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Goniil Ategsagan, 1986 yilinda Izmir’de Bornova Anadolu Lisesi'ni
bitirdikten sonra Izmir Dokuz Eyliil Universitesi Tip Fakiiltesi'ni ka-
zandi1 ve 1992 yilinda basariyla mezun oldu. 1993-1997 yillar1 arasinda
Saglik Bakanlhigi'na bagh olarak bes yil ¢alist1.

1997-2005 yillar1 arasinda ilag sektdriinde yonetici olarak klinik
aragtirmalarda gorev aldi. Bu siirecte Edirne’den Ardahan’a kadar tiim
Tiirkiye'yi, yani sira neredeyse tiim Avrupa sehirlerini, hatta Uzak-
dogu, Arabistan ve Amerika’y1 dolasti. 1999 yilinda kizi1 Eda Dide’yi
dogurdu, ama ¢alismaya devam etti.

2005 yili Agustos aymnda Saglik Bakanligi'ndan aldig1 “Medikal
Estetik Sertifika” ile, diinyada da heniiz ¢ok yeni baglayan medikal es-
tetik alaninda calismaya basladi. Saglikli yasam, beslenme, antiaging
uygulamalari, hipnoterapi, quantum biofeedback ve homeopati konu-
larinda egitimler ald1.

2005-2011 yillari arasinda Ozel Hay Poliklinigi'nde caligt;; bu siirec-
te mesul miidtir olarak da gorev yapti. Mart 2011’de Ttirkiye’de bir ilki
gergeklestirdi. Saghkli Yagsam Klinigi'ni (Medikal Estetik+Beslenme,
Zayiflama+Kuantum Enerji Tibbi+Homeopati) acti. Eyliil 2013 tarihin-
de Kibris Merit Royal’de saglikli yasam klinigi olan Tetra Di Cosmos'u
act1. 2016-2108 yillar1 arasinda Muscat Umman da AgeCare Clinic’te
medikal estetik hekimi olarak gérev yaptu.

2015 yilinda Neden Agim, Neden Sismanim okurlariyla bulustugu
ilk kitap galismasi oldu.

Yillar iginde aldig: egitimler ve tecriibelerini harmanlayarak 6zel
bir beslenme modeli gelistirdi ve bunu 2019 yilinda Aristo Diyeti ile
Yeni Yagam kitabiyla da tescilledi. Kitap, Tiirk¢enin (5 bask:) yaru sira
Ingilizce olarak da yayimlamp diinyadaki okurlariyla bulustu.

2023 yilinda kolektif yazarl bir 6ykii seckisi olan Kendi Pesimde
kitabinda “Kay1p Sifac1” 6ykiisii yayimlandi. Bu 6ykiintin devami ni-
teliginde olan romani da yolda.

Uluslararas: ve ulusal kongrelerde konusmaci olarak yer alan
Gontil Ategsagan, uzmanlk dali olarak sectigi “Saglikli Yasam” ve
“Antiaging” alaminda Istanbul Caddebostan’daki “Dr. GONUL ATES-
SACAN KLINIK"te, profesyonel ekibiyle beraber hastalarmna hizmet
vermektedir.
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Camm annem Giilten ve babam Cafer’e...

Biricik kizim Eda ve sevgili esim Tayfun’a...
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Sabah gozlerimi acar agmaz erkenden giine bagladim ¢iinkii he-
men hazirlanip odadan ¢ikmam gerekiyordu. Saat dokuzda kong-
re merkezinde olmam sartti. Arkadaslarla s6zlesmistim. Kalktim,
terliklerime y6neldim ama... Aah! O da ne? Giyemiyordum! Ayak-
larim terlige girmiyordu; bu duruma higbir anlam veremedim.

Yiiziimii yikarken ellerim uyustu, “Ne oluyor?” dedim kendi
kendime. Bir gece 6nce balik yemistim. Acaba o sebep olabilir mi?
Ellerim ve parmaklarim kapanmiyordu, tamamen sismisti. Ik kez
boyle bir sey yasiyordum. Aynada ytiztime baktim, lensimi taktim.
Banyoya girdim ama saglarimi bile yikayamadim. Eklemlerimde
agr1 yoktu ama sismistim, kollarim uyusuyordu, ¢antami dahi ta-
styamiyordum. Kahvaltiya vakit yoktu, 6nceden yanima aldigim
elmay1 yedim ve bir agr1 kesici alip ¢iktim. Durumum ¢ok degis-
medi. Ayakta duramiyor, hicbir sey tastyamiyordum. Oturunca
kollarim uyusuyordu. O giin kongrede sectigim konulardan biri
“Microbiota (Mikrobiyota)” basligin tastyordu. Zamanlama ¢ok
ilgingti; toplantida, bagisiklik sistemindeki microbiota dengesizligi
ve bunun sonuglar1 ayrintili bir sekilde anlatildi. Sanirim bendeki
tan1 yavas yavas kendini belli ediyordu.

