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TEŞEKKÜR

Sevgili okurlarım, meslektaşlarım ve ailem,	
meslek hayatımın 30. yılında bu kitabı yazabilmek ve yüz yüze 
görüşemediğim nice danışanımın hayatına bir başucu kaynağıyla 
dokunabileceğimi bilmek benim için hem büyük bir mutluluk 
hem de meşakkatli bir süreçti. Fonksiyonel beslenme alanındaki 
deneyimlerimi en yalın haliyle yazıya dökmeye çalıştığım bu ilk 
kitabımı tamamlamama ve yayımlamama yardımcı olduğunuz 
için hepinize içtenlikle teşekkür etmek istiyorum.

Başta orkestra şefim Ceren ve sağ kolum Aslı olmak üzere iyi-
leştiren ekibimden Vildan, Melis ve Merve, sizlerin uzmanlığı, de-
neyimi ve destekleriyle birlikte paylaştığımız bilgileri düzenlerken 
geçirdiğimiz uzun geceler, bu kitabın sağlık ve beslenme alanında 
güçlü bir kaynak haline gelmesini sağladı. Canım Burcu, her defa-
sında itici gücün ve son ütücülüğün sayesinde gerçekleştirdiğin 
ekip çalışması ve koşulsuz emek veren kız kardeşliğin için; sevgili 
Oya, titizlikle yaptığın düzenlemelerin için... Her birinizin emeği 
bu kitabın içeriğini zenginleştirdi ve okuyucularım için değerli bir 
kaynak hazırlamama yardımcı oldu. Bir anne ve eş olarak klinik ile 
ev arasındaki koşturmacamda kitaba vakit ayırmamı sağlayan 
sonsuz çabanız ve verdiğiniz motivasyon olmasaydı bu süreci ta-
mamlamam mümkün olmazdı.

Bir teşekkür de aileme... Biliyorum ki kariyer için atılmış her 
adım onlardan çalınmış vakittir. Yıllar önce başladığım ezberle-
rin dışına çıkma yolculuğumda bana kimse inanmazken tüm pü-
rüzleri yok edip elimi tutarak yolumu açan eşim Reha, varlıkları-
na binlerce kez şükrettiğim Rüyam ve Rüzgarım... Bu yolculuk si-
zin sayenizde gerçekleşti.
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Beni yetiştiren canım annem ve babam; sonsuz desteğiniz ve 
anlayışınız, bana bu projenin her anında ihtiyaç duyduğum ilham 
ve çalışma gücünü verdi. Sevginiz ve hayatımı kolaylaştırmak için 
yaptığınız fedakârlıklar, bu kitabın ortaya çıkmasında en önemli 
etmenlerden biriydi. İyi ki varsınız...

Hepinize minnettarım. Sizlerin varlığı ve desteğiyle nice iyi-
leşme yolculuklarına... 	

En içten teşekkürlerimle...
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ÖNSÖZ

Her aşk hikâyesiyle gelirmiş. Benim aşka dönen yolculuğu-
mun hikâyesini dinlemek isteyenler  yamacıma gelsin. Açık ko-
nuşmak gerekirse, ben de tıpkı birçoğunuz gibi “Büyüyünce ne 
olacaksın?” sorusuna bugün yaptığım işten farklı bir yanıt veri-
yordum. Gönlümde yatan, çocuk doktorluğuydu, ama hayatın 
kendi planı içinde diyetisyen oldum.

Hastane ve saha stajlarımda kendimi hep varlığımın fark ya-
rattığı yerlerde bulmam da bana evrenin bir planı olduğunu dü-
şündürdü. Yine böyle bir kader hamlesi olarak Dr. Sami Ulus Ço-
cuk Hastanesi’nde staj yaparken anladım gerçekten ne yapmak 
istediğimi. Bu yüzden hastaneye ulaşmak için kat ettiğim uzun 
saatler çalışma arzumu hiç örselemedi. Günlerimi hasta ve ba-
kımsız çocukların yarınlarını mümkün kılmaya çalışarak geçirir-
ken ufacık bir dertlerine dahi merhem olabiliyorsam, başımı yas-
tığa mutlu koyuyordum.

