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Tesekkiir

Bu kitab1 yazmami saglayan iki kisiye, bana anlasilabilir ya-
z1 yazmay1 6greten Popular Science Tiirkiye editori Sahin
Eksioglu'na ve yazilarimi kitaba dontistiirmem icin 6n ayak olan
Aslh Giines’e cok tesekkiir ederim.



Onsoz

Bilim nedir?

Once bilimi tanimlayalim, ciinkii bu kitabin konusu bilim ve
sahte bilim savasi.

Bilim, en kisa tanimiyla, cevremizi saran makro ve mikro diin-
yay1 anlamak icin kullanilan yontemdir. Bu anlamiyla, anlama ca-
basi yerine kabullenmeyi 6neren dogmalarin karsitidir.

Herkes bir sekilde bilim yapar. Hekimligi simdilik bir kenara
birakip bu kitapta siklikla géreceginiz otomobil metaforuyla or-
nek vereyim; zaten kendini bilim insan1 saymasa da otomobil ta-
mircisi de bir bilim insanidir ashnda. Ornege gecelim.

Otomobilinizin motoru calismiyor. Tamirci bunun nedenlerini
bulmaya calisiyor; yakit borusunda tikanma, atesleme sistemi soru-
nu, akiide yeterli glic olmamasi gibi olas1 nedenleri gbzden geciriyor.

Bu tam da bilimsel yontemdir iste. Arastirma hiyerarsisi icin-
de, mantikli baglantilar kurarak, neden-sonugc iliskisini sorgula-
yarak ilerlenir bu yontemde.

Peki, tamirci arizanin nedenlerini bulmaya calismak yerine,
“Aracin vergisini yatirmayip tanrilari kizdirmissin” ya da “Mer-
kiir geri gidiyor, motor bu yiizden calismiyor” deseydi tepkimiz
ne olurdu?

Giilerdik, degil mi?

Peki, soz konusu insan olunca niye ayni tepkiyi gostermiyoruz?

Iste bu kitabin konusu tam olarak bu.

Neden mantik ve bilime degil de safsatalara inaniyoruz?

Bilimsel ¢alismalarin en 6nemli 6zelligi tekrarlanabilir olma-
landir.
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Eger bir bilim insaninin hipotezi ve ¢calismasi dogru ise bu ca-
lisma tekrarlanir, degilse tekrarlanmaz.

Bu kadar basit.

Bilimin giizelligi de budur, kendi kendini kontrol eder, sorgu-
lar, hata arar, arastirma sonuclarina gore de degistirir, yeniler.

Sahte bilim ise bilimsel calismalarin giivenilir olmasindan ya-
rarlanarak, tekrarlanmamis, hatali oldugu ortaya cikan arastir-
malar kullanir.

Ilerleyen boliimlerde detaylari var ama D vitamininin enfek-
siyon hastaliklarina kars1 bagisikligr giiclendirdigi icin koruyucu
oldugu iddias1 tamamen yanlis tasarlanmis, tekrarlanmamis bir
arastirmayi referans aliyor.

Kitabin ilerleyen boéliimlerinde bu konuyu detaylariyla gore-
ceksiniz.

As1 karsitlarinin siklikla kullandigi Andrew Wakefield arastir-
mas1 da sahte oldugu ortaya cikan, bu nedenle geri cekilen, ge-
cersiz bir arastirma.

Bu iki gecersiz arastirma, bir¢ok insanin as1 yaptirmaktan ka-
cinmasina, dolayisiyla da artik ortadan kalkmis kizamik hastali-
gimin hortlamasina ve 6liimlere yol acmasina neden oldu.

Makine fetisizmi de sahte bilimcilerin sik kullandiklarn bir
yontem.

Makineye baglaniyorsunuz ve makine sizde ne var, ne yok
soyliiyor.

Siiper.

