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Onsoz

Farkinda misiniz? Saghik ve 6zellikle de beslenme ala-
ninda bir yizeysellik ve tutarsizlik riizgar: esiyor. Kavram-
larin, bilgilerin, oturmus diizenlerin i¢ini bosaltmaya cali-
san bir riizgar bu. Cikarci ve hatta kiustah. Verimli tarlala-
rin tzerine ¢olden esen kuru, sicak, tozlu ve kumlu bir firti-
na gibi. Bu riizgar sadece dis goériinlise ve alg1 olusturmaya
dayali bir diigiince yapisini siirekli olarak bize tasiyor. Yal-
nizca kabuktan veya bir isimden olusmus saglik mucizesi va-
atleri rizgarla havada ucusuyor. Kimi zaman da degerli an-
lamlar tasiyan sozciikler firsatgr saticilarin degersiz, etkisiz,
igeriksiz Urtnlerini satmak i¢in haksizca kullaniliyor. Bilim-
sel, dogal, bitkisel etiketleri yapistirilmis pek ¢ok triin, kav-
ram ve soylemler gibi. Tek hedef ve basar: 6l¢titii alg1 olustu-
rup satis yapmak.

Buna zamanin ruhu diyenler olabilir. Toplumsal bir dénii-
slm yani. Dogru olsa bile tarihin her déneminde zamanin ru-
hunun 1iyi ve kotu taraflar: oldu. Simdikinin kotii yonlerin-
den biri de bu.

Toplumsal déontgtmler engellenemez. Ancak bu durum bi-
zim birey olarak riizgarda siirliklenen yapraklar gibi oradan
oraya savrulmamizi da gerektirmez. Kendimizi korumaliyiz.
Birey olarak toplumun dayattigi ama yararsiz hatta zarar-
I1 degisimlere yani dontistiimiin kot taraflarina direnmeliyiz.
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Zamanin ruhunun 1yi taraflarim alip k6t yonlerinin bize za-
rar vermesini 6nlemeliyiz. Béyle yapabilmek gelisime ayak
uyduramamak ya da eski kafali olmak degildir. Tam tersi 6z-
ginligimizi ve 6zglirligimiizia sirdirmek demektir. Bunu
gerceklestirmek bireysel bir farkindalik gerektirir.

Su siralar her yerde saglik ve beslenme konuguluyor. So-
kakta, okulda, 1s yerinde, evde, televizyonda, metroda, sos-
yal medya sayfalarinda. “Ne yiyelim, ne yemeyelim, hangi
destekleri, katkilar: alalim?” Diyebilirsiniz ki “Bunlar yasa-
mimizin en 6nemli parcalari. Konusulsun daha iyi degil mi?”
Degil. Cunkii konusulanlarin ¢cogunun gerceklikle, iyilikle ve
saglikla bir baglantis1 bulunmuyor. Bu sanal saglik ve bes-
lenme trendleri yarattiklarr umudun tam tersi hicbir ise ya-
ramiyor veya ¢ogu kez de zararh oluyor. Yalniz saghk degil
ekonomik olarak da kayipl ¢ikiyoruz. Nereden ¢iktig: belli
olmayan sa¢gmaliklar giincel saglik bilgisi, bunlar1 uyduran-
lar saghk ve beslenme gurusu oluyor. Cogumuzun kafasi ka-
rigik ve kaygiliyiz. Elinizdeki kitabin ana konusu bu konuda
bir farkindalik yaratmak. Tiim bunlarin moda da olsa birer
sagmalik oldugunu anlatabilmek. Ayakkabilarin veya giysi-
lerin modasi olabilir ama saghgin ve beslenmenin olmaz. Ol-
mamali.

