

e Gece lambanizin yanina.

< Banyo lavabosunun yanma: Yesil icecek ve aloe vera
takviye paketleri. Sabah yuziuntzu yikadiktan sonra bir
yesil icecek hazirlayin. Gece uyumadan dnce ise aloe
vera takviyenizi igin.

= (Cantaniza, evrak gantaniza ya da bilgisayar ¢antaniza:
Yesil igecek, stevya, bitki ¢ayi paketleri.

< Arabaniza: Bir sise yesil icecek ya da suyla karistiriimig
antioksidan.

= Isyerindeki masaniza: iginde takviye besinlerin oldugu
bir tabak.

Detoks yapanlarin gun i¢cinde almalari gereken besinleri
unutmamalari i¢in saat ya da bilgisayar alarmlarini kurmala-
rint 6neriyorum (Unutmayin: Her iki saatte bir beslenmelisi-
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niz). Satis uzmani olarak galisan ya da gtin i¢cinde arabada gok
fazla vakit gegiren danisanlarim var. Bu Kisiler, hazirladiklari
corba, taze meyve suyu ve yesil icecekleri arabada sogutucu
icinde saklamaklar.

Bir sire sonra alismaya baslayacaksiniz ve bunlari k-
cuk hatirlatmalar olmadan da yapabileceksiniz.

Adim 5: Hangi Gunler Nerede Olacaginizi Belirleyin

Danisanlarima hangi gunler iste hangi gtinler evde olacakla-
rint belirlemelerini 6neriyorum cunk( ikisi icin farkl hazir-
liklar gerekiyor.

Is Giunleri

Calistiiniz zaman evdeki malzemeleriniz elinizin altinda
olmayacagi icin calistiginiz ya da seyahat ettiginiz gtnler ek
hazirhk yapmalisiniz. Program esnek oldugu icin, her yerde
taze meyve suyu bulabilir ya da gittiginiz bir restoranda sefe
isteginiz dogrultusunda yemek hazirlatabilirsiniz. Cevremiz-
de cok fazla toksin bulunsa da, artik saglikli yemek isteyenler
icin eskiye kiyasla daha ¢ok segenek var.

Cogu insan bana "isyerinde taze meyve suyu stkamam,"
diyor. Stkmaniza gerek de yok. Taze sikilmis meyve suyu yeri-
ne yesil icecek ya da kabuksuz, yumusak meyveli antioksidan
icecegi tuketebilirsiniz. Bu tozlari ki¢ik bir sise suya doékiin,
sallayin ve isyerinde icin. Bazi danisanlarim takviye besinle-
rini karistirmak igin tasinabilir karistirici aliyor. Termosunuz
varsa, ¢orbanizi ise goturebilirsiniz. Bazi insanlar isyerinde
bile malzeme bulunduruyor.
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(Bir (Tamfififi
JUDI THOMPSON

Yasi: 44

Medeni Hali: Evli, iki gen¢ ¢cocuk annesi
Meslegdi: Ugus gorevlisi

Yasadi§i Yer: Houston, Teksas

23 yildir ugus gorevlisi olarak calisiyorum. Kirk yasma bas-
tiktan sonra, aldigim 2 kiloyu verememeye basladim, oysa
eskiden c¢ok hizli kilo verirdim. Hep 36 beden giyerdim ve
kilom 54 ile 58 arasi olurdu. Fakat kirkimdan sonra gittikce
kilo almaya basladim ve 63 kilo oldum. 38 - 40 beden giymeye
baslamistim. Ne oldugunu anlamiyordum, hizli kilo verdiren
diyetlerden birini yapmaya basladim. ise yaramadi. Biraz kilo
verdim ve sonra eskiye kiyasla daha fazla kilo aldim. Egzer-
siz yapmayl1 sevmem, o yuzden bu benim i¢in bir dezavantaja
donidsttd. Benim meslegimde kilo ve boy kuralina dikkat et-
mezseniz uyari alabilirsiniz. O ytzden viicudumun orantili
olmasina, Uniformamin iginde duzgin ve parlak durmaya
hep 6zen gostermistim. Sonucta, sadece kendimi degil biyuk
bir havayolu sirketini temsil ediyordum.

Detoks diyetinden James Hester araciligiyla haberim
oldu. James, yillar i¢cinde yakisikl bir adam olmaktan ¢ikmis,
kilolu ve yavas hareket eden bir insan olmustu. Kendini ¢ok
birakmisti. Battin bunlari rahatlikla soyleyebiliyorum cinku
James benim erkek kardesim. Daha sonra mucizevi bir sekilde
kilo verdi. 2 aydir onu gérmemistim, tatilde New York'a gidip
onu ziyaret etmistik. Caddede bana dogru yaklasmaya basla-
diginda, oldugum yerde kaldim. Onu hi¢ gérmedigim kadar
farkli, gen¢ ve enerjik duruyordu. Harika goruntyordu. V-
cudu saghkli ve formdaydi, cildi parliyordu. Estetik ameliyat
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olmus gibi duruyordu. Ondan gdézlerimi alamiyordum! Daha
sonra ne kadar enerjik oldugunu fark ettim. Bu degisimi bu
kadar az zamanda nasil basardigini duymak icin sabirsizlani-
yordum. Kuguk sirrint benimle paylasti ve kilo vermem igin
bana yardimci olacagini, ama bunun kolay olmayacagini séy-
ledi. Bunu disinmemi, kendimi hazir hissettigimde Teksas'a
gelip bana yardim edecegdini séyledi. Aile icinde soyle bir de-
yis kullaniriz: "Basladigimiz isi bitirmeliyiz." Onu birkag ay
aramadim. Sonra kararimi verdim, bununla basa cikacak ve
arkama bakmayacaktim. James bir Cuma gunu geldi ve diye-
te hemen basladik. Bana ilk on gin yardimci oldu. Sert ama
sevgi dolu bir yardimciydi.

Detoksa basladigimda a¢ kalmadigimi fark ettim ve buna
¢ok sasirdim. Yemek yemeyi seviyorum. Dinyanin degisik
yerlerinde degisik, harika restoranlara gidiyorum ve yemek
yemeyi ne kadar sevdigimi diastndrsek simdiye kadar 80 kilo
almam gerekirdi. Ama detoks yaparken, diyet programina
uydum, aghgimi bastirmasi icin ¢ok su ictim. Ailem icin ha-
zirladi§im yemek bana cekici bile gelmiyordu. Yesil igcecegimi
hazirhyor ve diger yemek saatine kadar actkmiyordum. Daha
Once orug tutup ekmek, tath, un, sarap, alkol gibi sevdiginiz
yiyecekleri ve icecekleri biraktiginiz oldu mu? Tamamen ayni
mantik gecerli. Zihnimiz biz bir seyi istemesine izin verdigi-
miz slrece onu istiyor.

Aile hayatim c¢ok hareketli ve isim icabi devamli seyahat
etmek zorundayim. Bu detoksun ise yaramasi icin tasinabilir
olmasi gerekiyordu. Her ¢ ginde bir organik gidalar satan
bir markete gidip t¢ gunluk organik sebze aliyor, onlari yiki-
yor, kesiyor ve posetlere koyuyordum. Boylece benimle her
yere gelebiliyorlardi. Sabahlari yiyecegimi hazirlamak yarim
saat siriyordu. O giin disari gikacaksam, yesil icecegimi ha-
zirhyor ve su sisesine koyuyordum. Araba kullanmam gerek-
tigindeyse, siseleri sogutucuma koyuyor, bdylece istedigim
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zaman oradan alip iciyordum. Ayrica, yanimda devamli 5 lit-
relik sulardan tasiyordum. Hedefim giinde 5 litre su i¢cmekti.
Cogu zaman hedefime ulasiyordum. Aksam oldugunda kesil-
mis sebzeleri dolaptan cikariyor, hasliyor ve pire haline ge-
tiriyordum. Sonra da biraz tat katmak icin bir tutam baharat
ekliyordum. Hazirlamasi gergekten bu kadar basitti.

Detoksun son on bir gunid boyunca detoks benim-
le her yere geldi. Farkh saat diliminin yasandigi yerlere,
Avrupa'nin dort bir yanma ucuyorum. Detoks suresince bir
kere Londra'ya, bir kere de Paris'e ugmam gerekiyordu. Gitti-
gim yerlerde, Google'dan taze meyve suyu satan yerlerin ad-
resini aratiyor ve bana en yakin olana gidiyordum. Gatwick
Havaalani'nm hemen yaninda bir meyve suyu dikkani var-
di. Paris'te ise kaldigim otele 5 dakika uzaklikta olan bir taze
meyve suyu dukkani vardi. Sabah orada meyve suyumu ya
da bugday ¢imi suyumu iciyor ve gline zinde basliyordum.
Ayrica, yanimda yiyeceklerimi koydugum posetleri tasiyor-
dum. Pille ¢calisan bir karistirict aldim ve bavuluma koydum.
Detoksun sonuna dogru 5 giin yetecek kadar ¢orba hazirlayip
onu dondurmaya basladim. James ve Dr. Roni ¢orbanin ta-
zeyken daha yararli oldugunu soyleseler de baska se¢enegim
yoktu.

Cok ama ¢ok hareketli olan bir insan bile bu diyeti yol-
dayken ya da seyahatteyken yapip basarili sonuclar elde ede-
bilir. Onemli olan basarmak igin bir s6z vermek ve bu s6zi
tutmak. 21 gint bir hedef olarak gérip ulasana kadar dur-
mamak gerekiyor. Bir insan diyetin ise yaramasini istiyorsa
gercekten bunu yapabilir, ben bunun canl kanitiyim.

21 gunlik detoksun sonunda 7 kilo verdim ve 5 santim
inceldim. Enerji doluydum. Detokstan 6énce huzursuz bacak
sendromundan sikayetciydim ve her gun ila¢ kullaniyordum.
Oysa detokstan sonra ila¢ kullanma ihtiyact hissetmedim.
Bacaklarim, belim ve kalgam incelmis, forma girmisti. Alnim-

-221-



21 GUNDE 10 KiLO

daki gizgiler azalmisti. Sagim ve cildim parliyordu. Tekrar 36
beden olmustum ve kendimi daha 6nce hissetmedigim kadar
saghklh hissediyordum. Dr. Roni, belki de menopoz dncesi
ddénemde oldugum igin 10 kilo veremedigimi sdyledi, ben de
kan tahlili yaptirdim ve nedenin bu olabilecedini égrendim.
Dr. Roni, daha 6nce kullandiim kisirlik haplarinin da kilo
vermeme engel olabilecegini belirtti. Kisa bir stire 6nce dél-
yatagimdaki iki kKiloluk bir tim&rt aldirmak i¢in ameliyat ol-
mustum. Bu da kilo vermeme engel olabilirdi. Sonu¢ olarak,
vicudumun detoksa ihtiyaci vardi. Diyetin 6ngérdiagi kilo-
yu veremiyorsaniz bir saglik probleminiz olabilir.

Peki Martha's Vineyard Detoks Diyeti'ni yapmak kolay
miydi1? Hayir, degildi. 21 giin boyunca bu diyeti severek mi
yaptim? Dogruyu sdylemek gerekirse sevmedim. Ama 13 kilo
fazlam olmasini da sevmiyordum ve yaslandik¢a kilo ver-
mem zorlasiyordu. Detoks, bazilari i¢in bir hayat tarzi olabilir
ama benim icin degil. Yine de yilda iki ya da ¢ kere detoks
yaplyorum. Bitin vicudumun saglikli olmasi ¢ok gizel bir
duygu. Sadece kilo vermekten fazlasini elde ettim; saghgimi
geri kazandim. Metabolizmam hizlandi. Artik yavas hareket
eden, agirkanl biri degilim. Enerjigim ve kendimi her zaman
iyi hissediyorum.

Ara sira eski beslenme aliskanliklarima déndyorum ama
eskisi kadar abartmiyorum. Uzun bir stre boyunca simdi ol-
dugu gibi iyi hissetmek ve gdériinmek istiyorum. Toksinleri
viucudumdan atmak bana gercekten yardimci oldu. Bu detoks
diyetini, yanhis beslenme aliskanhgindan kurtulup saghkh ol-
mak ve saglikli kalmak isteyen herkese éneriyorum.



Detoks Yapmak

rtik detoksun temel prensiplerini 6grendiginize gore, bas-

lamaya hazirsiniz. Program ayrintili oldugu i¢in size uy-
maniz gereken gunliik ve haftalik plani verecegim. Bunlarin
icinde zorunlu ve istege bagh aktiviteler var. Ornegin, kolon
hidroterapisi yaptirmazsaniz yavas kilo verirsiniz. En azindan
su lavmani yapmaniz gerekiyor. Vicut bakimi toksinlerden
arinip iyi hissetmenizi saglasa da cok etkili olmadigi icin is-
tege bagh bir aktivitedir. Bu bélumdeki bilgileri recete olarak
degil, size yol g6steren bir kilavuz olarak gérin. Ama gunlik
programi uygulamaniz ¢ok 6énemli, ¢inkd hem detoksunuz
icin ¢ok etkili bir ydntem hem de a¢ hissetmenizi engeller, bu
da programa uyup kilo verme hedefinize ulasmanizi saglar.

