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Hiilya Meral, gazeteci-yemek yazari. ik, orta ve lise egitimini
Istanbul'da tamamladi. 1999 yilinda Ege Universitesi letisim Fa-
kiiltesi Gazetecilik Boliimii'ne girdi. 2000 yilindan itibaren is-
tanbul, Izmir ve Ankara'daki cesitli basin yaymn kuruluglarinin
ekonomi servisinde muhabir ve editor olarak calist1.

2012’de Hiirriyet gazetesinin reklam grup bagkanligindaki go-
revinden ayrilarak bir yilligia Londra'ya gitti. Ingiltere’de Hiirri-
yet gazetesi pazar ekine Michelin yildizli seflerle roportajlar, ga-
zeteci Ciineyt Ozdemir’in “Dipnot Tablet” dergisi icin cesitli ha-
ber ve roportajlar hazirladi. London School of Economics’te ce-
sitli egitimlere katildi.

Londra'da edindigi gastronomi tecriibesini, ¢cocuklugundan
beri sahip oldugu yetenekle birlestirmeye karar vererek bu alan-
da dijital igerik tiretmeye baslad.

Gastronomi dergisinin editorliiglinii yiirtiterek The World’s 50
Best Restaurants listesine giren Michelin yildiz1 almis restoranla-
rin sefleriyle roportajlar yapti. Gourmet&Styling dergisi i¢in tinlii
isimlerle ve yazarlarla gastronomi roportajlari gerceklestirdi.

Yeditepe Universitesi Giizel Sanatlar Fakiiltesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlar1 Boliimiinde danigma kurulu iiyesi olan Meral,
Gastrohane: Gastronomi iletisim Ajansr'yla dijital kanallara ve
televizyonlara icerik iiretiyor. Pek ¢cok markaya ve kuruma ileti-
sim ve marketing ¢aligmalarinda destek oluyor. Kurumsal firma-
lara egitimler veriyor.



Dr. ilkay Keskinel, 1989 yilinda Kadikdy Anadolu Lisesinden
mezun oldu. Istanbul Tip Fakiiltesini bitirdi. Uzmanlk egitimi-
ni Cerrahpasa T1p Fakiiltesi Gogiis Hastaliklar1 Anabilim Dalr'nda
tamamladi. istanbul Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii im-
miinoloji Anabilim Dal'nda immiinoloji (Bagisiklik Bilimi) iize-
rine doktora yapti. Memorial Suadiye Polikliniginde uzman he-
kim ve baghekim olarak gorev yaptiktan sonra Memorial Atage-
hir Hastanesinde ¢aligma hayatina devam eden Dr. Keskinel,
2016 y1l1 itibariyle serbest hekim olarak ¢alismaya bagladi.

Hastaliklarin tani ve tedavilerinde biitiinciil yaklagimi be-
nimseyen Dr. ilkay Keskinel, 2017-2018 yillarinda Yeditepe Uni-
versitesi Saglik Bilimleri Enstitlisi'ne bagli olarak, Eczacilik
Fakiiltesinde Fitoterapi yiiksek lisansini onur derecesiyle ta-
mamladi. Yiiksek lisans egitimi sirasinda, “Ekinezya” ve “Alerjik
Astim Tedavisine Destek Bitkisel Uriinler” baslikli iki proje ha-
zirladi. Tim bu egitimlerine 2018-2019 yillar1 arasinda aldig:
“Fonksiyonel Tip Egitimi” ve “Apiterapi Egitimi” eklendi.

Dr. ilkay Keskinel’in ulusal ve uluslararasi kongrelerde sunul-
mus bildirileri, yerli ve yabanci tibbi dergilerde yayimlanmis ma-
kaleleri, yayimlanmusg tibbi ¢evirileri ve katkida bulundugu kitap-
lar bulunuyor. Dr. Keskinel, ¢esitli kurumsal sirketler, egitim ku-
rumlari, dernekler ve igyerlerinde biitiinciil tibba yonelik, farkin-
dalig1 artirici seminer ve egitimler vermeye devam ediyor.
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2018’in karli bir kis giinii sonsuzluga
ugurladigimiz canim babama...

— Hiilya Meral—

Kii¢iiciik yasimda bilimsel merakimin
fitilini atesleyen biricik anneme...

— ilkay Keskinel—
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Besinler ilaciniz,
ilaciniz besininiz
olsun

Her sey “babaannemin kileri”’yle basladi. Yaylalarda kekikle
beslenmis hayvanlarin etleriyle hazirlanmis teneke teneke kavur-
malar, kuymakta, ketede, sahanda yumurtada, mantinin {izerin-
de eritilerek kullanilan mis kokulu tereyaglari, sade yaglar, ¢cuval-
lar dolusu dermason kuru fasulye, Kelkit kuru fasulyesi, ko¢basi
nohut, pembe mercimek, yesil kir mercimegi (icinden taslar
ayiklardik o zamanlar), kisir icin ayri, pilav i¢in ayri, dolma igin
ayr1 boy boy bulgur kavanozlari, Gaziantep’ten nane, kimyon,
patlican kurulari, biber salcalari, Urfa'dan biberler, biber kurula-
r1, salgalar, pazardan alinmis yiizlerce kasa Canakkale domatesi-
nin tek tek yikandig1 yaz aksamlari, annemin yardimiyla giineste
karigtirilarak yapilan tadina doyulmaz domates salgalari, kadin-
larin bir araya gelerek ellerinin lezzetini sohbetlerinin lezzetiyle
birlestirerek yaptiklari tarhanalar, kuru yufkalar ve daha onlarca-
s1, kimligimin gekillenmesinde rol alan o minik kiler...

