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Onso6z

Bu kitap baskiya girerken Covid’in de bir senesi ¢coktan dol-
mus durumda. Bir seneden fazladir bagisiklik ile yatip bagisiklik
ile kalkiyoruz. Konuya daha 6énceden ilgisi olmayanlar bile artik bu
sistemi yakindan tanimak istiyor. Ancak bagisikligi herkesin anla-
yabilecegi dlizeyde anlatabilen kaynak yok.

Soru sormayi severim. Bugin oldugum yere beni tagiyan so-
ru sormayl sevmem, dgrenmeye duydugum karsi konulmaz acg-
liktir diyebilirim. Size de bir soru sorarak baslamak istiyorum:

Sizin ya da tanidiklarinizin hastaliklar nelerdir? Bir dastndn...

Hasimato mu, sedef mi, romatizma mi, diyabet mi, polikistik
over mi, MS mi, egzama mi?

Bu hastaliklarin ortak adinin “otoimmun hastaliklar” oldugunu
biliyoruz.

Belki de ¢evrenizde birilerinin strekli burnu akiyordur, hapsirik
krizleri yasiyorlardir, kasintilan vardir. Bunlara da genel adiyla
“alerjiler” diyoruz, degil mi?

Peki ya kanser gegirenler? Tum kanserler icin “bagisikliktan
kacarak ¢ogalmis hastaliklar” demiyor muyuz?

Bir de virUsler, bakteriler, mantar hastaliklar var. Bu hastalik-
larin hepsine de “enfeksiyon hastaliklar” diyoruz...

OtoimmUn hastaliklar, alerjiler, enfeksiyonlar... Peki geriye
hastalik kallyor mu?

Simdi son soru: Tum bunlarla bas etmek icin en ¢ok glven-
digimiz sey nedir?

Yaniti biliyorsunuz bence: Tum bunlarla bas etmek igin bagi-
siklik sistemine glvenmek zorundayiz!

Evet, tim hastaliklarda ortak bir nokta var; hastaligi yaratan dis

11



12

etken de olsa i¢ etken de, glivenecegimiz tek sistem bagisiklk sis-
temimiz. Genel kani olarak bagisiklik denince akla hep virlsler, bak-
teriler gelir. Hayir, o kadar basit degil. En 6zet haliyle bagisiklk sis-
temi, icerdeki zararll ve zararsiz ayrimini yapan sistemdir. Yaslanma
hizimizi bile belirleyen bu sistemdir. inaniimaz degil mi? Biz yaslan-
dikca eskiyen hlcrelerimizi tespit etmek ve yok edip yerine yeni
hicrelerin gelmesini saglamak da bagisiklik sisteminin isidir.

Yukarida saydigim tim hastaliklar —ki sayilar Google’a gére 30
bin ayri isim altinda toplaniyor— inflamasyon sebebidir. inflamas-
yon ise bir seylerin yolunda gitmesi icin vicudun hicresel dlzey-
de verdigi savaslarin genel adidir. Sadece kilolu olmak bile infla-
masyon sebebidir. Hi¢bir hastaliginiz olmasa da yasliigin kendisi
de kronik bir inflamasyon durumudur. Yani bir yerde inflamasyon
varsa bu su anlama gelir: immiin sistem yani bagisiklik sistemimiz
olaya ya sebep olmustur ya da iyilestirmek icin oradadir. TUm kro-
nik hastaliklar ise uzamig bagisiklik savasinin izdtgtmleridir.

Benim bakis agima gdre sagligini 6nemseyen, uzun ve saglik-
Il bir &mUr strmek isteyen herkesin bilmesi gereken ilk sey bagi-
siklik sisteminin nasil ¢alistigi.

Simdi bu kitapta bir hekim igin bile ¢ok karisik olan immun sis-
temi yani bagisiklik sistemini sizler i¢in en anlasilir haliyle ama higbir
detayini atlamadan yazmaya calisacagim. Bagka bir dénemde ol-
saydik belki size sikici gelebilecek bu 6grenme yolculugunun su an
tam da aradiginiz cevap oldugunu dastndyorum. Covid'in bir fay-
dasl varsa bunun da kendi bagisiklik sistemimizi 6grenmek ve ko-
rumak igin bizi motive etmesi oldugunu ddsunelim...

Sabirla okumanizi, okurken notlar almanizi dneririm. Konuyu
bir kez kavrayinca vicudunuzda bagisiklik adina neler dontyor
6grenmis olacaksiniz. Ve o 30 bin farkli hastaliktan birine yakalan-
mamak icin neler yapabileceginizi de artik bileceksiniz.