Kendinize ya da yakin ¢evrenizdeki insanlara bakin. Me-
sela son on yilda yasaminiza kag tane beslenme trendi gir-
di? Ya da adlarini duydunuz, “Acaba yapsam m1?” diye di-
sindiniz. Kag kez gida katkilar: aldiniz. Sonra biraktiniz.
Kag defa birileri sizi ikna edip daha saglikli olacaginiza da-
ir bir umut, Grin veya kavram satti. Bunlarin sonucunda ne
elde ettiniz? Ne kaybettiniz? “Hi¢bir sey kaybetmedim. De-
nedim sadece” diyorsaniz bir kez daha digiinmenizi salik ve-
ririm. On yil 6nce hangi saglik, beslenme trendleri, moda gi1-
da katkilari, kavramlar vardi? Simdi hangileri var? Insan be-
deni ayni kaldig1 halde onlar neden degistiler? Gittikge yeni
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kavramlarin, Griinlerin, trendlerin, gurularin, kurtaricilarin
ortaya cikis hizindaki artig1 fark edebiliyor musunuz?

Tam bu sagmaliklar bilimsel gergeklik diye tanitilarak ¢i-
kiyorlar. Pek ¢ok insan1 da inandirabiliyorlar. Ama arkala-
rinda kanit yok. Ya da kanit diye ortaya atilan uydurma ve-
riler veya kisisel yorumlar var. Kimi zaman da bilime agik-
ca saldirarak kendilerine alan yaratmaya c¢alisiyorlar. Kitap-
ta bunlara toplu olarak sahte bilim (pseudoscience) diyece-
giz. Yani bilimsel oldugunu iddia ettigi halde boyle olmayan
ve insanlari aldatan yontemlere. Bu, uluslararasi literatiirde
yaygin olarak kullanilan bir terim. Sahte bilim trinlerine yi-
ne uluslararasi literatiirde bazen yilan yagi, bunlari1 pazarla-
yanlara da yilan yagi saticist denir. Yilan yagi saticis1 eski-
den Bati diinyasinda koy koy, kasaba kasaba dolasip ise ya-
ramaz sivilari mucize diye satanlara verilen isimdir. Gini-
mizde sahte bilim temsilcileri i¢gin kullanihiyor. Kitapta tiim
bu terimlerle de bol bol karsilasiyorsunuz.

Kitabin sizi ¢epegevre sarmis olan sahte bilim ve onun y1-
lan yag saticilarinmi fark etmenize yardimei olmasini dilerim.



Girig

Ilik bir bahar giint gokytizi bulutlarla kaplandi. Hava
aniden karardi. Gokgtiriltiileri ve simgekler birbirini izledi.
Once tek tek iri yagmur taneleri distii sonra sanki gok delin-
mig gibi bir yagis bagladi. Yagmurun ugultusu herseyi kap-
ladi. Gokgiiriltiileri bile zar zor duyulur oldu. Onceleri her
bir damla yerde iz birakirken sonra bunlar birlesip gollendi-
ler. Ortalig1 mis gibi bir toprak kokusu ve serinlik kaplada.
Hi¢ durmayacakmig gibi goriinen yagmur daha da hizlandi.
Ugultu arttr. Oyle ki insan tiim giiciiyle bagirsa kendi sesini
bile duyamazdi. Havadaki tim tozlar énce yapraklarin tize-
rine oradan da sicim gibi akarak yere dokuldiler. Sonra ara-
lardaki gérinmez catlaklardan stiziilerek topraga karistilar.

Pesinden nasil olduysa bir anda yagisin siddeti azaldi. Ka-
ra bulutlarda kii¢ciik sar1 bir delik ortaya c¢ikti. Gittikge blyii-
di. Delikten stizilen sar1 parlak gines 15181 karsidaki tepe-
lerden birini aydinlatti. Hava tozlardan arinmig ve berrak-
t1. Tam o sirada bir bacag1 digerine gore daha yakin ve net
gorunen harika bir gékkusagi ortaya c¢ikti. Yakinda goriinen
bacak hemen ilerideki agaclarin iistiinden basliyor, tepelerin
arkasinda kayboluyordu.

Bizimki gokkusagin gériince ¢ok mutlu oldu. I¢ini cocuk-
c¢a bir seving kapladi. Aklina ¢ocuklugunda annesinin yapti-
g1 bahar temizliklerinden sonra evlerinin mis gibi kokmasi
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geldi. Ne glizel zamanlardi. Koltuga yaslanip keyifle digariy1
seyretmeye baslada.

