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Nuri Kiziltag
NEDEN YASLANIYORUZ
Neden Hastalaniyoruz

Nuri Kizillas kimdir?

1961 Ankara dogumlu olan Nuri Kiziltas M.U. Basin Yayin Yiiksek Okulu mezunudur.
Liseyi aksam boliimiinde okuyan Kiziltas pazarciik ve manav diikkani isleterek
calisma hayatina baslamis ve (Universite mezuniyeti sonrasinda Eczacibasi Ilag
sirketinde tibbi miimessillik, bélge mifettisi, bolge yoneticisi ve tanitim mudurligu

gorevlerini Ustlenmistir.

Neden-Sonug iligkilerini irdelemeyi seven ve insanlar gézlemlemeye “erken calisma
hayati" ile birlikte basladigini belirten Kiziltag en biyiik kazancinin; meslegi geredi,

"binlerce doktoru yakindan tanimak " oldugunu diisiinmektedir.
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Yazar notu

Bu kitapta bazi isimler, ilgili kisilerin mahremiyetleri dlstnulerek verilmemistir.
Ozellikle 6grenilmek istenen isim ve adresler icin yazarin mail adresinden yazi ile
istenebilir.

Bu kitap icerdigi konu ile ilgili olarak bilgilendirme amaciyla hazirlanmistir. Bu kitapta
yer alan Oneriler okuyucunun saglik sorunlari ile ilgili teshis ve tedavi yerine
gecmez, yazarin 25 yila yakin saglk sektoriindeki gozlemleri neticesinde olusan
fikirlerini yansitmaktadir. Fikirlerin ve énerilerin yanlis kullaniimasi ve yorumlanmasi
nedeniyle meydana gelebilecek olumsuz neticelerden ve veya zararlardan yazar ve
yayinci sorumlu tutulamaz.

Bu kitap, yazarin yillarca icinde bulundugu sektére karsi ve yazarin emekli oldugu
meslede karsi kesinlikle husumet ve nefret distinlilerek tasarlanmamistir. Bilakis
cefakar tibbi mimessillik yazarin en saygi duydugu mesleklerden birisidir.”
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ONSOZz

Saglik konusu giniimiizde en ¢ok reyting alan konulardan birisi belki de birincisidir
Ozellikle gorsel basinimizda. Yazin dinyasinda da gin gegmiyor ki yeni bir kitap
yayinlanmasin saglik ile ilgili. Tabii ki sadece llkemizde degil tim diinyada bu boyle.
Amerika’da da Tlrk olmasindan _gurur duydugumuz Mehmet Oz cok izlenen TV
programi yapiyor toplum saghgi ugruna. Hem de yemek tarifleri bile yaparak.

Saglikli olmamiz igin uzmanlarin her giin soylediklerini hepimiz ezberledik degil mi?
Cok yemeyin, kilo verin, hareket yapin, stresten uzak durun (nasil olacaksa), sigara
icmeyin, teiniz hava soluyun ve son zamanlarda moda "olumlu distnin"...

Tim bu gercgekleri hepimiz gayet iyi biliyoruz ve eh iste elimizden geldigince
uyguluyoruz ya da en azindan uygulanmasi gerektigi konusunda hemfikiriz. Bir
baska deyisle "uygulayacadiz insallah" ama nasil? Derken hastalaniyoruz iste. Clinki
niyet higbir zaman fiiliyata donliismiiyor daha dogrusu doéniisemiyor. Doniisemez de.
Nasil donlissiin ki; hem tiiketim toplumuyuz diyoruz hem de tiiketmeyecegiz. Hem
"al" diye reklam - tanitm bombardimani siirecek hem de “almayacagiz”. Sakin



almayin diye bir reklam olmadigina - olmayacagina gore...

Yaklasik 25 yil 6nce Ulkemizin en glzide ilag §|rketler|nden birinde, Istanbul'da tibbi
muimessil olarak goreve bagladim. Yani doktorlara ve eczacilara |Iag tanitim elemani.
Universite dncesi is yasamim (Manav dilkkdnim vardi, gece lisesinde okurken) ve
universitedeki bransim (gazetecilik ylksek okulu) t|bb| mumessillik yillarimda pek
cok arkadasima gore arti bir deger kazandirmisti bana. Bu arti deger
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kisaca; gozlem ve analiz diye ifade edilebilir. Bu gdzlem dederim sayesinde ilag
tanitimina gittigim doktor ve eczacilarimizi higbir zaman “'sadece bir misterim" gozii
ile gormedim. Unutmadan, bir avantajim daha vardi; dogustan parmaklarimin 6zdrla
olmasi nedeniyle, Ozellikle hekimlerimizin diger meslektaslarima gére bana daha
sicak davrandiklarini hep hissettim. Onlar tanimaya ve anlamaya ydnelik cabalar
icerisinde oldum, empati yapmaya calistim. Yaklasik 4,5 yil tibbi mumessillik ve
sonrasindaki yoneticilik hayatimda 2000 e yakin hekimimizle tanistim ve onlarla ilag,
hastaliklar ve dolayisiyla hastalar (zerine soOylesilerimiz oldu. Hem isim geregi
sirketimden hem de 25 yil 6nceki satls mudurimin betimlemesiyle; "ayakl
kitlphaneleriniz" dedigi hekimlerimizden ¢ok sey 0Ogrendigimi dlsiiniyorum.
Sirketimde, amirlerim de dyle diisiinmis olmalilar ki - yani cok sey dgrendigimi -
lisans egitimim tip ile ilgili bir alanda olmamasina ragmen beni tanitim madurligu
gorevine getirmislerdi.

Yillarin tecribesi, yasanmisliklar; “saglik konusunda toplumsal faydaya nasil
doénistirdlir" diye kendime sordugumda verdigim karar, su anda okudugunuz
satirlari kaleme almam oldu. Umarim size, sevdiklerinize yani toplumumuza bir
faydam olur.

Nuri Kiziltag

Istanbul 2010
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1. BOLUM

A-HASTALIKLAR ARTIYOR MU?

Evet artiyor. Cevremizde hic bu kadar cok hasta olmamisti. Her gecen gilin
kanserden kalp hastaliklarina, astimdan diyabete hastaliklar adeta ¢g gibi
blylmekte.

Isterseniz gelin resmi rakamlarla bakallm hastaliklarin dolayisiyla hastalarin nasil
arttigina;

Ornegin, tim kanser cesitleri nedeniyle hastaneye yatan hasta sayisi 1995 yilinda
146 bin iken, 2004 de ayni kanser tlrlerinden hastaneye yatanlarin sayisi 351 bin.
iki katindan fazla. 2004 ten bu giine kim bilir daha ne kadar artt’? Bu arada
hastaliklar artiyor ama bir taraftan da teknoloji gelisiyor ve dolayisiyla tip gelisiyor.
Ama hastaliklar artiyor! Sevgili okurlar gok ilging bir veriyi paylagmak istiyorum. Bu
gelisen tip maalesef kanser gibi hastaliklara hic care olamiyor. 1995 de toplam
hastaneye yatanlarin %3,88 ini kanserli hastalarimiz olustururken bu oran 2004
yilinda %?5,75 ini olusturmus Yani hastaneye yatan kanserli hastalarimizin toplam
hastaneye yatan hastalara orani bile %50 ye yakin artmis. Olim oranlarindaki
artista benzer sekilde. Hastanede vefat eden hastalarimizin 1995 de %7,25 ini
kanserli hastalarimiz olustururken bu oran 2004 de % 11,73 (. Yani 2004 y|I|nda
hastanelerimizde vefat eden hastalarimizin %11,73’l kanser hastasi.

Degerli okurlar, teknoloji gelisiyor, tip gelisiyor, harcamalar (!) gelisiyor ama dertler
artiyor. Sizce de celiskili degil mi bu durum? Saglik harcamalari katlayarak gidiyor
neredeyse ama yine de hastayiz, giderek artan bir sekilde. Hem de cok hastayiz.
Bakin hipertansiyon nedeniyle hastaneye yatan hasta sayisi 1995 de 51 bin, 2004
de 98 bin. Hi-
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pertansiyonlu sayisi demiyorum, sakin yanls anlasiimasin o rivayete gére 20 milyon.
Burada sadece hastaneye yatanlarin sayilarini kiyasliyorum. Ayni sekilde iskemik
kalp hastaligina bakalim. 1995 de 83 bin insanimiz iskemik kalp hastaligi nedeniyle
hastaneye yatarken 2004 de bu sayi olmus 198 bin. Diger kalp hastaliklari agisindan
rakamlara baktigimizda da goriiyoruz ki 112 binden 222 bine artis var. Bu arada bir
de tanimlanamayan hastaliklar var. Tanimlanamayan hastalik olarak kayda gecgen
hastaneye yatan sayisi 1995 de 75 bin, 2004 de 160 bin. E, hani tip gelisiyordu?

Su dediklerinizi duyar gibiyim; nereye gidiyor paralarimiz? Bosa mi tim bu buluslar?
Her glin gazeteler de okudugumuz o mijdeli haberler balon mu yoksa?

Bu arada, bosa giden paralarimiz deyince gelin bir de harcamalara bakalim
isterseniz.

Saghk Harcamalari

Internetten tuik'in sayfasina girdim. Yani, Tirkiye Istatistik Kurumunun internet
sayfasina girdim. Oradaki hazir bilgilere baktlm Simdi, sirasiyla 1999 dan 2004 e 6
yihin yillik toplam saglik harcamalarini USD bazinda sizinle paylasayim:

1999 12,5 milyar  USD

2000 13,8 milyar USD

2001 11.0 milyar  USD

2002 13.5 milyar USD

2003 18,5 milyar  USD

2004 23,0 milyar USD

2004 den bu gline olusan harcamalarn ben sormaya cesaret edemedim moralim
bozulmasin diye. Benden cesur olanlariniz sorar 6grenir. Bu arada zannetmeyin ki
bu artista paralarin blylk kismi yatinmlara yani saglik altyapi yatirnmlarina gitmis.
Yok boyle bir sey. Yaklasik degerlerle, her
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yil toplam saglik harcamalarinin %4 civari yatirnm giderleri.

Sevgili okurlar isterseniz bir de saglik personeli acisindan bakalim. Hastaliklar
artiyor, harcamalar artiyor, acaba saglik personeli mi azaliyor? Paramizin daha ¢ok
gittigi bir durumda hastaliklarimiz artacak mi?

Saglik Personeli Verileri

Isterseniz yine 1995 ile 2004 yillarini inceleyelim saglik personeli acisindan
da.

Once hekim sayisindan, daha dogrusu hekim basina diisen kisi sayisindan
baslayalim daha anlamli olmasi icin; 1995 de hekim basina disen kisi sayisi 921
iken bu sayl 2004 de 683 e dismis. Yani % 23 azalmig hekim basina dlisen Kisi
sayisl. Hemsirelere bakalim birde, 1995 de 961 kisiye 1 hemsire diserken 2004 de
861 kisiye bir hemsire diismekte. Saglk memurlari agisindan da benzer bir durum
var. Soyle ki, 1995 de 1569 kisiye bir saglik memuru diserken bu % 21 azalarak 1
saghk memuruna 1233 kisi dlismeye baslamis 2004 de.

Tekrar rakamlari degerlendirelim. Harcamalar artiyor, tip ilerliyor, saghk
personeli sayisi nifustan daha c¢ok artiyor ama hastaliklar azalmiyor. Bilakis artiyor.
Neden daha ¢ok hasta oluyoruz tiim bunlara ragmen?

Sevgili okurlar benim fikrim; 25 yil ilag sektortindeki tecriibem ve arastirip
incelediklerim gergevesinde olustu SU ICMIYORUZ. Su igmeyi unuttuk milletce
hatta insanlikca. Unuttuk. Unutmaktan da Ote angarya geliyor bize su igmek.
Susayinca bile igmiyoruz ki. éniimiizdeki sayfalarda da gorecegiz susadigimiz anlar
viicudumuzun artik isyan ettigi anlar susuzluk nedeniyle. Tiim kitap boyunca hemen
hemen bunu isleyecegiz. Ama 6nce...
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B- SAGLIK DUNYAMIZDAN PORTELER

Degerli dostlar. Hi¢c uzaga gitmeyelim. Hepsi de Hirriyet gazetesinde ve 4 giin
boyunca c¢ikan 3 haberi birlikte irdeleyelim.

Birinci haber; 8 Ocak 2010 tarihli Hirriyet gazetesinin 24. Sayfasinda Sayin
Yalgin Bayer'in kdgesinde. Baslik soyle; "Bir doktor 80 hastaya bakar mi?” haberin
devaminda ise adinin Dbelirtiimesini istemeyen ve Kartal Kosuyolu Ihtisas
Hastanesinde kardiyoloj i asistani olarak gorev yaptigini sdyleyen doktorumuz, tam
tabiriyle ciglk atiyor. Diyor ki: “Polikliniklerde diinyada hicbir yerde rastlanmayacak
sekilde sinirsiz sayida numara verilmekte ve hastalara vyeteri kadar vakit
aylramamaktayiz."

Gelin bir 6nceki konuda irdelediklerimizi hatirlayalim. Hekim basina diisen kisi
sayisi hizla azaliyordu. 1995 den 2004 e bile %23 azalmis hekim basina dlsen kisi
sayisi ve 921 den 683 e dismis. Ama gelin gorin ki yukarida doktorumuz feryat
ediyor poliklinikte baktigi hasta sayisina. Ve devam ediyor ayni doktorumuz;
“Aksama kadar 80 hastanin bakildigi nerede goériilmiis?” diye soruyor ve bir hesap
yapmis, hasta basina ayirdigi zaman 3 dakika 20 saniye. Bir itirafta bulunuyor
doktorumuz, diyor ki; “Hastalarin muayene edildikleri filan yok acikcasi, yetistirmek
icin rutin tahlil istiyoruz.” Yani diyor ki sevgili okurlar, “gerekli gereksiz zaman ve
para dolayisiyla emek harciyoruz." Yazik degil mi?

Gelelim simdi 11 Ocak 2010 tarihli Hirriyet gazetesinde ki ikinci haberimize.
Haberci Sayin Sefa Kaplan'in haberinde baslik sdyle: “‘Doktorlara Natasa da var
umre seyahati de”. Aynen bdyle baslik ve basligin lizerinde bir kitap ve yaninda da
yazarinin resmi var. Kitabin adi; “"Adamin biri doktora gitmis... Gidis o gidis!” kitabin
yazari da Prof. Dr. Ahmet Rasim Kuiglkusla. 23-24 yil 6nceden tani-
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digim ve en az 20 yildir gériisemedigim, bununla beraber hani deriz ya “adam gibi
adam” ya da “doktor gibi doktor" olarak benim hafizama kazinmig bir isim. Tabii
sadece kendisi degil, benim kendisini tibbi miimessil olarak ziyaretlerde bulundugum
yillarda o bdliimun tim hocalari - hekimleri; Faruk hocamizdan Mustafa, Mlzeyyen,
Firuz hocalarimiza kadar ylice degerler... Ve sevgili Rasim hocamizin bir solukta
okunan kitabindan alintilar yapmayacagim, kitabi sizler nasilsa okursunuz bir
sekilde. Ama ben gazetede ki haberden alintilari size kisaca aktarayim. Haberci,
kitabi tanitirken diyor ki; “Bilhassa tip diinyasinda olup biten tuhafliklara dair ilging
tespitler yer aliyor. Ancak en dikkat cekici olan ilag firmalari ile doktorlar arasindaki
promosyon iligkisi". Ve soruyor haberci Rasim hocaya;

- “Doktorlara yonelik promosyonlar sizi neden rahatsiz ediyor?” diye.

Ve anlatiyor Rasim hoca bazi seyleri. Her seyi mi anlatiyor? Bence hayir.
Aslinda hocanin da anlatacagi pek cok drnek var belki ama O da herhalde sonraya
sakladi pek ¢ok ©Ornegi. Yine habere donelim. Rasim hoca ne yanit veriyor bu
soruya;

- “Tek tek sorarsaniz promosyondan rahatsiz olmayan bir doktor bulamazsiniz.
Ama promosyon kabul etmeyen bir doktoru da bulmaniz mimkiin degildir." diyor
Rasim hocamiz ve ekliyor,

- “Rahatsizigimin nedeni bu isin ¢igirindan ¢ikmis olmasi!” diye devam ediyor
ve iligkilerin artik seviyesiz boyutlara geldigini belirtiyor Rasim hoca. Nasil bir
seviyesizlik mi? Diyor ki; “Ilag firmalari hicbir fedakarliktan kacinmiyor ve doktorlarin
mesrebine gore degisiyor, kimine Natasa, kimine umre...”

Peki! Sevgili okurlar, ilag firmalari nigin veriyorlar bu
17
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bunca hediyeleri. Ozellikle yeni yeni ¢ikan ilaglarini yazsin regeteye doktorlar
diye. Ama hatirlayalim yine isterseniz. Yeni yeni ilaclar cikiyor, tip ilerliyor
ama yine de durmadan artiyor hastaliklarimiz. Ne yaman celiski. Biliyor
musunuz, ilac sektdrinden cikti sayilabilecek bir yatirrmcinin, sirf bu yaman
celiski nedeniyle bu karari aldigini diisiiniyorum. Bence, iyice rahatsiz oldu
bu gidisten...

Lafi fazla uzatmadan Uclncli habere gelelim. Bu haber bir o6nceki
haberin ertesi ginl yayinlandl. Yani 12 Ocak 2010 ve daha Oncede
belirttigimiz gibi yine Hirriyet Gazetesi ve bu sefer baglik Usti mangetten
haber; “SAHTE GRIP SALGINI ILAC FIRMALARININ ISI diyor. Kim diyor
bunu? Avrupa Konseyi Saglik Birimi baskani, Wolfgang Wodarg diyor. Ne igin
diyor? Domuz gribi salgini icin diyor. Peki, ne yapmis bu saglik konseyi
baskani? Sahte bir salgin oldugunu rapor etmis. Nasil sahte bir salgin? Fayda
saglamak isteyen ilag firmalarinin baslattigi...

Sevgili dostlar. Gelin, sakin olun. Sinirlenmeyin. Hemen iki bardak su
icin. Lltfen. Hemen icin yoksa pisman olacaksiniz simdi icmediginize ileriki
sayfalari okurken. Tamam. Ben de sizi daha fazla yormayacagim.
Kapatiyorum bu bahsi. Bir gazetede 4 glinde 3 haber. Yeter. Iste saglik
diinyamizdan porteler... Durun ben de 2 bardak su iceyim.

Gelelim simdi bir baska konuya.

C- PLASEBO (yalanc ilag) ETKINLIGI

Universite mezunuyum ama duymamistim plasebo filan. Bilmiyordum.
Tamam, tip okumadim ama miihendislikte okumus degildim hani. Gazetecilik
okumus birisinin duymus olmasi gerekirdi diye disltiniyorum simdiki aklimca.
18

Ilag firmasina girebilmek icin katildigim kurstaki cok degerli hocamiz
Sn. A. Ayalp, ilk plasebo kelimesini kullandiginda ve acikladiginda, oldukca
garipsemistim nasil bir seydir bu diye. Yani nasil oluyordu da icinde “ilag
etken maddesi" olmayan ila¢ hastalik tedavi edebiliyordu? Ama dyleydi. Hem
de yan etkisi bile vardi.

Degerli okurlar bu plasebo olgusunu biraz genis ele alacagiz. Hatta bu
konuda Turk Psikiyatri Dergisinin 2002 13 (1) sayisinda yer alan Dr. Erol
Goka'nin plasebo ile ilgili derinlemesine ve fakat c¢ok net anlasilir
calismasindan da bazi alintilara yer verecedim. Clnku ileride deginecegimiz
bazi konularla birlestirme yapacagiz.

Once size plasebo ile ilgili yasadigim iki olayr anlatmak istiyorum. Biri
tip igerisinde biri aile icerisinde gecgen iki olay.

Babaannemle Ilac Hikdyem

Benim rahmetli babaannem 80'li yaslarinda iken ben ilag firmasina
girmistim. Ilaclarimizi 6grenirken bir de baktim ki. sevgili babaannemin
devamh kullandigi ve o bela agrilarini kesen ilag ile birebir ayni etken maddeli
ve miktarh bir ilag da bizim Grlnlerimiz arasinda var. Tabii ¢ok sevindim.
Babaannem parasi ile aliyordu ilaci ve ben artik, firmamizin doktor numunesi
olarak bana verdigi ilaglardan O’na verecek ve bdylelikle O'nun mutlu
olmasina vesile olacaktim. Clinki rahmetli dedemle birlikte bana hep derlerdi
ki; “Yavrum, sen calis cabala oku. oku da kalem ekmegi ye".

Yani S|zmde anladiginiz g|b| bedeninle degil kafanla calis demek
isterlerdi. Iste, kalem ekmegi yiyen torunu O’na ilag verecek ve agrilarini
kesmesinin yaninda mutlu olmasini da saglayacakti, kalem ekmegi yedigini
babaannesine gosterdigi icin.
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O sevgi ve 6viing dolu duygularla ilaci babaanneme verdigimi ve kullandigi
ilac ile birebir ayni oldugunu anlattigimi bugiin gibi hatirliyorum. Babaannem ilaci
aldi ama hosnutsuzdu. Sikilmisti. Bir seyler ters gidiyordu ama ben bir anlam
veremiyordum. Sordum babaanneme neydi problem? “Yavrum bu ilaglar ayni
oIamaz benim ictigim pembe...” dedi bana. Neyse, ben anIatmaya calistim dilim dén
hlssedlyor muydu, kisaca verdigim ilag iyi gelmis m|yd|? Babaannem ilacin hig iyi
gelmedigini Ustelik bdbreklerini cok agrittigini sdyledi bana. Y|k|Im|§t|m.

Ciftkér Calisma

Babaannemin hikayesinde ilacimin O'na iyi gelmemesi ve Ustelik yan etki
gostermesi gliciime gitmisti. Bir baska gicime giden olguyu babaannemin
hikayesinden 2-2,5 sene sonra yasadim.

Cerrahpasa Tip Fakiltesi Hastanesi ilag tanitimi yapt|g|m hastanelerden
birisiydi. I¢ hastaliklari bolimiinde ihtisasini tamamlamak (izere olan ve Kkisiligine,
doktorluguna ¢ok saygi duydugum -ciinkii polikliniklerde servislerde goriirdiim
kendisini tiim hastalarina sanki onlarin kardesiymis, ogluymus gibi davranirdi- Dr.
Atilla S., yeni bir Griin tanitimi icin kendisini ziyaret ettigimde bana dedi ki; “Takip
ettigim literatlirlerden bu Griinl biliyorum —peptik Ulser tedavisinde kuIIamIan tidin
tirevi bir ilag- bir calisma da ben bu Unitede yapmak isterim”. Istegi hemen
sirketimde amirlerime ilettim ve higbir beklenti ya da 6n sart kosmadan sirketim,
doktorumun “ciftkér” calisma talebine olumlu yanit verdi. Yaniimiyorsam 150 adet
ilaci doktoruma getirdim ve bunlarin Uzerlerinde kegeli kalemle yazilmis siral
numaralar vardi. Bu ila¢ kutularinin yarisi, etken maddeli ilag diger ya
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risi bos yani etken maddesi olmayan, ilac goérinimli ilactilar. Ciftkdr calismanin
ozelligi; calismayi yapan kisinin de bilmemesi hangi kutuda ila¢ var hangi kutu ilag
gOrinimli bos ilac. Bilen sadece Gretim mudUri ve Grin mudurd.

Sizi fazla sikmayayim, tedaviler tamamlanip da doktor ve {rin mudur
sonuclan karsilastirdiginda ben yine yikilmistim. Ciinkii basari oranlari neredeyse
ayni idi plasebonun ve ilacin.

Plasebo Ne Demektir?

Sayin Dr. Erol Goka, yukarida bahsettigim, dergide yayinlanan calismasinda;
plasebonun, Latincede “hosnut edecegim" anlamina geldigini belirtiyor. Hatta
Plasebo kavraminin tersi olarak “nocebo"” kavrami oldugunu ve bunun da “zarar
verecegim” anlamina geldigini, degerli calismasinda belirtmis.

Bu calismada, plasebonun hicbir zaman tek bir tanimlama ile
sinirlandinimayacagini pek c¢ok bilim adamindan aldigi 6rneklerle agiklayan Sn.
GOka, plasebonun; “Deneye dayall bilimsel tibbin savlarinin test edilmesine yarayan
ilac." olarak ifade edildiginde bile bu ifadenin yetmedigini érneklemis.

Yine bir bilim adaminin savini aktarmis arastirmaci ve bu sav soyle; “Plasebo
etkisi glg iliskileriyle de baglantilidir. Hekimlik mesleginin roll ve hekimin hastasinin
daha iyi hissetmesini saglama glici de Plasebo etkisinde rol oynamaktadir"
seklinde.

Hemen burada bir ara verelim. 2500 sene Oncesine gidelim. Yani Hipokrat'a
atfedilen bir s6ze gidelim. Hipokrat; “Doktorun gérevi doga hastayi iyilestirirken onu
edlendirmektir* demis. Yani iki mesaj var. Birincisi doganin hastay! iyi edebilmesi
Ikincisi de doktorun Plasebo etkisi yarata-
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cak sozleri. Buradan da hareketle benim iki hikayeme gidelim. O Ciftkdr calismayi
yapan Dr. Atilla S$/nin de poliklinikte doktor olarak hastalarina verdigi giveni
distindigimde, plasebonun neden ilag kadar etkili olduguna bir baska anlam



verebiliyorum. Yani Dr. Atilla S. sevgisini de katiyordu hastasina ilaglan tarif
ederken...

Sn Dr. Erol Goka'nin bilimsel calismasinda da bahsettigi gibi, bu gtin tartisilan
plasebo etkisinin varligi degil, hangi hastalikta ve hangi ilagta (hap mi, igne mi) ne
dizeyde bir etkinlige sahip oldugudur. Bu giin zaten plasebo etkisi ile ilgili fikir
ylriitmenin gigliginin tek nedeni, onun hastaliklara ve ilaglara gore degisken
sonug vermesinden kaynaklanmaktadir. Hatta bu degiskenlik hastaliktan hastaliga
olmakla kalmayip, Ulkeden (lkeye, bolgeden bolgeye degiskenlik gosterdigi tespit
edilmis.

Plasebo konusunda diger ilging durum da plasebonun yol actigi yan etkilerdir.
Plasebo kontrollii bircok calismada plasebonun yan etkileri, ilac kullananlarda
gorllen yan etkilerden bile daha cok oldugu gbzlemlenmistir. Dusinebiliyor
musunuz? Bir tarafta ilag ve diger tarafta etken maddesiz ilac. Ama etken maddesiz
ilac daha cok yan etki yapabiliyor. Bu. su demek degil midir? Yan etkisi bile daha ¢ok
olabiliyorsa ustaca ve sevgiyle uygulandiginda ne yiiksek tedavi giicli olacaktir.

Benzer bir durum, bu plasebo arastirmasinin "tartisma" bdlimiinde su sekilde
incelenmis. Tipta “simgesel etkinin" tedavideki roliiniin yeniden degerlendirilmesi
gerekliligidir. Yani bir yerde tedavinin sadece gdrgul arastirmalarla ifade
edilemeyecegi vurgulaniyor. Insanin “anlam" agi icerisinde olan bir varlik oldugu ve
bilincinin agik oldugu siirece anlam diinyas! igerisinde olacag vurgulaniyor. Yani
insanin yorum yaptigini ve yorumundan anlam Urettigi vurgulaniyor bu
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calismada. Anlam agdi cercevesinde, tedavisi yapilan bir hastanin. ilaglarin ve
iyilestirme girisimlerinin iyi gelecegi inanci, hekimi, diger saglik personelini ve hasta
yakinlarini da icine aldigi Olglide plasebo etkisinin artacagi bu arastirmada dile
getirilmekte.

Degerli okurlar, plasebo etkisi ile birlestirmek istedigimiz konular ileride ele
alinacak ama gelin hep beraber bu bilgiler 1siginda, gazeteden alinti yaptigimiz ilk
haberi irdeleyelim. Hani hastalari muayene bile edemediklerinden yakinan, sadece
rutin tetkikleri istemek zorunda kaldiklarini belirten doktorumuzun haberini. Aslinda
doktorumuz diyor ki; “Ben plasebo etkinligimden hastalarimi faydalandiramiyorum.
hastayi degil tetkik sonuglarini tedavi etmeye calisiyorum”.

Var mi bunun baska izahi? Cunku bakin, plasebo kavrami galigmasinin
tartisma bolimindn sonlarinda uzmanimiz soyle diyor; “lyilesme beklentisinden s6z
edebiliyorsak hosnutluktan da bahsetmek zorundayiz. Hognutluk kavramini tibbi
islemleri degerlendirmede kullanmamiz gerektigini su olgulari degerlendirirken daha
iyi anlariz; bu giin cagdas hekimler birakin binlerce yildir siiregelen geleneksel
tedavileri, birkag on yil énceki tedavilerin bile hastalara faydadan ¢ok zarar verdigi
inancinl tagimakta. ” Ve soruyor uzmanimiz; “GuUnumizde hangi ruh hekimi,
zamanin Nobel 6dili kazanmis malarya ates tedavisini ve insulin koma tedavisini
hastalara uygulamaya cliret edebilir?

Binlerce vyildir insanlara pek faydali tedaviler uygulandigi ginimiizde
disiinilmemekle beraber, cevaplanmasi gereken. hastalari neyin iyilestirdigi
sorusuna doktorumuz “hosnutluk" kavraminin oldukca aciklayici olacagini
belirtmektedir. Degerli calisma su sozcliklerle son buluyor; “Eger
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hognutlugun kavramsal sinirlari ve tanimi bilimsel bir sekilde belirlenebilirse, plasebo
etkisi konusulurken hep giindeme gelmis ama bilimsellikten henliz uzak kavramlar
olan umut ve beklenti gibi etkilerinde degerlendirilebilecedi cati kurulabilecektir.
Niye iyilesme beklentisi ve umudu fazla olanlarin olmayanlara gére tedaviden daha
cok yararlandiklar aciklanabilecektir.



Degerli okurlar, simdi bu bilgileri cebimize koyduk. Ileride ¢ikarip kullanacagiz. Simdi
2'ser bardak dogal kaynak suyu icmeye. Litfen...

D- TIPTA ILGINGC YAKLASIMLAR

Ilging Uygulama!

Suyumuzu igtik bir glizel. Ama eskiden olsaydi suyumuzla birlikte bir seyler
daha igerdik. Ornek mi? Vitamin icerdik dérnegin. Simdi icmiyoruz eskisi gibi vitamin.
Neden? Doktorlar yazmiyorlar, sosyal glivenlik sistemi “geri 6demiyor diye...
yaniimiyorsam 1-2 6zgin vitamin disinda -ki bence hepsi 6zgin- hicbir vitaminin
0demesini yapmiyor sosyal givenlik kurumlaniniz. Vitamin istiyorsan kendi paran ile
alacaksin deniyor. Bu kararin temelinde tasarruf yatiyor fikrimce.

Orta ve uzun vade de bu tasarrufun ise yaramayacagini distiniyorum. Clnki
vitaminler bizi pek c¢ok hastaliga karsi gicli kilmakta. Hasta oldugumuzda
semptoma (hastalik belirtisine) yonelik (!) ilaglarla birlikte kullandigimizda da
iyilesme sirecini kisaltmakta vitaminler. Simdi ne olacak? Pek cok dar gelirli ve
Ustline birde cogu yash olan insanlarimiz, geri 6demesi yapilmiyor diye, vitamin
alamayacaklar. Ama bu nedenle daha sik ve uzun siireli hastalik hali yasayacaklar
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ve boylelikle, Ustelik vitaminlerden gok pahali olan ilaglari kullanarak sosyal glivenlik
kurumlarina daha fazla ylk olacaklar. Nerede kaldi tasarruf?

Vitamin Ne Yapar? _

Vitamin hastaligin olusumunu onler. Ilag ise hastaligi tedavi eder. Daha
dogrusu, ilaglarin ¢ok az bir kismi hastaligi tedavi eder. Ornegin; Antibiyotikler.
Vicuda alinan antibiyotik enfeksiyona neden olan bakterileri éldirlrler ve zararsiz
hale getirirler bdylece enfeksiyon, yani hastalik ortadan kalkar. Bunlar disinda pek
cok ilag, maalesef hastaligi tedavi etmez. Hastaligin belirtisine (semptomuna) - ki
ileride bu konuya cok deginecegiz- yoneliktir. Hipertansiyon, romatizma, kolesterol
v.b. tedaviler de; “ilac kullandim, iyilestim” diye bir sey yoktur. Durmadan
yutariz hapi...

Vitaminler ise viicudumuzun sistemlerini giclendirmesi ile bizi hastaliklardan
korumakla beraber hasta oldugumuzda da yine vicudumuzun kendisini tamir
etmesine yardimci olur.

Bir de su acidan bakalim: énceki bollimlerde tespit ettigimiz bir durum vardi.
Teknoloji gelisiyor, tip gelisiyor, harcamalar gelisiyor (artiyor) ama yine de hep
hastayiz demistik. Ama tim bunlarla beraber, 6zellikle gelismis Ulkelerde 6mur
uzuyor. Yani ortalama dmrimiz artiyor. Bunun, bence en biylk nedeni vitamin,
mdltivitamin + mineral kullaniminin artmis olmasi. Clinkii her sey aleyhimize
gelisirken lehimize gelisen bir sonucu - ortalama émriin uzamasini - yorumlamamiz
gerekiyor.

Sosyal glivenlik sistemimiz vitaminleri geri 6deme kapsamindan gikardigini ilk
duydugum zaman, duygularim ilag firmalari adina Gzlilmek olmustu. Distinmistim;
"Vitamin satislan diisecedi icin ¢ok ciro kaybedecek ilag firmalari!"
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diye. Sonra sonugclarini distindiikge bu kararin, simdi diyorum ki; “Ne iyi bir karar
ilag firmalari icin, hastaliklar artacak ve ucuz vitamin yerine pahali ilag satacaklar."

Unutmayalim ki, viicudumuzda 90 bin kilometrelik - evet yanls okumadiniz-
damar uzunlugumuz var ve bir yerde saghgimiz damar saghigimiza baghdir. Simdi
kim tersini soyler ki C vitamini damar saglidi icin énemli degildir diye.

Ben almadim zamaninda yeterince C vitamini. Simdi pismanim. Neyse. Hadi
saglik icin, saghginiza su icelim dostlar...

