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Bugiine dek yazilan diyet kitaplarinin pek ¢ogu bilinen en eski,
basit ve etkili yontem olan orucu genelde goz ardi etti. Insanlik tarihi
boyunca uygulanmis ve iyilestirici giicti kanitlanmis olan oru¢ beden
kadar zihni de arindiran, onaran, yaglanma hizini yavaglatan, Tip 1 ve
Tip 2 diyabetten obeziteye, kilo problemlerinden kronik yorgunluga
etkili oldugu bilinen bir yagsam disiplini.

Orucla Gelen Saghk’ta yer alan Aralikli, Giinagir1 ve Uzun orug
yontemlerinden biri mutlaka size uyacaktir. Nefroloji uzmani Dr.
Jason Fung ve saglik podcast’leriyle {inlii Jimmy Moore bu kadim
gelenegin tiim yoOnlerine 11k tutarak cesitli uygulama bicimlerini en
son bilimsel ¢aligmalarla anlattyor.

Tek yapmaniz gereken, temelde bir sey yapmamak. Bedeninizi
dinlemek ve dengede kalmak. Orug bu kadar basit...

“Yemek yemeyi diislinmekten kurtulmak olaganiistii 6zgiirlestirici
bir sey.” — Jimmy Moore
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Dr. Jason Fung, Jimmy Moore
Orucla Gelen Saghk

DR. JASON FUNG

Dr. Jason Fung Toronto Universitesinde tamamladigi tip
ogreniminin ardindan California Universitesi'nde nefroloji
alaninda ihtisas yapti. Toronto, Ontario’da benzersiz bir
yaklagimla Tip 2 diyabet ve obezite tedavisi sunan ve oruc
yontemlerini kullanarak hastalarmin insiilin direnci, diyabet ve
obeziteden kurtulmalarina yardimer olan Yogun Diyet Yonetimi
Programr’nin kurucusu olan Dr. Fung The Obesity Code:
Unlocking the Secrets of Weight Loss (Obezite Kodu: Kilo
Vermenin Sirlar1) kitabinin da yazaridir. Halen Toronto’da

yaslyor.

JIMMY MOORE

Jimmy Moore seksen bir kilo vererek kolesterol, tansiyon ve
solunum sorunlarindan kurtulmasinin ardindan saglik alaninda
boy gostermeye bagladi. Livin’ La Vida Low-Carb blogunun
ve 1Tunes’taki en uzun soluklu, en poptiler saglik poscast’i The
Livin’ La Vida Low-Carb, Low-Carb Conversations ve Keto Talk
podcast’lerinin yaraticisi olan Moore uluslararasi ¢cok satan The



Ketogenik Cookbook (Ketojenik Yemek Kitab1), Keto Clarity
(Keto Arinmast) ve Cholesterol Clarity (Kolesterol Arinmast)
kitaplarmin da yazaridir. Moore hakkinda daha fazla bilgi
icin www.livinlavidalowcarb.com adresini ziyaret edebilirsiniz.



GIRIS
Dr. Jason Fung

Kanada’da, Toronto’da biiyiidiim, Toronto Universitesi’nde
biyokimya okudum, orada tip fakiiltesine gittim ve ardindan i¢
hastaliklar1 {izerine uzmanlhigimi tamamladim.

Uzmanhigimi tamamladiktan sonra Los Angeles’ta California
Universitesinde, Bati Los Angeles VA Tip Merkezine
(o zamanlar VA Wadsworth deniyordu) bagli Cedars-Sinai
Tip Merkezi'nde nefroloji (bobrek hastaliklar1) calismalarimi
stirdlirdiim. Dahiliyenin her boliimiiniin kendine has 6zellikleri
vardir ve nefrolojinin de iinii “diigiiniirlere layik bir uzmanlk
alan1” olmasidir. Bobrek hastaliklarinda ¢ok karmagik sivi
ve elektrolit problemleri goriilir ve ben bu bilmeceleri
cozmeyi severim. 2001°de nefroloji kariyerime baslamak {izere
Toronto’ya dondiim.

Tip 2 diyabet, bobrek hastaliklarimin altinda yatan en 6nemli
ve en sik goriilen neden; ben de bu hastaliktan mustarip bircok
insan1 tedavi ettim. Tip 2 diyabet hastalarinin ¢ogu ayn1 zamanda
obeziteden de mustarip. 2010 yili baglarinda bilmecelere olan
ilgim, obezite ve Tip 2 diyabete olan mesleki ilgimle birlesti ve
beni beslenme ve diyet konularina yonlendirdi.

Geleneksel ilaglar1 yazip durmaktan, orucu da kapsayan
yogun diyet stratejileri recete etmeye nasil gectim? Aksini



diisiinseniz de beslenme, tip fakiiltelerinde detayl islenen bir
konu degildir. Toronto Universitesi dahil bircok tip okulu
programinda beslenme Ogretimine c¢ok az yer verir. Tip
fakiiltesindeki ilk yilimda, beslenme {izerine bir elin parmagini
gecmeyecek kadar az dersimiz oldu, daha sonraki yillarda, buna
uzmanlik, arastirma ve staj donemleri de dahil olmak iizere
mezun olana kadar beslenme iizerine higbir egitim verilmedi.
Formel tip egitimi aldigim dokuz sene zarfinda, sanityorum
beslenme iizerine toplam dort saat ders gormiisiimdiir.

Sonug¢ olarak, 2000°li yillarin ortasina kadar beslenme
konusuna genel gecer bir ilgiden fazlasim gostermedim. O
zamanlar diisiik karbonhidratl beslenmeyi oneren Atkins diyeti
cok meshur olmugtu. Her yerdeydi. Ailemden kimi insanlar da
bunu denemis ve aldiklar1 sonuglardan biiyiilenmisti. Ben de
geleneksel egitim almis cogu doktor gibi eninde sonunda bunun
bedelini arter damarlarin 6deyecegini diisiinliyordum. Binlerce
bagka doktor gibi ben de diisiik karbonhidrath diyetlerin sadece
bir heves olduguna ve en iyisinin diisiik yagli beslenme olduguna
inantyordum, bize boyle 6gretilmisti.

Daha sonra diisiik karbonhidrathh beslenme iizerine
yapilan arastirmalar New England Journal of Medicine
gibi diinyanin prestijli tip dergilerinde boy gostermeye
bagladi. Randomize-kontrollii deneyler Atkins diyetini cogu
saglik personelinin Onerdigi standart diisiik yagli diyetlerle
kiyashiyordu. Bu aragtirmalarin hepsinin vardigi sonu¢ ayniydi:
Diisiik karbonhidratli beslenme kilo verme acisindan diisiik



yagli beslenmeden acik ara daha iyiydi. Daha carpici olan
ise —kolesterol, kan sekeri diizeyleri, tansiyon gibi— biitiin
kardiyovaskiiler hastalik risk faktorleri, diisiik karbonhidrath
beslenmeyle daha iyiye gidiyordu. Bu bir bilmece, gercek bir
muammaydi. Benim maceram da bdylece baglad.

OBEZITENIN NEDENINI BULMAK

Yeni aragtirmalar, diisik karbonhidratli  beslenme
yaklasiminin giivenilir bir yol oldugunu gosteriyordu. Ama
bu beni ikna etmeye yetmedi c¢iinkii hala geleneksel “kalori
iceri-kalori disar1” yontemine -kilo vermenin tek yolunun,
harcadigimizdan daha az kalori almak oldugu fikrine— takilip
kalmistim. Atkins gibi diyetler kalori kisitlamasi yapmiyordu
ama insanlar buna ragmen kilo veriyordu. Bir yerde bir eksik var
gibi geliyordu.

Bir olasilik, yeni aragtirmalarin hatali olmastydi. Ancak bu
da pek miimkiin goriinmiiyordu ¢iinkii birden fazla arastirma
ayni sonuclar1 ortaya koyuyordu. Dahasi, bu arastirmalar
binlerce hastanin Atkins diyetiyle kilo verdigini klinik olarak
dogruluyordu.

Mantiken bu ¢alismalarin dogru oldugunu kabul etmek “kalori
iceri-kalori digsar1” yaklasiminin hatali oldugunu kabullenmeyi
gerektiriyordu. Inkdr etmeye ne kadar ugragsam da “kalori
iceri-kalori digar1” yonteminin pek tutar yani yoktu. Tamamen
hataliyd1. Peki eger “kalori iceri-kalori disar1” yontemi hataliysa,



dogru olan neydi? Kilo almaya neden olan neydi? Obezitenin
etiyolojisi —altinda yatan neden— neydi?

Doktorlar bu soru iizerine kafa yormaya hi¢ zaman
ayirmamisti.  Neden? Ciinkii cevabi zaten bildigimizi
diisliniiyorduk. Asir1 kalori aliminin obeziteye neden oldugunu
diisiiniiyorduk. Ve eger ¢ok fazla kalori almak obeziteye neden
oluyorsa, ¢Oziim daha az kalori almak ve hareket miktarim
artirarak daha fazla kalori yakmakti. “Daha az ye, daha fazla
hareket et” yaklasimi. Ama bu yaklagimda bariz bir sorun,
gectigimiz elli yilda oliimiine uygulanmig ve igse yaramamigti.
Hangi acidan bakilirsa bakilsin, neden ise yaramadig1 ¢ok 6nemli
degil (yine de 5. Boliim’de bunu detayli inceleyecegiz); sonucta
hepimiz denedik ve ise yaramadigini gordiik.

Obezitenin altinda yatan sebebin, kalori dengesizliginden
ziyade hormonal dengesizlik oldugu ortaya ¢ikti. Insiilin bir
yag-depolama hormonu. Yemek yedigimizde insiilin yiikseliyor
ve bedenimize aldigimiz yiyecek enerjisinin bir kismimi daha
sonra kullanmak {izere depolama sinyali veriyor. Bu binlerce
yildir insanlhigin kithik donemlerinde hayatta kalmasini saglayan
dogal ve gerekli bir siire¢ ama asir1 ve siirekli yiiksek insiilin
diizeyleri obeziteye yol agiyor; dyleyse coziim acik¢a ortada,
instilinin digiirtilmesi gerekiyor. Hem ketojenik diyet (diisiik
karbonhidratli, orta proteinli, yiiksek yaglh beslenme) hem de
aralikli oruc yiiksek insiilin diizeylerini diisiirmek i¢in harika
yontemler.



INSULIN VE TIP 2 DIYABET

Bununla birlikte, Tip 2 diyabet iizerine yaptigim calismalar
sirasinda ¢ok yakindan iligkili olan bu iki problemin, obezite
ile Tip 2 diyabetin tedavisi arasinda bir tutarsizlik oldugunu
gordiim. Insiilini azaltmak obezitenin ¢oziimiine yardimci
olabilirdi ama benim gibi doktorlar, hem Tip 1 hem de Tip 2
diyabet icin her derde deva niyetine insiilin tedavisi veriyordu.
Insiilin elbette kan sekerini diisiiriiyordu. Ama kilo aldirdig1 da
kesindi. Sonunda fark ettim ki cevap aslinda ¢ok kolaydi. Yanlig
tedavi uyguluyorduk.

Tip 1 diyabet, Tip 2 diyabetten tamamen farklidir. Tip 1
diyabette viicudun kendi bagisiklik sistemi pankreastaki instilin
ireten hiicreleri yok eder. Azalan insiilin yiiksek kan sekerine
neden olur. Bu nedenle, en basta insiilin diizeyleri diisiik
oldugu icin bu problemi insiilin destegi vererek tedavi etmek
mantikhidir. Ve kesinlikle ise yarar.

Ancak Tip 2 diyabette insiilin diizeyleri yiiksektir. Kan sekeri,
viicut insiilin iiretemedigi i¢in degil, insiiline direncli hale geldigi
icin yiikselir — viicut insiilinin isini yapmasina izin vermez. Tip
2 diyabet tedavisi icin fazladan insiilin recete ederek aslinda
altta yatan asil nedeni, insiilin direncini tedavi etmiyorduk. Bu
nedenle zaman i¢inde hastalar Tip 2 diyabetlerinin daha kotiiye
gittigini goriiyor ve gitgide daha yiiksek dozlarda ilaca ihtiyag
duyuyordu.



Peki en basta insiilin direncine neden olan sey neydi? Asil soru
buydu. En nihayetinde, bunun nedenini bilmezsek, altta yatan
hastalig1 tedavi edemeyiz Anlasildig1 lizere, insiilin direncine
vine insiilin neden olur. Viicut herhangi bir maddeye asir1 dozda
maruz kaldifinda ona direng gelistirerek tepki verir. Eger asir1
alkol alirsaniz, bir noktada viicudunuz ona direng gelistirecektir
— buna genellikle “tolerans” deriz. Eger eroin gibi narkotik
maddeler alirsaniz, viicudunuz onlara diren¢ gelistirir. Eger
benzodiazepin gibi bir uyku ilaci kullanirsaniz, viicudunuz ona
direng gelistirir. Ayni sey insiilin i¢in de gecerlidir.

Agint insiilin obeziteye neden olur ve agiri insiilin, insiilin
direncinin de sebebidir; Tip 2 diyabet diye bilinen hastalik budur.

Bu kavrayisla, doktorlarin Tip 2 diyabet tedavisinde
yasadiklar1 sorunun nedeni agik¢a goriiliir oldu: Onu tedavi
etmek icin insiilin veriyorduk, oysaki asil problem zaten asiri
insiilinden kaynaklamyordu. Icgiidiisel olarak cogu hasta bir
yerlerde bir hata yaptigimizi hissediyordu. Bana, “Doktor,
bana her zaman Tip 2 diyabet tedavisinde kilo vermenin cok
onemli oldugunu soyliiyorsunuz, buna ragmen bana insiilin
yaziyorsunuz, o da daha cok kilo almama neden oluyor.
Bu bana nasil iyi gelebilir?” diyorlardi. Hicbir zaman buna
verecek 1yi bir cevabim yoktu. Simdi bunun nedenini biliyorum.
Hastalar hakliydi: Bu onlara iyi gelmiyordu. Insiilin aldikca
kilo aliyorlardi, kilo aldik¢ca da Tip 2 diyabetleri daha kotiiye
gidiyordu ve fazla insiiline ihtiyaglar1 oluyordu. Bu dongii siirekli
tekrarlaniyordu: Daha fazla insiilin, daha fazla kilo, daha fazla



insiilin ihtiyaci. Klasik bir kisirdongii.

Biz doktorlar Tip 2 diyabeti kesinlikle yanls tedavi ediyorduk.
Dogru tedaviyle bu hastalik 1yilesebilir. Obezite gibi Tip 2
diyabet de fazla insiilinden kaynaklanan bir hastaliktir. Tedavisi
de insiilini azaltmaya yonelik olmalidir, yiikseltmeye degil.
Islerin daha da kotiilesmesine neden oluyor, atese koriikle
gidiyorduk.

Obezitesi ve Tip 2 diyabeti olan hastalarima insiilin
diizeylerini diisiirmede yardim etmem gerekiyordu, peki bunun
icin en iyi yaklagim ne olmaliyd1? Acikgasi, bunu yapan higbir
ila¢c yok. Bariatrik cerrahi (ya da yaygm bilinen adiyla “mide
kelepgesi”) gibi cerrahi opsiyonlar var ama bunlar ¢ok zorlayict
ve geri doniisii olmayan bircok ciddi yan etki iceriyor. Geriye
uygulanabilir tek coziim kaliyor: Beslenme aligkanliklarini
degistirerek insiilin diizeylerini diigiirmek.

2012 yilinda, obezite ve Tip 2 diyabet tedavisi iizerine
odaklanan Yogun Diyet Yonetimi Programi’ni kurdum.
Baglarda diisiik ve ¢ok diisiik karbonhidrath diyetler recete
ediyordum. Rafine karbonhidratlar insiilin salgilanmasin1 ¢ok
fazla tetikledigi icin bu karbonhidratlarin kisitlanmasi insiilini
diisiirmek i¢in etkili bir yontem olmaliydi.

Hastalarima uzun seanslar boyunca beslenme tavsiyeleri
verdim. Tuttuklar1 yiyecek giinliiklerini gozden gegirdim.
Yalvardim. Rica ettim. Tath dille kandirmaya calisttm. Ama
diyetler ise yaramadi. Onerilerimi uygulamak onlara zor
geliyordu; mesgul insanlardi ve beslenme aligkanliklarini



degistirmeleri cok zordu, hele ki bu tavsiyelerin ¢cogu standart
diisiik yagl, diisiik kalorili beslenme Onerilerine ters olunca.

Ama 0Oylece vazgecemezdim. Sagliklar1 ve aslinda hayatlar
insiilin seviyelerinin diigmesine bagliydi. Eger belli yiyeceklerden
uzak durmakta zorlaniyorlarsa neden bunu basitlestirmeyeyim,
diye diisiindiim. Basitce hicbir sey yemeyebilirlerdi. Bagka bir
deyisle ¢coziim, orug tutmakt.



KENDI ORUC DENEYIMLERIM
Jimmy Moore

Kitabin sonraki boliimlerinde orucun tibbi agidan yararlarina
ve uygulamalarina dair bircok sey okuyacaksimiz ve bu
harika sonuclardan yararlanabilmek icin onu hayatiniza
nasil uygulayacagimizi 6greneceksiniz. Ama oru¢ deneyiminin
gercekte neye benzedigini merak ediyor olabilirsiniz; 6zellikle
bizzat deneyene kadar bu konuda son derece stipheci olan birinin
deneyimlerini 6grenmek isteyebilirsiniz. Adim Jimmy Moore,
uluslararast ¢ok satan The Ketogenic Cookbook (Ketojenik
Yemek Kitab1), Keto Clarity (Keto Arinmasi) ve Cholesterol
Clarity (Kolestrol Arinmasi) kitaplarmin yazariyim ve en
uzun siireli saghk podcast’i, Livin’ La Vida Low-Carb Show
with Jimmy Moore'un da sunucusuyum. Dr. Jason Fung'in
oru¢ konusunda hazirladigi bu kapsamli ¢alismadan haberdar
oldugumda, bunu miimkiin oldugunca ¢ok insana ulastirmak i¢in
igbirligi yapmamiz gerektigini diisiindiim. Ama isin dogrusu,
oru¢ konusunda her zaman bu kadar fanatik degildim.

“SAKA YAPIYORSUN HERHALDE, DEGIL MI?”

Bundan on yil kadar Once, genel saghgi iyilestirmek icin
orug tutma fikrini ilk duydugumda “Hadi oradan,” dedim. fnsan



neden kendini acliktan oldiirsiin ki? Kasten a¢ kalmanin iyi bir
yani olabilecegine kim inanwr? Saka yapryorsun herhalde, degil
mi? Bu satirlart okuyan ¢cogunuzun da buna benzer diisiinceleri
olduguna eminim. 2006’ya kadar ben de orucun bana bu kadar
yararli olacagini, kolesterolimde ve kan sekerimde harikalar
yaratacagimi hi¢ diislinmemigtim.