Oyle ki bu kilerden ¢ikan malzemelerle her giin ii¢ 6giin ye-
mek piser, konu komsu, dost akraba, yoksullar doyurulur, hane
halkina yetecek olanin birkag kat1 “umulmadik misafir’e de na-
sip olurdu. Haliyle dort ocaginda siirekli ag kaynatilan bu evde
cocuklugumda denemedik malzeme, tadilmadik yiyecek birak-
mamis, klasik tariflerden bagimsiz, 6zgiin regeteler ortaya ¢ikar-
maya ¢aligmigtim.

ilerleyen yillarda meslegim geregi bir hayli gida iireticisini ve
fabrikay1 gezmis; zeytinden bibere, camfistigindan lavantaya pek
¢ok tarim driiniiniin hasadini izlemis; kimi zaman tarlada, kimi
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zaman organik pazarlarda, kimi zaman da evlerinde iireticilerle
sohbetlere katilmigtim.

Bizim gorevimiz bir gidanin “topraktan tabaga” giden yolculu-
gunda tireticiye, o yemegi hazirlayan sefe, o yemegi yiyen tiiketi-
ciye bu keyifli yolculukta eglik etmek, bazen de en lezzetli yemek
icin iyi yemek yemeyi sevenleri, bogazina diiskiin olanlar1 dogru
yonlendirmekti; ancak beni sadece cift¢inin {irettigi et, bugday,
sebze meyve, zeytinyagi, tereyagi, peynir, baharat ve tiim bu mal-
zemelerin nasil bir araya geldigi ilgilendirmiyordu. Tiikettigimiz
o gidanin tiiketildikten sonraki “tabaktan bagirsaga” giden yolcu-
lugu da ¢ok uzun yillardir yakin kadrajimdayds. ilk genclik yilla-
rimda kargilagtigim Hipokrat'in {inlii s6zii hayatim boyunca tii-
kettigim gidalarin seciminde de etkili olmustu: “Besinler ilaciniz,
ilaciniz besininiz olsun.”

Besinler uzun bir sindirim yolculugundan sonra bagirsaga ge-
liyor. Artik ikinci beyin olarak kabul edilen bagirsagin iyi olmasi
ise bagisiklikla dogrudan iligkili.

Gelin goriin ki ¢ok uzun yillardir pek ¢ok se¢ilmis, saglikli ol-
dugunu diisiindiigiim gidayla beslenmeme, cildimin, viicudu-
mun, ruhumun buna giizel cevap verdigini gormeme ragmen ara
sira bedenimin bana ihanet ettigi oluyordu. Hasta olmuyordum
ama bazi seyler istedigim gibi gitmiyordu. Sebeplerini ¢cok sonra
anlayacaktim.

Bes y1l 6nce gazeteci olarak katildigim gida ve beslenmeyle il-
gili uluslararasi bir sempozyumda dinlediklerim ve ayni yaza
denk gelen, birbirinin devami iki nefes egitimi kampindan sonra
bu konuya daha biitiinciil yaklasmam ve hayatimin iplerini elime
almam gerektigini fark ettim. Biz sadece yediklerimizden ibaret,
yediklerimizin sonuglarma mahktm canlilar degildik. Bu kadar
kusursuz bir mekanizmayla isleyen, biz ona bazen ¢6p bidonu gi-
bi davransak bile her giin usanmadan kendini yenileyen bedeni-
mize “iyi bakmak” ve zihin-ruh-beden dengesini saglikli bir sekil-
de kurmak bagisikligi kuvvetlendiren en 6nemli etkenlerden bi-
riydi. Sac ayaklarindan birisi geride kaliyorsa digerleri de yana ya-
tiyor, o sirada diyabet, kolit, alerjik hastaliklar, ¢esitli bagirsak so-



runlar gibi rahatsizliklar kendini gosteriyordu. Bende ve yakin
cevremde bu rahatsizliklarin biri veya birden fazlasi siklikla go-
riilmeye baglamist1.