Gidalar ve Vitaminler

Pek cogumuz, hele birde bliylik sehirlerde yasiyorsak beslenme yoluyla



vitamin ve mineralleri almamiz imkansiz. Her seyden 6nce dodal beslenemiyoruz.
Donmus ve konservelesmis yani islenmis gidalar, rafine edilmis trinler, hormonlu
etler, antibiyotikti tavuklar ve bunca zararl icecekler ve Ustline Ustlik birde stres.
Sorarim size. Nereden bulacagiz vitamini, minerali de bu besinlerden, alacagiz?

Prima non nocere

Her seyden Once hastaya zarar vermeyeceksin. Gunumuiz tibbinin ana
prensibi bu. Ancak glinUmiz tibbinda kullanilan ilaglar icin benzer s6z sdylemek
glc. Clinkii cogu cok yan etkiye sahip.

Ben (g yil 6nce by-pass oldum. Su icmiyordum. C vitamini almiyordum, sigara
iciyor ve kot besleniyordum. Ameliyat kacinilmaz oldu. Sonrasinda da émir boyu
kullanacagim - hepsini de yakinen bildigim, c¢lnki bazilarinin tanitimini bizzat
yaptigim - ilaclan bu kez bana yazdi doktorlar. Yan etki olarak, okstrikten tutun
bronslarin doluluguna pek
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cok sikinti gektim. Mide badirsak sistemi sikayetlerimde, tabiri caizse isin cabasi.
Sakin yanlis anlamayin! Hi¢ kimseye, asla ilag icmeyin demiyorum. Bilakis onlarin ne
hayatlar kurtardigini bizzat biliyorum. Benim sdylemek istedigim, ne olur, sadece;
suyu da bol igin...

Su icmiyoruz. Uzmanlar bir yetiskinin en az 2-2,5 litre su icmesi gerektigini
soylemekteler. Eger kilonuz oldukca fazla ise bu da yetmeyecektir. Clink{i bir baska
soylemde kilogram basina 30-40 mililitre denilmekte. Yani 100 kilogramlik bir kisinin
en az 3 litre su igmesi anlamina gelmektedir bu deger.

Ilging Tedavi Ornegl Homeopati

Yayinlar, homeopati'yi soyle tanimlamaktadir. “Homeopati; bedenin kendi
iyilestirme gliclini harekete gegiren bir sifa yéntemidir. Cerrahi miidahale gerektiren
durumlarin digindaki hastaliklarin biliyik gogunlugunda Homeopat| kullanilabilir.
Genellikle iyilestirir. Iyilestirmediklerine ise kesinlikle zarar vermez.’

Slmdl bir 6nceki konuya donelim. Neydi Latince s6ziimiz? “Prima non
nocere." Giinimiiz tibbinin felsefesi... Once zarar vermeyeceksin!..

Dénelim Homeopati'ye. Bir o6nceki paragrafin son cimlesi nasildi?
“iyilestiremediklerine ise kesinlikle zarar vermez".

Homeopati'yi biraz daha acalim isterseniz: Yok denecek kadar kiictik dozlarla
bir hastada iyilestirme tepkisi uyandirma tedavisidir Homeopati. Bu tedavideki temel
prensip, hastaligi, o hastaliga neden olan maddenin kendisiyle gidermektir. Soyle ki;
hastaliga neden olan maddeyi alip sulandirtyorsunuz. O kadar ilging ki. sulandirdikca
etkinlik kazaniyor. Bu sulandirilan maddeyi araliklarla siddetli calkalamak
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yontemiyle dinamize ediliyor. Boylelikle immiin sistem uyaricisi molekdllerin varligi
ortaya cikmis oluyor. Yani bedenin kendisini dogal yoldan iyilestirmesine yardim
eden bir sistem igliyor. “Prima non nocere.”

Degerli okurlar, 200 yildan buyana bilhassa Almanya’da etkin bir sekilde
kullanilan bu tedavi yontemi gecte olsa llkemizde de uygulamaya basladi. Ben de
onumuzdeki ginlerde bu tedavinin uzmanlarina ulasip detayll bilgiler almayi
arzuluyorum.

Sikildiniz mi? Gelin biraz baska konulara deginelim. Bu arada su igtiniz mi,
unutmadiniz degil mi?

Sahne

33/2003 sayih Der Spiegel dergisinden cevrilen ve Cumhuriyet Bilim Teknik
dergisinde yayinlanan bir yazi. Bu yazidan bazi noktalari sizinle paylasacagim.

Bu arada gelin birlikte bir saka yapalim. Birka¢ kisi anlasallm ve bu
anlasmadan habersiz birisine su sorulari soralim:



-Neyin var?
-Cok solgun goriniyorsun, hasta misin?
-Problem ne, ne bu halin?

Simdi diyelim ki Ug kisi anlastiniz ve birbirinden ayri anlarda, belirlediginiz bu
arkadasiniza yukarida ki bu sorular sordunuz. Yani kisaca bu sorularla O'na dediniz
ki; “hastasin”. ileriki sayfalarda paylasacagiz, sozciiklerin su molekiiliinde bile
yaptiklarini. Ee biz insanlarin %75 i su. Hatta beynimizin %85 i su. Hastasin,
gorisund ima eden sorulara muhatap olan kisinin yapisini bir distinin. Hani deriz
ya, "kimyam bozuldu" diye, insanin gercekten de kimyasi bozulur. “striktird”
bozulur insanin.

Simdi donelim Der Spicgel’de ¢ikan yaziya.
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Tam 1300 kez sahnelenen, galasi 1923 de Paris'te yapilan ve birkac kez de
filme alinan bir oyun. Yazari, Fransiz. Jules Romans. Oyunun konusu; saglikl
insanlarin hastalara donustirilmesi. Kurnaz bir doktor ve bu durumdan faydalanan
digerleri... Oyunun adi “Knock veya Tibbin Zaferi”. Séyle ki; geng doktor Knock bir
kdye atanir. Ne var ki koy halki son derece saglikhdir. Knock ile hic isleri
olmamaktadir. Simdi Knock ne yapsin? Bunca okumus, tas k|r|g| mi yiyecek? Gitmis
kdy 6gretmenine ve O'nunla anlasip koyluleri toplantiya gagirtmis. Bu toplantida
koyluleri; koylerinde sinsice yayilan hastalik konusunda uyarmis. Iste bu toplantidan
kisa bir zaman sonra Knock’'un hastalari dolup tagsmaya baslamis. Sonunda tim koy,
hastaneye dontismis. Cogu hasta kdylilerin, az sayida hasta olmayan kdylilerde,
hastalarin bakicisi durumunda. Bu arada, oyun bu ya, kdyln eczacisi da kdseyi
déonmuis. Sadece eczaci mi. revir gibi gérev yapan pansiyonun sahibi de koseyi
dénmus. Pansiyon olmus sanki 6zel hastane.

Sevgili okuyucular. Iste 3 perdelik giizel bir hikaye. Ama o da ne. bu
hikayenin farkli versiyonlari da mi aliyor sahne?

Ben demiyorum dergi diyor. Der Spiegel. Bakin baska neler yazmakta.

Benzer Oyunlar Sahnede

Zaman zaman bazi derneklerin uyarici reklamlari, pardon bilgilendirici
yayinlari var televizyonlarda, saglikla ilgili, saghgimizla ilgili... Hani bazlar renkleri
de kullanir mor, mavi... Uyarici yayinlar. Hep merak etmisimdir, TV kanallari acaba
bu tanitim yayinlarini hayir isi olarak mi yapiyor. yok degilse bu kuruluslar uyarici
reklam, yine pardon bilgilendirici yayin paralarini nereden karsiliyorlar? Neyse,
dergide diyor ki:
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“Kurnaz Doktor Knock'un yerini, modem tip. tip dernekleri ve ilag firmalari
aldi. Saglikli insan tanimayan yen| bir ylzyilin baslangici ilan ettiler." Yani yeni bir
cag basladigini "Hastalik Cagi" nin basladigini mijdelemigler.

Hastalik cagi deyince hatirima bir sey geldi. Oyle orta ¢ag falan degil, daha
yakin bir zamandan hatirma gelen. Clinki ben de vardm. Ben hentiz tibbi
mimessil iken -1980'li yillarin sonlari- dislipidemik (-kan yaglan dizensizligi -
kolesterol ile ilgili) bir ilag calisiyoruz, heyecanliyiz, yeni bir yaklasim var.
soylemlerimiz; “Helsinki Heart Study” filan... ve bir deger veriyoruz. Diyoruz ki,
LDL / HDL orani 5 e 1. Yani, sunu kastediyorduk tanitim yaparken, HDL. 50 ise. LDI.
250 olabilir. Bu bizim 250 lik LDL var ya. HDL'den orantisal bir ayrilik yasadi ve
ayaga dustl. (HDL iyi, LDL koti denilen kolesterol) Bahsettim. By-pass’liyim.
Operasyon sonrasi doktorum demisti ki; aman sakin, 70 in altinda olmali LDL
dederin. 250 nere 70 nere.

Hatta sevdigim bir arkadasim anlatmisti, bir baska ila¢ firmasinda calisan.
Yurt disindan bir konusmaci (otorite) gelmis bizim doktorlara klinik calismalarini



anlatacak. Bir ara kendisini cok kaptirmis olacak ki séyle demis; “Elimde yetki olsa
sehir sebeke suyuna bu ilactan - kolesterol disurtcl - katarim”. Arkadasim bunu
anlatinca ¢ok heyecanlandim, hemen sordum; BEDAVAYA MI? O’nlar soramamislar.
konuk doktor’da sdylememis bedava mi katacak parayla mi katacak sehir sebeke
suyuna ilaci. Yine donelim dergiye.

Der Spiegel'de diyor ki yazar; “Bu evrensel kuruluslar ve dernekler, saglig
yeniden irdeliyorlar ve yasamdaki normal degisimler, normalden cok az bir farklilik
gosteren Ozellikler ve davranis bicimleri hastalik olarak tanitiliyor”. Bir érnegi detayl
bir sekilde anlatmislar dergide.
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Sisi Sendromu Uydurmasi

Bu hastalik 6nce tek sayfalik bir ilanla reklamla gikiyor. Reklam veren Smith
Kline Beecham firmasi - simdi Glaxo firmasiyla birleserek Glaxo Smith Kline GSK
adini aldi - 1998 yilinda veriyor bu tek sayfalik ilani. Der Spiegel yazan diyor ki; ™
Kuruluga gore ruhsal goklntl iginde olan sO0zde hastalarin ilagla tedavi edilmesi
gerekiyordu. Ancak kurulus, sendroma (hastalik belirtileri) Avusturya Imparatorigesi
Elisabeth 'in adini vererek (Sisi) adeta bir soylu hastaligi olarak géstermeyi de ihmal
etmedi. Sisi sendromu o zamandan bu yana medyalarda eksik olmadigi gibi,
psikiyatrlar tarafindan da desteklendi. Ve tahminlere gére bugiin sadece Almanya’da
3 milyon kadar Sisi hastasi var" diyor yazisinda.

Yani 2003 de 3 milyon kisi Sisi hastasi. Bizde mi? Yok canim Almanya'da.

Bizim Ulkemizde olmaz dyle sisi misi. Clinkl biz ne yapiyoruz? Su igiyoruz. Hadi su
icelim. Biliyor musunuz, su hiicrelerimizde hidroelektrik enerijisi Uretiyor. Evet, evet!
Ayni baraj gibi, trlbunlerlmlz var. Su igersek devre kapanmaz. Kontak atmaz.
Konusuruz daha bu konuyu detaylica. Ictik mi sulari. Hadi gelin o zaman. Konumuza
ddnelim.
Bu arada ne olmus? Minster Universitesi Psikiyatri klinifinden Markus Burmer ve
arkadaslari, bu hastaligin - sisi - gercekten de endustrinin bir uydurmasi oldugunu
ortaya cikarmislar. Doktorlarin literatiir degerlendirmesine gore, sozde hastalik
"bilimsel olarak kanitlanmig" kabul edilemezmis.

Neymis? Milyonlarca hasta, milyarlarca dolar para ve en 6nemlisi bir slirii yan
etki. Su icelim arkadaslar su. Ama birazdan, ¢lnkl yeni ictik.
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Herkes Hasta

Der Spicgel dergisi, bu arada bircok sey daha anlattiktan sonra, ilging bir
arastirmaya da deginiyor. Soyle ki, "Almanya ‘da yapilan bir arastirmaya gore sadece
Ruhr bdélgesinde 45 yasini askin kisilerin 3 de 2 sinde enfarktlis riski bulunuyor. En
az 3 milyon Alman kronik yorgunluktan (Chronic Fatigue Syndrom) sikayetci. Tim
Alman halkinda ise vitamin eksikligi konusu. Normalde gocuklariyla sabirli bir
sekilde ilgilenen babalarin 5 de 1 i zaman zaman “kafes kaplani sendromuna
"yakalanmakta. Yani, simdiye dek bilinmeyen &zel bir durumdan dolayr babalar.
dogru kararlar almakta zorlanip, tipki kafese kapatimis bir kaplan gibi
saldirganlagmakta(!) " dedigini yazmis Medical Consulting Group firmasinin. Ve Der
Spiege'de ki yazar devam ediyor; “Ozel Kdln Klinigi ise 822.595 hiperhidroz (asiri
terleme) hastasi saymis! Klinige gore sozde hastalar tedavi gerektirecek derecede
terliyorlar..."

Cok terliyorlarsa cok su icmislerdir. Acaba, ¢ok su icmeyelim mi istiyorlar?
Terlemek. Bedenimizin mithis denge sistemi. Konusuruz bu konuyu da hep beraber.

Devam ediyor Der Spicgel, daha pek cok sey anlattiktan sonra, diyor ki;
'GUndmuzde sadece kadin olmak bile hasta ilan edilmek icin yeterli. Ozelllkle de
geng kizlar sorunlu olarak kabul ettirilmeye calisiimakta. Kadin Sagligi gibi



brosirlerde Jinekologunuz yasaminizin tim evrelerinde size hizmet edecektir. ’ diyor
ve gercekten de bu hizmetten yararlanan kadin sayisi hi¢ de az degil. Kadinin bazi
donemlerde yasadigi dogal siirecler bile uzun siredir hastalik olarak goriliyor.
Mesela hamileliklerin cogu riskli kabul edildiginden sezaryenle dogumda giinden
glne (kadinlarin kendi istekleri tizerine) 6nemli bir artis yasanmaktadir. Uzmanlar en
azindan 60 bin ameliyatin
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gereksiz oldugunu sdylemelerine ragmen her yil 160 bin rahim alinmakla. Regl
oncesi donemi ve degisim yillar da tabii ki artik ilacla tedavi edilmekte. Yarar
bilimsel acidan bir tlrli kanitlanamamasina ragmen 40 yasini asmis kadinlarin cogu
dstrojen hapi kullaniyor "

Dergi anlatmaya devam ediyor...

"Hiperaktivite olayi: Bilimin acizligi, doktorlarin ilag firmalarina hizmet igin
uzmanliklarini satmaya hazir olmalarina dayaniyor. Sonucta arastirmalari finanse
edenler buyuk ilag firmalari. Ve birgok bilim adami arastirmalarini ancak bu sekilde
surdurebilmekte.

Ozel kuruluglar ve Kklinikler tarafindan elde edilen sonuglar kisitl deneylere
dayansa da, hesaplar toplumun tiimiine gore yapiliyor ve bir hastaligin ortaya ¢ikma
sikigi genelde gelisiglizel tahminlere dayanmakla.

Psikolog Alexander Droschel gectigimiz yillarda bir milyon kadar cocugun
Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite * (DEHA) cektidini 6ne siriince haber en ¢ok da ilag
firmalarinin isine yaradi.

Dahasi Novartis firmasi DEHA ile ilgili bir masal brosiri bastiracak kadar ileri
gitti. Masalin kahramani dikkatsiz ve ¢ok hareketli oldugu icin basi bir tirlli dertten
kurtulmayan Hippihopp adindaki bir kalamar.

Doktor kaplumbada, bir sans eseri kalamarin DEHA sendromuna yakalandigini
fark eder. Hatta onun ‘kiicik beyaz bir hapla’ iyilesecegini de bilir. ”

Bundan sonra Der Spiegel‘in hi¢ sdzlinii kesmeden yazisini aynen aktaracagim
asadlya. Siz bunu okurken ben biraz dinleneyim. Ama ne olur, s6z verin bana su
iceceksiniz degdil mi. unutmayacaksiniz degil mi? Sevdikleriniz agkina...

33

Estetik Vajina

Kendi pazarini yaratan firmalardan biri de Biolitec. Firma, bir yil 6nce estetik
cerrahide yasanan bir gelismeyi aciklamisti: ""Biolitec lazerle vajina genclestirme
operasyonu. " Firmaya gbre Almanya ve Avusturya’daki bazi klinikler vajinanin
bicimini degistirerek "genclestiriyordu" ve kadinlar bu girisim sayesinde cinsellikten
daha fazla zevk aliyordu. Ne var ki ortada vajina estetigiyle ilgili higbir kanit
bulunamadi, ayrica basin kurulusunun agiklamis oldugu kliniklerdeki doktorlar da bu
tlr bir girisimden haberdar degildi. Fakat soylediklerinin altinda kalmak istemeyen
basin kurulusu. birkac glin sonra bir cerrah buldu. Viyanali doktor sonunda estetik
vajina girisimini dogrulayacakti.

Hastalik Ticaretinde Kes Kural

Avustralyall elestirmen Ray Moynihan ve iki doktorun degerlendirmesine goére
hastalik ticaretinde baslica bes kural gegerli:

1)Yasamin dogal sirecleri tibbi sorun olarak satilmakta. Mesela Merck & Co.
firmasi sag dokilmesine karsi bir ilag kesfettiginde, evrensel basin ajansi Edelman
bir kampanya baslatarak gazetecilere arastirma sonugclarini dagitti: “Erkeklerin (cte
biri saclarinin dokutlmesinden sikayetci. Ayrica son arastirmalar sa¢ dokilmesinin
panige ve duygusal bozukluklara yol actigini ve saclar dokdilen kisilerin is bulmakta
zorlandiklarini gostermistir.” Gazetecilere ulasmayan bilgi ise arastirmanin Merck&Co
tarafindan finanse edildigi ve aciklamada bulunan doktorlarin da Edelman tarafindan



secildigi idi.

_ 2)Ender gdrilen semptomlar, yayginlasan hastaliklar olarak tanitiimakta.
Iktidar hapi Viagra'nin piyasaya surdil-
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mesinden sonra nedense iktidarsizlik sorununda énemli bir artis yasandi. Pfizer'e
gore ereksiyon bozuklugu giinden giline artis gosteren ciddi bir hastalik. Yaslar 40
ila 70 arasinda degisen erkeklerin %50'sinde ereksiyon bozuklugu yasanmakta.
Fakat dinyanin 6nde gelen ereksiyon uzmani Harmut Porst, bu verinin kesinlikle
abartili oldugunu soyliyor.

3)Kisisel ve sosyal problemler, tibbi sorunlara donistirilmekte. Saglikli
insanlarin hastalara donudstiirme cabasi en ¢ok da noérolojide hedefine ulasiyor.
Ruhsal bozukluklarin  ne kadar hizl gelistigini Amerika’daki “Veteran’s
Administration" arastirmasi gésterdi: Ikinci diinya savasindan sonra sadece 26 tane
ruhsal bozukluk tirli bulunurken. Amerikan psikiyatr birliginin son verilerine
(Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders/DSM-1V) gbére bugin 395
farkli n6rolojik hastalik s6z konusu.

4)Riskler, ornegin kolesterin ve kemik yodunluguyla ilgili degerlerin
disurilmesiyle  hastaliga  donlstirdlmekte.  Dahasi  insan  genomunun
¢ozulmesinden sonra risk faktorlerinin daha da artmasi beklenebilir. Neredeyse her
hafta, vyasllikta, cesitli hastaliklari dogurabilecek yeni bir “hastalk geni”
kesfedilmekte.

5)Hafif sendromlar 6nemli “hastalik belirtileri olarak sunulmakta. Adriya,
ishale veya karnin sismesine neden olan irritabl Bagirsak Sendromu/ IBS (spastik
kolon sendromu) simdiye dek psikosomatik hastalik olarak kabul ediliyordu. Ancak
yeni ilaclarin ortaya cikmasiyla ilac endustrisinin ilgisi de artti. “British Medical
Journal” dergisi gectigimiz yil Viva Communications basin kurulusunun gizli bir
strateji Onerisiyle ilgili bir yazi yayimladi. Birden (¢ yila cikartilan bir egitim
programiyla IBS ciddi bir hastaliga donustiriilecekti. Vivo Communications kuskuya
yer vermemek icin tip dergilerinden makaleler ve roportajlara yer verdi. So-
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nugta doktorlar kadar hastalar da IBS'nin ciddi bir hastalik olduguna ikna olmaliydi.
Eczacilar, hemsireler ve hastalar reklam malzemesi olarak kullaniimalydi ve bir
“"Hasta Destek Programi” da (Uretici firmalarin tlketiciler Uzerinde gilven
kazanmasini garantileyecekti.

En Onemli Rol Psikiyatristlerde!

Yeni hastaliklarin kesfedilmesinde en 6nemli roli Ustlenenler psikiyatristlerdir.
Glinden gline ortaya atilan “'sacmaliklar" yalnizca ndérologlari ve psikoterapistleri
degil, ilag firmalarini da zengin edecek tiirden. Endistri daha ¢ok genis kitleye hitap
edecek hafif ruhsal bozukluklarin tanitimiyla ilgileniyor. Boylece inatgl cocuklara
ornegin “Oppositional Defiant Desorder” bozuklugu yakistirnimakta. Regl oncesi
ddénem de psikiyatristler ruhsal bozukluklar listesinin basinda yer aliyor ve Eli Lilly
firmasi bu amacta eski bir ilaci “yeniledi”. Prozac'in patent siresi dolunca firma ayni
maddeyi Sarafem adiyla regl dncesi sendromuna yonelik olarak pazara sundu. Oysa
Ingiliz psikiyatr David Healy'in de dedigi gibi, “yeni ruh hastaliklar" yasamin dogal
degisimlerinden baska bir sey degil. Ama ne var ki cekingenlik “asosyal kisilik™
olarak kabul edilirken dogal Uziinti de psikiyatrda “uyum bozuklugu” olarak
anilmaya baglandi. Sézde ruhsal bozukluklar icin ilac endistrisi zengin bir ilag
secenegi sunuyor. En basta Prozac olmak Uizere serotonin seviyesini yikselten ilaglar
ic sikintisi, Gzlntl ve korkuya karsi kullanilan moda ilaclar haline geldi. Prozac
haplari beyindeki serotonin seviyesini yukselterek hastanin kendisini daha iyi
hissetmesini sagliyor.



(Dayanamadim mudahale etmeden serotonin denince. Nerede serotonin ibaresi
gorurseniz su icis serbest. N.K.)
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Bir Yilda 27 Farkl Ilag

Aslinda agir depresyonlar icin Uretilmis olan serotonin haplar simdi, korku
bozuklugu, panik bozuklugu veya akut stres bozuklugu gibi daha ©nce hig
duyulmamis hastaliklar icin dnerilmekte. Serotonin haplar ve diger bazi ilaglarin
davranislar Uzerinde etkili oldugunun bilinmesinden bu yana 6zellikle de “korku",
ilag ureticilerinin igtahini kabartti. Ve bOylece sadece 2002 yilinin basinda 27 farkli
madde kesfedildi. Ozellikle de kabul gérmis hastaliklarla iligkili sendromlar daha gok
tercih edilmekte. Mesela yeni kesfedilen bir depresyon tirid olan “Dysthymie”,
yorgunluk, ruhsal ¢okintl ve kisinin kendisine guvensizlik duymasi gibi belirtiler
gostermekte.

Ila¢ Endiistrisine Kalirsa Yalnizca Ruhumuz Degil Bedenimiz de
Hasta

Mesela Almanya’da birkag yil 6nce normal kolesterin dederi disiriliince
“normal” kolesterin seviyeli insanlar “anormal” kolesterin seviyeli insanlarin yaninda
azinlikta kaldi. Boylece yaslari 30-39 arasinda degisen Alman erkeklerin %68,
kadinlarin ise %56's! yiksek kolesterin seviyesine sahip oldu. 50-59 yas grubundaki
erkeklerde ise bu oran %84'e, kadinlarda ise %93'e firlamis durumda.

Kolesterin Ticareti

Kolesterin arastirmalari sayesinde doktorlar ve ilag firmalar inanilmaz
kazanclar elde ediyor. Kardiyologlar, Unilever firmasi (Becel margarinin Ureticisi),
Pfizer ilag firmasi ve Roche Diagnostic kurulusu diizenli olarak saglik brosirleri
hazirliyorlar. Eczanelere dagitilan bir brosiirde 6r-
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negin: “Otuz yasina gelmis herkes kolesterin seviyesini olctiirmeli" deniyor. Oysa bu
balmumu kivamindaki madde beden icin yasamsal bir énem tagimakla birlikte,
beynin édnemli bir gereksinimidir de. Besinde bulunmamasi durumunda bircok beden
hiicresi kolesterin Uretebilir. Clinkli bu molekil olmasaydi hticreler dlebilirdi. Birgok
insan buna ragmen kolesterin s6zciigiini duyar duymaz kalp hastaligindan 6lecegini
sanir ve kahvaltida yumurta ve tereyadgindan vazgeger. Dislik Kolesterin
kampanyasindan sonra bir milyonu askin Alman gercekten de kolesterin seviyesini
Olgtirdl ve bu kisilerin yarisinda kolesterin seviyesi beklenilenden ylksek cikti.
Roche Diagnostics firmasi bu sonuctan sonra kolesterin seviyesini dlcen aletler
cikardi, kardiyologlara basvuran hasta sayisi arttt ve bunlara tereyagindan
vazgecmeleri 6nerildi ki bu da dogal olarak Becerin isine yaradi. Pfizer ise kolesterin
seviyesini duslren ilaclar sayesinde milyarlarca euroluk kazang elde etmeyi
surddrdayor.

Tek Arastirma Var mi?

Bu gelismeler isiginda halkin aydinlatiimasina yonelik programlarla kolesterin
teorisi tipta kesinlesmis bir bulgu gibi gosterildi. Oysa doktorlarin bircogu kalp
enfarktlisiinde basrolii oynayanin kolesterin oldugu konusunda hala kuskuludur.
Almanya’da normal kolesterin degerinin 200'e dislrilmesinden sonra, kardiyolog
Harald Klepzig gibi bircok uzman itirazda bulundu. Ve Klepzig. “Eger kolesterin
seviyesinin disurilmesiyle insan yasamanin kurtarildigini gésteren tek bir arastirma
bile gdsterilseydi mutlu olurduk," diyor. Hatta kolesterin seviyesinin
dislrilmesinden sonra 6lim oranlarinin arttigini gosteren en az on arastirma
bulmak bile cok daha kolay. Amerikan Stres Enstitlisi ve New York Tip Koleji
profesdru Paul Rosch'a gore kamuoyunda
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beyin ylkama cabasi o kadar basarili oldu ki bircok kisi kolesterin seviyesi ne kadar
disilikse o kadar saglikli oldugunu ve ¢ok daha uzun yasayacagina inanir oldu. Fakat
bu biyilk bir yanilgidan baska bir sey degil, diyor Rosch. Koti kolesterinle |Ig|||
iddialar gergekten de kanitlardan ok sonuglara dayanmakta ve bunlarin gogu
ispatlanamadi. Mesela Minnesota Universitesi arastirmacilarindan Ancel Keys, 1953
yilinda kolesterin teorisinin ana mitosu haline gelmesi beklenen bir makale
yayimlamisti. Keys. calismasinda alti ilkede yag tiiketimi ve koroner kalp hastaliklari
arasindaki iliskiyi kesin bir sekilde kanitlayan bir gizelge sundugunu soyliyordu.

Calismada Eksiklik

“Sonug, besinlerdeki yag orani ve koroner kalp hastaligi riski arasindaki iligki
konusunda hicbir kuskuya yer birakmiyor" diye yazmisti Lancet dergiside. Ne var ki
calismanin 6énemli bir kusuru vardi. Toplam 22 (lkenin verileri ortadayken. Keys,
sadece alti Ulkenin verilerini degerlendirmekle yetinmisti, EGer Keys, tim Ulkelerin
verilerini hesaba katsaydi bu tablo ortaya clkmazdi diyor Isvecli Doktor Uffe
Ravnskov. Amerika ve Norveg'teki yag tiiketim orani ayni olmasina kargin.
Amerikalilarin koroner kalp hastaliklarindan Olme riski tic kat fazlaydi. Bununla
birlikte Ravnskov gibi elestlrmenler kandaki yag orani ve koroner kalp hastaliklari
arasindaki iliskiyi asla inkdr etmiyorlar. Ornegdin toplumun yaklasik %0,2'sinde
kalltimsal hiperkolesterinami bulunmakta. Bu kalitimsal hastaliga sahip klsllerde cok
az sayida saglikh veyahut da tiimiyle hasarli kolesterin reseptorleri vardir. Kolesterin
bu ylizden kandan beden hiicrelerine aktarilamadigindan kolesterin seviyesi ylikselir
ve desilitrede 350-1000 mg arasinda degisir. Hastalarda sik sik
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damar sertligi (arteryoskleroz) gorildigi icin de (daha erken bir yasta) kalp
enfarktlsiine bagli 6lim riski daha yuksektir.

Kolesterin Damar Sertligi Iliskisi?

Fakat bu hastaligin gercek damar sertligiyle karsilastirilabilirligi kuskuludur.
Kalitimsal olarak kanlarinda yiiksek oranda kolesterin bulunanlarda yapilan otopsi
sonucunda, kolesterinin sadece damarlarda degil bedenin her yerinde biriktigi
anlasilmis c¢lnki. Organlarin birgogunda kolesterin birikimi s6z konusudur. Bu
nedenle de normal kolesterin seviyesine sahip kisilerde kolesterin ve damar sertligi
arasindaki iliski blyutk bir yanilgidir, diyor Ravnskov. Hatta bir doktor “risk altinda
bulunan” yasl hastalara distk kolesterinli bir diyet 6nerdiginde, yashlan daha cok
tehlikeye atmis olur. “Yaslilar zaten en basta dis protezi, hazimsizlik ve istahsizlik
yuzlinden yeterince beslenemiyorlar” diye uyariyor Amerikali Doktor Bernard Lown.
Kalp uzmani ve yazar kolesterin ve kan sekeri seviyesini digtirmeye calisan yaslh bir
kadinin birden bire zayifladigini ve halsiz distiigiini gérdiikten sonra hastaya tim
doktor onerilerinden vazgegmesini ve hosuna giden her seyi yemesini dnermis. Ve
hasta bu sekilde alti ay sonra normal kilosuna ve eski saghgina kavusmus.

Hatah Tani: Osteoporoz

Avusturyal Karl Kraus ise. hatall tani konusunda osteoporozu (kemik erimesi)
ornek gosteriyor. Almanya’daki istatistiklere gbre 1995 yilinda 74 yas Uzerindeki
kisilerde toplam 74.803 st baldir kemigi kingi vakasi meydana gelmis. Bu yas
grubunda %1,2’lik bir orana esit olan bu rakam
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diger enduistri Ulkeleriyle karsilastirildiginda cok 6nemsizdi. Dolayisiyla da yaygin bir
hastalik olarak gdsterilmesi icin osteoporozun yeniden kesfedilmesi gerekiyordu.
Rorer Vakfi. Sandoz Pharmaceuticals ve SmilliKline Beecham iste tani da bu amacta
Diinya Saglik Organizasyonu'nun (WHO) bir konferansinin sponsorlugunu Ustlendi.
Konferansta aciklanan bilgiye gore, yashlikta kemik yogunlugunun biraz azalmasi
bile osteoporoz hastaligina isaretti. Ve ilag endistrisi o tarihten bu yana 40 yasin



Uzerindeki insanlarin %50'sini ilagla tedavi etme olanagini yakaladi. Yeni yaratilan
hastaligin teshis edilmesi icin kemik yogunlugunun olclilmesi sirasinda ilging bir
taktikten yararlaniimakta. Buna gore kemik yogunlugu ne kadar yliksekse rontgen
Isinlarini o denli zayiflatmakta.

Diinya Saglk Orgiitii Limiti

S6z konusu ydntem neredeyse tim hastalarin kemik yogunlugunu dustk
gostermekte, sonucta kemik yogunlugu kaybi tipki ciltteki kinisikliklar gibi yashligin
bir neticesidir. WHO, patolojik bir slirecten s6z edebilmesi icin belli bir limit koydu.
Buna gore eger kemik yogunlugu normal degerden %20-35 oraninda diislikse o kisi
osteoporoz hastasi demek. WHO'nun limitine gére 1993 yilinda neredeyse toplumun
tima hasta ilan edildi. Ve bunun Uzerine Isveg'te yapilan bir arastirmayla da yaslari
70-79 arasinda degisen kadinlarin %31'inin osteoporoz hastasi oldugu ortaya
kondu. Hatta yasamlari boyunca hicbir yerlerini kirmamalarina ragmen 80 yasini
askin kadinlarin %36’sida osteoporoz hastasi olarak kabul edildi. WHO Iimiti ilag
firmalarina milyarlik bir kazang kapisi act.
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Insanlar Ilac Bagimlisi Yapiliyor

Peki yeni hastalar veya hastaliklar yaratma cabasi ne sekilde dogdu? On bes
filozof, doktor ve bilim adamlarindan olusan saygin Nuffield Council on Bioethics
Birligi insanlarin ilag bagimlisi haline getirilmesinin yeni bir mega trend olarak
gelistigine dikkat cekerek su sekilde uyarmisti: En énemli problemlerden biri, yeni
hastalik tanilarinin yayginlasmasina veyahut da rahatsizliklarin iyice didiklenerek
daha genis bir kitleye mal edilmesine dayaniyor. Tiptaki gelismeleri tesvik eden
yalnizca piyasa kurallar da degil. Gelismeler. tipta on yillardan bu yana cigir acacak
bir bulguya ulagilmamasi nedeniyle de hizla ilerlemekte. Ve kanser gibi hastaliklarin
tedavisi basarisiz olunca, tim arastirma cabalar bosa gidince (giinde yaklasik olarak
5500 tip makalesi yayimlaniyor) doktorlar ve ilag firmalar ister istemez saglikli
insanlara yoneldiler.