Bu program, ya hep ya hi¢ mantigina
dayanmiyor. Hedefinize ve hayat tarziniza en Gunluk prog-
uygun olani se¢melisiniz. Her birinde sonuca ram 21, 7 ya da
ulasacaksiniz. Ayrica istediginiz zaman serbest 2 guinlik detoks
corbadan igebilirsiniz. Serbest ¢orbada ihtiya- icin aynidir.
ciniz olan mineral ve sivilar var, achginizi bas-
tiracak bir tada da sahip. Detokstayken sakiz
¢cignemeyin ¢unkd sindirim islemini hizlandmyor ama bizim
amacimiz sindirim igin kullanilan enerjiyi iyilesme i¢in kullan-
mak. Detoks amaciniz ne olursa olsun, detoksta dégrendiklerinizi
neden hayat tarzi haline getirmiyorsunuz? Kendinizi daha sag-
likli ve enerji dolu bir hayat i¢in hazirliyorsunuz.
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Gunluk Takviye Programi

Sabah 8.30

e yuksek yogunluklu, yumu-
sak meyveli antioksidan
icecek

= bitkisel temizleme formula

< 1 fincan sicak bitki cayi
(istege bagli olarak stevya
ve limon eklenebilir.)

« 150 mi su

Sabah 10.30

- icine yiuksek yogunluklu
yesil icecek karistirilmis
150 ml su

- 150 mi sicak ya da buzlu
bitki cayi (istege bagh ola-
rak stevya ve limon ekle-
nebilir.)

Oglen 12.30

e 1 fincan taze sebze suyu
(yesil sebze kullanin ama
tatlandirmak igin biraz
havu¢ ya da pancar ekle-
yebilirsiniz.). Sebze suyu
icmiyorsaniz, bir yesil ice-
cek daha tuketin.

e 1 kapsul enzim (sebze
suyu iciyorsaniz kullanin,
cogu yesil icecekte zaten
enzim var.)

= Bitkisel temizleme forma-
10, etiketinde yazih tali-
matlara goére hazirlayin.

e 150 mi su

.224.

14.30

150 mi su

Yesil icecek

150 mi sicak ya da buzlu
bitki cayi (istege bagl ola-
rak stevya ve limon ekle-
nebilir.)

Y uksek yogunluklu anti-
oksidan ya da yumusak
meyve icecegi

18.00

1 fincan ev yapimi arinma
¢orbasi

1 fincan sebzeyle yapilmis
temizleme g¢orbasi

1 fincan bitki cay!i
1 kapsul enzim

Bitkisel temizleme formu-
14, etiketinde yazih tali-
matlara gére hazirlayin.

150 mi su

19.00

150 mi sicak ya da buzlu
bitki cayi (istege bagh ola-
rak stevya ve limon ekle-
nebilir.) ya da 150 mi su

Yatmadan 6nce

Aloe vera
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Tehlikeye Dikkat!

Iki saatten daha uzun bir siire yemek yemezseniz,
actkmaya baslarsiniz. Bu asamada detoksunuzu bozma
riskiyle karsi karsiya gelirsiniz. Ama detoksu bozarsaniz
daha cok kilo alir ve sagliginizi tehlikeye atarsiniz.

Detoks yaptiginizda viicudunuzdaki hicreler yenile-
nir ve agilir. Mide ve bagirsak sisteminiz yeni dogmus bir
bebeginki kadar temiz olur. Detokstan sonra gesitli gidalar-
dan olusan bir beslenme aliskanligi elde etmeli ve sindirim
sisteminizi yavas yavas degisik gidalara hazirlamalisiniz.
Buna piring gevregi yiyerek baslayabilirsiniz ve daha son-
ra da digerlerine gecersiniz.

Hicreleriniz detokstan sonra temiz ve yeni olacagi
icin, vicudunuza birden toksik gidalar sokarsaniz eskisi-
ne gore daha kotu hissedersiniz. Hatta kendinizi hasta bile
edebilirsiniz. Asiri toksik bir besin tikettiginizde, viicu-
dunuzun anafilaktik bir tepki vermesine sebep olabilirsi-
niz. Vicut belli bir alerjene ya da zehirli maddeye maruz
kaldiginda bu alerjik tepkiyi gosterir. Findik ya da deniz
arind yedikten sonra nefes alma gucligiu ¢eken insanlar,
anafilaktik tepkiye 6rnek olarak gosterilebilir. En kotusu,
nefes yolu tikanir, kisi nefes alamaz ve bogulur. Sistemini-
zi temizledikten ve detoksu yanlis bir sekilde bitirdikten
sonra boyle bir riskle karsilasabilirsiniz. Alkol ya da sigara
icmeyin, yasadisi maddeler kullanmayin, "fast food" ya da
abur cubur yemeyin. Onun yerine sebze ¢orbasi i¢in, mey-
ve ya da salata yiyin. Detoksu bozmaya karar verirseniz,
dnce Bolum 9'da anlatilan beslenme sekline gegis yapma-
niz gerekiyor.
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21 GuUnluk Temizleme ve Bakim Programi

Saatlik beslenme programinin yani sira, vicudunuzdaki tok-
sinlerden tamamen kurtulmak icin yapmaniz gereken ginlik
aktiviteler bulunuyor. Bolium 6'da ayrintili olarak anlatilan bu
aktiviteler asagidaki tabloda verilmistir. Herkesin bitcesi ve
ayirabilecegi zaman farkli oldugu ic¢in bu aktiviteleri yapma-
niz gerekenler (G), yapmak isteyeceginiz (i), paraniz ve za-
maniniz varsa yapmaktan keyif alacaginiz (K) gibi tg¢ farkl
kategoriye ayirdim. Yapmaniz gerekenler bélumundekileri
yapmanizi gercekten tavsiye ediyorum. Bunlari yapmazsaniz
kendinizi kotl hissedebilir, hatta hasta olabilirsiniz. Ne kadar
¢cok temizleme bakimi yaparsaniz, vicudunuz toksinlerden
o kadar hizli arinacaktir. Sonugta iyi hissedeceksiniz. Bir iyi-
lesme krizi yasasaniz bile daha hafif ve kisa sureli olacaktir.
lyilesme krizi kot hissetmenize yol acarsa, "lyilesme Krizini
Atlatma” bolimunt tekrar okuyun.

1 GUn

G- Kolon hidroterapi: 6nceden kolon terapistinden ran-
devu alin.

G- Yavas hizda 1.5 km yuruyin ya da 20 dakika trambo-
lin egzersizi yapin.
I- Dustan o6nce cildinizi fircalayin.

K- Chi makinesi egzersizi yapin.

2. GUn
G- Yavas hizda 1.5 km yuruytin ya da 20 dakika trambo-
lin egzersizi yapin.

I- Dustan 6nce cildinizi firgalayin.
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1- Lenf drenaj masaji yaptirin.

K- Chi makinesi egzersizi yapin.

. Gln

G - Kahve lavmani yapin.

G- Yavas hizda 1.5 km yuruyun ya da 20 dakika trambo
lin egzersizi yapin.

1- Dustan 6nce cildinizi fircalayin.

K- Chi makinesi egzersizi yapin.

. Giln

G- Yavas hizda 1.5 km yuriyin ya da 20 dakika trambo
lin egzersizi yapin.

1- Dustan Once cildinizi fircalayin.

K- Vucut bakimi yaptirin.

K- Chi makinesi egzersizi yapin.

. Gun

G-Yavas hizda 1.5 km yuridyun ya da 20 dakika trambo
lin egzersizi yapin.

I- Dustan 6énce cildinizi fircalayin.

K- Selulit tedavisine gidin.

K- Chi makinesi egzersizi yapin.

. Gun

G - Bdbrek temizleme igecegini tiketin.

G- Yavas hizda 1.5 km yidriytn ya da 20 dakika trambo
lin egzersizi yapin.

I- Dustan énce cildinizi fircalayn.
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I- Toksinlerden arindirici bir banyo yapin.

K- Chi makinesi egzersizi yapin.

7. Gln
G- Yavas hizda 1.5 km yuruyin ya da 20 dakika trambo
lin egzersizi yapin.
7- Dustan once cildinizi fircalayin.
I- Saunaya girin.

K- Chi makinesi egzersizi yapin.

8. Gun
G - Kolon hidroterapi yaptirin.

G - Yavas hizda 1.5 km yuruyun ya da 20 dakika trambo
lin egzersizi yapin.
I- Dustan énce cildinizi firgalayin.

K- Chi makinesi egzersizi yapin.

9. Gin
G- Yavas hizda 1.5 km yiruyin ya da 20 dakika trambo
lin egzersizi yapin.
I- Dustan énce cildinizi fircalayin,
1- Lenf drenaj masaji yaptirin.

K- Chi makinesi egzersizi yapin.

10. Gun

G- Yavas hizda 1.5 km yuruyin ya da 20 dakika trambo
lin egzersizi yapin.

t- Dustan dnce cildinizi fircalayin.

K- Vlcut bakimi yaptirin.
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K- Chi makinesi egzersizi yapin.

11. Gun
G- Kahve lavmani yapin.

G- Yavas hizda 1.5 km yuruyun ya da 20 dakika trambo
lin egzersizi yapin.

I- Dustan énce cildinizi fircalayin.

K- Chi makinesi egzersizi yapin.

12. Gun

G- Yavas hizda 1.5 km yuruyun ya da 20 dakika trambo
lin egzersizi yapin.

i- Dustan 6nce cildinizi firgalayin.
K- Selulit tedavisine gidin.

K- Chi makinesi egzersizi yapin.

13. Gin

G- Yavas hizda 1.5 km yurtydn ya da 20 dakika trambo
lin egzersizi yapin.

1- Dustan once cildinizi firgalayin.
i- Toksinlerden arindirici bir banyo yapin.
i- Saunaya girin.

K- Chi makinesi egzersizi yapin.

14. Gln

G- Yavas hizda 1.5 km yuruyin ya da 20 dakika trambo
lin egzersizi yapin.

G - Bobrek temizligi yapin,

1- Dustan once cildinizi fircalayin.
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K- Chi makinesi egzersizi yapin.

15. Gin
G - Kolon hidroterapi yaptirin.

G- Yavas hizda 1.5 km yuUriyin ya da 20 dakika trambo-
lin egzersizi yapin.

I- Dustan énce cildinizi firgalayin.

K- Chi makinesi egzersizi yapin.

16. Gun
G- Bobrek temizleme icecegini tiketin.

G- Yavas hizda 1.5 km yurayun ya da 20 dakika trambo-
lin egzersizi yapin.

I- Dustan énce cildinizi firgalayin.
I- Lenf drenaj masaji yaptirin.
I- Saunaya girin.

K- Chi makinesi egzersizi yapin.

17. Gln
G - Kahve lavmani yapin.

G - Yavas hizda 1.5 km yuruyun ya da 20 dakika trambo-
lin egzersizi yapin.

1- Dustan once cildinizi fircalayin.

K- Chi makinesi egzersizi yapin.

18. Gln
G - Bobrek temizleme igecegi tuketin.

G- Yavas hizda 1.5 km yuruayun ya da 20 dakika trambo-
lin egzersizi yapin.
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7- Dustan dnce cildinizi firgcalayin,
1- Vicut bakimi yaptirin.

K- Chi makinesi egzersizi yapin.

19. Gln
K- Safra kesesi ve bobrek temizleme bakimina baslayin.
G- Yavas hizda 1.5 km yuriuyin ya da 20 dakika trambo-
lin egzersizi yapin.
I- Dustan 6nce cildinizi firgalayin.
K- Selilit tedavisine gidin.

K- Chi makinesi egzersizi yapin.

20. GUn

K- Safra kesesi ve bobrek temizleme bakimina devam
edin.

G- Yavas hizda 1.5 km yuruyin ya da 20 dakika trambo-
lin egzersizi yapin.

I- Dustan 6nce cildinizi fircalayin.

1- Toksinlerden armdirici bir banyo yapin.

K- Chi makinesi egzersizi yapin.

21. Gun

K - Safra kesesi ve bobrek temizleme bakimini sonlandir-
mak i¢in kolon hidroterapi yaptirin.

G- Yavas hizda 1.5 km yuruyin ya da 20 dakika trambo-
lin egzersizi yapin.

1- Dustan dnce cildinizi firgalayin.

1- Toksinlerden armdirici bir banyo yapin.

