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GiRis

Bu kitap, bilimsel ¢aligmalarin 1s18inda "uzun ve saglikli" bir yasamin "beslenme" sir-
larin1 6gretmeyi amagliyor. Genetik yapinin yasam siiresine olan etkisini bildigim icin
kimseye 100 yasini ge¢me garantisi vermiyorum. Buna ragmen yediklerinize dikkat
ederek -ve biraz yiiriiyerek- yasam siirenizi 10-15 sene uzatabilir; genleriniz size 65 yillik
bir émiir biciyorsa 80 yasina ulasabilirsiniz.

Yiyecekler bu kadar énemli mi? Evet, énemli. Hayat, ilk ¢cigligin arkasindan anne
memesindeki siitii tatmamizla baglar, cenaze sonrasi atkamizdan dagitilan helvayla
sona erer. Havva da Adem’i elma ikram ederek kandirmadi m1? Nikah, nigan, siinnet,
bayram, dogum, cenaze, biitiin sosyal aktivitelerimizi yemekle taglandirmaz miy1z? So-
nug olarak bu kadar sevdigimiz, zevkle ve giinde en az {i¢ 6giin yaptigimiz bir aktivite-
nin sagligimizi etkilememesi miimkiin degil. Nitekim son on yilda yapilan arastirmalar,
tedavisinde caresiz kaldigimiz pek cok hastaligin beslenmeyle yakin iligkili oldugunu
gosterdi. Oburluk yapmazsak kalp krizi gecirmiyor, seker hastasi ya da astim olmuyor,
kansere yakalanma riskimizi azaltiyoruz. Artik yalnizca oldiiriicti hastaliklarin degil,
romatoid artrit, egzama, sedef hastalig, tirtiker gibi hemen 6ldiirmese de ¢miir boyu
siiriindiiren pek cok hastaligin da beslenmeyle iligkili oldugunu biliyoruz.

Babam 77 yasinda gecirdigi fel¢ atag: sonrast vefat etti. Rahatsizlanmadan bir giin
once bilek giiresinde beni yenecek kadar kuvvetliydi. Yagl ve tikali kalp damarlar
basina is acana kadar diizenli gazete okur, her giin uzun yiiriiyiisler yapardi. Once "atrial
fibrilasyon" dedigimiz kalp ritim bozuklugu ortaya ¢ikt1, sonra kalbinden kopan kiiciik
bir pitht1 beynine gitti ve felg oldu.
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Babam, hayati: boyunca beslenmesine dikkat etmedi. Etlerin yagli kistmlarina, pey-
nirin yaglisina, yogurdun kaymagina bayilirdi. Hatirliyorum, Kurban Bayrami’ndan
sonraki on giin, ailece kuyruk yagindan yapilmis kavurma yerdik. 77 yasina kadar ya-
samis, daha ne istiyorsunuz, demeyin. Bu diinyada 80 kiisur yasinda golf oynayan, 90
yasinda iiniversitede konferans veren, kitap yazan, kendi isini kendi yapan on binlerce
insan var. Artik 77 yas, 6liimiin olagan karsilanacagi ileri bir yas degil. Buna kargilik
altmus kiisur yaginda yolun sonuna geldigini diisiinen hastalarim oldugunu gériiyorum.
Bu kitabim biraz da onlara hitap ediyor, kollarindan tutup sarsmak, "kendinize gelin,
siz yagl degilsiniz, saglikli bir yagama baglamak i¢in vakit ge¢ degil" demek istiyorum.

Bazi hastalarim ben uzun yasamdan bahsedince, "Aman doktorcugum, ben uzun ya-
samak istemiyorum, sthhatli yasayayim yeter" diyor. Nasil olacaksa? Uzun yagsamayacak
ama sihhatli yasayacak!