Ardindan girdigim bir diger toplantida; proteinlerin, hayvan-
sal proteinlerden de 6zellikle tavuk yumurtasinin, insan bedeniyle
uyumsuz oldugundan bahsedildi. Oglen olmustu, bir kahve alip
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oturdum. Antalya’da uzun yillardir medikal estetik konusunda ¢ali-
san ve her konuda ¢ok donaniml bir doktor arkadagimla konugma-
ya bagladik. Sohbet arasinda, yillar énce ona vitiligo tanis: konuldu-
gunu, yillardir hastalik sessiz seyrettigi halde, son bir yilda siddetini
artirdigini 6grendim. Oturup analiz yapmaya calistik, “Ne olabilir?”
diye sorguluyorduk. Uzun siiredir peyniri fazlaca tiiketiyordum, iki
gece st iiste deniz {iriinii yemistim. Sanirim sorun, tip fakiiltesinde
bizlere 6gretilen ilag tedavilerinin fazlaca yan etkilerinin olmasiydi.
[laglar vazgecilmezimizdi, evet. Ancak yan etkileri 6zellikle kronik
hastaliklarda bir hayli fazlayd: ve ilaglarin ikincil hastaliklar olustur-
malar1 en biiyiik sorundu. Yillardir uyguladigim tedaviler, bedeni
giiclendirerek iyilestiriyordu. Ozon, manyetik biorezonans, homeo-
pati, beslenme, hipnoterapi, yani tamamlayict tip yontemleri ile be-
den giiglenirken, mutlaka besinlerden destek alinmasi gerekiyordu.

Gidalarin zaman zaman hem ilag hem de zehir haline gelebildi-
gini ¢ok iyi biliyordum. Dogru beslenme adina acaba bedenimizi
¢op bidonuna m1 doniistiirtiyorduk? Tiim diinyada oldugu gibi
tilkemizde de artik bedeni iyilestiren tedaviler kullaniliyordu, son
10 y1lda degisim baslamisti.

Biittinsel Tip’ta amag, bedenin savunma ve tamir mekanizma-
simi1 uyarip yonlendirerek, bedenin kendi kendini iyilegtirmesi ve
yenilemesini saglamaktr.

Ingilizce whole person (biitiiniiyle insan) sdziinden tiireyen bu te-
rim; insany, evrende; akli, duygulari, diisiinceleri, fizik yapisiyla btitii-
niiyle ele alir ve her agidan tammlar. Holistik (Biittinsel) Tip, modern
tip ve alternatif tipta yer alan tedavilerin hepsini bir araya getirir.

Biyolojik zeka denen kavram; bagisiklik ve savunma sistemini
kapsayan, beden ahengini koruyan, isleyisini idare eden biyolojik
zekdmiz1 motive ederek yonlendirmekten ibarettir.

Isin 6zii, besinlerin en iyi ila¢ oldugunu kabul etmekti. Sanirim
¢6ziim, besinlerle tedaviyi planlamakti.