K- Chi makinesi egzersizi yapin.
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Sorunlu Durumlar igin Oneriler

Detoksu aksatmadan, harfiyen uygulayanlar bile bazen kilo
vermekte zorlaniyor. Bazilari detoksta birkag santim incelse de
istedigi kadar kilo veremiyor. Bazilari ise viicudundaki yaglar
kasa dontismeye basladigi icin kilo veremiyor. "Normalden
yavas kilo verme"nin (Bolum I'e bakiniz) bir¢ok nedeni var
ama semptomlar genellikle birbirine benziyor. En ¢ok gérulen
semptomlar sunlardir:

< Yemekten sonra mide sismesi ve gaz

Seker ve karbonhidrat tiketmeyi ¢cok istemek

= Kabizlik ya da ishal

< Uyandiktan sonra devamli yorgun ve bitkin hissetme
hali

e Havanin ¢ok sicak ya da ¢ok soguk oldugunu dusin-
mek

- ilac aldiktan sonra ko6t hissetmek ya da yan etkilerini

hissetmek

= Depresyon ve anksiyete

= Sigaray! biraktiktan sonra asiri yemek yeme istegi

Yukaridaki semptomlarin herhangi birinden sikayetgiy-
seniz, evde hazirlayacaginiz bazi karisimlar kilo vermenize
yardimci olabilir. Yine de, tiroid bezi ya da hormon bozuklu-
gundan kaynaklanan bir hastaliiniz olup olmadigini 6gren-
mek i¢cin doktora gidin, ¢ctiinkli bu gibi rahatsizliklar doktor
mudahalesi gerektirir.

= Bagirsak rahatsizligi: Daha fazla enzim ya da aloe vera
takviyesi alin.
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Candida: Vucuttaki maya oraninin artmasi devamli se-
ker ve karbonhidrat yeme ihtiyacl hissetmenize neden
olur. Vicudunuzda Candida olup olmadigini 6grenmek
icin tahlil yaptirin. Tahlil pozitif ¢ikarsa, detoks progra-
miniza protein karisimlari ekleyin. Karbonhidrat igeren
meyve sularindan ¢ok fazla tuketmek hem kilo verme-
nizi yavaslatir hem de midenizdeki mayayi azdirir.

Asiri seker tuketme istegi: instline dayanikliysaniz,
Glucofast gibi seker yeme ihtiyacinizi azaltan, bitkiler-
den yapilmis tabletler ise yarayabilir. Glucofast bulmak-
ta zorlaniyorsaniz, www.mvdietdetox.com adresinden
siparis edebilirsiniz.

Kabizlik: Bir kolon terapistine gérintn ya da her gun
temizleme caylyla beraber karaciger ve bagirsak icin
bitki formuld kullanin.

Yorgunluk: Sebze ¢corbaniza esmer suyosunu ya da kir-
mizi1 deniz otu koyun. Bunlar vicuda ekstra mineral,
sodyum ve iyot takviyesi yapar. Egzersiz yaptiktan son-
ra yorgun hissediyorsaniz, Bolim 5'te anlatilan mineral
takviyesine ihtiyaciniz olabilir.

Vicut sicakhginin degismesi: Oturdugunuz yerde bir-
den sicak basiyorsa ya da surekli Gistiyorsaniz, hormon
seviyenizi olgtarin. Adet dizeninizin kilo vermenize
engel oldugunu dusidntyorsaniz, progesteron kremi
kullanin. Bu krem, sicak basmalarina karsi iyi gelir. SU-
rekli Gstyorsaniz tiroid bezinizin duzenli ¢ahsip ¢alis-
madigini kontrol ettirin.

Depresyon: Antidepresan ilact kullantyorsaniz, dokto-
runuza danisin. Kullanmiyorsaniz, amino asit iceren
protein iceceklerinden tuketin. Depresyona iyi gelecek-
tir ama detoksta dongorulen kilo kaybim yavaslatacak-
tir.


http://www.mvdietdetox.com

21 GUNDE 10 KiLO

= Regceteli ilaglar bazen kilo vermenizi engelleyebilir. Hat-
ta bazilari kilo bile aldirabilir. Boyle bir durumdan stp-
heleniyorsaniz, size alternatif sunmasi i¢in doktorunu-
za danisin.

e Yavas ¢alisan metabolizma: Hormon bozuklugu yizin-
den metabolizmanizin yavasladigini ddstnidyorsaniz,
Glucofast kullanin.

= Sigara: Sigara icme nedenlerinizden biri kilo almamak
mi1? EJer dyleyse, daha fazla egzersiz yapin. Kendinizi
sigara ve yemekten uzak tutmak icin spora baslayin ya
da jimnastik salonuna gidin.

= Parazit: Daha 6nce parazit problemi yasadiysaniz ya da
su anda yasadiginizi disintyorsaniz; mideniz devamli
sisiyor ya da hazimsizlik cekiyorsaniz ve sik sik yurtdisi
seyahatleri yapiyorsaniz, detoks boyunca asagidaki pa-
razit 6nleyici ¢ayl icmenizi 6neririm. Bu cayin adi Hint
cayidir.

Malzemeler:

4-5 kakule tohumu
Yarim ¢cubuk tar¢in

2 kasik rezene tohumu
10 adet karanfil

5 damla ceviz esansi (saglk Grinleri satan dikkanlarda
bulabilirsiniz.)

1-2 paket stevya

Tat katmasi icin vanilya ya da badem 6z (istege bagh)

Kakule tohumlarini birka¢ parcaya ayirirsaniz baharat
cayin etkisini arttiracaktir. Yukaridaki baharatlari 1 litre suda
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kaynatin. Daha sonra, bu caya sevdiginiz baska bir bitki cayi-
ni, 6rnegin papatya, ekleyebilir ve caya aroma katabilirsiniz.
Bir ya da iki paket stevya ekleyin. Karistirin. Kaynattiktan
sonra 5 damla ceviz esansi ekleyin. Tat katmasi icin vanilya
ya da badem 6zu koyabilirsiniz. Simdi icilmeye hazir.
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Yasi: 44
Meslegi: yazar ve editor

Yasadi§i yer: Philadelphia

Bu kitabin editort olmam icin telefonda teklif almamdan iki
gin 6nce, Tanrr'ya lifli timérama iyilestirmesi icin dua edi-
yordum. 20 yildir lifli timérdm (fibroid) var. Son alti ayda
adetim duzensizlesmisti. Yilin basinda adetim 2 hafta gecik-
misti. Doktorum dogum kontrol hapi almami ya da ameliyat
olmami tavsiye etti ama ben bunlarin ikisini de istemiyordum.
James, beni arayip bu projeyle ilgilenir miyim, diye sordugun-
da Tanri'nin ihtiyacim olan cevabi génderdigini hissettim!

Detoks yapacagim icin heyecanliydim. Daha o6nce iki
kere detoks yapmistim. 10 yil énce, 3 gunlik bir su diyeti yap-
mistim. Korkuncgtu. A¢ oldugum ig¢in uyuyamiyor, devamli
yorgun hissediyor ve her an bir 6fke ndbeti gecirecekmisim
gibi hissediyordum. Daha sonra, Limonata Diyeti'ni denedim.
Bu sefer a¢ kalmiyordum ama bu diyette bir hedefim yoktu.
Diyetin yarisinda yaban mersinli bir turta yedim ve diyeti
bozdum. Hayatimin en k6t dénemini yasadim, kendimi ¢ok
koti hissediyordum. lyi ki hasta olmamistim. Bu yizden, bir
profesyonelin yardimiyla detoks yapma fikri cok hosuma git-
ti. 21 gunluk detoks yapak istiyordum, ama a¢ kalmak ya da
kilo vermek istemiyordum. Detoksu asama asama yapmaya
karar verdim; 6nce haftasonu detoksu, sonra 7 gunluk detoks
ve en sonunda 21 gunlik detoks.

Once otelde (i¢ glinliik detoks yaptim. Daha énce su di-
yeti yapmis ve hayatta kalmistim bu ytuzden detoks ¢ok koti
olamazdi. Yine de a¢ kalmak istemiyordum. Dr. Roni a¢ kal-
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mayacagima dair s6z verdi. Ona inanmakta guclik ceksem
de Detoks'u denemeye karar verdim. Yanilmisti; Dr. Roni ve
diger uzman Linda Hicks'in ne kadar besine ihtiyacim oldu-
gunu anlamalari birkag¢ gtin stirdii. Goértiniise gére metaboliz-
mam ¢ok hizliydi, bazen beslendikten 15 dakika sonra aciki-
yordum. Dr. Roni programdan sindirim enzimlerini ¢ikardi,
onlara ihtiyacim yoktu. Bunun faydasi oldu ama tamamen ise
yaramadi. Linda bana protein karisimlari igirmeye basladi,
cok kati bir detoks programi uygulamiyordum ama vicudum
yine de toksinlerden ariniyordu. Protein karisimlari yardimci
olsa da gecenin bir yarisi gizlice mutfaga girip kendime kari-
sim hazirliyordum. Linda, protein karisimina gerekli yag asit-
lerinden eklemeye basladi.

Detoks boyunca kendimi hi¢ yorgun ya da a¢ hissetme-
dim. Normalde saghkli oldugum ve kendime iyi baktigim igin
iyilesme krizi ya da olagandisi bir sey yasamadim. Sadece ¢ok
fazla idrar yaptim. Dr. Roni, koltuk altlarimdaki g6zenekler
sayesinde vicudumun temizlenebilmesi icin deodorant kul-
lanmayi1 birakmami séyledi. Temizligime ¢ok 6nem verdigim
icin ilk basta bu tavsiye hosuma gitmedi, ama Dr. Roni hak-
liydi. Ben de deodorant kullanmay! biraktim ve daha sik dus
aldim.

Ug giinuin sonunda, viicudumun her zamankinden daha
temiz oldugunu hissedebiliyordum. Birkag kilo vermek ho-
suma gitmemisti. O kadar sik idrar yapmistim ki verdigim
kilonun su oldugunu tahmin ediyordum. Ug guinliik program
bitince eve dondim. Her seyin normal oldugunu dusiniyor-
dum ama yanilmistim. Herkes ne kadar harika goériandigu-
mu, cildimin ne kadar parladigini séyleyip duruyordu. Her-
kes giizel bir degisim yasadigimi distntyordu. Ne guzel!

Detoksta uyguladigim programi hayat tarzi haline getir-
meye basladim. Evde taze sebze sulari hazirliyor ve é6gunle-
rime ekliyordum. Bir ayda 27 giin boyunca sebze suyu i¢cmis-
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tim. O ayin sonunda cildim gercekten de ¢ok iyi gérundyor-
du. Sebze suyu uygulamasindan yaklasik 15 giin sonra, gece
yarisi uyanmaya basladim. Bir turld uyuyamiyordum. Bunun
nedenini anlayamiyordum. Sonra yorgun olmadigimi fark
ettim. Dr. Roni detoksun beni daha enerjik yapacagini soyle-
misti, ben de daha neseli ve din¢ olurum diye dusinmustim.
Ama benim icin daha enerjik olmak, gece yarisi uyanmak
anlamina geliyordu. O ayin sonunda 2 saat erken uyanmaya
ve aksamlari da 3 saat ge¢ uyumaya baslamistim. Artik tele-
vizyonun karsisinda uyuklamiyordum ve gece yarisina ka-
dar uyanik kaliyordum. Bunlarin hepsi dogru beslenmeden
mi kaynaklaniyordu? inanamiyordum! 20'li yaslarimdayken
batun gun calisir, yemek yer, islerimi halleder sonra da gece
10'da spor salonuna giderdim. iste simdi o enerjiye sahiptim.
20 yildir kendimi bu kadar enerjik hissetmemistim. Ne kadar
saghkli oldugumu dusinsem de yillar icinde hayat kalitem
ben farkinda olmadan dusmustu!

Daha sonra, 7 gunliuk detoksu, yine otelde, yaptim. Ayni
zamanda Roni ile beraber bu kitap tzerinde calisiyorduk. 7
gunlik detoksu yapabilecegimi biliyordum ama 21 ginlik
detoks bana hala ¢cok uzak gérinidyordu. Yapmay! istiyordum
ama basaracagimdan emin degildim. Bu konuyu ailemle ve
arkadaslarimla konusmay! biraktim, ¢ciinkii konusursam ba-
sarisiz olurum diye korkuyordum. Once 7 giuinliik programi
halletmeliydim.