Bu kitap “bagisiklik icin sunlari ye, bunlari yap, bunlari yapma”
kitabr degill Ama size ¢ok daha iyisini verecek. CUnku zaten ken-
diniz temel mantigi ¢6zmus olacaksiniz! Size vaadim bu. Amag
sistemin igleyisini anlamak ve nerelerde hata yapabilecegdinizi kav-
ramak. Tipki daha énceki dért kitabimin da aslinda beslenme ki-
tabi degil vUcutta neyin neden oldugunu, sagligimizin nasil bozul-



dugunu ve sonucunda nasil kilo aldigimizi anlattigim kitaplar ol-
masi gibi. O kitaplar da kestirme formduller vermek icin degil, ola-
yI hiicre biyokimyasi dUzeyinde kavrayabilmeniz i¢in yaziimisti.
Ayni sekilde bu kitap da bag@isiklik sisteminin tim dogru ve yan-
lis isleyis mekanizmalarini kavrayabilmeniz, uzaktan bakinca bu-
yUk resmi gdérebilmeniz icin yazildi.

Ders ve &grencilik yillari benzetmesi Uzerinden gidersem be-
nim derslerin biraz “kazik” oldugunu kabul ediyorum. Ama dersi
derste dinlerseniz, glizelce not alip kavramaya galigirsaniz 8dulU-
ndz saglikl, uzun bir 8mur olacak.

Bilgi davranigi degistirebilir. Bilgi korkuyu azaltir. Ve Covid son-
rasi dénem artik sagligi iyice bilme zamanidir.

Heyecanla okuyacaginizi umarim.

Saygllarmla...

Dr. Aysegul Coruhlu
30 Mart Sali, 2021
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Girig

Hayatimizi sUrddrebilmemizi bor¢lu oldugumuz immuin sistem,
bizi zararll dis etkenlerden korumak i¢in dizayn edilmistir. Bu zarar-
Il dis etken mesela bir virs olabilir. Bunu tecribe ediyoruz, hepimiz
virlis kaynakli hastaliklar yasiyoruz. immiin sistemin amaci viriist
Oldurmektir. Ancak ayni virise herkesin bagisikligi farkl tepkiler ve-
rebilir. Disardan gelen zararl bir bakteri de olabilir. Yine immin sis-
tem bazi kisilerde bu bakteriyi kolay yener, bazilarinda ise kisi anti-
biyotik almadan duzelemez.

immUn sistemin savasmak zorunda oldugu “dis” etkenlerin ice-
rigi de zamanimizda ¢ok daha genislemis durumda; sadece virUs,
bakteri gibi patojenler degil yiyecekler de bu grubun parcasi oldu
artik. Ustelik immiin sistemin dilsman olarak algiladigi yiyeceklerin
illa k&tl ve sagliksiz olmasi da gerekmiyor. Bunu okuyunca ¢ok sa-
siracaksiniz belki ama igler yolunda degilse immun sistem saglikli
gida deyip bas taci ettigimiz brokoliyi bile disman olarak algilaya-
bilir. Nasil oluyor da sistem masum brokolimize bile disman kesi-
lebiliyor, bunu ilerde ayrintilariyla 6grenecegiz.

Sadece yiyecekler degil icilen su, solunan hava, kimyasallar vs.
de immun sistemi “durttyor”. Bu durtmelerin sonuclarini ise alerjik
rahatsizliklarimizin ve otoimmun hastaliklarimizin artmasi olarak go-
riyoruz. Hem alerjide hem otoimmuUnitede immun sistem hatall ca-
lisiyor. Alerjide disaridan gelen bir masumu suglu sanip ona asiri
tepki veriyor, otoimmuUnitede igeriden bir masumu zararli zannedip
ona tepki veriyor.

Peki simdi soralim: Neden bazilarimizin immdin sistemleri bunu
yapabiliyor? Nasil oluyor da bu inanilmaz sistemin, immun sistemin
kafasi bu kadar kansabiliyor? Acaba bizim yaptigmiz veya yapma-
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digimiz bir seylerin buna katkisi olabilir mi?

