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Diyetisyen Yesim Temel Ozcan Samsun’da dogdu. ilk, orta ve lise 6§-
renimini Antalya’da tamamladi. 1994 yilinda Hacettepe Universitesi Bes-
lenme ve Diyetetik Boliimii'nden mezun oldu. 1995-1997 yillar1 arasinda
Antalya Nutra Slim zayiflama merkezinde ¢aligti. Ardindan 1997-2011 y1l-
lar1 arasinda kendi klinigini kurdu. Bu yillarda eszamanli olarak Isparta
Diyaliz Merkezine de damigmanlik verdi. 2011 yilinda Antalya’dan
Istanbul’a tasind1. 2012-2017 yillar1 arasinda Dr. Osman Senel’le birlikte
longevity alaninda calist1.

2014 ve 2015 yillarinda psikolojinin sinir sistemi tizerinden bagisiklik
sistemiyle etkileserek tiim viicuda etkisini ve hastaliklarin olusum meka-
nizmalarini ve tedavi yaklagimini inceleyen Psikonéroimmiinoloji (PNI)
egitimi ald1.

2014-2015 yillar1 arasinda Kalkinma Ajansrnin otizmli ¢ocuklar i¢in
destekledigi Gedik Universitesinin “Aktifim Toplumun i¢indeyim” proje-
sinin diyetisyenligini yiiriittii. Bu sirada GAPS (Bagirsak ve Psikoloji
Sendromuy) sertifika programina katildi ve GAPS Terapisti unvanini alma-
ya hak kazandu.

Diyetisyen olarak otuz yillik mesleki tecriibesi bulunan Yesim Temel
Ozcan; Tiirkiye Diyetisyenler Dernegi, Diyabet, Obezite ve Beslenme
Dernegi ile Tiirk Kardiyoloji Dernegi tiyesidir.

Tiirkiyenin bagirsak terapisi alaninda ¢alisan ve bu alanda uzmanlas-
mus ilk diyetisyeni olan Yesim Temel Ozcan, halen istanbul-Suadiye'deki
kendi klinigi “Yesim Temel Ozcan Beslenme Damigmanhigi’nda danisan
goriiyor. Ayni zamanda Memorial Saglik Grubu biinyesinde Memorial
Wellness Klinigi Beslenme ve Diyet Béliimiinii Dog. Dr. Gokhan Ozsik ile
uzun siire yoneten Yesim Temel Ozcan, pek ¢ok kurumsal firmaya ekibiyle
kurumsal beslenme danismanligi veriyor.

Prof. Dr. Mehmet Mahir Atasoy ile kurduklar1 Fonksiyonel Tip Egitim
Platformu'nda halen bilim kurulu iiyesi olan Yesim Temel Ozcan, fonksi-
yonel beslenme konusunda da siirekli egitimler ve seminerler veriyor.
2024 yil1 itibariyla tam 8 ayr1 diyetisyen grubundan binlerce diyetisyen ve
ylizlerce hekim ile eczaciya egitim vermistir.

Egitimlerle birlikte pek cok sivil toplum kurulusuna goéniillii olarak
destek veren Yesim Temel Ozcan, halen aktif olarak sdylesilere devam
ediyor. Bunlarin yani sira pek ¢ok televizyon programina konuk olarak
katilmus ve ayrica 2022-2023 yillarinda kendisine ait 17 boliimlitk “Dogal
Olarak” isminde bir beslenme programi yaymnlamustir.

Yesim Temel Ozcan, sanatci Reha Ozcan ile evli olup Riiya ve
Riizgar'in annesidir.
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TESEKKUR

Sevgili okurlarim, meslektaslarim ve ailem,
meslek hayatimin 30. yilinda bu kitab1 yazabilmek ve yiiz yiize
goriisemedigim nice daniganimin hayatina bir bagsucu kaynagiyla
dokunabilecegimi bilmek benim i¢in hem biiyiik bir mutluluk
hem de mesakkatli bir siirecti. Fonksiyonel beslenme alanindaki
deneyimlerimi en yalin haliyle yaziya dokmeye calistigim bu ilk
kitabimi tamamlamama ve yayimlamama yardimci oldugunuz
icin hepinize ictenlikle tesekkiir etmek istiyorum.