Okul için büyük şehre yelken açan her memur çocuğu gibi 
ben de Hacettepe’de okuduğum dört güzel yıldan sonra kürkçü 
dükkânıma, Antalya’ya geri döndüm. O sıralar Amerikan menşe-
li zincir zayıflama merkezleri yeni kurulmuş, şimdiki güzellik sa-
lonlarından beter hızla şubeleşiyordu. Ne bir yaraya merhem ola-
bilen ne de atanabilen biz diyetisyenler de o merkezlerde en azın-
dan deneyim kazanabilmek adına mecburi stajda gibi çalışıyor-
duk. Anlayacağınız sevgili okurum, bir dönem ben de yaz tatilin-
den önce beş kilo verdirten, danışanlarını düğün dernek ve bilu-
mum davet elbisesine sığdırmak için “acil kanamalı diyet hastası” 
tadında “forma sokan” kendi halinde bir diyetisyendim. Öğrenci-
liğimde “Sınır Tanımayan Doktorlar”ı gıptayla takip ederken 
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kendimi yemek yemede sınır tanımayanları tedavi ederken bul-
mayı planlamamıştım açıkçası. Hayallerim ile hayatımı sorgula-
maya işte ilk orada başladım. Aklım ve kalbim, iyileşmeye gerçek-
ten ihtiyacı olan insanlara yardım etmekte kalmıştı. İşimi iyi ya-
pıyordum, ama mutlu değildim. 

O dönemler tekrar tekrar kilo alıp geri dönen danışanlarıma 
neden hâlâ bana geldiklerini sorduğumda, “Aslında psikoloğa gi-
decektim ama seninle öyle güzel sohbet ediyoruz ki hem derdimi 
dinliyorsun hem de üç beş kilo verdiriyorsun” yanıtını almam da 
hayatın ironisi olsa gerekti. Cevapta saklı olan gerçeği sen de bul-
dun mu sevgili okurum? Benim de beynimde “Sistem onarılma-
dığından sorunları bumerang gibi geri dönen, derdini dinletmek 
isteyen danışanların ortak problemleri ne olabilir?” sorusu çak-
mıştı. Sahi bu insanlar neden sürekli aynı kısırdöngünün içinde-
lerdi? Neden her şey başa dönüyordu?

 “Cevap belki de sende değil Yeşim, onlarda” dedim kendime. 
“Uzmanlığını konuşturmadan önce temelde yatan sebebi dinle.” 
Otuz yıllık meslek yaşamımın tam ortasında belirsizliğin gölge-
sinde, neyin yanlış olduğunu anlamaya çalışırken  ışığı buldum. 
2013 yılında karşıma çıkan Psikonöroimmünoloji eğitimi sayesin-
de aradığım cevaplara kavuştum. Yaygın görülen sedef, egzama 
ve kolit gibi otoimmün hastalıkların bağırsak geçirgenliği sorunu 
yüzünden oluştuğunu öğrenmiştim. Bağırsaktan sızan yabancı 
maddeler, moleküler benzerlik nedeniyle bağışıklık sistemimizin 
kendi dokularımıza saldırmasına sebep oluyordu. Bunu düzelt-
menin başlangıcı iyi bir beslenme programıydı; sonrasında bize 
problem oluşturmayan gıdalarla yola devam edince otoimmün 
hastalıklarla baş etmekte çok önemli mesafeler alıyorduk. Halbu-
ki biz, otoimmün ve kronik hastalıkların iyileşmeyip aksine ömür 
boyu artan bir ivmeyle bizimle yaşadığını sandığımız yıllardaydık. 
Eğitimlere “Her şey toz ve gaz bulutuyken” diye başlamam da 
bundan kaynaklanıyor.

Hipokrat’ın binlerce yıl önce söylediği, “Bütün hastalıklar ba-
ğırsakta başlar. Bağırsak hasta ise vücudun geri kalan kısmı da 
hastadır” kadim bilgisine on sene önce ulaşınca, “Kral Midas’ın 
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kulakları eşek kulakları” edasında haykırarak yeni öğrendiğim 
bilgileri danışanlarımın üzerinde büyük bir heyecanla uygulama-
ya başladım. Hızlı ve olumlu geri dönüşler alıyordum. Örneğin, 
sedef için başvuran bir danışanımın, düşündüğünden daha fazla-
sını elde ederek bursitini iyileştiriyorduk. Aynı şekilde, hipotiroi-
di sorunu için gelen danışanım saçındaki egzamadan da kurtulu-
yordu. Hipoglisemi ile başlayan bir durumun aslında panik atak 
olduğunu birlikte öğreniyorduk. Evet, birçok detayı danışanla-
rımla el ele çıktığımız ve adını “bağırsak terapisi” koyduğum bu 
macera dolu yolda öğrendim. Her danışanım yeni bir bulmacay-
dı ve detayın altındaki gizi bulmayı çok sevmiştim. Her şeyi oku-
mak ve sünger gibi çekmek istiyordum. 