Bu sefer Linda a¢ kalmami nasil 6nleyecegini biliyordu.
Hafta boyunca protein karisimlarima yogurt, susam tahini,
hindistancevizi suti ve avokado gibi malzemeler ekledi. Ay-
rica sebze ¢orbama hint hayvansal yag: koydu. Bu yag, su-
tin Gzerindeki yagdan yapiliyor ve genellikle Hint ve Guney
Asya mutfaklarinda kullaniliyor. Bu programin disina ¢ikmis-
tim ama sonugta kendim icin iyi bir sey yapiyordum. Kuralla-
ra harfiyen uymak cok da dnemli olmamaliydi.
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1 ve 2. Gun cildimdeki g6zeneklerin acildigini ve tok-
sinleri atmaya basladigini fark ettim. Roni'nin tavsiyesine
uyarak deodorant kullanmadim. 3. Gin bogazimda biriken
balgam ylUziinden uyuyamadim. Neredeyse boguluyordum.
Kulaklarim kasinmaya baslamisti, bu kadar kulak kiri nere-
den geliyordu boyle? Boynumda ve alnimizda sivilce ¢ikma-
ya basladi. Cildim parlhiyordu. Bacaklarim artik kuru degildi.
Her zaman kuru olan topuklarim simdi ellerim kadar yu-
musakti. Cocuklugumdan beri cildimin kuru olmasi yetersiz
beslenmeden mi kaynaklanmisti? Gorunuse bakilirsa neden
buydu.

4. ve 5. Gun kendimi tGzgun hissetmeye basladim. Ag-
layacak kadar tizglin degildim ama canimi sikan bir seyler
vardi. 5. GUnun aksaminda agladim. Bir nedeni yoktu ama
yaklasik 1 saat agladim, sonra gegti ve kendimi iyi hissettim,
6. Gun mukemmel gecti. Bir sonraki giin eve donecektim ama
detoksa devam etmek istiyordum. Sekiz saat boyunca yolcu-
luk yapacagim icin Linda bana bir ment hazirladi. Bir dnceki
gece protein karisimi hazirlayip onu bir su sisesine bosalttik
ve dondurucuya koyduk. Yolculukta bu karisim eridikce ice-
cektim. Bir torbaya kereviz, havug¢ ve turp koyduk. Roni, bu
sebzelerin tzerine dokmem igin salatalik, soya ve zencefilden
olusan bir salata sosu hazirladi. Eve donis yolculugunda
bunlardan atistirdim. Yolda McDonalds'a ugrayip tavuksuz
bir salata aldim. Kurallari ¢cigniyordum ama hizh ¢alisan me-
tabolizmamin buna ihtiyaci vardi.

Eve gider gitmez, markete ugrayip birkag giin yetecek
kadar organik sebze aldim. Bu noktada evde yeterince mal-
zeme bulundurmazsam detoksu bozacagimin farkindaydim.
Dr. Roni ile konustuktan sonra, detoksu nasil bitirdigimin ¢ok
6nemli oldugunu 6grenmistim. O aksam, bes yildan sonra ilk
defa tencerede sebze pisirdim. Kara lahana, kabak, havug, ye-
sil ve kirmizi biber pisirdim. Kabak corbaya pek uymasa da
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amacim italyan tarzi bir ¢orba pisirmekti. Uzerine keklikotu,
biberiye, feslegen ve biber ekledim. Bu kadar basitti. Tadl ha-
rikaydi. 8. ve 9. GUnU de bdyle atlattim.

9. Guniun aksaminda krize girdim. Saat 9 olmustu, cok
actim ve evde ¢orba kalmamisti. Dolapta sebze yoktu. Aldigim
0 kadar sebze nereye gitmisti? Hepsini tiketmistim. Sebzeleri
pure haline getirip ¢corba yapmak bir stiri sebze gerektiriyor-
du. Bir tencere dolusu sebzeyi pire kivamina getirdigimde
yaklasik 1 litre ¢corba elde ediyordum. Ayrica sebzeleri sikip
suyunu ictigim icin de ¢ok sebze tiketmistim. Her gin ya da
gun asiri market alisverisine gitmem gerektigini fark ettim. O
gece kurallari ¢igneyip salata yedim. 10. Gin ilk isim markete
gitmek oldu. Sebzeyle birlikte tahilli Grinler ve meyve de al-
dim boylece ertesi giin detoksu sonlandiracaktim. Ama ertesi
gun detoksu bitirmek istemedim. 3 gtin daha dayanmaya ka-
rar verdim. Ertesi giin beslenme saatlerimin arasini ¢cok uzun
tuttum. Aclhiktan 6liyordum. Yine kurallari ¢igneyip bir Orta
Dogu restoraninda vejetaryen tabag! yedim. 14. Gun geldi
ama ben birakmak istemedim. Detoksa siki sikiya bagh kal-
masam da, kilo vermek gibi bir amacim yoktu, neredeyse 21
gunliuk programi tamamlayacaktim. Kendimi ¢ok enerjik his-
sediyordum, detoksa devam edebilirdim! Cildim ¢ok parlak-
t1, tirnaklarim sertlesmisti. O kadar sert olmuslardi ki bavul
tasirken kirilmiyorlardi. Ayrica o kadar ¢abuk tGzuyorlardi Ki
tirnaklarimi haftada iki kere kesiyordum.

Bu asamada kolon hidroterapi yaptirmaya karar verdim.
Detoks yapanlarin haftada bir hidroterapi yaptirmalari gerek-
tigini biliyordum. Detoksun ilk haftasinda bir kere hidrotera-
pi yaptirmis, bir de kahve lavmani yapmistim. Bana on yildir
kolon hidroterapi yapan terapistimi aradigimda ondan hemen
randevu alamadim. En az 10 giin beklemek zorundaydim, bu
da detoksun 25. Gun'lne denk geliyordu. O zaman lavman
yapmam gerekiyordu. Kendimi begenmis biri degilimdir ama

«240-



RONIi DELUZ

dogruyu soylemek gerekirse kendi diskimla ugrasmaktan pek
hoslanmiyorum, bu yizden de lavman yapmadim. 16. Gin
cok asabiydim. 17. Gun ise iyice ¢ekilmez hale gelmistim. Her-
kese catiyor ve devamli olumsuz konusuyordum. 2 giin igin-
de butin olumsuz dustnceler kafamin icinde dénmeye bas-
lamisti. O kadar kotd bir ruh hali icindeydim ki ¢cevremdeki-
leri kirmamak icin aklimdan gecenleri kendime sakliyordum.
Vicudumdan toksinleri atamamanin bedelini ddidyordum.
Ya lavman yapacaktim ya da zehirleri viicudumda tutmaya
devam edip i¢inde bulundugum ruh halinden kurtulamaya-
caktim. 19. GUn lavman yaptim. Dusiindigim kadar kéti ol-
madi. Hatta hi¢c de rahatsizlik duymadigimi séyleyebilirim.
Lavmani yaptiktan sonra iyi hissetmeye basladim, ta ki kafein
etkisini gosterinceye kadar. Kafeine duyarl oldugum ortaya
ciktl. 18 saat boyunca kafeinin etkisinden kurtulamadim. 21.
Gin detoksu dogru bir sekilde bitirdim ve bu sandigimdan
da kolay oldu. Detokstan normal beslenme aliskanliklarima
doénmek icin yaptigim gecis stiresince hayatimda hi¢ olmadi-
gim kadar iyi beslendim. Detokstaki beslenme aliskanliklari-
mi 4 ay boyunca korumayi basardim, bazen uymadigim da
oldu ama yine de iyi bir rota ¢izdim. Detoksun 25. Gun'Une
denk gelen giin kolon hidroterapi yaptirdim. Hidroterapistim
vicudumdan ¢ikan misket baydklugundeki siyah toksin par-
calarini gériince ¢ok sasirdi. Daha 6nce boyle bir sey gérme-
mistik ve daha sonra da gérmedik. Toksinleri vicudumdan
attiktan sonra ¢ok iyi hissetmeye basladim.

Detoksu bitirdikten birka¢ giin sonra pedikir yaptim. Bi-
le§imde daha az kilcal damar oldugunu fark ettim. Gencken
spor yaptigim icin kilcal damarlarim oldugunu disdntrdim
ama simdi anliyorum ki dolasim sistemimde yanhs giden bir
seylerden kaynaklaniyormus ve simdi bu durum duizeldi. Ay-
rica deodorant kullanmayi da biraktim, 35 °C sicaklikta bile
ihtiyvag duymuyorum (Detokstan 6nce ise yaramayan ama

<241+



21 GUNDE 10 KiLO

simdi etkisini gosteren dogal bir deodorant kullaniyorum).
Vicut sicakhiim da degisti. Detoksu bitirdikten bir ay sonra
havanin 37 °C oldugu bunaltici bir giinde New York'a ugtum.
Sokaklarda dolasirken havanin sicakligi beni rahatsiz etse de
sicaktan herkes kadar etkilenmedigimi fark ettim. Artik sicak
havada ¢cok bunalmiyor ya da soguk havada ¢ok tsimuyo-
rum. Vicudum eskisi kadar dis sicakliktan etkilenmiyor.
Sacim eskiye kiyasla ¢ok daha ¢abuk uzuyor. Peki ya lifli tu-
morlerim? Artik daha kugikler. Adet gérmeden 6énce siskin-
lik hissetmiyorum ve adetimin yogunlugu Ugte bir oraninda
azaldi. Bu yil 7 gunluk detoksu tekrar yapmayi dusintdyorum
ve kim bilir belki yine 21 gine kadar uzatabilirim!



Detoksu Dogru Bir Sekilde Bitirmek

1 gunluk detoks programini uygulayan doért kadinin basi-
2 na neler geldigi hakkinda hep anlatilan bir hikaye vardir.
Gorunuse bakilirsa toksinlerden arindiktan sonra detoksu
dogru bir sekilde bitirmenin ne kadar énemli oldugunu bil-
miyorlarmis. Her gun bir besin grubunu beslenme aligskan-
liklarina ekleyip katki maddesi iceren besinlerden uzak dur-
mak yerine, bu dért kadin detoksun bitisini pizza ve birayla
kutlamis. Pizza ¢ok yaghdir ve katki maddesi iceren yaglarla
yapilir. Bira ise alkol icerir ve toksik katki maddeleri icerdi-
gi gibi alerji de yapabilir. Sonucta bu doért kadinin dérdi de
hasta oldu. ikisini hastaneye kaldirdilar, bir tanesi anafilaktik
soka girdi. Anafilaktik sok, solunum borusu ve kardiyovas-
kuler sistem dahil butin vicudu etkisi altina alan ¢ok ciddi
bir alerji gesididir. U¢ kadin kurtuldu, fakat bir tanesi girdigi
soktan sag ¢ikamadi.

Bu alerjik tepki ¢ok asiri bir durumda vicudun verdi-
gi bir karsiliktir. Bazi danisanlarim bana detoksu bitirdikten
sonra kasinma, bodaz yanmasi, bulanti ve kusma gibi rahat-
sizhiklar gektiklerini séylediler. Detoksu dogru bir sekilde bi-
tirmezseniz vicudunuz bu gibi tepkiler verebilir.

21 gunluk detoksun sonunda daha geng géruantr ve his-
sedersiniz. Vucudunuz daha hafif ve enerjiktir. Hucreleriniz
hi¢c olmadigi kadar temiz ve aciktir. Dogru gidayla beslendi-

*243-



21 GUNDE 10 KiLO

giniz sdrece enerjik gériinmeye devam edeceksiniz. Detoks-
tan dnce islenmis gidaya ve abur cubura dayanan vicudu-
nuz, detokstan sonra bunlari kaldiramaz. Her toksik gida
yediginizde vicudunuz buna fiziksel bir tepki gdsterecektir.
Gidanin toksin oranina baglh olarak viicudun goésterdigi tep-
ki de degisir. Uykulu ve yorgun hissetme, mide sismesi ve
gaz, kasinma ya da kizariklik, bas agrisi, hazimsizlik, hatta
mide bulantisi gibi rahatsizliklar yasayabilirsiniz. Detokstan
hemen sonra, htcreler temiz ve agikken toksik beslenme alis-
kanlhklarina geri dénmek kilo almaniza neden olur. Battn bu
tepkiler viicudunuzun size bir uyarisidir. Vicudunuz bu tep-
kilerle hangi gidalari isteyip istemedigini anlatmaya ¢alisiyor.
Danisanlarimin ¢cogu hayatlari boyunca kendilerine ne kadar
kotu baktiklarini ve bunu ancak detoks yapinca fark ettikleri-
ni séyluyor. Vicudunuzun toksik gidalara tepki gostermesi
saghkli bir beslenme aliskanhdini uygulamanizi ¢ok daha ko-
laylastiracaktir.