Gectigimiz yillarda yasamini yitiren tip tarihgisi Koy Porter, bu gelismenin
batidaki toplumlarda tibbi olanaklarin en temel hak olarak sunulmasi nedeniyle
saglik sistemlerinin ve toplumlarin yapisal bir problemi haline geldigini séylemisti. Ve
bu sekilde doktorlar, ilag ticareti, medya ve durmadan reklam yapan ilag firmalari
sayesinde tedavi edilebilir hastalik yaratma konusunda mithis bir baski olustu,
korkular ve girisimler blylk bir hizla artti. Sonucta gerek doktorlar gerekse
tlketicilerde “her insanda bir hastaligin bulundugu ve hepsinin tedavi edilebilir"
oldugu inanci yerlesti.

Evet, sevgili okuyucular. Hani saka planimiz vardi ya. 3 kisi bir arkadasimiza
“hastasin” diyecektik. Onu demeyelim olur mu? Yani plani iptal edelim. Hastasin
deyince, gorildigi gibi insan gercekten hasta oluyor.

Peki, ne diyecegiz? Dogal kaynak suyu sagliktir, gere-
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gince su igiyorum bu nedenle de saglikliyim. Emin olun hatta sizde gdreceksiniz
onuimuzde ki sayfalar da, pek cok hastalik toksinlerin birikmesiyle olur. Toksinleri
atmak igin en iyi yollarindan birisi ve birincisi su igmek.
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2. BOLUM

A- NEDEN HASTALANIYORUZ

Serbest Radikal

Bircok tip serbest radikal olmakla beraber en siklikla gorilen serbest radikal
oksijendir. Simdi bu da nereden cikti demeyin. Serbest radikal dedigimiz bir
elektronunu yitirmis atomdur. Oksijene bakacak olursak, hava kirliligi basta olmak



Uzere cevresel etkiler, yanls beslenmeler ve toksik yiyecek ya da toksik artiklar
nedeniyle ya da organizmada oksijen kullanimi esnasinda oksijen atomu
elektronlarindan birisini yitirir. 8 elektronundan birisini yitirince oksijen, reaktif (tepki
olusturan) bir atom ortaya cikar. Iste bu tepki olusturan atom serbest radikaldir.
Cunkl eksilen elektronunu yerine koymak isteyen reaktif atom yani serbest radikal
cevresine saldinr. Eger bu cevresine saldir esnasinda bir antioksidan ile karsilasirsa
bu madde yani antioksidan serbest radikale bir elektronunu verir. Bdylece
elektronlarini tamamlayan reaktif atom, reaktif atomluktan cikar. Yani o artik serbest
radikal degildir.

Yukaridaki aciklamadan da anlasilacadi Uzere, antioksidan serbest radikallere
bir elektron vererek onu serbest radikallikten ¢ikaran maddedir.

Antioksidan ile karsilasmazsa ne yapar serbest radikal? Yaptigi is 6niine gikan
dokulardan elektron almaya calismaktir. Iste bu durumda en gok zarar goren
dokudaki hicrelerimiz ve hiicrelerimizin icerisinde bulunan organellerimizdir. Iste bu
durumda ayaklanma baglar. Bir tepkime olusur. Elektronunu vyitiren her atom bir
baskasina saldirir. Bu saldiri ve
45
tahripler ta ki, son saldiriya ugrayan ve serbest radikale doniisen reaktif atomun,
antioksidan ile karsilasmasina kadar surer.

Hastalik ve Yaslanmamizin Nedeni

Yukarida ki paragraflarda da gorildigi gibi, saghgimizi bozan en bas
faktorlerden birisi serbest radikallerdir ve dokularimizda gergeklesen bu serbest
radikal saldirlari dokularimizda dolayisiyla dokularimizin olusturdugu viicudumuzda
yaslanmaya ve hastaliklara neden olmaktadir. Yani serbest radikallerle bas
edilmelidir saglikli ve uzun yasam igin. Bunun icin de antioksidanlara ihtiyacimiz
vardir.

Antioksidanlar

Cok gucll bir antioksidan E vitaminidir.

E Vitamininin yapisi:Yagda ¢6ziinen 6nemli bir antioksidandir. Kimyasal yapi
itibar1 ile tokol olup, antisterilite vitamin olarak ta bilinir. Antioksidan gdrevini
Ozellikle hicre zarlarinda yapmaktadir. Bu nedenle hiicre yapilarinin bozulmasini
engellemis olur.

GUcla antioksidan yapisi cercevesinde kanserin dnlenmesinde ve yine hiicre
zarinda vyaptigi islevler gibi lipoproteinlerde de islev gbérmesi atardamar
hastaliklarinin dnlenmesinde fayda sagliyor.

Ayrica nukleik asit metabolizmasi, askorbik asit sentezi ve kikurtli aminoasit
metabolizmasinda rol oynar E vitamini.

Bunun yaninda E vitamini, kolesterol sentezini azaltir, hicreleri tahripten
korur, bagisiklik sisteminin giiclenmesine yardim eder ve LDL'nin oksidasyonundan
korur. G6z mercegi, sinir dokusu, kan damarlari ve kikirdagin tahriplerini azaltir.
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E vitamini, tahil Grinleri, sit ve Urilnleri, tohum yaglarinda (bitkisel yaglarda)
bulunur.

E vitamini oksijenle ¢ok kolay birlesebilir boylelikle peroksid olusumunu 6nler.
Hicrelerin yaslanmasini geciktirir.

C vitamini: Diger adi ile Askorbik asit. Biitlin memelilerde C vitamini Ureten
bir enzim vardir ve sadece insanda bu enzim yoktur. Bdylelikle viicudumuzda C
vitamini Uretilemez diger memeliler gibi. Pek ¢cok meyvede -kusburnun- da en
yuksek miktardadir - sebzede olmasina kargin glnlik ihtiyag yenilenlerden
karsilanamamaktadir. Disaridan glinliik olarak almakta fayda oldugu gorisi pek cok
uzmanca desteklenmektedir. Antioksidan etkinligini kanda diger elementlerle



olusturdugu bilesikleri - askorbat tuzlan - sayesinde gosterir.

C vitamini bagh basina bir konudur. Ileride bagimsiz olarak deginilmeli diye
distinmekteyim.

Askorbatlar: C vitamini, kanda magnezyum, kalsiyum ve c¢inko ile
karsilastiginda onlarla birleserek askorbat tuzlarina donisir. Kalsiyum askorbat.
magnezyum askorbat gibi...

Selenyum: Antioksidan nitelikli eser mineraldir. Bitki filizlerinde, domates,
sogan ve Briksel lahanasinda bulunur.

L-aspartate: Aspartik asit derivesidir. Magnezyum ve potasyumla birlikte
bulunan ilaclar vardir. Potasyum aspartat, magnezyum aspartat gibi...

Orotik asit: Bu da kalsiyum orotat, potasyum orotat gibi sekillerde bulunur.
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B- BAGISIKLIK SISTEMIMiZ

Evet, degerli okurlar. Baglslkllk sistemine baslamadan Once bir bilgiyi
tazeleyellm Ya da burada ilk kez mi deginiyoruz bilmiyorum. Oyleyse de, emin olun
bundan sonra cok deginecegiz. Vicudumuzun su orani %75 dedik. Kanlmlzm su
orani ise %94 dir. Yani kan dedigimiz sey %94 su geri kalan %6 si seker, tuz. diger
besin maddeleri gibi maddelerle beraber yizen kan hicreleri eritrositler, |16kositler,
trornbositler gibi kemik iliginde yapilan hiicresel elemanlardir. Bu arada. %94 i su
demisken kanimizin, hemen su igelim unutmadan.

Bagisiklik Sistemi Nedir?

Ortaokul ya da lise, eminim siz de hatirlarsiniz, biyoloji dersinde sdyle
ogretmislerdi; badisiklik sistemi viicudun savunma ordusu, disaridan gelen
maddeler ise istilaci dismandir. Viicudumuzun ordusu istilaci diismanla savasarak
bizim hasta olmamiza engel olurlar. Benim aklimda kalan bu.

Okulda da Ogretildigi gibi, gercekten bir ordu ama tam teskilath bir ordu
badisiklik sistemimiz. Her seyi var. Sadece hastalik yapabilecek maddeler degil,
ileride hastallk yapma potansiyeli olabilecek maddelere dahi midahale eder
bagisiklik sistemimiz. Oldu da hastalik oldu, iyilestirme islemleri sonrasinda bir de
yeniden yapilandirmaya yardim eder bagisiklik sistemimiz.

Casuslan vardir savunma sistemimizin. Gidip disman ordularini isaretler.
Bdylece dider giicler geldiginde kolaylikla bilir diismani. Sadece diisman oldugunda
da ortaya cikmaz badisiklik sistemimiz. Disman olmasa da devriye gezer ve zamani
dolanlar yenileriyle gérev devir teslimi yaparlar.
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Tabii, bu sdylemlerden de anladik ki bagisiklik sistemi denince iki ana baslikta
bakmamiz gerektigini; birincisi dogal bagisiklik, diéeri ise kazanilmis bagisiklik.
Hepimiz biliyoruz kazanilmis badisikigi. Hani ¢ogumuz korkarak asi olurduk.
Zayiflatiimis disman gugler verirlerdi vlicudumuza. Biz hemen onlara karsi tedbir
alir, askerlerimizi ona gore egitirdik viicudumuzda. Bu gin de bdyle. Hicbir zaman
vucudumuzda onu yendigimiz dismanin (bakteri, virlis) bir daha birebir aynis
hastalik yapamaz. Bu nedenle eger biz asi olmussak hasta arkadasimizi gégsimiizi
gererek ziyarete giderdik. Hatirladiniz mi? Ama asi olmadiysak annemiz siki sikiya
tembihlerdi gitmememiz gerektigi konusunda bizi... ¢linkii kizamik, kabakulak, cicek
gibi bazi hastaliklari dogal bagisiklik sistemimiz durduramaz. Bu nedenle kazaniimis
bagisikli sistemimizi devreye sokardik asilanarak.

Bu cercevede sOyle desek dogru olur mu? Badisiklik sistemi bize belli
etmeden savas verir i¢ ve dis dismanlarla ve ne zaman bas edemezse iste biz o
zaman hasta oluruz. Evet. Ozine bakarsak birebir boyle. Gergekten de bagisiklik
sistemimiz 6nce disaridan gelen zararli maddelerin viicudumuza girmesine engel
olur - olmaya calisir, girenleri girdikleri yerde bekletmeye - destek glicler gelene



kadar - calisir ve bdylelikle onlarin yayllmalarini engellemeyi amaclar ve maalesef
zayIf kaldigi durumlarda da biz hasta oluruz.

Iste asil itina etmemiz gereken bagisiklik sistemimizin zayif kalmamasidir. Hem
askerce, hem egitimce hem de lojistik olarak. Yani badisiklik sistemini
baskilamadan, onu destekleyerek basarabiliriz saglikl kalmayi.

Akyuvarlar

Okuldan da hatirladik degil mi, badisiklik sisteminin temel faktorind.
Savunma ordumuzun en 6nemli savasgilari-
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ni. Akyuvarlarimiz damarlarimiz igerisinde devriye gezerler. Bu esnada tehlike
haberi aldiklarinda damardan ayrilip tehlikenin Gzerine giderler. )

Akyuvarlar savascilik durumlarina goére c¢esitlenmislerdir. Ornegin,
grantlositler, lenfositler, monositler -makrofajlar- diye.

Granulositler; akyuvarlarin yarisini olustururlar. Onlarda kendi iclerinde
uce aynlirlar. Notrofiller, Eozinofiller, Bazofiller olarak.

Notrofillerin askerlik streleri kisadir. Bir ginde terhis olurlar. Cabuk
terhis olurlar ama trilyonlarca Uretir kemik iligimiz bu askerleri her giin. Onlar
hemen gider, kilcal damar duvarlarina mevzilenirler. Diyelim ki disarida bir
problem oldu, bir saldiri geldi, hemen o bdlgeye gd¢ ederler salgiladiklar
enzimlerle yabanci maddeleri dldurdrler.

Bir diger groniilosit olan eozinofiller, derimizde ve akcigerlerimizde yani
disa acik olan bolgelerimizde yabancilara odaklanirlar. Bazofiller ise problemli
bdlgede hemen enfeksiyon olustururlar.

Diger bir ¢esit akyuvar olan lenfositler ise. T ve B lenfositleri isimleriyle
farklihk gosterirler. Kemik iliginden salgilanan bu hicrelerimiz Timiis'e gog¢
eder ve orada egitim alirlar. Bu nedenle onlara “T-Lenfositler" denir. Egitim
icin kan dolasimi ve lenf dolagimina giderler. Bunlar &6zellikle virlUsleri tespit
edip éldurdrler.

B-Lenfositler direk kemik iligimizde Uretilirler ve her antijene gore -
vicudumuza giren ya da vicudumuzda olusan yabanci madde - antikor
uretirler. Vicudumuz biz bebekken antikor (liretme vyetenegi kazanir.
Antikorlar antijene baglanir ve onlar etkisiz hale getirir. Diger savunucu
glglerin. imha edici glglerin gelip onlari yok etmesini saglarlar. Boylelikle
yabanci madde bize zarar veremez.

Gorduginiz gibi degerli okurlar, analar ne yigitler do-
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guruyor misali, ne cengaver savascilar Uretiyor kemik iligimiz? Hadi hep
beraber kemik iligimiz serefine su bardaklarimizi doldurup igiyoruz... Sifalar
olsun... Bu antikorlarimiza "immuanoglobulinler” denir. Onlar da cesitlidir. Bir
de ayni birlikten olmayip ta kendileri ile benzer gdrev yapan arkadaslari,
karacigerde yapilip kana gegen goérevdesleri de vardir. Bununla beraber bir de
blylk gorinimli lenfositler vardir. Yine kemik iliginde Uretilip kanda, dalakta
bulunurlar. Bunlarin en énemli gorevleri ise tiumor ve virls tasityan hiicreleri
oldirmektir. Degerli okurlar, bagisikhk sistemi glgli olursa, gorildigu gibi
timor hicresini Oldiren askerleri vardir. Is sadece gucli olmaya bakiyor.
Gucli olma deyince bazi uzmanlar viicudumuzda her zaman 500 milyondan
fazla yapisi bozuk hiicre oldugunu ve onlarla badisiklik sistemimizin devamli
savastigini soyliyorlar. Iste bu diisman sayisi ne zaman 10-12 kat artiyor iste
biz 0 zaman kanser oluyoruz bilim adamlarimiza gdre. Yani, bu durumda sunu
rahatlikla diyebiliriz; bagisiklik sistemimizi dogru beslersek besinlerle, vitamin
ve minerallerle bizi kanserden bile korur.



Akyuvarlarimizin bir kismini da monositler olusturur. Evet, Monositler de
kemik iliginde olusurlar ve kan dolasimindan dokulara gecerler. Ve makrofaja
dondsdrler. Her dokumuzda kendine 06zgu makrofaj olusur bdoylelikle.
Ornegin, akcigerlerde olusan makrofajlar disaridan akcigerlerimize girebilen
toz. duman, bakteri, viris ve benzeri yabanci pargaciklari bir glzel
hallederler. Giderler o maddeleri yular ve sindirirler. Buna FAGOSITOZ derdik
hatirlarsaniz. Bakmayin simdi ahkam kestigime cakardim hep biyolojiden.
Kimyamda zayifti. Neyse donelim fagositoza. Hatirladiniz degil mi? Cok
onemliydi bunlar. Sadece bakterileri, yabanci cisimleri yutmuyorlar, ayni
zamanda 6lmus nétrofilleri de temizlemektedirler.
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Kemik iligi, kemik iligi, kemik iligi. Hep diyoruz ki Uretim yerleri kemik iligi.
Adindan da anlasildigi gibi kemik iligi bliylik kemiklerin tam ortasinda yer alan yagli
dokudur. Ama yabana atmayin yagl doku diye. Vicut agirhginin yaklasik %4 Gni
olusturur. Simdi hesap yapallm. Ben 100 kiloyum. Yani 4 kilom kemik iligi. Ee,
beslemek lazim yani. Durun ben biraz daha su igeyim. Sizden sismanim ¢lnku. 4
kilo kemik iligim var. Daha ¢ok su icmem gerek siz zayiflardan, Ha. bu arada kemik
iligimizin yarisi sari yarisi kirmizidir. Dogdugumuzda hepsi kirmiziydi ama sonra yarisi
sarardi. Blylk kemiklerimizin orta kisminda bulunan sari iliktir. Yassi kemiklerimizde
ise kirmizi ilik bulunur. Sarisi kirmizisi ama ¢ok énemlidir. Bazi durumlarda nakil icin
anneler hizla kardes dogururlar yavrularina, onlar giiclii kilacak kan hiicreleri ireten
kemik ilikleri olsun diye. Ben o kardeglere baska bir sevecenlikle bakarim. Ama ne
kutsaldir o ayaginin alti Opuilesi ana. Olsa, uysa sadece kardes dogurmak mi hasta
yavrusu icin yapacagi, kalbini soker verir O'nun icin hem de hi¢ diistinmeden.
Duygulandim...

Kemik iligimiz her giin trilyonlarca hiicre Uretip kana veriyor dedik az oce.
Peki, hlcrelerimizin % kacl su idi. %75 i. Uf. trilyonlarca %75. Su icmeliyiz su.
Temiz, dogal kaynak suyu.

Bir de lenf dolasimindan bahsettik az 6nce. Lenf dolasimi deyince hemen akla
geliyor lenf bezeleri ve yine lenf bezesi deyince de aklimiza hemen geliyor
bademciklerimiz degil mi? Bademciklerimiz boynumuzda ki lenf digimlerimizdir.
Disa en acgik bolgemizde, agzimizin hemen arkasindadir. Bu nedenle virlis, bakteri ile
sikk karsilasir ve yodun savaslar yasanir bademciklerimizde. Diger adiyla
tonsillerimizde. Tonsillit denir eder savasi kaybetmis isek orada gelisen iltihapli
hastaliga. Aman gizelim anneler. Tonsillit ne-
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deni -virlis degil de bakteri ise - genellikle streptokok denilen bir beladir bu bakteri.
Ve antibiyotik verdiginde doktorumuz - genellikle penisilin verirler ¢linkii en
etkilisidir streptokoklara karsi - recete ettigi antibiyotik bitene kadar kullansin
yavrunuz. Clnki doktor dikkat eder ve 10 gunlik verir antibiyotigi ve belirtiler
ortadan kalkinca yavrunuz igmek istemeyecektir ilaci, tadindan ve benzeri
nedenlerle. Siz ne yapip edip iciriniz 10 giin o antibiyotigi yavrunuza. Yoksa Allah
korusun gec komplikasyon - denilen illetler basa gelebili. Aman ne olur. Bu arada
ilaci hap kapsul gibi formlari ile verdiyse doktorunu bol su ile vermelisiniz
yavrunuza. Gunki ilaci igince ne olmakta; 6nce emilmekte sonra dadiimaktadir.
Nereye dagilacak? Viicut doku ve sivilarina. Iyi emilmesi icinde, iyi dagilmasi iginde
bol suya ihtiyaci var ilacin. Sadece ilacin mi? Her seyin, emilimi, dagimi ve atihmi
icin hep suya ihtiyag vardir viicudumuzda.

Her seyin emilimi icin, dagilimi igin ve atilimi igin bol bol su igin.

Neden Bagisiklik Sistemi Zayiflar?

En bliylik neden dengesiz beslenmedir. Besin degeri olmayip kalori yigini olan



hazir - hizl yiyecekler, sisiren icecekler. alkol, rafine gidalar, konserveler, donmus
islenmis besinler v.b. tabii bunlarla beraber viicut direncini azaltan dis etkenlerde
badisiklik sistemini zayiflatir.

Yanlis beslenme, bence, hic beslenememekten daha kétidir. Hic
beslenilemediginde besin maddeleri alinamamis oluyor, yanlis beslenildiginde ise
besin maddeleri alinamadigi gibi bir de bir stirl toksik artik olusmakta.

Disarida maruz kaldigimiz olumsuz etkiler, kirlilik yogunlugu da bagisiklik
sistemimizi zayiflatir. Beraberinde vicut direncimizi disiren diger etmenlerde,
ornegin sogukta
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Ustitmek, guneste asin kalip yanmak yani UV isinlar, elektronik cihazlardan c¢ikan
manyetik akimlar gibi etmenler bagdisiklik sistemimizi olumsuz etkiler.

Ilaclarin bazilari da badisiklik sistemimizi olumsuz etkileyen etmenlerdendir.
Kimi ilag grubu direkt baski altina alir bagisiklik sistemini.

Dinlenememek, 6zellikle uykusuzluk bagisiklik sistemini olumsuz etkiler. Tabii,
uyuyamamak deyince de stresi unutmuyoruz. Stres bagisiklik sistemimizi baskilar.

Ne Bekliyoruz?

Her glin birbirinden lezzetli oldugunu disiindligimiiz Griinlerin reklamlarini
gormekteyiz televizyonlarda. Donmus gidalardan dondurmalara, sekerlemelerden
cikolatalara... Bu glin tikettigimiz besinlerin belki de %90 1 30 yil 6nce yoktu.
Bununla beraber kimya sanayi gelistikce tarim Grlnlerini 6zellikle meyveleri
korumak ve dayanakliklarini artirmak igin onlan 6zel ilaglamaya bagladik. Ya da
yetistirirken sebzelere basiyoruz ilaci hormonu. Bol iriin elde edecegiz diye
basiyoruz suni gibreyi. Sadece topraklarimiz kirlenmiyor. yagan yagmurlarla eriyen
bu kimyasal Uriinler topragin derinlerine iniyor ve sonra bir yerlerden su yiziine
cikiyor. Biz de bu sular kullaniyoruz.

iste bu nedenle Ozellikle karlardan eriyip gelen dodal kaynak sularini
onermekteler bize.

Bol bol sigara iciyor, egzoz kokluyor, fabrika bacalarindan cikan kimyasallara
maruz kallyoruz. Ve sonrada bekliyoruz ki bagisiklik sistemimiz gliclii olsun. Bu
adeta har vurup harman savurup sonrada “niye benim param yok" demeye
benziyor.

Degerli okurlar, kanser hastalari tim diinyada oldugu gibi bizde de maalesef
¢ig gibi blyilyor. Tim tibbi yayinlarda da
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diyor ki kanserli kisilerin bagisiklik sistemleri iflas etmis durumda. Bu durum bize
simdiye kadar yaptiklarimizin sorgulanmasi gerektigini géstermiyor mu? Dogalliktan
uzaklasiyoruz. Makine degiliz. Makine bile olsa, drnegin benzinli motoru dizel yakit
ile calistiramayiz ya da fise takip elektrikle. Makineye bile uygun yakit vermek
zorundayiz ama bu glin yediklerimiz 30 yil dnce yoktu. Ve biz onlari yiyip bir de
diyoruz ki niye hastalaniyoruz. Tuzda 84 mineral var ve biz onu rafine edip 2
minerale duslrtyoruz sonra da diyoruz ki tuzu yeme sunu yeme bunu yeme.
Sadece tuz mu yenmemesi gereken? Hizla yanlis yakit aliyoruz viicudumuza. Ustiine
ustlik bir de SU ICMIYORUZ. Gelsin kahveler gitsin megrubatlar, aIkoIIer vb SuU
ICMIYORUZ SU. Sonra da diyoruz ki “niye artiyor bu kanserler diyabetler...” iki giin
klozeti, sifonuna basmadan kullanin da goérelim...

Neyse sevgili okurlar, simdi kavga etmeyelim. Kavga zamani degil bu zaman.
Kenetlenmeliyiz saglhigimiza. Inanin, giinde (¢ paket sigara ictigim zaman diyordum
ki “ben bundan zevk aliyorum seviyorum, neden birakayim ki?" Simdi ise diyorum
ki, "icmemenin zevkini doyasiya yasiyorum, niye paramla kendimi, sevdiklerimi ve
insanligi  zehirleyeyim?" Evet, sevdiklerimi. Huzurunuzda tim insanliktan ozlr



diliyorum, hem de binlerce kez 6ziir diliyorum sigara icip havayi, havanizi kirlettigim
icin. Sizde ne olur sigara icmeyin, su icin. Bagisiklik sistemi igin...
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3. BOLUM B ]

A- SU NEDEN COK ONEMLI?

Sevgili okurlar, kanser (zerine herkes bir seyler sdylemekte. Ben de su bu
deyip kafanizi karnistirmak istemiyorum. Ama mantik calistirmak gerektigini de
distnmekteyim. Verileri gordiinliz, kanser her yil artiyor ve kanserden &llimler daha
da hizh artiyor.

Kesin bilinen bir takim degerler var. Her seyden once biliyoruz ki kanser
hiicresi asidiktir. Normal hiicremiz alkali. Bununla beraber bildigimiz bir konu da
oksijen yoklugudur kanser hicresinde. Tipta buna. yani oksijen yokluguna anaerop
denir. Bazi mikroorganizmalar vardir ki oksijen yoklugunda yasamlarini sirdirirler.
Bunlara anaerobik mikroorganizmalar denir. Jinekolojik enfeksiyonlara,
intraabdominal  -karnimizin  alt bolgesi badirsaklarimizin  oldugu bdlge -
enfeksiyonlara v.b. enfeksiyonlara neden olurlar. Yok edilmeleri oldukca guictir.
Kanser deyince bu ikisi ile bir bitiin olarak yorumladigim ve kesinlikle inandigim bir
olguda kansere bir bakterinin neden olusu.

Konuya donecegiz yine, ileride cok bahsedecegiz ama sdyle bir toplayayim
inancimi;

*Bir bakteri var ve cok zor tespit edilebiliniyor,
*Anaerobik yapida yani oksijensiz ortamda yasayan bir bakteri,
*Asidik ortamda Ureme sansi buluyor ve patojenite - hastalik yapicl- 6zellik
alyor,
*Bagisiklik sistemimiz zayif diisiince bu durumla bas edilemiyor,
*Bakterinin hizla cogaldigi ortamlar oksijensizlesin-
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ce hicrelerimiz yasayabilmek icin genetik yapi degistiriyor ve bdylece asosyal
hiicreler toplulugu olusuyor,

* Bu hicrelerin tek bildigi yasamak icin codalmak hizla c¢ogalip
timorlesiyorlar.

Kavramlar:

Asidik,

Oksijensiz ortam.

Zayiflayan bagisiklik sistemi,

Hastalik yapici 6zellik kazanan mikroorganizma.

Degisen ortamda yasamaya kendini uydurmaya calisan hiicremiz.

Simdi bu kavramlara kiiglk ilaveler yapin - ki eminim onlarda bir sonug- tiim
hastaliklari isimlendirin. Evet, sadece kanseri degil tiim hastaliklari.

Simdi diyeceksiniz ki baslk ne bu arkadas ne anlatiyor? Tamam, geliyorum
suya. Kimyada 6grenmistik, neydi suyun formili? H20. Yani derdik ki: 2 hidrojen
(H) atomu ile bir oksijen (O) atomunun birlesimidir su. Biyofizikgiler de éyle diyorlar.
Ama ekliyorlar; "H20'dur ama 33 baglanti noktasi vardir 18 molekiil ve 15 iyon
baglanti noktasl.” “Sadece bu mu? Isik enerjisi de mevcuttur su da” demekte
uzmanlar ve bir molekilde bir milyardan fazla biyofoton=isik enerjisi var
demekteler. Zaten is bu enerjide digimlenmekte. Maddenin tim formlarinin, ya
donmus isik ya da yavaslamis enerjiden baska bir sey olmadigini sdyliyor bu
uzmanlar.

Simdi vicudumuza donelim, ortalamada %75 i sudur diye onlarca kez
duyduk. Ve vicudumuzda suyollari var 90 bin kilometre. Ekvator cgevresinin iki
katindan fazla bir mesafedir bu uzunluk. Bununla beraber vicudumuzda her giin



yani her 24 saatte 40 bin bardaga esdeger miktarda su islenmekte. Yani 10 ton
civarl.

Simdi bu acilardan baktigimizda su ne kadar 6nemli de-
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gil mi? Cok sevdigim iki tibbi terim vardi intraselller ve ekstraseliler sivilar. Yani
ilki hticrenin i¢ sivisi, Ikincisi hiicre disi sivi ve fakat baska bir bakisla, hticrenin
icinde ylizdigu sivi. Iki okyanus. Hastalikta, yaslilikta iste bu iki okyanusla iliskilidir.
Ve bu iki okyanus arasindaki iligkiler ile.

Zamani geldi mi, su icelim mi? Bundan sonra siz hatirlatacaksiniz bana su
icmeyi. ]

Neden Su Icmeliyiz? _

Aslinda bu sorunun cevabini hepimiz biliyoruz. Iranh Doktor F. Batmanghelid;j,
Su isimli degerli eserinde de viicudumuzun suya gereksinim nedenlerini maddeler
halinde siralamis. Onlari biraz sadelestirerek sizlerle paylasmak istiyorum, sdyle ki;

1.Susuz yasayabilen canli yoktur, susuz kalirsak dnce hastalanir sonra 6liriz,

2.Su, hicrelerimizde elektrik enerjisi Ureterek bizdeki glicin kaynagini

olusturur, viicudumuzu isitir.

3.Butlin besin maddeleri, ilaclar v.b. her sey su sayesinde bedenimizde

yolculugunu yapar,

4.Bir onceki maddeden de anlasilacagi gibi temel ¢oziiclidir. Tim besin

maddeleri, ilaglar, vitamin ve mineraller suda ¢oziinerek, emilim, dagilim ve

atilim faaliyetlerini yapabilirler,

5.0zmos sistemi su ile s6z konusudur, su olmazsa ozmos olmaz,

6.Besinlere eneriji verir ve besin bu enerjiyi viicuda tasrr,

7.Kanin 94 Und olusturur, hiicrelere ulasir oksijen verir ve atik maddeleri

hiicrelerden alir karacigere, bobrege, akcigere tasiyarak atilmalarini saglar.
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8.Kan hacmini ayarlar,

9.Eklemlerin yagh kalmasini saglar,

10.0murgamizdaki diskleri sok emici yastiklara dondirdr. (su molekdlt ayni
dinyamiz gibi cift kutupludur bdylelikle yercekimi ve kaldirma kuvvetlerine tabidir)

11.Kabiziigi onler,

12.Damarlarda pihtilasmay! onler ve bdylelikle kalp krizi ve felg gibi

hastaliklara kars bizi korur.

13.Terleme sistemi ile viicudumuzu sogutur,

14.Vicudumuzda Uretilmesi gereken hormon, kimyasal ileticiler igin

gerekililiktir,

15.Tukdrdk, gbzyasi, yumurta ve sperm uretimleri icin gereklidir boylelikle

agzimizin yikkanmasi, goziimlziin yikanmasi. Ureyebilmemiz icin temel

maddelerin Gretimi icin vazgegilmezdir,

16.Dikkat yetersizligine ¢dziim getirir, calisma verimini artirr,

17.Stres, gerginlik, depresyon hafifletir, uyku diizenlemeye yardim eder,

18. Cildi yumusatir, gerginlestirir, canhlik verir,

19. Kemik iliginde kan Uretim sistemlerini dizenler, bdylelikle bagisiklik
sisteminin gliclenmesini saglar,

20. Ates basmasini hafifletir,

21.Kani sulandirip dalgalandirdigi igin igindeki maddelerin ¢bkme yapip

pthtilasmasina engel olur,

22.Tim hormonlarin Uretimi ile birlikte cinsellik hormonlarinin da Uretimini

destekledigi icin libido kaybini 6nler,

23.Kanin hacmini artirdidi igin ereksiyonu saglar bdylelikle iktidarsizligi dnler,



24.Kilo vermek igin en gtvenli ve kolay yoldur,

25.Kafein, alkol, sigara ve ilac bagimlihginin gideril-
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mesine yardimcidir. ( sigara birakma konusunda su benim en blylk yardimcimdi,
vicudum nikotin istedikce buyik bir bardak su ictim )

26.Hucrelerimizin %75 ini, beynimizin %385 ini, kanimizin %94 Uni olusturur

ve hem hucrelerimiz su igerisindedir -ekstraselliler- hem de hicre iginde

organellerimiz su icerisindedir -intraselller-

27.Kafatasimiz ile beyin arasinda tuzlu bir su olan "beyin omurilik sivisi” vardir

ve beynimizi korur (hem yastik hem de filtre olarak)

28.Cenin anne kaminda tuzlu su igerisindedir,

29.Su ortami alkali yaparak o6zellikle hicrelerde ki asiditeyi disurir ve

boylelikle DNA hasari riskini Onler,

30.Hiicrelerimiz bélinerek gogalir ve her yeni hiicre igin siviya ihtiyag vardir,

31.Icecekler igerisinde en ekonomik olanidir ve en kolay bulunup yan etkisi

yoktur.

32.Sinir sisteminde iletimin calismasini saglar.

Gorulduglu gibi bir cirpida, su icmemiz icin sayllan nedenlerdir bunlar. Birkac
maddede enerji elde edilmesinden bahsettik. Bu konuda Dr. Batmanghelidj
hiicrelerimizin birer hidroelektrik santrali triblinleri gibi calistigini anlatiyor.

Dr. Batmanghelidj'in tezini birazdan sizlerle paylasiriz. Ama 6nce yine okul
bilgilerimizi hatirlayip hiicrelerimizde olup bitenlere bir bakalim.

Hiicre

Yasamin temel birimidir. “Sagligimiz" dedigimiz zaman, bedenimizi olusturan
hiicrelerin dogru calismasini kastederiz.. Yani saghgimiz bedenimizi olusturan ve
toplamda 100 trilyonu bulan farkh htcrelerin isleyisine -olmasi gereken uyum
cercevesinde- baglidir.
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Hiicreyi yapan temel malzemeler; proteinler, karbonhidratlar. yaglar, su, tuzlar
ve nikleik asitlerdir. Hlcre bir zarla gevrilidir ve bu hlicre zar mikemmel bir
diizenektir. Yari gegirgen, yari secici diye tanimlayabilecegimiz bir yapidadir. Yani bu
tanimlar sunu ifade eder; bazi maddeler sorgusuz gecer bazilar icin ise 6zel bir
islem gerekir. Hicre icerisindeki yapilara “organeller" denir. Cok ilgingtir ki bazi
organellerde de ayni hiicre zarindan vardir. Neden oldugu asagida belirtilecektir.
Tekrar hatirlatalim. Saghgimiz hiicrenin normal igleyisine baglidir. Vicuttaki bitin
hiicrelerin fizyolojik gérevini tam olarak yapmasi gerekir. Sadece saghigimiz mi?
Saghgimiza bagh olarak ta degerlendirilebilecek konu ihtiyarlamamiz hicrelerimizin
saglikh olmasina ve hicrelerin olusturdugu organlarin ahenk igerisinde galismasi ile
ilgilidir. Iste bu nedenle hiicreyi tekrar hatirlayalim.