Beyin-bağırsak ilişkisini ortaya koyan özellikle nöroinflamas-
yon hastalarında (otizm, epilepsi, şizofreni, disleksi vb.) uygula-
nan GAPS protokolünün Türkiye’de ilk eğitimini alan ve bu diye-
ti uygulayan diyetisyen olarak GAPS diyetiyle nice otizmli çocu-
ğun sıkıntılarına derman oldum. Tüm bu protokoller aslında alet 
çantamı zenginleştiriyordu. Bağırsak bariyerinin onarımında eli-
minasyon diyeti yaptırarak danışanıma, vücuduna zarar veren gı-
dalar konusunda farkındalık sağlıyordum. Tetikleyen sebepler 
ortadan kalkınca vücudun kendini onarma yeteneği canlanıyor-
du. Bu süreç kırık bir kemiğin kaynaması gibiydi. İhtiyacımız 
olan, bir süre durmak ve biraz özen göstermekti. Bu farkındalık 
gıdadan başlayıp kişinin yaşamına, evine, mutfağına ve ilişkileri-
ne kadar sirayet ediyordu.

Mesleğimin bendeki oturmayan anlamı nihayet manaya er-
mişti. Otoimmün hastalıklara yakalanma sebeplerinden birinin 
de her konuda yeterli esneklik gösterememek olduğunu zamanla 
öğrendim. Beden, zihin, ruhsal sistemi bir bütün olarak ele alıp, 
sorunu yaratan kök sebebe odaklandığımızda, hastalığın öyküsü-
nü, bizi neden bulduğunu ve ne yapmamız gerektiğini de keşfe-
diyorduk. Hastalığın oluşum mekanizmasında rol oynayan infla-
masyonu tetikleyen gıdaları beslenmeden çıkarırken yerine vü-
cudun onarımı için gerekli olan besinleri ekliyor, klasik diyet 
mantığından uzaklaşıp yaşam tarzı değişikliğine gidiyorduk. Bu 
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yaklaşıma fonksiyonel beslenme diyorduk ki bu ekolün yaygın-
laşması, duyulması çok uzun sürmedi. Sistemi uygulayıp sonuç 
alan danışanlarım büyük bir mutlulukla beş kişiye daha duyurdu-
ğu için gece gündüz demeden çalışıyordum, ancak asla ama asla 
yetemiyordum. Adeta bir kelebek etkisi başlamıştı.

İşte tam da bu noktada sağlıkta dönüşüm hareketinin öncüle-
rinden Fonksiyonel Tıp Platformu olarak Fonksiyonel Tıp Eğitim-
lerini başlatarak ailemizi büyüttük. Meslektaşlarıma, hekim ve ec-
zacı arkadaşlarıma gece gündüz beslenme eğitimleri vererek, çeşitli 
festival ve sivil toplum buluşmaları ile halka açık etkinliklerde de 
yer alarak büyük bir tutkuyla anlatmaya devam ediyorum. Çün-
kü tutkunun bulaşıcı olduğuna inanıyorum. Bilgi güçtür ve korur; 
işin bilimini bilenler beni anlayacaktır.

Sevgili okurum, bu kitap, evinde kendini, ailesini, sevdiklerini 
sağlıklı yaşatmak isteyenler için kolay anlaşılır bir rehber olarak 
yazıldı. Biz, meslektaşlarımızla akademik tartışmalar yapmaya el-
bette devam edeceğiz ama, bu kitapla Türkiye’nin İstanbul dışın-
da 80 ayrı ilinden, hatta yurtdışından bana ulaşıp bir şekilde yüz 
yüze görüşemediğim danışanlarıma bir teşekkür ve rehberlik 
sunmak istedim. İşte bu dönüşümü sağlayacak iyileşme yolculu-
ğumuz başlıyor...

Kendiniz ilham almamışsanız, başkalarına ilham veremezsiniz...
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Sık sık hastalanıyor musunuz?  
Geçmeyen ağrılarınız ve kronik yorgunluğunuz mu var? 
Sürekli mide ve bağırsak problemleri mi yaşıyorsunuz? 

Kilo vermekte zorlanıyor musunuz?
Yaşam kalitenizi altüst eden alerjilerden kurtulamıyor musunuz? 

Bu sorunlardan herhangi birinden muzdaripseniz  
diyetisyen Yeşim Temel Özcan, sizi hayatınızı değiştirecek  

bir iyileşme yolculuğuna davet ediyor. 

Yeşim Temel Özcan, bu kitapta kronik hastalıkların ardında  
yatan nedene odaklanıyor ve fonksiyonel beslenmeyle  

gerçek iyileşmenin gücünü ortaya koyuyor. 

Sağlığınızı iyileştirmek ve yaşam kalitenizi artırmak için siz de  
Yeşim Temel Özcan’ın çağrısına kulak verin: “Birlikte iyileşelim.” 

“Yeşim Temel Özcan, sizi sizden fazla düşünen, ruh eviniz olan 
bedeninize nasıl iyi bakacağınızı size anlatacak eşsiz bir rehber…”

Doç. Dr. Gökhan Özışık
İç Hastalıkları, Endokrinoloji ve Metabolizma Uzmanı