Hatirlayin, bilimkurgu filmlerinde bir alet vardir, bir tiir tara-
yicl. Bunun ilk 6rnegini de Uzay Yolu'nda goriiriiz. Doktor Leo-
nard McCoy, nam-1 diger “Bones”, elindeki aleti, ki dizide buna
tricorder deniyor, yerde yatan kisinin lizerinde dolastirir, aletin
iizerinde 1s1klar yanip soner ve ¢at diye teshis konur!

Hastaya elini bile stirmemistir ama teshis kesindir.

Sahte bilimciler bu tiir cihazlan cok severler.

Elinize su elektrotlart alin, simdi rife aleti tiim viicudunuzdaki
mikroplarn oldiirecek. Veya bir diski 6rnegi verin, simdi size mik-
robiyota analizi yapacagiz ve buyurun iki dakikada hazir... Sizde
kandida var.
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Oysa mikrobiyota analizi yapacak gercek bir sequencer mil-
yonlarca dolar ve Oyle iki dakikada sonuc vermiyor.

Ama olsun; insanlar yazicidan ¢cikmis sonuclar severler.

Doktorun da her teshisi cat diye sdyleyeni sevilir.

Tereddiit eden, tak diye kesin tan1 koyamayan doktorlar pek
sevilmez.

Tam da bu yiizden sahte bilim satan hekimler sevilir.

En fazla goriilen, hatta herkeste rastlanan sikayeti hemen or-
tadan kaldiran ve hicbir yan etkisi olmayan bitkisel ilaclar...

Daha ne olsun!

Hastanedeki doktor “Su da olabilir, bu da olabilir, bir de su
analizi yapalim” derken, siiper doktor, “Onlar modern tibbin ko-
leleri, siz su ekstreyi alin, bakin nasil gececek” diye basladig tira-
dm “onlar laboratuvar lobisi, onlar ilac lobisi” diye tamamlarken
siz hastalig1 c6zememis doktor konumunda kalirsiniz.

Meselenin iyi olan yonii ise gerceklerin ortaya ¢cikmasidir.

Bazen zaman alir ama mutlaka ortaya cikar. Mucize tedavi-
ler icat edilir, bu tedaviler onlar1 bulanlara {in getirir ama bir giin
mutlaka gercekler ortaya cikar.

Yakin tarihten birka¢ 6rnek vereyim:

1926 yilinda Johannes Fibiger adinda bir Danimarkal bilim in-
san1 kansere yol actigini iddia ettigi Spiroptera carcinoma adin-
daki kurtcuk ile Nobel ald1 ancak bir siire sonra boyle bir kurtcu-
gun kansere yol acmadig1 gosterildi.

1935 yilinda Egas Moniz adindaki bir Portekizli norolog, ank-
siyete, paranoya, sizofreni ve bipolar hastaligin cerrahi yontem-
le tedavisi konusundaki ¢alismasiyla Nobel aldi. Moniz, teknigine
“lokotomi” adin verdi, ancak bu yontem Amerika’da “lobotomi”
olarak adlandirildi.

New York Times Moniz'i “insan beyninin cesur kasifi” olarak
selamladi. Sonraki 30 yilda yaris1 ABD’de olmak iizere diinyada
yapilan 40 bin lobotomiden sonra bu yontemin hicbir seyi tedavi
etmedigi gibi, hafiza kaybina, epileptik krizlere ve bazen de oldii-
ricii kanamalara yol actig1 gorildii.

1970’lerde lobotomi tedavi yontemi olarak uygulamadan kal-
dinlip kirbaclama, zincirleme, cukurda bekletme gibi psikiyatrik
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tedavide kullanilmis ortacag iskence yontemlerinin yaninda hak
ettigi yeri ald.

Bu trajedi, sinema tarihinin unutulmaz filmlerinden biri olan,
Milos Forman'in 1975 yapimi, Tiirkceye Guguk Kusu olarak cev-
rilen One Flew Over the Buckoo’s Nest adli filmine konu oldu.