Aralikli orug bahsini ilk kez 2006’da uluslararasi ¢ok satan
Protein Power (Protein Giicii) kitabinin yazar1 Dr. Michael
Eades’ten duydum. Dr. Eades kilo vermede ¢ok basarili ve saglik
acisindan inanilmaz yararlar1 olan aralikli orug (intermittent
fasting, IF) lizerine yazilar yaziyordu. O tarihlerde, diizenli
olarak belli zaman dilimlerinde hicbir sey yememe fikri yeni
bir goriistii ve bunu tarif etme bicimi gayet uygulanabilir
goriiniiyordu: Aksam 6’da yemeyi kesin, ertesi aksam 6’ya kadar
bir sey yemeyin. Bu stratejiyle her giin bir 6giin yemek yiyor,
sonraki yirmi dort saat bir sey yemiyordunuz.

Itiraf etmeliyim, hayatimda o kadar uzun siire bir sey
yemedigim olmamisti ve oru¢ konusunda g¢ok siipheciydim,
aralikli bile olsa. Neden mi? Ciinkii bir zamanlar 185 kilo
agirhiginda koskocaman bir insan olmamdan da anlasilacagi
lizere yemek yemeyi seviyordum. Tabii o aralar yarin yokmusg
gibi bir ton iglenmis abur cubur ve sekerli, gazli icecek
tilkketiyordum. Biiytirken, {iiniversitedeyken, yirmili yagslarda
evlendigim siralar ve otuzlu yaglarimin basinda ciddi metabolik
hasara yol acan cok kotii yeme aligkanliklarim vardi. Neyse ki
2004 yilinda diisiik karbonhidrath beslenme fikriyle karsilagtim



da bir yil icinde 80 kilo verip yiiksek kolesterol ve yiiksek
tansiyon ilaclarimi birakmayir ve solunum sorunlarimdan
kurtulmay1 basardim. Bu diyetle yakaladigim olaganiistii saglik
avantajlarim1 bagkalariyla paylasmaliydim. Bu yiizden insanlari
saglik yolculuklarinda desteklemek, cesaretlendirmek ve ilham
vermek icin Livin’ La Vida Low-Carb admda bir internet
platformu kurdum. Kitaplar yazdim, diinyanin farkli yerlerinde
seminerler verdim ve beslenme, saglik ve fitness konusunda en
etkili, en zeki insanlarla tanistim. Bu, hayatim boyunca yaptigim
en tatminkar isti ve bugiin bundan hayatimi kazanabildigim icin
minnettarim.

Beslenme tarzimdaki degisikligin disinda, yemekten keyif
almaktan hi¢ vazgecmedim! Orugla ilgili siipheciligimden de.
Ama yine de Dr. Eades’in soyledikleri merakimi cezbetmisti
ve iistiime diisen arastirmay1 yaptim. Ogrendiklerim arasinda
ozellikle bir sey beni oturup ciddi ciddi diistinmeye sevk
etti. 2009°da Boston Universitesi'nde biyoloji profesorii olan,
kanseri 6nleme ve iyilestirme konusunda alternatif tedaviler —
bunlarin arasinda, beyin kanseri ve 6teki kanserlerin tedavisinde
kalori-kisith ketojenik diyet kullanilmasi da vardi— iizerine
aragtirmalar yapan Thomas L. Seyfried ile roportaj yaptim. O
yarim saatlik sdylesinin en ilging ve en unutulmaz ciimlelerinden
biri konusmamizin sonunda geldi: Dr. Seyfried, yilda yedi ila on
giin aras1 tutulacak bir su orucunun' kanseri 6nleme konusunda
kullanigh bir ara¢ olabilecegine dair cesur bir iddiada bulundu.

! Kiginin sudan bagka hicbir sey yiyip icmedigi bir orug tiirii.



Vay be! Aralikli oru¢ konusunda bu kadar siipheciyken, bir hafta
oru¢ tutma fikri daha da 6diimii kopardi. Kim bdyle bir sey
yapardi ki?

Ama o anda orucu en azindan bir kez denemem gerektigine
ikna oldum. Soylemeye gerek yok: Birkag giin siirecek bir oruca
cesaret edebilmek i¢in dnce aralikli orucu iyice anlamaltydim ve
g0zii kara bir maceraci oldugum i¢in denemeye karar verdim.
Eyvah eyvah, ben ne islere kalkistyordum boyle?!

ILK DENEMEM

Pekala, orucun iyi yanlarindan bahsetmeden Once, kotii
taraflar1 konusunda diiriist olmam ve ilk giinasir1 aralikli orug
girisimimin —iki giinde bir yirmi dort saat oru¢ tutmak-— tiimiiyle
off, off ve OFF oldugunu sdylemem gerek. Tam olarak dort giin,
on dokuz saat, on bes dakika siirdii. Ama bana sonsuzluk gibi
geldi. Bu denemenin normalden daha zor ge¢gmesine neden olan
baz1 hatalar yapmistim ama hatalarimdan 6grenmeniz icin neyi
yanlis yaptigimi anlatmadan 6nce, 2006’daki bu nahos aralikli
oru¢ denemesinden benim neler 6grendigimden bahsetmek
istiyorum:

1. Hala ciddi derecede kafein bagimlistydim. Orucun
ilk giinti korkung gecti ciinkii bagim inanilmaz agriyordu.
Ikinci giinden itibaren agr1 azalmaya bagladi.

2. Cok uzun zamandir gercekten acglik hissetmemistim.
80 kilo verdikten sonra, hi¢bir zaman ¢ok acitkmayayim ki



yeniden eski kotii beslenme aligkanliklarina donmeyeyim
diye bir diisiince gelistirmistim. (Ironiktir, diisik yagh
beslendigim zamanlarda hep aclik cekerdim.) Artik
bedenimi dinlemenin faydalarini goriiyorum, ¢iinkii benzer
yeme diirtiileri hissetmiyorum.

3. Kurt gibi acitkmak ¢ok fazla yemek yememe neden
oluyordu. Ikinci orug giiniimiin sonunda esim Christine’le
beraber, 6zel “yiyebildigin kadar ye” meniisii i¢in Steak &
Ale restoranina gittik. Cok yogunlardi, o yiizden biftekler
gec geldi. O kadar agtim ki birka¢ dakikada koca bir tabak
salatay1 bitirdim, ilk biftekleri yuttum, sonra yirmi dakika
ikinci bifteklerin gelmesini bekledim ve gelir gelmez onlari
da hallettim. Otuz dakika kadar sonra (yediklerim mideme
biraz yerlesince), garson iiciincii tabagi getirdi. Onu da
yemeye bagladim ama yarisina geldigimde doymustum.
Oyle boyle degil, nika basa doymustum! O kadar camm
yantyordu ki eve doner donmez sindirime yardimci olacak
bir sey yutup biraz uzandim. O kadar pis bogazdim iste!

4. Giinlik antrenmanlarimi yapmak igin yeterince
yemek cok ©nemliydi. Orucun ilk giinii kondisyon
bisikletimde aymi zorluk derecesini ve hizi yakalamaya
calisim ama olmadi. Genelde 13,5 km/sa. i¢in 13 zorluk
derecesinde caligirirm ama o giin tempomu saatte 11 km/
sa. ve 7 zorluk derecesine diisiirmek zorunda kaldim. Tabii
ki daha az kalori harcadim. Daha kétiisii, yemek yedigim
giinlerde bile belirgin bir enerji diisiikliigii yasadim ve bu
aralikli oru¢ deneyimini sonlandirana kadar boyle gitti. Eski
giiciime ve dayanikliligima ulasmam birkac haftay1 buldu.

5. O zamanlar, yirmi dort saat yemek yemeden durmak



benim i¢in gergekgi degildi. Ilk giin kafein yoksunlugundan
dolayr bagim o kadar agridi ki ne kadar a¢ ve sersem
oldugumu pek fark edemedim. Ikinci giin ofiste her an
diisiip bayilacak gibi dolastim. Agir1 halsizdim ve her seyden
kopuktum, adeta bu diinyada yagamiyor gibi. Her zamanki
neseli halim olmadigindan, is arkadaglarim neyim oldugunu
sorup durdu.

Isterseniz bana muhallebi cocugu deyin ama aralikli orucu bir
hafta bile siirdiiremedim, bana gére degildi. Oyle olmasinin da
bazi nedenleri vard.

Birincisi, orug sirasinda gazli diyet icecekler igmeye devam
ediyordum, bu da achig1 ve asermeyi tetikliyordu. Ikincisi,
yeterince tuz almadifim icin enerji diisiikliigi ve halsizlik
yastyordum. Diyet gazozlar yerine kemik suyu ve biraz tuz
almaliydim ki ihtiyacim olan elektrolitleri saglasin, karnimi
tok tutsun. Son olarak, dogru bir zihniyete sahip degildim.
Baglangicta ne kadar zorlanabilecegimi hesaba katmamis,
kendimi hem fiziksel hem zihinsel a¢hifa hazirlamamigtim.

Bu aralikli oru¢ denemem basarisiz olduktan sonra yeniden
boyle bir seye kalkisacagimi diisinmemistim. Ama 2011°de
Robb Wolf ve aralikli orucu savunanlarin tegvikiyle bir kez daha
denemeye karar verdim.



ARALIKLI ORUCTA BASARI
VE GITGIDE ARTAN TUTKU

Ikinci denememde ogiinler arasinda on sekiz ila yirmi saat
aralik biraktim ve bu benim i¢in yirmi dort saatten daha kolay
oldu. Aslinda sabah 9.00 gibi bir 6giin yemek yiyip sonra 6gleden
sonra 14.00 gibi ikinci bir 6giin yemek ve giinliik beslenmemi
bununla sinirlamak cok kolaydi. Dolayisiyla 6gleden sonra 14.00
ile ertesi sabah saat 9.00 arasinda yaklagik on dokuz saat oruc
tutuyordum. Bazen degisiklik yapip sabah ilk 6gtintimii 12.00
civarina, ikinci 6giiniimii de aksam 17.30 civarma c¢ekiyordum.
Boylece orug siiremi biraz daha uzatiyordum. Bunu yapmak
benim i¢in daha kolaydi ve ¢cok dogal gelmeye basladi.

Bu arada, saghigimi desteklemek icin uzun siireli orug
tutma fikrini de bir kenara atmamistim. 2009’da Dr. Thomas
Seyfried’le podcast roportajimi yaptigimda, yilda bir kez bir
hafta oru¢ tutmanin kanseri Onlemek acisindan ¢ok yararl
olacag1 konusunda son derece israrciydi. Elbette bir¢ok insan
bdyle bir sey1 yapamaz (daha gercekci olmak gerekirse yapmaz).
Ama kendim i¢in gercekten bunu denesem nasil olurdu? 2011
yilinda artik aralikli orug bana ¢ok olagan gelmeye basladiginda,
orug siiremi bir haftaya uzatmay:1 deneyebilecegimi diisiindiim.
Daha uzun siireli bir orucu basarabilir miydim? O zaman emin
degildim ama bugiin baktigimda, korkularimi bir kenara atip
bunu denedigim i¢in cok memnunum.



Aralikl oru¢ konusunda daha rahat hissetmenin disinda, iki
sey bu konuda giivenimi artirdi. Ilki, blogumu okuyanlardan biri,
doktorunun tavsiyesi iizerine prostat sorunlarina yardimci olsun
diye bir yilda ii¢ kez birer haftalik orug¢ tutmustu ve paylastiklari
konuya bagka acidan bakmami sagladi. Soyle yazmisti:

Oruc tutarken fiziksel olarak nasil hissettiginiz, aslinda
yemek yerken hissettiinizle ayni. Bunun 6nemi su: Orug
tutarken hissettiginiz aclik hissi, normal yemek yediginiz
donemlerde aciktigimizi hissetti§iniz zamankiyle ayni.
Bagka bir deyisle, oructa hissedilen aglik deneyimi normal
beslenme donemiyle ayni. Oyleyse kendinize, sadece iic
saat once yemek yemis olmaniza ragmen nasil bir haftadir
yemek yememis gibi a¢ hissedebildiginizi sormaniz gerek.
Bizim aclik sandigimiz sey aslinda aclik degil. Bu tiir bir
yeme diirtiisiinii ciddiye almamak gerek.

Vaay! Eger aclhigi dogru bicimde gormeyi basarabilirsek,
oru¢ tutarken c¢ofumuzun kacimilmaz olarak yenik diistiigii
yeme diirtiilerine karsi daha dayanikli olabiliriz demek Kki.
Okuyucumun kisa ve 6z sekilde soyledigi gibi,“oru¢ tutmak
achigmiz1 gercekte oldugu gibi deneyimlemenizi saglar, boylece
sirekli agziniza bir seyler atmaya yoneltmez.” Bu mesajdan
hepimizin 6grenecegi bir sey oldugunu diisiiniiyorum. Bu arada
okuyucumun tuttugu birer haftalik oruclar prostat sorununu
cozmede “olaganiistii basarili” olmustu. Bu, benim orucun
gercekten giiclii bir terapi olduguna ikna olmama yardici oldu.

Beni bir haftalik oru¢ tutmaya iten ikinci sey ise beslenme



acisindan ketosis durumunda olmanin yararlarina dair her giin
yeni bir seyler 6grenmemdi — oru¢ ve ketosis de birbirine ¢ok
1y1 uyuyordu, tipk1 sucuk ve yumurta gibi. Diisiik karbonhidratli,
orta proteinli ve yiiksek yaghh bir diyet izlediginizde orug
tutmak cok daha kolaylasiyordu. Karbonhidrati kisitlamak ve
proteini makul miktarda tutmak, kan sekerinizi ve insiilin
diizeyinizi kontrol altina almaya yardimci olur; yeterli miktarda
saglikli yag tiiketmek de acli§i uzak tutar. Ketonun orug icin
bu kadar iyi bir sey olmasmin anahtar1 su: Ketosiste olmak
viicudunuza enerji i¢in sekerden ziyade yag yakmay1 ogretir ve
orug strasinda da viicudunuz bunu yapmak zorunda oldugu i¢in,
halihazirda ketosisteyseniz, viicudunuz enerjisini almasi gereken
kaynaklardan karsiliyordur.

Soyle diisiintin: Viicudunuzda su an en az 40.000 kaloriye
esdeger yag var ama sadece 2000 kalori degerinde seker
bulunuyor. Eger yag yakan biriyseniz, oru¢ tutmaya bagladiginiz
zaman bedeniniz yag1 ana enerji kaynagi olarak kullanmaya
devam eder. Ama seker yakan biriyseniz bedeniniz 2000
kalorilik seker bitene kadar onu yakar, sonra yag yakmaya adapte
olana dek achg tetikler. Seker yakan biri olarak orug sirasinda
achigin etkilerini daha erken ve daha yogun hissedersiniz. Bu
nedenle keto diyetine baslamak (nasil yapilacagim Keto Clarity
kitabimda detayli anlattim) hem aralikli hem uzun oruclara
baglamadan Once atilacak harika bir ilk adim.

Ben ilk bir haftalik oru¢ denememe bagladigimda tam olarak
ketosiste degildim ama uzun zamandir diisiik karbonhidrath



besleniyordum ve bedenimin uzun bir orucu kaldirabileceginden
emin olmustum.

1. UZUN ORUC DENEMESI:
YEMEKSIZ BIR HAFTA

2011’in 10 Nisan aksamu bilingli olarak, kirk kiisur yillik
hayatimda yaptigim en sira dist seyi yapmaya niyetlendim:
Sadece nasil hissedecegimi gérmek i¢in —kasten— bir hafta orug
tutmaya kalktim.

Bircok insan bunu kilo vermek icin yapip yapmadigimi
sordu ve cevap da “kesinlikle o yiizden degil” idi. Uzun bir
orugta verilen kilolar (diizenli uygulanan aralikli orug rutininden
farkli olarak) orug bitip yeniden yemek yenmeye baslandiginda
tamamen kaybedilmis olmaz. Birka¢ inat¢1 kilonun bedeninizi
terk etme yecegi anlamina gelmiyor tabii ve bu da hi¢ kotii bir sey
degil. Ama benim asil amacim, bir hafta yemek yemedigimde
kendimi nasil hissedecegimi gormekti.

Bu deneyimden tahminimin ¢ok otesinde bircok sey
ogrendim.

Fiziksel Acidan Oru¢ Deneyimi

Ik ii¢ giin en zoruydu ciinkii bedenim siirekli bir seyler
yemem i¢in bagirip duruyordu. Cogu zaman etrafimdaki her
sey yavas cekimde oluyor gibiydi, sersemlemis hissediyordum.
Ancak hi¢ yemek yemememe ragmen diisiincelerim netti ve



islevlerimi diizgiince yerine getirebiliyordum. Ayrica diiriistce
soylemek gerekirse, biitiin orug siiresince kendimi gayet iyi
hissettim. Yedi giin arasindan 4. ve 5. giinler en iyisiydi,
clinkii o giinlerde bir¢ok insandan duydugum enerji patlamasini
deneyimledim. Ama 6. giinde yeniden yemek yemek i¢in giiclii
bir arzuyla miicadele ettim ve 7. giin kilisede komiinyon
ayini sirasinda kendimi kan sekerim agiri diismiis ve biitiin
enerjim tilkkenmis gibi kotii hissettim. Orucun son giinii, 6gleden
sonra 14.00 gibi zar zor kalkarak kan sekerimi Ol¢iip 50’lerde
gezindigini goriince, artik birakma zamaninin geldigini anladim.

Orucun Kan Sekerine ve Kiloya Etkisi

Kan gsekerimi her giin 6lcmedim ama birkag defa 60
civarlarinda oldugunu gordiim. Bu genelde gormeye aligkin
oldugum 80’in altindayd: elbette ama hi¢c yemek yemediginiz
zaman boyle olur. Kan sekerinizi kontrol altina almak ve
pankreasiizin insiilin iiretmeye ara vererek bir hafta tatile
cikmasina izin vermek, boyle bir oruca kalkismak i¢in yeterince
1y1 bir nedendir.

IIk birka¢ giinde her giin yaklagstk yarim kilo verdim,
dordiincii giinden yedinci giine kadarsa giinde bir kilo civari
kaybettim. Bunu kilo vermek i¢in yapmasam da tartida cok ciddi
fark etti: Bir haftada neredeyse alt1 kilo. Daha sonra bir haftalik
bir orugtaki kilo kaybinin ¢ogunun su kaybi oldugunu 6grendim,
clinkii orug siireci glikojen depolarini bosaltiyordu.



Egzersiz

Ister inanin ister inanmayin, orug tuttugum hafta egzersiz
rutinimi siirdiirmeye karar vermistim ve tahminimden ¢ok daha
iyi gitti. Cok zorlamamam gerektigini biliyordum ve kendimi
kotii hissedersem birakacagima dair esime séz vermistim. Gene
de hi¢ sorun yasamadan iki voleybol ma¢1 yaptim, birkac yoga/
pilates dersine girdim. Voleybol sahasinda biraz sersemlesem
de gayet iyi performans gosterdim, kostum, zipladim, on sirada
smaglar1 bloke ettim!

Tuvalet

Evet bahsi biraz nahos ama bu da oru¢ deneyiminin bir
parcasi. Ilk bir, iki giin porselen tanricayr sikca ziyarete
gidecegimi tahmin ediyordum zaten. Ama haftanin geri
kalaninda da hala ciddi miktarda “sey” ciktigim1 gérmek beni
biraz korkuttu. Sonucta kag giindiir bir sey yemiyordum, nereden
geliyordu bunca sey? Bu bana viicudumuzda sandigimizdan daha
fazla cer ¢op oldugunu animsatt1 ve bu oru¢ deneyimi bunun bir
kismini temizlememe yardim etmis olabilirdi.