Hiicre Yapisi

Hiicre zari: Hiicrenin dis ortamla (icinde ylzdugl sivi) alisverisini yapmak,
hiicreyi -sitoplazmayi- dis ortamdan ayirmak ve hiicreyi arada tutmak goérevlerine
sahiptir.

Diger hiicrelerle yan yana gelinerek dokular olusturulur.

Bltlin hicre zarlarn iki temel malzemeden yapilmistir; proteinler ve lipitler. Lipitler,
hiicrenin suda ¢6zlinebilen iceriginin disari gikmasina engel olur.

Madde aligverisi gesitli sistemlerle olur. Ya pasif yolla ya da aktif yolla bir bagka
deyisle enerji kullanarak gecis yapar maddeler hiicre zarindan hiicre igine.

Hiicre cekirdegi: Hiicrenin kumanda merkezidir. Genetik malzeme olan DNA
buradadir. DNA hiicrenin oldugu ve olacagi her tirll bilgiyi tasi. Cogalmay! da,
kalitsal 6zel-
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likleri de kontrol eder. Genetik iletiler ve her cesit komut, cekirdek Uzerindeki
deliklerden sitoplazmaya geger.

Cekirdegin icinde birde cekirdekcik vardir. Bu, ribozom denilen ve protein Ureten
organelleri tretir.

Ribozomlar: Ust satirda da dedigimiz gibi, hicrenin protein fabrikalardir. Cok
klglktirler ve cok sayidadirlar. Urettikleri proteini sitoplazmaya salarlar. Bir de
hiicre zarlarina bagh ribozomlar vardir ve onlar Urettikleri proteini endoplazmik
retikiluma tasirlar.

Endoplazmik Rctikulim: (iraniilli ve grandilsiiz diye iki gesittir. Graniilsiiz olan
yag asitlerinin sentezinde rol alir. Tabii bunu enzimler vasitasiyla yapar. Bu enzimler
ayni zamanda zararh olan kimyasallari etkisizlestirmede de rol oynarlar. Granillide
bulunan proteinler hiicre disina gonderilirler. Ancak bu proteinler tam
olgunlasmamiglardir. Olgunlasma ve hicre disina génderme isi icin gittikleri yer,
Golgi Aygitidir. _

Golgi Aygiti: Iclerinden gegen proteini degistiren enzimler tasirlar. Hormonlari,
enzimleri, proteinleri hlicre disina ¢ikarirlar. Bazilarini da Lizozoma gonderir.

Lizozomlar: Hiicrenin sindirim sistemidirler. 40 tan fazla enzimi vardir ve
proteinleri, karbonhidratlarn sindirirler. Blylk molekilleri, hlicrenin rahatlikla
kullanabilecegi kiiclik molekdil haline getirirler.

Mitokondriler: Hicrenin elektrik santralidir. Enerji Gretimi - depolanmasi -
burada gerceklesir. Mitokondri, oksijeni ve besin maddelerini ATP ye (adenozin
trifosfat) cevirir. ATP hlcrenin metabolizma etkinliklerinde kullanilan kimyasal
enerjidir. ATP gerekli enerjinin depolanmasinin en iyi yoludur. Kaslarin kasiimasindan
hicre zarinda su pompalanmasina-sodyum potasyum pompasi- kadar tim mekanik
isler icin ATP enerjisine ihtiyac vardir.

Mitokondri, hiicrede kalsiyum ve diger elektrik yikli
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parcaciklarin - iyon - kontrol edilmesine yardim eder. Ayrica yag asitlerindeki ve
aminoasitlerdeki enerjinin parcalanip kazanilmasinda da rol oynar.

Hicre iskeleti: Yasam boyuca her hicre dlzenli bdlintr. Hucreler
cevrelerindeki htcrelerin basincina dayanabilmeleri igin bir buatinlik igerisinde
olmalidirlar. Bu bitinlik hiicre iskeletinin isidir. Hiicre iskeleti sitoplazmada kirigler
olusturan yapi iskeleleri olarak dlstnulebilir. Ug farkli iplik tlrinden olusur bu
Kirigler.

Hiicre Nasil Beslenir?

Su ile beslenir. Daha 6nce sdylemistik, su, en iyi ¢dzlicidir. Tum maddeler
suda ¢oOzindrler ve su devamli hiicre icine girip cikarak icerisinde ¢6zlinmus
maddelerden hicrenin ihtiyaci olanlar hicreye birakir. Sadece bunlari birakmakla
kalmaz, hlicredeki metabolizma atiklarini da alir ve islemden gecmeleri ve
gerekenlerin atilmalari icin karacigere ve bobreklere tasir bu atiklar.

Nobel 6dili kazanan Dr. Alexis Carrel normalde 11 yil dmri olan tavuk kalp
dokusu hiicrelerini 34 yil yasatmistir. Nasil mi? Dilzenli olarak hicrelerin suyunu
degistirerek basardigini belirmistir bunu. Peki. 34 yil sonra 6lmis midir bu
hiicreler? Hayir. Hicrenin 6limsiizIigi kabul edilmis ve calisma sonlandiriimistir.

Buradan ne anlamalilyiz? Hiicrelerimizi diizenli ve dengeli beslersek saglikh bir
sekilde yasamimizi uzun yillar stirdirebiliriz. Profesér Mikhail Tombak'in bir kitabi var
biliyorsunuz adi; “150 Yil Yasayabiliriz" bu kitaptan da bazi dnemli noktalari birlikte
irdeleriz. Ancak, Dr. Batmanghelidjin “SU" isimli kitabinda bizlerle paylastigi bir
anisini, daha dogrusu 6gretilerinden yararlanan bir hastasinin mektubundan kesitleri
sizinle paylasacagim. “150 Yil Yasayabi-
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liriz” isimli kitaptan daha sonra bahsederiz.

Biraz sikilacaksiniz biliyorum, hatta ben bir ara bogulacakmigim gibi hissettim. Ama
bir taraftan da beterin beterini gorup de hep birlikte sukredelim. Isterseniz 6nce 2
bardak su icelim. Icmezseniz de siz bilirsiniz, demedin demeyin.

Iste, 1956 yilinda dogan Andrew J. Bouman'in h|kaye5| Aslinda hikaye diiz yazi,
mektup seklinde ama ben karigiklik olmasin diye 6nce kronolojik bir siralama
vermek istiyorum. Soyle ki,

YIL YAS HIKAYESI...

1956 0 Dogdu,

1970 14 Cocuk diyabeti tanisi,

1976 20 Diyabet icin insllin tedavisine baglarken ilk kontrolde g6z damarlarinda
kanama ve sonraki yillarda pek cok lazer ameliyati,

1979 23 Bagisiklik sistemi sorunlari, enfeksiyéz mononiikleaz tanisi,

1979 23 Astim ve alerji tanisi,

1979 23 Ikinci kez mono tan|S| -doktorlar imkansiz dediler- ve tetkikler derinlesti,
1979 23 41 derece atesle hastaneye yatis, ciddi karin agrisi esliginde ve stylenen;
“dalaga bagl ikinci bir dalagin gelismesi...”

1981 25 Mononikleaz teshisiyle bir kez daha hastaneye yatis,

1985 29 Pek cok lazer ameliyati neticesinde gorus alani daralmasi ve gece goris
bozulmasi,

1986 30 Diyabetik ndropati, bacak ddemi...

1987 31 "6zlrlisun" raporunun verilmesi,

1990 34 Kendini en az on yil -44- daha yagsli hissetmesi.
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1992 36 Prostatta iyi huylu biyiime ve bobrek calisma bozuklugu,

199337 Cinsel gli¢ sorunlari,

1994 38 Toplardamar yetersizligi ve bacak kesilme riski...

199438 Alternatif tedavi ile su tlketiminin artinmi (homeopati hekiminin énerisi ile)
1994 38 Gunliik 95 Unite insilin dozu,

199539 Kendini daha iyi hissetmekle beraber su tiketimi 1-1.5 litre,

1995 39 Sirtin sol tarafinda B hiicreli lenfoma ve sonrasinda 26 adet timor daha,
1995 39 Galyum taramasi ve butlin viicut ylizeyinin kanser hiicrelerine hiperpozitif
olusu.

1995 39 Sirtta 1s1n tedavisine bagli 3. derecede yanik.

1995 39 Onkoloji doktorunun O’na tavsiyesi;”islerini dlizene koy ve tim
kisitlamalarini kaldir® (yani, nasilsa gidiyorsun 6buir tarafa demis)

1995 39 Su tedavisi (Dr. Barmanghelidj'in tedavi sistemi) ile tanisma su tiketiminin
artiromi,

199539 Takiben tuz tiiketiminin (kullanimini kastettigini diistiniyorum) artirmi,
199640 Su tiiketiminin 2.5-3 litreye ¢lkmasindan sonra astim sikayetlerinin son
bulmasi,

1996 40 Galyum taramasinin tekrar ve kansere egilim isaretlerinin sifirlanmasi,
1998 42 115 kilodan 95 kiloya disls ve bel gevresinin 110 santimetreden 90
santimetreye diismesi,

1998 42 Insiilin tiiketiminin giinliik 35-45 (initeye gerilemesi,

1998 42 Glinde 12-14 saat uyku yerine 6-8 saat uyku ile yetinebilmek,
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1998 42 Aleriji, astim ve asit refllisii sorunlarinin bilmesi,

1998 42 Artrit ve bursitis sikayetlerinin bilmesi,

1998 42 Tiroid nodullniin gbzikmemesi ve tansiyonun normale dénmesi,




1998 42 Dr. Batmanghelidj'e mektubunu kaleme alisi ve Tanriya binlerce
tesekkird...

Evet, gercekten mithis hikaye degil mi? Asagida Dr. Batmanghelidj'in
kitabindan birebir bu mektup;

13 Kasim 1998

Sevgili Dr. Batmanghelidj,

Adim Andrew J. Bauman. 42 yasindayim. Ama 34 yasindayken en az 44
yasinda gibi gérindyor ve kendimi o kadar yash hissediyordum! Yasamimin blyik
bir kismi hastaliklarla savasmakla gecti, fakat bu giin her gdndmd ve animi yeni bir
glic ve canlilikla kutluyorum. Gegirdigim kronik dehidrasyondan sonra kendime
bakmayi égrendim.

29 Ekim 1956'da Taylar. Pennsylvania’da dogdum. Ailem benimle yakindan
ilgilenir ve asilarimi yaptirirdi. Once mama, sonra kahvaltilik gevrekler ve meyve
sulariyla beslendim. Yalnizca karin agrisindan yakindigimda biraz su igerdim, ilk
cocuk felci asisindan sonra, bilinmeyen bir nedenle belden asagim felc oldu. Buna
anlam veremeyen uzmanlar "tetiklenmis ¢ocuk felci" tanisi koydular. Felg basladigi
gibi gecti. Bes yasinda birinci siniftayken gliclii bir asiyla tekrar asilandigimda, yine
felc oldum. Aylarca hastanede yattiktan sonra kilo aldim Bana verilen yemeklerin
cogunu yiyordum, ziyaretcilerim geliyordu, gazli icecekler ve arada bir su iciyordum.
Sonra tekrar ayaga kalktim.

67

Yaklasik sekiz yasinda dginci sinifa basladigimda, alerjik tepkiler basladl. Sik
stk kuru Okslirtik sikdyetini oluyordu. Solunum glicligii cekiyordum, gézlerimde
kasinti ve sulanma vardl ve ilkbahar sonbahar arasinda taze kesilmis cimlerin
yaninda dolastigimda kendimi yorgun hissediyordum. Lise yillarinda birka¢ kez alerji
nedeniyle bayildim. 1979' da, yaptigi testlerden sonra bana astim ve alerji tanisi
koyan bir doktora gittim. Alerji igneleri oldum ve solunum yoluyla alinan ilaglar
kullandim Tedavi durumumu daha da kétilestirdi. Dudaklarim sdrekli kuruyup
cathyordu. Yasamimin o déneminde giinde 2-4 fincan kahve, birka¢ bardak gazli
icecek, ¢ay ve alkollli icecekler tiketiyordum. Gln igcinde aklima eserse bir bardak
su iciyordum 1996 da su tiketimini 2-3 litreye cikarana kadar astim ve alerji
sorunum stirdd. Ama simdi bu hastaliklarla ilgili sorunum kalmadi.

14 yasinda diyabetten sikayetci olmaya basladim. Bana insdlin bagimlisi veya
“cocuk diyabeti " tanisi koyuldu. O dbénemde diyet icecekler tiketmeye basladim,
aralarinda kafeinliler de vardl. Su tiiketimim 2-4 bardak arasindaydi: cay iciyordum
ve kahve icmeye baslamistim. Diyabet sorunum ytiziinden yillar boyunca bir¢ok kez
hastaneye yatmak zorunda kaldim. 80 'li yillarin ortalarinda diyabetik néropati ile
birlikte bacaklarimda 6dem basladl. Doppler radar ¢calismasindan sonra tani koymak
amaciyla tarama yapmak icin bacaklarnma boya enjekte ettiler, sonuglar
bacaklarnmdaki toplardamarlanmda ciddi tikanikliklar oldugunu goésterdi. Boya
enjeksiyonu damarlanimi patlatti ve bu. 6demin artmasina neden oldu. Bunun
lizerine "toplardamar yetmezIigi” tanisi kondu. 1994 ‘te bana yaklasik bir yil iginde
bacaklarimin kesilebilecegi séylendi.
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Diyabet icin instlin tedavisine baslarken ilk kontrolde gbézlerimdeki kan
damarlarinda kanama (diyabetik retinopati) oldugu ortaya cikti Kanayan damariarin
kapanmasi ve yenilerinin olusumunun énlenmesi icin daha sonraki 15 yil boyunca
lazer ameliyatiari oldum. Bu benim goéris alanimi kiglltti ve gece goristimii
bozdu. 1992 ‘de prostat bezimde iyi huylu bir blyime goriildi ve bébreklerimde
calisma bozuklugu basladl. 1993'de cinsel giiciimle ilgili sorunlar yasamaya
basladim. 1994 ‘de alternatif tedaviye baslayan homeopati hekimi, su tiketimimi



arttirmami énerdi. O dénemde glinde yaklasik 95 (inite insdlin alilyordum.

1976 da badisiklik sistemi ile ilgili sorunlar yasamaya basladim. Bende
enfeksiy6z mononiikleoz buldular. 1979' da sik yaptigim hastane ziyaretlerinden
birinde bana tekrar "mono" tanisi koyuldu! Doktorlarim bende bir kez daha "mono”
olamayacagini iddia edince, uzmanlara gitmeye basladim Grip asisi olup taburcu
edildikten bir giin sonra 41 derece atesle tekrar hastaneye yattim Bana bir slir(i test
yapiliyordu, ama sonug alinamiyordu. Ciddi karin agrisi icin yapilan cesitli testlerden
sonra, viicudumda dalagima badgl ikinci bir dalak gelistigini ve onunda digeri gibi
calistigini séylediler. Ayni yil ziyaretine gittigim birinin evinde pastérize edilmemis
st ictim ve bagdirsak enfeksiyonu tanisiyla yine hastaneye yattim. Tani "brusella ve
proteus OX-19 " idi. Bana tekrar antibiyotik verdiler.

1980 ya da 1981de "mono " nedeniyle bir kez daha hastaneye kaldirildim.
Diyabetik kontrol benim igin hi¢ bitmeyen bir sorundu Bir enfeksiyon hastaliklari
uzmani bu durumun yabanci maddeler karsi savasan bir grup 6zel antikoru
etkiledigini kesfedince, doktorlar sik gegir-
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digim enfeksiyonlarla astim ve alerji sorunumu buna bagladilar.

80'i yillar hastaliklar, hastaneler, kaybedilen isler ve strese bagl sorunlarla
doluydu. O dbénemde bana penisilin ve tetrasiklin alerjisi, kronik yorgunluk
sendromu. lenfoid hiperplazi (badisiklik sistemi lizerinde asiri baski). artrit, bursitis
(sert dokular arasindaki keselerin iltihabi) ve fibromiyalji (kas liflerinin agril
rahatsizligi) tanisi koyuldu; hipertansiyon, asil refliisii ve badirsak soranlarim
basladl. Sirtimin sol tarafinda iyi huylu bir timér ¢ikti. Tiroid bélgemde bir nodul
olusunca bende kursun. kadmiyum ve alliminyum zehirlenmesi oldugunu séylediler.
Bu metaller yasadigim yerin yakinlarindaki doldurulmus topraklarda da bulundu.
Normal kilomun lzerindeydim ve uyku apne sendromu baslamisti. Testler 6 saatlik
bir uykuda solunumumun (lg ylizden fazla kez durdugunu ve ‘“narkolepsi ”
sorunumun oldugunu gésteriyordu. Apne sorunumun tedavisi icin ameliyat oldum.,
gece soluk almama yardimci olmasi icin boynuma trakeostomi tipl takildi ve
uykuda solunum yolumun agik kalmasi icin beni solunum makinesine bagladilar.
80'li yillarda glinde yalnizca birka¢ bardak su icerken, cok fazla kahve, tatlandirici ve
NutraSweet tiiketiyordum. 1987'de "6zirlii ” oldugum agiklandi.

1992'de 36 yasindayken kirklarinin sonundaymis gibi gorinliyor ve kendimi
gortintiimden dolay1 daha kéti hissediyordum. Dogal beslenme destekleriyle
vitamin ve cesitli otlar kullanmaya ve diger dogal tedavi yontemlerini uygulamaya
basladim. Bu yédntemleri bana O&neren hekim daha c¢ok su igmemi ve Kkafein
tiiketimini azaltmami séyledi. Ayaklarimda duyu kaybi vardi, her zaman bir yerlerim
agriyordu, yorgun, sikintili ve timitsizdim.
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Kafein tiiketimini azaltip daha ¢ok su icmeye basladim. 1995 'de kendimi ¢cok
daha iyi hissediyordum. Ama gliinliik su tiketimim bir - bir buguk litreyi gecmiyordu,
sistemimdeki blitiin kafeini henliz atamamistim ve deniz tuzu kullanmiyordum.

1995 Eyliliinde sirtimin  sol tarafindaki yumru kizardl. kasinmaya ve
biiyimeye tasladl. Aile doktorum onu aldi ve incelenmesi icin laboratuara génderdi.
Ekimde bana deride B hiicreli lenfoma tanisi koyuldu. Sirtimdaki timérin yerinde
26 timdr daha ¢ikinca beni blytik bir hastaneye génderdiler. Orada ciltte lenfatik
kansere ender rastlandigi ve bu konuda fazla arastirma yapiimadigi soylendi.
Galyum taramasi blitiin viicut ylizeyimin kanser hlicrelerine pozitif isik yaktigini
ortaya ¢ikardl. Sirtimin yan tarafi ve gégsiimiin ortasinda daha énce iki melanomun
alindigi bélge parlak beyaz, yani "hiperpozitif' idi. Bana bdlgesel isin tedavisi
Onerdiler ve timorler ciktikca onlara da tedavi uygulayacaklarini soylediler. Ya da



Philadelphia'ya gidip bdtin vicuduma i1sin tedavisi yaptiracaktim. Bunu kabul
etmedim. Sirtima i1sin vermeye basladilar ve isinlar lgiincl derecede yaniga neden
oldu. Tedavinin ortasinda homeopati doktorum dogal bir temizlik tedavisine basladi.
Onkoloji uzamani bana bditin kisitlamalar kaldirip islerimi diizene sokmami ve her
seyi denememi énermisti. Su tiketimimi artirip beslenme destekleri kullanmaya ve
dodal tedaviler uygulamaya basladim.

1995 Kasiminda sorunuma ¢oztim arayisindayken, bana sizin Su Tedavisi
programinizi tanitan ve iyilesmek icin ona siki sikiya uymam gerektigini sdyleyen bir
adamla tanistim. Su tiketimimi ciddi bir bicimde artirdim, ama kan basincini
ylikselttigini iddia eden bilimsel karsit go-
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rus nedeniyle tuz aliminin ¢ogaltiimasi bana ters geliyordu. Daha sonra bu goriisiin
yanlis oldugunu 6grendim ve tuz tiketimimi de arttirdim. 1996 Martinda bir galyum
taramasi daha yaptirdim ve viicudumun kansere egilimli oldugunu gdsteren bir tek
isaret bile gorinmedi. Doktorlar tarama sonucunda bir yanlshk oldugunu
disdindyorlardi, ama ben ve homeopati doktorum iyilestigimi biliyorduk. Su
tiiketimini artirmak, kafeini azaltmak, beslenme aliskanliklarini degistirmek, dogal
ilaglar ve inan¢ beni yasama dénddrmdistdi.

O zamandan beri saghdgimda tutarli bir gelisme var. Artik iki dalagim yok,
yasamimi normal boyutlarda, c¢alisan tek bir dalakla sdrddrdyorum. Sabahlar ilk
bardak suyumu icmeden énce avucumun iginden iyotlu tuzumu yallyorum ve
ozglirce tuz kullaniyorum. Glinde yaklasik bir buguk litre su iciyor, bol miktarda
tam tahil, taze meyve ve sebze yiyor ve beslenme destegi aliyorum. Bel cevrem 110
santimetreden 90 a indi. Eskiden 115 kiloydum, simdi 95 kiloyum ve kasl bir
viicudum var. Cildimle gérindmim otuzlarin basindaki bir erkeginkine benziyor ve
cinsel giiclim yirmilerindeki bir erkeginki kadar Ayak bileklerimdeki édem indi ve bir
zamanlar 6l olan noktalarda tekrar nabiz alinmaya basladi. Eskiden glinde on bes
farkli ilac kullanirdim, ama artik ilaglara bagimli olarak yasamiyorum. Gtinliik inscilin
gereksinimim 95 (niteden 35-45 (niteye dlstl. “"Kronik enfeksiyon " ve yorgunluk
sorunum kalmad). Glnde 12-14 saat yerine 6-8 saat uyuyorum. Gegmiste sirekli
antibiyotik alirdim, ama simdi ender olarak allyorum. Alerji, astim ve asit refllisl
sorunlarim kalmadi. Artrit, bursitis (sert dokular arasinda bulunan i¢i su dolu
keselerin iltihabi) ve badirsak sorunlarindan da sikayetci degilim. Son yaptirdigim
stres tes-

72

tinde, benden daha genc¢ olan doktorum bana ondan daha iyi durumda oldugumu
soyledi. Kan basincim normale dénmeye basladl. Timid nodilti gegti, eskisinden
daha iyi uyuyorum ve agir metal zehirlenmesi gibi bir sorunum kalmadi. Kendimi
yeniden dogmus gibi hissediyorum.

Dualarim kabul edildi. Tanr viicudumu, zihnimi ve ruhumu dogal yontemlerle
tedavi etmem igin bana yol gésterdi. Su, tuz, mineraller, destekler ve iyi
beslenmeyle yasam Kkalitemi yiikseltmeye basladim. Ben Tanri ‘nin  sevgili
kuluymusum...

_ Sevgilerimle, Andrew J. Bauman

Iste bdyle sevgili okurlar Adeta bir trajedi yasanmis ama simdi
sikreden bir saghkla. Saghgini nasil kazandigini isterseniz bir daha
animsayalim Andrew’in;

* Zararh tim icecekleri birakmig,

*Bol su icmeye baslamis,

* Dogal iyotlu tuz kullanmaya baslamis,

* Sebze, meyve ve tam tahil tliketimini artirmis,



* Besin destekleri-vitamin, mineral- almaya baslamis,
*Kilo vermis

Cok zor olmasa gerek tim bu yapilanlar ¢ekilen bunca cileye gbére. Bir
sey dikkatinizi cekti mi mektupta? “Ayaklarimda duyu kaybi vardi, her zaman bir
yerlerim agriyordu, yorgun, sikintili ve (mitsizdim ” diyor Andrew. Cevremi bir
distiniyorum da; pek cok kisinin durmadan bir yerleri agriyor, kendilerini ¢ok
ve devamli yorgun hissediyor bircogu insan ve hemen herkes sikintili.
Mutsuzlar. Acaba Umitsizlik mi? Bilmiyorum. Sizinde c¢evrenizde var mi bodyle
insanlar?
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Simdi once bir su icelim ve sonra konuyu buraya niye getirdigimizi
hatirlayalim. Demistik ki. Dr. Alexis Carrel, tavuk hlcresini 34 yil yasatmis ve bunu
hiicrenin suyunu diizenli degistirerek yapmis. Yani atiklari devamli uzaklastirmis
hiicreden ve hiicreyi dogru beslemis.

Az 6nce htcrenin yapisini, organellerini ve gorevlerini okuyup okul bilgilerimizi
hatirladik. Gelin, simdi de hiicrenin beslenmesini hatirlayallm hep birlikte. Ve
boylece bilgileri birbirine baglayalim. Sorunsuz, saglikli, uzun bir émiir icin sart olan
hticrenin sivi ile iligkisini gorelim.

On Bilgi

Aslinda bir acidan bakarsak agzimiz ile antisiimiiz arasi viicudumuzun ici degil
gibi. Simdi diyeceksiniz bu da nereden cikti diye. Soyle; agzimizdan besin 6gelerini
yedik - igtik, bunlar midemize geliyor bir islemden gegiyor ve oradan ince
bagirsaklarimiza geciyor bu malzemeler ve basliyorlar emilmeye. Ince badirsak,
kalinbagirsak emilimleri gerceklestikten sonra kalanlar diski olarak disari atiliyor
anlisimilizden. Bagirsaklardan emilenler dolasima geciyor. Burada portal -karaciger
dolasimi- dolasim, kiicuk -pulmoner dolasim- gibi detaylara girmek istemiyorum.
Ancak herkesin bilmesi gereken, bagirsaklardan emilen zengin besin maddeleri kan
dolasimina gecer ve akcigerlerde de bir glizel oksijenlenir ve dogruca kalin
damarlarimizdan geger kilcal damarlarimiz vasitasiyla vicudumuzun en (icra
kdsesine bile gider. Yani kanla beraber emilen besin maddeleri ve oksijen tlim
vicudumuza dagilir. Kilcal damarlardan disari ¢ikarak ekstraseliiler siviya karigir
besin maddeleri ve oksijen. Buradan, yani hicrenin icinde yilzdigu ekstraseliiler
sividan hticrenin icine gecer bu besin maddeleri (tabii ilaglar v.b.
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maddelerde) ve oksijen. Karisik mi? Gelin maddeler halinde siralayalim;

* Yedik, ictik v.b.,

* Bagirsaklardan emildi emilebilenler,

* Emilemeyenler diski olarak atildi antsten.

* Emilenler kana karisti (tabii karacigerde bazilar bazi degisimlere ugrayarak)

* Kana oksijen de karisti akcigerlerden.

* Atardamarlardan kilcal damarlara ulasti kan, kalbin pompalamasi sayesinde.

* Kilcal damarlardan icerisindeki 6geler ekstraseliler siviya gecti oksijenle birlikte.

* Ekstraseliiler sividan intraseliiler siviya gegti tim bu 6geler,

* Intraselller sivida islem gorduler atiklar olustu ve bu atiklar su ile disari gikarildilar
hiicreden.

* Atiklar -karbondioksitle beraber- ekstraselliler sividan kan dolagimina gectiler.

* Karacigerde bazi atiklar zararsiz hale getirildi, bazilar bébrekten sizillp atildi ve
yine akcigerde karbondioksit disari atildi. Terimizle de deri yolundan attik bazi
atiklari ve

* Hilcrelerimiz aldiklar ile varliklarini ve islevlerini.

* Dokularimiz hiicreler toplulugu olarak islevlerini,



* Viicudumuz organlar biitlinltigi olarak islevlerini yerine getirmis oldu.

Niye hasta oluyoruz bu durumda? Sakin riizgar ekip firtina biciyor olmayalim.
Evet, dyle oluyor gercekten. Simdi ddnelim hlicreye ve besinleri nasil aliyor, nasll
atiyor atiklari bir bakalm.
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Endositoz _

Molekil ve buylk partikillerin hiicre igine alinmasi seklidir. Iki sekilde olur;
pinositoz ve fagositoz. Birisi hiicrenin ivmesi digeri hilicrenin yemesi anlamlarini
tasir. Fagositozu viicutta makrofajlarin yaptigina daha 6nce deginmistik.

Eksositoz

Hicrede olusan salgilarin ve atik maddelerin hiicre disina atilmasina denir.
Bunlar dnce vezikiillerde paketlenir sonra hiicre zarindan disari bosaltilir. Ozellikle
Golgi'den disar bu sekilde atilirlar.

Difiizyon ve Ozmos

Difiizyon: ¢6ziinen maddenin sik yogunluktan seyrek yogunluga gecmesi,

Ozmos: ¢ozicunin (suyun) seyrek yogunluklu ortamdan sik yogunluklu
ortama gegmesidir.

Gaz ve sivi molekillerinin sahip olduklari kinetik enerji sayesinde yer
degistirmesine difiizyon denmektedir. Yani sik olduklan taraftan seyrek olduklari
tarafa gegismedir. Kati madde molekilleri birbirlerine cesitli pozisyonlarda bagl
olduklari igin onlarin ancak bir sivida erimeleriyle hareket etme O6zellikleri
kazanmalarn s6z konusudur. Suda eriyerek SOLUSYON vyani ¢dzelti meydana gelir.
Canl sistemlerde c¢6zlici molekiller SU dur. Sekerler suda molekiller halinde
¢ozunurler. Asit, baz ve tuzlar ise iyonlasirlar. Yani bu ¢ozeltilerin hepsi
sollisyondurlar.

"Ozmos suyun disik yogunluktaki ortamdan yiiksek yodunluktaki ortama
dogru yari gecirgen zardan, "hiicre zarindan” gecmesidir. Yani; ¢ozticinidn (suyun),
¢ozlinecek mad-
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denin cok oldugu ortama dogru gitmesi eylemidir. Iste bu nedenle suyun diflizyonu
denir ozmosa.

Hicre suyunda ¢dziinmis olarak bulunan maddeler hicreye belli bir yogunluk
kazandinr. Yogunluk farki ise osmotik basing demektir. Iste bu sayede, yani ozmos
sayesinde hicre bulundugu ortam ile alis veris yapar. Bu ortam farkhligi tc sekilde
olabilir. Bunlara; izotonik, hipotonik ve hipertonik sollisyonlar denir.

Izotonik solusyonda hiicre ici yogunluk ile hiicre disi yogunluk aynidir.
Hiicrelerde bir degisiklik olmadan suyun her iki yone gecisi olur. Normal durumlarda
vicut hiicre suyu ile kan plazmasi ve dider vicut sivilarn izotoniktir,

Kanin bilesimi, plazma %55 ve sekilli maddeler %45 seklindedir. Plazmanin
ise %90 1 su %10 u c¢ozinen maddelerdir. Sekilli maddeleri ise alyuvarlar,
akyuvarlar, trombositlerdir.

Hipotonik sollisyonda hiicre disi sivi yogunlugu hiicre sivisi yogunlugundan
azdir. Bdylece hicreye devamli su girer. Bdyle bir ortamda hicreler sisip
patlayabilirler.

Hipertonik sollisyonda ise hiicre sivisi yogunlugu azdir. Hiicreler devamli su
kaybeder ve bizildrler.

Intraselliler (hticre ici) ve ekstraselller (hlcreler arasi) sivilar ayni maddeleri
tasirlar fakat farkli oranlardadirlar. Ornegin hiicre sivisinda potasyum ve magnezyum
daha yiksek iken, hiicre disi sivida sodyum daha ytksektir. Kalsiyumda bir miktar
daha yuksektir h[]cre disi sivida. Her iki ortamdaki bu farkliik “homeostazis", yani
vicudun dengeleme sistemi acisindan 6nemli olup htcre ici yagsam icin gesitli




mekanizmalarla bu denge saglanir. Soyle ki;

Aktif Transport

Aktif transportta molekiller seyrek olarak bulundukla-
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ri yerden zorlayarak yani enerji harcayarak daha sik bulunduklari tarafa gecerler.
Aktif transportla tasinan maddeler arasinda Na (sodyum), K (potasyum), Ca
(kalsiyum), Fe (demir), H (hidrojen), ClI (klor) iyodir iyonlar ve gesitli aminoasitler
sayilabilir.

Aktif transportun vicutta en yaygin gorilen sekli Na iyonlarinin hticre digina K
iyonlarinin ise hiicre igine tasinmasini saglayan Sodyum-Potasyum pompasidir. Buna
eriyik pompasli da denir, sodyum pompasi da denir ayni zamanda. Bu pompa
sayesinde hilicre ici ve hiicre disinda farkh Na orani korunabilmektedir. Boylelikle
hicrelerin sivi ile dolup patlamasi 6nlenmis olur. Ayni zamanda bu olay suyun
ozmosla hiicre igine girmesine neden olur. Simdi bu noktada 34 yil yasayan tavuk
hicrelerini distnelim. Dr. Alexis Carrel hicreleri bu kadar yasatmayi hiicre sivisini
diizenli ve dogru sivi ile devamli degistirmis olmasina baglamisti hatirlarsaniz.

Gectigimiz sayfalarda sordugumuz ayni soruyu tekrar sorallm. Neden
yaslaniyoruz. Bu hiicrelerden mi kaynaklaniyor yoksa sivilardan mi? Hilicre suyundan
mi? Hlcrenin icinde ylzdiglu sividan mi? Yoksa sivinin yeterince vyer
degistirememesinden olmasin yaslanma ve hastalanma nedenimiz?

~ Normalde viicuda giren sivilari bir degerlendirelim;
* Icilen su 1500 ml, olsun
* Yiyeceklerle 1000 ml, almis olalim, yeterince sebze ve meyve yiyerek ve
* Metabolik oksidasyon ile de 300 ml su kazanilmis olsun.
* Toplamda 2800 ml. Yapar.
* Bdbreklerden 1600 ml,
* Deriden 600 - 1000 ml, (yazin cok sicakta 3000 ml ve fazlasi bile kaybedilebilir)
78
* Akcigerlerden 500 ml,
* Bagirsaklardan 100 ml.
* Toplamda; 2800-3200 ml su kaybu.