Sindirim Sisteminizi Uyandirin

Detoks programini ne kadar siireyle yaparsaniz yapin, 6nemli
olan detoksu dogru bir sekilde bitirmektir. Béylece toksinlerin
vicudunuza birden girmesini engeller, verdiginiz kilolari geri
almaz, saglhkli bir beslenme sekline gecis yaparsiniz. Detoksu
nasil bitireceginiz detoksun uzunluguna baghdir. Detokstan
sonra, bitdn gida gruplarini yemeye yavasc¢a baslamak, yani
protein tozu takviyesi ile baslayip hayvan proteinine gecis
yapmak sindirim sisteminizi uyandiracaktir. Protein vicut
icin cok dnemlidir, enzim Uretir ve bagisiklik sistemini korur.
Sadece et yiyerek protein almayin. 21 gunlik detoks yaptiysa-
niz, her giin bir protein karisimi i¢in. 7 ginluk ya da 2 gunlik
detoks yaptiysaniz, proteine hemen gecis yapmak ¢cok énemli
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degildir. Detoksu sonlandirirken yapmaniz gerekenler asagi-
da yazihidir. Bu gecis stirecinde énemli olan az miktarda besin
tuketip asiriya kagmamaktir. Yemegi her zamankinden daha
yavas cigneyerek, yemekten zevk almanizi éneririm. Agzini-
za attiginiz bir parcayl hemen yutmayin, yiz kere ¢igneyin.
Ayrica, hazimsizlik, gaz, kabizhk, ishal, kasinti gibi vicudu-
nuzun gosterdigi tepkilere de dikkat edin. Bazi gidalara karsi
daha 6nce fark etmediginiz bir alerjiniz olabilir.

Uyari: Alkol, sigara, yasadisi maddeler ya da yuksek
toksin iceren diger maddeleri 21 gunlik detoks yaptiysaniz 11
gldn boyunca kullanmayin. Bu maddeleri, 7 giinlik detokstan
sonra 4, 2 gunluk detokstan sonra ise 1 gin kullanmayin (Ku-
ral soyle: Detoks yapti§iniz giin sayisinin yarisi kadar zehirli
maddelerden uzak durmalisiniz). Bu kurallara uymazsaniz
hastanelik olabilirsiniz. Detoksu bitirmek icin gtvenli, gin-
luk program asagidaki gibidir.

21 Gunluk Detoksu Bitirdikten Sonra

1. Gln

Sebze suyu, sebze corbasi ve diger takviye besinlerini tiiket-
meye devam edin. Vicudunuz proteine ihtiya¢ duydudu igin
bir adet protein karisimi i¢in. Oglen kuiglik bir tabak ¢ig sebze
salatasl ya da yagsiz ve sossuz pisirilmis sebze yiyin.

2. Gun

1. Gin yediginiz besinlere devam edin. Ayrica kuguk bir ta-
bak meyve salatasi da yiyebilirsiniz, ama bunu yemeklerden
iki saat dnce tiketmeye 6zen gosterin.
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3. Gun

2. Gun yediginiz besinlere devam edin. Ayrica bir porsiyon
tam tahilli kahvalti gevregi (yulaf, bugday ya da kahverengi
piringli) tuketin.

4. Gun

3. Gun yediginiz besinlere devam edin. Ayrica gerekli yag asi-
di sivisi ya da keten tohumu yagi tuketin. Bir cay kasigi keten
tohumu yagini ya da gerekli yag asidinin sivisini salataya,
sebze yemegine ya da protein igeceginize ekleyin.

5. Gun

4. Giun yediginiz besinlere devam edin ve yumurta, soya, fin-
dik, bakla tohumu, fasulye gibi protein iceren besinler tike-
tin.

6. GUn

Perhizinize 120 gr haslama ya da i1zgara tavuk ve balik ekle-
yin. Haftada ¢ kereden fazla hayvansal protein tiketmeyin.
Et yemediginiz gltnlerde protein karisimi icin ya da piring ve
fasulye yemegi tiketmeye calisin.

7. GUn

6. Gun yediklerinize ek olarak kirmizi et de tiketebilirsiniz.

7 gunluk detoks sonlandirma programindan sonra, artik
koruma programina gecebilirsiniz. Bu program, katki madde-
si icermeyen ve eskiye gore daha az toksik gidalar tuketme-
nizi gerektiren bir beslenme seklidir. Koruma programinda
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kilo vermeye devam edersiniz. Bu programi uygulamak igin
asagidaki kurallara uymaniz gerekiyor:

Yemegi saghikl bir bicimde pisirin ve tiketin.
Bol su ve takviyelerinizi igmeye devam edin, enzim
kapsullerini kullanin.

Sindirime yardimci olmasi i¢in her yemekle birlikte bir
kapsul enzim alin.

Hayvansal gida tiketmediginiz giinlerde protein karisi-
mi icin.

Vicudunuza iyi bakteri girmesi i¢in yagsiz organik yo-
gurt yiyin.

Bu programa gecerken haftada bir detoksta uyguladigi-
niz bakimlardan birini yapin. Ornegin, kolon hidrotera-
pi ya da masaj yaptirin, cildinizi fircalayin ya da vicut
bakimi yapin. Boylelikle vicudunuzu yeni toksinlerden
arindirmis olursunuz.

8.-11. Gunler Koruma Programinin Bir Ornegidir

8. GUn

Kahvalti: 150 mi su, yumusak meyveli antioksidan icecegi,
bir kapsul enzim, tar¢cinl, hindistancevizli ya da vanilya aro-

mali yulaf gevregi. Piring, badem ya da soya sutu de ekleye-
bilirsiniz.

Atistirmalik: 150 mi su (yesil igecek).

Ogle yemegi: Bir kapsiil enzim, 150 mi su. Bir tabak buharda
haslanmis sebze ve yesillik (salata sosunuzu kendiniz yapin).



21 GUNDE 10 KiLO

Atistirmalik: Protein karisimi (gerekli yag asidi sivisi ya da
keten tohumu yagi ekleyebilirsiniz) ve 150 mi su.

Aksam yemedgi: Bir kapsil enzim, i1spanak ve somon.

Atistirmalik: 150 mi sicak ya da buzlu bitki cay! (limon ve
stevya ekleyebilirsiniz); bir kase yagsiz organik yogurt (ge-
rekli yag ya da vanilya 0zii gibi aromalar ekleyebilirsiniz).

9. Gun

Kahvalti: Yumusak meyveli antioksidan icecedi (150 mi suy-
la hazirlayin); bir kapsul enzim ve omlet. Omleti iki yumur-
ta, sogan, mantar, brokoli ya da sevdiginiz sebzelerle yapin.
Omega 3 ve 6 iceren gerekli yag asidi ya da zeytinyagi kulla-
nin.

Atistirmalik: 150 mi suyla hazirlanmis yesil icecek.

Ogle yemegi: Bir kapsil enzim, 120 gr 1zgara tavuk. Tavugu
parcalara ayirdiktan sonra sarimsak, yesil biber, sogan ve ba-
harat ekleyin. Yag, sirke ve amino asitle kendi salata sosunu-
zu yapin ve Uzerine ddkin. Marula ya da protein ekmegine
sarin.

Atistirmalik: Yesil icecek, 150 mi su.

Aksam yemedi: Bir kapsil enzim, sebze c¢orbasi. Sebze ¢or-
basini yesil sebzeler, sarimsak ve soganla yapin, kahverengi
piring ekleyin.

Atistirmalik: 150 mi sicak ya da buzlu bitki cay! (limon ve
stevya ekleyebilirsiniz); bir kase yagsiz organik yogurt (ge-
rekli yag ya da vanilya 6z gibi aromalar ekleyebilirsiniz).
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10. Gin
Kahvalti: Bir porsiyon meyve salatasi, bir kapsul enzim.

Atistirmalik: Yumusak meyveli antioksidan icecedi (150 mi
suyla hazirlayin); antioksidan igecegi toz degil de sivi haldey-
se su eklemeden icin.

Ogle yemegi: Bir kapsul enzim, bir kase kahverengi piring,
bir kase acili fasulye (yemek tarifleri bélimutnde hazirlanisi
var)

Atistirmalik: 150 mi suyla hazirlanmis yesil icecek.

Aksam yemegi: Bir kapsil enzim, bir porsiyon korili sebze
yemegi, bir protein karisimi ya da 120 gr tavuk (balik da ola-
bilir).

Atistirmalik: 150 mi sicak ya da buzlu bitki ¢ayi (limon ve
stevya ekleyebilirsiniz); bir kase yagsiz organik yogurt (ge-
rekli yag ya da vanilya 6z gibi aromalar ekleyebilirsiniz).

11. GUn

Kahvalti: 150 mi suyla hazirlanmis protein karisimi (gerekli
yag asidi sivisi ya da keten tohumu yagi ekleyebilirsiniz); bir
kapsil enzim, piringli ya da soya sitli dogal kahvalti gevregi.

Atistirmalik: Yumusak meyveli antioksidan icecedi (150 mi
suyla hazirlayin); antioksidan icecegi toz degil de sivi haldey-
se su eklemeden igin.

Ogle yemegi: 120 gr ton balikl salata, bir kapsul enzim.

Atistirmalik: Suyla hazirlanmis yesil icecek
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Aksam yemegi: Bir kapstul enzim, bir porsiyon baharatli soya
peyniri (tofu) ve bir porsiyon karisik sebze.

Atistirmalik: 150 mi sicak ya da buzlu bitki ¢ay! (limon ve
stevya ekleyebilirsiniz); bir kase yagsiz organik yogurt (ge-
rekli yag ya da vanilya 6z gibi aromalar ekleyebilirsiniz).

7 Gunluk Detoksu Bitirdikten Sonra

Bir haftalik detoksu bitirdikten sonra asagidaki progra-
ma uymaniz gerekiyor:

1. Gun

Sebze suyu, sebze corbasi ve diger takviye besinlerini tiket-
meye devam edin. Vicudunuz proteine ihtiya¢ duydugu igin
bir adet protein karisimi igin. Oglen kiigik bir tabak ¢ig sebze
salatasi ya da yagsiz ve sossuz pisirilmis sebze yiyin.

2. GUn

1. Gun yediginiz besinlere devam edin. Ayrica bir porsiyon
tam tahilli kahvalti gevregi (yulaf, bugday ya da kahverengi
piringli) tiketin.

3. Gun

2. Gun yediginiz besinlere devam edin. Ayrica gerekli yag asi-
di sivisi ya da keten tohumu yagi tiketin. Bir cay kasigi ke-
tentohumu yagini ya da gerekli yag asidinin sivisini salataya
ya da sebze yemegine ekleyin. Artik protein tozu kullanmaya
baslayabilirsiniz. Ketentohumu yagi ya da gerekli yag asidi
sivisi ekleyerek bir protein karisimi hazirlayin.
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4. Gun

3. Gin yediginiz besinlere devam edin ve yumurta, soya, fin-
dik, bakla tohumu, fasulye gibi protein iceren besinler tike-
tin. Perhizinize 120 gr haslama ya da i1zgara tavuk ve balik
ekleyin. Organik gidalar tercih edin. Bir sonraki gin istege
bagl olarak kirmizi et de tiketebilirsiniz.

2 Gunluk Detoksu Bitirdikten Sonra

Haftasonu detoksunu bitirdikten sonra asagidaki prog-
rama uymaniz gerekiyor:

1. Gun

Sebze suyu, sebze corbasi ve diger takviye besinlerini tiket-
meye devam edin. Kimyasal madde ya da toksin icermeyen,
saghklh besinler tiketmeye calisin. Yiyecekleri iyi ¢igneyin,
bol su i¢in, her gun tuvalete ¢ikin. Yarin asagidaki koruma
programina baslayabilirsiniz. Tekrar detoks yapana kadar ko-
ruma programina uymanizi tavsiye ederim.

Kac¢ gunlik detoks yaparsaniz yapin, her gin 6gtnler
arasinda 150 mi su icmeye devam edin, giinde 1.5-2 litre su
tuketmeye calisin.

Koruma Programinda Ne Yemeliyim?

O kadar kilo verdikten ve vicudunuzu temizledikten
sonra, ayni saghkli hayata devam etmek sizce de mantik-
I degil mi? Agir ve tembel bir viicuda tekrar sahip olmayi
¢, m ister ki? Bunun yerine, son U¢ haftadir yaptiginiz detoks
sonucunda kazandiginiz aliskanliklari devam ettirip iyi, sag-
likli bir hayat tarzina sahip olmayi istemez misiniz? Her gin

«251*



21 GUNDE 10 KiLO

egzersiz yapmaya devam edin, saglikl bir sekilde beslenmek
icin koruma programina uyun ve detoks i¢in hazirlanan kila-
vuz ve programi uygulayin. Artik bir kere detoks yaptiginiza
gore ikincisi daha kolay olacaktir. Yilda bir kere 21 giinliik de-
toks, her 3 ayda bir 7 gunluk detoks ya da her hafta 2 gunluk
detoks yapmamzi 6neririm.

Daha Cok Yemeniz Gerekenler

< Her besin grubundaki yiyeceklerden tiiketin: Protein
meyve, sebze, tahil, saghkli yaglar, vitamin, mineral.

e Dogal gidalar tuketin. Vicudun bunlari sindirmesi
daha kolay oluyor ve bdylece kilo almiyorsunuz.