Iste tam o sirada Binbir Surat ortaya ¢ikti. Binbir Surat
ona beyaz sac¢li sevimli bir kadin olarak gorindii. Onu daha
once de baska sekillerde géormiistii ama tanimadi. Gilerek
“Biliyor musun? Gékkusaginin bacagina dokunursan tiim di-
leklerin gercek olur” dedi Binbir Surat. Bizimki “Sadece sag-
likl1 olmak istiyorum” dedi. “Saglikli olmak ve ¢cok uzun yasa-
mak.” Pek masum ve giizel bir istekti bu. Cogumuzun en bii-
yik dilegi de bu degil midir zaten? “Tamam, iste bak ¢ok ya-
kinda. Her zaman boyle olmaz. Bu firsat1 kullan ve ona dog-
ru kos. Ben sana yolu gésterecegim.” Bizimkinin i¢ini biiyiik
bir umut kapladi. Islak otlarin i¢inde kogsmaya basgladi. Kos-
tu, kostu 6nce yaklasiyormus gibi geldi. Gokkusagindan goz-
lerini hi¢ ayirmiyordu. Dogal olarak yerdeki biiyltik ¢uku-
ru gérmedi. Omuzu tzerine dustii. Yuvarlandi. Cani ¢ok aci-
di. Her tarafi camur oldu. Olsun, kogsmaya devam etmek i¢in
kararhydi. Ayaga kalkti. Toparlandi. Bagini kaldirdi. Bir de
ne gorsun, gékkusagi kaybolmus. Tam vazgecip donmeye ka-
rar verdiginde Binbir Surat yine ortaya cikti. Bu kez yakigsik-
11, gtgla, beyaz disleriyle gulimseyen bir geng adam olarak.
Cok sik giyinmig, yakasina da beyaz bir mendil iligtirmigsti.
Bizimki Binbir Surat1 yine tanimadi. “Yanlis yere kosuyor-
sun. Yan tarafa bak, gokkusagi orada. O tarafa gitmen gere-
kiyor” dedi. Bu adamin sesini giiven verici buldu. Cok ikna
ediciydi. Bu kez tiim giictiyle o tarafa dogru kogsmaya basla-
di. Kostu, kostu. Kan ter iginde kaldi. Gékkusagi kaybolma-
dan yakalamaliydi. Hizla giderken dizini kocaman bir kaya-
ya carpti. Aciyla haykird: ve yere yuvarlandi. Bu kez cani da-
ha da ¢ok yanmigti. Dizini ovusturuken arkadan bir ses duy-
du: “Gokkusagi orada degil ki!” Sese dondi. Binbir Surat ba-
bacan gérintimli bir adamdi bu kez. Yuvarlak tel gézliikle-
ri olan bilge bir adam. “Ters yone gideceksin, bak gokkusa-
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g1 orada.” Bizimki gosterilen yone dondi. Gergekten oradaydi
gokkusagi. Son bir giicle kalkip oraya kogsmaya basladi. Kisa
stire sonra nefesi kesildi ve durmak zorunda kaldi. Bir bak-
t1 ki i1k kogsmaya basladig1 yere gelmis. Tam bu sirada yaki-
c1 bir glines c¢ikti. Son bir umut dort bir tarafta gokkusagi-
n1 aradi. Coktan kaybolmustu. Nefes nefese oturdu. Kendine
hem giildi hem de kizdi.

Bizimkini tanidiniz mi1? O biziz. Cogumuz. Elbette saglik-
I1 olmayi istemek, bunun i¢in ¢aba sarf etmek harikadir. Kos-
mak da oyle. Saglikli olmak, uzun yasamak i¢in yapabilece-
gimiz ¢ok sey var. Bu kicuk 6ykideki gokkusag: ise popii-
ler saghk kiltiirii ve onun saglikli yasam vaatlerini simgeli-
yor. Guzel ve ¢ekici gériinen ama aslinda ulasamayacagimiz
ve hatta olmayan bir hedef.