Besin Takviyeleri

Oru¢ sirasinda diizenli kullandigim takviyeleri almay1
kesmedim.  Multivitamin, D3  vitamini, magnezyum,
probiyotikler ve 6teki vitaminler, yillardir diisiik karbonhidratl
beslenme tarzimin bir parcasi olmustu. Belki bu rutine de bir
hafta ara verebilirdim ama bdyle yapmadim.



Nasil Sag Salim Bitirdim?

Bu benim bir giinden uzun siiren ilk oru¢ denememdi,
dolayisiyla bagka insanlardan duyduklarim diginda basima ne
gelecegine dair hicbir fikrim yoktu. Zorlandigim konulardan
biri, hi¢cbir sey yememenin semptomlariyla —ilk orucumda
tecriibe ettigim sersemlik ve uyusukluk— bas etmek oldu. Cok
fazla su iciyordum (oru¢ tutan herkes i¢in ¢ok Onemli bir
nokta) ama daha fazlasini istedigime karar verdim. O yiizden,
dayanmama yardim etsin diye biraz diyet icecek ekledim.
Artik gazhh diyet icecekler igmesem de bir sekilde orucu
tamamlamama yardimlar1 oldu. (Evet biliyorum, Dr. Fung bunu
yapmay1 onermiyor —bakiiz: 183. sayfa— ve biiyiik ihtimalle
ilk oru¢ denememin ¢ok zor ge¢cmesinin nedeni de onlar. Ama
herkesin yolculugu farkli.) Ayn1 zamanda, elektrolit dengesine
yardimci olsun diye bulyon kiipleri de ekledim. Sonradan igine
deniz tuzu eklenmis ev yapimi kemik suyunun ve kombucha’nin
daha saglikli oldugunu 6grendim.

Baska Insanlarm Tepkileri

Orug¢ deneyimimi sosyal medyada paylasmaya basladigimda
aldigim tepki, santyorum biitiin orucun en sasirtict kismi oldu.
Bunun harika bir fikir oldugunu diisiinen ve beni yol boyu
yalniz birakmayan insanlardan duydugum destekleyici s6zlerden,
kendimi oOldiirmeye c¢alistifitmi ve savunucusu oldugum cok
diisik karbonhidrathi beslenme tarzinin ilkelerini ¢ignedigimi



sOyleyen insanlara kadar, her uctan degisik fikirler duydum.
Dinlerine sdvmiisiim gibi tepki verenler bile vardi!

Neyi Farkli Yapabilirdim?

Bu ilk bir haftalik oru¢ deneyimimle ilgili bir seyi degistirmek
istedigimi sdyleyemem. Neyse oydu ve goziimiin agilmasina
yardim etti. O zaman, e8er aclik katlanilmaz olursa bir parga
hindistancevizi yag1 yemeyi diislinmiistiim ama hi¢ dyle olmadi
ve simdi, eger hindistancevizi yagir ya da bunun gibi bagka
stratejiler eklemis olsam kendimi daha iyi hisseder miydim
diye diisinmeden edemiyorum. Bunlar1 eklemek belki achigi
biraz onlerdi, belki de Onlemezdi. Ama daha sonraki orug
deneyimlerimde nasil kiigiik degisiklikler yapabilecegimi ve
onlar1 daha iyi kilabilecegimi diisiinmeme vesile oldu.

Orug bittikten sonra, bana bu bir haftalik orug¢ icin ilham
veren adama, o yil Maryland, Baltimore’daki bir obezite
konferansinda tanmistifim Dr. Seyfried’e yazmaya karar verdim.
Neler yaptigimi anlattifimda bu deneyimden “sag ciktigima”
sevindigini soyledi. AldiZim vitaminlerin ve diger takviyelerin
viicuduma kanigik sinyaller yolladigini, oru¢ deneyimimi
zorlastirdigint anlatti. Dr. Seyfried, kanser-Onleme amaciyla
tutulacak bir orugta aritilmig sudan bagka higbir sey icmemek
gerektigini belirtti. Ayrica kanimdaki keton diizeylerimi —
viicudun yag yakmasiyla acia c¢ikan yan iiriinler— 6lcmememle
ilgili de beni uyardi. (Bir y1l sonra bununla ilgili daha fazla sey
ogrendim ve Olgmeye basladim.) Keton diizeylerimin arttigini



ve bunun o bir haftalik oruca dayanmama yardim ettigini
diistiniiyordu.

Dr. Seyfried, yaptiZim denemeden ¢ok etkilendi ve kanser
tizerine yazdig1 Cancer as a Metabolic Disease: On the Origin,
Management, and Prevention of Cancer (Metabolik Bir Hastalik
Olarak Kanser: Kanserin Kaynagi, Idaresi ve Onlenmesi)
kitabina bunu dahil etti:

Bay Jimmy Moore da bir video podcastinde
yedi giinliik, c¢ogunlukla sadece su icerek tuttugu
oru¢ deneyiminden bahsediyor. Bay Moore’un diisiik
karbonhidratli diyetlerin sagliga yararlar1 {zerine bir
blogu var. Bu oru¢ sirasinda deneyimledigi fizyolojik
degisiklikleri giindelik bir dille anlatmis. Ger¢i Bay Moore,
Herbert Shelton’in standart uygulama olarak gordiiklerinin
izinden gitmekle birlikte, orucuna bulyon Kkiipleri de
eklemis. Tavuk ve et bulyonlar1 hem kalori hem tuz igerir,
bu da glikoz diizeylerinin, tiimorlere maksimum baski
uygulamak icin gerekli olan en alt seviyeye diigmesini
engelleyebilir. Buna ragmen Bay Moore’un glikoz diizeyleri
orucu esnasinda, timoriin kontrol altinda tutulabilmesi
icin istenen araliklara diismiis. Gida orucunda alinan
bulyonlarin yanmi1 sira bagka diisiik kalorili ve diisiik
karbonhidratli besinlerin kan sekerine ve ketonlara etkisini
belirlemek icin daha fazla arastirma yapilmasi gerekiyor.
Bununla birlikte, kanser hastalarinin Bay Moore’un
deneyimine bakarak orucun zararl olmadigin1 gérmesi ¢ok
Onemli.



Orucu ve Beslenmeye Dayali Ketosisi Birlestirmek

Hizlica 2012’ye, beslenmeye dayali ketosisle ilgili bir yil
sirecek deneyime bagladigim zamana gelelim. Diisiik miktarda
karbonhidrat, orta miktarda protein ve yiiksek miktarda yag
ile beslenerek, viicudumu yakit olarak glikoz kullanmaktan
yag kullanmaya kolayca gecirebiliyordum. Deneyin bir parcasi
olarak, Dr. Seyfried’in tavsiye ettigi gibi kandaki keton diizeyimi
Olcerek takip etmeye basladim.

Ketosis deneyinin bir pargast olarak oru¢ tutmayr hic
diisiinmemistim. Ama ¢ok cabuk fark ettim ki bu kendiliginden
ve dogal olarak gerceklesiyordu; ozellikle de kandaki keton
diizeyim 1,0 milimolun iistiine ¢iktigi zamanlar. Deneyin
ilk haftalarinda, esimin bana en son ne zaman yemek
yedigimi sordugunu hatirliyorum. Saate bakip ardindan yiyecek
giinliigiimii  kontrol ettig¢imde, yirmi sekiz saattir bir sey
yemedigimi fark ettim. Yemek yemeyi tamamen unutmugstum.
Yemek yeme gecmisim goz Oniine alinirsa bu kesinlikle dudak
ucuklaticrydi!

Viicudum seker yakmaktan yag yakmaya gectiginde kahvalti
ara Ogiin, 6gle yemegi, ara 0giin, aksam yemegi, ara 6giin, gece
atistirmasi vs. hepsi ¢cok sagcma gelmeye basladi. A¢ degilken
neden bu kadar ¢ok yiyeyim ki! Viicudum acik¢a bana yiyecekle
ilgili o kadar takmtili olmama gerek olmadigini soyliiyordu.
Bugiin modern kiiltiirde yaptigimiz kadar sik yemek yemeyi
gerektiren bir yapimiz yok aslinda. Gergcek ve tam gidalarla



diisiik karbonhidratli, yiliksek yagh, orta proteinli bir diyetle
yeterli kaloriyi alarak beslendiginiz zaman ketosise girersiniz ve
yirmi, yirmi dort saat kendiliginden orug tutabilir hale gelirsiniz.
(Ketojenik diyetin aralikli orucu nasil ¢cocuk oyuncagi yaptigini
ogrenmek icin Keto Clarity kitabim1 okuyun.)

ORUCUN YILDIZLARI

AMY BERGER

Hastalarima orug tutmaya baglamadan Once bir siire
besleyiciligi yiiksek, diisiik karbonhidrath bir beslenme
bicimi  benimseyerek yag-adaptasyonu edinmelerini
oneririm. Viicudunuz karbonhidrata asermediginde bence
oru¢ hem daha kolay hem daha hos bir deneyim oluyor.

Burada belirtmek istedigim nokta, ketosis durumuna
gectigimde —seker yakan degil de daha ¢ok yag yakan birine
doniistiigiimde— orucun bana tamamen dogal gelmeye basladigi.
Tabii ki bunu okuyan ¢ofunuz ketojenik diyet yapmiyorsunuz
ve ketosiste degilsiniz, sorun degil (ger¢i olmalisiniz!). Dr.
Fung, ketosiste olmayan bir¢ok hasta iizerinde tedavi amaciyla
orucu basartyla kullanmistir. Ama kisisel deneyimimde, ketosise
girmeden Once oru¢ benim i¢in zor olmustu. Sonrasinda ise cok
dogal ve cok kolay geldi.

O bir haftalik deneyim bana orug sirasinda ketonlarin giiciinii



kullanarak kendimi tamamen enerjik ve rahat hissedebilecegimi
ogretti. Basladigimda ketosiste olmasam bile orug siiresince
bedenim yag yakiyor ve keton iiretiyordu; ben de kendimi
harika hissediyordum. Isin piif noktasi su: Bir kere oruc tutmaya
alistigimiz zaman ¢ok dogal gelecek ve ilk birka¢ defadan sonra
aclik ve rahatsizlik duymayacaksiniz. Bu kitaptaki tavsiyeler de
size o ilk birka¢ defayr —ki zor oldugunu kabul etmeliyim—
atlatmanizda yardimci olacak. Ama zor olmasi, imkansiz oldugu
anlamma gelmiyor. Benim ilk deneyimim cok kotiiydii ama
simdi hevesle yapiryorum ve bana kendimi harika hissettiriyor.
Size Onerebilecegim tek sey kendiniz deneyin ve neler oldugunu
goriin. Yirmi dort saat, yedi giin, yilda ii¢ yiiz altmis bes giin
yemek yemeyi diisiinmekten kurtulmak olaganiistii 6zgiirlestirici
bir sey. Hala, “hadi ordan” m1 diyorsunuz?

Peki aralikli orug¢ tutarken acikirsaniz ya da kendinizi iyi
hissetmezseniz ne olur? Bir seyler yersiniz. Atla deve degil
sonucta. Ilk giinler biraz aclik ve rahatsizlik hissetmek normal
elbette ama hafif rahatsizlik hissi ile hemen-bir-sey-yemezsem-
birinin-kafasinikopartacagim hissi arasinda ciddi fark var.
Eger enerjiniz tamamen tiikendiyse ve yerine gelmiyorsa, iyi
hissetmiyorsaniz, deli gibi acsaniz kendinizi devam etmeye
zorlamayin. Orucun fiziksel olarak aci1 ¢ektirmemesi gerekir.
Orada kesin, bir seyler yiyin ve bir hafta kadar sonra tekrar
deneyin.

Elbette blog okurumun paylastigi gibi gercek acglik
bekledigimizden farkli bir sey. Uziicii olan su ki ¢ogu insan



bedenlerinin neler sdyledigini dinlemiyor. Bunun yerine daha
cok aligkanliktan, rahat etmek i¢in, can sikintisindan filan
yiyorlar. Eger orug¢ tutmaya niyet edecekseniz bunun farkinda
olmak ¢ok 6nemli.

Eger daha once hi¢ aralikli oru¢ tutmayir denemediyseniz,
yirmi dort saat hicbir sey yememek iskence gibi gelebilir.
Viicudunuz giiniin belli zamanlarinda yemek yemeye alismigtir
ve yemek zamam gelince de pek nazik olmayan sinyaller
gonderecektir. Eskiden bunun gercek aclik oldugunu sanirdim
ama aslinda Oyle degil. Aksine sadece viicudunuzun i¢ saatinin
sizi normal, tanidik yeme rutininde tutmaya calismasi sadece.
Peki ama bu sinyaller geldiginde pes edip bir seyler yememiz
mi gerekiyor? Ben de Oyle olmas1 gerektigini diisiiniirdiim ama
kigisel tecriibelerim bana aksini gosterdi. Gercekte etrafimizda
bizden baska herkes “yemek zamanm geldi” diye yemege
gomiiliirken, bizim midemiz aslinda halinden gayet memnun
olabilir.

2004 yilindan once 180 kilonun iizerindeyken, ne kadar
yersem yiyeyim kendimi her zaman a¢ hissediyordum. A¢ligimi
kontrol altina almak ve gercek achigin aslinda ne oldugunu fark
etmeyi O0grenmek en nihayetinde ulastigim bagarmin anahtari
oldu ve yillardir buna dikkat ediyorum.

Beslenmeye dayali ketosis sayesinde benim gibi bir¢ok insan
hi¢ sorun yasamadan giinde sadece bir veya iki 6giinle yetinebilir
dolayisiyla ¢ok kolaylikla orug tutabilir. Ama simdi size orucun
beraberinde getirecegi belli sosyal zorluklardan bahsedecegim.



Eger aileniz ya da arkadaslarimiz bir aile yemegi igin bir
araya gelmeyi planliyor ve siz a¢ degilseniz ya da uzun bir
orug siirecindeyseniz ne yapacaginizi bilemeyebilirsiniz. Kabalik
yapmak istemezsiniz, ev sahibiniz de yanlig bir sey yapiyormus
hissi yasamak istemez. Ama unutmayin ki boyle anlar, aslinda
yemek yemekten cok insanlarla bir araya gelmek icindir.
lligkilere konsantre olun ve birakin karsimzdaki ne tikinmak
istiyorsa onu yesin. Cogu insan sizin yemek yemediginizi fark
etmez bile. Fark ederlerse de onlarin sorunu, sizin degil. Tabii ki
en iyisi orucunuzu, yemek yemenin onemli oldugu kutlamalarin
ve etkinliklerin olmadig1 zamanlara gore planlamak. Bir dogum
giinii partisi ya da diiglin 6ncesinde yedi giinliik bir oruca
baslamaym. Ama giindelik, planlanmamis etkinliklerde de
normal davranmaya c¢aligin ve yemege sabitlenmeden sohbetin
keyfini ¢ikarmaya ¢aligin.

ORUCUN YILDIZLARI

ROBB WOLF

Orug bir strestir. Bunun yararl stres mi yoksa potansiyel
olarak zararli stres mi oldugu hayatinizda yer alan diger stres
faktorleriyle yakindan ilgilidir.



2. UZUN ORUC DENEMESI:
U'C HAFTALIK ORUC

2012 ve 2013’te ketojenik diyet denemelerimde basaril
olduktan sonra beslenmeye dayali ketosis konusunu daha iyi
anlamistim, yeniden orug¢ tutmay1 denemenin zamani geldi diye
diistindiim. Aralikli orucu zaten neredeyse her giin yapryordum
clinkii ketosiste olmak onu cok kolaylastirtyordu. Yeniden bir
uzun oru¢ denemesine girisip bir haftadan daha uzun dayanip
dayanamayacagimi gormeye karar verdim. Subat 2015°te Dr.
Fung’la tamigtim. Binlerce hastayla farkli orug¢ protokolleri
izerine calistigin1 68renince bir haftadan daha uzun orug tutma
fikri aklimi geldi. Bu defa araliksiz yirmi bir giin tutabilir
miydim acaba?

Eyliil 2015’te sadece su, kombucha ve tuzlu kemik suyu
iceren, giinde toplam 200 kalorinin altinda kaldigim yirmi
bir giinlik bir oruca bagladim. Teknik olarak bu gercek
bir oru¢ sayilmasa da Dr. Fung, kalori alimim minimal
oldugu icin bu yontemle sadece-su orucunun yararlarinin
cogunu gorecefimi belirtti. Periscope kanalimda giinliik olarak
deneyimimi paylastim. Tahmin edilecegi iizere cok hizli kilo
verdim, kan sekeri seviyem de hizla diistii, hipoglisemi belirtisi
gostermeden 70’lere hatta 70’in biraz altina indi. Kanimdaki
keton diizeyini de dl¢liyordum, baglangicta diisiik olsa da orucun
dordiincii giiniinde 2,5 milimolun iizerine ¢ikti. Gecen defaki



oru¢ deneyimimden farkli olarak kendimi ¢ok neseli ve sasirtic
derecede enerjik hissediyordum.

Ik oru¢ giiniim ¢ok kolay gecti ¢iinkii zaten ketojenik
diyetimde yirmi dort saat orug¢ tutmaya aliskindim. Benim i¢in
en zoru ikinci giin oldu, yemek yeme istegi tahminimden cok
daha yogundu. Ama ikinci giinii atlattiktan sonra mucizevi
bir sey oldu: Orug sasirtici derecede basit gelmeye basladi.
Hicbir sey yememek asiri kolaydi. Eger bir sey yemezseniz
gitgide artan bir achik duygusu yasarsimiz diistincesi dogru
degil. Tam tersine, birka¢ giin orug tuttuktan sonra kendinizi
daha once hissettiginizden cok daha normal hissedeceginizi
sOyleyebilirim. Ve ne yesem, ne zaman yesem, nerede yesem diye
diistinmediginizde ve yemekle ilgili biitiin sosyal aliskanliklari
bir kenara biraktiginizda bagka seyler yapmak i¢in daha ozgiir
olacaksiniz. Yemek yeme diirtiisiiniin ve isteginin fiziksel
olmaktan ziyade zihinsel oldugunu fark edeceksiniz.

Peki yirmi bir giinliik oru¢ denemem nasil gecti? On yedi
bucuk giin devam ettim ve hi¢c beklemedigim bir seyden
dolay1 kendimi sabote ettim: Seyahat stresi. Orucumun on
besinci giinlinde esim ve ben arkadaglarimizla birlikte Giiney
Carolina’ya, Myrtle Beach’e tatile gittik ve on yedinci giiniin
aksami midem araliksiz kirk bes dakika guruldadi! Yatma
zamani yakin oldugundan, achigin kaybolup kaybolmayacagini
gormek icin ertesi giinii beklemeye karar verdim. Kaybolmadi.
Ben de orucumu hedefledigimden birkac giin nce bozdum.
Viicudumu dinledim. Oru¢ tutarken bunu yapmak c¢ok



onemlidir.