Film en iyi film, en iyi yOnetmen, en iyi erkek oyuncu, en iyi
kadin oyuncu ve en iyi uyarlama dallarinda Oscar odiillerinin ya-
n1 sira, bircok dalda Altin Kiire ve BAFTA 6diillerini de aldu.

Kisaca 40 bin kisinin drami, sinema sayesinde unutulmazlar
arasma girdi.

1957 yilinda Amerikali fizyolog Ancel Keys daha az hayvansal
yag yiyen kisilerde kalp hastaliginin daha az goriildiigiini iddia
eden bir calisma paylasti.

Bu paylasim kalp icin saglikh diyet taniminin da simgesi ha-
line geldi. Ciinkii Ancel Keys Diinya Saglik Orgiitii'ne ve Birles-
mis Milletler’e de danismanlik yapan son derece giivenilir bir bi-
lim insaniydi. Bu nedenle 1961 yilinda T%me dergisine de kapak
olmustu.

Kisaca giivenilirligin simgesi gibiydi.

Bu nedenle Ancel Keys “Hayvansal yaglar degil, bitkisel yagla-
rin hidrojene edilmis sekli olan margarin yiyin” dediginde herkes
onun tavsiyelerine uydu.

Ancak bu 6neri 6nce ABD’yi, ardindan da tiim diinyay: trans
yaglarin kucagina itti. Boylece 1911’de P&G sirketinin actig1 yo-
lun ikinci asamasini da Ancel Keys, hatali degerlendirilmis yedi
iilke calismasi ve yanlis yonlendirmesiyle tamamlamis oldu.

40 y1l sonra Harvard School of Public Health’in hesaplamasi-
na gore Keys’in hatasimin her y1l 250 bin kisinin, yani toplamda 10
milyon kisinin oliimiine yol actig1 da ortaya ¢ikt

Steve Jobs bilindigi gibi Pankreas kanseri ve komplikasyon-
larn sonucu hayatim1 kaybetti, bilinmeyen ise Jobs’un yakalandigi
kanserin cok hizl ierleyen adenokarsinom olmayip noéroendok-
rin timor olmasi.

Peki farki ne?

Noroendokrin tiimoér adenokarsinom gibi hizla yayilmiyor. Ta-



Gegersiz alternatif tedavilerin bir kurbani da Steve Jobs.

n1 koyuldugunda cerrahi operasyonla alindiginda hastanin haya-
t1 kurtuluyor.

Peki Jobs ne yapt1? Akupunktur, bagirsak lavmanlar: farkh
meyve sular kiirleriyle tedavi olmaya calisti, sonunda modern te-
davilerin etkisiz kaldig1 bir donemde hayatim1 kaybetti.



Beslenme hakkindaki mitler ve gercekler

Obezite endiistrisinin en sevdigi zamanlardayiz. Ornegin
Instagram’da paylasilan, “sadece iki ayda” zayiflatma vaadi ice-
ren iiriinlere ve diyet listelerine mutlaka denk gelmissinizdir. Iki
ayda 14 kilo verdirecegi iddia edilen, iistelik hepsi viicuttaki ya-
81in yakilmasiyla fazla kilolardan kurtulmaniz1 saglayan bu formiil-
ler, genelde 6ncesi ve sonrasina dair fotograflar esliginde sunulu-
yor. Bunu yapan beslenme uzmanlarn deseniz, hepsi bastan asa-
81 bir rol model gibi. “Zayiflamak icin ugrasmayn, ameliyat olun”
diyen doktorlar, hastaneler bile mevcut. Hepsi birbirinden farkl
yontemler sunuyor.