Gokkusagi gercekte somut bir varlik olarak yoktur. Sade-
ce bir gérintudir. Hi¢ kimse gokkugsagini yakalayamaz. Ne
kadar hizli ve uzaga kosarsa kogsun. Bunu yapmaya kalkan
enerjisini ve umutlarin1 kaybeder. Hayal kirikligina ugrama-
s1 kacimilmazdir. Bir gokkusagi ortaya cikinca yapilacak en
1yl sey ona sahip olma, onu yakalama arzusuyla kovalamak
degil sadece keyifle seyretmektir. Ginimiiz insam etraftaki
Binbir Surat’larin yénlendirdigi gokkusaklarina kosturulu-
yor. Bir o yana bir bu yana. Sagkina déonmiis durumda. Bin-
bir Surat’1 da tanimig olmalisiniz. O televizyonlarda, gazete
koselerinde, s6zim ona saglik kitaplarinda hatta isyerimizde
ve evimizde. Bagka bagka kiliklarda olsa da aslinda ayni ka-
rakter. Bir kurtarici. Saglik kurtaricisi.

Bu kitap Bizimki ile Binbir Surat arasindaki siiregiden
iligkiyi anlatiyor. Bizimkinin aldatilmasini, bog hayaller pe-
sinde kosturulup sémurilmesini, hayal kirikliklarini, kafasi-
nin karistirilmasini.

Peki Bizimki’nin hi¢ mi roli yok bu durumda? Aslinda
Binbir Surat’1 yaratan da kendisi. Giniimiiz insan1 olarak
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yasama bakigi, her seye sahip olmak isteyisi, bencilligi, kendi
kurdugu uygarliga giivenini kaybetmis olmasi1 ve baska pek
cok sey.

Giunumiuzde saghk ve yasam sattigini séyleyen birbirin-
den farkli onlarca, ytizlerce yontem, urin ya da beslenme
sekli var. Bunlar arasindan neyi sececegini sagiran ginimiiz
insani buyik bir panige kapilmig durumdadir. Her an saghk-
I1 se¢cimler yapmasi gereken ama ne yapacagini bilmeyen bir
zavalli durumuna dasmiustir. Saglik pesinde bir oraya bir
buraya savrulur. Bu savruluslar ¢cogu kez bedava degildir el-
bette.

Saglikla ilgili oldugu séylenen pek ¢ok kitap var. Bunlar
genelde satin alan kiside buyik dontstmler yaratma iddia-
sindaki bilgileri komutlar seklinde verirler. Biylik umutlar
vaat ederler. Pek ¢ogu da uydurma ve sahte bilim olarak si-
niflandirilan sagmaliklara insanlari ikna etme cabasi i¢inde-
dir. Elinizdeki kitap ise bunlarin sagcmalik oldugunu anlati-
yor. Dolayisiyla gercekten saglikla ilgili. Bunlara inaniyor ve
uyguluyorsaniz boyle soylenmesine kizabilirsiniz. Ama sag-
liga ancak gercekliklerle ve kanitlanmis bilimsel dogrularla
ulasabiliriz. Kendimizi kandirmak veya kandiracak séylem-
leri satin almak higbir ise yaramaz.

Bu sagmaliklar giintimiizdeki énemli saghk sorunlarin-
dan biridir. Gittik¢e de artip blylyorlar. Bunlara deger verip
inaniyorsak saglikli olmak i¢in yapacagimiz ilk sey onlardan
kurtulmak. Clinkt onlar kendileri zarar vermekle kalmazlar.
Dogrular: yapmamiz1 da engellerler. Kisir dongt olugturarak
gereksiz kaygilar ve gerceklesmeyecek umutlarla kendileri-
ni ¢ogaltirlar. Bunlarin farkinda olmak ¢ok énemlidir. Far-
kindalik saglikli olmanin ilk adimidir. O nedenle bu ayni za-
manda bir farkindalik kitaba. ise, lUzerimize yapismis ve git-
tik¢e daha fazla yapismakta olan saglikla ilgili sagmaliklar-
dan kurtularak baslamak ic¢in farkindalik yaratma amacini
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gidiiyor. Bunun kolay olmadigini da biliyorum. Ama dene-
meye deger.