Orucu agma vaktinin geldigi asikdrsa bunu yapmak sorun
degildir. Hayatimda tuttugum en uzun orugtan ii¢ kat daha uzun
bir orug¢ tutmustum, o yiizden gayet memnundum. Ama bozmak
zorunda olmak bana stresin ne kadar derin etkileri olabilecegini
gosterdi ve o zamandan sonra hayatimda stresi azaltmak icin
Onlemler almaya bagladim; meditasyon, internette daha az zaman
gecirmek, yoga dersleri ve diizenli masaj ¢ok ise yariyor. Yillar
stiren kotii beslenmeden sonra ciddi insiilin direncim oldugu
icin sanirim stres beni cok daha fazla etkiliyor. Eger bunu
cozebilirsem belki bir sonraki kitabimin adi Stress Clarity (Stres
Arinmasi) olabilir. Beni izlemeye devam edin!

Tahmin edeceginiz gibi bu orug sirasinda kilo verdim, tam
8,5 kilo. Asil hedefim bu olmasa da hos bir yan etki oldu.
Daha giizeli, orug bittikten bir ay sonra baktigimda hala 7 kilo
eksideydim. Bu c¢ok iyiydi. Saglik gostergeleri konusunda ¢ok
takintili biri oldugum i¢in, orucun etkilerini gérmek acisindan
on yedi bucuk giinliikk orucumun 6ncesinde ve sonrasinda kan
testleri yaptirdim. Bu sonuclarin bazilar1 ongoriilebilirdi ama
bazilar1 beni ¢ok sagirtti. Orug Oncesi ve sonrasi kan degerlerim
sOyleydi:



Toplam Kolesterol 295 195
LDL-C 216 131
HDL-C 61 50

Trigliserid 90 68
LDLP 2889 1664
Kicik LDLP 1446 587
Lpla) 441 143
Aclik insilini 13,9 10,0
hsCRP 1,6 0,94

¥

Bu rakamlarin c¢ogu, ileri kolesterol testleri de dahil
olmak {izere, kardiyovaskiiler saglikla ilgili. Cholesterol
Clarity (Kolesterol Arinmasi) kitabimda bu gostergelerle ilgili
ayrintili bilgileri bulabilirsiniz. Ama burada ne oldugunu size
aciklayayim. Otekilerden cok daha 6ne ¢ikan bir sey fark ettiniz
mi? Evet, kolesterol. Toplam kolesteroliim herhangi bir ilag
kullanmadan {i¢ haftadan kisa siiren oru¢ sirasinda 100 puan
diismiistii. Biz kolesterol hastalarina genellikle kalp krizi riskine
karst kolesteroliimiizii diisiirmek i¢in ila¢ kullanmanm tek yol
oldugu sdylenir.

Iyi kolesterol olarak da bilinen HDL-C degerim de
Ongoriilebilir bicimde 61’den 50’ye inmisti. Bunun nedeni,



HDL kolesterolii yapmak icin ihtiya¢ duyulan temel bilesenin
yag, ozellikle kati yaglar olmasidir. Dolayisiyla hicbir sey
yemediginizde HDL’nizin diigmesi normaldir. Ama toplam
kolestrol rakamindaki en biiylik diisiis LDL-C degerindeydi,
216’dan 131’e diigmiistii ama bu da orucun saglifima katkilari
acisindan biitiin hikayeyi anlatmaya yetmiyor. Orug, daha 6nce
farmakolojik higbir ilacin yapamadig1 bir sey yapmuisti.

NMR lipo profil testi olarak bilinen gelismis lipid paneli,
LDL partikiillerinin gercek sayisini ve biiyiikliigiinii gosterir.
Ben oruca basladigimda toplam LDL partikiilleri (LDL-P) 2889,
kiicik LDL-P (kotii LDL) ise 1446’ydi. Orug¢ bitiminde bu
degerler sirasiyla 1664°e ve 587’ye diiserek cok ciddi bir iyilesme
gostermisti. Ama bu test sonuglarmin belki de en carpicisi,
kardiyovaskiiler risk faktoriinii gosteren Lp(a) (Lipoprotein a)
degerleriydi. Lp(a) degerim baslangicta 441 gibi ¢ok yiiksek bir
rakamdi (hep boyle yiiksek olmustu), oru¢ sonunda ise 143’e
gerilemisti. Bu, orucun tibbi yararlarinin en iyi gostergesidir.

Son iki test sonucu, aglik insiilini ve inflamasyonun temel
bir gostergesi olan hsCRP (yiiksek duyarlilikli C-reaktif protein)
degerlerini gosteriyor. Bu degerler oruca basladigimda kotii
degildi ama orugla birlikte daha da iyilesti. Insiilin diizeyimde
neredeyse dort puan azalma vardi ve hsCRP neredeyse yariya
nmisti.

Sonugta bu test sonuglar1 bana ii¢ haftalik orucun ¢ok biiyiik
bir bagar1 oldugunu soyliiyordu. Ama hepsi bu kadar degildi.



3.,4. VE 5. UZUN ORUC DENEMELERI:
BIR HAFTA DAHA, ORUC DONGULERI
VE YEMEDEN GECEN BIR AY

2015 Ekim ay1 ortasinda kan degerlerimde yine benzer bir
degisiklik gorecek miyim diye merak ettigimden bir haftalik
baska bir orug tuttum. lging bicimde kan sekerim yine 70’lere,
80’lere diistii ve 6 kilo verdim. Ama bu defa kilo verisim kalici
olmadi. Belki de ben sonuglarin kalict olmasi i¢in uzun orug
stirelerine ihtiya¢ duyan insanlardan biriyim.

Daha sonraki oru¢ denemem Aralik 2015’te oldu. Bu defa
orucun arasina birkag¢ giin yemek yeme aralar1 ekleyerek bunun
bende nasil sonu¢ verecegini denemek istedim. Alt1 giin orug
tuttum, 7. giin yemek yedim. Sonra bes giin daha orug tuttum
ve 13. giin yemek yedim. Ardindan dort giin daha orug
tuttum ve orucu bitirdim. Boyle kiiciik degisiklikler yapmak
eglenceliydi ama neredeyse araliksiz ii¢ hafta oru¢ tuttugum
zamanki sonuglar1 alamadim. Kan sekerim ve keton diizeylerim
uzun bir orugtan bekleyecegim diizeylere erismedi hi¢. Bununla
birlikte 8 kilo verdim ve bir ay sonra kontrol ettig¢imde verdigim
2 kiloyu hala geri almadigimi gordiim. Ama oruca dair denemek
istedigim ¢ok ug bir fikrim daha vardi.

Ocak 2016’da biitiin bir ay orug¢ tutmaya karar verdim. Evet,
dogru duydunuz. Araliksiz otuz bir giin orug tutmak istiyordum.
Urkiitiiciiydii ama daha ©nceki uzun oru¢ denemelerimin



sonuclart bana cesaret vermisti, o yiizden denemeye karar
verdim. Bu defa oru¢ sirasinda viicudumdaki yag ve kas
kiitlesinin nasil etkilendigini gormek icin DXA taramasi
diye bilinen “dual-enerji x-ray absorbsiyometri” taramasi
yaptirmanin ilging olacagim diisiindiim. Sosyal medyadaki
takipcilerimin bir kism1 bu oru¢ denemeleri sirasinda ¢ok fazla
kas kaybettigimi diisiiniiyordu. Dolayistyla 2016 ocagindaki
orucumdan o6nce ve sonra DXA taramasi yaptirdim. Sonuclari
birazdan soyleyecegim.

Bu oructa her sey su gibi akiyordu, kan sekerimde harika
tyilesmeler goriiyordum, yeniden 60’lara, 70’lere inmisti, keton
diizeylerim yine 2,5 milimolarin iistiine ¢ikmistt ve kendimi
harika hissediyordum. 11. giin kan sekerimi ve keton diizeyimi
saat bast Olcerek neler olup bittigine bakmaya karar verdim.
Sonuglar 34. sayfadaki tabloda.

Bunlar muhtesem degerlerdi ve on bir giindiir agzima lokma
koymamis olmama ragmen biitiin giin kendimi inanilmaz iyi
hissediyordum.

13. giin oruca ara verip yemek yemek zorunda kaldim c¢iinkii
esimin ailesini ziyaret etmek icin Virginia’ya gidiyorduk. Stres
beni yeniden ele gecirdi ve oruca dayanma kabiliyetimi elimden
aldi. Neyse ki bir giin aradan sonra yeniden devam ettim ve
ic gilin sonra geri doniis yoluna kadar sorunsuz devam ettim.
Stres ikinci kez oruca ara vermeme neden oldu. Seyahat sirasinda
aclik, zayiflik ve genel hissiyatim kendimi duvara ¢arpmigim gibi
hissettiriyor. Dolayisiyla 16. giin yeniden yemek yedim ve ertesi



giin oru¢ tutmaya devam ettim. 6 giin daha oru¢ tuttum. 22.
giinde bir ara daha verdim ve sonraki 9 giin yine orug tutarak ay1
tamamladim. Toplamda Ocak 2016’da aym otuz bir giiniinden
yirmi sekizinde orug tuttum.

Oruca birka¢ kez ara verdigimden kan sekerim ve keton
diizeylerim inip ciksa da 10 kilo verdim ve ertesi ay bunun 6,5
kilosunu geri almamay1 basarmistim.



I e e ey

7.30
8.30 67 3.1 -
8.45 . - Kombucha
9:30 72 3.9 :
10.30 70 20 ]
10.30 Tavuk i-(emigi suyu,
deniz tuzuyla
11.30 73 2.9 )
12.30 71 2% )
13.30 70 38 )
14.30 68 43 )
15.30 79 1.8 )
16.30 71 3.7 )
17.30 72 55 )
18.30 68 3.9 )
19.30 60 4.7 )
20.30 62 45 ]
21.30 74 3.7 )

Peki DXA sonuglar1 nasil ¢ikt1? Harikaydi. Bu tarama 4,5
kilo viicut yag1 ve bir 4,5 kilo da “yagsiz dokudan” yani kas



agirhgindan kaybettigimi gosteriyordu. Bu bahsi gecen “kas
kaybmin” hepsi karin bolgesindeydi, aslinda bacaklarimdaki
ve kollarimdaki kaslar artmisti. Sonuglari Dr. Fung ile
paylastifimda, bazen DXA taramasinin organ dokularindaki yag
kaybmi kas kaybi olarak hatali gosterebildigini belirtti. Bagka
bir deyisle, muhtemelen kas kaybetmemistim, i¢ organlarimin
etrafindaki yag1 kaybetmistim, ki bu ¢ok 1y1 bir sey!

Bundan sonra birka¢ hafta diisiik karbonhidrath ketojenik
beslenmeye devam ettim ve bagka bir DXA taramasi yaptirdim.
Kas kaybi1 diye bahsi gecen her sey tamamen yok olmus ve
oructan onceki haline donmiistii. Bu sadece size bu Ol¢limlerin
bir ara¢ oldugunu ve hatali ¢ikarimlara kapilmamak gerektigini
gosterir. Isin asli, yirmi sekiz giinliik orucum sirasinda kas filan
kaybetmemistim ve bu ¢ok kayda deger bir sey! Bu, orucun
yan etkisi olduguna inanilan seyin aslinda tam tersi oldugunu
gosteriyor. (Dr. Fung 84. sayfada orucun kas kaybina yol acti1
efsanesinden detayl bigcimde bahsediyor.)

SONUC: BIR ORUC FANATIGI!

Muhtemelen faydasini gérmek igin uzun oruclara ihtiyac
duyan biri oldugumdan dolayi, kendi kisisel oru¢ kurallarimda
hala ufak tefek diizeltmeler yapiyorum. Stresli oldugum zamanlar
oru¢ tutmaya kalkismamak benim i¢in ¢ok Onemli, bu mutlu
bir stres olsa bile. Seyahat sirasinda uzun oruglar tutmak
yapabilecegim bir sey degil (eger ugus siiresi dort saatten kisa



olursa aralikli oruclar1 ¢ok kolay tutabilirim ama). Ayni sekilde
kitap yazmak ya da konferansa katilmak gibi sira dig1 aktiviteler
esnasinda da. Bu oru¢ deneyimlerimden 6grendigim 6nemli bir
ders.

Eger orucu denemeyi diisiinmeye basladiysaniz, sizi biraz
cesaretlendirmeme izin verin. Eger sadece arka arkaya birkag
giin 0glen yemegini atlayarak bile baglasaniz buradan orug
tutmaya kolaylikla gecis yapabilirsiniz ve bunun inanilmaz
yararlari olur. Oteki boliimlerde Dr. Fung bu yararlardan detayh
bahsedecek ama 6zetle soylemem gerekirse eer, obezite ya da
Tip 2 diyabetten mustaripseniz, orucun kan sekeriniz ve kilonuz
izerinde harika etkileri olacaktir. Oruca siipheyle yaklastigim
zamanlarda bile bunu kendi gbzlerimle gordiim.

Bir siire yemek yememenin cok zor gelecegini tahmin
edebiliyorum. Ozellikle modern diinyamizda, her an her kosede
yiyecege ulasmak miimkiin oldugundan bu gercekten zor. Peki
bu egilimi kirmay1 denemeye ve kisa bir siireligine bile olsa
yemek yemekten kacinip kendi gozlerinizle neler olduguna
bakmaya ne dersiniz? Neler olabilecegini diisiinmey1 bir kenara
birakin, neler olduguna bakmak icin bu deneyime kucak acin.
Biitiin kilo ve saglik sorunlarimiz1 ¢6zecek demiyorum. Elbette
ki her seyi tedavi edemez. Ama orug, sagliginmzin kontroliinii
yeniden elinize almak i¢in en giiclii yontemlerden biri. Bu da
hepimizin pesinde kosmasi gereken bir hedef olmali!



ORUCUN
YILDIZLLARIYLA TANISIN

ABEL JAMES

Abel James, New York Times cok satanlar listesine girmis
bir yazar ve modern bir Ronesans insani. ABC Televizyonu'nun
inlii kocu olarak yildizlastt ve People, WIRED, Entertainment
Tonight ve NPR gibi dergi ve sovlarda boy gosterdi. Sekiz
iilkede bir numarali podcast olan Fat-Burning-Man’in (Yag
Yakan Adam) sunucusu olarak en ileri bilimsel yontemlerle, acik
hava antrenmanlariyla, asir1 derecede iyi yemeklerle milyonlarca
kisiye sagliklarimi geri kazanmalar1 ve ellerinden gelenin en
lyisini yapmalar i¢in yardim etti.

Abel, federal hiikiimet icin acilis konusmacist olmus,
Amerika’nin en iyi {niversitelerinde konferanslar vermis ve
Microsoft, Danaher, Lockheed Martin gibi Fortune 500
sirketlerine damigmanlik yapmigtir. Greatist tarafindan 2015 ve
2016’da Saglik ve Fitness Alanida En Etkili 100 Insan arasinda
gosterilmistir.

Dartmouth Koleji'nden onur derecesiyle mezun olan Abel,
beyin bilimi, miizik ve teknoloji alanlarinda uzmanlagmak
icin kendi miifredatin1 olusturdu. Daha sonra aragtirmalarini,



cok satanlar listesinde bir numaraya ¢ikan The Musical Brain
(Miizikal Beyin) kitabinda yayimladi.

Sarki sozii yazar1 olan ve bir¢ok enstriiman calan Abel,
aralarinda “Sarki S6zii Alaminda Ustiin Basar1” 6diilii de olmak
lizere edebiyat ve performans sanatlar1 alaninda cesitli odiiller
aldu.

Abel, esiyle birlikte Austin, Teksas’ta yasiyor. Sert kahve ve
cheesecake seviyor, tercihen ikisini birlikte. Abel hakkinda daha
fazla bilgi i¢in, fatburningman.com sitesini ziyaret edebilirsiniz.

AMY BERGER

Amy Berger Alzheimer’s Antidote (Alzheimer'in Panzehiri)
kitabinin  yazaridir. Beslenme lizerine master yapmuistir,
Sertifikali  Beslenme Uzmanmi ve Beslenme Terapisi
Pratisyeni’dir. Amerikan Hava Kuvvetleri'nden emekli olan
Amy’nin 0zel ilgi alanmi, diisiik karbonhidrath ve ketojenik
diyetlerin (beyin travmalar1 da dahil olmak iizere) néroloji
alaninda, ayrica obezite ve Tip 2 diyabet gibi metabolik
durumlart iyilestirilmek i¢in kullanilmasidir.

Amy, yillarca saglik ve beslenme uzmanlarimin kilo vermek
ve en saglikli kiloyu korumak icin “dogru” oldugunu iddia
ettigi seyleri uygulayip beklenen sonuglar1 alamayinca, diisiik
kalorili ve diisiik yagl beslenme ve egzersiz yapma yoniindeki
geleneksek tavsiyelerin vaat ettikleri ¢6ziimii sunamadigina
kanaat getirdi. Beslenme ve Fizyoloji egitimlerini alirken aslinda



“saglikl diyetler” olduguna inandigimiz beslenme yontemlerinin
hatalr yonlendirmeler icerdigini, cogu durumda biisbiitiin yanlig
oldugunu 6grendi.

Kendisi bu dersleri zor yoldan 6grendigi icin, Amy
kariyerini bagka insanlara saglikli olmanin achiktan ©lmek,
yoksunluk ¢cekmek ve hayatin1 jimnastik salonlarinda gecirmek
anlamima gelmedigini anlatmaya adadi. Insanlar sadece marul
yiyerek yasayamaz. Gergek insanlarin gercek yiyeceklere ihtiyaci
vardir! Caligmalar1 ile 1ilgili daha fazla bilgi edinmek
icin tuitnutrition.com sitesini ziyaret edebilir ve blogunu
okuyabilirsiniz.

DR. MICHAEL RUSCIO

Dr. Michael Ruscio insanlara neden hasta olduklarini
anlamalarinda ve dogal yollardan iyilesmelerinde yardimci
oluyor. Ulkenin her tarafindan hastalarla calisiyor ve bir
laboratuvar ortaminda yiiriittigli dogal 1ilag tedavileriyle
atletlerden kronik hastalig1 olanlara kadar ¢ok cesitli hastalara
saglik sorunlarin1 agsmada ve ideal sagliklarina kavusmalarinda
yardimc1 oluyor. Daha fazla bilgi i¢in DrRuscio.com internet
sitesini ziyaret edebilirsiniz.



BERT HERRING

T1p doktoru Bert Herring (“Dr.Bert”) giinliik aralikli orucun
onciiliigiinii yapan isimlerden. Once 1995 yilinda kendi iizerinde
caligmalar yaparak bagladi, ardindan bu konuda daha fazla
arastirma yapt1 ve 2005 yilinda, giinliik oru¢/yeme dongiisiiniin
avantajlarini anlatan ilk rehber olma 6zelligini tastyan The Fast-5
Diet and The Fast-5 Lifestyle (Hizli-5 Diyeti ve Hizli-5 Yasam
Tarz1) kitabiyla bu bilgileri diinyayla paylasti.

Dr. Bert'in asil odagi gercek-hayat ¢oziimleri: Gergek bir
hayat1, cocuklar ve is gibi gercek sorumluluklari olan gercek
insanlarda ige yarayacak gercek c¢oziimler pesinde. Giinde sekiz
saatini egzersiz yaparak gecirme olanagi olmayan kisilerde
neyin ise yarayacagina bakiyor ve sadece laboratuvar farelerinde
yapilan deneylere, birkac¢ haftalik kisa calismalara ve kisilerin
sadece gozlemlendigi (Heisenberg’in dedigi gibi, gézlemlemek
seyleri degistirir) aragtirmalara kuskuyla yaklagtyor.