"Her seyi yiyip icmek, istedigi gibi yasamak, sonra kiit diye gitmek" pek ¢ok insanin
hayalidir. Planlar1 soyle; giinde bir buguk paket sigara, bir biiyiik sise sarap icilecek,
her 6glen dolma, aksam kebap yenecek, sonra diyelim 70 yasina gelince hicbir sikinti
cekmeden kiit diye oliip gidilecek! Eger koti aliskanliklar ve kotii beslenme bize boy-
le "kiit" diye 6lme garantisi verseydi, emin olun ben de sigara iger, her giin tereyagl
pilav dstii doner yer, iistiine bir de kaymakli kadayif gotiiriirdiim. Ne yazik ki gercek
bundan cok farkls; kotii beslenenler, sagligina dikkat etmeyenler yasamdan ayrilirken
daha cok sikinti ¢ekiyorlar. Erken yasta kalp krizi ve fel¢ gecirme riski, kalp yetmezligi
ya da nefes darlig1 gibi tehlikelerle kargilagiyorlar ki, bu da yataga baglanmalarina ve
son zamanlarini biiyiik sikintilarla gecirmelerine neden oluyor. Ustiine iistlik biitiin
bu sikintilar, genc yasta baglarina geldigi icin hastalikla bogustuklari yillar da cogalmig
oluyor.

Sonug olarak ister kisa, ister uzun yasayin, yagliliginizda sikint1 cekmek istemiyor-
saniz ne yiyip ictiginize dikkat etmeniz gerekiyor. Arabaniza iyi bakar, kotii yollara
vurmaz, yillik bakimini da diizenli yaptirirsaniz uzun yillar boyunca size hizmet eder.
Viicudumuz da tipki arabamiz gibi gozlenmek, korunmak ister. Dikkat etmezseniz da-
marlariniz tikanir, kemik ve kaslariniz erir, cinsel performansiniz diiser. Sagliginiza dik-
kat ederseniz viicudunuzun son kullanma tarihi uzar, yasitlariniz bastonla gezerken siz
sirtinizda cantayla seyahate ¢ikarsiniz.

Kitabimda ¢nerdigim -itiraf ediyorum ki pek de kolay olmayan- beslenme tarzini
uygularken zorlanacak, zaman zaman bana kizacak, vazgececek, sonra caresiz tekrar
baglayacaksiniz. Ayni eski ABD bagkani Bill Clinton gibi...

Biliyorsunuz, tikanan kalp damarlarint agmak i¢in denenmedik yol kalmadi, sonun-



baslarken

da biitiin hayvansal besinleri kesmeye ve vegan olmaya karar verdi. Su anda benim bu
kitapta size énerdigime yakin bir beslenme rejimi uyguluyor.

Sundan emin olmanizi istiyorum; eger sodylediklerimi yapar, tavsiye ettigim gibi
beslenirseniz bir ay i¢inde faydasini gorecek, viicudunuzun rahatladigini, nefes alip
veriginizin diizeldigini, kalbinizin daha gii¢lii attidini, merdivenleri ¢ikarken zorlan-
madiginizi gorecek, kendinizi daha iyi hissedeceksiniz. Hepsi bu degil, laboratuvar de-
gerleriniz de iyiye gidecek; kolesterol, aclik insiilin, aclik sekeri, HSCRP, karaciger
enzimleriniz agag1 inecek, tansiyonunuz diisecek ve fazla kilolarinizdan kurtulacaksiniz.

Sayfalari soyle bir karistirip basliklara bakarak, "Ben zaten bunlart biliyorum" de-
meyin. Elinizdeki bardagi yere diisiirdiigiiniizde saga sola dagilan parcalart tistiinkori
toplamaniz yetmez, tuz buz olan yiizlerce minik parcayi, ¢zenle, dipli bucakli temizle-
meniz gerekir.

Saglikli bir yasam isteyenlerin caya attiklari sekeri azaltarak hedeflerine ulasamaya-
caklarini bilmeleri gerekiyor. Beslenmenizde ve yasam seklinizde "koklii bir degisiklik"
yapmaniz gerekiyor. Dolayistyla motive olmaniz igin size énerdigim sistemin yararina
inanmaniz, esaslarini 6grenmeniz sart.

Kalp, bobrekler, karaciger, beyin... Yaslanmamiz iizerinde en etkili organ hangisi?
UCLA’da calismalar yiiriiten bilim insanlari, bu organin barsaklarimiz oldugundan
emin. Barsaklarimiz yalnizca besinlerin emildigi yer degil, ayni zamanda bizi cevredeki
toksinlerden koruyan énemli bir bariyerdir. PGC-1 ad1 verilen genin, hiicre biiyiime-
sini ve dliimiini kontrol ettigi gosterilmistir. UCLA’daki aragtirmacilar, topu topu iki
ay yasayan ve birinci aydan sonra yaslanma belirtileri gosteren sirke sineginin barsak
hiicrelerindeki PGC-1 geninin aktivitesini artirarak sinegin émriinii yar1 yariya uzat-
may1 basardilar. Buna karsilik karaciger, bobrek gibi diger organlardaki gen aktivitesini
artirmanin omri uzatict hicbir etkisi bulunamadi. Buradan su sonucu ¢ikariyoruz:
Yasam siiremizde etkili olan en 6nemli organimiz barsaklarimizdar.