Bu sorunun yaniti evet! Elbette durum tam da boyle. Glnkd biz
bir seyleri yanlis yaptigmiz igin immun sistemi yoruyor veya onu
desteklemiyoruz.

iste bu kitabin konusu tam da bu. Bu kitapta viriislerden aleriji-
ye, otoimmun hastalklardan gida intoleransina kadar immun siste-
min ¢alisma seklini ve hatalarni okuyacaksiniz, kitabr okuyup bitir-
diginizde ise konuyu tam anlamiyla kavramis olacaksiniz.

Gok tuhaf bir yil yasadik evet ama yasadigimiz Covid19 tehlike-
si, yasayacagimiz en son tehlike degil. Benzer tehditleri hayat bo-
yu yasamaya devam edecegiz. VirUsler her zaman olacak. Bakte-
riler her zaman olacak. Bunlardan kendimizi tamamen sakinmayi
basarsak da viicudumuzun i¢inde “eski” veya “hasta” hlicreler ola-
cak. Tipki tmaér hiicreleri gibi. Immiin sistemin isi bunlarla da tipki
virislerle savastidi gibi savasmak. Kanser olmamamizin garantisi
de gdérdugunlz gibi iyi ¢alisan bir immun sistem.

Gelin biz de tek istegi bizi korumak, uzun yasatmak olan immin
sistemimizin isleyisini 6grenmek igin sabir gdsterelim, 6grenmekle
kalmayip ayni zamanda onun en buyUk yardimcisi olalim.



Bagisiklik sistemine giris

Tibbi adi “immin sistem” olan muhtesem bir savunma ile dog-
mus durumdayiz. Immiin sistem veya bagisiklik sistemi bizim ordu-
muzdur. Bu muthis ordunun sayisiz ve farkli gérevler tstlenmis as-
kerleri vardir. Bu askerler basit bir bakteriyle de, gucl bir virls ve-
ya bir tumor hicresiyle de ayni ciddiyette savasirlar. Sakalar yok-
tur. Bu dnemli su dnemsiz diyerek higbirini kigumsemez, yabanci-
yl, zararlyr affetmezler. 70-80-90-100 yaslarina kadar iste bu as-
kerler sayesinde ulaginz. Evet, immin sistem guclidir. inanimaz
koordineli bir yapiyla ¢alisir ancak bizim yardimmizla daha iyi ¢ali-
sabilir. Ve bizim bu guglt ordu ve askerleri icin yapabilecegimiz yar-
dim tahminimizden ¢ok daha fazla olabilir.

Bu kitapta immun sistem ordusunun diismanla;

Savas taktiklerini

Savasa giren askerlerin gorevlerini

Savasin agsamalarini

Dostu-dismani nasil ayirdigini

Bu savasta bize dusen gdrevleri

immun sistemi nasil guicli ve dengeli tutacagimizi 6grenecegiz.

* X ¥ ¥ ¥ *

Dedigim gibi sistemin bize ihtiyaci var ¢cunku kafasi karisabiliyor.
Kafasl karistigi zaman;

* Sadece dusmana degil yanlislikla masum bir dosta (polen, yiye-
cek, tiroit gibi) saldirmasinin sebebini de 6grenecegiz.
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Muthis ordu, isini blyUk bir ciddiyetle yapan askerler dedik, ta-
mam ama vlcutta savas her zaman hakli sebeplerle olmaz. Kimi
zaman bagisiklik ordusunun haksiz saldirilart da olur. Bazen bu as-
kerler dostu da disman olarak algilayabilirler. Bu hatall savaslarin
sonucu olan otoimmunite ve alerji konularini da zaten bu kitapta
ayrintilaryla okuyacagiz. Ayrica;

* immin sistemin dogru savas stratejileri gelistirmesine yardim
etmeyi 6grenecegiz. Beslenme, yasam sekli, vitamin-mineral
destekleri ile onun dogru calismasina destek olmanin yéntem-
lerini kavrayacagz.

Saglikli ve uzun bir yasam sUrmek gibi bir istegimiz varsa yar-
dm etmek zorundayiz. En azindan ona ekstra is ¢ikarmamallyiz.
CUnkU bu sistem hayatta kalmamizin temelidir. Biliyor musunuz,
immun sistem olmasaydi 24 saatte 6lUrdUk! Biz farkinda olmasak
da her gin vicudumuza bir dolu parazit, bakteri, virls, mantar,
toksin girer. Yasadigmiz her gun aslinda vicudumuzda bulyUkIU
kUcUKIO savaslar, muharebeler yasanir, immudn sistem her gin ¢e-
sitli cephelerde savunma yapmakla mesguldir. igerde her saniye
bir savas vardir ve bu inanimaz sistem bizi disardan gelen tehlike-
lerden korur.