Ozellikle yiin bu zamaninda, sahillere adim atacagimiz yaz ay-
larina girerken, kafamizi hangi yone cevirsek karsimiza cikan bu
pazarlama yontemleri, bizi fit bir goriiniime kavusturmak, saglik-
1 ve giizel olmamiza yardimci olmak gibi s6ziim ona gayet masu-
mane bir amacla sunulurken aslinda 6éniimiize yanhs hedefler ve
kimsenin isine yaramayacagi bastan belli olan “sihirli formiiller”
koyup hepimizi bu sahte diinyanin icine cekmeye calisiyor.

Obezite endiistrisi dedim, ciinkii hastalik giderleri haric, di-
yet, ameliyatlar ve egzersiz derken yiizlerce milyar dolarlik bir al-
datmacadan soz ediyoruz. Gosterilen bunca cabaya ragmen yik-
selisine devam eden obezite sorununun kaynaginda, metabolik
sorunlar ve bunlara bagh hastaliklarin bulundugunu daha 6énce
de yazmistim.

Fazla kilolarimizdan bu yontemlerle kurtulamadigimiza gore,
demek ki biiyiik bir yanlisin icindeyiz.
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Ancak icinde bulundugumuz caresizlik, bir yandan beslenme
ve ilaclar, diger yandan spor salonlan iiyeligi ya da cerrahi ope-
rasyonlarla bizi bilgi bombardimanina tutan bu endiistrinin hic de
umurunda degil. Ne de olsa her yil, bu zamanlarda formiillerini sa-
tin almaya hazir bir miisteri potansiyeli mevcut. Biiyiik bir bolii-
mii bilimsellikten uzak olan uygulamalar satin almaya hazir ola-
ganiistii bir kitle varken, yani alan razi veren raziyken kime ne?

Neden yanhs?

Biz bu ikisini birbiriyle 6zdes saniyor olsak da diyet ve zayifla-
ma ayn sey degil. Diyet, beslenme anlamina geliyor. Tiirkceye per-
hiz olarak cevrildigi icin, “zayiflama amaciyla beslenme” oldugunu
diislinliyoruz. Bu hatal ceviri, beslenme uzmanhgim da zayiflatma
uzmanlig1 olarak algilamamiza sebep oluyor. Sonucta diyetisyen
dendigi zaman, zayiflatma uzmani canlaniyor géziimiizde.

Zayiflamak istiyorsak, once viicudumuzun agirlik, istah ve
enerjisini kontrol eden ana kumandasini anlamamiz gerek. Bu
merkezi, otomobilin beyni sayilan elektronik kontrol iinitesi
(ECU) gibi diisiinebiliriz.

Bilindigi {izere bu iinite hava sicakligi, yolun durumu, agir-
ik gibi bircok degiskeni hesaplayip silindirlere giden yakit mik-
tarmni, yani atesleme hizini diizenleyen bir sistem. Viicudumuzun
enerji, istah ve agirlik kontrol merkezi de benzer sekilde calisi-
yor. Temel amaci, viicut agirhigimizi korumak.

Tirtimiiz, agirhgini korumasin saglayan diizenlemeleri yapa-
bildigi, beslenmesini buna gore degistirebildigi icin devamliligi-
n1 muhafaza edebildi. Cabuk yaglanip enerji depolayabildigimiz
icin milyonlarca yil siiren aclikla bas edip hayatta kalabilmis tiir-
lerden biriyiz.

Aclik, gecen yiizyilda, dzellikle ABD Gida ve Ilac Dairesi FDA
tarafindan, kars1 karsiya oldugumuz en 6nemli sorun olarak go-
riliiyordu. Daha yakin bir ge¢cmiste, Nixon yonetimi aclig1 6nle-
meyi bir siyasi propaganda araci olarak gosterip misir iireticileri-
ne siibvansiyon sagladi. Bu durum, misirin 6nlenemez yiikselisi-
ne ve yliksek miktarda friiktoz iceren misir surubu iiretimine yol
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actl. Bunun, beslenme ve saglik acisindan nasil biiyiik bir felake-
te yol actigina daha 6nce de deginmistim ama simdi tekrar kisaca
hatirlatmis olayim.

