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Sabahlan ruhunun yorgun olmasina
ve kemiklerinin agrimasina ragmen kalkman cesurca.

Nasil yapilacagindan tereddiit etsen de
yasamaya devam etmen cesurca.

Her giin yuvarlanan dalgalar itip
savagmaya karar vermen cesurca.

Vazgecmek istedigin glinler oldugunu biliyorum
ama asla vazgecmemen cesurca.

[Yeni bir sen icin burada olman cesurca...]

—Lana Rafaela



BASLARKEN

Eski sistemle ilkokul son, yani besinci siniftaydim. Annemin bo-
gazinda bir yumru vardi ve ameliyat olup o yumrunun alinmasi ge-
rekiyordu. Aslinda bu, yasadigimiz yer olan izmir'in Tire ilgesinde
siradan bir durumdu. Clnki bélgede toprak ve suda iyot eksikligi
vard: ve bu da neredeyse her kadinda tiroid sorunlarina yol aciyor-
du. O kadar yayqgindi ki tiroid ameliyat: izi, kadinlarin bogazinda
“kolye” olarak aniliyordu.

Her ne kadar bu durum siradan goériinse de annemin ameliyat
karar onu gagirtmig olmaliydi. O kadar ki benim ortaokul sinavlari-
na bagvurumu eksik yaptigindan bazi sinavlara girememistim. An-
cak bu ameliyatin en ¢ok onun hayatini etkileyecegini o zamanlar
bilmiyorduk ciinkl hayatinin sonuna kadar almasi gereken tiroid
hormonlan olacakt.

Peki annemin gecirdigi bu ameliyatin ardindaki tibbi neden
neydi?

Tiroid hormonunun diizgiin calismamast, zamanla bezin icinde
nodul adi verilen yumrularnn olugmasina neden olabilir. Bu nodiil-
ler, codu zaman ameliyat gerektirecek kadar ciddi boyutlara ulasa-
bilir. Tiroid bezinin ¢alismamasinin ve hormon liretmemesinin te-
mel 2 nedeni vardir. Tiroid bezini bir fabrikaya benzetirsek ilki
fabrikada huzur ve giiven ortaminin olmamasi, ikincisi ise yeterli
hammaddenin bulunmamasidir.

Tiroid bezi ¢cevreye karsi nébettedir, cevre degistiginde viicutta
ilk etkilenen organdir. Cevresel toksinler, agir metaller, stres,
belirli besinlerin varlig1 veya yoklugu tiroidin ¢alismasini etkiler.
Tiroid hormonlarinin tiretimi icin gerekli besinlerin viicutta yete-
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rince bulunmamasi da tiroid hormonlarinin yeterince iiretileme-
mesine neden olur. Bu nedenle, beslenme sadece viicudumuza
enerji saglayacak kalori alimi degil, ayn: zamanda hormon tiretimi
ve organlarn caligmasi icin gerekli hammaddelerini de saglar.

iste annemin hastaligiyla baslayan bu merakim beni tip alanina
yoneltti. Mikemmel bir makine olan viicudumuzun bu biiytleyici
ic dengesini daha da 6grendikce uzmanhgimi fizyoloji anabilim da-
linda yapmaya karar verdim. Ozellikle metabolik denge ve beslen-
meye olan ilgim uzmanlik tez konusu se¢cimime de etki etmisti.
Tez konumda L-karnitinin diyabet olusumuna etkisini aragtirmis-
tim. Sonraki siirecte beslenmeyle iligkili kitap, makale okumak ve
sonra deneyimlemek hobim olmustu. Tag devri diyeti, diisiik kalo-
rili yagdan fakir diyet, Atkins diyeti... Yulafi sevmedigim icin Dukan
diyetini uygulamamigtim. Hicbir zaman kilolu olmadim. Hayatim
boyunca 48-53 kilo arasindaydim, bu okuma ve denemeler tama-
men meraktandi. Sinirbilim konusunda basladigim laboratuvar
arastirmalarim da giderek daha cok metabolizma ve beslenme ko-
nularina kaymisti.

Bundan tam 10 yil 6nce, 2015 yilinda, beni ¢cok etkileyen bir ki-
tapla gitti§im yaz tatili yagsam tarzimi deg@istirmeyi karar vermem-
de cok etkili oldu. O yaz yanima néroloji profesérti Dr. David Per-
mutter'in yeni kitab1 Tahil Beyin'i alarak 5 yildizli her sey dahil bir
otele gitmistik. Bir yandan kitab1 okuyor, bir yandan da otelde ik-
ram edilenleri yiyordum. Tatil bittiginde kitab1 da bitirmistim. Eve
déndigimiizde kafamda kitapta anlatilanlarla kendimize bakti-
gimda, hepimizin belki de hayatimizin en fazla kilosunda oldugu-
nu gordim. Hatta koridora tartiy1 koydum, hepimiz tek tek tartiya
ciktik. Iste o an, mutfaga girip Permutter'in kitabinda yazanlan uy-
gulamaya basladim. Elime bir ¢6p torbasi alip gluten, seker ve kat-
k1 koruyucu iceren her geyi icine doldurdum, hatta buzluktaki ek-
mekleri de posetin icine attim. O andan itibaren gluten, rafine
seker ve katki koruyucu iceren yiyecekler bir daha bizim evimize
girmedi. Clink{ elinizin altinda olursa yersiniz.

