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Besinler ilacınız, 
ilacınız besininiz 
olsun

Her şey “babaannemin kileri”yle başladı. Yaylalarda kekikle 
beslenmiş hayvanların etleriyle hazırlanmış teneke teneke kavur-
malar, kuymakta, ketede, sahanda yumurtada, mantının üzerin-
de eritilerek kullanılan mis kokulu tereyağları, sade yağlar, çuval-
lar dolusu dermason kuru fasulye, Kelkit kuru fasulyesi, koçbaşı 
nohut, pembe mercimek, yeşil kır mercimeği (içinden taşları 
ayıklardık o zamanlar), kısır için ayrı, pilav için ayrı, dolma için 
ayrı boy boy bulgur kavanozları, Gaziantep’ten nane, kimyon, 
patlıcan kuruları, biber salçaları, Urfa’dan biberler, biber kurula-
rı, salçalar, pazardan alınmış yüzlerce kasa Çanakkale domatesi-
nin tek tek yıkandığı yaz akşamları, annemin yardımıyla güneşte 
karıştırılarak yapılan tadına doyulmaz domates salçaları, kadın-
ların bir araya gelerek ellerinin lezzetini sohbetlerinin lezzetiyle 
birleştirerek yaptıkları tarhanalar, kuru yufkalar ve daha onlarca-
sı, kimliğimin şekillenmesinde rol alan o minik kiler... 

Öyle ki bu kilerden çıkan malzemelerle her gün üç öğün ye-
mek pişer, konu komşu, dost akraba, yoksullar doyurulur, hane 
halkına yetecek olanın birkaç katı “umulmadık misafir”e de na-
sip olurdu. Haliyle dört ocağında sürekli aş kaynatılan bu evde 
çocukluğumda denemedik malzeme, tadılmadık yiyecek bırak-
mamış, klasik tariflerden bağımsız, özgün reçeteler ortaya çıkar-
maya çalışmıştım.

İlerleyen yıllarda mesleğim gereği bir hayli gıda üreticisini ve 
fabrikayı gezmiş; zeytinden bibere, çamfıstığından lavantaya pek 
çok tarım ürününün hasadını izlemiş; kimi zaman tarlada, kimi 
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zaman organik pazarlarda, kimi zaman da evlerinde üreticilerle 
sohbetlere katılmıştım. 

Bizim görevimiz bir gıdanın “topraktan tabağa” giden yolculu-
ğunda üreticiye, o yemeği hazırlayan şefe, o yemeği yiyen tüketi-
ciye bu keyifli yolculukta eşlik etmek, bazen de en lezzetli yemek 
için iyi yemek yemeyi sevenleri, boğazına düşkün olanları doğru 
yönlendirmekti; ancak beni sadece çiftçinin ürettiği et, buğday, 
sebze meyve, zeytinyağı, tereyağı, peynir, baharat ve tüm bu mal-
zemelerin nasıl bir araya geldiği ilgilendirmiyordu. Tükettiğimiz 
o gıdanın tüketildikten sonraki “tabaktan bağırsağa” giden yolcu-
luğu da çok uzun yıllardır yakın kadrajımdaydı. İlk gençlik yılla-
rımda karşılaştığım Hipokrat’ın ünlü sözü hayatım boyunca tü-
kettiğim gıdaların seçiminde de etkili olmuştu: “Besinler ilacınız, 
ilacınız besininiz olsun.”

Besinler uzun bir sindirim yolculuğundan sonra bağırsağa ge-
liyor. Artık ikinci beyin olarak kabul edilen bağırsağın iyi olması 
ise bağışıklıkla doğrudan ilişkili. 

Gelin görün ki çok uzun yıllardır pek çok seçilmiş, sağlıklı ol-
duğunu düşündüğüm gıdayla beslenmeme, cildimin, vücudu-
mun, ruhumun buna güzel cevap verdiğini görmeme rağmen ara 
sıra bedenimin bana ihanet ettiği oluyordu. Hasta olmuyordum 
ama bazı şeyler istediğim gibi gitmiyordu. Sebeplerini çok sonra 
anlayacaktım. 