Agirlik koruma ve enerji yonetimi yazilimimiz kilo almaya ve
aldigimiz kiloyu korumaya yonelik diizenlenmis. Bu yazilimi yok
sayan hicbir zayiflatma uygulamasinin (buna bariatrik cerrahi de
dahil) saghikh sekilde kilo vermenizi saglamasi imkansiz.

Sik karsilastigimiz mitler

Saghikl zayiflama, kilo verirken, strese girmeden, enerjimizi
koruyabilmek anlamina da gelir. Aklinda siirekli yemek olan ama
yiyemeyen ve bu nedenle stres yasayan birisi saglikli zayiflamis
sayilmaz.

Glintimiizde neredeyse her giin karsilastigimiz, her biri birbi-
rinden farkl s6zde saglikl beslenme mitlerine de kisaca goz at-
makta fayda var.

Az kalori al, cok harca

Bu yontemin bir muhasebeci tarafindan 6ne siiriildiigiinii sa-
niyorum. Clinkii enerji yonetimimiz bu sisteme karsi korunmaya
programlanmis.

1980’lerde karsilastigimiz Jane Fonda videolarindan bu yana
onerilmeye devam eden, ancak maalesef neredeyse her seferinde
basarisiz olan bir formiil oldugunu séylemeliyim.

Basarisizliga mahktm, ¢iinkii az 6nce belirttigim tizere, mil-
yonlarca y1l boyunca az kalori alip yasayabilecek sekilde evril-
dik. Yani tiikettiginiz kalori miktar1 cok diisiik dahi olsa, viicudu-
nuz kendisini bu orana uyum saglayacak sekilde yeniden prog-
ramhyor.

Az kalori alip zayiflamaya calisinca, beynimiz de artik uzman-
g1 pekistirdigi durumlardan biriyle karsilasmis oluyor. Ik yap-
t181 sey, enerji tiikketimini azaltmak. Bunu da en fazla enerji harca-
yan organlar iizerinden yapiyor: kaslar. Kaslarimizin enerji tiikketi-
mi azalinca halsizlik hissetmeye baslar, cabuk yoruluruz ve beyni-
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miz da bu performans diisiisiinden olumsuz etkilenir. Ornegin ken-
disini dinlendirmek icin uyuklama ihtiyaci hissetmenize yol acar.
Tabii bu arada sindirim sistemini yavaslattigin1 da hatirlatayim.

Elbette stres yaratan her durumda oldugu gibi, kortizol sevi-
yesi ylikselir ve devaminda bagisiklik sistemi yavaslar. Hatta cin-
sel fonksiyon bozukluguna kadar varan tiirlii sorunlar da yasaya-
bilirsiniz.

Kalori hesabi1 yap: Giinliik kalori miktarimi1 asma

Bu da ayn1 muhasebecinin isi olsa gerek. Kalorileri sayarak
saglikh beslenemezsiniz. Ciinkii her besin farkl sekilde metabo-
lize edilir. Ayni besin, farkl kisilerde, hatta giiniin farkl saatlerin-
de, beraberinde tiikettigi diger besinlere bagh olarak ya da hor-
monal durumuyla iliskili olarak farkh sekilde metabolize edilir.

Ayrica ¢igneme, bagirsak hareketleri, mide asidi, mikrobiyota
gibi onlarca farkli degiskenin rol aldig1 bir konuda matematiksel
deger lizerinden hesap yapmak anlamsiz. Rafine sekerden ve ha-
vuctan elde edilen kalorileri aynm sekilde degerlendirmek mate-
matiksel olarak da yanhs. Ilkokulda 68retmenlerimizin soyledigi
gibi, elmalar ile armutlar toplanamaz.