O giine donecek olursak, zorunlu olarak dort giin boyunca sii-
rekli antienflamatuvar aldim. Bu siirecte peynir, yumurta yeme-
meye calisttysam da tamamen sifirlayamadim. Hastalarim ve ben
gliitenden yillardir uzagiz zaten.
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Tiirkiye'ye, Istanbul’a dondiim ama ne donmek!.. Kongre do-
niisii -malum pazar aksami olur hep- ¢ok kalabalikt1 ve ugak yol-
culugu epey sikintiliydi. Kollarimin, ellerimin uyusmasindan otu-
ramiyordum. Kendimi ¢ok kétii hissediyordum. Ertesi giin ilk igim
vegan diyete baslamak oldu ve derhal 6zel bir hastanenin roma-
toloji ve noroloji servislerinden randevu aldim. Tahlil ve tetkikler
yapildi. RA (Romatoid Artrit) tanist konuldu ve tedavi olarak da
yiiksek doz kortizon 6nerildi ancak dogal olarak bu durumdan hig
hoslanmadim. En biiytik sorunum, ellerimin fazlasiyla uyusma-
styd1. Klinikte de, 6zellikle ince el hareketleri gerektiren, ¢ok ince
enjeksiyon igneleriyle tedavi uyguladigim icin ciddi sorunlar ya-
samaya baglamigtim. Ellerim o kadar uyusuyordu ki oturamiyor,
ellerimi kullanamiyordum. 10 giin sonra antienflamatuvar etkiyi
saglamak icin curcumine (zerdegal) almaya bagladim. Vegan bes-
lenmeye devam ederken hormonal dengem icin frekans tedavisine
basladim. Stresi dengelemek icin geceleri 23.00’te yataga yattim.
Yiirtiylis yapmaya ancak {i¢ hafta sonra baglayabildim. Bagirsak
dengesi igin probiyotik destegi aldim ve vegan diyeti uyguladi-
gimdan B12 takviyesine de bagladim.

Yumurta, et, stit, yogurt, balik, tavuk, tereyagini tamamen bi-
raktigimda bedenimden bana gelen sinyaller tek kelimeyle hari-
kaydi. Uyusmalar tamamen ge¢misti, spora, ytiriiytislerime geri
donmiistiim. Kisacasi tiim hayvansal protein tiiketimini ytizde 90
oraninda azalttigimda ¢ok iyiydim. 60 giin sonra semptomlarim
yok olmustu. Laboratuvar degerlerim tamamen normaldi.

Tanu:

Romatoid artrit.

Tedavi:

Hayvansal proteinleri hig titketmeden bitki bazli beslenme. Bit-
kisel destek kullanma.

Sonug:

Tam iyilesme.
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6. baski i¢in 6nsdz

Sizinle yeni baskida bulusabilmek benim i¢in biiyiik bir mutlu-
luk. Kitabim ilk yayimlandiginda, bilgilerimi yeterli aktarabildim mi,
insanlara faydali olabilecek miyim, gibi sorularim vardi ama okurlari-
min yaptig: geri bildirimlerde, insanlara dokunabildigimi gérmek
biitiin kuskularimin yerini negseye birakti.

Yillar icinde mekanlarim degisti, insanlarla yollarim birlesti,
ayrildy, fakat danisanlarimin ytiziindeki o giiliimseme, kendileriy-
le barigip en iyi versiyonlariyla bulustuklarindaki o mutluluk hig
degismedi, iistelik giin gectikce katlanarak artt1.

Bir doktor, bir sifact olarak, se¢cimim hastaliklarla bogusmak,
hastalig1 tedavi etmek olmadi higbir zaman. Tercihim bireyin be-
densel iyilesmesi ve bedeninin giiclenmesi icin buna yo6nelik teda-
viler uygulamak oldu.

Hepimiz farkindayiz, “Al bu ilaci i¢ ve iyiles” dénemi ¢oktan
kapandi. Birey, yasamiyla ilgili sorumluluk alir, bedenine 6nem
verir, beslenmek ile yemek yemek arasindaki farki bilir, zihnini te-
mizler, yeni aligkanliklar edinirse istedigi sagliga ve bedene kavu-
sabilir. Kitabimin Ingilizce yayimlanarak diinyadaki okurlarimla
da bulusmasi ve onlarin harika yorumlar: sectigim yolun ne kadar
dogru oldugunu gosterdigi icin mutluyum.

Insanlarin sifasina araci olabilmek benim icin ¢ok kiymetli bir
armagan. Her giin 6greniyor ve gelisiyorum, kendimi tanimaya
devam ederken, insanlar1 da kendileri i¢in giizel bir diinya yarat-
maya tesvik ediyorum.

Bu kitap, bedeninizi tanimaniz, nasil beslenmeniz gerektigini
Ogrenmeniz ve saglikli beslenerek hayatinizi devam ettirebilmeniz
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icin yazildi. Kendinizi sevmeniz, diinyaya giiltimseyerek bakma-
niz ve her ne yapiyorsaniz onu zevk alarak yapmaniz icin énerile-
rin yani sira beslenme yontemleri de sunuyorum.