Bu hesaba baktigimiz zaman sorun yok gibi goriilmekte. Ancak unutmamak
lazim alinan kafein, alkol v.b. igecekler viicutta su baglamaktadirlar. Bu birincisi.
Ikincisi ise kag kisi glinde 1.5 litre su iciyor ve yiyeceklerden 1 litrelik su aliyor
ginimiiz beslenme aliskanhginda. Degerli okurlar su devir daim yapmali viicutta.
Glnku atiklarin atiimasi isi var daha. Yeterince tasinamayan ve atilamayan atiklar
zararl maddeler olarak karsimiza cikmakta. Iste, bu nedenle bence HASTALIK
yerine ATAMAMAKLIK desek daha dogru olur. Terim belki biraz garip oldu ama siz
ne demek istedigimi anladiniz. Yani, hadi su igelim ve ATALIM toksinleri, atik
maddeleri. Ictiniz mi yoksa benden habersiz? Slpersiniz. Siz atacaksiniz
toksinlerinizi, olmayacaksiniz  ATAMAMAKLIK -yani hasta-.

Su ve Enerji

Biz diyoruz ki. niye hasta oluyoruz? Biyofizikciler hastaliga nasil bakiyorlar
biliyorsunuz. Hastaliga; “enerjide eksiklik - aciklik var" diyorlar. Yukarida da
bahsettik, besin maddelerinden enerji Uretip bunu mitokondri denilen organelinde
depoluyordu hiicre. Bununla beraber Doktor Batmanghelidj daha ilging bir sey
soyliyor. O, her hiicremizde hidroelektrik enerjisi Ureten bir triblin oldugunu
soyliyor. Bu triblinln hiicreye su girisi ve cikisi ile calistigini ve beynimizin kullandig
enerjinin baslica bu eneriji oldugunu soyliiyor. Ve diyor ki; "hasta degil susuzsunuz”.
Yani bir yerde, enerji Uretecek suyunuz yok diyor. Biyofizikcilerde hastaliga
enerjideki eksiklik diyordu. Simdi buyurun birlestirin
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bilgileri. Suyun yoksa enerjin yok, enerjin yoksa hastasin. Enerjide eksiklik... Nelere
sebep oluyor goriiyorsunuz; depresyondan hipertansiyona, bagisiklik sistemi
problemlerinden kronik yorgunluga... Biyofizik tibbin bir dal biliyorsunuz.

Sevgili okurlar, fazla suyun - dogal kaynak suyunun - yan etkisi yoktur.
Sadece fazlaca tuvalete gidersiniz. 2-3 ay deneyin. Glinde 2.5-3 litre su igin. Tabii
cok terliyorsaniz daha c¢ok icmelisiniz. Isterseniz bu deneye baslamadan oOnce
bugiinkii saglik durumunuz ile ilgili hissettiklerinizi yazin. Agrilariniz var mi. ruhunuz
sikihyor mu, kabiz misiniz, idrar yaparken yanma ya da idrar yapmakta gicliigiiniiz
var mi, eklemleriniz mi agriyor basiniz mi, alerjiniz var ve soluk almakta giglik mi
cekiyorsunuz? Hepsini not edin. Saglikli ve mutluysaniz da not edin, bir puan verip
ornegin ylz Uzerinden. 2-3 ay sonra bir degerlendirme yapin. Farki siz gorin.
Kimselerin bir sey bilmesine ya da kimseye bir sey ispatlamaniza gerek yok. Siz bilin
yeter. Goriin ne kadar fark edecek pozitif yonde saghiginiz. Arkadaslar, amacg
diinyaya kazik kakmak degil. Amag, agiz tadiyla yasamak. Sizlanmadan yasamak ve
yaslanmaktir amag. Dik ylrtimek yaghlikta.

B- SU KAYBI NEDIR?

Su kaybi 6limdur. Hepimiz biliyoruz ki gilinlerce, haftalarca yemek yemeden
durabiliriz. Ama susuzluga birkac giin zor dayaniriz.

%1 su kaybi oldugunda susuzluk duydugumuzu sdylemekte uzmanlar. Ama
sunu unutmayallm yaslandikca susama duyusunu kaybediyoruz. Hatta aclik ile
karistiriyoruz. Buna gelecegiz. Simdi yine bakalim hangi oranlardaki su kaybinda
neler oluyormus? %5-6 oranindaki su kaybinda halsizlik, viicut isisinda bir artis,
nabizda bir artis gérullyor-

80

mus. Sizde mi halsizsiniz? Ben eskiden siklikla halsiz oldugumu hissederdim. Simdi
masallahim var. %10-12 susuzluk durumunda ise deliryum (akut beyin yetmezligi),
sagirlik, bobrek yetmezligi seklinde tepki vermekteymis vicudumuz. %20 su
kaybinda ise deriden, gbzyasindan kan gelirmis sivi yerine ve iyice burusurmusuz.
Tabii 6lmek, 6lebilmek sans bu durumda gibi geliyor bana.

Su kaybi yani dehidrasyon. viicutta istenmeyen bir kimyasal ortam yaratir.
Ortam asidik hal alir ve bircok yapisal degisiklik bile kendisini gosterebilir. Hatta
vicudun genetik kopyasi bile degisir. Zaten yaslanmamizda bu ylizdendir. Simdi
dislnelim, en yash hicremiz 15 yasinda. Pek cok hlicremiz ¢ok daha genc. Ama
burusuyoruz, ihtiyarliyoruz, hastalaniyoruz. Huicrelerimiz hani birebir kopyaliyordu
kendisini? Geng bir hiicre iken nasil yash bir hiicreler topluluguna donisiyoruz?
Neden biliyor musunuz? Her kopyada Kkalite bozuluyor. Cilnkl dehidrasyon
nedeniyle, yani su kaybi nedeniyle hicremiz bélindrken, istenmeyen kimyasal
ortamdan olumsuz etkileniyor ve tam kendisi gibi cikamiyor kopya. Bu suna
benziyor. Alin bir CD'yi kopyadan kopya, kopyadan kopya durmadan kopyalayin ve
sonra bir bakarsiniz seste degismis gortintiide. Neden? Clinkii siz o kopyalari orijinal
stlidyoda yapmiyorsunuz. Cihazlar farklh oldugu gibi ortamda farkli. O nedenle
goruntl ve ses bozuluyor. Sizce de hicrelerimizin yaslanmasi, hastalanmasi onlarin
ortamini bozdugumuz igin codalirken kendisinin tam benzerini yapamamasi yani
birebir kopyalayamamasi olabilir mi?

Su Kaybi Ile Ilgili Veriler

Viicut su kaybina ugradiginda bu kaybin % dagilimi su sekilde olmaktadir.

%66 intraselller sividan. %26 ekstraseliiler sividan ve %8 kan plazmasindan.
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Ilging bir baska deger ise yukarida ileri siirdiiglimiiz savi desteklemektedir.
Ortam bozulmasi ile kopyalama bozulmasi érnegindeki savi kastediyorum. Soyle ki:



20 ila 70 yas arasinda intraselller sivinin (yani hlcre ici sivinin), ekstraselller siviya
(yani hiicrenin icinde ylizdigu siviya) orani 1,1'den 0.8'e distiigl bulunmustur. Yani
hicremiz su kaybediyor. Su kaybedince blzlslyor. Su azalinca atiklarin orani
otomatik artiyor. Atiklarin atilma kapasiteleri azalyor.

Su icelim mi? Bence icelim, geng¢ kalmak ugruna, hic degilse saglkl yash
olmak ugruna. Clnki sevgili okurlar yaslandikca susuzluk duygumuzu yitirdigimizi
daha dnce paylasmistik hatirlarsaniz.

Yeni dogdugumuzda bedenimizin %75 i su. Bu hizla %70 disiyor.
Yashligimizda ise %55-60 oraninda su bedenimiz.

Susuzluk en c¢ok beynimizi etkiler Beynimiz viicudumuzun %2’sini
olustururken suyun %20'sini kullanir. Bu nedenle dehidrasyona karsi en hassas
organimizdir  beynimiz. Su kaybi basladiginda hemen susuzluk kontrol
mekanizmalarini devreye sokar beynimiz. Maalesef bunlarin cogunu, yani beynimizin
su kaybi neticesinde devreye soktugu susuzluk kontrol mekanizmalarini hastalik
zannedip tedavi etmeye kalkiyoruz. Oysa susuzuz. Su igsek bunlar ortaya
cikmayacak. Yani susamadan su icmeliyiz. Bu hastaliklarin ne olduguna birazdan
deginecegiz.

Su Kaybi Oldugunda Viicut Ne Yapar?

Strese girer. Evet, susuzluk, kuraklk stres yapar. Clnkil beyin susuz is
yapamaz. Bedeni yonetemez. Enerijisiz kalir. Susuz kaldigimizda viicudumuzdaki
sivilar akiskanlik kaybederler. Aspirin i¢cseniz kanininiz belki sulanir ama kesinlikle
bilin ki htcredeki ve hicrelerarasindaki sivi sulanmaz. Koyulasan su enerji
Uretemez. Bunu bilen beyin duruma el
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koyar. Beynin tabii bir plani vardir susuzluk durumu icin. Sadece bir plani mi? Bircok
plani var ve hepsini agsamall olarak devreye sokmakta beynimiz. Ve sunu bilir. En ¢ok
suya ihtiyac duyan organ kendisidir ve 6nceligi kendisine ayirir. Simdi yine sirayla
disinelim. Su beynimize nasil gelir? Kanla gelir degil mi. Yani suyu ictik,
bagirsaklardan emildi ve kan dolasimina girdi kilcal damarlarin zarlarindan hiicreler
arasl siviya karistt ve oradan da hicrelere girdi. Simdi su an igin suyun geri
donisini birakalim. Hicreye girip duralim. Peki, diisiindiiniz mi su icmedigimizde
ne oluyor. Beyine yine kan geliyor ama bu sefer az olan suyu -kani- en (cra
hicrelere ulastirmak icin beyin su kanalini daraltiyor. Kigikken bir su hortumu
bulduk mu ucunu siktirir ve uzaga fiskirtirdik suyu. Damarlari da siktirdiginda beyin
kani en uglara ulastiriyor. Aaa. sakin bu yiliksek tansiyon dedigimiz sey olmasin?
Hani iyi bildigimiz adiyla, hipertansiyon. Eger Oyle ise beynimizle inatlasiyoruz
kullandigimiz hipertansiyon ilaglariyla.

Beyinin bir strl su kaybina karsi plani vardi. Ama bu planlari distntnce
insan diyor ki; “ya biz bunlara hastalik diyoruz”. Oysa susuzuz.

Bazi okurlarimizin “ama ben ¢ok cay iciyorum” dedigini duyar gibi oluyorum.
Evet, haklisiniz. Cay, kahve, alkol ve markette satilan bilumum maddeli iceceklerin
de icleri su dolu ama bu iceceklerin cogunda kafein gibi "viicutta suyu tutan ya da
fazlasiyla uzaklastiran” maddeler icermekteler. Bu, su demek; bu igeceklerin her bir
birim molekiill birkag birim su baglamakta viicutta. Ornegin. 1 bardak alkol aldiniz,
o 7 bardak suyun molekiillerini baghyor vicutta. Cok icenlerin burunlarinin havug
gibi kizarmasi, yanaklarinin al al olmasi bu nedenledir. Clinkli beyin kendisine gelen
damarlari genisletir ok su gelsin diye. Boyle olunca da cok igenin hem ates basar
yuziine hem de kizarir. Bu tir icecek-
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lerin su kaybi yaratan diger bir etkileri de; siz icersiniz 1 bardak, sizi idrara ¢ikarir bu
icecek 2 bardak. Ne oldu? Su kaybi.



Bazen deriz, cay cok iyi hararet kesiyor diye. Oysa sicak icecekler igince ic
Isimiz artar ve 1Sl dengesi icin terler derimiz. Evet, serinleriz 0 an icin terleyip ama
su kaybederiz.

Su kaybinda en cok kaybin hiicrede oldugunu sdylemistik. Yani kaybedilen
suyun %66 hicre suyu. Hicre su kaybedince kalan su distk akigkanh oluyor ve
enerji Uretimi aksiyor demistik. Yine caligmalar gdstermektedir ki, protein ve
enzimlerinde islevselligi azaliyor. Aminoasit kaybina ugruyor viicut. Yaslandikca su
kaybediyoruz. On yila 3-6 litre kayip tekablil ediyor. Sonrada diyoruz; “niye
hicrelerimiz kendisini birebir kopyalayamiyor?”, Kopyalayamaz tabii, strik- ttrd
bozuluyor. Hastalaniyoruz, ihtiyarliyoruz. Ihtiyarlama demisken, c¢alismalarla
belirlenmis, yaslandikca susadigimizi gencler kadar hissedemezmisiz. Buda ayri bir
tehlike. Kisir donglye bakin, susuz kal yaglan, yaslan susama, susuz kal yaslan...

Nasil Su Icmeliyiz? )

Dogal kaynak suyu icmeliyiz. Ozellikle buzlarin, karlarin eriyip olusturdugu,
sehirlerden uzak, kirlenmemis su igmeliyiz. Bu sular hekzagonal (alti koseli)
yapidadirlar ve molekdillerinin fotograflari gekildiginde saglikli hiicrenin verdigi resmi
vermekteler. Isterseniz burada biraz su molekiillerinin fotograflarindan bahsedelim
boylelikle kolay anlamlandiririz nasil su igcmemiz gerekliligini. Japon bilim adami Dr.
Masaru Emoto'nun - su molekiillerini fotograllayan kisi - bu konu ile ilgili yazdigi
kitaplarda dogadan gelen kaynak sularin molekdl yapilarinin milkemmel bir gorint
ser-
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giledigini oysa sehir sebekelerinde kirlenmis, klorlanmis sularin ¢ok kéti bir gériinti
sergiledigini fotograflari ile ispatlamis. Birkag yil dnce bir davet (izerine (ilkemizde de
bu konu hakkinda konferans veren bilim adami, saglikli hiicrenin sivisinin da dogal
kaynak suyu benzeri goriintli verdigini ancak kanserli hiicrenin ise sekil olarak
dizensiz bir yapida oldugunu goérintilemis. Ayni bilim adami sevgi ve tesekkir
sozcukleri yuklenen su molekdll ile kétli sbdzciklere maruz birakilan su
molekiillerinin de ayni saglikli ve kanserli hiicre sulari gibi glizel ve cirkin gorintiler
verdigini tespit etmis.

Isterseniz  kitabimizin  ilk sayfalarina  donelim. Plasebo etkisine.
Hatirlayacaginiz (izere plasebo yani etken maddesi olmayan bos ilag, hastaliklar ilag
kadar basariyla tedavi edebiliyordu. Buradaki enerjiyi detayli olarak anlatmistik.
Sudaki eneljinin de cevreden ne denli etkilendigi bahsi gegen bilim adaminin
calismalari ile ispatlanmis.

Nasil su icmeliyiz bahsine geri donecek olursak; uzmanlar iyonize alkali su
icmemiz gerektigini belirtiyorlar. Gerekgeleri de gok basit; insan viicudunda asidik
artiklari nétralize etmenin en iyi yolunun iyonize alkali su oldugunu séyliyorlar.

Amerika’da yapilan bir calismada 1000 hastaya giinde 7 bardak dogal su
icirerek kanser tedavilerinde bilylk ilerlemeler kaydettiklerini gdzlemlemigler.
Arastirmalar pH degeri 7,5 olan dodal sudaki alkali minerallerin asidik artiklari
notralize ettigini ve bu yilizden kanser hastaligini engelledigini géstermis.

O halde igmemiz gereken su. yiiksek pH dederine sahip olmali, alkali
mineraller icermelidir.

Daha once de soOyledigimiz gibi, bircok hastalik asidik artiklarin viicuttan
anlamayarak organlarimizda birikmesi sonucu onaya cikmaktadir. Ayrica bu asidik
artiklar etrafla-

85 _
rindaki saglikl hicreleri de dejenere ederler ve bozulmalarina neden olurlar. Iste
bircok kalici hastalik ve yaslanmanin temeli...

Son zamanlarda “iyonize alkali su" yapan cihazlarin cesitli modellerinin



reklamlar ile karsilasmaktayiz. Ancak fiyatlarinin oldukga yiiksek oldugu gergegi var
bu cihazlarin. Fakat suyun pH degerini 10-11 e kadar gikardiklarini iddia etmekteler.

Suyu Nasil Icmeliyiz?

Bir onceki basligimiz nasil su igmeliyiz idi. Simdi o suyu nasil icmemiz
gerektigini irdeleyelim.

Daha 6nce de defalarca konustuk, dedik ki ginde en az 2-2,5 litre su
icmeliyiz. Hatta kilomuz fazla ise 6rnegin 100 kilo isek en az 3 litre su icmeliyiz
dedik.

Simdi ise isterseniz birlikte su recetesi yazalim; gine 06.00 da basladigimizi
ve 23.00 de yattigimiz varsayalim.

SAAT AKTIVITE TAVSIYE SU ZAMANLARI
06:00 UYANIS 2 BARDAK SU

07:00 1 BARDAK SU
07:30 KAHVALTI

09:30 2 BARDAK SU
11:30 _ 1 BARDAK SU
12:00 OGLE YEMEGI

14:00 2 BARDAK SU
18:30 _ 1 BARDAK SU
19:00 AKSAM YEMEGI

21:00 2 BARDAK SU
23:00 YATIS 1 BARDAK

Su icme periyoduna baktigimiz zaman yemeklerde yarim saat Once ve

yemeklerden 2 saat sonra oldugunu gori-
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riz. Gogunlugumuz sofraya su koyar ve yemege su icerek baglariz. Kesin olarak
yapilimamasi gereken bir sey mi? Icilebilir, eger sindirim sikayetleriniz yoksa. Clinkii
yemek yemege baslamadan sindirim salgilarimiz salinmaya baslar. Eger o esnada su
icersek seyrelecek olan salgilar sindirim islemini yeterince yapamayabilir.

Yemekten 2 saat sonra igilecek olan su ¢ok 6nemlidir. 2 saatte tamamlanan
sindirim sonrasi alinan besinlerin emilimi s6z konusu olacaktir. Hatirlanacagi gibi
dinyadaki en iyi c¢ozlicinin su oldugunu soylemistik. Suda coziinecek olan tim
maddeler -su ne kadar cok olursa o kadar iyi ¢dztinecektir - kolaylikla emileceklerdir.

Yatarken icecegimiz su elektrolit dengemiz acisindan cok 6nemlidir. Sabah
kalktigimizda ise viicudumuz gegici bir kuraklik yasiyor olacaktir. Cilinki uykuda
solunum vyolu ile epeyce kaybedecegimiz su ve biz uyurken vicudumuzda Kki
dinlenme siirecinde tamir isleri susuzluga neden olacaktir.

Bunlar kural midir? Hayir tavsiyedir. Bunun yaninda en buyilk tavsiye su
olacaktir; susamadan su ic, susadiysan yemekte de olsa su i¢ ve yine susayip ta su
iciyorsan ani bir bardak daha ic. Niye mi? Cinkl susuzluk hissettiysek eger
gergekten epeyce susuz kalmisiz demektir.

Hadi simdi su icelim ve diger bolime gegelim.
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4.BOLUM

A- SU VE HASTALIKLAR

Bir konuda hemfikir olmamiz gerekiyor. Vicudumuzun kendisini tamir
etme yetenedi konusunda. Ornedin hemostaz’i ele alalim. Yani kanamanin
durdurulmasi islemini ele alalim. Neler oluyor? Once vazokonstriksiyon
denilen islem olur. Damarin daralmasi islemidir bu. Bir yerde, damarda
kanama var ve o yerde 6nce damar daralmaya basliyor. Sonra pihtilasma
mekanizmasl denilen mekanizma harekete geciriliyor. Kisaca protrombin



trombine ve fibrinojen fibrine cevrilip pihti olusturularak daralan damara
destek olunur. Kanama durdurulur. Tim bu isler yapilirken, yani kanama
mekanizmasi baglatihp son buldurulurken emri kim verir. Bu durum nasil
programlanmigtir?

Vicut karsilastigi her olagandisi duruma karsi bir mekanizma devreye
sokmaktadir. Clnkl yasamaya programlanmistir hicrelerimiz ve dolayisiyla
ayni gorevi ylklenmis hicrelerimizin olusturdugu organlarimiz ve sonugta
tim bedenimiz. Haberlerde okuyoruz ya da isitiyoruz, beyin 6limu gerceklesti
koma halinde yasam v.b. olgulari. Yani beynimiz &lse de organlarimiz
islemlerini strdlrebiliyor bir stire. Ya da omurgadan kaynakl felgli insanlari
distnln. Emir alamadigi igin kalkmayan kolu, atmayan adimi.

Su bir gergek ki. vicudumuzda gelisen her seyin bir sebep sonug iligkisi
vardir. Higbir sey durduk yere olmaz. Ille de fiziki bir sebep olmasina gerek
yoktur. Iste gordik Japon bilim adaminin; kétl ve iyi s6zlerle su molekllintn
aldigi sekilleri fotograflamasini. Ataséziimizde vardir hani, deriz "tath dil
yilani deliginden cikarir" diye. Ya da korktugumuz-
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da, heyecanlandigimizda ylziimizin, vicudumuzun hatta konusmamizin aldigi
sekilleri biliriz. Bunlar nasil ki fiziki bedenimizi de etkilemekte bir de distinlin direk
fiziki beden ile ilgili olan seyleri.

Degerli okurlar. Tiketim toplumuyuz ve binlerce mesaja maruz kaliyoruz
tiiketmek icin. Tabii tiiketecegiz maalesef. Ama hic degilse viicudumuzun olagandisi
olgulara karsi savagsmasina engel olmamaliyiz. Vicudumuz micadele eder. Ona gore
programlamis vyaratan. Biz hi¢ degilse onu, vyani vicudumuzu dodasi ile
bagdasmayan besinlerle, ilaglarla, iceceklerle, radyasyonla, kimyasallarla, kirlilikle
ama ne ile derseniz deyin onun yapisiyla uyusmayan seyler ile karsilastiginda,
viicudumuzun kendini koruma kollama yetenegini elinden almamaliyiz.

Hiicrelerimizin her birinin birer fabrika gibi calistigini goérdik. Enerjiyi Ureten,
depolayan, hormonlar salgilayan, haber yollayan haber alan, atiklari olan ve
codalan... Nobel 6dili kazanan Dr.Alexis Carrel hatirlarsiniz 34 yil yasatmisti tavuk
hiicresini. Ne yaparak? Dogru sivi ile besleyip dizenli olarak hiicrenin sivilarini
yenileyerek.

Su gergedi kabul etmeliyiz hastalik konusunda; kendimiz eder kendimiz
buluruz. Bunu tekil sahis olarak séylemiyorum. Insanoglu olarak sdyliiyorum. Sizce
de oyle degil midir?

Kalcamiz mi agriyor, yaslandik ondan mi diyorsunuz? Basimiz niye agridi
acaba? Nereden gikti bu astim? Ne kadar cok insanin mide sikayetleri var boyle?
Hepimiz mi kafayl Usittlik birdenbire ne bu antidepresan ilaclar? Annenizde mi
hipertansiyon hastasi? Kanser! Kalp, kolesterol!

Su igiyor musunuz, su? Icmiyor musunuz? Hi¢ mi igemiyorsunuz? Gitmiyor mu
suraciktan asagi? Su icmek icin slrahiler, bardaklar aldiniz kendinize degil mi
kendinizi 6zen-
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dirmek ve hatirlamak igin su icmeyi? Bu isin sirri, su ictikge icme aliskanligi ve istegi
kazaniyor insan ve yine su igtikge kendisini daha iyi hissettigi icin igesi geliyor yine.
Aman ha, 6lU su igmeyin. Icerisinde mineralleri olsun ki viicudumuzdaki mineralleri
de cekmesin.

Mide Sikayetleri

Cok cesitli mide ilaglar calistim. H2 reseptdr antagonisti denilenleri de proton
pompasl! inhibitdrli denilenleri de antiasit denilenleri de. Hatta pek ¢ok kisi ismini
bile hatirlamaz mukoza giclendiricimiz bile vardi denol isimli.



Ama Universitede, H2 reseptdr antagonisti ve proton pompasi inhibitori
denilen ilaclari tanitim yaptigim zaman hocalarim, yani 0Ogretim ({yesi olan
doktorlarim sinav ederlerdi beni. Sorarlardi bana; hiperasiditeden mi daha c¢ok
korkarsin hipoasiditeden mi diye? Ve hemen tembihlerlerdi beni, nedenleri ortadan
kaldirmadan tedaviye baslanmamali diyerek. Ciinkii yine anlatirlardi bana degerli
hocalarim: 6rnegin bir agr varsa 6nce bakilmali; savunucu madde mi az. yoksa
saldirgan madde mi cok, derlerdi. Savunucu madde olarak mide mukozasini
kastederlerdi, saldirgan madde olarak ta mide asidini yani hidroklorikasiti. Saldirgan
madde dediklerine bakmayin hipoasiditeden daha c¢ok korkulmasi gerektigini
soylerlerdi. Clnkd midemizin asidik olmasi gerekiyordu hem sindirim icin hem de
zararl bakterilerin elimine edilmesi icin v.b. ama algida secicilikten mi olsa gerek
etrafimdaki herkes leblebi gibi bu ilaglar kullaniyordu. Bir de derlerdi ki; su ilag ¢ok
iyi ben devamli onu kullaniyorum. Derdim ki Onlara; o ilag iyi olsa devaml
kullanmak zorunda kalmazsin. Ama biliyordum ki ilacin hicbir sucu yok biz ilac
icmesini seviyoruz. Bir de su icmesini sevsek zaten pek coguna gerek bile
kalmayacak.
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Soyle ki; mide eksimemiz, agrimiz varsa yukarida da dedigimiz gibi ya asit
fazladir ya da mukoza zayiftir. Mukoza Oyle bir seydir ki midemizin i¢ ylzlna
sindirim icin gerekli olan asitlerin verecegi zararlardan korur. Mukozanin tamamina
yakini sudur ve alt katmaninda bikarbonat mevcuttur. Bikarbonat asidi notrlestiren
maddedir. Hatirlayin yasllarimiz midem eksiyor, deyip adizlarina karbonat atip
Ustline su icerlerdi. Sonucta ictigimiz su emilip kan damarlarinca ¢ok zengin olan
mideye gelip mukoza vyapiminda kullanimaktadir. Cinkii mukoza devamli
yenilenmek zorundadir, Eger uzun slire su igmezseniz mukoza yenilenmeyecek -
glclenmeyecek ve mide agrilariniz eksimeleriniz baslayabilecektir. Reflli denilen
bogaziniza kadar cikip yakan ifrazat mi var? Hemen su icin yudum yudum. Ama
devamli yudumlayin. Rahatladiginizi géreceksiniz.

Biz ilk kez proton pompasi inhibitdérii calismaya basladigimizda rakip
firmalardan birisi hemen literatlir dagitmaya baslamisti, eski doktorlar hatirlarlar,
demisti ki rakip ilag firmasi; “proton pompasi inhibitérii midede kanser olusumuna
neden olur. Clinkd asit olusumuna sadece histaminin ilgili kilide (histamini anahtar
gibi dlisiiniin) gelip baglanmasi dedil, ayni zamanda asetilkolin ve gastrin kilitleri de
islev yapmaktadir. Bu proton pompasi hepsini devre disi biraktigi igin hipoasiditeye
neden olup ortamin yapisini bozarlar" bildigim kadariyla o firmanin da simdi proton
pompasi inhibitori var. Neyse, dememiz o ki su ictigimizde mide eksimesi ve benzeri
agrilarin olusma ihtimali zayiflar. Eger Ulser gelistiyse yani mukozanin altinda bir
problem olustuysa o zaman sadece ilag degil beslenmeyi de komple gdzden
gecirmek gerekir. Ozellikle sik ve az yemek yenilerek olusan asiditeyi devaml regtile
etmek gerekebilir.
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Sevgili okurlar. Dr. Batmanghelidj Iran'da hapis cezasina mahk{m edilmis bir
doktor ve hapishanede diger mahk(im arkadaslarinin peptik Ulserlerini su ile tedavi
etmis.

Asidik ve Bazik (Alkali) Ortam

Bir dnceki bolimde yani mide eksimesi boliminde doktorlarin hiperasiditeden
cok hipoasiditeden korktugunu sdylemistik mide ortami ile ilgili. Hepimizin bildigi
gibi sindirim agizda baslar, midede HCL (hidroklorikasit) etkisiyle besinler pargalanir
-bir kissm emilebilirde- bagirsaklarimizdan emilir. Besinlerin pargalanmasi icin HCL'ye
ihtiyag vardir. Mide ortami kendisini ona gore programlamistir. Eger asidik olmazsa
ortam, sindirimin olmamasi ile beraber ortamin kirlenmesi s6z konusu olacaktir



mikroorganizmalar tarafindan. Bu da pek c¢ok problemi beraberinde getirecek ve
sonugcta sureklilik arz ederse bu durum élime bile gotirebilecektir bizi.

Asitlik alkalilik gibi kavramlara burada deginmisken vicudumuzun genel olarak
asitlik oranlarina da bakalim isterseniz.

Uzmanlar viicudumuzun asit baz oraninin %70-80 baz ve %30-20 asit yapida
olmasi gerektigini sdylemektedirler. Simdi bu bilgiyi ve daha 6nce de deginmis
oldugumuz; normal hiicremizin alkali oldugu ve kanserli hicrenin asidik oldugu
bilgilerini Ust lGste koyup cebimize koyallm ve sdyle bir analiz yapalim gercekler
lzerine:

Dederli okurlar, dinyamizin niifusu 7 milyara yaklasmakta. Ulkemizde bile her
yil 1,5 milyon yeni dogum olmakta. Bir sirii dogum olurken tabii bazilarimiz
yasliiktan ama artik gogumuz hastaliklardan 6lmekteyiz. Kitabimizin basinda da hep
sordugumuz soru “niye yaslaniyoruz, niye hastalaniyoruz" idi. Tamam olelim ama
hastalanmadan yasayip
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yasliliktan Olelim idi sorularimizin amaci. Ya da baska bir deyisle, imkanlar
bunca artmisken diinyada, nedir bu hastalik illetinden ¢ektigimiz?

Evet, bilim adamlari ¢ok ugrasiyorlar hastaliklar ile bas etmemiz igin ve
hatta uzun yasayabilmemiz icin. Ortalamalara baktigimizda uzun yasiyoruz
ama pek ¢cogumuz nasil yasadigimizi -ya da yakinlarimizin nasil yasadigini -
biz biliyoruz degil mi? Avuc dolusu ilaglar, bazen yataga ve bakima mahk{im
bedenler, cekilen istiraplar.

Neyse biz yine donelim asit-baz dengemize. Demistik ki bu gin
yedigimiz yiyeceklerin tamamina yakini 30 yil dnce yoktu. Ve su disindaki
iceceklere simdiki gibi kolay ulagilamiyordu. Son zamanlarda televizyonlarda
cok takdir ettigim bir reklam var bakliyat ihtiva eden besinle beslenen gocuk
ve yaninda fast food ile beslenen gocuk. Birisi saglikli ve zarif bir gorintide
diger cocugumuz ise neredeyse zor yiriyecek. Hangimizin cevresinde yok
bdyle cocuklar. Etleri kat kat gozleri yumuk yumuk. Bir de deriz ki; “bulug
caginda verir kilolari bir sey olmaz ". Ama pek ¢ok sey olur bu arada. Metabolik
bozukluklar basta olmak lizere. Yani asidik besleniyoruz c¢ogunlukla. Suna
kesinlikle inantyorum bu durum eger bir su¢ ise biz en az suclu olaniyiz
burada. Cinkl evladimiz “arkadasim yiyor ve canim c¢ekiyor" dediginde akan
sular duruyor. Yilregimizden bir sey kopup gidiyor. Bence ne yapmaliyiz
biliyor musunuz sevgili blytkler yani ebeveynler hazir yiyeceklerden mimkin
oldugu kadar uzaklastirmak igin gocuklarimizi gayret gosterelim ama
beraberinde onlara cok su icme aliskanh§i kazandiralim. illa bu giin fast food
mu yiyecek cocugunuz? Bir sartla, yaninda su icerse ve yesillik yerse. Clinki
hep asitli besleniyoruz. Bunu dengelememiz lazim. Cocuklara, daha dogrusu
18 yasindan kuigliklere sigara ve alkolll Grinler satmak yasak. Boyle bir
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yasak besin degeri olmayan sisirilmis kalori toplari olan bu yiyecekler icin de
olabilir mi? En azindan ebeveyninin yaninda olmasi gibi. Aman aman sakin
yanlis anlamayin ben bizim Ulkemiz icin demedim Amerika icin dedim! Yazik,
onlar en ¢cok muzdarip bu dertten.

Alkali yiyeceklerle beslendigimizde alkali mineraller aliniz viicudumuza.
Asidik yiyeceklerle beslendigimizde de dogal olarak asidik maddeler gikar
ortaya. Iste bunlar zararl artiklari olustururlar vicudumuzda. Hastaliklara
neden olmamalari igin hizla uzaklastirilmahlar vicudumuzdan. Nasil mi?
Idrarla, nefesle, deriden terleyerek, diski yolu ile.

Bunlarln hep5| icin, yani zararh artiklarn viicudumuzdan defetmek icin



suya ihtiyacimiz var. Tabii alkali dogal kaynak suyuna. Temiz, canli suya.
Clinkl suda ki alkali minerallere de ihtiyacimiz var bu savasim cercevesinde.
Eger bu zararh asidik artiklari uzaklastiramazsak vicuttan iste o zaman
hastaliklara davetiye cikartiyoruz. Damarlarimizda dolasan bu artiklar kilcal
damarlara geliyor ve bir kismi hicreler arasi siviya -ekstraseliler siviya-
geciyor bir kismi kilcal damarlarin kapillerini -zarlarini yani damarlarimiz-
tikiyor ve o damarimizin oldugu organimizda ki hiicreler beslenemiyor,
beslenemeyince islevlerini yerine getiremiyor ve sadece kendileri degil
kendilerine bagli sistem bozuluyor.

Iste bu nedenle. %70-80 oraninda alkali olmasi gereken vicudumuzda
bu oran asit lehine degisiyor. Asidik oluyoruz. Hizla yaslaniyoruz. Cogunlukla
hastalaniyoruz. Bu nedenle tezi yok bu glnden itibaren alkali yiyecek
oranimizi artirmaliyiz. Alkali suyu en az 2-2.5 litre igmeliyiz.