Basta orkestra sefim Ceren ve sag kolum Asli olmak {izere iyi-
lestiren ekibimden Vildan, Melis ve Merve, sizlerin uzmanhgi, de-
neyimi ve destekleriyle birlikte paylagtigimiz bilgileri diizenlerken
gecirdigimiz uzun geceler, bu kitabin saglik ve beslenme alaninda
gliclii bir kaynak haline gelmesini sagladi. Canim Burcu, her defa-
sinda itici giiclin ve son fitliciiliigiin sayesinde gerceklestirdigin
ekip ¢alismasi ve kosulsuz emek veren kiz kardesligin icin; sevgili
Oya, titizlikle yaptigin diizenlemelerin i¢in... Her birinizin emegi
bu kitabin icerigini zenginlestirdi ve okuyucularim icin degerli bir
kaynak hazirlamama yardimci oldu. Bir anne ve es olarak klinik ile
ev arasindaki kosturmacamda kitaba vakit ayirmami saglayan
sonsuz ¢abaniz ve verdiginiz motivasyon olmasaydi bu siireci ta-
mamlamam miimkiin olmazdi.

Bir tesekkiir de aileme... Biliyorum ki kariyer i¢in atilmig her
adim onlardan ¢alinmig vakittir. Yillar 6nce bagladigim ezberle-
rin digina ¢ikma yolculugumda bana kimse inanmazken tiim pii-
riizleri yok edip elimi tutarak yolumu agan esim Reha, varliklari-
na binlerce kez giikrettigim Rityam ve Riizgarim... Bu yolculuk si-
zin sayenizde gerceklesti.
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Beni yetistiren canim annem ve babam; sonsuz desteginiz ve
anlayisiniz, bana bu projenin her aninda ihtiya¢ duydugum ilham
ve ¢aligsma giiclinii verdi. Sevginiz ve hayatimi kolaylagtirmak i¢in
yaptiginiz fedakarliklar, bu kitabin ortaya ¢ikmasinda en 6nemli
etmenlerden biriydi. lyi ki varsiniz...

Hepinize minnettarim. Sizlerin varlig1 ve destegiyle nice iyi-
lesme yolculuklarina...

En i¢ten tesekkiirlerimle...

12



ONSOZz

Her agk hikiyesiyle gelirmis. Benim aska donen yolculugu-
mun hikayesini dinlemek isteyenler yamacima gelsin. Agik ko-
nusmak gerekirse, ben de tipki birogunuz gibi “Bilyiiyiince ne
olacaksin?” sorusuna bugiin yaptigim isten farkli bir yanit veri-
yordum. Gonliimde yatan, ¢ocuk doktorluguydu, ama hayatin
kendi plani i¢inde diyetisyen oldum.

Hastane ve saha stajlarimda kendimi hep varligimin fark ya-
rattig1 yerlerde bulmam da bana evrenin bir plani oldugunu dii-
stindiirdii. Yine boyle bir kader hamlesi olarak Dr. Sami Ulus Co-
cuk Hastanesi'nde staj yaparken anladim gercekten ne yapmak
istedigimi. Bu yiizden hastaneye ulasmak icin kat ettigim uzun
saatler calisma arzumu hig¢ 6rselemedi. Gilinlerimi hasta ve ba-
kimsiz ¢ocuklarin yarmlarini miimkiin kilmaya calisarak gegirir-
ken ufacik bir dertlerine dahi merhem olabiliyorsam, bagimi yas-
tiga mutlu koyuyordum.

Okul i¢in biiyiik sehre yelken acan her memur ¢ocugu gibi
ben de Hacettepe’de okudugum dort giizel yildan sonra kiirk¢ii
diikkdnima, Antalya’ya geri dondiim. O siralar Amerikan menge-
li zincir zayiflama merkezleri yeni kurulmus, simdiki giizellik sa-
lonlarindan beter hizla subelesiyordu. Ne bir yaraya merhem ola-
bilen ne de atanabilen biz diyetisyenler de o merkezlerde en azin-
dan deneyim kazanabilmek adina mecburi stajda gibi ¢alistyor-
duk. Anlayacaginiz sevgili okurum, bir ddnem ben de yaz tatilin-
den 6nce bes kilo verdirten, danisanlarini diigiin dernek ve bilu-
mum davet elbisesine sigdirmak i¢in “acil kanamali diyet hastas1”
tadinda “forma sokan” kendi halinde bir diyetisyendim. Ogrenci-
ligimde “Smir Tanimayan Doktorlar™1 giptayla takip ederken

13



kendimi yemek yemede siir tanimayanlar1 tedavi ederken bul-
may1 planlamamistim agikgasi. Hayallerim ile hayatimi sorgula-
maya iste ilk orada bagladim. Aklim ve kalbim, iyilesmeye gercek-
ten ihtiyaci olan insanlara yardim etmekte kalmust1. isimi iyi ya-
piyordum, ama mutlu degildim.