Kalorilerin esit sayilip toplam kalori lizerinden hesaplanma-
s1, Coca Cola’nin 1983’te yaptig1 bir reklam kampanyasinin temel
fikriydi. Boylece koladaki sekerden ve sebzelerden alinan kalori
esitlenecek, bu icecek, oldugundan daha az zararliymis gibi gos-
terilecekti. Oysa rafine seker besin bile degildir. Yani giinliik tii-
ketilmesi gereken bir degeri yoktur ve bu nedenle kalori miktari-
nin beslenme degerlerine dahil edilmesi bile biiyiik bir hata.

Beyaz ay1 etkisi

“Engellemeye calistigimiz diisiincelerin siklikla aklimiza gel-
mesi” olarak tanimlanabilir.

Sosyal Psikolog Daniel Wegner, 1987’de bu durumun ilk bi-
limsel tanimini yapti ise de ondan yillar 6nce Fyodor Dostoyevs-
ki Yaz Izlenimleri Uzerine Kis Notlar:, adl eserinde “Kendinize
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kutup ayis1 diistinmemek gibi bir gérev verin, akliniza her dakika
kutup ayis1 geldigini goreceksiniz” demisti.

Popiiler dizi Black Mirror'in “Beyaz Ay1” boliimiinde de konu
edilen bu etki, diisiinmek istemedigimiz diisiincelerin sik sik ak-
Iimiza gelmesi, yani diisiik kalorili diyet yapan kisilerin de aklin-
dan yememeleri gereken yiyeceklerin cikmamasiyla kendini gos-
terir.

Alkali beslenme ile pH seviyesini dengede tutun

Bu yontem, besinleri asit ve alkali olarak siiflandiriyor. Orne-
gin kizartmalar, islenmis gidalar, rafine seker iceren tathlar, asitli
yiyecekler. Meyve ve sebzelerse saglikli, yani alkali besinler. An-
cak alkali beslenmeye gecerseniz, kanser olmazsiniz gibi bir id-
dias1 da var. Bunun ic¢in de su suyu icin, su damlay: kullanin gibi
onerileri oluyor ki iste bu da onun karanhk yiizii.

Onerilen formiiller viicudumuzun asit-alkali dengesini degis-
tirmez. Oyle kolay olsa asidoz tedavisi icin yogun bakimda ya-
tan hastalara rastlamaz, bu sorunla gelen her hastaya iki damla
Onerir, evine yollardik. Bunu dyle suyla, alkali damlayla yapmak
imkansiz. Eger o sekilde alkali olan bir viicudunuz varsa, emin
olun cok ciddi saglik sorunlarimiz da vardir.

1860’larda ortaya atilan ama sonra gecersiz oldugu kanitlanan
bu teorinin hala giindemde olmasi ise ayrica dikkat cekici.

4 ila 8 Kkilo verin. Hem de hepsi yagdan!

Bu da “yaglarim yansin” diyen kisileri avlamaya yonelik bir
soylem. Yag dedigimiz sey zaten viicudumuzun temel enerji depo-
su. Glikoz miktar1 onemsenmeyecek kadar az oldugundan, ener-
ji gerektiginde viicudumuz yaglan tiiketmeye baslar. Yani saglik-
I1 beslenen birinde yagin depolanmasi énlenir, depolanmis yaglar
yakilir. Bunun icin tuhaf beslenme 6nerileri uygulamaniza gerek
yok; saglikli beslenin yeter.

Glikoz tiim organlarimizin temel besin maddesi oldugu icin,
miktan azaldiginda glikoz iiretiriz. Ve onu yaglardan iiretiriz. Kar-
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bonhidrat tiikketememissek, keton cisimleri dedigimiz seyi ener-
ji olarak kullanmaya baslariz. Bu, viicudumuzun milyonlarca yil
once, soguk kis aylarinin zorlu kosullarina dayanabilmemiz adi-
na olusturdugu bir ¢coziim.

Viicudumuzun glikojen deposu ise karacigerde 70-100, kaslar-
da 200-300 gram. Kisaca temel enerji depomuz zaten yaglar. Bu
nedenle yag yaktirma iddiasi bilimsel degil.