12



FONKSIYONEL BESLENME

Beslenme tarzini degistirmek kolay dedildir, bir siire sonra mut-
fakta aynu tarifleri uygulamaya bagliyorsunuz. Farkli, lezzetli ama
saglikl meniiler olusturmakla ancak siirdiriilebilir oluyor. inter-
nette bu tir tarifler ararken “Saglikli Yasiyoruz” hesabiyla tanistim.
Nurcin ve Okan Caglar cifti ile “Saglikli Yasiyoruz Sosyal Sorumlu-
luk Projesi"nde birlikte caligtik ve cok iyi dost olduk.

Glnimiuzde 50 yasini gecen pek cok kisi elinde bir torba ilacla
yasamini sirdiriyor. Hem tip egitimimde ve kisisel gézlemlerim-
de, hem de Universitedeki lisans egitimindeki son yaklasimlarda
ginimuzde tibbin kronik hastaliklara yaklasimi daha ¢ok semp-
tomlarn gidermeye yoneliktir. Hastaliklarin k6k nedenlerini ortaya
koyan ve tedavide bu kék nedenlere odaklanan “fonksiyonel tip”
yaklagimini okudugumda ¢ok etkilenmis ve heyecanlanmistim. Bu
noktada bir karar vermem gerektigini fark ettim.

Tip bir doniigim icindeydi, ben bu dénlisiimiin icinde mi ola-
caktim, yoksa seyirci mi kalacaktim?

Boylece cok uzun zamandir alip almamay1 diistiniip ama karar
veremedigim, hatta yakin dostlarimin “Bu egitimleri almalisin” di-
yerek beni ikna etme ¢abalarinin da yardimiyla 2018 yilinda fonksi-
yonel tibbin diinyadaki 6éncii saglik kuruluslarindan olan Institute
for Functional Medicine (IFM) egitimlerine basladim. Universitede-
ki gorevim, is yikiim ve araya giren pandemi slreci nedeniyle
2021 yilinda sertifikasyon strecini tamamladim.

Fizyoloji uzmanhim ve IFM eg@itimim ile insan viicudunun ca-
lismasini hiicresel ve molekiiler diizeyde ¢ok detaylica 6grenmis,
hastaliklarin ortaya cikmasindaki mekanizmalar cok daha iyi bir
sekilde konumlandirmig oldugumu diistiniiyorum.

Fonksiyonel tibb1 6grendigimde ve uyguladigimda gérdigim
harika sonuclarla biittin doktorlarin bu egitimi almasi gerektigine
inaniyorum. Hayalim basta tip egitimi olmak tizere saglik bilimle-
rindeki biitiin bélimlerin egitimine fonksiyonel tip egitimini ko-
numlandirmaktir. Belki bir giin kim bilir...
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BU KITABIN AMACI

Bu kitap, yasam tarzinizi degistirme yolculugunuzda size hem
motivasyon saglamak hem de rehberlik etmek amaciyla yazildi.

Nereden baslayacagini bilemeyenler icin en etkili ilk adimin
beslenme aligkanliklarini degistirmek olduguna inaniyorum. Ancak
beslenmeyi degistirmek, sadece yiyecekleri kismak veya kalorileri
azaltmak anlamina gelmez. Once besinleri tanimak, onlar sadece
mideyi doyuran degil, hiicreleri besleyen yapi taglar olarak géormek
gerekir.

Bu kitap boyunca besinlerin icerigini, viicudumuzda nasil iglen-
digini, hangi sistemlere nasil katk: sagladigini 6greneceksiniz.
Amac; tabaginiza, mutfaginiza, bedeninize ve yagsaminiza bambag-
ka bir gozle bakabilmenizi saglamak. Clinkl insan, bir seyi ancak
gercekten anladiginda degistirebilir ve onarabilir.

Vicudunuzun dilini 6§renmeye bagladiginizda bir bas agrisini
yalnizca bir agn olarak dedil, belki de kan sekeri dalgalanmasi, su-
suzluk ya da magnezyum eksikligi gibi nedenlerin igareti olarak
okumay1 6§reneceksiniz.

Bu kitap, sadece bilgi aktarmay1 degil, ayni zamanda bir farkin-
dalik kazandirmay1 hedefliyor. Ciinkli yasam tarzini degistirmek
yalnizca bir bilgi stireci degil, ayni zamanda i¢sel bir déntsiim yol-
culugudur.

Dilerim bu kitap, sizin bu yolculuktaki rehberiniz olur.
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Bir sabah uyanirsiniz ve
yorgunlugunuzun sadece
uykusuzluktan degil,
bedeninizin yillardir

susturdugunuz ihtiyaclarindan
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geldigini fark edersiniz. Bu kitap,

o sessiz cagriy1 duymayi ve
bedeninizle yeniden bag kurmay

ogretiyor.

Her lokma bir mesajdir. Yediklerimiz

errr
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hicrelerimizi etkiler, hormonlar yénlendirir,
bagisikhi@: sekillendirir. Amac yalnizca doymak degil;

onarmak, giic toplamak ve dengeyi bulmakir.

Prof. Dr. Nazan Uysal Harzadin’in bilimsel bilgisi ve kisisel
deneyimiyle kaleme alinan bu kitap, “Ne yemeliyim?”
sorusunun &tesine geciyor. “Neden, nasil ve ne zaman?”

sorularina da yanit aniyor.

Fonksiyonel Beslenme, yasamini
dénistirmek isteyenlere gicli bir rehber...
Saglikli yasamak; anlayarak, hissederek

« G ' ve adim adim égrenilen bir beceridir.
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