2019’un sonlarinda Cin’in Wuhan kentinde baglayan ve dalga
dalga diinyaya yayilip 2020’nin Mart ayinda Tirkiye'ye si¢rayan,
bizi aylarca evlerimizde yasamaya mecbur eden COVID-19, “bagi-
siklik” konusunu bir anda yasamimizin merkezine oturttu. Diin-
ya bir saat gibi tikir tikir iglerken, bir anda durdu ve hizlica yeni
bir diizene gecildi. Calisma hayatimiz yer, sekil ve zaman degis-
tirdi, egitim sistemi Coronavirus’e adapte olmaya ¢aligt1. Her giin
gitmeye aligkin oldugumuz spor salonlari, giizellik salonlari, alig-
verig merkezleri, sinemalar, tiyatro sahneleri, parklar, insanlarin
toplu olarak bulunma riski yiiksek olan her yer kapatildi. Konus-
tugumuz tek sey vardi, “bagisiklik”.

Bagisiklig1 kuvvetlendirmek i¢in gerekli listelerin ekran go-
riintiilerini alip, yiiztimiize maskeleri gecirip kendimizi kontrolli
bir sekilde iki metre mesafeyle aligveris yaptigimiz marketlere at-
tik. Evlere girmeden 6nce saglikli gida satan organik marketler
dahil gida satan tiim diikkanlari, marketleri talan ettik, rafta ka-
lan ne varsa sepetimizi doldurdu.

Evde kalma siiremiz uzayinca ve aldiklarimiz tiikenince inter-
netten satin alabilecegimiz saglikli ve bagisikligimizi kuvvetlendi-
recek gidalara yoneldik. Haftalarca e-ticaret sitelerinden sirke,
pekmez, baharat, bakliyat, meyve 06zleri, ekstraktlar siparis ettik.
E-ticaret siteleri simdiye kadar gérmedikleri devasa cirolara kavus-
tular, ekonomik anlamda birkag kat biiyiidiiler. Bunun psikolojik
yanlarini bir tarafa birakirsak temelde ulasmaya calistigimiz sey,
kendimizin ve sevdiklerimizin bedenini, sagligin1 korumakti. Peki
COVID-19 6ncesinde ne yapiyorduk? Sadece bedenimizi degil, ru-
humuzu, zihnimizi nelerle besliyorduk? iste bu kitapta biraz buna
deginmeyi, bundan sonra bizleri nelerin bekledigini ve buna karsi-
lik bagisikligimizi neden hayatimizin merkezine oturtmamiz ge-
rektigini anlatmay1 umuyoruz.

COVID-19 sadece bir fragman! Bilim insanlarinin 6ngoriileri,
Coronavirus’iin mutasyona ugrayip yasamin herhangi bir aninda
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yeniden ve yeniden kargimiza ¢ikabilecegi yoniinde. Peki bundan
sonrasinda bizleri neler bekliyor? Nasil daha kuvvetli bir bedene
sahip olabiliriz? Evrenin bize anagligini gosterip “artik biraz ken-
dine bak, kendine d6n” mesajini alabilecek miyiz?

Bu kitab1 yazarken uzun yillar i¢inde olusmus gida ve malze-
me bilgisi ile Tiirkiye'nin her kdse bucaginda denenen lezzetler,
yapilan on binlerce kilometre yol, tip ve gastronomi bilimi birles-
ti. Umariz ki aligkin olmasaniz bile mutfaklarinizda ve tiikettigi-
niz gidalarda, yasaminizda yapacaginiz degisikliklere giizel bir
katkimiz olur.

Hilya Meral



= Sik sik hastalaniyor musun?

¢ Kronik agrilarin mi var?

¢ Siirekli antibiyotik kullanmak zorunda mi kaliyorsun?

* Odaklanmakta giigliik mii cekiyorsun?

* Karacigerinde yaglanma mi var?

¢ Fazla kilolarimi veremiyor musun?

* Kendini daima yorgun ve halsiz mi hissediyorsun?

& Sindirim sorunlan pesini birakmiyor mu?

¢ Bagisikhigim gliclendirmek mi istivorsun?

* Cevrende Hashimoto, irritabl bagirsak, colyak, tip | diyabet,
romatoid artrit, sedef, egzama, kanser, Parkinson, Alzheimer, 5jogren ya da
multipl skleroz (M5) hastaligi olanlar artti mi?

= Peki, zihin-ruh-beden dengesi icindeki biitlinciil saghgin ve yasadigin pek
cok sorunun ¢oziimiine giden yolun Gncelikle beslenmeden ve hayat tarzi
degisikliginden gectigini biliyor musun?

= Hastaliklara genetik egilimin olabilir, ama bu aslinda kaderin degildir.

» Tedbirlerini 8nceden alarak var olan saglhigini korumay dncelikli hedefin
haline getirebilirsin.

Nasil m?
BAGISIKLIK SISTEMINI GUCLENDIREREK...

Ustelik simdi elinde essiz bir kilavuz var:
AKILLI BAGISIKLIK

Bu kitap, dogru ve dogal beslenmeyle saglikli olmanin
yollanini kesfediyor. Bunu yaparken zaman zaman bitkilerin
biiyiili diinyasina giriyor, bazen mutfagimizdaki kap kacada
miidahale ediyor, markette dikkat etmeniz gerekenlerden
dem vuruyor, bagisikhgin ¢cokca konusuldudgu bir cagda
bilimsel verileri herkesin anlayabilecedi yalin bir dille
anlatiyor.
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