Sadece besinler degil hava kirliligi de ve beraberinde yasanan streste
vicudumuzun asidik olmasina etki ediyor. Hava kirliligi nedeniyle nefes bile
alamadigimiz oluyor. Tabii nefes deyince bu da ayr bir sorunumuz. Ona da
kisacik deginiriz daha sonra.
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Obezite

Beyin, kendisi ve viicut islevleri icin eneriji eksikligi hisseder ve enerji alimi igin
bilgi ileticilerini nérotransmitterleri- devreye sokar. Derki; “enerji al.” Aslinda bunu
derken beynimiz ¢ogunlukla su ic emrini vermekte. Ciink{ su, hicrelerimizde enerji
dretimi icin en gerekli madde. Beyin sudan elde edilen hidroelektrik enerijisini
kullaniyor diger organlar ile kurdugu iletisimde. Beynimiz bu emri verdiginde biz su
icmek yerine yemek yiyoruz. Enerji icermeyen, besin dederi olmayan yiyecekleri
yedigimizde ise beyin, enerji ihtiyacini karsilayamadigindan tekrar bize mesaj yollar;
“enerji al” diye. Iste bu nedenle pek besleyici degeri olmayan fast-food
beslenmeden 1-2 saat sonra tekrar aclik hissi duvariz.

Benzeri beslenirsek, yine enerjisiz kalan beyin yeniden besin almamiz
isteyecektir bizden. Bu beslenme tipi sanki bagimliik yapmiscasina kisir déngi
yapacaktir bizde ve sonuc¢ obezitedir. Cink{ beyin, alinan kati besinlerdeki glikozu
almakta bu da alinan kalorinin %80 inin kullaniimayarak bel, kalca ve diger
bélgelerimizde toplanmasina neden olmaktadir.

Oysa beyin bize enerji al mesaji gonderdiginde 6nce su icsek ve beklesek
yarim saat belki de bir daha kisa zamanda benzeri cagri gelmeyecek, beyin ihtiyac
olan enerijiyi sudan alacak. Beynin enerji ihtiyaci bu sekilde karsilandiginda da kilo
almayacagiz. Hem goriintiimiz bozulmayacak ve hem de metabolik hastaliklar
gelismeyecek.

Buradan da net anlasilacagi lzere biz sismanladigimiz igin gelismiyor
metabolik hastaliklar. Sismanlik, susuzluk yolunda ilk durak. Herkes tutturmus bir
bel kalca Olglisii gidiyor. Deniyor ki, bu Olgilerin Uzerine ciktiginizda diyabetten
kolesterole kalp yetmezliginden hipertansiyona yakalan-
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ma riskiniz artiyor. Kimse demiyor neleri yaptiniz ve neleri yapmadiniz da bu duruma
geldiniz. Evet, “hareket yapin" deniyor. Hatta bu konuda cokta israrci davraniyor
saglik cevrelerimiz. Ancak su icmek konusunda ayni israr gormedigimizi
disuntyorum. Tim bu hastaliklarin baslangi¢ yolu, beynin islevleri amaciyla enerji
istemine su yerine kati besinlerle cevap veriyor olmamiz. Bir de besin degeri
olmayan yiyeceklerle verdigimizde bu isteme yanitimizi, az énce dedigimiz korkung
déngu gerceklesiyor. Yani yedikge acik veriyoruz, acik verdikce yiyoruz.

Acik verdigimiz sey ne? Enerji. Hatirlayiniz litfen, biyofizikciler hastaliklara ne



diyorlardi? Enerjide agiklik.

Tekrardan belirtecek olursak, sisman oldugumuz icin metabolik hastaliklara
yakalanmiyoruz. Bizi sismanlida gdtiren yol metabolik hastaliklara uzaniyor.
Metabolik hastaliklar bu yolda ikinci durak. Ilk durak? Sismanlik. Son duragi hepimiz
biliyoruz zaten. Ama bazen o son durakta inebilmek maalesef ¢ok eziyetli olabiliyor.
Eziyet hem yolcuya hem de yakinlarina.

Sismanlayinca bazilarimiz hemen baslyor siki bir diyete. Bazen ¢ok hizl kilo
verdikleri de oluyor. Ama sonra verdigimiz kilolardan da fazlasini aliyoruz yeniden.
Nedeni gok basit. Beynin ve tim vicudumuzun artan enerji ihtiyacini karsilamak
icin. Beynimiz israrla enerji al diyor ve biz o hizla yiyoruz.

Bende biliyorum ki yemek yemek su icmekten daha haz verici bir eylem. Ama
alistiktan sonra su icmekten de blyilik haz alacaksiniz. Hem az 6nce de sodyledigimiz
gibi beyinden gelen enerji al isteginde acikmis degil, susamis olma ihtimalinizde
oldukca gucli. Clnkl yetiskin olduktan sonra susamak ile acikmanin benzer
duygular oldugunu sdyliiyor uzmanlar. Hatta Dr. F. Batmanghelidj; "biz insanlar
once yer
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sonra su iceriz. Oysa pek cok hayvan otlamadan énce su icer” demektedir. Bu
hareketi dogal olarak yapiyor, icgldileri ile yapiyor onlar. Bununla beraber
Dr. Batmanghelidj'in bir 6gretisi var. Soyle ki; bir bardak suyun sempatik sinir
sisteminde goérev yapan adrenalinin 1,5 saat boyunca salgilanmasina neden
oldugunu ve adrenalinin de lipaz enzimini uyardigini, lipazinda yaglari
yakarak kiiclik asit parcaciklarina ayirdigini sonugta icgilen suyun olusan
yaglari yakmadaki etkinligini belirtmektedir. Ve kilo vermek icin artirilan su ve
tuz tiketimiyle beraber her gin dizenli 1 saat yilruyusin pek cok diyetten
daha etkili ve daha saglikl oldugunu da sdylemektedir.

Burada su ile beraber tuz tdketiminin artirlmasini ise su nedene
dayandirniyor Dr. Batmanghelidj; “vicut dehidrasyona - su kaybina - girer ve su
depolarini artirmak isterse, bunu yalnizca hliicre disi sivi hacmini ¢odaltabilecek
kadar su buldugunda yapabilir. Dehidrasyona giren viicut aldigi besinlerde tuz arar
bu arayista oburluga yol acan bir etmen olur. "

Tabii burada bahsi gegen tuz, rafine edilmemis dogal tuzdur. Bu arada
Dr. Batmanghelidj bu konuda yazdigi kitabi1 6nermektedir bize. Umit ederim ki
yayinevi bir an énce Tlrkgesini bizlere kazandirir. Kitabin adi: (Obesity: The
Deadly Disease of Dehydration) Sismanlk: Susuzlugun Olimcil Hastaligi.

Beyin ve Beyin Sagligi

Yetigkin vicudunda 100 trilyondan fazla hicre oldugunu sdylemekte
uzmanlar. Tabii hep farkli yapida hicreler Ornegin; kemik hicresi, kalp
hiicresi, kas hiicresi, akciger hiicresi, karaciger hicresi, bobrek hiicresi, kan
hicresi hep farkli goérevler lstlenen farkli sekillerdeki hiicrelerdir. Hep-
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sinin 6zgin, ilging Ozellikleri vardir ama sinir hicresinin (ndron) 6zellikle
diger hucrelerle birligi oldukga ilgingtir. Yapraklari dékilmis kalin gdévdeli ve
cok dallanmis bir agag diisliniin. Iste néronlar yani sinir hicreleri bu agaca
benzer. Kalinca gévde ve binlerce uzanti. Her bir sinir hlicresi binlerce hiicre
ile bu uzantilari vasitasiyla birbirlerine baghdir ya da daha dogrusu iletisim
halindedir. Beyinin emirlerini, elektrik enerjisi ve kimyasallar vasitasiyla
birbirlerine aktarirlar. Son zamanlarda gelistirilen bazi tekniklerle sinir
hiicresinde elektrik enerjisinin hareketi gortntilenmistir. Uzmanlar bu elektrik
enerjisinin ndéron boyunca 400 km/ saatlik hizla hareket ettiklerini
Olcimlemiglerdir. Tabii bu akim saniyenin kiglk dilimlerinde tekrarlanmakta.



Sinir hicrelerinin binlerce dalinin binlerce sinir hicresinin dallari ile bagli
oldugunu sdylemistik. Ama aslinda tam bagli degiller. Aralarinda cok kiiclik
bosluklar var. iste bu bosluklarin olma nedeni de “kimyasal haberlesme" igin.
Mesaj ileten hiicre kimyasali salgilayarak diger hiicreye bilgi aktariyor ve
bdylelikle mesajlar tim viicuda gidip geliyor. Yine uzmanlarin belirttigine gore
her yeni bir sey 0dgrendigimizde sinir hicreleri arasinda yeni baglantilar
kurulmaktadir. Yani ne kadar cok bilgi o kadar ¢ok yeni baglanti.

Her kusak degisiminde beynimizin evrim siireci olarak 150 bin ndron
esdegerinde gelistigi sOylenmektedir. Ama su anki bilgiler cercevesinde
beynimizdeki sinir hicreleri - noéronlar - cogalmazlar. Bu nedenle yas
ilerledikge sayica azalirlar. Sinir hiicrelerinin azalmasina neden olan etmenler
pek coktur. Alkol ve sigara bu etmenlerin basinda olmakla beraber stres de
beynimizde sinir hicrelerinin hizla 6limlerine yol agmaktadir. Burada sinir
hicrelerinin  beslenmesini  saglayan yiyeceklerden c¢ok bahsetmek
istemiyorum. Genellikle B vitamini iceren besinler 6zellikle sinir hicre-
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leri acisindan cok dnemlidir. Ancak en dnemli olan ise yeterli miktarda kanin
beyne ulasarak oksijen ve glikoz getirmesi ve atiklari almasidir. Oksijen
denildiginde de aklimiza su iki 6ge gelmektedir; su ve nefes.

Sinir hdcrelerinin  aralarindaki iletisim icin elektrik enerjisi ve
kimyasallari  kullandigini  sdylemistik. Dislincelerimizi etkileyen de bu
kimyasallardir. Bizim mutlu hissetmemize neden olan ve yine endise korku
hissetmemize neden olan kimyasallar... Dinyada hicbir bilgisayarda
olamayacak bir organizasyon s6z konusudur beynimizde ve beyin tim
faaliyetlerini yaparken sanki keskin bir bicak sirtindadir. Cok komplike oldugu
icin dogaldir ki gok hassastir. Bazilarimiz bu hassas yapiyr sik sik bozariz.
Ornegin, gereginden fazla alkol alarak onun faaliyetlerinde dengesizlige,
bozulmalara neden oluruz. Ve bu glniin bilgileriyle su degerlendirmeyi
yapabiliyoruz; dislince ve davraniglarimiz bir dizi kimyasal salgilar ve bu
kimyasal salgilar nedeniyle aralarinda iliski kurulan néronlar toplulugundan
gelmektedir. Her yeni bir iletisim her bir néronun diger néronlarla yeni bir
bag - iliski olusturmasini saglamaktadir. Zaten akilli insanlarda noéronlari en
cok baglantiya sahip kisilerdir gorisiine tarafim. Clinkl tek bir néronda tim
bilgiler olmayacaktir. Tim bildiklerimiz ve zekamiz noronlarin birlikte
calismalarinin neticesindedir.

NOron topluluklari kiimelendikleri yerlerde  farkh gbrevler
ustlenmisglerdir. Beynin arkasi gérme duyusuna ayrilmisken 6n bdlim hafiza
icindir. Lisan 6grenmek icin bile Ozel bir bélim, ndéronlar toplulugu vardir.
Beyincik dedigimiz bolgede de calisiimis hareketleri saklariz 6rnegin bisiklete
binmek gibi.

Devamli duyariz; "beynimizin bilmem su kadarini kullaniyoruz" diye. Ve
ifade edilen rakamlar bize hep kiiglk ge-
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lir. Clinkl en ¢ok %10 oranini duyariz beynimizi kullanma kapasitemiz ile
ilgili. Hepimizde dusinmustzdir bu kullanim kapasitesini nasil artiririz diye.
Dinya hafiza sampiyonlugunu birkac kez kazanan ve 3 dakika igerisinde
karisik bir deste iskambil kagidinin sirasini ezberleyebilen kisi, beynini
gelistirme yodntemi olarak “hikayelere” basvurdugunu belirtmekte. Yani
simgelere bir kisilik verip onlar arasinda bir hikayenin kurgusunu olusturarak
beynini kontrol ettigini sdylemektedir. Bu sOylemde az Once ifade ettigimiz;
“her vyeni bilgide noéronlar -sinir hicreleri- yeni noéronlarla badglar



olusturmakta" bilgisini tamamiyla onaylar nitelikte. Bir baska ifadeyle ne
kadar noronu birbirine baglarsak beynimizi o kadar cok kullanabiliriz yani
beynimizin kullanim kapasitesini yukseltebiliriz.

100 milyar néronu ve pek cok destek hiicrelerini barindiran beynimiz
yaklasik 1,5 kg civarindadir ve tuzlu bir su olan “beyin omurilik sivisi”
icerisindedir. Vicudumuzun %70-75 i su iken, beynimizin su orani %85 tir ve
islevleri icin suya cok ihtiyaci vardir. Her seyden o&nce elektrik enerjisi
uretmek icin suya ihtiyaci vardir. Suya karsl asiri hassasiyeti de buradan
kaynaklanmaktadir.

Gereginden fazla alkol alarak oldukca hassas olan beynimizi sik sik
sasirttigimizi soylemistik. Dislinsenize ne kadar zordur sarhos bir Kkisi ile
ugrasmak zorunda kalmak. Kisi aylk oldugu zamandaki davraniglari ve
karakteri ile 180 derecelik farklilik sergiler karakter olarak. Gergektende cok
hassas olan beynimizle, sinir sistemimiz ile ilgili hastaliklar oldukga yipratici
olmaktadir. Tabii bu yipraticilik hastaligi ¢eken kisi icin oldugu kadar onun
yakinlari icinde oldukca zor ginleri beraberinde getirir. Alzheimer'den felce.
Parkinson’dan MS hastaligina tiim sinir sistemi hastaliklari gergekten insanlari
son derece Uzen sorunlardir.
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Cok kullanicili bilgisayarlarin oldugu sirketlerde ana beyin gérevi goren
cihazlar 6zel sogutucular ile verimlilikleri korunmaktadir. Asiri i1sinmalari
onlarin performansini olumsuz etkiler ve sik bozulmalarina neden olur. Bir
bilgisayar merkezinden bile kat be kat karmasik islemleri bir arada yuriten ve
bununla beraber bir de viicudun hayatta kalma sorumlulugunu ve bunun
getirdigi stresi tasiyan beynimiz bu ylizden dolasimdan cok blyik pay alir.
Beynimiz vicudumuzun 50°de 1'i olmasina karsilik dolagimin 5'de 1'ini alir.
Yani orantisal olarak diger organlarla ve viicudun geneliyle karsilastiracak
oldugumuzda tam 10 kat daha fazla dolasim payi aldigini goririz. Aksi
durumda aynen c¢ok isindijinda bilgisayar merkezinin bozuldugu gibi
beynimizde bozulma emareleri gdsterecektir. Dengesizlesecektir. Tabii
beynimiz bu bozulmanin olmamasi icin pek c¢ok o6nleme basvurmaktadir.
Kendisine yeterli miktarda kan gelmesi icin 6nem sirasina goére diger
organlara giden sivi miktarini kisitlar. Tabii burada 6nem sirasi derken,
beynimiz yasam icin énem sirasini gbzetirken ayni zamanda en ¢ok su kaybi
yasanan bdlgelerde bu kisitlamayi gergeklestirir. En ¢ok sivi kaybettigimiz
organimiz ise akcigerlerimizdir. Solunum ile birlikte ¢ok sivi kaybederiz
akcigerlerimizden. Tabii buna istisna astim oldugumuzda akcigerlerimizdeki
baloncuklarin -300 milyon baloncuk- igini yapiskan salgl kaplar ve bu durum
su kaybini oldukca azaltmaktadir. Akliniza gok su icerek astimdan korunmak
geldi degil mi? Hadi o zaman hep beraber 2 bardak su icelim. Ben epeydir
icmemistim. Ya siz?
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Depresyon - Beyin Iliskisi

Bir 6nceki konu basliginda beynimizde calismalarin, viicudu yénetmenin
kimyasal ve elektriksel ileti yolu ile oldugundan bahsettik. Bu kimyasal
ileticileri tip. ¢ok eski zamanlardan beri tanimiyor, yeni yeni kesfetmeye
basladi. Fikir yarittigimizde; su gin bile bu kimyasallarin belki de binde
birini bile bilmedigimizi distnebiliriz. Clinkli aksini kanitlamis kimse yok. Hig
kimse diyemiyor ki “bu kimyasallar bu kadar, bagka yok”. Bununla beraber bu
kimyasallarin hangi oranda nasil etki yaptiklari, kombinasyona girdiklerinde
yani coklu kimyasallar bir araya geldiklerinde ne yaptiklari ve hangi organa



gittiginde nasil etki gosterdikleri gibi pek c¢ok bilinmeyen oldugu
disinulmektedir.

Depresyon ile bu kimyasallarin iliskisinin varhgi yaklasik 35-40 yildir
bilinmektedir ve depresyonda olan Kkisilerde enerji iletiminde yavaslama
oldugu da bilinmektedir. Yine bilinen bir baska gercek ise depresyonlu
kisilerde Serotonin, Noradrenalin, Dopamin gibi kimyasallarin -dolayisiyla
bunlarin sagladigi iletilerin- azaldigidir.

Burada su soru akla gelmektedir. Depresyonda oldugumuzda mi
azalmaktadir bu kimyasallar ya da bu kimyasallar azaldigi igin mi
depresyondayiz?

Son zamanlarda birakin dinyadaki diger {Ulkeleri, Ulkemizde bile
neredeyse her 4-5 vyetiskinden birisi depresyon v.b. tanilarla ilag
kullanmaktadir. Evet, iletisim cagi ile birlikte karmasiklasan duygular sonucu
ve ylikselen beklentiler sonucu igimizde firtinalar estigi gercegi giderek artan
bir orandadir. Ama ozellikle son 15-20 yila baktigimizda adeta bir salgin
hastaliga donismis gibi depresyon ve sinirsel hastaliklar. Bu cercevede
yukaridaki soruya cevap; "sinir sistemimizde kullanilan kimyasallar
-norotransmitterler- azaldigi icin depresyondayiz” seklindedir.
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O zaman soruyu su sekilde degistirmemiz gerekmektedir. Son yillarda, sinir
hiicrelerimizin, sinir sistemimizin kullandidi iki aragtan birisi olan nérotransmitterler
-kimyasallar- neden azalmaktadir? Uretilememe nedenleri nelerdir?

Degerli okurlar, bu soruya yonelik fikir ylriitmeden 6nce bilmemiz gereken,
kendimize sormamiz gereken, Uzerinde dislinmemiz gereken asil konu sudur;
bugtin ilag sanayi depresyona yonelik pek cok ilaci piyasaya vermistir ve vermeye
de devam etmektedir. Bunlarin bazilarini “mutluluk hap!" ve benzeri isimlerle
adlandirarak  neredeyse recetesiz  tuketimine bile neden olmaktadir.
Norotransmitterlere etkiyen ve bdylelikle depresyon v.b. hastaliklara ¢6zim
Urettigini ileri stren yani tim bu detaylari bilen ilag sektorii neyin bu
norotransmitterleri azaltugini  bilmemekte midir? Bir baska deyisle tedavisini
biliyorsun ama nedenini bilmiyorsun. Ya da tersi, nedenini bilmeden nasil tedavi
ediyorsun? Ya da bir bagka soru...

Depresyonda kullanilan ilaglarin etkinligini -ya da etkisizligini- gérmek icin EEG
denilen ve basa sapka gibi takilan bir cihazdan yararlaniimaktadir. Bu cihaz ile
beynimizin Urettigi sinyallerden bir harita gikarilir. Depresyonlu bir hastanin, ilag
kullanmadan énce alinan beyin sinyalleri ile ilag kullanmasi sonrasi beyninde Urettigi
sinyallerin karsilagtiriimasi ile yani iki haritanin kiyaslanmasi ile kullanilan depresyon
ilacinin etkisi belirlenebilir, belirlenmektedir de. Bu gercevede hep merak etmisimdir,
Su 2 sonucu;

a- Plasebo -yalanci, etkisiz ilag- beyin sinyallerini ne derecede etkilemektedir
ve bu etkinin en ¢ok kullanilan depresyonu tedavi eden ilaglarla farki ne kadardir?

b- Dogal beslenme ve bol su verilerek kiyaslamali bir calisma yapilmis midir
ve yapllmis ise antidepresan ilaglara gore nasil sinyal degisimi gdstermektedir?

Degerli okurlar, okudugunuz kitapgigin ilk sayfalarinda
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bir yerlerde su ifadeye es bir anlatim olmustu: “Serotonin mi duydunuz, hemen su
igin...". Soyle ki;

Vicutta Serotonin Uretimine neden olan baslica aminoasit triptofandir.
Disaridan beslenme yolu ile aldigimiz triptofan eger serotonin Uretimi yerine viicutca
baska zorunlu islerde kullanilirsa dogal sonug olarak serotonin Uretimi olmayacaktir.

Yine bir soru; triptofan zorunlu olarak nerede kullanihyor? Bu soru ile ilgili



sanlyl paylasmadan dnce belirtmek istedigim bir olgu var. Su an sayica 22 oldugu
bilinen aminoasitler, kendilerine yiiklenmis olan gorevleri bol sivi ortamlarda, yogun
ortamlara goére -yani sivica az ortamlara gobre- daha basar ile vyerine
getirmektedirler. Yani bir bagka deyisle dehidrasyona -su kaybina- giren bir viicutta,
hem vicutta bulunan hem de disaridan alinan aminoasitler normal verimlilikte
islevlerini yerine getiremedikleri gdzlemlenmistir. Bilinen bir gergek o ki, kurak bir
ortamda pek cok, hatta tiim canli aktiviteleri verimli olamamaktadir.
Simdi, yine doénelim triptofan isimli aminoasidin serotonin Uretmek yerine
vicudumuzca baska islere yonlendiriimesine. Disaridan hicbir toksik madde
vicudumuza girmemis bile olsa metabolizma sonucu olusan artiklar, daha 6ncede
bahsettigimiz gibi, bizim yaslanmamiza ve hastalanmamiza neden olan serbest
radikallerin olusumunu tetiklemektedir. Simdi bunun U(zerine gelin hep beraber
ekleyelim disandan aldigimiz toksik maddeleri;
1.Fast-food beslenme tarzi,
2.Junk-food beslenme tarzi.
3.Rafine Urinler (islenmis, dogal olmayan, dogada olmayan...)
4.Asiri yemek.
5.Hava kirliligi.
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6.Stres,
7.Hareketsizlik.
8.Sigara,
9.Alkol,
10.Gazli-sekerli icecekler,
11.Yapay tatlandiricilar
12.SU ICMEMEK.

Eminim akillarimizi Ust lste koydugumuzda bu siraladigimiz toksik eylemleri
birkag kat gogdaltabiliriz. Bunlarin hepsi viicudumuzdaki atiklari dolayisiyla serbest
radikalleri cogaltmaktadir. Ustline Ustlik bir de son maddede belirttigimiz gibi,
serbest radikalleri ve atiklari viicudumuzdan uzaklastirmak icin en énemli madde
olan SU tiiketimini de azaltigimizda. viicut, triptofan ve tirosin gibi aminoasitleri bir
antioksidan olarak kullanmak zorunda kaldigini iddia etmektedir bazi bilim adamlari
ve Dr. Batmanghelidj. Haliyle, notrlestirilecek bunca zararli madde varken, zavalli
triptofan nasil gitsin de serotonin Uretsin?

Sonrasl mi? Gelsin depresyon ve arkasindan antidepresan ilaglar...

Depresyon, Stres ve Kronik Yorgunluk

Hastaneye basvuran 4 hastadan 1 inin sikayetinin kaynadi saghk
kuruluglarinin belirttigine gore psikolojikmis.

Eminim, eskiden bu kadar belirgin degildi ama stres 6zellikle kas agrilarinda
en Onemli etken olmaya basladi. Fizik Tedavi Uzmani hekimler hastalarina
antidepresan ve diger psikolojik destek ilaglari recete etmeye basladilar.

Bazi seyler cigirindan mi gikiyor? Ne oluyor bize? Acaba su igmiyoruz da
yapimiz mi bozuluyor? Su icme aliskanhigimizi niye kaybettik? Tat tomurcuklarimiza
hitap etmedigi icin mi su icmiyoruz? Yoksa sik tuvalete gidiyoruz diye
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mi problem yapiyoruz, Eger gercekten neden bu ise, "hasta olmay: hak ediyoruz"
cliimlesi agir bir ifade mi olur sizce yoksa yerinde bir laf mi?

Sanki sagdlikla ilgili tim sikayetlerimizde oldugu gibi psikolojik sikayetlerimiz
de yeme icme aliskanliklarimizin degismesi ile hizla artti. Aslinda sanki dedil, birebir
oyle. Clinkl hormonal dengemizi etkilemekte beslenme seklimiz.

Yorgun olmak, tamam, yogun bir fiziksel aktiviteden sonra normal deriz



yorgunlugumuza. Ama hep yorgunuz. Sadece bedensel yorgun da degiliz, ruhumuz
da yorgun.

Ruhumuz demisken; ne kadar cabuk sinirleniyoruz dyle. Bu arada bir taraftan
birden bire parlayip, gok gabuk sinirlenirken, diger yandan baz olay ve olgularda
dinya yikilsa umurumuzda degil. Ilgilendirmiyor pek cok sey bazen bizi. Ilgisiz
kaliyoruz olan bitene, ese dosta, aska sevgiye. Uykumuzda bozuluyor. Ya gece yarisi
uyaniyor ve bir daha uyuyamiyoruz ya aksam uykuya dalamiyoruz ya da sabah
aksam uyuyoruz, uyukluyoruz.

Niye mutsuzuz? Sik sik bize deger verilmedigi duygusuna kapiliyoruz.
Kaslarimizi catiyoruz. Kendimize de deger vermiyoruz cevremize de. Asosyal bir
yaplya birlndyoruz. Sinema, tiyatro, aile ziyaretleri hep aksiyor. Bayramlar bile bir
sey ifade etmiyor bazen bazilarimiza. _

Tembellikte sariyor blinyemizi. Yorgunuz ya. Isi glicii birakma istegi giin
gectikge artiyor cogu insanda. Daga tasa, kdse bucada gitmek istiyoruz. Bir kiy
kasabasina. Ne kasabasl. koytlne...

Ne bu sigara, ya alkol? Gittikce artiyor icki tiketimimiz. Sosyal bir olgudan
cikiyor, alkoliin algilama ve muhakeme yetenegimizi bastirmasini istiyoruz kadehleri
yuvarlarken pesi sira. Dliglinmemek igin.

Ya bir sey yemiyor ya da abur cubur ne bulursak yiyo-
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ruz. Sadece yiyecekleri de degil “hap gibi” yutuyoruz haplari. Kadin erkek hemen
herkesin cantasinda cekmecesinde bir ilag var. Clinkii durmadan agriyor; basimizda,
midemizde, hele bagirsaklarimizdaki sikayetler. Hazmedemiyoruz, yiyecekleri de bazi
seyleri de... Sonra birden sisiyoruz balon gibi, patlayacakmis gibi ve sikayetlerimize
neden olan tim bu rahatsizliklarin dozu giderek artiyor.

Degerli okurlar, bir donem yasadigim duygulan, cevremdeki kisilerin
yasadiklari ile ve hissettikleri ile birlestirdim, Ustteki birkac paragrafta ozetledim.
Tum insanlar tanimaya gerek yok nasil bir duygu igerisinde olduklarini bilmek igin.
Bir tanididiniza, arkadasiniza birkac sorununuzdan bahsedin benzer sorunlari o da
dile getirecektir hemen ve getiriyor da pek ¢ogu. Soruyorsunuz arkadasiniza; onun
arkadasinda da benzer sorunlar var -mi diye aldiginiz yanit evet oluyor. Sonucta;
ben-sen-o, biz-siz onlar. Yukarida saydigim sorun ve benzerlerinden bir kagini
yasamamis kimseye rastlamak zor.

Ben sahsen yasadigim deneyimi, bu konudaki tecriibemi sizinle paylasmak
istiyorum. Once sunu kabul etmeliyiz ve bilmeliyiz ki bu sikintilardan tamamu ile ve
birdenbire uzaklasmak s6z konusu dedil. Yavas yavas. Ve yine biliyoruz ki giderek
kendimizi daha iyi hissedecegiz. Ama 6nce hareket sart. Ben her sabah 15-20
dakika sure hareketler yapiyorum evde. Yoga hareketleri gibi hareket bunlar ve
kademe kademe yapmaya basladim. Once 3 dakika sonraki hafta 5 dakika derken
bedenimi esnemeye alistirdm. Bu hareketler viicudumdaki kaslarn calistirdigi gibi
zihnimi de dinlendiriyor. Her seyden 6nce hareket yapmis oldugum icin, kendim igin
bir sey yapiyor oldugum igin kendimi mutlu ve dederli hissediyorum. Bununla
beraber haftada en az 4 saat tempolu ylrlyorum. Terleyerek. Sigarayi biraktim.
Sigara ictigim za-
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manlar derdim ki “Iyi ki bu sigara var yoksa bu stresle nasil bag ederdim". Simdi
diyorum ki “lyi ki sigaray! biraktim, viicudumdaki stresin blylk kismi kalkti”. Clnku
biliyorum ki viicudumun dengesini bozan her sey viicut Uzerinde mithis bir stres
yaratir. Alkol derseniz, tam bir sosyal igici oldum. Yanlz iken tek bir yudum istemiyor
canim. Yaziyorum, bdylelikle sizlerle tanisiyor, kendimi tanitiyorum. Sadece kitapgik
yazmiyorum. Mektup da yaziyorum arkadaslarima ve hatta hayali dostlarima. Hayal



kuruyorum... Liseye gidiyorum, Universiteye gidiyorum hayalimde, o kadar gencim
yani... Sevgili karima yaziyorum oda bana mektup yaziyor ve ben okuyorum
“koccamin” diye baslayan hayali mektubu... Hayal gicim ile yasami
renklendiriyorum ve bdylelikle kaslarimi ¢atmiyorum, ylzimde tebessim. Muzik
dinliyorum, Tirk Sanat Mizigi. Seviyorum. Okuyorum. Her bir kitapta birkag
kahraman, bazen onlar oluyorum...

Ve su iciyorum degderli dostlar. Her bir yudumunun bodazimdan inerken, tim
bedenimi temizleyecegini ve icinde tasidigi canlihgi benimle paylasacagini
dastinerek. Su iciyorum, enerjisiyle bana gic, ilham verecegini bilerek.

35-40 yaslarimda kendimi 50-55 hissederdim. Simdi 50 yasimdayim ve en
fazla 35 hissediyorum. Ama unutmamak gerekir dizenli hareket yapmak, sigara
birakmak, su icmek -evet, su icmek- disiplin isidir. Din su ictim, ylrtidim bu gin
kendimi niye iyi hissetmiyorum diye bir sey yok. Hormonlarimiz dizenli galismaya
baslasin 6nce. Dizenli, dogru beslenerek ve hareket yaparak, ylriyerek. Disaridan
direk hormon bile alsaniz 2-3 aydan sonra etkisini gdstermeye baglar. Laf lafi agiyor,
disaridan alinan hormon deyince hemen belirtmeliyim; benim kendimi iyi
hissetmeme neden olacak eylemlerim igerisinde bir de dogal tuz var. Himalaya tuzu.
Kisaca hikayesini anlatayim, bu Himalaya tu-
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zunu ilk nasil 6grendigimin. Ayni isyerinde calistigim ve ¢ok sevdigim bir agabeyim,
bir sohbet esnasinda, esi ile gittikleri bir doktorun tedavi sisteminden ve dnerilerini
uyguladiklarinda kendilerini son derece iyi hissetmeye basladiklarindan bahsetti.
Ilgimi cekti ve sikintilarim vardi ve ben de gitmeliydim arkadasimin anlattiklar
cercevesinde. Doktordan randevu aldim. Muayenehanesine gittigimde, eski
aliskanligim, hemen diplomaya baktim hangi tip fakiltesinden mezun, ihtisasi
nereden ve tabii kagc dogumlu... 50 yasinda idi doktor ama -masallah en fazla 35
dersiniz. Ve ihtisasi Algoloji (agr) ve Anesteziyoloji. Kuantum terapisi yapiyor. Bende
birkag seans sliren tedaviden cok faydalandim ve esim, oglum ve cevremde
sevdiklerim hepimiz degerli doktorun tedavisinden vyararlandik, (kendisine
sormadigim igin ismini vermiyorum ama 0&zellikle kisisel olarak bana ulasanlara
verebilirim). Doktor, beslenme ile ilgili dnerileri verirken -ki hangi gidalarin bizim
bliinyemize uygun olmadigini da sdylemektedir- bana Himalaya tuzu kullanmami
tavsiye etti. Ne oldugunu sordugum da ise yaniti "hiicrelerin beslenmesi ve
temizlenmesi igin gerekli olan ozmosu sagladigi” seklindeydi. Detayl arastirinca
gordim ki saglik konusunda kimse kimseye yardimci olamazmis. Kimse bir bagkasini
tedavi edemezmis. Ancak insanin kendisi kendini tedavi edebilirmis. Tuz konusunu
arastirdikca ilging seyler 6grendim. Paylasacagim sizlerle tuzun mucizelerini. Ama en
ilginclerinden birisi konu basliginin igerigiyle de ilgili, "tuz ve bilgelik". Eskiden,
yemeklere tuz tat amaciyla degil "dislinme yetisine sahip olmak igin” konurmus.
Tuzun atom yapisi molekiiler degil elektriksel olarak goriinirmis. Ayni zamanda
suda eridiginde de iletkenlik meydana gelirmis.

Elektriksel iletkenlik. Sizde de hemen bir cagrisim yapti
110
degil mi? Beynimizdeki sinir hicreleri -néronlar viicudumuzu kimyasal ve elektriksel
iletiler ile yonetiyordu.

Tuz konusuna tekrar gelecegiz ve az dnce bahsettigim degerli doktor, sadece
saghgima degil, dolayh da olsa is yasamima da katki sagladi.

Yine konumuza dénecek olursak, yani kronik, yorgunluk. stres, depresyon v.b.
tim sikayetler hizla artmakta ve tedaviye yonelik ilaclar kullaniimaktadir. Ama kimse
dememektedir ki "Arkadas bu rahatsizliklar sanki birdenbire ¢ig gibi bdlydidl,
blytyor Bunlardan korunmak igin sunlar. sunlar yapiimali, bunlar bunlar



yapiimamalidir”. Soylenen sadece stresten uzak dur! Nasil bir durus, hicbir sey
anlamadim ben bu isten!