< Batin gidalari en dogal hallerinde tiketmeye calisin.
Ornegin, beyaz piring yerine islenmemis kahverengi
piring; aromali, hazir yulaf gevregi yerine eski tip sade
yulaf gevregi, islenmis ve tatlandirilmis kahvalti gevre-
gi yerine dogal, tam tahilli kahvalti gevregi, meyve suyu
ve konserve meyve yerine taze meyve sebze tuketin.

e Perhizinizin Ggte biri sebze ve meyve gibi ¢ig besinler-
den olusmali ¢unkl bu besinlerde enzim 6lmemis olu-
yor.

= Az miktarda takviye gida tiiketin. Ornegin, yesil icecek,
yumusak meyveli antioksidan icecek ve protein karisi-
mi.

Yemeniz Gerekenler:

Hayvansal olmayan protein. Doymus yagdan kagin-
mak icin, haftada en az iki defa kirmizi et yerine tavuk
ve balik; bir ya da iki defa pirin¢ ve fasulye; ¢ ya da
dort,,defa protein karisimi tiketmenizi dneririm.
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Salata Sosu Hazirlayin

Artik daha ¢ok salata ve sebze tiketiyorsunuz, fakat bunla-
ra toksin igeren soslar eklememelisiniz. Mutfak robotunuz-
la kendi salata sosunuzu yapabilirsiniz. Ornegin, zencefil,
salatalik, kereviz, domates, yogurt, maydanoz, baharat ve
sirke kullanarak salata sosu hazirlayin. Sosun koyu olma-
sini istiyorsaniz, mikserde karistirin. Daha sivi olmasini is-
tiyorsaniz, biraz sulandirin. Sevdiginiz bir salata sosunun
icindekileri 6grenip katki maddesiz soslar yapabilirsiniz.
Sos hazirlamak 5 ya da 10 dakikanizi alir ve size birkag
gun yeter. Bir kere bu taze, ev yapimi soslardan tattiginiz
zaman bir daha hazir sos yemezsiniz.

Saglikli Ev Yapimi Salata Sosu Malzemeleri:

- Balzamik sirke

=  Piring sirkesi

e Zencefil
e So@gan
e Limon

- Misket limonu
e Sarimsak
e Salca

e Taze bitkiler, tuzsuz baharatlar
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Prebiyotik. Vicudumuz icin iyi bakteri tuketerek sin-
dirime yardimci olabilir, bagisiklik sistemimizi kuv-
vetlendirebilir ve saghigimizi kontrol altina alabiliriz.
Bunlari yapmanin bir yolu en az 10 milyar prebiyotik
kaltar igeren yogurt yemektir. Yogurda gerekli yag ya
da vanilya 6zu gibi organik aromalar ekleyebilirsiniz.
Meyveli yogurdu tavsiye etmiyorum g¢inki meyve
ancak tek basina yendiginde kolay hazmedilir. Aksam
yemeklerinden sonra bir porsiyon yogurt yiyin. Yogurt
sevmiyorsaniz, prebiyotik takviye alin. Fakat sunu da
belirtmem gerekiyor: Yeme aliskanliklariniz ve bagir-
sak saghginiz kdtliyse dinyanin butin prebiyotigini de
yeseniz bir ise yaramaz. Standart Amerikan beslenme
sekline geri ddnerseniz, prebiyotiklerin etkisi kisa sureli
olacaktir.

Lif. Diskinizi yumusatir, boylelikle kabizligi énler. Di-
yabet ve kalp hastaligi riskini azaltir. Kilo vermeye ve
verilen kiloyu korumaya yardimci olur. Bol lifli gidalari
yerken daha ¢ok cigneyecegdiniz icin, tokluk hissini ¢a-
buk yasarsiniz ve asirtya kagmamis olursunuz. iki gesit
lif vardir; suda ¢6zunebilen ve ¢ozlinemeyen. Vicudun
bu iki ¢ceside de ihtiyaci vardir. Tahil, bugday tohumu,
findik, yulaf, bezelye, fasulye, elma, havug, arpa gibi
bol lif iceren besinler tuketin.

Gerekli Yag Asitleri (EFA) ya da keten tohumu yagi.
Vicut bu yaglari tGretemedigi icin biz bunlari gesitli be-
sinlerden almak zorundayiz. EFA eksikligi, obezite, kalp
krizi, felg, kanser, diyabet, depresyon, astim, deri vere-
mi ve dikkat bozuklugu gibi hastaliklara yol acabiliyor.
Somon (omega 3), tahil, findik, keten tohumu (omega
6), zeytinyag! (omega 9) ya da omega 3-6-9 yaglariyla
salata sosu da hazirlayabilirsiniz.



RONIi DELUZ

Besinlerle ilgili Alti Kural
Gaz, siskinlik, hazimsizlik gibi sindirim problemlerini

Onlemek icin besinleri tiketirken asagidaki alti kurala uy-
malisiniz.

1.

Proteini sadece sebzeyle tuketin. Protein, sadece seb-
zeyle tuketildiginde daha kolay sindiriliyor.

Piring, tahil, ekmek, patates, makama, un gibi nisas-
tali gidalari sadece sebzeyle tiketin. Nisasta, sebzeyle
daha kolay sindiriliyor. Sandvi¢ yerken, tam tahilli ek-
megin icine marul, domates ya da avokado koyun.
Ogunlerden iki saat 6nce ya da sonra meyve yiyin.
Meyvedeki enzim meyveyi tek basina yediginiz za-
man daha kolay sindiriliyor.

Pirin¢ ve fasulyeyi beraber yiyin. Dunyanin her ye-
rinde cesitli pirin¢ ve fasulye yemekleri vardir. Bu iki
besin, birlestikleri zaman gerekli olan butin amino
asitleri iceren proteine sahip oluyor. Bunun yerine
hayvansal protein de tuketebilirsiniz.

Omega 3 ve omega 6 yaglarini protein ile tiketin. V-
cudun proteini tek basina sindirmesi zordur, omega
yaglariyla birlesen proteini ise daha kolay hazmeder.
Somon, sardalye ve uskumruda bu yaglardan bolca
bulunur. Saghk drtnleri satan diukkanlardan keten-
tohumu yagi alip bunu protein karisiminiza da ekle-
yebilirsiniz.

Haftada t¢ kereden fazla hayvansal protein tuketme-
yin. Hayvansal proteinde damarlari tikayan doymus
yag bulunur. Bunun yerine, sebze, piring, fasulye,
findik gibi daha hafif ve gerekli yag asitlerini iceren
protein tiketin. Gerekli yag asitleri ve ketentohumu
damarlari tikamaz.
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Daha Az Yemeniz Gerekenler

Yapay aromali, katki maddeli, hormonlu, antibiyotikli
gidalar

Sakaroz, fruktoz, maltodextrin iceren yapay sekerler ve
renkli kutularda satilan tatlandiricilar.

Yemeg@inize tuz koymayin. Kereviz ve esmer suyosunu
gibi dogal sodyum iceren besinler tiketin.

Meyve, sebze, balik yiyerek kalsiyum alin. Kalsiyum
hapi! da kullanabilirsiniz. Amerikan Beslenme Birligi,
kadinlarin gunde 1.200-1.500 mg kalsiyum, erkeklerin
ise 1.000-1.200 mg kalsiyum almalari gerektigini belirti-

yor.

Alsveris Yaparken Daha Dikkatli Olun

Bir markete girdiginizde taze sebzelerin ve daha az is-
lenmis gidalarin nerede olduguna dikkat edin.

Hazir yiyecekler bélimunden uzak durun. Trans yag,
tuz, tam yagh sit, tereyagi, seker ve yapay aromalar ice-
ren kizarmis yiyecekler saghiginiz igin ¢ok zararlidir.
Aldiginiz islenmis gidalarin etiketini okuyun. Adini bile
okuyamadiginiz kimyasallar igeren gidalari almayin.



YEMEK TARIFLERI

CORBALAR

Detoks Diyeti yapanlarin cogu sevdikleri ¢orbayi icer; bazilari
da kendi karisimlarini hazirlar. Tuz, seker, sut, krema, yumur-
ta, yag, alkol (sarap dahil) gibi malzemeleri eklemediginiz si-
rece istediginiz corbayi yapabilirsiniz. Asagida en sevdigim
corbalarin tarifini goreceksiniz. Dunyanin doért bir yanma ait
olduklari icin denerken caninizin sikilmayacagini didsintyo-
rum.

Asya Ispanak Corbasi
iki kisilik

1.5 ltsu

2 dis taze sarimsak

Yarim santim soyulmus ve dogranmis taze zencefil
3 kase dogranmis, taze i1spanak

1 kase yesillik

Yarim kase dogranmis taze fasulye

1 cay kasigi Asya aci biber sosu
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BlUyudk bir tencereye suyu, sarimsagl ve taze zencefili
koyun. Dogranmis sebzeleri ekleyin. Sebzeler yumusayana
kadar yuksek ateste pisirin. Corbanin doértte birini ve biber
sosunu mikserde karistirin. Pire haline gelen ¢orbay!i igin.

Kara Lahana Corbasi
Iki kisilik

1.5 litre su

3 kase dogranmis, taze kara lahana

Yarim kase dogranmis taze fasulye

Yarim kase soyulmus ve dogranmis havug
1sap dogranmis kereviz

4 dis dogranmis sarimsak

1 kasik tuzsuz baharat

2 tutam arnavut biberi

1tutam kirmizi biber

1 kasik dogranmis taze maydanoz

Dogranmis sebzeleri ve baharatlari suyla birlikte blyuk
bir tencereye koyun. Sebzeler yumusayincaya kadar yuksek
ateste kaynatin. Plre haline getirip igin.

Korili Sebze Corbasi
iki kisilik
1.5 litre su

1 kase dogranmis havug
1 kase dogranmis yesillik
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1 kase dogranmis kabak

1 kase dogranmis taze fasulye

1 adet dogranmis yesil sogan

4 dis dogranmis sarimsak

1 cay kasigi kori

1 cay kasigi zerdecal

1 cay kasigi tarcin, hindistancevizi tozu, zencefil ve arna-
vut biberi karisimi

Tencereye suyu koyun. Baharatlar dahil batin malzeme-
leri ekleyin ve sebzeler yumusayana kadar pisirin. Corbayi
tadin. Baharatinin fazla oldugunu disidnlUyorsaniz biraz su
ekleyin. Daha sonra sebzeleriyle birlikte gorbay1 mikserde ka-
ristirin. Pdre haline getirip ¢orbay! icin.

Brokoli Corbasi
2 kisilik

1.5 litre su

Tat vermesi igin keklikotu

1 kase dogranmis karnabahar

Tat vermesi igin 1 sap maydanoz
Sarimsak

2 kase dogranmis brokoli

1 kase dogranmis taze fasulye

1 kase soyulmus ve dogranmis havug

Karnabahar, keklikotu, maydanoz, sarimsak ve 2 fincan
suyu, sebzeler tamamen yumusayincaya kadar yiuksek ateste
pisirin. Mikserde krema kivamina gelene kadar karistirin. Bu
karisimi bir kenara koyun. 4 fincan su, brokoli, taze fasulye,
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havug ve bir tutam tuzsuz baharati, sebzeler iyice yumusayin-
caya kadar pisirin. Bu ¢corbanin dortte birini mikserden geci-
rin ve geri kalaniyla karistirin. Uzerine de krema kivamindaki
karnabahar sosunu dokdn.

Zencefilli Havug Corbasi

2 kisilik

1.5 litre su

1 kase soyulmus ve dogranmis havug
1 kase yesillik

Yarim kase soyulmus ve dogranmis yer elmasi
Yarim santim soyulmus ve dogranmis zencefil

1 cay kasigi tar¢in, hindistancevizi tozu ve stevya
1 cay kasigi organik vanilya 6zl

Butin sebzeleri ve baharati yiuksek ateste pisirin ve mik-
serde karistirin. Tat vermesi icin vanilya 6zu ekleyin ve ¢or-
bay! icin.

Taze Fasulye Corbasi
2 kisilik

1.5 litre su

2 kase dogranmis taze fasulye

1 kase dogranmis i1spanak ve kara lahana karisimi
Yarim kase soyulmus ve dogranmis havug

1 sap dogranmis kereviz

4 dis dogranmis sarimsak
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Yarim cay kasigi arnavut biberi

1 kasik dogranmis taze keklikotu, feslegen ve biberiye
karisimi

1 defne yapragi

Buyuk bir tencerede bitin sebzeleri ve baharatlari pisi-
rin. Mikserde karistirarak ptre haline getirin ve igin. Cok ba-
haratliysa biraz su ekleyin.