Beş yıl önce gazeteci olarak katıldığım gıda ve beslenmeyle il-
gili uluslararası bir sempozyumda dinlediklerim ve aynı yaza 
denk gelen, birbirinin devamı iki nefes eğitimi kampından sonra 
bu konuya daha bütüncül yaklaşmam ve hayatımın iplerini elime 
almam gerektiğini fark ettim. Biz sadece yediklerimizden ibaret, 
yediklerimizin sonuçlarına mahkûm canlılar değildik. Bu kadar 
kusursuz bir mekanizmayla işleyen, biz ona bazen çöp bidonu gi-
bi davransak bile her gün usanmadan kendini yenileyen bedeni-
mize “iyi bakmak” ve zihin-ruh-beden dengesini sağlıklı bir şekil-
de kurmak bağışıklığı kuvvetlendiren en önemli etkenlerden bi-
riydi. Sac ayaklarından birisi geride kalıyorsa diğerleri de yana ya-
tıyor, o sırada diyabet, kolit, alerjik hastalıklar, çeşitli bağırsak so-



17

runları gibi rahatsızlıklar kendini gösteriyordu. Bende ve yakın 
çevremde bu rahatsızlıkların biri veya birden fazlası sıklıkla gö-
rülmeye başlamıştı. 

2019’un sonlarında Çin’in Wuhan kentinde başlayan ve dalga 
dalga dünyaya yayılıp 2020’nin Mart ayında Türkiye’ye sıçrayan, 
bizi aylarca evlerimizde yaşamaya mecbur eden COVID-19, “bağı-
şıklık” konusunu bir anda yaşamımızın merkezine oturttu. Dün-
ya bir saat gibi tıkır tıkır işlerken, bir anda durdu ve hızlıca yeni 
bir düzene geçildi. Çalışma hayatımız yer, şekil ve zaman değiş-
tirdi, eğitim sistemi Coronavirus’e adapte olmaya çalıştı. Her gün 
gitmeye alışkın olduğumuz spor salonları, güzellik salonları, alış-
veriş merkezleri, sinemalar, tiyatro sahneleri, parklar, insanların 
toplu olarak bulunma riski yüksek olan her yer kapatıldı. Konuş-
tuğumuz tek şey vardı, “bağışıklık”. 

Bağışıklığı kuvvetlendirmek için gerekli listelerin ekran gö-
rüntülerini alıp, yüzümüze maskeleri geçirip kendimizi kontrollü 
bir şekilde iki metre mesafeyle alışveriş yaptığımız marketlere at-
tık. Evlere girmeden önce sağlıklı gıda satan organik marketler 
dahil gıda satan tüm dükkânları, marketleri talan ettik, rafta ka-
lan ne varsa sepetimizi doldurdu. 

Evde kalma süremiz uzayınca ve aldıklarımız tükenince inter-
netten satın alabileceğimiz sağlıklı ve bağışıklığımızı kuvvetlendi-
recek gıdalara yöneldik. Haftalarca e-ticaret sitelerinden sirke, 
pekmez, baharat, bakliyat, meyve özleri, ekstraktlar sipariş ettik. 
E-ticaret siteleri şimdiye kadar görmedikleri devasa cirolara kavuş-
tular, ekonomik anlamda birkaç kat büyüdüler. Bunun psikolojik 
yanlarını bir tarafa bırakırsak temelde ulaşmaya çalıştığımız şey, 
kendimizin ve sevdiklerimizin bedenini, sağlığını korumaktı. Peki 
COVID-19 öncesinde ne yapıyorduk? Sadece bedenimizi değil, ru-
humuzu, zihnimizi nelerle besliyorduk? İşte bu kitapta biraz buna 
değinmeyi, bundan sonra bizleri nelerin beklediğini ve buna karşı-
lık bağışıklığımızı neden hayatımızın merkezine oturtmamız ge-
rektiğini anlatmayı umuyoruz. 

COVID-19 sadece bir fragman! Bilim insanlarının öngörüleri, 
Coronavirus’ün mutasyona uğrayıp yaşamın herhangi bir anında 
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yeniden ve yeniden karşımıza çıkabileceği yönünde. Peki bundan 
sonrasında bizleri neler bekliyor? Nasıl daha kuvvetli bir bedene 
sahip olabiliriz? Evrenin bize anaçlığını gösterip “artık biraz ken-
dine bak, kendine dön” mesajını alabilecek miyiz?

Bu kitabı yazarken uzun yıllar içinde oluşmuş gıda ve malze-
me bilgisi ile Türkiye’nin her köşe bucağında denenen lezzetler, 
yapılan on binlerce kilometre yol, tıp ve gastronomi bilimi birleş-
ti. Umarız ki alışkın olmasanız bile mutfaklarınızda ve tükettiği-
niz gıdalarda, yaşamınızda yapacağınız değişikliklere güzel bir 
katkımız olur. 

Hülya Meral