Dr. Bert gecici ¢oziimlerle de ilgilenmiyor. Gegici ¢coziimler
ise yarayabilir ama onlar1 siirdiiremezseniz, hayatinizin
parcasi haline gelemezler. Insanlara, kiiltiiriimiiziin asir1 yeme
yonlendirmelerine karsi kullanabilecekleri silahlar saglamay1
amacliyor ve uzun vadede saglikli bir denge olusturmak i¢in
kendilerine 6zgii, zor olmayan uygulamalar1 hayat tarzi haline
getirmelerinde yardimci oluyor.

Saglik, beslenmeden cok daha kapsamlidir, Dr. Bert de dyle



yapiyor. Daha fazla bilgi edinmek i¢in 235 binden fazla izlenen
Did I Enrich Today? (Bugiin Kendimi Zenginlestirdim mi?)
adli TEDx konugsmasina ve bertherring.com internet sitesine goz
atabilirsiniz.

MEGAN RAMOS

Megan Ramos, Yogun Diyet Yonetimi Programi’nin kurucu
ortag1 olmadan once tip arastirmacisi olarak Dr. Fung ile on
alt1 yildan fazla caligti. Herhalde diinyada hi¢ kimsenin orug
konusunda, yiizlerce hastanin orucu hayatina dahil etmesine
yardimct olan Megan kadar fazla klinik tecriibesi yoktur. Daha
fazla bilgi i¢in intensivedietarymanagement.com sitesini ziyaret
edebilirsiniz.

DR. THOMAS SEYFRIED

Thomas N. Seyfried Boston College’da biyoloji profesorii.
Doktorasini 1976’da Urbana’da, Illinois Universitesi'nde genetik
ve biyokimya iizerine yapti. Lisans egitimini ise yakin zamanda
kendisine saygin Mezun Basar1 Odiiliinii veren New England
Universitesi'nde tamamladi. Aym1 zamanda, Illinois Eyalet
Universitesi'nden genetik alaninda bir post-doktora derecesi var.
Yale Universitesi Tip Fakiiltesi'nde noroloji konusunda doktora
sonras1 aragtirma gorevlisi olarak calisti ve ardindan noroloji



kiirsiistinde yardimci profesor olarak devam etti. Thomas
Seyfried ayn1 zamanda Vietnam Savasi’nda Amerikan Ordusu 1.
Stivari Boliigii'nde gorev yapti ve ¢esitli tistiin hizmet madalyalar1
ve belgeleriyle ddiillendirildi.

Aldig1 diger 6diil ve payeler, Amerikan Petrol Kimyagerleri
Toplulugu, Ulusal Saglik Enstitiileri, Amerikan Norokimya
Toplulugu ve Amerikan Epilepsi Toplulugu'nun Ketojenik Diyet
Ozel ilgi Grubu gibi birbirinden cok farkli organizasyonlar
tarafindan verildi. Dr. Seyfried, daha 6nce Ulusal Tay-Sachs
ve Baglantilh Hastaliklar Birligi bagkani olarak gorev yapti.
Halen Nutrition & Metabolism, Neurochemical Research, Journal
of Lipid Research ve bag editorliiiinii de yaptifi ASN Neuro
gibi farkli dergilerin yaymn kurulunda gorev yapmaktadir.
Dr. Seyfried’in 170’in iizerinde yayimlanmis makalesi vardir
ve aym zamanda Cancer as a Metabolic Disease: On the
Origin, Management and Prevention of Cancer Kkitabinin
yazaridir. Tibbi yaymnlarinin listesine PubMed’den (http://
www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed) ulagilabilir.

MARK SISSON

Mark Sisson ¢ok satan The Primal Blueprint (Ilkel Taslak)
ve The Primal Blueprint Cookbook (Ilkel Taslak Yemek
Kitab1) kitaplarmin yam sira MarksDailyApple.com fitness
blogunun yazaridir. Aynm1 zamanda, temiz proteinlerle, saglikli
yaglarla yapilmis, seker icermeyen lezzetli yemekler tasarlamayi,



liretmeyi ve dagitmayr misyon edinmis Primal Kitchen (Ilkel
Mutfak) sirketinin kurucusudur.

ROBB WOLF

Eski bir biyokimya arastirmacisi olan Robb Wolf, ¢ok satan
Tas Devri Diyeti: Ik Insanlarin Beslenme Diizeni* kitabmin
yazaridir. The Paleo Diet (Paleo Diyeti) kitabinin yazari olan
Profesor Loren Cordain’in 6grencisi olan Robb Wolf, iTunes
podcast’leri, kitaplar1 ve seminerleriyle diinyanin her yerinden
yiizlerce, binlerce insanin hayatini doniistiirdii.

Robb, Journal of Nutrition and Metabolism dergisinin
inceleme editorii ve The Performance Menu adli beslenme ve
atletik antrenman dergisinin kurucularindandir. Ayn1 zamanda
Amerika’nin 6nde gelen spor salonlarindan NorCal Strength &
Conditioning’in kurucu ortagidir ve Deniz Kuvvetleri Ozel Harp
Dayanikliligi programina damigsmanlik yapmaktadir. Speciality
Health Inc., Paleo FX ve Paleo Magazine’in yonetim ve yayin
kurullarinda gorev almaktadir.

Robb eski California Powerlifting (256 kg squat, 156
kg bench, 256 kg deadliffy sampiyonudur ve amator
kickbox sporcusudur. Profesyonel atletlere kogluk yapmakta
ve diinya sampiyonalariyla Olimpiyatlar’da karma doviis

2 Robb Wolf , The Paleo Solution: The Original Human Diet, Victory Belt Publishing,
2010. [Tiirkgesi: Tas Devri Diyeti: Ik Insanlarin Beslenme Diizeni, gev. Barig Satilms,
Pegasus Yayinlari, 2015.]



sanatlari, motokros, kiirek ve triatlon dallarinda danmigmanlik
gorevini siirdiirmektedir. Aralarinda NASA, Deniz Harp Ozel
Komutanligi, Kanada Hafif Piyadesi ve ABD Deniz Piyade
Kolordusu olmak iizere bir¢ok kurulusa beslenme, dayaniklilik
ve kondisyon seminerleri vermektedir.

Robb, esi Nicki, kizlar1 Zoe ve Sagan’la birlikte Nevada,
Reno’da yasamaktadir. Hakkinda daha fazla bilgi edinmek i¢in
robbwolf. com sitesini ziyaret edebilirsiniz.
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I. KISIM
Oruc¢ Nedir ve Neden Faydahdir?

1
Oru¢ Nedir?

Obezite ve Tip 2 diyabetin tedavisi i¢in oructan
bahsedildiginde, her zaman aym goz devirme tepkisiyle
karsilasilir. Achiktan olmek mi? Bu mu yani? Insanlart acliktan
oldiirecek misin? Haywr. Tabii ki degil. Insanlar1 agliktan
oldiirmek gibi bir niyetim yok; sadece oru¢ tutmalarmi
istiyorum.

Orucun agliktan ayrildigi ¢cok temel bir nokta var: Kontrol.
Aclik, istemsiz olarak yemekten mahrum kalmaktir. Kasten
ya da kontrollii yapilmaz. Aclik ¢eken insanlarin bir sonraki
Oglinlerini ne zaman nereden bulacaklarina dair en ufak bir
fikirleri yoktur. Bu savas ya da kithik donemlerinde, yiyecegin
az bulundugu zamanlarda ortaya cikar. Ote yandan orug, inang,
saglik ya da bagka nedenlerle goniillii olarak yemek yemekten
kacinmaktir. Yiyecekler elinizin altindadir ama siz yememeyi
secersiniz. Kaginma nedeniniz ne olursa olsun, orucun goniillii
olarak yapiliyor olmasi temel bir ayrimdir.

Aclik ve oru¢ higbir zaman birbirine karigtirnlmamali ve



bu terimler birbirinin yerine kullanilmamali. Orug ve aclik zit
kutuplardir. Spor olsun diye kosmakla, bir aslan tarafindan
kovalandiginiz i¢in kogsmak arasindaki fark gibidir. Aclik size
dis etkenler tarafindan dayatilir. Orug ise birkag¢ saatten birkac
aya kadar degisebilen belli bir zaman dilimi i¢in yapilir. Orug
tutmaya istediginiz zaman baglayabilir ve istediginiz zaman da
orucunuzu agabilirsiniz. Herhangi bir nedenle veya tamamen
nedensiz orug tutabilirsiniz.

Orucun standart bir siiresi yoktur — sadece yememe hali
oldugu icin herhangi bir sey yemediginiz her an teknik olarak
oruc tutuyorsunuzdur. Ornegin, aksam yemegiyle ertesi sabah
kahvaltis1 arasinda on iki saat orug¢ tutabilirsiniz. Bu acgidan
bakilinca orug giinliik hayatin bir parcasi gibi diisiiniilmelidir.
Kahvalti (breakfast)® sozciigiinii diisiintin. Giinliik olarak yapilan
bu eylem, “orug bitiren” 6gline isaret eder. Bagli basina s6zciigiin
kendisi orucun, zalimce ve sira disi bir ceza degil, kisa bir
stireligine de olsa her giin yapilan bir eylem oldugunu kabul eder.
Tuhaf bir sey degil, aksine giindelik hayatin bir parcasidir.

Bazen oruca, kilo vermenin “kadim sirr1” derim. Neden?
Ikinci boliimde bahsedecegimiz gibi, kokeni binlerce yil
oncesine dayanan kadim bir tekniktir. Orug, bilinen biitiin diyet
tekniklerinden ¢ok daha eski, neredeyse insanlikla yasittir. Peki,
ama bu neden bir “sir”dir?

Binlerce yildir uygulanmasina ragmen, orug bir diyet terapisi

3 Kahvalt1 anlamima gelen Ingilizce breakfast sdzciigii, orug anlamindaki “fast” ile
kirmak, bitirmek anlamlarina gelen “break” sozciiklerinin birlesiminden olugur. (¢.n.)



olarak cogunlukla unutulmustur. Bu konuda yazilmig neredeyse
hi¢ kitap yok. Orug¢ hakkinda cok az internet sitesi var. Gazete ve
dergilerde hemen hi¢ bahsi ge¢miyor. Nadiren bahsi gectiginde
de kuskuyla karsilaniyor. Gézlimiiziin 6niinde sakli duran bir sir.
Bu nasil olabildi?

Biiyiik gida sirketleri, reklamlarin giicii sayesinde yavas yavas
oruca dair diisiincelerimizi degistirdi. Arindirici, saglikli bir
gelenek degil de korkulmasi ve ne yapip edip uzak durulmasi
gereken bir sey olarak goriiliiyor artik. Ne de olsa orug sirketler
icin cok kotii bir sey, sonugta insanlar yemek yemezse gida
satmak zorlagir. Yavag yavas ama kaginilmaz bi¢cimde orug yasak
bir seye doniistii. Beslenme uzmanlar1 artik tek bir 6giliniin
atlanmasinin bile vahim sonuglar1 olacagin iddia ediyor.

ORUCUN YILDIZLARI

MARK SISSON

Orucun yaglanma karsit1 faydalarina dair tonlarca sey
okudum ama olur da degerli kaslarimi kaybedersem
korkusuyla oru¢ tutmaya hep cekindim. Sonra bir giin
kitalararast uzun bir ugak yolculugu sirasinda ucgakta
yemek olmadigindan ve bir onceki aksamdan beri bir sey
yemedigim i¢in otuz alt1 saat oru¢ tutmak zorunda kaldim.
Tamamen enerji dolu ve zihnimin cok agik oldugunu
fark ettim. Bu deneyimin iizerine, yemek yemeden (daha



dogrusu yemek yemeliyim diye hissetmeden) ne kadar
dayanabilirim diye kendimce deneyler yapmaya basladim.
Cok uzun siire dayanabildigimi gordiim. Ayrica benim i¢in
cok 6nemli olan kaslarimi ya da giiciimii de kaybetmedigimi
fark ettim.

Her sabah kahvalti etmelisiniz.

Giin boyunca, siirekli olarak atigirmalisiniz.
Yatmadan once bir ara ogiin yemelisiniz.
Asla ama asla ogiin atlamamalisiniz.

Bu mesajlar her yerde — televizyonda, gazetelerde, kitaplarda.
Bunlari tekrar tekrar duymak, tamamen dogru ve bilimsel olarak
stiphezsiz ispatlandiklar1 yanilsamasimi doguruyor. Gergek ise
bunun tam tersi. Siirekli yemek yemekle saglikli olmak arasinda
uzaktan yakindan bir iligki yok.

Bazen uzmanlar sizi oru¢ tutamayacaginiza, cilinkii achgin
bedeninizi tiiketecegine ikna etmeye calisacaktir. Cok zordur.
Basbayag1 imkansizdir. Ama gercek bunun tam tersi.

Orug tutabilir misiniz? Evet — binlerce yildir diinyanin her
yaninda, kelimenin tam anlamiyla milyonlarca insan bunu yapti
ve yapmaya devam ediyor.

Saghksiz m1? Hayir. Ashinda saglik acisindan c¢ok biiyiik
faydalar1 var.

Kilo verecek misiniz? Biitiin giin hi¢bir sey yemezseniz kilo
kaybeder misiniz sizce? Tabii ki.



Sanirim oru¢ tutmanm en zor yani, bunu yapmaya
karar vermek. Baglayabilecegim ve bunu basarabilecegim
diisiincesine kendimi ikna etmek cok zor, ama bir kez
baslayinca bu engel ortadan kalkiyor ve ¢ok kolaylastyor.

— Scott J., Minneapolis, Minesota

Orug etkindir, basittir, esnektir, pratiktir ve igse yaramasi
neredeyse garantidir. Bir ¢ocuga nasil kilo verebileceginizi
sorsaniz muhtemelen birkac 6giinii atlamanizi soyler. Oyleyse
sorun ne? Sizin oru¢ tutmanizdan kimse para kazanmaz. Ne
biiyiik gida sirketleri ne de biiyiik ilag sirketleri. Kimse sizin kilo
vermenin kadim sirrin1 kesfetmenizi istemez.

GUNDELIK ORUCUN KAYBOLUSU

1970’lerde tipik bir Amerikali giinde ii¢ 6glin yiyordu —
kahvalti, 6gle yemegi ve aksam yemegi; arada atistirmalar yoktu.
Ulusal Saglik ve Beslenme Arastirmasi anketinden elde edilen
veriler, giinde ortalama ii¢c kez yemek yendigini gosteriyordu.
Ben 1970’lerde biiyiidiim, ¢ok iyi animsiyorum. Ogleden sonra
bir seyler atistirmak isteyince ne oluyordu? Genellikle elimize bir
saplak inerdi ve “Aksam yemegi yemezsin sonra,” uyarisi alirdik.

Siradan bir giinde, sabah 8'de kahvalti, 6gle saatinde 6gle
yemegi ve aksam 6 gibi aksam yemegi yenirdi. Bu da giiniin on
saati yemek yenmesi ve on dort saatlik orugla giizel bir sekilde
dengelenmesi demekti. Ve bilin bakalim ne? Obezite ve Tip 2
diyabet bugiin oldugu gibi biiyiik sorunlar degildi.



Giiniimiize gelelim. Atistirmayr engellemek yerine hem
yetigskinlerde hem ¢ocuklarda bunu siirekli tesvik ediyoruz. Hatta
kimileri, kulaga sagma gelse bile, atisgtirmanin kilo vermeye
yardimci olacagim diistiniiyor. Oglumun tipik giinliik programini
ele alalm. Uyandig1 anda kahvalt1 ediyor. Okulda bir 6gleden
Once ara Ogiinii var, sonra 0gle yemegi, sonra bir ara 6giinii,
aksam yemegi ve futbol mac¢imin devre arasinda bir atigtirma ve
bazen de yatmadan 6nce baska bir atistirma. Giinde alt1 veya yedi
defa yiyor! Bu hi¢ istisna sayilmaz. Ulusal Saglik ve Beslenme
Aragtirmasi verileri, ortalama bir Amerikalinin giinde bes alti
kez yemek yedigini gosteriyor.
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Kaynak: Popkin ve Duffey, “Does Hunger and Satiety Drive



Eating Anymore?” (“Giinlimiizde Ac¢lik ve Tokluk Yemeyi
Gidiiliiyor mu?”)

Dolayisiyla dengelenmis beslenme ve orug siireleri yerine
artik giinde on alt1, on sekiz saat yiyoruz ve sadece alti, sekiz
saat aras1 oru¢ tutuyoruz. Obezitenin salgin haline doniismiis
olmasinda sasilacak bir yan var m1?

Orucun, bircok insanin diisiindiiglinden daha faydal
olmasinin nedenlerini incelemeye baglamak icin yemek
yedigimiz ve oru¢ tuttufumuz zaman bedenimizde neler
olduguna bakalim.

YEMEK YEDIGIMIZDE NE OLUR?

Yemek yedigimiz zaman aninda kullanabilecegimizden daha
fazla besin enerjisini bilinyemize aliriz. Bu enerjinin bir
kisminin daha sonra kullanilmak iizere depolanmasi gerekir.
Besin enerjisinin hem depolanmasinda hem de kullanilmasinda
rol oynayan olan ana hormon, yemek yedigimizde yiikselen
insiilindir. Hem karbonhidratlar hem de proteinler insiilini
harekete gecirir. Yaglar insiilin salinimini ¢ok daha az tetikler
ancak bunlar nadiren tek bagina tiiketilir.

Insiilinin iki ana fonksiyonu vardir. Ilki, bedenin
besin enerjisini hemen kullanmaya baglamasimi saglamaktir.
Karbonhidratlar emilip hizlica glikoza donistiiriilerek, kan
sekeri diizeyini yiikseltir. Insiilin glikozun, onu enerji icin



kullanan bedendeki cogu hiicreye dogrudan girmesini saglar.
Proteinler parcalanip amino asitlere doniistiiriilerek emilir,
amino asit fazlasi ise glikoza doniistiiriilebilir. Protein kandaki
glikoz diizeyini yiikseltmez ancak insiilin diizeyini yiikseltebilir.
Bunun farkli farkli etkileri olur ve bir¢ok insan bazi
proteinlerin, karbonhidrat iceren besinler kadar insiilini harekete
gecirebildigini grenince sasirir. Yaglar dogrudan yag olarak
emilir ve insiilin tizerindeki etkileri minimaldir.

Ikincisi, insiilin fazla enerjinin depolanmasma yardimci
olur. Enerji depolamanin iki yolu vardir. Glikoz molekiilleri
glikojen adi verilen uzun zincirler halinde birbirine baglanir ve
ardindan karacigerde depolanir. Ancak depolanabilecek glikojen
miktarmin bir sinir1 vardir. O sinira erigildiginde beden, glikozu
yaga cevirmeye baslar. Bu siire¢ novo lipogenesis (yeni olandan
yag yapmak) olarak adlandirilir.