Tabii, hepimiz biliyoruz ve diyoruz ki Allah onlari basimizdan eksik etmesin.
Zaten sOziimiz doktorlara degil. Saglik konusunda, tip konusunda belirleyicilere
s6zuimiz. Gunimuzde tip teshis ve tedavi ile sinirli kalmaktadir. Hatta bu teshis ve
tedavi de cogunlukla laboratuar degerlerinin teshis ve tedavisidir. Insanin canli
olusu, beseri olusu gbz ardi edilmeye baslanmistir son yillarda. Falanca degerler
yukseldi ver ilaci, cani sikkin ver ilaci, karni agnidi... Bence ihtiyag 6énce doktor hasta
iletisiminin saglanacagi ortamlarin, imkanlarin hazirlanmasidir. Gtinde 80-100 hasta
bakmakla bu is asla olmaz. Iletisimin kurulmasi ve ikinci olarak da hastaliklardan
korunmanin gereklilikleri konusulmasi ve nihayet laboratuar desteklerini de alarak
hastaya nedenleri sdyleyerek teshisini koymak, yani “su su durumlar sonucu bu
hastalik olusur v.b." sonrasinda da tedavinin yapilmasi olmaldir. Tabii bu arada, "su
icmenin 6nemini" hakkini vererek tembihlemek ile birlikte...
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Kolesterol

Ben de dahil olmak, lzere bu hastaligi satin aldik. Ben ¢ok cabuk eskittim bu
hastalidi ve bir daha da almadim. Ama bu demek degil ki bana ucuza geldi. By-pass
oldum. Oncesindeki slreci dustniyorum da kahroluyorum. Fakat &yle bir
psikolojideydim ki. nasilsa ilag allyordum ve kalp ile ilgili riskleri bertaraf etmigtim.
Ne bileyim iste, kampanyalar bende bile bu bilinci olusturmustu ve bu nedenle hala
sigara iciyordum, hareketsiz bir yasam striiyordum. Diger riskleri biliyordum ama
goérmuyordum.

Hani bahsetmistim ya, yurt disindan bir konusmaci gelip bizim doktorlarimiza
"Elimde imkan olsu sehir sebeke suyuna statin -kolesterol disiriict ilag- katarim!"”
demis ve ben de anekdotu aktaran arkadasima sormustum "Bedavaya mi?" diye.
Dederli okular hic bedavaya katarlar mi, yilik kolesterol distrlici ilag cirosu
dinyada 30 milyar USD oldugu belirtiliyor. Ve yine o6rnegini 80'li yillarda ki
dislipidemik degerler ile bu giinkli degerleri karsilastirdigimizda ilag satmak igin yeni
icatlar uyduruluyor sanki.

Her seyden Once bilmeliyiz ki kolesterol yiksekligi bir hastalik degildir.
Kolesterol yiiksekligi, kalp rahatsizligi ve dolasim problemleri icin pek cok risklerden
sadece birisidir. Bu riskleri hepimiz biliyoruz, dizensiz beslenmeden vyanlis
beslenmeye, zararli iceceklerden su icmemeye, hareketsiz yasamdan sigara
kullanimina uzanan pek cok risk. Degerli okurlar, diinyada pek ¢ok doktor tarafindan
recete edilerek pek cok insan tarafindan kullaniimis bazi kolesterol disirici
ilaclarin sonradan piyasadan toplatildigini biliyor musunuz? Hig yan etkiler kismini
okudunuz mu bu ilaglarin? Tabii ki bu ilaclar 6zellikle kalp krizi gecirmis kisilerde
kullanimi ile hayat kurtaran degerli Griinlerdir. Ama agri kesici gibi 6niline gelene
verilmesi -ki bu ilag sanayinin istemi- ve
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bu konuda tabiri caizse isin suyunun cikarilmasi glinimizde ve gelecekte bu
ilaglardan gergekten vyararlanacak olanlarin da yararlanamamalari problemini
getirebilir diye endise edilmesi gerekligini dlistiniiyorum. Bu birincisi. Ikincisi ise
insanlarimizin kolesterol manyagdi haline getirildigini distindyorum. Hani derler ya
bir seyi kirk kez sdylersen olurmus diye, sdyleye sdylene insanlar kendini kot
hissediyor artik. Psikolojileri bozuluyor insanlarin kolesterollerini kafaya takmaktan.

Su gercegi herkes kabul etmeli. Arkadas: kolesterol kalbim icin risk deyip ilag
aliyorsan ve bununla beraber eger hala sigara iciyorsan tam su tabire uygunsun
demektir "Bu ne perhiz bu ne lahana tursusu?". Eder bir taraftan kolesterol
disltrmek icin ilac alip ve bir taraftan da yurlyls -hareket- yapmiyorsan yine denir



ki; alti kaval Gstl sishane. Kolesterol distren hapi yutarken bile su igmiyor baska
5|V|Iar kullanityorsan is bitmis demektir. Hani denir ya "Olmiissiin aglayanin yok". Ne
kaldi geriye 0zli s6zlerden, “Bahcgelerde maydanoz gel bize bazi bazi mi?" Yaglh
peynire ne dersiniz ya da birbirinden lezzetli sarkiteri Grlnlerine?

Koruyucu hekimlik muhakkak gelismeli. Hasta olduktan sonra is isten gecmis
oluyor. Nasrettin hocanin, kirllan su testisi hikayesinde ki gibi. Kirildiktan sonra bir
hikmi kalmiyor. Peki, hic kimse sormuyor mu. Kkolesterol ne ise vyariyor da
yuksekligi problem oluyor, dyle ya bu kolesteroliin yiksek olmayan tehlikeli degilse,
var olduguna gore bir gorevi de var demektir. Bilmeliyiz ki viicudumuz kolesterol
denilen maddeden biyime, (reme gibi bir takim hormonlarin yapiminda
yararlaniyor. Hlcrelerimizin devaml kopyalanarak cogaldigini séylemistik, hiicrenin
duvarinda kolesterol kullaniliyor. Adeta bir conta gibi hiicre duvarina sui sizdirtmiyor.
Temel yapi tagimiz yaglarin sindirimini sag-
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layan enzimlerin yapiminda kullaniliyor. Sinir hicrelerini, sinir iletimi igin hicre
zarlarinda bulunan kolesterolden vyararlaniiyor. Belki o0 olmazsa mesaj
iletilemeyecek. 6zellikle yagda ¢oziinen vitaminlerin metabolizmasinda rol oynuyor.
Yani goriyor musunuz, kolesteroliin distkliglu beraberinde ne problemler getirir.
Bir daha soyliyorum, tabii ki kolesterol yiiksekligi 6zellikle kalp damar hastaliklari
acisindan bir risktir Ama dider risklerden daha ©nemli degildi, en azindan
kolesteroliin viicudumuzda ki gorevleri acisindan distindiigiimiizde en son ele
alinmasi gereken risktir.

Evet, kolesterol icin diyet sarttir ancak beslenme yolu ile alinan yaglar
kolesterol yliksekliginde birincil etkenler degildir. Tabii ki kati yaglardan, yiksek
kalorili beslenmeden, kizartmalardan uzak durulmali, sebze, meyve ve bakliyat
agirlikh beslenilmelidir. Ama kolesterol dedigimiz yaglar cogunlukla viicudumuzda
dretilir. Bir seyi viicut yapiyorsa ve gereginden fazla yapiyorsa muhakkak nedeni
vardir. Viicudumuz bir seyi bosu bosuna yapmaz. Acaba, kan dolasimi ile yaglarin
vicutta ihtiyag duyularn doku ve hiicrelere dagilmasini mi istiyor viicudumuz?
Hicrelerimiz su kaybediyor da bu su kaybini vicudumuz hiicre zarinda ki “conta
eksigi mi” zannediyor dersiniz? Ya da su kaybi nedeniyle hacmi kiglilen kan
damarlarini olusturan hicrelerimiz ylziinden damari tamir etmeye mi calisiyor
vicudumuz? Neden ne olursa olsun hatta ¢ok baska seylerde olsa su icmek kimseye
bir zarar vermez degerli okurlar. Bir su arasi verelim mi?

Kabizlik

Deriz ki; “Yediklerim nedeniyle kabiz oluyorum". Belki bazi yiyecekler kabizhk
yaplyordur b|Im|yorum Bilinen o ki. bazi yiyecekler ishal yapmaktadirlar ama
kabizlik icin bu kadar kesin konusmak dogru degildir. Ishal durumlarinda
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en yogun tembih bol su icmek Uzerinedir. Clinki ishal olan kisi digki ile birlikte cok
su kaybeder. Bu suyun yerine konmasi icin ¢ok su oOnerilir. Simdi gelin mantik
yUritelim. Diski ok sulu oldugunda yani ishal oldugumuzda su kaybediyoruz. Bu
bilgiden hareketle, eger kabiz isek bu da diskimizda hi¢ su yok demek degil midir?

Peki, neden diski da su olmaz? Evet, dogru sdylediniz az su igersek olmaz.
Ishalin nedem coktur, az 6nce de soyledlglmlz gibi yiyecekler, bakteriler yani bir
enfeksiyon durumu emilimi durduracagindan ishal goérilmesinin mantigi bizlere
yerlesmisti. Ama kabizlikta su ihtiyacimizin oldugu mantigi niye yer etmemistir
bilinmez. Eger ishal olan kisiye bol su i¢c tembihini 100 kez duymussam, kabiz olana
bol su ig tembihini 5 kez duymusumdur.

Isterseniz yine sindirim sistemine donelim. Yani agizdan baslayip anliste biten
ve kendisi ile baglantili organlar olan sisteme. Yiyecekleri, icecekleri agzimizdan



aldik, cignedik ve yuttuk. Tikirikle kanistirdik ve sindirim bagladi. Midemize gelen
bu maddeler mide 6z suyu ile karisip sindirim devam etti. Sira geldi ince
bagirsaklara gegis islemine. Hemen gerekli salgilar salgilandi ve hem sindirim igin
hem de mideden gelen maddenin asit oranini dengelemek icin. Yani hidroliz icin
enzimler devamli devredeler. Besinler enzimler vasitasiyla hidrolize edilecekler ki
emilebilsinler. Ve sonra besinler bagirsaklardan emilip kana karismakta ve islemden
gecmek Uzere karacigere yollanmaktalar. Geri kalanlar yani emilmeyenler ise
anisten diski olarak atiimaktalar.

O zaman sindirim icin gerekli 6geleri siralayacak olursak. énce fiziksel bir
aktivite gdrmekteyiz. Buna peristaltik hareketler denir ki yutma islemine yardimci
olmaktan mide ile besinleri calkalamaya kadar ve sonrasinda anisten atikla-
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nn atlmasina uzanan bir islev. Ikinci olarak kimyasal islevleri gormekteyiz. Yani
besinleri parcalayan enzimlerin aktivitelerini gérmekteyiz. Ve sulandirma iglemini
gormekteyiz. Sulandirma islemi hem enzimlerin islemlerini kolay ve basariyla
yapmasi icin énemlidir hem de emilimin kolay ve basariyla yapiimasi igin 6nemlidir.
Bagirsaklarda yedigimiz besin maddelerinin yolculugu devam etti ve geldiler kalin
bagirsaga. Burada su emilimi yapilir. Bdyle yazar tip kitaplari. Su emilimi kalin
bagirsaklardadir diye. Nedeni bellidir. Diskiy1 kolay almak icin sulu olmasi gerekir.
Vicudumuzda eder yeterince aktif su varsa bir miktar su diski ile birlikte atilir. Yani
boylelikle diski kolaylikla atilmis olur. Ama eger viicudumuzda su kaybi varsa, aktif
kullanilan su kisitli ise yliksek yerden emir gider ve kalin bagirsaklardan su emilimi
gercgeklesir. Hatta diski iyice sikistirihir ki bir damla su disari gitmesin. Kronik kabizlik
cekenler bilir ne zor bir sey oldugunu kabizligin. Sadece bu zorlukla da
kalmamaktadir kabizigin getirdigi daha pek c¢ok problem séz konusudur. Basta
basur yani hemoroid olmak Uzere ve sonrasinda daha da kétl seyler...

Simdi bazi catlak seslerden itiraz gelebilir, “"Su su nedenleri dikkate almak
lazm!" diye. Ben sadece bol su icilmesi gerekliliginden bahsediyorum, amacim,
kimsenin carkina comak sokmak degil, insanliga son yillarda unuttugu su icme
aliskanligi kazandirmak. Kimse dogal su. yani canl su icmekten 6Imemistir.

B-SU DISINDAKI ICECEKLER

Bir zamanlar ben de dahil su icme 6zirli arkadaslarimla ortak 6zelligimiz; ¢ok
cay, kahve ve diger sivilari fazlaca tiiketme aliskanligimizdi.
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Tark Dil Kurumunun www.tdk.gov.tr adresine girip de Blyuk Turkce Soézlik
sayfasinda sozciik arama bdlimuine kafein yazarsaniz karsiniza ¢gikan agiklamalardan
bir kismi sOyle olacaktir:

Kafein: (Fr. Caféine) a. Kahve ve cayda bulunan, hekimlikte kullanilan, kaslari,
sinirleri uyarici, mide salgisini ve metabolik hizi artirici etki yapan bir madde.
(Glincel Tiirkce Sézliik)

Kafein: (Ing. Caffeine) Kahve taneleri ve ¢cay yapraklarinda bulunan, merkezi
sinir sistemi (lizerinde uyarici etkisi olan, cAMP'yi 5-AMP héline déndistiiren,
fosfodiesteraz aktivitesini engelleyen bir purin alkaloit (1.3,7 trimetilksantin).
(BSTS /Biyoloji Terimleri Sozliigii 1998)

Kafein: (Ing. Caffeine) Formdiilii C8H1902N2HZ20 olan, kahvede (1 cay
fincaninda yaklasik 100 mg), ¢ayda ve kola tohumunda bulunan bir ditiretik madde.
(BSTS | Kimya Terimleri Sozligd (11) 2007)

Dilimizdeki tat tomurcuklarinin hoslandigi iceceklerin igerisinde bulunan
kafeinin dilretik etkisi kimya terimleri sozligiinde de yer almaktadir. Dilretik nedir,
hatirlayacak olursak, idrar cikisini artiran anlamindadir. Idrar cikisinin artmasi ne
demektir, tabii ki su kaybi.



http://www.tdk.gov.tr/

Simdi hatirlayalim 6nceki degindigimiz bir bilgiyi. Yeni dogmus bir bebegin
vicudunda su orani %80’e yakin iken yasl bir insanin viicudundaki su orani %55-
60 seviyelerinde demistik. Ve yine demistik ki; hiicrelerimiz kopyalanarak durmadan
codaliyor ve en yasl hiicremiz 15 yasinda da peki, biz niye yaslanip, hastalanip,
-erken- Ollyoruz? Simdi, insan vicudunun en temel maddesini orantisal olarak
bliylik miktarda kaybediyoruz. Yine de bu soruya cevap mi arayacagiz? Cevap belli
degil mi?
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Gelelim alkole; alkolde kafein gibi idrar miktarini artirir ve bdylelikle su
kaybina neden olur. Beyin hicrelerimizin calisma dizenlerini bozdudu icin de
vicudumuz istemli ve istemsiz eylemleri kontrol edemez. Ayni, konusurken
kelimeleri yuvarladigimiz, konusmayi bile beceremedigimiz, diz bir cizgide
yuriyemedigimiz, muhakeme  yetenegimizi  kaybettigimiz,  reflekslerimizi
kaybettigimiz gibi farkinda olmadan beynimizin yaptigi islerde de yetersizlikler
aksamalar s6z konusu olmaktadir. Bu gercevede su dagitim isini yeterince yerine
getiremeyen beyin bu isin cezasini ertesi giin bas agrisi olarak verir. Clinkii ne
yapsin beynimiz, susuz kalmistir.

Bir de su yapay tatlandiricilarimiz var. Hem diyet igeceklerde bulunan hem de
cayimiza seker gibi koydugumuz. Kegke seker koysak. Tamam seker zararl.
Ihtiyacimiz olan sekeri viicudumuz kendisi zaten yapmaktadir. Disaridan rafine bir
driint almaya gerek yoktur. Ama yapay sekerler daha da zararlidir. Her seyden énce
beyni kandirir tadi nedeniyle. Viicuda seker geldi zanneden beyin kendisinin ¢ok iyi
becerdigi seker Uretimini birakip onun depolanmasini emreder. Sakla samani gelir
zamani. Ama durmadan kandirici maddenin viicuda girmesiyle bu depolar oyle bir
buydrler ki belimizde, kalcamizda sonra deriz; "yemiyorum da ama neden kilo
veremiyorum, eritemiyorum v.b." yakinmalarimiz hi¢ bitmez. Biz beyni sasirtirsak o
da bizi sagirtir. Allah sasirtmasin.
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5. BOLUM
A-SAGLIGIMIZ VE TUZ
Tuz ile saghdgimizi birlikte degerlendirirken yine Nasrettin Hoca'dan fikra
ornegi ile betimleme yapayim. Hani Hoca ihtilafi olan kisiler dinledikten sonra demis
ya sirayla. sen haklisin ve sen de haklisin. Bunu duyan esi “Hoca efendi ikisi de nasill
hakl olur?" dedigin de Hoca da demis “Hanim, hanim sen de haklisin". Bildiginiz
fikra oldugu icin anlatmadim sadece hatirlattim atfiniza siginarak. Tuz ile saglk
durumunda da boyle. Tuz saghga zararli diyenler de hakl, tuz temel maddemizdir
olmazsa problemler gikar diyenlerde hakl.
Ama arada bir nlians var. Her seyden 6nce isimlendirme karmasasi var. Tarih
boyunca yedigimiz tuz ile endistri Grlini olan sodyum klorlr ayni sey dedil. Evet,
tarih boyunca yenilen tuzun da %98-99'u sodyum klorlir ama unutulmamali %100'G
sodyum klortir degil. Buradaki %1-2'lik fark aslinda hayatin dengesi.
Simdi bu cercevede soralim ve cevaplayalim.
Tuz Zararli mi?
Eder yaygin olarak gida endistrisinde ve sofralarimizda kullanilan tuzdan
bahsediyorsak, evet, tuz zararll. Neden zararli oldugunu maddeler halinde belirtecek
olursak;
*Su an tuz diye kullandigimiz iyotlanmis, rafine edilmis sodyum klorirdir. Tarihte
tedavilerde bile kullanilan tuz ile alakasi yoktur.
*Vicudun ihtiyacinin ¢ok lizerinde tuz tiiketildigi he-
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saplanmistir ve fazla olan her seyde oldugu gibi tuz da zararlidir. Hatta birakin



endustrinin kullandidi tuzu, dogal tuz bile asiri kullanildiginda zararldir.

Tuz Faydali nu?

Eger ender olarak ulasilan ve ulasilamadidi icin alinamayan dodal tuzdan
bahsediyorsak, evet, tuz faydali. Neden faydali oldugunu maddelere sigdiramayiz.
Onun yerine basliklar halinde faydalarindan bahsedecegiz. Ancak birkag satir Ustte
de bahsettigim gibi, her seyin fazlasi zararlidir. Bu nedenle dogal tuzun da fazlasi
kesinlikle zararlidir.

Tuz ve Iyot

Internette iyot diye aradiginizda bir pdf dosyasi karsiniza cikar. T.C. Saglik
Bakanhdi Ana Gocuk Saghgi ve Aile Planlamasi Genel Mudurlugiinin 2004 yilinda
okul yoneticileri ve 6gretmenler igin hazirlandigini belirttigi ve “IYOT Yetersizligi
Hastaliklarinin Onlenmesi El Kitabr” isimli bir dosya. Gercekten saglik acisindan
bilgilendirici koruyucu tip felsefesi ile iligkili glizel bir calisma. Amaca yonelik
bakildiginda da glzel bir grafik calisma oldugu goriilmekte. Kitabin kapaginda bir
ogretmen, elinde kitap ve yanindaki 6grenciye kitaptan anlatiyor. Arka fonda da
karatahta var ve tebesirle ders: hayat bilgisi, konu: gevremizi taniyalim yazilarinin
birer bolimleri var. Niye bu kadar detayll anlattigima sonra gelecegim. Ikinci
sayfada da buyuk puntolu ve glzel, gulen karakterli uzantilar olan karakterle
yazilmis su 6greti var : "Iyotlu Tuz Kullanarak Saglikli Olma Sansi Elinizde!" Giginci
sayfa bu calismaya katkida bulunanlarin isimleri -Doktor, Dog¢.Dr, Prof.Dr. v.b.
Unvanl kisiler- ve saglik bakanhginin bu konuda kullandigi Iogo var. Elinde abc
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kitabi olan bir cocuk minderde oturup gilimsiyor ve gevresinde resmi dairesel
olarak cergeveleyen bir vyazi: "T.C. SAGLIK BAKANLIGI IYOTLU TUZ
KULLANILMASINI ONERIYOR ”. 4. Sayfa da bir resim var. Sinifta ellerini kaldirmis ve
gozlerinden bilgi fiskiran yavrularimiz. Resmin 6zerinde de bir yazi: “"Okulda Basarili
Olmak”.

Diger sayfalara gelecegiz. Slmdl ben ilkégretim 6grencisi gibi diislinsem bir
kez bu ilk dort sayfanin verdigi O0greti neticesinde kesinlikle bol tuz kullanirim.
Iyotlu. Ciinkii basari var, bilgelik var hem gérsel hem de yazili mesajlarda.

Sonraki sayfa; degerll yOneticilerimiz ve 6gretmenlerimiz bashg ile basliyor ve
bilgiler veriliyor. Ozetle; saghidin temel kosulardan birinin tiim yasam siiresince
yeterli ve dengeli beslenme oldugu, yilda yaklasik 1,5 milyon dogum olan ulkemizde
her giin 133 bebegin ve 2 annenin kaybedildigi, cocuklarda 6grenmenin sa(_‘jllkll
olmakla biitiin oldugu ve beslenmesinde Ozellikle iyot ve demir olmazsa 6grenme
guglukleri olacagi belirtilerek ozellikle okul ¢aginda iyot yetersizligi hastaliklarinin
onemi vurgulanmakta. Bu konu ile ilgili saglik bakanhdinin “Iyot yetersizligi
hastaliklarimin - 6nlenmesi ve iyotlu tuz programi” isimli bir calismasi oldugu
vurgulanan vyazida, bu program cercevesinde okullarda 6gretmenlerimizin
ogrencilerine iletecegi bilgilerle evlerinde iyotlu tuz kullanimini saglanmasinin
amaclandigi belirtiliyor.

Bu bilgilerin ve bu calisma programinin amaci ve uygulanmasi yerden goge
dogru. Ama durmadan gazetelerde haberlerde okuyoruz, “Filanca liniversitemizdeki
su bilim adamimiz tuzlugu sofralardan kaldirmaliyiz!" dedi ve benzeri haberleri.
Simdi orada da tip profesorl bir sey sdyllyor burada da tip profeséri bir sey
soyliyor ve sdylemler 180 derece farkli. Biri iyotlu tuz kullanin diyor digeri tuz
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kullanmayin. Bu iki zit bilgi ile karsilasan halk hangisini dikkate alacak? Hangi
bilgiye glivenecek, inanacak, uygulayacak? Cevap veriyorum. Her iki bilgiye
de inanmali. Cunkul iki zit fikre sahip bilim adamlarimizin; iyotlu tuz kullanin
diyenleri de hakli, tuz kullanmayin diyenleri de hakli. Her ikisi de hakl olamaz



mi dediniz? Iste simdi yanildiniz. _

Her iki goristiin hakhligini detaylh ele alacagiz. Isterseniz iyotlu tuz el
kitabina kaldigimiz yerden devam edelim. _

Iyot nedir diye bir soru var ve su aciklama yapiliyor bu soruya; "Iyot,
insan ve hayvanlarda normal blyime ve gelisme ile beyin ve viicut islevieri igin
mutlak gerekli bir elementtir. ” Ve Ozetle su bilgilere de yer veriliyor; iyotun
beyin ve sinir sisteminin gelismesi, ve viicut isisi ile enerjisini dlizenleyen
Tiroid hormonlari icin elzem oldugu ve bu hormonlarin eksikliginde
hastaliklarin gorildigi vurgulanmakta ve bir fotograf var iki genci gosteren.
Birisi digerinin vyarisi. Aciklamada da "iyot eksikliginden etkilenen ve
etkilenmeyen” yazili. Yani hem zeka hem de fiziksel gerilik iyot yetersizliginin
sonucu olarak ogretilmekte. Iyot eksikliginde olusan sorunlar ise 3 farkh
dénemde belirtilmis.

Birinci donem, ' Anne karninda ve bebeklikte” donemi. Bu dénemdeki
hastaliklar su sekilde;

*Duguk

*0Oli dogum

*Bebek 6lumi

*Sagirhk

*Dilsizlik

*Clcelik

*Zeka geriligi

*Dogum anomalileri (dogustan olma bozukluklar)

Ikinci dénem, “Cocuk ve genclikte” basligi ile ele alinmis ve olusan

saghk sorunlari séyle siralanmis;
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*Guatr
*Kisa boyluluk
*Ogrenme yetersizligi
*Algilama ve 6grenmede yetersizlik

Uclincli dénem, "yetiskinlerde” bashginda tanimlanmis. Ve iyot eksikligi
hastaliklari olarak ise;

*Tiroid kanser riskinde artma.

Evet, hastaliklar bu sekilde bélimlenmis ve altinda guatrh bir hastanin
fotografi.

Kitapta diinyada iyot yetersizligi nedeniyle gelisen hastalik riskinde 1.6 milyar
cocuk oldugu 750 milyon kisinin guatr oldugu belirtmis ve 43 milyon kisinin
de 6nlenebilir beyin 6ziirli oldugu sayisi verilmis.

Degerli okurlar bu kadar detayli vermemin bir nedeni bu degerli
calismanin igerisindeki bilgileri de sizinle paylasmak igin. Gergekten Tiroid
hormonlari eksik olursa gorildigu gibi blyilk problemler gikmakta. Tabii
sadece Tiroid hormonu degil her hormon viicudumuz igin son derece 6nemli
ve naslil ki iyot elementi Tiroid hormonu igin gerekli bir elementse diger tiim
elementlerinde ayni sekilde neden oldugu yeni bir olusum mevcut. Yoksa
binyelerimizde olmazlardi, degil mi? Elementler, aminoasitler, proteinler hep
baska bilesikler olusmasina araci olmaktalar. Hatirlasaniza, depresyon
béliminde de triptofandan ve onun serotonin Uretilmesine vesile olusundan
bahsetmigtik. )

Dénelim iyot kitabimiza. Ulkemizde 2002-2003 yillarinda okul c¢adi
cocuklarinin %30’'un da guatr sorunu oldugunu tespit edilen bir arastirma
yapildigini bahsediyor kitabimiz. Yani her 3 ¢ocuktan 1 'in de guatr sorunu



oldugu soyleniyor bu arastirmaya goére, bir baska ifadeyle. 3 arkadasiz ve
birimiz guatr sorunlu. Korkung¢ bir oran. Acaba bir baski hatasi mi var diye
distinmiuyor degilim.
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Yeni bir baslikta ise hangi kaynaklardan iyot saglanabilecegi belirtiimis. Aynen

soyle;
*Iyot yenilen gidalardan ve igilen sulardan alinir.
*Iyot, deniz uriinlerinde (balik, yosun gibi), toprakta yeterli miktarda iyot
bulundugunda et, siit, yumurta ile tahillarda bulunmaktadir.

Bilgi su sekilde devam ediyor: (lilkemiz topraklarinda iyot azligi nedeniyle
yetisen besinlerde de ihtiyacimiz olan iyodu besinler yoluyla alamadigimiz belirtiliyor.
Iste bu nedenle bireylerin iyot ihtiyaclarinin karsilanmasi igin tuzun iyotla
zenginlestiriimesi yoluna gidildigi belirtiliyor.

Peki, neden tuz, baska herhangi bir besin degil de tuz iyotlanmis? Aciklama
su sekilde; "Tuz herkes tarafindan yaygin kullaniimaktadir. Ddstik maliyetlidir ve
yillik olarak kisi basina tiiketim fiyati ucuzdur. Tuzun iyotlanmasi ile renk-koku-tat
degisikligi olmamaktadir.

Bu gerekge belirtildikten sonra tuzun iyotlama iginin detaylar veriliyor. Tuzun
iyotlamasinin 1994 yilinda basladigini ve bu yillarda evlerde iyotlu tuz kullanim
oraninin %20’lerde iken simdi bu oranin (yil 2004) %64'e ulastig belirtiliyor. Iyotlu
tuz kullanmayan kesimin genellikle kdy ve kasabalarda yasadigina dikkat cekilerek
egitimle bu oranin asagi ¢cekilmeye calisildigina deginiliyor kitapta.

Gergekten de cok faydali ve basarili bir calisma 6rnegi bu egitim programi.
Kitapta bir de su uyarilar yapilmis:

*Evinize aldiginiz tuzun iyotlu olmasina dikkat ediniz.
*Satin aldiginiz iyotlu tuzun iyot igeriginin korunmasi igin tuzu:
-Koyu renkli ve kapakli kavanozlarda koruyunuz.
-Serin ve kuru yerde saklayiniz,
-Gunes 1sigindan uzak tutunuz,
-Eger tuzunuzu kendi torbasinda saklayacaksaniz naylon torbanin agzini mutlaka
kapali tutunuz.
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Bu uyarilar sonrasindaki sayfada ise “degerli 6gretmenler" diye baslayan bir
yazi mevcut. Bu yazida iyodun dnemi saglik agisindan tekrar vurgulandiktan sonra
ogretmenlerin dogdal toplum liderleri olarak bu konuda toplumu her firsat egitip
uyarmalari ve iyotlu tuz kullaniimasini dnermeleri isteniyor. O sayfanin sonunda ise
blyuk harflerle su cimle yer almakta:

"UNUTMAYINIZKI; IYOT YETERSIZLIGI ONLENEBILIR ZEKA GERILIGININ EN
TEMEL NEDENIDIR

Evet, kitap_ozetle bdyle. Son sayfada ise M. Kemal Atatlrk'in égretmenlere
sozu verllmls, "Ogretmenler, gelecek nesiller sizlerin eseri olacaktir. " Bu
sayfada ayni zamanda saglik bakanligimizin ve Unicef in logolar yer almakta.

Az dncede belirttigim gibi bu kitabin 6zetini bu denli detayli vermemin birinci
amaci, iyot konusunda saglik bakanligimizin ylrGttigd calismanin bu vesile ile
sizlere bir kez daha iletiimesine araci olmak. Ikincisi ise; tuzun rafine edilmesiyle
ierisinde iyotla birlikte daha pek gok elementin yok oldugunu sizlere hatirlatmak.

Iste dogal tuz olarak tanimlanan Himalaya tuzunda 84 elementin oldugu
belirtiimektedir. Iyot eksikliginin problemi tespit edilmis. Acaba diger elementlerin
eksikliklerinin nasil etkileri var kim bilir?

B- TUZUN FAYDALARI

Canli Olmanin Gerekliligi



Canlilar igin tuz olmazsa olmaz bir besindir ve disaridan alinmalidir. insanda
tuz, anne karninda icinde oldugu sividan gozyasi sivisina, beynimizi yastik gibi
koruyan beyin
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omurilik sivisindan terimize kadar her tir vicut sivilarimizda olan bir maddedir.
Hlcrelerimizin haberlesebilmesinden kalbimizin atmasina, kaslarimizin
kasiimasindan duslinebilmemize kadar her seyimizde tuz gereklidir.

Tuzun zararll oldugu konusunda c¢ok yayin ve haber yapilmakta o6zellikle
yuksek tansiyon konusuna dikkat cekilmektedir. Evet, sodyum viicutta su tutar, bu
sodyumun Ozelligidir ama zaten biz bu 06zellik sayesinde hayatta kalmayi
basarabilmekteyiz. Viicudumuzun %?70" i sudur. Eger sodyum olmazsa ne olacagini
birlikte dustinelim. Her seyden 6nce diyelim ki yasiyoruz, suyu iceriz ve bosaltiriz,
ayni bir boru gibi. Sadece suyu degil dolayisiyla tim besinleri bir emilim s6z konusu
olmadan bosaltiriz.

Peki, bunca insan hem ilkemizde hem de diinyada, niye tuzu yasaklamak
istiyor. Burada bir kez daha belirtmekte yarar var. Yasaklanmaya calisan aslinda tuz
degil NaCl. Yani bir sanayi Urlntdir bu sodyum kloriir. Oysa dogal tuzda -ki tarih
boyunca beyaz altin olarak tanimlanan madde budur - bunlarla birlikte 82 element
daha mevcuttur ve bu elementlerin tuzdaki orani viicudumuzdaki oranlari ile aynidir.
Yani dodal tuz viicudumuzda bulunan mineralleri ve bu minerallerin tasidigi
frekanslari, bilgileri tasir.

Tuz ve Yiiksek Tansiyon

Hepimiz duyariz ki tuz ylksek tansiyon yapar. Ama sunu pek azimiz
duymustur; tuz herkeste yliksek tansiyon yapmaz. Yani bazi insanlara cok tuz da
verseniz yuksek tansiyona sahip olmuyorlar. Tabii ki birazcik tuzla da tansiyonu asiri
yukselen insanlar var.

Sizce yasam icin elzem olan bir besinin tamamen yasaklanmasi ne kadar dogru bu
cercevede?

Eger, sanayi icin Uretilmis NaCl, (yani sadece sodyum
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klortir bile) her insanda yliksek kan basincina yani hipertansiyona neden olmuyorsa
bunun nedenlerinin arastirimasi ve ne oluyor da bazi insanlarda hipertansiyon
yapiyor bunun belirlenmesi gerekiyor. Aslinda bunun mekanizmasi biliniyor. Yani, ne
durumlarda vicut sodyumu tutuyor, ne durumlarda tutmuyor, bdylelikle su dengesi
nasil saglaniyor yillardir biliniyor.

Dilim dondigince anlatmaya calisayim; ama Oncelikle tip, tuz ile yaptigi
calismalari dogal tuzla - 6rnegin Himalaya tuzu - yapmali ve sonrasinda karar
vermelidir distincesindeyim.