O donemler tekrar tekrar kilo alip geri déonen danisanlarima
neden hala bana geldiklerini sordugumda, “Aslinda psikologa gi-
decektim ama seninle Gyle giizel sohbet ediyoruz ki hem derdimi
dinliyorsun hem de fi¢ bes kilo verdiriyorsun” yanitini almam da
hayatin ironisi olsa gerekti. Cevapta sakli olan gercegi sen de bul-
dun mu sevgili okurum? Benim de beynimde “Sistem onarilma-
digindan sorunlar1 bumerang gibi geri dénen, derdini dinletmek
isteyen daniganlarin ortak problemleri ne olabilir?” sorusu ¢ak-
misti. Sahi bu insanlar neden siirekli ayni kisirdongiiniin icinde-
lerdi? Neden her sey basa doniiyordu?

“Cevap belki de sende degil Yesim, onlarda” dedim kendime.
“Uzmanligini konusturmadan 6nce temelde yatan sebebi dinle.”
Otuz yillik meslek yasamimin tam ortasinda belirsizligin golge-
sinde, neyin yanlis oldugunu anlamaya c¢aligirken 15181 buldum.
2013 yilinda kargima ¢ikan Psikonéroimmiinoloji egitimi sayesin-
de aradigim cevaplara kavustum. Yaygin goriilen sedef, egzama
ve kolit gibi otoimmiin hastaliklarin bagirsak gecirgenligi sorunu
yiiziinden olustugunu 6grenmistim. Bagirsaktan sizan yabanci
maddeler, molekiiler benzerlik nedeniyle bagisiklik sistemimizin
kendi dokularimiza saldirmasina sebep oluyordu. Bunu diizelt-
menin baslangici iyi bir beslenme programiydi; sonrasinda bize
problem olusturmayan gidalarla yola devam edince otoimmiin
hastaliklarla bas etmekte ¢cok 6nemli mesafeler aliyorduk. Halbu-
ki biz, otoimmiin ve kronik hastaliklarin iyilesmeyip aksine 6miir
boyu artan bir ivmeyle bizimle yasadigini sandigimiz yillardaydik.
Egitimlere “Her sey toz ve gaz bulutuyken” diye baslamam da
bundan kaynaklaniyor.

Hipokrat'in binlerce yil 6nce soyledigi, “Biitiin hastaliklar ba-
girsakta baslar. Bagirsak hasta ise viicudun geri kalan kismi da
hastadir” kadim bilgisine on sene dnce ulaginca, “Kral Midas’in
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kulaklar1 esek kulaklar1” edasinda haykirarak yeni 6grendigim
bilgileri daniganlarimin tizerinde biiyiik bir heyecanla uygulama-
ya basladim. Hizli ve olumlu geri doniisler aliyordum. Ornegin,
sedef i¢cin bagvuran bir daniganimin, diisiindiigiinden daha fazla-
sini elde ederek bursitini iyilestiriyorduk. Ayni sekilde, hipotiroi-
di sorunu i¢in gelen danisanim sac¢indaki egzamadan da kurtulu-
yordu. Hipoglisemi ile baglayan bir durumun aslinda panik atak
oldugunu birlikte 6greniyorduk. Evet, bircok detayr daniganla-
rimla el ele ¢iktigimiz ve adini “bagirsak terapisi” koydugum bu
macera dolu yolda 6grendim. Her daniganim yeni bir bulmacay-
d1 ve detayin altindaki gizi bulmayi ¢cok sevmistim. Her seyi oku-
mak ve siinger gibi ¢cekmek istiyordum.