Tip, Antik Misir'in Tip, Matematik ve Bilgelik Tanris1 Thot'un,
yilanli asasiyla insan i¢in var oldugundan beridir sifacilar onun
izinden yiiriiyerek diinyaya hizmet ediyor.

Siz de kendinize hizmet edin ve Ibni Sina’dan Hipokrat'a uza-
nan bu yolculugun bize sundugu nimetlerden faydalanin.

Insan, insanin sifasidir, ¢iinkii cennet bu diinyada baglar.
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Giris
Demek istedigim...

Benim bir hekim olarak bu kitab1 yazmaktaki amacim kimse-
yi ikna etmek degil, beslenme ve yagsam aligkanliklariyla saglik
arasindaki iligkinin 6nemini aktarabilmek.

Insanlik en cok neden korkar?

¢ Sevilmemekten

® Yalniz kalmaktan

¢ Parasizliktan

¢ Diglanmaktan

® Onaylanmamaktan

* Kendi gibi olursa kabul edilmemekten korkar.
Kendimizi onaylayip seversek biz olabiliriz.

Hayatta en ¢ok kimi simartiyorsunuz?

Cocugunuzu?
Sevgilinizi?

Annenizi?
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Once en cok kendimizi simartalim

Kilo, bizim kendimize koydugumuz veya BIZE digaridan taki-
lan bir etiketten bagka bir sey degil. Bagkasi i¢in degil kendin icin
saglikli olmay1 6grenmelisin.

Yemek ve beslenme arasinda onemli farklar vardir

Yemek yemek sosyolojik bir ihtiyag; yemek yerken cevreye, ar-
kadaglarimiza yogunlasiriz. Beslenmeyse fizyolojik bir ihtiyag, be-
denimize yoneliriz. Beslenme saglikla ilgilidir.

Yemek yemek; aileyi, arkadaslari, topluluklar: bir araya geti-
rir, sosyallesme saglar ve kabul gérme ihtiyacini kargilar. Tarihte
insanlik daima 6nemli giinlerde bir masa etrafinda toplandi ve
yemek yedi. Diigtinlerde, dogum giinlerinde, yi1ldontimlerinde,
cenazelerde bir araya gelirken yemek yemek daima birlestirici bir
arag¢ oldu. Ama bu kitapta konumuz yemek yemek degil beslen-
mek. Tkisini ayirt etmek, yerli yerinde kullanmak kendinize yapa-
cagimz en kér getiren yatirim olacak.

Hayvansal gidalar mi, bakliyat, sebze, meyve mi
daha iyi?

Kitabin girisinde bahsettigim mikrobiyota konusuna dénmek
istiyorum oncelikle. Mikrobiyota ne ige yarar onu agiklayayim...
Bagirsaklar sadece atim orgam degildir. Cok daha biiyiik gorevle-
ri, iglevleri vardir. Saglikli bir emilim, saglikli bir atim, hem viicu-
dun yasam kalitesi hem de tiim yasamsal fonksiyonlari i¢in hayati
onemdedir. Unutmayin, serotoninin (mutluluk hormonu) ytizde
951 bagirsaklardaki bakteriler tarafindan salmnair.

Hayvansal gidalar, protein, B12 ve demirin yaninda bolca hor-
mon ve antibiyotik igerir, lif icermez. Et, balik, tavuk, siit, yogurt,
peynir, yumurta bagirsaklarda bir asit meydana getirir. Yedikge daha
¢ok yemek isteriz ve bu tiir gidalar bedende enflamasyon denen tep-
kiye neden olur. Sonucta bagirsak bakterilerinin dengesi degisir.
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ZNnun3nxo Npox YO

Kilo verip almaktan yoruldunuz mu?

Basenleriniz ve gobeginiz ne yapsaniz gitmiyor mu?
Sabahlar yorgun mu uyaniyorsunuz?

Ne yerseniz siskinlik mi yapiyor?

Diyet yapmaktan biktiniz mi?

Yemek yerken sucluluk hissediyor musunuz?

“Canim istiyor” diyerek yediginiz yemekleri,

siz degil gercekte bagirsak bakterileriniz istiyor olabilir mi?
Protein, hormon, antibiyotik iceren et, balik, tavuk, siit,
yogurt, peynir ve yumurtayi her giin tiiketiyor musunuz?
Eskiden yaptiginiz diyetler simdi ise yaramiyor mu?
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