Acili Fasulye
2 kisilik

1.5 litre su

1.5 kase kuru, siyah fasulye
3 tutam kekik

1 adet dogranmis sogan

M dis sarimsak

1 tutam arnavut biberi

1 cay kasigi domates salcasi
1 cay kasi§i tuzsuz baharat

Malzemeleri orta buyutklikte bir tencereye koyun. Fa-
sulyeler yumusayincaya kadar yaklasik 45 dakika orta ateste

pisirin.

DR. RONI’'DEN SALATA SOSU TARIFLERI

Organik sebzelerle hazirlayabileceginiz saglikli soslar
dururken, neden bol toksin iceren hazir salata soslari aliyor-
sunuz? Evde yapilan taze, saglikli salata soslarinin hazirlanisi
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kolaydir ve kimyasal katki maddesi icermezler. Degisik bir tat
vermesi i¢in istediginiz baharatlari da ekleyebilirsiniz.

Bu tarifleri detoks uygularken yapmayin. Koruma prog-
ramina gectiginiz zaman hazirlayin.

Dogal italyan Sosu

1 tutam kiyilmis sarimsak
1 tutam feslegen

1 tutam keklik otu

1 tutam maydanoz

1 tutam amavut biberi

1 kasik tuzsuz baharat
Yarim kase balzamik sirke
1 kasik gerekli yag asidi

Batun malzemeleri krema kivamina gelene kadar mik-
serde karistirin. Kullanmadan 6nce sogutun.

Acih Taze Fasulye Sosu

kase taze limon suyu
IA kase piring sirkesi

1 avug taze fasulye

1 tutam sarimsak tozu
1 tutam amavut biberi

Butin malzemeleri krema kivamina gelene kadar mik-
serde karistirin. Sosun yogunluguna gore taze fasulye mikta-
rini arttirin ya da azaltin. Kullanmadan 6nce sogutun.
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Baharatli Hardal Sosu

2 kasik baharath piring sirkesi
2 cay kasigi organik hardal
Yagsiz yogurt

1 tutam stevya

Butun malzemeleri krema kivamina gelene kadar karis-
tirin. Tat vermesi igin stevya ekleyin. Kullanmadan 6nce so-
gutun.

Tath Eksi Havu¢ Sosu

IA kase kirmizi sarap sirkesi
IA kase havu¢ suyu

Vi kase ezilmis domates

1 cay kasigi limon suyu

1 tutam kirmizi biber

2 paket stevya

Butin malzemeleri krema kivamina gelene kadar mik-
serde karistirin. Kullanmadan 6nce sogutun.

SALATA

Her gun cesitli organik yesil sebzelerle hazirlanmis bir
salata tuketin. En sevdigim salatalardan birinin tarifi asagi-
dadir.
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Sebzeli Salata
2 kisilik

1 adet dogranmis dolmalik biber

Yarim sogan

Yarim salatalik

2 sap dogranmis kereviz

10-12 tane ikiye b6linmis cherry domates
Yarim kabak

3-4 kasik gerekli yag asidi

3 kasik kirmizi sarap sirkesi

% cay kasigi stevya

1 tutam arnavut biberi

Batun sebzeleri dograyip orta bayuklukteki bir kaseye
koyun. Gerekli yag asidi, sirke, stevya, arnavut biberini ka-
pakli bir kaba koyun. Kapagi kapatip kabi 1 dakika calkala-
yin. Bu sosu salatanin Gizerine dékun.

KiLO KORUMA KARISIMLARI

Detoks yapan herkes aym zamanda kilo vermek istemi-
yor. Siz de kilo problemi olmayan bu mutlu azmhktansaniz,
kilo kaybini 6nlemek icin yapmaniz gereken birka¢ sey var.
Martha's Vineyard'da dogal tedavi uzmani olarak calisan
Linda Hicks, istahsiz ama kilo vermemesi gereken yaslh has-
talardan edindigi deneyimler sonucunda asagidaki yuksek
kalorili karisimlari gelistirdi. Bunlarin higbirinde hayvansal
malzeme yoktur.
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Portakalli Frappe

2 kepge vanilyali protein tozu

1 top portakal aromali dogal lif

1 damla saf portakal yagi ya da portakal esansi

30 mi su

120 mi hindistancevizi siitil, soya siitil ya da badem siiti

Malzemeleri dondurma kivamina gelinceye kadar mik-
serde karistin. Kolay i¢ilmesi igin biraz daha sivi ilave edilebi-
lir ya da bir kasikla tatli gibi yenilebilir.

Yer Elmasi Strprizi

2 kepce vanilyali protein tozu

1 adet kiiguik, dogranmis yer elmasi

1 paket stevya

Yarim c¢ay kasigi organik vanilya

60 mi su

90 mi organik hindistancevizi siti, badem sitil, soya
sutl ya da piring satu

Soya, badem ya da piring¢ sttt kullanirsaniz 1 cay kasigi
gerekli yag asidi

6 ktp buz

1 cay kasigi hindistancevizi tozu

Malzemeleri dondurma kivamina gelinceye kadar mik-
serde karistirin. Karisimi bir bardaga dokin ve Gizerine hin-
distancevizi tozu serpin.






TERIMLER SOZLUGU

Alerjik tepki: Vicudun yabanci bir maddeye dayanamadigi
zaman verdigi tepki. Ayni zamanda asiri duyarlilik ola-
rak da bilinir.

Alkalin: Ph degeri 7 ile 14 arasinda olan madde.

Amino asit: Bir tr protein bileseni. Proteinde yaklasik yirmi
cesit amino asit bulunur.

Antibiyotik: Bulasici hastaliklari tedavi eden ilag.

Antioksidan: VlUcudun curumesini 6nleyen ya da azaltan
bir kimyasal.

Asidik: Suda ¢odzildigunde 7'den daha dusuk bir ph sevi-
yesine sahip olan bir kimyasal bilesik.

Asidofilus: Yogurtta bulunan bir tar "iyi bakteri."

Bagirsak hareketi: Vicudun diskiyr atmak icin yaptig is-
lem.
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Bagisiklik sistemi: Vicudu olumsuz dis etkilerden koruyan

hicre ve organ sistemi.

Bakteri: Bir canli organizma grubu. Turline gore bakteri vi-
cut icin iyi ya da koéta olabilir.

Chi makinesi: Uzanip ayaklarinizi makineye koydugunuz-
da egzersiz yapmanizi saglayarak lenf sistemini uyaran
makine.

Diyabet: Vicut ¢cok az instlin trettiginde ya da kullandigin-
da kanda ve idrarda asiri miktarda glukoz bulunmasina
yol acan bir hastalik.

Dusuk lipoprotein kolesterol: Kot kolesterol olarak bilinir.
Dusuk oldugu takdirde bir insanin kalp ve damar has-
taligina yakalanma riski fazladir.

Endokrin sistemi: Hormonlari kontrol eder.

Enzim: Vicudun cgesitli kimyasal tepkilerini hizlandiran
bir protein. Ornegin, sindirim enzimleri sindirimi hiz-

landirir.

Gerekli yag asitleri: insan viicudunun gerek duydugu fakat
Uretemedigi yag asitleri.

Glikojen: Vicudun depoladigi sekerin ilk hali.
Homeostasis: Vucudun diuzenli ve dengeli olmasi.

Hormon: Endokrin sistemi tarafindan salgilanan ve vicu-
dun cogu hareketini kontrol eden kimyasal.
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Kalin bagirsak (kolon): Vicuttan artik ve toksinlerin atil-
masini saglayan en énemli organ. Kaim bagirsak temiz
oldugu zaman, vicut kendini daha ¢abuk temizler.

Kalori: Yiyecekten aldigimiz eneriji.

Kalp hastaligi: Kalbin ¢calismasindaki bir anormallik ya da
kalbe giden damarlarin diizgin calismamasi.

Kanser: Kotd huylu timaor.
Karbondioksit: Renksiz, kokusuz, yanmaz bir cesit gaz.

Kolesterol: Damarlarda birikerek kalp hastaliklarina yol
acan yag.

Kolon hidroterapi: Bir makine yardimiyla bagirsaga su gon-
derilip bagirsagin temizlenmesi. Lavmana benzer.

Lavman: Su, bitki ya da kahve gibi maddelerin kalin bagir-
saga bir tip yardimiyla sokularak diskiyr yumusatma-
larini saglayan bir tedavi sekli.

Lenf drenaj masaji: Lenf sistemini uyaran bir tir masaj.

Likopen: Kanda ve domateste bulunan kirmizi pigment.
Antioksidan islevi bulunur.

Maya: Vicutta bulunan bir tir mantar.

Merkezi Sinir Sistemi: Viucuttaki batiin motor ve duyumsal
hareketleri dizenler.

Metabolizma: Vicudun besini yaktigi hiz.
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Mineral: Vicudumuzun saglikl olmak icin ihtiya¢c duydugu
element. Gimus, magnezyum, bakir mineral gesitlerine
ornek olarak verilebilir.

Molekul: Bir maddenin en kiic¢lik pargasi.
[

Nikotin: Sigara dumanindan yayilan zehirli ve bagimhlik
yaratan bir kimyasal.

Oksijen: Kirmizi kan htcrelerinin viicuda tasinmasini sagla-
yan ve hayatin devamliligi i¢in gereken molekdal.

Omega 3: Sebze ve balik yaginda bulunan gerekli yag asit-
lerinden biri.

Organik: Katki maddesi icermeyen, dogal.

Peristalsi: Mide ve bagirsaklarin sindirim esnasmdan yapti-
g1 hareket.

Prebiyotik: Daha ¢ok sindirim sisteminde bulunan iyi bakteri.

Protein: Et, balik, fasulye, sebze ve siit Griinlerinde bulunan,
vicudun enerji i¢cin gerek duydugu dnemli bir bilesen.

Toksin: Hastalik yaratma potansiyeline sahip zehirli madde.

Virts: Gozle gorulemeyecek kadar kucuk parazit pargasi.
Hducrelere zarar verir.

Vitamin: Vicudu besleyen ve saglikli hale getiren suda ya
da yagda ¢6ziinen besin.
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Viucut Kiutle Endeksi: Bir insanin kilosu boyunun karesine
boélunurse, o kisinin vicut kitle endeksi bulunur. Bu
oran kilolu olup olmadiginizi belirler.

Yag (besin olarak): Bir insanin yediklerinden aldigi yag.

Yag (vlUcutta): Vicudunuzda bulunan yag.

Yiksek lipoprotein kolesterol: lyi kolesterol olarak da bili-
nir. Yiksek oldugu takdirde bir insanin kalp ve damar

hastaligina yakalanma riski azdir.

Yiksek yogunluklu besleyici takviye: Yiksek miktarda be-
sin iceren besin tozlari.






TESEKKUR

RONI DeLUZ

Oncelikle, bana ve sizlere bu hayati bahseden Tanri'ya tesek-
kurlerimi ve minnetimi sunmak istiyorum. Aileme tesekkur
ediyorum. Anne, Baba, hep yanimda oldunuz ve sevginiz hig
azalmadi. Buyukanne, ¢evrene sactigin isiktan ¢ok sey 6gren-
dim. Antonio DelLuz, cocuklarimin babasi ve hayat arkadasim,
bana karsi hep sabirli oldun ve her seye katlandin. VVhitney,
Toron, Tony Jr,, sizler benim meleklerimsiniz. Jamie ve James,
ben disaridayken ¢ocuklarimla ilgilendiginiz ve bana yardim-
ci oldugunuz icin size minnettarim. Carol, Lenore, James, be-
nim sevgili kardeslerim, dualariniz ve sevginiz icin tesekkir
ederim. Kathy ve Lorraine, bana devamli gosterdiginiz sevgi
icin tesekkurler.

O kadar c¢ok insan bana bu yolda yardimci oldu ki ner-
den baslayacagimi bilemiyorum. Deborah YVilliams, yesil ice-
cekler, "¢ilgin" tedaviler ve her sey icin, beni dogru yola sok-
tugun icin cok tesekkir ederim. Ayrica, beni James Hester'la

tanistirdigin icin de tesekkir ederim.
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James, seninle tanistiktan sonra hayatim cok daha iyi
bir hale geldi. Benden bu kitab1 yazmami istedin. Bana, bu
kitabi kendim icin degil de baskalari icin yazacagimi soyle-
din. Bunun igin tesekkiir ederim. Onceleri yapacagima inan-
madim ama beni inandirdin. Basardik! Ortagim oldugun igin
kendimle gurur duyuyorum. Milyonlarca insana kitaplar ve
egitim aracilhigiyla yardim etme hayalini bana da asiladin. Ben
de sana saghiginla nasil ilgilenmen gerektigini 6grettim. Sen
bu riski aldin ve seni cesaretinden dolayi kutluyorum. Zih-
nen, bedenen ve ruhen gelistigini gérdiim. insanlarin hayatla-
rini degistirmelerine yardimci oluyoruz. Herkesin hayatinda
bir James Hester olmali. Benimkinde bir tane oldugu igin ¢ok
sansliyim.