Kitabin ilk bolimi 6lim ve 6limden kurtulus beklenti-
mizle ilgili. Aslinda tiim bu arayiglarimizin, Binbir Surat’lar
tarafindan gokkusaklarinin pesinde kosturulmalarimizin en
derindeki sebebi kadim zamanlardan getirdigimiz 6lim kor-
kusudur. Onu kabullenemeyisimiz ve bu yiizden bir gegit
kurtulus arayisimiz. Bu bizim insan oldugumuzdan beri dii-
stinsel bir refleksimiz. Biz tarih boyunca degistikce o da bi-
zimle birlikte degisip yanimizda geliyor. Glintimuzde bizi s6-
mirenler ve aldatanlara firsat veriyor. Ge¢miste de boyle ol-
du. Sadece simdiki aktorler farkli. Bu béliimde 6limden kur-
tulus sekillerinin tarihsel yolculugu ve bunun gintimiuzdeki
yansimalari olan sahte saglik kurtaricisi 6rnekleri de var.

Ikinci béliim giiniimiiz insanin1 anlatiyor. Son on yillarda
insan prototipi ¢ok degisti. Hatta hepimiz kendi yagsamimiz
icindeki degisimleri fark edebiliriz. Kendi ge¢cmisimizdeki din-
yaya bakisimiza bazen hayret ederiz. Cocuklarimizi anlamak-
ta gittikce zorlaniyoruz. Onlar da bizi. Olaylar: algilayisimiz,
yorumlayisimiz, bilgi kaynaklarimiz, beklentilerimiz gittik-
¢e hizlanarak degisiyor. Bunun iyi ve kétii taraflar var. Insan
olarak hicbirimiz tutarlilik abidesi degiliz. Kusursuz olmami-
za da gerek yok. Ama celigkilerimiz sagligimiza, saghk arayi-
simiza da yansiyor. Bunlara da bir g6z atmakta yarar var.

Uctincii béliimde giintimiiz insaninin diinyaya genel baki-
s1 ele aliniyor. Postmodern dénemde insan hemen her gseyin
yapilarini sokti. Bu bazi alanlarda olumlu etki ederken pek
cok alanda da olumsuz sonuclar doguruyor. Saghk da bunla-
rin baginda geliyor. Komplo teorilerine yatkinlik, “doga” ve
“dogal” sézctuklerine yikledigimiz asir1 ve gergek olmayan
anlamlar, yasadigimiz kentlere bakisimiz, normal ve gercek
kavramlarini algilayisimizdaki farkliliklar yer aliyor. Bunlar
da elbette sagligi etkiliyor.
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Dordinci bélim buglinki insanin sagliga dogrudan ba-
kisini anlatiyor. Bilime ve tibba inang¢ kaybi ve hatta saldi-
r1, yaratilan korku ve guvensizlik temeline oturan saglik al-
gis1, saglikli olmanin bir deger hatta ahlaki bir durum olup
sorumlulugun tamamen bireyin tizerine yliklenmesi, yaslan-
manin lanetlenip onunla imkansiz bir savasa tutusmamiz,
vitamin ve gida katkilariyla sagligimizi tamamen yonetebi-
lecegimize ve ne kadar para harcarsak o kadar saglikli hatta
mutlu ve giizel olacagimiza inandirilmamiz yer aliyor.

Besginci bolim beslenme sagmaliklar: ve bunun yansima-
lariyla ilgili. Burada gidalarimizi gercekten besin olarak ko-
numlandirmak, sahte bilimin beslenmeyi ve evriminin onun-
la ilgili bélimuni ¢arpitmasi, glutensiz beslenmenin zarar-
11 bir cilginlik haline gelmesi ve tiim bunlarin bizim zihinsel
sagligimiz1 etkilediginin gostergesi olan yeme davranigi bo-
zukluklar: ve ozellikle yeni ortaya ¢cikmaya baslayan bir so-
run olan ortoreksiya nervoza ile ilgili.