Bu yeni diiretilen yag karacigerde ya da bedenin yag
katmanlarinda saklanabilir. Glikozu yaga doniistiirmek glikojen
olarak depolamaktan daha karmagik bir siire¢ olsa da
iretilebilecek yag miktarmin bir simir1 yoktur.

KARACIGERDE SEKER DEPOLAMA

KARACIGERDE YAG URETIMI




DEPOLANMIS SEKERIN YAKILMASI

BEDEN YAGININ YAKILMASI

ORUC TUTTUGUMUZDA NE OLUR?

Yemek yedigimizde ortaya c¢ikan besin enerjisinin
kullanilmasit ve depolanmasi siireci, oru¢ tuttuSumuz zaman
tersine igler. Insiilin diizeyi diiserek bedene depolanmis
enerjinin kullanilmas: sinyali gonderilir. Glikojen (karacigerde
depolanan glikoz), en kolay erisilebilir enerji kaynagidir ve
karaciger bunu yaklasik yirmi dort saat kadar yetecek miktarda
depolar. Ardindan beden, enerji iiretmek icin depoladig1 yagi
parcalamaya baglar.

Gordiigiiniiz gibi, aslinda bedenin i¢cinde bulundugu sadece
iki durum var: Doymus durum (yliksek-insiilin) ve oruclu
durum (diisiik-insiilin). Ya besin enerjisi depoluyoruz ya da
besin enerjisi yakiyoruz. Eger yemek yemekle oru¢ tutmak
dengelenirse net kilo artis1 olmaz.

Ama giiniin biiyiik boliimiinii besin enerjisi depolamakla
gecirirsek (doymus durumda olacagimiz i¢in) zamanla kilo
aliriz. Thtiyacimiz olan sey, besin enerjisini yaktigimiz zamani
(oruglu duruma gecerek) artirmaktir.

Doymus durumdan oruclu duruma gegis, oruc felsefesinin
onde gelen uzmanlarindan George Cahill’in klasik tanimindaki



gibi birka¢ asamadan olusur:

1. Beslenme: Aldigimiz besinin emilimi esnasinda kan
sekeri diizeyi yiikselir ve bunun sonucunda besini enerji
olarak kullanan hiicrelere glikozu tagimak icin insiilin
diizeyi de artar. Fazla glikoz ya glikojen olarak karacigerde
depolanir ya da yaga doniigtiiriiliir.

2. Emilim sonrast asama (orug baslangicindan alt1 ila
yirmi dort saat sonrasi): Bu noktada kan sekeri ve insiilin
diizeyleri diisiise gecer. Enerji saglamak igin karaciger
glikojeni parcalamaya baslar, glikozu a¢iga ¢ikarir. Glikojen
depolar1 yaklagik yirmi dort ila otuz alt1 saat arasi yeter.

3. Glikoneojenez (orucun baslangicindan yirmi dort
saat ila iki giin sonras1): Bu asamada glikojen depolar1
tiikenmigtir. Karaciger, glikoneojenez (yeni glikoz yapimi)
adr verilen siirecle amino asitlerden yeni glikoz iiretir.
Diyabetli olmayan kisilerde glikoz diizeyleri diiser ancak
normal sinirlar i¢inde kalir.

4. Ketosis (orucun baglangicindan iki ila {i¢ giin
sonra): Diisiik insiilin diizeyleri lipolizi yani yagin enerjiye
doniistiiriilmek  icin  parcalanmasin1  harekete gegirir.
Trigliseridler, yani yagin depolanmak i¢in kullanilan formu,
temel gliserol formuna ve {i¢ yag asidi zincirine ayrigtirilir.
Gliserol, glikojenez icin kullanilir, dolayisiyla daha once
kullanilan amino asitler protein sentezi i¢in saklanabilir.
Yag asitleri bedendeki —beyin hari¢— cogu doku tarafindan
dogrudan enerji i¢in kullanilabilir. Beden yag asitlerini kan-
beyin bariyerini gecebilen ve beynin enerji i¢in kullandig1
keton cisimlerini iiretmek icin kullanir. Orucun dérdiincii
giiniinden sonra, beynin kullandig1 enerjinin yaklasik yiizde



751 ketonlardan saglanir. Uretilen iki ana tip keton, orug
sirasinda yetmis kata kadar artabilen beta-hidroksibiitrat ve
asetoasetattir.

5. Proteinin korunmast asamasi (orucun baslangicindan
bes giin sonra): Yiiksek biiylime hormonu diizeyi, kas
kiitlesinin ve yagsiz dokularmn korunmasini saglar. Bazal
metabolizma igin gerekli enerji neredeyse tamamen
yag asitleri ve ketonlar tarafindan saglanmir. Kandaki
glikoz diizeyi gliserol kullanan glikoneojenez tarafindan
diizenlenir. Artan norepinefrin (adrenalin) diizeyleri
metabolizma hizindaki diisiigleri 6nler. Normal miktarda
protein dongiisii vardir, ancak enerji icin kullanilmaz.

Oziinde burada bahsettigimiz sey glikoz yakmaktan yag
yakmaya gecistir. Yag, basitce, bedenin enerji i¢in depoladigi
besindir. Ulasilabilen besin miktarlar: diisiik oldugunda, 6nceden
depolanmis besinler dogal olarak bu boslugu doldurmak i¢in
serbest birakilir. Beden kendini beslemek icin biitiin yag depolar1
bitinceye kadar “kas yakmaz” (Bu sehir efsanesine 3. Bolim’de
daha detayli deginecegiz).

Alt1 ¢izilmesi gereken kritik nokta sudur; bu mekanizmalar
biitiiniiyle dogal ve tamamen normaldir. Besinlerin az bulundugu
donemler her zaman insanlik tarihinin dogal bir parcasi
olageldi ve bedenimiz bu Tag Devri yasamina uyum saglayacak
mekanizmalar1 zaman igerisinde gelistirdi. Aksi halde tiir
olarak hayatta kalamazdik. Yetersiz beslenme halleri disinda bu
kurallar etkin halde kullanmanin hic¢bir olumsuz saglik sonucu
yok (eger beslenme yetersizliginiz varsa oru¢ tutmamalisiniz ve



asir1 orug da yetersiz beslenmeye yol acgabilir elbette). Beden
“kendini kapatmaz,” sadece disaridan alinan besinden ziyade
kendi yagimizi kullanmak yoniinde yakit kaynaklarini degistirir.
Bunu, oruca adaptasyon saglayan birka¢ hormonal degisiklik
yardimiyla yapar.

(N (1) (1) (v) (V)
40

30

Kullanilan glikoz (g/h)

\/\

16 20 24 28 32 40
<«—— Saatler > /] Giinler ———»
Besin Glikojen Glikoneojenez

Sekil 1.2. Metabolizmanin bes asamasi. Oru¢ esnasinda
kan glikoz diizeyleri, depolanmig glikojenin parcalanmasi
ve glikoneojenez yoluyla yeni glikozun iiretilmesi sayesinde



diizenlenir.
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Kaynak: Cahill, “Fuel Metabolism in Starvation”

(“Aclik Esnasindaki Yakit Metabolizmasi1”).
Renal medulla: Bobregin en i¢ kismi. Bedendeki su-tuz
dengesinden sorumlu nefron yapilarini icerir. (e.n.)
Insiilin Diiser

Orucun en tutarli hormonal etkilerinden biri azalmais insiilin
diizeyidir. Biitiin besinler belli oranda insiilini yiikseltir. Rafine



karbonhidratlar en fazla, yaglh yiyeceklerse en az yiikseltir
ama her iki durumda da insiilin yiikselir. Dolayisiyla insiilini
diistirmenin en etkili yontemi, biitiin yiyeceklerden tamamen
uzak durmaktir.

Orucun ilk asamalarinda insiilin ve kandaki glikoz diizeyleri
diisse de glikojenin parcalanmasi ve glikoneojenez sayesinde
korunarak normal aralikta kalir. Glikojen kullamilip bittikten
sonra beden enerji i¢in yag yakmaya baglar. Uzun-siireli oruclar
insiilini daha 6nemli dl¢iide azaltir.

Insiilin  diizeylerini ~ diizenli olarak diisiirmek insiilin
hassasiyetinde 1yilesmeye yol acar —bedeniniz insiiline daha fazla
cevap verir hale gelir. Tip 2 diyabetteki temel problem, insiilin
hassasiyetinin tersi olan insiilin direncidir ve bunun asagidakileri
de kapsayan bir dizi hastalikla iligkisi vardir:

* Kalp hastaliklar1

* Fel¢

* Alzheimer

* Tip 2 diyabet

* Yiiksek kolesterol

* Yiiksek tansiyon

» Kar bolgesinde yaglanma (Abdominal obezite)

* Alkole bagli olmayan karaciger yaglanmasi (nonalkolik
steatohepatit — NASH)

* Polikistik over sendromu

* Gut

* Damar tikaniklig1 (aterosklerosis)

* Gastrodzofageal reflii hastaligi



* Obstriiktif uyku apnesi
* Kanser

Insiilini diisiirmek bedeni fazla tuz ve sudan da armdirir
clinkii insiilinin bobreklerde tuz ve su tutulmasina yol agtigi
iyi bilinmektedir. Diisiik-karbonhidrath diyetler de bu yiizden
siklikla diilireze, yani fazla suyun atilmasina yol acar —
bu diyetlerdeki ilk kilo kayiplarinin ¢ogu sudur aslinda.
Bu diiirez, siskinliginiz azalmasi ve kendinizi daha hafif
hissetmeniz agisindan faydalidir. Kimileri tansiyonlarinda diisiis
de gozlemleyebilir.

Elektrolitler Sabit Kalir

Elektrolitler kandaki belli minerallerdir. Sodyum, kloriir,
potasyum, kalsiyum, magnezyum ve fosfor belli baghlaridir.
Saglig1 korumak i¢in beden bu minerallerin kandaki diizeylerini
cok siki kontrol altinda tutar. Uzun siireli orug¢ arastirmalarinda,
elektrolit diizeylerinde dengesizlik olabilecegine dair higbir bir
kanit bulunamamuistir — bedenin orug sirasinda elektrolitleri sabit
tutmak icin ¢esitli mekanizmalar1 vardir.
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Sekil 1.3. Dort giinden uzun siiren orug, insiilin ve kan
sekeri diizeylerini diisiiriir.

Kaynak: Zauner ve digerleri, “Resting Energy Expenditure in
Short-Term Starvation Is Increased as a Result of an Increase
in Serum Norepinephrine” (“Kisa-Siireli Aclik Esnasinda Serum
Norepinefrin Artisi Sonucu Istirahat Halindeki Enerji Harcamasi
Artar”).



Sodyum ve kloriir: Bu mineraller tuzda bulunur. Giinliikk
tuz ihtiyactmiz ¢ok azdir, pek ¢cofumuz bu miktar1 kat kat
asariz. Kisa-siireli oruglarda tuz eksilmesi sorun degildir. Uzun
stireli oruglarda (bir haftadan uzun siiren) bobrekler bedenin
gereksindigi tuz miktarmin biiylik ¢cogunlugunu yeniden emer ve
muhafaza edebilir. Bununla birlikte nadiren de olsa tuz takviyesi
gerekli olabilir.

Potasyum, kalsiyum, magnezyum ve fosfor: Orug esnasinda
potasyum diizeyleri ¢ok az diisebilir ancak normal araliklar
icinde kalir. Magnezyum, kalsiyum ve fosfor diizeyleri de orug
sirasinda sabit kalir. Kemikler bu mineralleri biiyiik miktarlarda
depolar — tiim bedendeki miktarin yiizde 99’u buradadir. Normal
olarak bazi mineraller digki ve idrarla atilir ama orug sirasinda
bu kayip minimum diizeydedir. Bununla birlikte ¢ocuklarda
ve hamilelerde bu minerallere yogun bir gereksinim vardir,
dolayisiyla orug tutmalar1 6nerilmez.

Diger vitaminler ve mineraller: Genel bir multivitamin
takviyesi, alinmast Onerilen giinliik mikro besin miktarlarini
karsilamaya yeterli olur. 382 giin siiren tedavi amach bir orug,
sadece multivitamin takviyesiyle, saglik iizerinde herhangi bir
zararh etkisi olmadan tamamlanmistir. Aslinda orug tutan Kisi
biitiin bu siire boyunca kendisini harika hissetmisgti.

Sadece su ve vitamin takviyesiyle 117 giin siiren ve gézetim
altinda gerceklestirilen bir orug sirasinda arastirmacilar, serum
elektrolit, lipit, protein ve amino asit miktarlarinda bir degisiklik
olmadigin1 dogruladi. Dahasi, bdyle uzun oruglar sirasinda



aslinda aclik hissinin de olusmadigini ortaya koydular.

Adrenalin Yiikselir ve Metabolizma Hizlanir

Cogu insan orug¢ siirecinin enerjilerini tiiketecegini ve
kendilerini yorgun diisiirecegini sanir. Gel gelelim, insanlarin
biiyiik ¢ogunlugu tam tersi bir tecriibe yasar: Orug sirasinda
kendilerini enerjik ve canlanmig hissederler.

Bunun nedeni kismen bedenin yakit teminini halen
stirdiirmesindendir — sadece enerjisini, besinlerin yakilmasi
yerine yagin yakilmasindan alir. Ama ayn1 zamanda, kan sekeri
yiikksek bile olsa depolanmis glikojenin salimmina ve yag-
yakilmasina olanak saglamak icin adrenalin kullanilmasindan
da kaynaklanir. Artan adrenalin diizeyleri bizi canlandirir ve
metabolizmay1 uyarir. Gercekten de arastirmalar, dort giinliik
orucun ardindan dinlenme sirasindaki enerji tiiketiminin ytizde
12 arttigm gostermistir. Orug, metabolizmay1 yavaglatmak
yerine hizlandirir.

Biiyiime Hormonu Artar

Biiylime homonu (HGH) hipofiz bezi tarafindan iiretilir.
Adindan da anlagilacagi iizere, cocuklarin ve ergenlerin
biiylimesinde 6nemli rol oynar. Ergenlik doneminde en iist
diizeye cikar ve yasla birlikte yavas yavas azalir. Asirt diisiik
biiyiime hormonu diizeyleri, yetiskinlerde daha fazla viicut yagi,
daha az kas Kkiitlesi ve azalan kemik yogunlugu (osteopeni) ile
iligkilendirilir.



Biiylime hormonu, kortizol ve adrenalin gibi bir karst
diizenleyici hormondur. Bu hormonlar —insiilinin etkisini
karsilamak ve yiiksek kan sekeri diizeyleri ortaya koymak
icin— bedene glikoz miktarin1 yiikseltme sinyali verir. Karsi
diizenleyici hormonlar, uyanmadan hemen once, saat 04.00
siralarinda en st diizeye ¢ikarak gece boyunca diigsen kan sekeri
diizeyini yiikseltir. Bu yiikselis, enerji i¢in daha fazla glikoz
saglayarak bedeni giine hazirlar.

Bilylime hormonu ayn1 zamanda lipoprotein lipaz ve hepatik
lipaz gibi belli basli enzimlerin diizeyini artirarak, yaglarin
yakit olarak kullanilabilirligini artirir. Yag yakmak glikoz
gereksinimini azalttifi i¢in kan sekeri diizeyinin istikrarh
kalmasim saglar.

Yasliligin ¢ogu etkisi, diisiik biiyiime hormonu diizeyinden
kaynaklanir. Bilylime hormonu diizeyleri diisiik olan yaghlarda
hormon replasmani yapmanin ¢ok ciddi yaslanma Kkarsiti
(antiaging) yararlar1 olur. Randomize edilmis kontrollii bir
arastirma, erkeklerde alti aylik bir hormon replasman
tedavisinin, yag kiitlesi 2,4 kilograma kadar azaldigi halde,
yagsiz doku kiitlesini (kemik ve kas) 3,7 kilogram artirdigini
ortaya koymustur. Benzer sonuglara kadinlarda da ulagilmastir.

Ancak dig kaynakli bilyiime hormonu -yani, kendi
bedeninizin iiretmedigi biiylime hormonu-— istenmeyen yan
etkiler riski tasir. Kan gsekeri, prediyabetik -gizli seker—
diizeylerine yiikselebilir. Tansiyon da yiikselir ve prostat
kanseri ile kalp problemlerinde teorik bir risk artist olur.



Bu nedenlerden dolayi, yapay biiyiime hormonu enjeksiyonuna
nadiren bagvurulur. Peki, biiyiime hormonunun salgilanmasini
dogal olarak artirabilsek nasil olurdu?

Yemek 6giinleri, biiyiime hormonunun salgilanmasini etkin
olarak bastirir, yani giinde iic 6giin yemek yersek giin i¢cinde
etkin olarak hi¢ biiylime hormonu alamayiz. Daha da kotiisii,
agir1 yemek yemek biiylime hormonu diizeylerinin yiizde 80’e
kadar baskilanmasina neden olur.

Biiylime hormonu salgilanmasinin en etkili dogal uyaram
oructur. Bir aragtirmaya gore, bes giinlik bir orug siiresince
biiyiime hormonu salgilanmasi iki kattan fazla artmistir. Orug
sirasinda biiylime hormonu, sabahin erken saatlerindeki alisildik
ani ylikselisine (pulsatil) ilaveten giin icinde de diizenli olarak
(nonpulsatil) salgilanmaya devam eder. Orug esnasinda biiyiime
hormonunun hem pulsatil hem non-pulsatil salgilanmasi artar.
Isin ilginci, cok diisiik kalorili diyetler ayn1 hormonal tepkiyi
aci8a ¢ikarmay1 basaramaz.

Dini nedenlerle yapilan kirk giinliik orug iizerine yapilan bir
aragtirma, biliylime hormonu diizeyinin 0,73 ng/mL’den 9,86
ng/ mL diizeyine bir sigrama yaptigini ortaya koymustur. Bu
yiizde 12507lik bir artis demektir ve hi¢ ila¢ kullanmadan
gerceklesmistir. 1992 yilinda yapilan bagka bir aragtirma da iki
giinliik bir oru¢ sonunda biiylime hormonunun bes kat arttigini
gostermistir.
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Sekil 1.4. Uzun siireli oruclarda elektrolitler sabit kalir.

Kaynak: Stewart ve Flemming, “Features of a Successful
Therapeutic Fast of 382 Days’ Duration” (“382 Giin Siiren
Tedavi Amagh Basarili Bir Orucun Ozellikleri”).
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Sekil 1.5. Orug biiyiime hormonu diizeylerini onemli
olciide artirr.

Kaynak: Cahill, “Fuel Meta bolism in Starvation” (“Acglik
Esnasindaki Yakit Metabolizmasi1”).



SAGLIKLI BESLENMENIN ONEMI

Elbette ki oru¢ her derde deva degil — saglikli yemek yemek
héla ¢cok onemli.

Modern tibbin en zorlu hastaliklari, topluca metabolik
sendrom olarak bilinen metabolik sorunlar: Obezite, Tip
2 diyabet, yiiksek tansiyon, yiiksek kolesterol ve karaciger
yaglanmasi. Bu hastaliklarin varlig: kalp hastaliklar, felg, kanser
ve erken Olim riskini ciddi sekilde artirtyor. Ve metabolik
sendromun kokenleri bol seker, yliksek friiktoz iceren muisir
surubu, yapay aromalar, yapay tatlandiricilar ve rafine tahillara
asir1 yer veren Bat1 tipi beslenmede yatiyor.