Simdi yine aldigimiz besinler ve bu besinlerin viicuda gecislerini hatirlayalim:
*Besinleri yedik, ictik
*Agizda basladi sindirim ve midede bagirsaklarda devam etti
*Bagirsaklardan emilen maddeler kan dolagimina katildi, digerleri diski olarak
atildi,
*Kan dolasimi ile karacigere gelen besin maddeleri kimyasal islemlerden gecti,
*Dolasim sistemi icerisinde kalbe gelen kan akcigerlere yollandi ve burada
oksijen karbondioksit degisimi oldu
*Tekrar kalbe dénen kan buradan tiim vicuda pompalandi. %20 si beynimize
gitti ve hatirlarsaniz beynimiz hacim olarak vicudumuzun %2 sini
olusturmaktaydi.
*Blylk dolagim sirasinda bdbreklerimizden gecen kan burada sizuldd - ki
bobreklere simdi donecegiz.



*90 bin kilometreden uzun damar sistemi icerisinde bulunan atardamarlardan en
u¢ noktalara kadar kan gitti ve kilcal damarlarimizin duvarlarindan hicreler arasi
-ekstra- selliler- sivi ile degis tokus yapti. Hicreler icin gerekli oksijen ve besin
maddelerini birakti
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* Hucrelerin ekstraselller siviya verdigi atik maddeleri alarak damarlarda
tekrar toplanip ayni islemler icin dolasima devam etti.

Bu bilgiler basite indirgenmis dlzensiz bilgilerdir. Kitabi bilgileri sizinle
paylasmaktansa glinliik halk dili cercevesinde birbirimize anlattigimiz gibi yazilmstir.
Simdi dénelim bdbreklerimize;

Bbbreklerimiz vicutta sodyum dengesini de ayarlayan organimizdir. Cok
sodyum aldigimizda sodyumun fazlasi idrarla atilir. Yani ¢ok tuz yedigimizde c¢ok
sodyum almis oluruz. S6yle ki 10 gram tuz yedigimizde bunun yaklasik 4 grami
sodyumdur. Uzmanlar glinliik sodyum ihtiyacimizin da 2,5 gram civarinda oldugunu
sdylemekteler bir yetiskin igin. Kan, bébreklerdeki stizgeclerden gegip geri emilirken
artiklar idrar olarak bosaltili. E§er sodyumu az alirsak sodyum. slizgeglerden geri
emilerek disari birakilmaz. Yani bir baska deyisle az sodyum aldigimizda viicudumuz
bdbrekler yoluyla sodyumu birakmaz.

Bu noktada yine baska bir bilgi ile butlinlesmeye ihtiyac var. O da viicutta sivi
kaybimiz sadece idrar yolu ile degil, buharlasma, terleme, diski, solunum yolu ile de
sivi kaybi s6z konusudur. Kosup yirirken terledigimizde dudaklarimizi yalarsak tuz
tadini alinz. Yani vicuttan sodyum cikisi gergeklesmistir. Bunu niye hatirlattim?
Sodyum vicudumuzda ki suyu dengeler. Normal sartlarda vicudumuzun sivi kaybi
2,5 litredir. Sicak iklimlerde hele bir de yapmamiz gereken hareketli yasami
surdiriiyorsak ya da isimiz geregi cok terliyorsak bu su kaybi cok fazlalasir. Bu kaybi
yerine koymazsak iste dehidrasyon dedigimiz su kaybi durumu yasanir. Su kaybi ile
birlikte sodyum ve kloriir kaybi da olur. Eger kaybedilen, azalan bu elektrolitler
yerine konmazsa dogdaldir ki damar ici sivi azalir. Kan dolagimi yavaslar ve dolayi-
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siyla kan basinci diiser. Ama unutulmamal bu durumda dokulara giden kan miktari
da azalacagi icin doku ve hiicrelerin oksijenlenmesi ve beslenmesi de bozulacaktir.
Yetersiz beslenen ve oksijenlenen hiicre, sizce geregi gibi kopyalanarak cogalabilir
mi? Yoksa kopyalamada bozulmalar bas goésterip yaslanir ve hastalanir miyiz?
Bununla beraber beyine de az kan geleceginden beyin kendisine yeterli miktarda
kan gelmesi icin damarlara daralmalari konusunda emir verecektir ve bu da bir
yerde kanin damarlara yaptigi basincin artmasina neden olacaktir. Aynen dediginiz
gibi. Yumurta mi tavuktan, tavuk mu yumurtadan...

Bdbreklerimiz viicudun sivi durumuna gore sodyum tutar ve sodyum da su
tutar. Yani sodyum olmazsa kururuz. Simdi bu cergeve de en biyiik sodyum kaynadi
tuz nasil ayarlanacak? Su kesin, eger bobreklerde kronik bir problem varsa bu
hassas denge doktorumuz tarafindan cok iyi degerlendirilip almamiz gereken tuz
miktari belirlenmelidir.

Bununla beraber hiicrelerimizde su degisimi icin sadece sodyuma degil diger
elementlere de ihtiyag vardir ve sanayinin tuzunda sadece NaClI vardir.

Biliyorsunuz, hayat denge sistemleri lizerine kuruludur. Bu denge icin: Glinde
en az 2-2,5 litre dogal kaynak suyu ve giinde 2-6 gram dogal tuz
beslenmemiz de yer almalidir.

Ne Kadar Tuz Tiiketiyoruz?

Geligmis Ulkelerde yetiskinler glinlik 12-18 gram ortalama tuz tiketmektedir,
Tabii bu tuzun hepsi sadece evde hazirlanan besinlerle alinmamaktadir. Ornegin
disaridan altligimiz ekmekte, sarkiteri trlinlerinde, peynirde, zeytinde v.b. pek ¢ok



besinle birlikte tuz almaktayiz.

Bu viicudumuz igin cok ytiksek bir orandir. Evet, az on-
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ce dedik ki, sodyumun fazlasi bdbreklerimiz tarafindan idrarla atilir Ama
bébreklerimizin ginlik atacagi sodyum miktari bellidir. Glinde 4-7 gram
arasinda bir sodyum ayristirihp uzaklastirilabilir. Ancak bu islemin birde
boébreklerimizi gereksiz yere asiri mesguliyeti sonucunu doguracaktir.

Iste bu nedenle ortalamada tikettigimiz tuz. ortalamada tiketmemiz
gereken tuzun 3 katidir ve bu gercekten korkuncg bir orandir.

Bununla birlikte tuz, vyasaklanmasi gereken bir madde degil,
arastirilmasi gereken bir besin maddesi olarak degerlendirilmelidir. Arastirma
sanayi icin Uretilen NaCl ile dogal tuz -6rnedin Himalaya tuzu- arasinda
yapiimalidir az 6nce yukarida da degindigimiz gibi.

Unutulmamasi gereken diger bir konu da yeterli su icmemizle beraber
fazla NaCl kolayca viicuttan uzaklastirilacagindan hem 6dem ¢éziinir hem de
vicut sivilari geregi gibi yenilenir.

Neden 3 Kat Fazla Tuz Tiiketiyoruz?

Degerli okurlar, hi¢ caninizin gikolata ya da tatl istegiyle saga sola
kosusturdugunuz oldu mu? Dolabi cekmeceyi karistirmak hicbir sey yoksa cay
sekerini agziniza atmak... Nasil bir duygudur bu can gekmesi bilir misiniz?
Bazen de elimiz ayagimiz bosanir, tir tir titrerler. Kan sekerimiz distl deriz,
hemen bir seyler atistirmaya bakariz. Evet, kandaki seker orani dasmustur
zira.

Peki, dislindliiniiz mi cok tuzu niye canimiz ¢eker bazen, ayni tath bir
yiyecegi canimiz cektigi gibi. Bazilarimiz neden ¢ok tuzlu sever? Tadina bile
bakmadan vyiyeceginin hemen tuzlugu alir eline serpistirirler vyiyecegin
Uzerine. Bazilarimiz, aliskanlik diye digtinecektir. Evet, kesinlikle yan-
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s degil. Kimi insanlar icin bir aliskanhktir tath, tuzlu yemek. Ancak bu oran
cokta yiksek degil.

Bakmamiz gereken pencerenin, vicudumuzun ihtiyacinin bilincimize
bildirilmesidir diye disiniyorum. Cinki dogal beslenmeden uzaklastikca
vicudumuzun ihtiyaclari artmaktadir.

Kag yiz cesit tarim ilaci kullaniliyor biliyor musunuz? Uzmanhgim degil
ama 300 diye bir rakam kalmis aklimda. 30 yil 6nce kisin domates biber
yiyebiliyor muyduk? Ya da cok Urlin almak icin gibre mi vardi bu kadar cok?
Bu glin gibi hatirliyorum, ilkokulda sosyal bilgiler dersindeydi, sdyle bir terim
vardi kitabimizda; nadas denilen. Bir yil ekilen topraklar ertesi yil dinlendirilir
diye Ogretilmisti bize. Hatta ertesi yil ekim vyapilirken farkh bir tarim
drdninin ekildigini, boylelikle farkh koklerin topragin farkh katmanlarindan
gerekli mineralleri aldigi 6gretilmisti bize 40 yil evvel. Gelisen sanayi ile
birlikte tarimda yeni imkanlara sahip oldu netice olarak ve gelisen kimya ile
de suni glibreyi bastik topraga. Ve o topraktan yetisen sebzeleri ile meyveler
ile beslenip ne oranda alabilecegiz ihtiyacimiz olan mineralleri. Ustelik ot
ilaglari bocek ilaclari ile (genetigi degistirilmis Uriinlerden hi¢ bahsetmiyorum)
zehirlenen besinlerimiz hangi mesajlari tasiyacak bedenimize.

Degerli okurlar, bedenimiz c¢ok tuz istiyorsa maalesef bir nedeni var bu
istegin. Clinkii genetik olarak ona ogretilmis ki, tuzda gerekli mineraller
vardir. Ama maalesef rafine edilen tuz gerekli mineralleri iz mineralleri yok
ettigi gibi geriye kalan NaCl bu yoksunluk nedeniyle agresif bir maddeye
donlismekte. Demistik ya, hayat dengeler lzerine kuruludur diye. Dengesini



bozuyoruz c¢linkdi minerallerin. Onlar1 faydali kimliklerinden c¢ikarip birer
bilinmez haline getiriyoruz ve sonrada diyoruz ki ne oldu bu topluma,
toplumlara insanliga...
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Tarim ilaglan, ot - bdcek ilaclari derken, bedenimize 30 40 yil dncesine kadar
mineralleri aldigimiz tahillar, sebzeler, meyveler ve su maalesef, minerallerini iz
minerallerini yitirmis durumda ginimuzde. Buydk bir kesim zaten bunlari da
yemiyor. Sebze ve meyve ile beslenen kesimde eskiden aldigi mineralleri alamadig
icin hep yorgun, hep mutsuz, hep umutsuz...

Benim manav dikkanim varken ¢ope attigim kurtlu elma simdi neden
gosterisli elmalarin iki kati fiyata satiliyor biliyor musunuz? Clnki dederli okurlar,
dogal tarim cercevesinde Uretilen bu elmalarda ve benzeri Urinlerde o ihtiyacimiz
olan mineraller, iz mineraller var. Onlarin tasidigi eneriji frekanslari var.

Gerekli mineralleri bulamayan zavalli bedenimiz tuzda mineral var zannediyor
ve geredinden 3 kati fazla tuz tiiketiyoruz. Sonra obez ve sadliksiz bir toplum
oluyoruz bedenen. ruhen.

Hi¢ Tuz Kullanmazsak

*Vicudumuzda sivi dengesi olmaz, hiicrelere yeterli sivi giremez ve hiicrelerimiz
beslenemez, enerji Uretimi olmaz
*Susuz kalan hiicrelerimiz porsiimus elma gibi sekilsiz bir hal alir
*Vicudun susuz kalmasi kan hacminin de azalmasina neden olur ki en uzak
hiicrelere kan gitmesi icin damarlar siddetli bir sekilde daralir bu da
hipertansiyona neden olur
*Sinir sistemi hicreleri - noéronlar - iglevlerini géremezler, belli bir zaman sonra
kim oldugumuzu da unuturuz
*Vicudumuzun tim hdcrelerinden beyine gelen bilgi ve beynimizden yine
vicudumuzun tim hicrelerine giden
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bilgi, elektrik iletisi olamayacagindan gerceklesemeyecek ve belli bir siire

sonra bedensel bozulmalar bag gosterecektir
*Hidroklorik asit ve sodyum bikarbonat gibi sindirim sivilari yeterli miktarda
uretilemez ve sindirimin bozulmasi sonucu dogar bu da pek c¢ok problemi
beraberinde getirir
*Vicutta elektrolit dengesi kolayca saglanmaz, elektrolit dengesinin kolaylikla
saglanmasi agisindan tuz gereklidir )
*Asidi notrlestirici madde olan tuz viicudumuzun alkali kalmasini saglar. Ozellikle
beyin hiicrelerimizdeki asit fazlahigi hem stres yapar hem de dejenerasyon
gergeklesir
*Asit giderici 6zelligi cercevesinde viicutta stresi ve stres yapici toksinleri gideren
tuz olmazsa stresi cok yogun yasariz, duygusal - ruhsal sorunlar zirve yapar
*Tuz kullanmazsak su ve tuzun yaptigi nétrlestirme ve benzeri isleri aminoasitler
yapmak zorunda kalir ve bu durumda da aminoasitler asli gorevlerini yerine
getiremezler. Bu durumda da viicudun kimyasal iletisimi ¢coker. Kaos olur.
*10 gram tuzda yaklasik 4 gram sodyum iyonu 6 gram klor iyonu bulunur. Klor
iyonu zararl mikroorganizmalari yok eder
*Tuz kullanmazsak viicudumuz su tutamayacak bdylelikle kanin hacmi azalacak.
Bunun sonucunda doku ve hiicrelere az kan az. oksijen gitmesi s6z konusu
olacak. Oksijensiz kalan hicreler yasamak icin ilkel hallerine ddnecekler. Yani
anaerobik ortamda yasayabilen asidik hticreler haline gelecekler. Unutulmamali,
kanser hiicreleri anaerobik ve asidik hicrelerdir.
*Tuz kullanmazsak elektrolit dengemiz bozulacak, elektrik akimimiz kesilecek



kalp ritmimiz dlizensiz olacaktir.
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Tuz kullanmazsak tansiyonumuz diisecek bdylelikle kapillerdeki degisim
gerceklesmeyecek, beslenemeyen hicrelerimiz zayif kalacak kendimizi hep
yorgun hissedecegiz
*Tuz kullanmadigimizda su kaybi yasanacagindan uzaklastiriimayan atiklar
gut ve ardisik problemlere neden olabilecek
*Tuz ve su yetersizligi nedeniyle kalsiyumsuz kalacak olan kemiklerde
osteoporoz gelisme riski ¢ok ylikselecek
*Su hacminin azalmasi ile azalan kan hacmi cercevesinde cinsel yetersizlik
ve cinsel isteksizlik s6z konusu olabilecek
Tuz kullanmazsak basimiza gelecekleri kat be kat c¢ogaltabiliriz. Ancak
tekrar sdylemekte fayda var. Birakin sanayi icin Uretilmis olan NaCl'nin zararh
olusunu, dogal tuzu bile ihtiyacimizin 3 kati kullanirsak zararli olacaktir. Hele
bir de yeterli su icmezsek o zaman 6dem ve beraberinde yasanacak sikintilar
olacaktir.
Bu nedenle, litfen su unutulmamahdir;
1.Cok fazla tuz kullanilmamalidir
2.Dogal tuz kullaniimahdir
3.Su tlketimi glinde 2-2,5 litre olmalidir
4 Vicuttan suyu kovan ve vicutta suyu baglayan ice ceklerden uzak
durulmahdir
Burada belki su soruyu soracaksiniz. Diinyada cok tuz tikettigi ile
bilinen Japonlar diger gelismis Ulkelerdeki insanlara gére daha uzun ve daha
saglikli olmalarinin nedeni nedir? Bu soruya ancak fikir ylritebiliriz. Séyle ki;
az yiyecek tuketmeleri, cok miktarda deniz mahsull balik tiketmeleri. cok su
icmeleri v.b. faydal aktiviteleri sayabiliriz. Bununla beraber tlkettikleri tuzun
kaynagini sorgulamakta da fayda var disilincesindeyim.
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C- TUZUN TARIHI
Tarihte "beyaz altin" diye bahsediliyor tuzdan. Hatta bazilar igin
altindan da degerliymis tarihte. Dlslinsenize tarihte at ile deve ile ¢6li gecen
ya da c¢blde yasayan insanlari. Ne islerine yarayacak altin, su ve tuz olmazsa.
Daha 6ncede bir kez deginmistim, eskiden tuz, yemeklere tat amaciyla
degil "disiinme yetisine” sahip olmak icin konurmus. Bilgelik igin.
Nazar icin ateste tuz yakti mi sizinde ebeveynleriniz? Canim annem
yakar ocakta tuzu nazar duasi okurken.
Budizm'de de "tuz seytarin ruhunu kovar” inanci vardir. Bu gin bile sumo
glreslerinin yapildigi ring tuzlanirmis kotilikler uzaklasgsin diye.
Tarihte de kotulikleri savmak igin evlerin her bir tarafi tuzlanirmis. O
kotullkler ginimizde ki negatif enerjiler olmasin sakin.
Biz insanlarin ilk kez nerede, nasil tuz kullandigi dogaldir ki bilinmiyor.
Ama bu konuda ydritilen fikirlerden birisi. hayvanlarin belli bazi kayalari
yalamasi neticesinde insanlarinda dikkatini cektigi teorisi. Bir diger teoride,
tuz yogunlugu yliksek sularda oOlen hayvanlarin bozulmamasi, ¢lirimemesi
neticesinde insanlarin dikkatini ¢ektigi.
) Mark Kurlansky isimli yazar glizel bir eser kazandirmis bizlere. Tuz-
Insanligin Tuzlu Tarihi adh bir eser. Eserinde hicbir canlinin onsuz
yasayamayacagini anlatiyor yazar ve bir asidin bazla tepkimesinden olusan
tuzun, negatif ve pozitif iyonlardan olusan bu bilesenin glinimizde 14 bin
kullanim alanina sahip oldugunu belirtiyor. Kurlansky; insanoglunun yakin bir



tarihe kadar tuzun pesinden kosmak zorunda oldugunu, ugruna savaslar
yapildigini soyliyor kitabinda. Ve pek cok devletin tuz vergisi topladigindan,
bazen de tuz fiyatlarini siibvanse ettiginden bahsediyor devletlerin. Yani ma-
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liyetinin altinda bir fiyata halkina sattigini kastediyor devletlerin. Hatta Roma'da
bazen asker maaslarinin para yerine tuzla 6dendiginden bahsediyor Kurlansky.
Sadece maas 6demek mi tuz ile. Blyik Roma yollarindan ilki tuzu tlkenin ig
kesimlerine tasimak igin insa edildigini belirtiyor yazar. Ve Romalilarin ele gecirdikleri
topraklarda tuzlalar kurduklarini, var olanlar gelistirdiklerini de anlatiyor kitabinda
yazar.

Romalilar medeniyetlerinde, tuzu yiyeceklere sofrada atarlarmis. Zaten
glinlmiizde de en ideali boyle olmasi. Clinkl pisme esnasinda mineral ve iz mineral
kaybinin - dogal tuzda bulunan mineraller- dniine gecilir boylelikle. Romalilar eger
sofrada tuz olmazsa bunu diismanca bir davranis olarak algilarlarmis.

Ortacagda da tuz zenginligin simgesiymis. Zenginlerin alabildigi degerli bir
besinmis ortacagda tuz. Bu nedenle miicevherlerle kaph tuzluklarla konurmus
sofralara. Yiksek vergisi nedeniyle Fransa da kagakciligi yapilir ve yakalananlar
bazen 6lim cezasina garptirilirmis. )

Tuzun tarihi ile ilgili yayminlar. M.0.2700lerde Cin'de tuzun ila¢ olarak
kullanildigini belirten kayitlar oldugundan bahsetmektedirler. Yine bu yaymIarda
Ibrani. Yunan, Arap ve Perslere ait yazili belgelerde tuzun kutsal deger ifade ettlgl
bellrtllmektedlr Ki Yahudiler Tanrinin Israillilerle yaptigi ebedi anlasmanin simgesi
olarak tuzu gérmekteler ve Tevrat'ta da tuza atiflar bulunmaktadir.

Bazi kaynaklar da Peygamberimizin (s.a.v) “Ya Ali (ra.) yemekten énce ve
yemekten sonra bir miktar tuz seni 70 tir hastaliga karsi korur. " buyurdugunu
belirtmektedir.

Daha yakin tarihe bakildiginda tuz konusunda sembol bir deder oldugunu
goriiriiz. Bu sembol deger de Hindistan'in bagimsizigini kazanmasi ile sereflenmistir.
Soyle ki; bilin-
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digi Uzere Ingiltere tim dinyada sémiiriici bir politika icerisindeydi ve Hindistan
Ingiltere'nin sémiirgesi iken 1882 yilinda glkartllan bir yasa ile izinsiz bir avug tuz
almak bile su¢ haline geldi. Buradaki amag zengin ve degerli tuzlarin dlger degerli
madenler gibi Ingiltere’ye transferi idi. Gandi. 1930’da bu tuz yasadini delen
hareketle yani, tuzladan bir avug tuz alarak Ingiltere’ye karsi 6zgiirliik bagkaldirisinin
ilk hareketini yapmis oldu. Sonrasinda gelisen eylemlerle ve micadelelerle 1947
yiinda Hindistan bagimsizligina kavustu. Yani bir avug tuz bagimsizliik hareketinin
semboll oldu.

Peki, ne olmus ta deder kaybetmis tuz?

NaCl Bulunuyor

18. ylzyll insanlik icin pek cok degisimin yasandigi yildir. Sanayinin baslangici
da bu yuzyihn ilk doneminde tekstil alaninda olmustur ve ilk dokuma tezgahlar ile
sanayilesme baslamistir. Sanayinin baglamasi da beraberinde Uretimi kolaylastirici
ihtiyaclarin dogmasini beraberinde getirmistir. Clinki{i sanayi seri Uretim igin
dolayisiyla maliyetlerin diismesi icin pek cok talep dogurmustur. Takip eden ylzyll
boyunca arastirmalar sanayinin ihtiyaclarini kargilamaya ydnelik olmustur. Pek ¢ok
bulusa neden olan laboratuar calismalari yapan ve Sir Unvanli Humphry Davy isimli
Londra'da Kraliyet Enstitlisiinde kimya dersleri veren bilim adami 12 elementi buldu
ve bunlarin icerisinde sodyum, potasyum, magnezyum, kalsiyum, aliminyum gibi
elementler mevcuttur.

Humphry Davy, laboratuarinda tuzu ayristirarak diger tim mineralleri cikarip



saf NaCl elde etti ve bu bulusu tekstil sanayi icin hem maliyet diismesini hem de
kalite ve Uretim artisini beraberinde getirdi.

Daha 6ncede bahsettigimiz gibi bu glin gliniimiizde 14
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bin cesit mamul Uretiminde kullanilan tuzun - daha dogrusu NaCl'nin -
boylece yolu acgildi. Kullanim acgisindan bakildiginda sanayinin en Onemli
kimyasal elementlerinden birisi haline geldi. Iste bu nedenledir ki gida olarak
insanlarin, normalin 3 kati fazla kullanildiginda bile diinyadaki tuz tiiketiminin
en fazla %6 sini yiyerek tiikettigimiz tuzu olusturmaktadir. Ustelik bunun
oranin bile buyik kismi gida endistrisi araciligi ile olmaktadir. Ornegin;
peynir, zeytin, tursu, salca v.b. akliniza gelebilecek pek cok sarkiteri Grlnleri
ile konservelerde yogun olarak tuz kullanilmaktadir. Belki de evlerde
kullanilan toplam tiketimin % 1'idir.

1807 vyilinda sanayi temel alinarak ayristinlan NaCl bu gin
sofralarimizda tuz adiyla kullanihyor ve bu drind doktorlarimizdan
pazarlamacilarimiza herkes kotuluyor. Evet, bu urin gergekten vicudumuz
icin agresif bir madde, ciinkii dogal degil. Ustelik sofralarimizda kullanilan
drtnlere akicihik kazansm ve nem almasin diye aliminyum bilesikleri
konuluyor. Alin size Alzheimer daveti.

Bazen TV'de, yazili basinda gorir ve okuruz. Uluslar arasi sirketlerin
pazarlama ya da urin mddlrleri kalp saghdindan tutun bebek, cocuk
gelisimine kadar pek c¢ok saglida vyararh UGrlnlerini anlatirlar bize. Ben
sasiriyorum. Dogal kaynak suyu siseleyip pazarlayan uluslar arasi sirketler
neden vyeterince suyun faydalarini anlatmazlar. Ara sira yazili basinda
faydalari kabaca anlatilir ama hig birisinde demezler ki "... tim vicudunu sev
- ne bileyim - mavi giyin” gibi dikkat ¢ceken tanitimlar filan yapmazlar. Acaba
bu da bir pazarlama politikasi midir?
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D- TUZ NEDIR?

Dinyamizin 3/4 inin sularla kaph oldugunu ilkokulda 6grenmistik.
Gozlerimizi kapatip hatirlamaya calisalim ilgili kitabimizdan; denizlerin
Uzerinden goge cikan su bulut ve sonra yagmur, kar, dolu olup yagar sonra
dereler, nehirler olup akar, kimi su kara parcalarinda topraga emilir yitip biter,
kimisi tekrar denizlere kavusurdu. Benim hayalimde Oyle kalmis.

Gercegi de bu degil midir zaten. Isinan su havaya karisir. Hani bazen
nasilda nemli olur soludugumuz hava. Zaten o soludugumuzda sudur
cogunluk. Suyun en goérinmez, ince hali. EJer sanayi ya da araclar
kirletmediyse, bol oksijenli. Neyse yine ddnelim buhar olup havaya karisan
suya. Bu su buhari bulutlari olusturur ve i1sinin etkisiyle asagi ¢oker, yani her
hangi bir yagis tiiri olup yeryliziine yagar. Topraga emilen su yer alti sularini
olusturur. Bir sekilde vyerlstine cikar akarsulari olusturur. Ancak bazi
kaynaklar incelenmigtir ve goridlmustlir ki bazi sular ylzlerce yil yer alti
nehirlerinde gezdikten sonra yerustline cikar. Bu yer altinda suyun seyahati
esnasinda, gectigi bolgelerde, suda eriyebilen elementler erirler ve su ile
birlikte yolculuk ederler. Ulastiklari denizlere tasirlar bu elementleri. Bir de
denizlerin icerisinde bulunduklari gukurlugu disinin. Bir toprak kabin
icerisindedir tim denizler ve o toprak kabin bir b('jlgesinde magnezyum erir
deniz suyunda bir bagka bdlgesinde kalsiyum erir. Bir de okyanuslarin
derinlerindeki volkanlar var kimi zaman aktif. Iste tim bu suda erimeler
neticesinde suda eriyen elementler dinyada temsil edildikleri oranda
bulunurlar bliylik denizlerde. Yine bu nedenledir ki her denizin tuzluluk orani



farklidir. Cunkl icerisinde bulunduklari kabin genisligi. kendisine katilan
akarsularin coklugu ve minerallerce zenginligi, icerisinde bulundugu iklimin
Isisi, 6rnegin bu-
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harlagma orani bir denizin - bazen golin ya da yer alti nehirlerinin- tuzluluk
oraninin belirler. Ama ortalamada bakarsaniz okyanuslarin %3’ tuz meydana
getirir.

Bu uzun anlatidan da anlasilacagi tzere tuzun kaynagi; suyun toprakla
birlesip toprakta bulunan ve suda cdzinen elementleridir. Iste bu nedenle
eski, kurumak zorunda kalan blylk denizlerden icerisinde 84 element
bulunan tuzlar geriye kalmistir. Yine bu nedenledir ki her tuz tim mineralleri
iceremez. Yine bu nedenledir ki sodyum Kklorire tuz denemez. Iste bu
nedenledir ki bu kitapcigin pek c¢ok yerinde "'dogal tuz” betimlemesi
yapiimistir. Ve yine bu nedenledir ki ancak 800 derecede eriyebilen tuz.
hacminin 30kati soguk suda bile kendiliginden eriyivermektedir. Kristal yapida
molekll yapisina sahip olup da eriyebilen, suda eriyen tek kaya parcasidir
tuz.

Evet, degerli okurlar, anlasilacagi Uzere tuz dinyamizda suda eriyen
mineraller toplulugudur. Eger bedenimiz mineral bakimindan eksiklik icerisine
diserse canimiz tuz ceker ve ¢ok tuz kullaniriz. Ne bilsin viicudumuz, tuz
artik o bildigi tuz degil.

Tuz konusunda benzeri ve daha genis bilgi igin www.purelife.com.tr

isimli internet adresinden yararlanabilirsiniz.

E- TUZ KAYNAKLARI

Dlnyamizda tuz ya eski su kaynaklari neticesinde olusan kaya tuzu
seklindedir ya da suda eriyik halde bulunur.

Kaya Tuzlar

| - Eski denizlerin tuzu

2- Yer alti sularinin tuzu
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olarak iki farkh olusum séz konusudur.

Tuz dedigimiz maddenin, diinyada, suda eriyebilen minerallerin bir
araya gelmesi oldugunu bu minarelerin suyun kurumasi ile kristal bir form
olusturdugunu az once anlattik. Bu cercevede suda eriyen 84 mineral
oldugunu (suda erimeyen 8 mineraller mevcut) ve bu minerallerin %98'ini
sodyum ve kloriiriin olusturdugu da belirtmistik. Mineral agisindan en zengin
tuzlarin, cok kaynaktan beslenen biiylik okyanuslar oldugunu da belirtmistik
ve bu vesile ile 250-300 milyon yil 6nce, Hint yarimadasinin Asya kitasi ile
carpismasindan olusan Himalaya sira daglarinin oldugu bdlgede o dénemde
diinyanin en blylk okyanusu mevcut oldugunu da belirtelim. Kita garpismasi
sonras! yliksek sira daglar olustugu gibi, cukurlugu azalan okyanus, giinesin
etkisiyle kurumus ve bu glin Himalaya tuzu diye bilinen tuz kayalari
olusmustur. Bu tuz eski deniz tuzuna 6rnektir. Bu tuzun tiim diinyada dogal
tuz olarak degerlendirilmesinin nedeni ise; kirlenmemis oldugundan herhangi
bir isleme tabi tutulmadan tlketime uygun olmasi ve yine isleme tabi
olmadigi icin zengin mineral yapisini koruyabilmesidir. Ayrica 250-300 milyon
yil boyunca glines enerjisini molekiliinde hapsetmis olmasi da bu dogal,
temiz, 84 mineralli tuzu, diinyada ki diger tim tuzlardan ayiran 6zelliklerden
birisidir.

Bunun yaninda diger kaya tuzlari olarak eski su kaynaklari nedeniyle
yer altinda olusan kaya tuzlari mevcuttur. Bu tuzlar yer alti nehirlerinin


http://www.purelife.com.tr/

dolastigi yerlerdeki mineralleri toplamasi ile olusmustur ve mineral agisindan
tim mineralleri icermesi mimkiin olmayabilir. Clinkli ancak gezdigi yerlerde
bulunan ve binyesinde erittigi mineralleri ihtiva edeceklerdir. Ayrica
yeraltindan cikarilacagi icin toprak ve Ozellikle kil ile karismasi s6z konusu
olacaktir. Bu nedenle de gida olarak kullanilmadan 6nce islemden gegirilmesi
gerekebilecektir.
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Suda Eriyik Halde Bulanan Tuzlar

Gol Tuzlar

Ayni Himalaya tuzu 6rnegdinde oldugu gibi, bazi gol tuzlan eski deniz
yatagi olabilecegi gibi bliylik cukurlarda biriken yer alti sularinin getirdigi
tuzlarda olabilir. Glinesin etkisiyle buharlasan su geride ihtiva etligi tuzu
birakir ki burada kurulan tuzlalarla - tuz tarlasi - tuz elde edilir.

Tuz gollerinin mineral bakimindan zenginligi ve mineral oranlari higbir
zaman bir okyanus ile ayni olamayacaktir. Bunun yaninda yerlesim yerlerine
yakin olmasi nedeniyle maalesef kirlenmeler yogun olabilmektedir. Bu
nedenle benzeri yerlerden elde edilen tuzlarin gida olarak kullaniimasi igin
islemden gegmeleri gerekebilmektedir ki bu da geriye NaCl kalmasi sonucunu
getirebilmektedir.

Deniz Tuzu

Aslinda buna "simdiki denizlerin tuzu" demek daha betimleyici olacaktir.

GuUnldmuzde deniz tuzu bitmek tlkenmek bilmeyecek kadar coktur.
Soyle ki okyanuslarin %3'U tuzdur. Bazi denizlerin tuzluluk oranlari daha
yliksek olabilmektedir. Bu tuzluluk orani onlari besleyen akarsularin mineral
yapilari, bulunduklari cografya ve iklim yapisi gibi nedenlerle degisiklik
gosterebilmektedir. Bazi denizlerde tuzluluk oranlari neredeyse %5’e yakindir.
Ornegin Kizildeniz'in tuzluluk orani %4,5'tir. Akdeniz'de de bu oran %4 tiir.

Denizden tuz Uretimi igin: denizden tuzlalara alinan su buharlastirilir ve
geriye kalan tuz islemden gegcirilir Cinki bilindigi (izere maalesef
denizlerimiz cevre felaketleri ve
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bizzat insanlarin hem karadan hem de denizden kirletmeleri neticesinde ¢ok
kirletilmistir. Bu denizlerden elde edilen tuzun direk kullanilmasi dogru
olmayacaktir.

Birakiniz direk kullanmayi, bilindigi lzere bazi kiyilarda insanlarin
denize girmeleri de sakincasi bir yana yasaktir tstelik.

BITIRIS

Zararli yiyecek ve iceceklerden mimkin oldugu kadar uzak duralim.
MiUmkin olmayan kismin bedenimize verebilecegi =zararlari asgariye
indirebilmek igin dinyanin en iyi ¢6zuclsu olan suyu - ama su olarak - glinde
2-2,5 litre igelim.

Elimizden geldigince dogal beslenelim. Evet, zaten gereginden fazla
yiyoruz ama hi¢c degilse tikettiklerimizi bedenimiz taniyor olsun. Taniyor
olmasindan kasit, rafine Urlinlerden, yapay urlinlerden-yani seker, rafine tuz
ve beyaz undan- olabildigince uzak olalim.

Saglicakla kalin. Hadi simdi su icmeye, hem de 2 bardak.
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