Bilim ne diyorsa o... Bu kitabi, beslenme konusunda yapilmuis yiizlerce bilimsel ¢a-
lismanin 1s13inda yazdim. Ilaveten 33 yillik meslek hayatimda edindigim deneyimleri,
kendi yaptigim diyetlerden ¢grendiklerimi de kattim. Bilimin yanilabildigini, 6nce ak
dedigimiz bir seye, daha sonra kara dedigimizi biliyorum. Bu durum, pozitif bilime olan
inancimizi asla sarsmamali. Onemli olan yapilan arastirmalart iyi degerlendirmek, bii-
yiik firmalarin destegiyle yapilan ticari calismalarla bagimsiz calismalart birbirinden
ayirmaktir. Ben de bunu yapmaya calistyorum, okuduklarimi akil siizgecinden gegirip
kendi tecriibelerimle harmanlay1p size sunuyorum.
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ANA YEMEKLER

Yemek tarifleri, aksi yazilmadikca 4 kisiliktir.

Cevizli Ezme

1 ¢ay bardag dowiilmiis ceviz 1 kagik nar eksisi

1 dilim esmer ekmek ici 1 tath kasigi kimyon

1 ¢ay kasigi tuz 1 ¢ay kasig zeytinyag

4 etli kermuz biber 1 tath kasig act kemuza pul biber
4 dis sarmusak V2 cay bardag su

Dolmalik biberleri firinda (ya da 1zgarada) kozleyin, kabuklarint soyun, ¢ekirdeklerini
cikarmn. Biitiin malzemeleri blenderde karistirarak pargalayin. Yarim ¢ay bardagi su ila-
ve ederek macun kivamina gelene kadar karistirin. Kizarmis esmer ekmek dilimlerinin
lizerine siirerek yiyebilirsiniz.

Mantar Dolmasi

250 gram mantar

Y2 cay bardagi ince déwviilmiis ceviz ici
7 dal maydanoz

1 dilim bayat esmer ekmek

1 dis sarmusak

2 kagik yagsiz lor

1 ¢ay kasig tuz

1 ¢ay kasig karabiber

Mantarlart yikayip kurulayin, saplarini ¢ikardiktan sonra iclerini hafifce oyun. Diger
malzemeleri blenderde karistirip mantarin icine doldurun. Bir tepsiye dizip ¢nceden
isitilmug firina verin. Uzerleri kizarana kadar pisirin.
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Yesil Mercimekli Pirasa

Yarmm kilo prrasa 2 bardak su

Y2 bardak yesil mercimek 2 cay kasigi tuz

1 orta boy kuru sogan 1 defne yaprag

4 dis sarmisak 3-4 dal kiyilmis maydanoz

1 ¢ay kasiz zeytinyag 1 tatl kasig keemuza pul biber

2 orta boy domatesin rendesi

Ince dogranmis sogan ve sarimsagi 1 cay kagigi zeytinyaginda tuzlayarak soteleyin. Kii-
ciik kiiciik dogranmus pirasalari ilave ederek birkac kez cevirin. Uzerine rendelenmis
domates ve iki bardak su ekleyin. Onceden az haslanmis mercimegi de ilave ettikten
sonra tuzunu koyup pismeye birakin. Defne yapragini igine atip 5 dakika kaynayinca
cikarin. Yemegi tabaga koyduktan sonra iizerine ince kiyilmis maydanoz serpistirin.
Ayrica, tizerine kirmizi pul biber de dokebilirsiniz.