Geleneksel beslenme bigimlerini koruyan toplumlarin bagi
bu metabolik hastaliklarla dertte degil. Bu kitap, giiniimiiz
toplumlarinca unutulmus olan geleneksel yeme bicimlerinin bir
yoniine odaklaniyor: Aralikli oru¢. Ancak bu ¢oziimiin sadece
bir parcasi. En iyi diizeyde saglik i¢in sadece orucu hayatiniza
katmak yeterli olmaz. Aym zamanda saglikli yeme bicimlerine
de odaklanmaniz gerekir.

“Saghkh Yemek” Ne Anlama Gelmez?

Saglikli yemek yemeyi basitce bazi makro besinlerin bir
kombinasyonu olarak tanimlama egilimi var. Sadece li¢ tane
makro besin vardir: Karbonhidratlar, proteinler ve yaglar.
Uzmanlarca 6nerilen bircok “saglikli” diyet bu iiciiniin belli bir



yiizdesini icerir — 6rnegin, eski Dietary Guidelines for Americans
(Amerikahlar Icin Beslenme Kilavuzu) yaglari, toplam kalori
miktarinin ylizde 30’u ile stnirlandirmay1 6neriyordu. Ambalajlt
gidalarin iizerindeki besin degeri ve kalori etiketleri de maalesef
bu bakis acisina katkida bulunmustur.

ATLETLER ACISINDAN YARARLARI

Biitin bu hormonal degisiklikler, ozellikle atletler
icin cok yararl olabilir. Oncelikle orug siiresince yagsiz
doku kiitlesi (kas ve kemik) korunmasinin net fizyolojik
etkisinin, atletler icin son derece Onemli sonugclari
olur. Ikincisi, bu konudaki arastirmalar az olsa da
yiiksek biiylime hormonu diizeyleri zorlu antrenmanlar
sonrast viicudun toparlanma siiresini hizlandirabilir.
Dahasi, yiikselen adrenalin daha yogun antrenman yapma
olanag1 saglar. Atletler daha zorlu idmanlar yapip daha
hizli toparlanabilirler. Bircok seckin atlet “orucluyken
antrenman yapmanin” avantajlartyla gitgide daha fazla
ilgilenmeye bagladi.

Orugluyken antrenman yapmanin ilk savunucularimin
viicut gelistiriciler olmas1 tesadiif degil. Bu spor, ¢zellikle
cok yofun antrenman yapmay1 ve asiri derecede diisiik
viicut yag gerektirir. Hem FEat, Stop, Eat (Ye, Dur,
Ye) kitabinin yazari1 Brad Pilon hem de LeanGains orug
yonteminin yayginlasmasini saglayan Martin Berkhan viicut
gelistirme sporcularidir.



Her ne kadar bilimselmis gibi goriinse de bu Onerilenin
gercek bir temeli yok. Makro besinlere dayali 6nerilerin altinda
yatan varsayim biitiin yaglarin, karbonhidratlarin ve proteinlerin
ayni oldugudur. Ama bu agikca yanlistir. He ikisi de tamamen
yag olmasina ragmen, saf sizma zeytinyagi trans-yag-yiiklii
margarinle aynm sey degildir. Bedenimiz ikisine tamamen farkli
tepki verir. Yabani somondaki protein yiiksek oranda rafine
edilmis (tahillarda bulunmasina ragmen bir protein olan) gliitenle
aymt degildir. Sekerden alinan karbonhidratlar, brokoli veya
karalahanadan almnan karbonhidratlarla ayni1 degildir. Beyaz
ekmek, kuru fasulyeyle aym degildir. Bedenimizin bu farkh
besinleri metabolize etmesinde temel ve kolayca olgiilebilen
farkliliklar vardir.

Ayni sey kaloriler icin de gegerli. Yenilenler arasinda fark
gozetmeden kalori sinirt koyan beslenme kilavuzlari, tiim
kalorilerin ayni1 oldugunu varsayar ama yesil salatanin yliiz
kalorisinin cikolatali kurabiyedeki yiiz kalori kadar sismanlatict
etkisi yoktur.

Makro besinleri temel alan kilavuzlar: ya da kalori smirlarim
takip etmeye calismak, yemek yemeyi oldugundan cok daha
karmagik hale getirir. Biz belli bir yag, protein ve karbonhidrat
yiizdesi yemeyiz. Biz yemek yeriz. Belli yiyecekler Gtekilere
gore daha sismanlaticidir. Dolayisiyla en 1y1 Oneriler belli
besin 6gelerine degil, belli gidalari yemeye ya da yememeye
odaklananlardir.

Siirekli yiliksek seyreden insiilin diizeyi tiim metabolik



sendrom  hastaliklarinin  altinda  yatan ana  nedeni
olusturdugundan, metabolik sendromu olanlarin yiyeceklerin
insiilin salinimini nasil uyardigina dikkat etmeleri 6zellikle nem
tagir. Insiilini diisiirmek s6z konusu oldugunda, elbette ki orug
cephaneliginizdeki en temel silahtir — tiim yiyecekler insiilini
belli oranda tetikledigi icin insiilini diiglirmenin en iyi yolu hi¢bir
sey yememektir. Ancak sonsuza kadar oru¢ tutamayiz, o yiizden
insiilin diizeylerini diistirmek icin izlenmesi gereken bazi basit
kurallar vardir.

Islenmemis Tam Gidalar Yiyin

Insanlar genis bir yelpazede yer alan cesitli yiyecekleri,
saglik icin zararli sonuglart olmadan yiyebilecek bicimde
evrimlesmigtir. Inuit halki geleneksel olarak hayvani iiriinler
acisindan agirt zengin bir beslenme tarzina sahipti, bu da cok
yiiksek yag ve protein oram1 demek. Okinawalilar gibi bagka
halklarn ise kok sebzelere dayanan, yani yliksek karbonhidrat
iceren geleneksel bir beslenme tarzi vardi. Ama geleneksel olarak
her iki topluluk da metabolik hastaliklardan sikayetc¢i degildi.
Bu hastaliklar beslenme tarzlarinin Batililagtirilmasiyla birlikte
ortaya ¢ikti.

Evrim siirecinde insanlarin beslenmelerine uygun olmayan
gidalar, yiiksek derecede islenmis olanlardir. Islenme sirasinda
makro besin, fiber ve mikro besinlerin dogal dengesi tamamen
bozulur. Ornegin, bugdayin islenerek biitiin yag ve proteininden
arindirilmast  sonucunda elde edilen beyaz un neredeyse



tamamen saf karbonhidrattir. Bugday dogaldir, beyaz un dogal
degildir. Ayrica, karbonhidratlarin emilerek kan dolagimina
karigmasim biiyiik olciide hizlandiracak derecede ince ogiitiiltir.
Islenmis diger tahillarda da benzer sorunlar vardir. Bedenimiz
dogal gidalarla basa cikacak bigcimde evrimlesmistir ve biz onu
dogal olmayan gidalarla besledigimizde sonug hastalik olur.

Evin Oniindeki araba yolunda duran giizel, kirmizi bir
Ferrari spor araba hayal edin. Sonra onu, kapilarmi mavi
bir kamyondan c¢ikma kapilarla, tekerleklerini de bisiklet
tekerlekleriyle degistirerek “isledigimizi” diigiiniin. Hala ayni
araba midir? Elbette degil.

Karbonhidrat iceren gidalarda 6zleri itibariyle sagliksiz hicbir
sey yok. Sorun, biz bu gidalarin dogal hallerini degistirip onlar1
yiiksek oranda tiiketmeye basladigimizda ortaya ¢ikar. Ayni sey
islenmis yaglar icin de gecerli. Gorece masum olan bitkisel
yaglar islendiklerinde artik zararlar1 ¢ok iyi bilinen, trans yag ve
toksinlerle dolu yaglara doniisiir.

Yiyecekler dogal halleriyle, topraktan gelen canli seyler
olarak ele alinmali. Cheerios ball1 tahil gevregi kutusu toprakta
yetismez. EZer bir gida kutu ya da torba icinde paketlenmis
olarak geliyorsa uzak durulmali. Eger iistiinde bir besin degeri
tablosu varsa uzak durulmali. Ister brokoli ister dana eti olsun,
gercek gidalarin iistiinde boyle etiketler olmaz.

Saglikl1 beslenmenin tek bir sirr1 vardir: Sadece gercek gidalar
yemek.



Sekeri ve Rafine Tahillar1 Azaltin

Biitiin islenmis gidalardan uzak durmak en iyisi ama bir¢cok
nedenden dolayr bu her zaman miimkiin olmuyor. O yiizden
hangi yiyeceklerin en tehlikeli oldugunu anlamak, onlardan uzak
durmak onemli.

Herkesin ama ozellikle de metabolik sendromu olanlarin
sekerden, un, musir iirlinleri gibi rafine tahillardan uzak durmasi
cok onemli. Aym kalori degerine sahip olsalar bile bunlar diger
yiyeceklerden daha sismanlatici; diisiik-karbonhidratl diyetlerin
kilo vermede etkili olmasinin nedeni de bu.

Daha Fazla Dogal Yag Tiiketin

Uzun yillar boyunca, beslenme yoluyla alinan yaglar saghgin
bir numarali diismani olarak goriildii. (Diisiik-yagh diyetlere
dair yanlhs anlagilmalara, kilo verme bakimindan 5. Boliim’de,
kalp sagh@ bakimindan 8. Boliim’de deginecegiz.) Zamanla
saglik otoriteleri yaglarin haksiz yere hedef gosterildigini kabul
etmeye basladi. Aslinda, saglikli yaglar terimi bir zamanlar tezat
olarak goriilmiisse de bugiin kabul edilen bir gercek. Tekli-
doymamis yaglar acisindan zengin olan zeytinyagi; findik, ceviz,
badem gibi kuruyemisler ve avokado gibi yiyecekler bir zamanlar
dislanmis olsa da bugiinlerde “siiper-gida” kabul ediliyor, ciinkii
cok sagliklilar. Yabani somon gibi yagh baliklar1 yemenin kalp
hastaliklar1 riskini azaltti§1 kanitlanmis durumda. Et ve siit gibi
besinlerde dogal bulunan doymus yaglarin sagligimiza o kadar
zararli olmadigina dair kanitlar da her gecen giin artiyor.



Daha Az Suni Yag Tiiketin

Ama biitiin yaglar masum degil. Hamurlarda, kizartmalarda,
margarinde ve unlu mamullerde bulunan, kismen hidrojenize
bitkisel yaglar bedenimizin kolayca basa ¢ikamadigi trans yaglar
icerir. Trans yaglar LDL (kotii kolestrolii) yiikselterek ve HDL
(iy1 kolestrolii) diisiirerek kalp hastaliklar1 ve felg riskini artirir.

Yiiksek derecede islenmis misir, aygicegi ve kanola gibi
bitkisel yaglarin bir zamanlar “kalp saghigi” icin iyi oldugu
diisiiniiliiyordu. Ornegin, musir yaginin kolayca dogal yag oldugu
sanilabilir. Ama aslinda misir normalde yagh degildir. Marketten
cok ucuza satin alabileceginiz bir misir yagi sisesini doldurmak
icin tonlarca musir gerekir. Sonug olarak, yakin zamanda ortaya
cikan verilerde bu yaglarin inflamatuar Omega-6 yaglarini
yiiksek oranda icerdigi goriilmiistiir. Bir miktar Omega-6 yaga
gereksinim duysak da muhtemelen eskiden yedigimiz oranin on
ila yirmi kat daha fazlasini tiiketiyoruz ve Omega-6 yaglarinin
tilkketimi, Omega-3 yaglarinin (yagh baliklarda, findik ceviz
badem gibi kuru yemislerde ve tohumlarda bulunan) tiiketimi
ile dengede olmadiginda, kalp hastaliklarimi, Tip 2 diyabeti,
inflamatuar bagirsak hastalifin1 ve bagka kronik hastaliklari
tetikleyen bir etmen olan sistemik inflamasyona yol acar.

Daha fazla sag8likli yaglar yemek ve kismen hidrojenize
edilmis yaglar ile yiiksek oranda rafine edilmis bitkisel
yaglar gibi suni yaglardan uzak durmak saglikli beslenmenin
anahtandir.



Iyi beslenmenin temelleri su basit kurallarla
oOzetlenebilir:

« Islenmemis, tam gidalarla beslenin.

* Sekerden kaginin.

* Rafine tahillardan kaginin.

* Dogal yaglardan zengin bir beslenme bi¢iminiz olsun.

* Beslenmeyi orugla dengeleyin.

FARKLI ORUC CESITLERI

Orucun cok farkli cesitleri vardir ve bunu yapmanin tek
bir “dogru” yolu yoktur. Mutlak oructa hem yemekten hem
swvilardan uzak durulur. Bu dini nedenlerle yapiliyor olabilir,
Miislimanlarin kutsal Ramazan aymda yaptig1 gibi. Bu oructa
giindogumu ile giinbatimi arasinda ne yiyecek ne de igecek
tiiketilir.

Swvilar da yasaklandigi i¢in orucun yemek kisitlamasi
tibbi olarak dehidrasyonla (sivi kaybi) birlesir. Bu, mutlak
orucu fiziksel olarak ¢ok zorlastirir ve uzunlugunu cok kisa
stirelerle sinirlandirir. Mutlak oruglar genelde saglik amaciyla
onerilmezler. Bu oruclara eslik eden dehidrasyonun saglik
acisindan orucun zorlugundaki artisi telafi edecek herhangi bir
ilave yarar1 yoktur. Ayrica mutlak oruclarda tibbi komplikasyon
riski ¢ok daha yiiksektir.

Kitabin ilerleyen boliimlerinde ¢ok farkli orug tiplerini
inceleyecegiz. Aralikli orug, kisa (yirmi dort saatten az) ya da



uzun (yirmi dort saatten fazla) olarak basariyla uygulanabilir.
Uzun oruglar da (li¢ glinden uzun) kilo kayb1 ya da saglik
yararlari i¢in giivenle yapilabilir.

10. Boliim’de “en iyi orug¢ uygulamalarina” detayli bi¢cimde
deginecegiz, ancak genel olarak bol miktarda kalorisiz siv1 (su,
cay, kahve gibi) ve besin degeri ¢ok yiiksek olan ev yapimi kemik
suyu tiiketimini Oneriyoruz.

ORUCUN GENEL ETKILERI

Peki ya orucun potansiyel yan etkileri? Yiiksek glikoz diizeyi?
Hayir. Yiiksek tansiyon? Hayir. Artan kanser riski? Hayir.
Aslinda, orucun tam tersi etkileri vardir — daha diisiik glikoz
diizeyi, daha diisiik tansiyon, daha az kanser riski. Bunlara
ilaveten, artan biiylime hormonu diizeyinin biitiin faydalarindan
da nimetleniriz.

Orug sizi yorgun diisiirmez. Orug kas yikimina neden olmaz.
Kanepenizde cenin pozisyonunda kivrilmaniza neden olacak bir
aclik hali yaratmaz.

Aksine orug¢ tutmak, yapay biiylime hormonu takviyesinin
yaratacagi sorunlara yol ag¢madan, biiylime hormonunun
yaglanma kargiti Ozelliklerini agifa cikarma potansiyeline
sahiptir. Oniimiizdeki boliimlerde orucun kilo vermeye (5.
Boliim) ve Tip 2 diyabete (6. Boliim), beyin giiciinii artirmaya
ve yaslanmayr yavaglatmaya (7. Bolim) ve kalp sagligini
tyilestirmeye (8. Boliim) nasil yardimer olduguna detayli bicimde



bakacagiz. Biitiin bu faydalar, ila¢ ve besin takviyeleri olmadan,
bedavaya kazanilir.



BASARI HIKAYESI
SAMANTHA

1999°da bana polikistik over sendromu (PCOS) teshisi kondu;
bu insiilin direnciyle iligkili olmanin yan sira kilo alma, agir1
killanma, deri sertlesmesi denen bir hastalik ve diyabetin
erken gelisimi gibi berbat semptomlar da igeren bir hastalik.
PCOS’umu 1iyilestirmek i¢cin pek cok sey denedim — dogal
bitkiler, progesteron tedavisi vb. Higbir sey ise yaramadi.

Mayis 2015’te, otuz yedi yasindayken bana Tip 2 diyabet
teshisi de kondu. Bundan kac¢inmaya calismistim ama yine
de beni bulmustu iste. Biiyilkannem yillarca bu hastaligi
cekmis, ciddi kan pihtilasmasi sorunlari yasayip elleriyle
gozlerini kullanamaz olmus ve sonunda bunun komplikasyonlar1
yiiziinden Olmiistii. Kaymvalidem altmig iki yasinda diyabetle
iliskili bir kalp krizinden 6ldii. Iki yagli komsum, onun yiiziinden
bacaklarim1 kaybetti. Diyabetin cok kotii ve merhametsiz bir
hastalik oldugunu c¢oktan biliyordum. Her giin sizden bir seyler
calar, hayatimiz1 sefil bir hale doniistiiriir, sonra da oldiiriir.
Altmis —eger sansliysam yetmis— yasima gelmeden Olecegimi
anladim.

Doktorum da bana hicbir {imit vermedi. Dedi ki:
“Diyabet siirekli ilerleyen bir hastaliktir. Size yazacagim ilaclar
diyabetin sonuclarin1 yasamanizi belki on yil geciktirir ama
bu siirenin ardindan, su semptomlarm bir kismma ya da



hepsine yakalanacaksimiz: Gorme kaybi, bacaklarinizi ve/veya
ayaklarimizi kullanamama ya da muhtemelen bu uzuvlari
tamamen kaybetme, ellerinizde his kaybi, fel¢ ya da kalp
kriziyle sonuglanabilecek yiiksek tansiyon, bedeninizin farkli
bolgelerinde agri...” Bu sorunu beslenme bicimi ya da egzersizle
coziip ¢ozemeyecegimi sordum. Yanit olarak sadece kendini
tekrarladi: “Diyabet siirekli ilerleyen bir hastaliktir.”

Bu hastalig1 yenmek i¢in herhangi bir umut, hatta kiiciiciik bir
thtimal artyordum. Bunun yerine doktor bana diyabetim, yiiksek
tansiyonum ve yiiksek kolesteroliim i¢in dort regete yazdi. Ama
ila¢ alma niyetinde degildim. Kesin olarak bildigim bir sey vardi:
Diyabet ilaglar1 alan, tanidigim herkes sefil bir yasam siirmiis ve
sonunda bu hastaliktan 6lmiistii.

O gece birkac saat internette arastirma yaptim ve Dr. Jason
Fung’t buldum. O, doktor olmanin yani sira sadece bir beslenme
degisikligini savunmayan, ayrica ¢oziim olarak oruca da isaret
eden tek kisiydi.

Hemen sadece-su orucu perhizine bagladim. Cogunlukla ii¢
ila bes giin siiren oruclar1 uyguladim ciinkii hizli sonuglar
almak istiyordum. Kilo kaybina degil de diyabeti yenmeye
odaklanmistim — buna ragmen, ilk ay 5,5 kilo verdim, bundan bir
ay sonra 2,7 kilo ve dort ay i¢inde toplam 14 kilo — 116 kilodan
102 kiloya diistiim. Giinagir1 tutulan oru¢ metabolizmanizi
yavaglatmasa da ¢ok-giinlii oruclar onu biraz yavaglatiyor gibiydi.
Ama insiilin hassasiyetindeki iyilesme i¢in uzun siireli orug, kisa
siireliye nazaran daha iyiydi.