Altinc1 bolim yukaridaki bakis sekillerimizin yani kendi-
mizin yarattigl canavar olan sahte bilimi, onun ikna yéntem-
lerini, gérlinis sekillerini ve yilan yagi saticilarini anlatiyor.
Onlari nasil anlayabilecegimize dair ipuglari da var.

Yedinci ve son béliim ise saglikli olmak i¢in yasama, 6lii-
me, kendimize, sagliga, bilime, sahte bilime kisacasi diinya-

ya nasil bakmamiz gerektigine dair éneriler sunuyor.



Boluim 1

Oliim ve 6liimden kurtulus

Bir kitabin ilk bélimiiniin 6limle ilgili olmasi si-
ze sevimsiz ve korkutucu gelebilir. Ozellikle de
saglikla ilgili bir kitabin. Ama yalnizca bu kitap-
ta anlatilanlar degil yasamdaki her sey aslinda
6lumle ilgilidir. Soylemek istediklerimi daha iyi
anlatabilmek i¢in tiimdengelimci bir yaklagim-
la 6liimden baslamak istedim. Saglikli olmanin
ve sagligin, hatta yasamin keyfini ¢gitkarmanin ilk
adimi 6lim gergegini ve ondan korkumuzu anla-

yabilmektir.



Oliim korkumuz

Yasamimizin surekli tehlikede oldugu gercegi onun
degerini daha iyi anlamamizi saglar.

Karl Popper

Yasamla ilgili olan her sey 6limle de ilgilidir. Bilim, tip,
felsefe, inanc, sanat ve bagka pek ¢ok sey. Oliimii anlamadan
ve onu unutmaya c¢aligsarak yasayamayiz. O mutlaka kendini
hatirlatir. Bir cenaze toreninde, televizyonda gz ucuyla gor-
dugumiiz bir haberde, bir siirde, terk edilmis bir binada 6lu-
mu goruruz.

Olim olmadan yagamimiza anlam katamayiz. Hayat ta-
nimlayan, onun sinirlarini ¢izen yine 6limdir. Yasam iki
6lim arasina sikigmis bir andir, bu andir. Bu anin degerini
anlayabilmek i¢in 6liimi yasamimizda dogru konumlandir-
mak gerekir. Yagama sanati, 6lime ragmen hatta onun varl-
gindan gii¢ ve anlam bulacak sekilde keyif, saghk, tiretkenlik
ve mutlulukla hayatimizi strdiirebilmektir.

Doga tiim canlilari 6lmeye mahktm etmekle birlikte hep-
sinin i¢ine sonsuza dek yasamak i¢in direnme dirtiisini de
koymustur. Insan digindaki canhlar siirekli bir 6liim korkusu
yagsamazlar. Zihinsel kapasiteleri buna yetmez. Tehdit orta-
dan kalktiginda 6lima unuturlar. Siirekli 6liimiin farkinda ol-
mak aslinda insan olmay1 tanimlayan bir durumdur. Kimi 6g-
reti ve filozoflara goére bu, insanin lanetidir. Baska bir deyisle
insan bir giin 6leceginin her an farkinda olan tek canhdir.
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Uzun bir evrim yolcugundan bugitinlere geldik. Tek hiicre-
11 mikroorganizmalardan baslayan yolculugumuzun son bo-
limi olan primatlardan insana donlisim bile yiiz binlerce
yil aldi. Bu gec¢is doneminin bir noktasinda artik insan ola-
rak tanimlanabilecek bir canli ortaya ¢ikti. Bu bedensel evri-
min oldugu kadar hatta daha fazla zihinsel evrimin bir egik
noktasiydi. Kendi evrimini, ¢cevresini ve dinyayi etkileyebile-
cek zeka dizeyinde bir varlik olarak ilk insan ortaya ¢ikmag-
t1. Elbette o zamanlar kendisi bunun farkinda degildi. Oniin-
de daha alinacak ¢ok yol varda.