Peki, ya iceridekiler? Diisman sadece digandan mi gelir? iceri-
de savas yapacak zararl yok mu? Olmaz olur mu! Hem de ne ¢ok!

Mesela, her giin 500-1000 hticrenin kanserlestigini biliyor muy-
dunuz? Okuyunca ¢ok sasirdiniz belki de. Evet, bu dogru. “Kanser”
gagimizin en korkulu k&busu haline gelmis olabilir ama bagisikiik
sistemimiz i¢in siradan bir disman o. Her giin omuz omuza ¢arpis-
g, tanidigy, bildigi bir sey. Elbette belli bir asamaya kadar...

Bu kanserlesen hicrelerle savasmak da ordumuzun gérevidir.

Peki ya eskiyen hlcreler, onlar kim temizleyecek?

Her glin cesitli cephelerde muharebelerin yasandigi bu savas
alaninda telef olan askerlerin cesetlerini kim kaldiracak? Yanit belli:
Bagisiklik sistemimiz.

Anlayacaginiz, biz farkinda olmasak da her gun i¢imizde blytk
hiicresel bagisiklik savaslar sirmektedir.



immdin sistemin galisma kapasitesi agisindan kisiler arasi farkla-
r daha iyi anlayin diye size su soruyu sorayim: Hemen herkes grip
olur degil mi? Ama bazilari hastaligi hizl atlatir, bazilar strtinUr, ba-
zllan da grip olan kisilerle ayni ortamda bulunmalarina ragmen hi¢
hastalanmaz. Hi¢ distindintz mu, sizce kisiler arasindaki bu fark-
liliklar yaratan nedir? Bu kitapla bu sorunun yanitini da o farklarin
neler oldugunu da &égrenecegiz.

Gelin simdi immdn sistemi taniyalim...
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Bu kitap sizinle bulusmak icin matbaaya giderken Covidrg'un bir senesi de
coktan dolmus durumda. Bu pandemi bize giiclii, dogru ve dengede calisan
bir bagisikhk sistemine ne kadar muhtag oldugumuzu gosterdi.

Peki, bagisikhik sistemi, sadece bu dénemin giindemi midir? Covid bitince
Bnemi azalacak nu?

Hayir, Covid bitse de hayvatimizda viriisler hep olacak. Bakteriler hep olacak.

Ve biz bunlarla savasmaya devam edecegiz. Bunun igin de daima giiclii, dogru
ve dengede ¢alisan bir bagisiklik sistemimiz olsun isteyeceiiz.

Simdi soralim: Bagisiklik sistemi her zaman dogru ve dengede mi calisir?
Hayir! Boyle calismadi@ icin yasadiginiz, géziimiiziin éniinde duran bir baska
pandemi daha var: Otoimmiin hastaliklar,

Peki coziim? Coziim ortada. .. Giiglii, dogru ve dengede calisan bir bagisiklik
sistemi...

Bu kitapta bagisiklik sisteminin nasil cahgtigimi, yanhs va da hatah cahsoginda
neler oldugunu gireceksiniz.

Kendinize sadece su soruyu sorun: Basit bir gribe yakalanan iki kisiden biri bir
haftada ancak ivilesirken digerinin iki hapsinkla olay: atlatmasim ne belirler?
Farka ne olusturur? Cevabi merak edivorsamz okumaya baslayalim...

Alkali Divet, Tokuz ama Aqz, Kuantum Beslenme ve Sirkacliven Beslenme
kitaplariyla yiiz binlerce okurun saglhga ve beslenmeyve dair balasin degistiren
Aysegiil Coruhlu, bu kitabinda “bagisikhik” meselesini her yoniivle ortaya
koyuyor: Viriislerden bakterilere, alerjilerden otoimmiiniteye kadar konuyu en
temelden anlatiyor... Ve saghkh bir yasam igin vazgegilmez “¢oziim” Gnerilerini
paylasiyor: Ne yiyecegimizden ne zaman uyuyacagimiza, hangi vitaminlere
ihtivag duydugumuza kadar,

Béliim sonlarindaki QR kodlariyla o béltimii size bir videoda ¢izimlerle
anlatarak Szetliyor,

Buradaki QR kodu okutarak
Aysegiil Coruhlu'nun
anlatimiyla kitabin icerigini
dinleyehbilirsiniz.

& bu sy -
TOKUZ }| KUANTUM
AMA S aE ;

tarvsiye edilen
KDV siz
satiy fiyat
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