Diizenli olarak orug¢ tutmanin yani sira beslenme bicimimi de
degistirdim. Dr. Fung, oru¢ tutmanin yani sira islenmis giday1
sinirlayan biitiin tam-gida yaklasimlarii, herhangi bir beslenme
biciminin en iyisi oldugunu dayatmadan destekliyor. Ben diisiik-
karbonhidratli olan1 yapmay1 sectim. Onceden pirincin ya da
makarnanin oldugu her seyi yerdim. Artik sadece et ve sebzenin
yeterli oldugunu 6grendim. Gidalarimi bulgurla, kiiciik kiigiik
dogranip sotelenmis karnabaharla, spagetti kabagiyla ya da
sadece tereyagli mevsim sebzeleriyle birlikte yiyorum. Her 6giine
peynir ve cerez eklemeye calistyorum ¢iinkii beni tok tutuyorlar.
Aci sos, balsamik sirke, kslitol ve pisen kanatlarin kendi yagiyla
karistirip tath ve baharatli acili kanatlar pisirmeyi bile 6grendim.

Oru¢ perhizimin ilk ayinda her giin bir multivitamin,
magnezyum, B-kompleks vitamini ve D vitamini aldim. Ikinci
ay sadece magnezyum, bir B-kompleks vitamini, potasyum
ve pembe Himalaya tuzu kullandim. Ayaklarimla ellerimdeki
soguklugu gidermeye bir sekilde faydasi oldu. Ugiincii aydan
baslayarak her giin 500 ila 1000 mcg krom takviyesi almaya
bagladim. Bu, kan sekerimin yemek yedikten dort saat degil de
iki saat sonra aclik kan sekeri seviyelerine diismesine gercekten
yardimei oldu.

Ekim 2015’te, Tip 2 diyabet teshisinden ve orug¢ perhizime
bagladiktan dort ay sonra kan sekerimi oOlctiirdiigiimde ilk kez
70’1er seviyesinde ¢ikti. Bu 6l¢iim benim icin dyle sira distyd1 ki
doniip normalinin ne olduguna yeniden bakmam gerekti!

Bunu beklemiyordum ama oru¢ PCOS sorununu da ¢ozdii.



Gergek su ki bu kadar saglikli olmamistim — hem de hi¢! 20
yasinda ordudayken ve beden yag oranim yiizde 21’ken, hafta beg
giin, giinde bes ila yedi kilometre kosarken bile bu kadar saglikli
degildim.

Semptom semptom neler oldugunu yazayim:

Oruca baglar baglamaz sol ayagimdaki karincalanma,
hissizlik, sisme ve yanma kayboldu. Sol bacagimin iist kisminda,
kalcama yakin bir yanmanin ge¢mesi daha uzun siirdii ama
dort ayin ardindan tamamen rahatlamistim. Parmaklarim
eskiden uyusurdu ve artik bu nadiren oluyor ve sadece sol
serceparmagimla sinirl kaldi.

Kronik mantar ve bakteri enfeksiyonlarindan mustariptim,
bunlar da artik tamamen gecti. PCOS’un yol agtig1 yiiziimdeki
killanma kayboluyor ve geriye kalanlar da daha ince ve yumusak.
Kafamdaki saglar da daha yumusak ve kuru, kabuklu olmaktan
ziyade kendi dogal yagi var. Belim daha ince ve popom daha hog
— kocam bdyle soyliiyor! Orug perhizine bagladiktan sadece iki
ay sonra, temmiiz basindan itibaren adetim yine her ay diizenli
olmaya bagladi.

Tansiyonum bir ayda 142/92° den 128/83’e diistii. Eyliil
ay1 geldiginde 101/75’ti — higbir ila¢ kullanmadan. Doktorun
gonderdigi receteler hala zarflarinin icinde duruyor.



2
Orucun Kisa Tarihgesi

Unutulmug olanin disinda yeni bir sey yok.
— MARIE ANTOINETTE

Evrimsel agidan, giinde ii¢ 68iin yemek yemek ve aralarda
atistirmak, hayatta kalmak ya da saglik agisindan bir gereklilik
degil. Modern cagdan once yiyecege ulasmak ongoriillemez ve
biiyiik olciide diizensiz bir seydi. Kuraklik, savas, bocek istilalari
ve hastaliklar yiyecegin bazen acliktan 6lme noktasina varacak
kadar kisith olmasina yol agtyordu. Mevsimler de dyle: Yazin ve
sonbaharda sebze ve meyve boldu ama kigin ve ilkbaharda nadir
bulunuyordu. Yiyecek bulamadan gecen zaman haftalar hatta
aylar siirebiliyordu. Mahserin Dort Athis’ndan birinin Kitlik
olmasi1 bosuna degildir.

Insan topluluklar1 tarmm gelistirdikten sonra bu kitlik
donemleri yavas yavas azaldi ve sonunda tamamen ortadan
kalkti. Bununla birlikte Eski Yunan gibi antik medeniyetler
diizenli oru¢ tutmanin dogasi geregi derin faydalar1 oldugunu
fark etmisti. GOniilsiiz aclik donemleri sona erince antik kiiltiirler
bunu goniillii oru¢ donemleriyle ikame ettiler. Bunlar genellikle
“temizlenme,” “detoks” ya da “armma” olarak adlandirildi.
Antik Yunan’a ait en eski kayitlar, bunlarin giiciine dair sarsilmaz
bir inanglar1 oldugunu gosteriyor. Aslinda, orug¢ diinyadaki en



kadim ve en yaygin saglik gelenegi. Diinyadaki hemen her
topluluk ve her din tarafindan uygulanmigtir. Oru¢ kadim ve
zamanin sinavindan ge¢cmis bir gelenektir.

Orucun beklenmedik sonuglarindan biri de kadim
atalarimla, ozellikle orucun giinlilk hayatinin olagan bir
parcasit olan magara kadimiyla giiclii bir baglanti kurma
duygusu. O ve devam eden biitiin nesil yalnizca hayatta
kalmadilar, ayn1 zamanda son derece giiclii ve saglikliydilar.
Onlar biiyiik bir muhabbet ve sevgiyle antyorum. Uzun siire
yiyeceksiz kalmak, evrimsel olarak bizden beklenen sey,
iste bu.

—Stella B., Leeds, Birlesik Krallik

DINI ORUCLAR

Oru¢ ruhani amaglar i¢cin  yaygmm bir bicimde
uygulanagelmistir ve halen diinyadaki tiim biiyiik dinlerin bir
parcasidir. Diinya tarihindeki en etkili iic insan da —Hz. Isa,
Buda ve Hz. Muhammed-—orucun iyilestirici etkileri konusunda
hemfikirdi. Ruhani agidan temizlenme ya da arinma olarak
adlandirilir ama pratikte hepsi ayni seydir.

Oru¢ gelenegi farkli dinlerde ve Kkiiltiirlerde birbirinden
bagimsiz bicimde ortaya ¢ikmistir. Zararl bir sey olarak degil,
dogas1 geregi insan bedenine ve ruhuna derinden iyi gelen bir
sey olarak. Orug¢ bir hastalik tedavi yontemi degil, bir saglik,
zindelik yontemidir. Diizenli oru¢ tutmak insanlarin hastaliktan



korunmasina ve iyi hissetmesine yardimci olur.

Adem ile Havva’min hikayesinde Cennet’te yasak olan tek sey
bir agacin meyvesini yemektir ve Havva bir yilan tarafindan
bastan cikarilir. Dolayisiyla orug, bu bastan cikarilmadan geri
doniip tekrar Tanrr’ya yonelmektir.

Incil’de, Matta 4:2°de s6yle yazar: “O zaman Isa, iblis denesin
diye Ruh tarafindan ¢ole yoneltildi. Kirk giin kirk gece orug
tuttu. Sonunda aghik duydu.” (Burada uzun oruglarda aclik
hissinin yok olduguna, tarihte de bundan bahsedildigine dair
ilgin¢g noktaya dikkat ¢ekecegim.) Hiristiyan 6gretisinde orug
ve dua genellikle temizlenme ve ruhu yenileme yontemleridir.
Inananlar, sembolik olarak ruhlarim bosaltirlar ki Tanrr’yr
iclerine almaya hazir olurlar. Orug nefsinden feragat degil ruhani
bir diizeye ulagma, Tanr1 ile bir olma ve onun sesini duymaya dair
bir cabadir. Inananlar orug vasitastyla bedenlerini Kutsal Ruh’un
hizmetine, miitevazi ruhlarmi Tanri’nin huzuruna sunarlar ve
kendilerini Tanr1’nin sesini duymaya hazirlarlar.

Ortodoks Hiristiyanlar cesitli bicimlerde yilda 180 ila
200 giine varan oruclar tutarlar. Unlii beslenme uzmam ve
arastirmact Ancel Keys, Girit Adasr’ndan sik sik Akdeniz
Diyeti’nin timsali olarak bahseder. Ancak diyetlerinde Keys’in
tamamen gozden kacirdigt ¢ok Onemli bir nokta vardir:
Giritlilerin biiyiik cogunlugu ortodoks orug¢ gelenegini siirdiiriir.
Bu durum, Girit niifusunun saglikli ve uzun yasamasina katkida
bulunmus olabilir.



ORUCUN YILDIZILARI

ABEL JAMES

Diinyadaki milyonlarca insan i¢in diizenli oru¢ olagan
bir sey ve binlerce yildir ruhani uygulamalarin bir parcasi
olagelmis. Ama hepsinden 6nce oru¢ tamamen bir yasam
bicimiymis. Depolayabilecekleri tahillar yokken ve uzun
siire dayanabilen yiyecekler cok azken, atalarimiz diizenli
araliklarla hem kitlik hem de ziyafet donemleri yasamislar.

oy

Mahsul az oldugunda, mevsimler degistiginde ya da
toplayicilik yetersiz geldiginde, avci-toplayicilar yemek
yemeden durmuslar. Siirekli yemek yemek normal bir sey
degil.

Budist rahiplerin 6gle yemeginden sonra yemek yemedikleri,
ertesi sabaha kadar orug tuttuklar: bilinir. Buna ilaveten, giinler
ya da haftalar siiren sadece-su oruglar1 vardir. Insani arzularini
sondiirmek, biitlin arzularin 6tesine yiikselip Nirvana’ya ermek
icin orug tutarlar. Bu onlarmn ol¢iiliiliik ve kanaatkarhiga dair
temel inanclariyla oOrtiigtir.

Hinduizm, beden ac1 ¢ektik¢e giinahlarimizin hafifleyecegi
inanciyla orucu kucaklar. Orug ayrica, arzular1 kontrol altina
almak ve zihni huzura yaklastirmak igin bir yoOntemdir:
Ruhani kazanimlar i¢in bedenin fiziksel ihtiyaclar1 reddedilir.
Hinduizm’de haftanin ve ayin belli giinleri oruca ayrilmuistir.



Bayramlarda da orug¢ yaygindir. Geleneksel Ayurveda tibb1 da
bir¢ok hastaligin nedeni olarak viicutta toksinlerin birikmesini
gosterir ve bu toksinleri atmak ic¢in de oru¢ tutulmasmi salik
Verir.

Miisliimanlar kutsal Ramazan ay1 boyunca giindogumundan
giinbatimmna kadar oru¢ tutar. Kur'an’a gore Peygamber
Hz. Muhammed, “Ramazan, Allah'in oru¢ tutmayr farz
kildig1 miibarek bir aydir,” demistir. Hz. Muhammed ayrica
pazartesileri ve salilar1 orug tutmay1 tesvik etmistir. Ramazan,
en c¢ok arastirilmig orug¢ periyodudur, ancak sivilarin da yasak
olmasi agisindan bir¢ok orug protokoliinden ayrisir, bu da hafif
bir dehidrasyona yol agar.

ILK ORNEKLER

Orucun ilk savunucularindan biri, modern tibbin kurucusu
kabul edilen Koslu Hipokrat’ir (MO yaklagik 460-370). Onun
yasadi@i donemde insanlar obezitenin yayilan ve ciddi bir
hastalik oldugunun farkina vardilar. Hipokrat, “Ani 6liim, dogal
sismanlarda zayiflara oranla daha sik goriiliiyor,” diye yazmusti.
Obezitenin tedavisi i¢in yemeklerden sonra biraz gii¢ sarf
edilmesini ve yiiksek-yagl bir diyet uygulanmasini tavsiye ediyor
ve “giinde sadece bir kez yemek yemeleri’ni oneriyordu. Bagka
bir deyisle, yirmi dort saatlik orug, daha o zaman obezitenin
tedavisi icin son derece yararli goriiliiyordu. Hipokrat, saglikli
bir yasam siirmek i¢in fiziksel egzersizin ve bol miktarda saglikli



yag tiikketmenin 6nemini fark ederek saygimiza layik oldugunu
bir kez daha kanitlamistir.

Antik Yunan yazar1 ve tarih¢isi Plutarhos da (MS yaklasik
46-120) bu diisiinceleri paylasmustir. “Ila¢ kullanmak yerine orug
tutmamz daha iyidir,” diye yazmistir. Unlii antik filozof Platon
ve dgrencisi Aristoteles de orucun sadik savunuculariydi.

Eski Yunanlilar, tibbi tedavilerin dogada
gozlemlenebilecegine, tipki hayvanlar gibi insanlar da hasta
olduklarinda yemekten kagindig1 icin orucun hastaliklara dogal
bir care olacagina inaniyorlardi. Aslinda oru¢ dogal bir i¢giidii
olarak diisiiniilebilir, ciinkii biitiin hayvanlar —kopekler, kediler,
inekler, koyunlar ve ayrica insanlar— hasta olduklarinda istahtan
kesilir. En son grip ya da soguk algmh@ gecirdiginiz zamani
amimsayin. Biiyilik olasilikla caninizin istedigi son sey yemekti.
Dolayisiyla orug bircok hastalikla basa ¢ikmak icin evrensel bir
insani icgiidii olarak diisiiniilebilir. Insanlik mirasinin tamamen
biitiinlesmis bir parcasidir ve insanin kendisi kadar eskidir.

Eski Yunanlilar ayrica orucun zihinsel ve biligsel yetenekleri
artirdifina da inaniyorlardi ve orug¢ sirasinda problemleri ve
bulmacalar1 daha kolay ¢cozebildiklerini fark etmislerdi. Bu kolay
anlagilir bir sey. Devasa bir Siikran Giinli yemegi yediginiz
zamani animsayin. Ardindan kendinizi daha enerjik ve zihinsel
olarak uyanik m1 hissetmistiniz? Yoksa uykulu ve biraz sersem
mi? Cogumuz uykulu hissederiz. Biiyiik bir yemegin ardindan
kanimiz, ¢ok miktardaki yiyecek yiikiiyle bas edebilmek icin
sindirim sistemine akin ederek beynimize daha az kan gitmesine



neden olur. Sonu¢? Yemek komasi. Belki biraz kestirmek. Simdi
de saatler boyunca bir sey yemediginiz bir zamani diisiiniin.
Kendinizi uyusuk ve zihinsel olarak miskin hissettiniz mi?
Biiyiik olasilikla hayir. Zihinsel olarak daha kivrak ve ¢evrenizle
tamamen uyum halinde hissetmis olmaniz daha olasi. Bu tesadiif
degil. Tas Devri zamaninda yiyecek bulabilmek i¢in tiim zihinsel
yetilerimize ve keskin duyularimiza ihtiyacimiz vardi. Yiyecek
kit oldugunda, zihinsel odaklanmamiz ve atikligimiz dogal
olarak artiyordu.

Tarih boyunca bagka biiyiik fikir adamlar1 da orucun atesli
savunucular1 olmustur. Toksikolojinin kurucusu Isvigreli-Alman
doktor Paracelsus’un (1493-1541), “Zehri zehir yapan dozudur,”
diye iinlii bir sozii vardir. O, dogay: elestirel bir gozle inceleyip
modern bilimsel yontemlerin temelini atti. Buluslar1 tip alaninda
devrim yaratti. Askeri cerrah iken geleneksel tedavi yontemi
olarak yaralarin iizerine inek giibresi konmasina karsi ¢ikip,
aksine temiz tutulup korunmasi gerektigi konusunda 1srar etti.
Ayrica yaygin tedavi yontemi olan kan almaya da karsi cikti.
Bu uygulamalari devam ettirmek yerine klinik tan1 ve Ozel
tedavilerin uygulanmasina onciiliik etti. Parlak ve ¢igir acict bir
bilim adami olarak ayrica, “Orug¢ en biiyiik deva — i¢cimizdeki
doktordur,” demistir.

Amerika’nin kurucularindan Benjamin Franklin (1706-1790)
cok cesitli alanlarda engin bilgi sahibi olmasiyla diinyaca
bilinir. Onde gelen bir biliminsani1, mucit, diplomat ve yazardur.
Dehasini tip alaninda kullandig bir ara, “Biitiin ilaglarin en iyisi



dinlenmek ve orug tutmaktir,” diye yazmisgtir.

Amerika’nin en 6nemli yazar ve filozoflarindan biri olan
Mark Twain (1835-1910), “Biraz aclik, ortalama bir hastaya en
iyi ilaglardan ve en iyi doktorlardan daha iyi gelir,” diye yazmusti.



Mark Twain, saglik i¢cin orucun savunucularindan biriydi.



MODERN ORUC

Iliging bicimde, 18007lerin sonunda ve 1900lerin basinda
eglence icin orug tutan profesyonel orug¢ tutucular vardi. Birisi
kendi idrarindan yeteri kadar icerek otuz giin orug¢ tutmustu.
(Eglence olsun diye a¢ kalmak ha!) Franz Kafka, “Aclk
Sanatcis1” Oykiisiinii bu uygulama iizerine kurmugtu. Bu gecici
heves kisa siirede tekrar geri gelmemek iizere sondii. Birinin
yemek yememesini izlemek ¢ok da eglenceli olmasa gerek, diye
diisiiniiyorum.

Oru¢ 1900’lerin baginda tip literatiiriine girmeye bagladi.
1915 yilinda Journal of Biological Chemistry’de yayimlanan bir
makale, orucu “obezite sikayeti olanlar icin son derece giivenli,
zararsiz ve etkili bir yontem” olarak tanimliyordu. Ancak
yoksullugun, salgin hastaliklarin ve savasin hiikiim siirdiigii o
doénemde obezite bugiinkii gibi ciddi bir sorun degildi. Iki diinya
savast ve arasindaki Biiyiik Buhran yillarinda ciddi yiyecek
sikintis1 vardi. Obezite tedavisi bir oncelik degildi.

1950’lerin sonuna dogru Dr. W.L. Bloom, bir tedavi yaklagimi
olarak kisa siireli oruglara olan ilgiyi yeniden canlandirdi ama
uzun siireli oruglar da literatiirde cok iyi tamimlandi. 1968’de
yayimlanan bir arastirmada Dr. 1.C. Gilliland, “zayiflama
rejimleri standart 14 giinliik mutlak oru¢ olan” kirk sekiz
hastadan bahseder.
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