Domates Soslu Patlican

Y2 kg pathican 1 orta boy kabak

3 domates 1 iri kirmuzz biber

1 ¢ay kasig zeytinyag 3 tatl yesil biber

2 orta boy kuru sogan 1 ¢ay bardag su

4 dis sarmisak 4 yaprak taze fesleen ya da 1 ¢ay kasigi kuru feslegen
2 cay kasigi tuz 1 ¢ay kasiz kekik

Bir tencereye 1 ¢ay kasigi zeytinyagi koyun, minik dogranmis soganla sarimsagi tuz
ilavesiyle karigtirarak soteleyin. Tencereye kiip seklinde dogranmis kabagi, sonra pat-
licanlart, biberleri atin. Domatesleri minik minik dograyin, malzemenin tizerine dokiip
karistirmaya devam edin. Suyunu ekleyip yaklasik yarim saat pisirin, altin1 kapattiktan
sonra ince dogradiginiz feslegeni ve kekigi tizerine serpistirin.
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Lahana Lazanyasi

1 kg lahana 300 gram brokoli

2 orta boy sogan 2 kagik kryilmis maydanoz
5 dis sarmusak 1 ¢cay kasig kekik

1 ¢ay kasig zeytinyag 2 cay kasigi tuz

1 adet havug 1 ¢ay kasiz karabiber

1 kase bezelye 1 kagik soya sosu

300 gram karnabahar Besamel sos

Sebze karisimini hazirlamak i¢in 6nce ince dogranmis soganla sarimsagi 1 ¢ay kagigi
zeytinyaginda soteleyin. Sonra sirastyla cok kiigiik dogranmis havug, bezelye, karnaba-
har ve brokoliyi katarak cevirin. Maydanoz, kekik, tuz, karabiber ve soya sosunu ekle-
yin. Yumusayana kadar, yaklagik 10 dakika tistii kapali pisirin. Sonra igine bir bardak
diyet besamel sos dokiin. Beyaz lahanay1 hagladiktan sonra bir cam firin kabinin icine
serin, lizerine sebze karisimin {igte birini yayin, izerine kasikla besamel sos dokiip tek-
rar bir kat lahana koyun ve ayni islemi tekrarlayin. Uciincii kati tamamladiktan sonra,
besamel sosun kalanini en iistteki lahana tabakasinin tizerine dékiin. Onceden 180 °C
isitilmig firinda besamel sos kizarana kadar pisirin. (6 kisilik)

Besamel Sos
Bir tencerenin icine 3 kagik esmer un, 4 bardak yagsiz siit ve 1 ¢ay kasigi tuz koyun ve

muhallebi kivamina gelinceye kadar, yaklasik 10 dakika karistirarak kaynatin, sonra da
bir tutam miiskat cevizi atip karistirin.
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Zencefilli Ispanak Sote

1 ¢ay kasig minik dogranmus zencefil 2 tath kasigu sirke

1 ¢ay kasiz zeytinyag 1 ¢ay kasigi tuz

4 dal yesil sogan Vi cay kasigi karabiber
400 gram spanak 2 kagik susam

2 tath kasigi soya sosu

Tavaya 1 ¢ay kagig1 zeytinyagi koyun, zencefili i¢ine dograyin, kokusu ¢ikana kadar 1-2
dakika dondiiriin. Dogranmis yesil sogani ve ispanaklari ilave edin, yaklasik 3 dakika
pisirdikten sonra ocaktan alin. Soya sosu, sirke, tuz ve karabiberi karigtirarak 1spanaga
ekleyin. Uzerine susam serpistirerek servis edebilirsiniz.

Domates Soslu Myorki

2 orta boy patates 1 ¢ay kasig karabiber
5 kilo tam bugday unu 3 iri domates

2 yumurta ak 3 dis sarmusak

2 cay kasigi tuz 6 yaprak feslegen

Hasladiginiz patatesleri sicakken soyun, ezerek piire haline getirin. Esmer unu patates
puiresinin tzerine dokin, iyice karistirin. Iki yumurta akini tizerine doktiikten sonra
tuz ve karabiberi ekleyin, kulak memesi kivami alincaya kadar un ekleyerek yogurun.
Bagparmak kalinliginda uzun rulo yapin, iki santimlik parcalar halinde kesin. Birbirine
yapigsmasini engellemek igin tizerine biraz un atin. Bir ¢atal yardimiyla kopardiginiz
parcalar1 hafifce bastirarak yassilastirin. Tencerede kaynattiginiz suya atarak makarna
gibi, 7-10 dakika haglayin. Kabuklarini soydugunuz domatesleri ince ince dograyin, bir
baska tavada sarmisak parcalartyla birlikte soteleyin. Uzerine bir cay kasig1 tuz ekin,
domatesler yumusayinca ince kiyilmis feslegenleri tizerine ilave edin, karigtirin. Siizdii-
giinitiz myorkileri sosun icine atin ve son bir kez karistirin. (6 kisilik)
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