Ayrica su insanlara da tesekktr etmek istiyorum: Susan
Swartz, yaraticiligin ve destegin icin; Linda Hicks, baghhgin
ve tedavi sirasinda benimle paylastigin bilgeligin igin; Pamela
Ray, en basindan beri benimle olan yakin arkadasim; Cathy
Hughes, bana ve nedenime inandigin icin;Jaime Foster Brown
ve Lorenzo Brown, sizler gercek inananlarsiniz ve bana ¢ok
yardimci oldunuz; Dr. Douglas Rofrano, bana bahsettigin
ruhsal farkindalik icin. Rahibe Marcia Buckley, her zaman ve-
rici oldunuz. Hilary Beard, sesimi kelimelere dokmeme yar-
dimci oldugunuz igin; Judith Regan, nasil tesekkir edecegi-
mi bile bilmiyorum. Laurye Blackford, editdr bakisiniz igin.
John Rose, ihtiya¢ duyulan son anda yardimci oldugunuz igin
tesekkur ederim. Dr. Nicholas, tibbi ve ruhsal konusmalari-
niz igin tesekkurler. Dr. Lorna Andrade, en basinda yanimda
oldugunuz ve arkadashginiz icin tesekktrler. Heather Rynd,
pozitif enerjiniz icin; Lauren Horten, arkadashginiz igin te-
sekktr ederim. Lisa Adler, degismemi sagladiniz. Dr. Monica
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Turner, saghk konusundaki bilginiz icin tesekkir ederim. Ve
digerleri. Daha bir¢ok Kisi var; 6zel danisanlar, arkadaslar ve
hayalimi gergeklestirmeme yardimci olan melekler.

Hepinize tesekkir ederim,
Roni DelLuz

Martha's Vineyard Adasi, Massachusetts
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JAMES HESTER

Beni Martha's Vineyard'a giden yola tesvik ettigi i¢in Tanri'ya
tesekkir ediyorum. Dr. Roni'nin tedavisinin d¢linct guntnde
bana soyle dedi: "iste§imi yerine getir ve bu tedaviyi digerle-
rine de 6gret." Ayrica, Rahibe Marcia Buckley ile 2003 yilinda
Paskalya'da tanismami sagladi. O giin hayatim degisti. Haya-
timdaki bu iki muhtesem kadini ¢cok seviyorum ve onlara ¢ok
tesekktr ediyorum.

Tanri'nin bana verdigi armagani digerlerine gecirmeme
yardim eden herkese tesekkir ederim. Onlarin da bu arma-
gani ailelerine ve arkadaslarina verecegini umuyorum. Sev-
digimiz biri karanlik bir dénemden gegiyorsa, guniniu ay-
dinlatmak icin elimizden geleni yapariz. iste benim gunumu
aydinlatan insanlardan bazilari:

Babam Jim Hester, annem Loretta Hester, kiz kardesle-
rim Judi Thompson ve Michelle Alfo, teyzelerim Joan VWWalsh
ve Geri Trzanovvski. Degerli arkadasim, danismanim, sirda-
sim Bethann Hardison. Judith Regan, bizi diinyana aldigin
ve bize bu projede inandigin icin tesekklrler. Cathy Hughes,
sevgin ve destegin icin tesekklrler. Hepinizi ¢ok seviyorum.
Detoks yaparak vicudunuza bu armagani verdiginiz igin si-
zinle gurur duyuyorum.

Hayatim boyunca yanimda olan arkadaslarim: Butch ve
Regina VVoolfolk, Donna Fuime, David Cole, Lucy Doughty,
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Dr. Judy Meyers, Robert Evans, Maye James, Lorainne Van
Rensailer, Gina Franano, Timolin Cole, Al Zelenka, Tommy
Thompson ve Sondra Fortunato. Hepinizin benimle ilgili ayri
bir hikayesi var. Beni ben olarak gérdiginiz ve kabul ettigi-
niz icin gok tesekkir ederim, sizleri ¢ok seviyorum.

lyilesme takimim: Dr. Roni DelLuz, Dr. Martinez, Dr. L.
Miller, Dr. Michael Hickson, Dr. Gervais Frechette, Evelyn
Harrington, Ene Luna ve Laura Rios (Juarez, Mexico). Tedavi
meleklerim, Pamela Ray (dinyanin en iyi kolon hidreotera-
pisti) ve Linda Hicks, ikinizi de ¢ok seviyorum, hayatimda
oldugunuz i¢in ¢cok mutluyum. Linda Gonzalez, Celina Pina
ve Deborah Williams. "Bay ve Bayan Oksijen", Ed ve Leeda
McCabe, bana Ozon'u 6grettiginiz igin tesekkirler. Masaj te-
rapistlerim, Maria Alonzo ve Jason Peringer. Bu insanlarin
hepsi alanlarinda ¢ok basarililar. Benimle ilgilenip beni tedavi
ettiginiz igin tesekkir ederim.

Mariah Carey, Deborah Cooper't Dr. Roni'ye génder-
digin icin tesekktrler. Onun hayatini kurtardin, sen bir me-
leksin. Barbara ve Andrew Pace, Melonie Daniels, Michael
Richardson, 911 cagrisini gérip hemen cevap verdiginiz icin
tesekktrler. Tanri sizi korusun.

Brad Boles, Anne Austin, Jackie Malloy, Alvaro, Marvet
Britto, Tyrone Barrington, Paris Gordon ve Judy Moskowitz,
ben gercekleri anlatirken dinleyip yanimda oldugunuz igin
tesekkirler. Gergek sizi 6zgur kilacaktir...

107.5'teki Wendy Williams, her giin canh yayinda c¢ok
eglenceli bir detoks yaptik. "Stper anne" Joannetta Patton,
Atlanta'da cok eglenceli bir detoks yaptik. Joanna Yearwood,
harika goéruntyorsun. Oscar Hernandez, tekrar detoks yap-
maliyiz. Rosalie Forest, evde detoks yapan ilk mezunumuz.
Melanie A. Bonvicino, projemize inandigin icin tesekkurler.
Halkla iliskiler uzmanimiz Sara Burningham, detoks yapip
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hayatini degistirdigin icin tesekkdrler. Laurye Blackford, pro-
tein karisimlarimi igtigin ve kitabi yayina hazirladigin igin te-
sekkurler. Son iki yildir mutfaklarinda sebze suyu hazirlama-
ma izin veren Regan Yayinevi‘'nin butin personeline tesek-
kurler. HarperCollins'teki yeni takimimiz, Joe Tessitore, Mary
Ellen O'Neill, vb. Bizi evlat edindiginiz i¢in tesekkirler. Cok
iyi Uvey evlatlar olacagiz.

Muzik piyasasindaki bir¢ok sarkici, yapimci ve yodneti-
ciyle calisma ayricalijina sahip oldum. Tesekkiir etmek iste-
digim birkag insan var. Natalie Cole ("Livin' for Love"), beni
kiliseye goturdugun icin tesekkurler. Mary J. Blige/Aretha
Franklin ("Don't Waste Your Time"), Mary, haklisin, vadide
ogrenilmesi gereken dersler var. Marc Anthony ("Remember
Me"), Bigram nasil? Kelly Price/Teddy Reilly ("Love Sets You
Free"), Teddy, sen bir muzik dehasisin. Jeff Majors ("Pray"),
dunyanin en yetenekli bestecisi ve harpgcisi. Billy Porter, ha-
rika bir sesin var. Robert Clivilles (C&C Music Factory), ¢ok
yeteneklisin. Muzik yoneticilerinin en basarili t¢ tanesi: Syl-
via Rhone, Clive Davis ve Antonio Reid. Gen Rubin, o kadar
yeteneklisin ki beraber sarki yaptik! Randy Jackson, yeni ka-
riyerinle gurur duyuyorum, bunu hak ettin. Alfred Liggins,
arkadasim oldugun ve Cathy'yi benimle paylastigin icin te-
sekkurler. Ug buyiik ses: Deborah Cooper, Melonie Daniels ve
MaryAnn Tatum, bu kizlar ¢ok guzel sarki séyluyor. Onlarla
beraber ¢ok eglendik. Aramizdan erken ayrilan ¢ beyefendi:
David Cole, kardesim ve arkadasim, senin gibisi yok. Franki
Crocker, cok iyi bir kulagin vardi. Luther Vandross, seninle
calismama izin verdigin igin tesekkdrler, benim icin biyik bir
onurdu. Hepiniz huzur iginde yatin. Saglikli olma ihtiyaci his-
settiginiz an, sadece bir telefon uzaginizdayim.

Maureen Orth, Jamie Foster Brown, Mitch Albom, Bob
Adams, Richard Johnson ve Paula Froelich, George Rush ve
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Joanna Molloy, Jancee Dunn, bizim hakkimizda haber yapan
ilk gazeteciler. Martha's Vineyard'dan Stephon, Kelly, John
ve Guinevere. John Meade ve Piskopos Campbell. Evimden
uzaktayken bana yuva sicakhgi yasatan Rahip A. R. Bernard.
Desteginiz i¢in tesekkir ederim.

Alison Leopold, Lynne Johnson, Jaime Rua, Barbara Bur-
ns, John Rose, hukuk konularindaki tavsiyeleriniz i¢in tesek-
karler.

Hilary Beard, ¢ok yetenekli bir yazarsin.

Bana Tanri'mn génderdigi bir baska melek, Jaime Camii,
hayatimi kurtarmama yardim ettigin icin ¢ok tesekktr ede-
rim.

Dua ve destekleri i¢cin Hester, Darata, Mickievvicz, Kot,
Trzanowski, Walsh, Ehlers, Thompson ve Zelenka ailelerine
tesekkur ederim. Aileniz hep yaninizda olacak.

Dunya Uzerinde dua eden herkese tesekkir ederim. Dua
guctar.

Bu kitabi ¢cok sevdigim kuzenlerime ithafediyorum. Cole
ve Kyle Thompson, Jarrel ve Troy VVoolfolk, Sean ve Lucas
Doughty. Siz vilcudunuza iyi bakarsaniz, vicudunuz da size
iyi bakar. Vadide 6grendiginiz her ders zirvede 6grendiginiz
dersler kadar degerli ve dnemlidir. Hayattaki 6énceliginiz her
zaman aileniz ve Tanri olmahdir.

Tanri, herkesi kabul eder.

James Hester
Martha's Vineyard
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Sevgili Saglik Dostu,

Tebrikler. Daha saglkli bir hayata adim attiginiz igin si-
zinle gurur duyuyorum. Yeni bilgilerden haberdar olmak icin
www.mvdietdetox.com adresini ziyaret ederek asagidakileri
takip edebilirsiniz:

e Yararli tavsiyeler

e Yeni program ve degisiklikler

= Yeni yemek tarifleri

= Takviyeler

= Yeni teknikler ve iyilesme yontemleri
= Haberler

Saghik Uzmaniniz,
Dr. Roni DeLuz


http://www.mvdietdetox.com




AC KALMA, KILO VEREMEME STRESI YOK!
21 GUNDE ZINDE BIR GORUNUME ULASMANIN
SAGLIKLI YOLU

21 GUNDE 10 KIiLO kitabini cok seveceksiniz ¢uinkii:

* Oldukca sik karsiniza c¢ikan, sdzde kilo verme diyetlerinden biri
degildir. Fazla kilolarinizdan kurtulmanizi saglayan % 100 dogal, saglkh
bir detoks sureci ile ilgilidir.

» Kolay uygulanabilir adim adim detoks plani kilo vermenizi ve bede-
ninizin zindeligine tekrar kavusmanizi saglayacak.

« Bedeninizde hizli degisimleri tetikleyecek, daha saglkh bir beden,
daha zinde bir zihin, daha parlak saclar ve daha puruzsuz bir tene
sahip olacaksiniz.

¢ Her hayat tarzina uygundur. Kendi isteginize bagh olarak ister 21
gun, isterseniz 1 hafta takip edebilirsiniz.

« Detoks hakkinda bildiklerinizi dlcen eglenceli testler sunulmaktadir
ve detoks hakkinda zihninizde olusabilecek tum sorularin cevaplarini
icermektedir.

e Size a¢ kalmamayi garanti eden c¢ok lezzetli yemek tarifleri
sunmaktadir.

¢ Kitap icindeki besinlerin maliyeti yuksek degildir, tarifler yapilmasi
kolay ve pratiktir.

Hem zinde hem de glzel gorinmek isteyen tim kadinlar, yogun
tempoda calisan sporcular, guzellikleriyle kendilerinden uzun yillar s6z
ettiren modeller, buyuk sirketlerin CEO’lar1 ve g6rinumlerine dnem
veren dunyanin dnde gelen politikacilari bu diyeti yapiyorlar.
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