Insanin 6liim farkindaliginin yaklasik 150 bin yil 6nce
bagladig1 saniliyor. Buna varolussal oliim kaygist adi verilir.
Varolugsal 6lim kaygisi tiim insanlarda degisik 6lgekte ve
farkli tepkilere yol acar. Bu temel kayg: insanin sosyal ev-
riminin de bagrol oyuncusudur. Izleyen dénemde yeryiiziin-
de biiyuk bir uygarlik kuracak olan bu canlinin kimi zaman
ilerlemesini ve gelismesini hizlandiran ama kimi zaman da
yagsamini zehir edip kér dogmalarin kucagina iten yine odur.
Gunumiuz insaninin da zihninde ve yagsaminin tam ortasinda
oturmaya devam etmektedir. Postmodern déonem insaninin
anti-aging saplantilari, beslenme takintilar1 ve bagka pek
¢cok sagmaliklari bir 6l¢iide derinde yatan 6liim korkusundan
kaynaklanir. Inanclar ondan dogmus ve beslenmektedirler.

Her ne kadar inang sistemleri evrim teorisiyle pek barisik
olmasa da onlarin ortak ilk insanlar1 Adem ile Havva yasak
bir meyve yemigler ve bu sekilde yine yasak bir bilgiye ulasg-
miglardir. Bu nedenle cennetten kovulmuslar ve acilarla dolu
bir diinyaya gonderilmislerdir. Yasak bilgi bir giin 6lecek ol-
duklar1 gercegi olsa gerek.

Pek ¢ok sey bize 6limun varligini ve gelmekte oldugunu
anmimsatir. En dolu yasamlarin, bagarilarin hatta sagligin tize-
rinde bile ¢liimiin golgesi vardir. Oliim tiim evrenin degismez
kurali olan gegiciligin canhlar tizerindeki gostergesidir.



Farkinda misineEs Sadhk ve ozellikle de beslenme olamnda Dir

Wil Zoy Selhk we tutarsazik rl;_.l.E'f:l;::l'l eLiyar. Kavrambarm, Bilgilern,
aturmus ddrenierin icind basalimaya calsan bir rizgar bu.

Cikarci wie hatta kistah, Bu rizgor sadoect dig Qoninuge v alg
GILSTUNMAaYa Qawall BIF QUSLUNRCE YOI Sin SUra sl Oarax DiDe DaSHnor.
Yalnizea kabukian voya Bir mimden slusmus sagik musizes
WEQUers ruEgara nanada LoLUSUYor.

Son on yilda yasorminza kac tane beslenme trend ginde? Yo da
adianm duydunuz, “Aacad yapsam mid” dive dusundunuz. Kag Kez
gida Katkilan aldinz? Sonrg biraktne... Bunlonn sonucunda ne
eide 2Tiiniz? Me kaybettinkz? “Higoir sey kayvbetmedime Denedim
sadece” diyorsamz bir kez daha dusunmenizi Salil vennm

Buna sormanin ey diyenier Sladiir. Tapiumsal Bir Gonusum yani.

Toplumsal donasamiler engellenemer Ancak bu durim Baam

Birey Qlarakl rUZganda SUrukienen Yopraklar gibl orgdon onaya
savrulmanz o gerekirmez, Kendimazl Earumalviz! Ayvakkabilann
Ve QIS MOQaS) CHABIE im0 SO0 G Wi Ba SN Mmenim Samae
QImamial,

Bu KIToDIn 5121 Cepecevra Sarmis oian sohie Dilim ve |58 yaramaz
grinlerd mucize dive satan “yilan yadi® saticilanm fark etmenize
yardimecl Slmasing dilernm

Oikemizin en yetkin, olaninin en énemil hekimigrinden
Prof. Or. Taner Damci’'dan genel geger saglik ve beslenmo
trendierinin ipligini pozara gikaran, sahte v gergek bilim
arasindaki ayrimi ortaya koyan ve adeta bir “takinti®ya
daenugmis soghk meselesinde gergek bilgiyle kaygilarimizi
yatiytiran bir Kitop...
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