Besinin bulunmadigl, 6rnegin toplama kamplarinda uzun sii-
reli aclikta kaslar da enerji kaynagi olarak kullaniliyor ama bu
ayr bir konu.

Ketojenik beslenme: Yiizde 60 yag, yiizde 30 protein,
yiizde 10 karbonhidrat

Bu oranlar, avci-toplayici atalarimizin kis aylarinda toplayici-
Iik yapamadig icin sadece kemik iligiyle beslendigi zamanlara
dayaniyor. Ketojenik beslenme, karbonhidratin bulunmadigi do-
nemlerde, enerji metabolizmasinin yeniden uyarlanmasidir. Ve
bu durum tiim memeliler i¢in gecerli.

Peki gercekten saglikli bir beslenme sekli mi? Kisa donem-
de evet, bir siire icin bu sekilde beslenirseniz insiilin salgilanma-
s1 azalacagindan, insiilin direnci ve insiilin artisina bagh damar
sertliginden, beraberinde ayrica leptin direncine bagh o siirekli
acikma halinden muaf olursunuz.

Uzun donemdeyse isler degisir. Doga bu beslenme yontemini
sadece kis aylarinda kabul ediyor. Uzun siire boyunca az miktar-
da sebze tiiketmek, lifli gidalan azaltmak demek. Bu da mikrobi-
yotaya zarar verir, yiiksek oksidatif stres olusturur. Ikincisi, yas-
lanma hizinda artis demek. 11k dénemlerinde ketojenik grip ad1
verilen halsizlik ortaya cikar, bas donmesi yasanir. Sonra bu be-
lirtilere kabizlik gibi sindirim sorunlar1 da eklenebilir.

Sonug olarak, bu beslenme seklini kisa bir siire icin uygulaya-
bilirsiniz. Gerci son yillarda ketojenik beslenme icine bol miktar-
da karbonhidrat ve lif iceren kuruyemisler de eklendi ama onla-
11, icerdikleri yiiksek karbonhidrat nedeniyle ketojen olarak ka-
bul edemeyiz.



= Gliteni kimler yememeli?

= Yilcudumuz neden artik D vitaminl Oretmiyor?

* Mucize divet diye bBir sey var mi?

= Aziyla si§ira dbnflisecedine inanan insanlardan
bugline asi karsitlig

* Her yonlyle Keranavirbs

* Sizde de kandida olabilir mi?

= Slpermarketlerin uzak durulmas: gereken b&lgaleri

« Thtdn enddstrizi ile seker enddstrizinin izbirligi

* Ketolenlk diyetin 140 wil Snce, bir cenaze levazimatgisinin
yazdid kitapta tamtildi§im biliyer musunuz?

« Agil suglu kalesteral md?

* Bltkisel olan her sey saglhiki ve zararsiz mi?

Hakikat sonrasi cagda saghkh clmak, saghgirmz nasil
koruyacagimiz &grenmek zor, dedil mi? Saglik alamninda

da "alternatif® ad altinda bilim disi y&ntemler kutsaniyor;
intarnat siteleri, TV kanallar kendi tedavi ve baslenme
yanteming, hatta llacim satmaya calisan “uzmanlarla dolup
tasiyor. Medyanin, Gnldlerin, internet fenomenlerinin, ilag
endistrisinin olusturdudu, neraye bakacadimizi, Kimea
inanacadimizi bilmedigimiz bu kakofoni icinde “Bilimden
ayrilmayin® diyen bilge bir sese kulak vermek gerekir belki de...

Dr. Alp Sirman, saghkta bilion disi yalanlarin izini sdrerken,
hastahklarnn ve tedavi yintemlarinin tarihcesi hakkinda saghk
ildzyonlarin yerle bir edecek bilgiler veriyor.

Bilimden ayrilmayin!
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