Beyin-bagirsak iligkisini ortaya koyan 6zellikle néroinflamas-
yon hastalarinda (otizm, epilepsi, sizofreni, disleksi vb.) uygula-
nan GAPS protokoliiniin Tiirkiye’de ilk egitimini alan ve bu diye-
ti uygulayan diyetisyen olarak GAPS diyetiyle nice otizmli ¢ocu-
gun sikintilarina derman oldum. Tiim bu protokoller aslinda alet
cantami zenginlestiriyordu. Bagirsak bariyerinin onariminda eli-
minasyon diyeti yaptirarak daniganima, viicuduna zarar veren gi-
dalar konusunda farkindalik sagliyordum. Tetikleyen sebepler
ortadan kalkinca viicudun kendini onarma yetenegi canlaniyor-
du. Bu siire¢ kirik bir kemigin kaynamasi gibiydi. 1htiyacimiz
olan, bir siire durmak ve biraz 6zen gostermekti. Bu farkindalik
gidadan baslayip kisinin yagamina, evine, mutfagina ve iligkileri-
ne kadar sirayet ediyordu.

Meslegimin bendeki oturmayan anlami nihayet manaya er-
misti. Otoimmdiin hastaliklara yakalanma sebeplerinden birinin
de her konuda yeterli esneklik gosterememek oldugunu zamanla
ogrendim. Beden, zihin, ruhsal sistemi bir biitiin olarak ele alip,
sorunu yaratan kok sebebe odaklandigimizda, hastaligin 6ykiisii-
nil, bizi neden buldugunu ve ne yapmamiz gerektigini de kegfe-
diyorduk. Hastaligin olusum mekanizmasinda rol oynayan infla-
masyonu tetikleyen gidalar1 beslenmeden c¢ikarirken yerine vii-
cudun onarimi igin gerekli olan besinleri ekliyor, klasik diyet
mantigindan uzaklagip yasam tarzi degisikligine gidiyorduk. Bu
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yaklagima fonksiyonel beslenme diyorduk ki bu ekoliin yaygin-
lagmasi, duyulmasi ¢ok uzun siirmedi. Sistemi uygulayip sonug
alan danisanlarim biiyiik bir mutlulukla bes kisiye daha duyurdu-
gu icin gece giindiiz demeden c¢aligiyordum, ancak asla ama asla
yetemiyordum. Adeta bir kelebek etkisi baglamisti.

iste tam da bu noktada saglikta doniisiim hareketinin énciile-
rinden Fonksiyonel Tip Platformu olarak Fonksiyonel Tip Egitim-
lerini baglatarak ailemizi biiyiittiik. Meslektaslarima, hekim ve ec-
zacl arkadaglarima gece giindiiz beslenme egitimleri vererek, cesitli
festival ve sivil toplum bulusmalari ile halka agik etkinliklerde de
yer alarak biiyiik bir tutkuyla anlatmaya devam ediyorum. Ciin-
kii tutkunun bulagici olduguna inantyorum. Bilgi giictiir ve korur;
isin bilimini bilenler beni anlayacaktir.

Sevgili okurum, bu kitap, evinde kendini, ailesini, sevdiklerini
saglikli yasatmak isteyenler i¢in kolay anlasilir bir rehber olarak
yazildi. Biz, meslektaglarimizla akademik tartigmalar yapmaya el-
bette devam edecegiz ama, bu kitapla Tiirkiye'nin istanbul digin-
da 8o ayr1 ilinden, hatta yurtdisindan bana ulasip bir sekilde yiiz
yiize goriisemedigim danisanlarima bir tesekkiir ve rehberlik
sunmak istedim. iste bu déniisiimii saglayacak iyilesme yolculu-
gumuz baghyor...

Kendiniz ilham almamigsaniz, bagkalarina ilham veremezsiniz...
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Bu sorunlardan herhangi birinden muzdaripseniz
diyetisyen Yesim Temel Ozcan, sizi hayatiniz1 degistirecek
bir iyilesme yolculuguna davet ediyor.

Yesim Temel Ozcan, bu kitapta kronik hastaliklarin ardinda
yatan nedene odaklaniyor ve fonksiyonel beslenmeyle
gercek iyilesmenin giiciinii ortaya koyuyor.

Sagligimizi iyilestirmek ve yasam kalitenizi artirmak icin siz de
Yesim Temel Ozcan’in ¢cagrisina kulak verin: “Birlikte iyileselim.’

“Yesim Temel Ozcan, sizi sizden fazla diisiinen, ruh eviniz olan

2

bedeninize nasil iyi bakacaginizi size anlatacak essiz bir rehber...”

Doc. Dr. Gokhan Ozisik
Ic Hastaliklar1, Endokrinoloji ve Metabolizma Uzmani
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