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Prof. Dr. Metin Ozata

1958 yilinda Burdurda dogdu. Ilk, orta ve lise tahsilini Burdurda tamamlad.
Ege Tip Fakiiltesi'nde 5 yil okuduktan sonra nakledildigi GATA Tip Fakiiltesi'n-
den birincilikle mezun oldu. 1990 yilinda I¢ Hastaliklart Uzmani, 1992 yilinda
Endokrinoloji ve Metabolizma Hastaliklars Uzmani, 1994 yilinda dogent, 2003
yilinda profesor oldu. 2008 yilinda kendi istegi ile GATAdan emekli oldu. Halen
[stanbul'da serbest hekimlik yapmaktadir.

1986 yilinda Federal Almanya'nin Wiesbaden Sehrinde USAF Regional Me-
dical Centerde; 1992-1993 yillarinda Chicago Universitesi Endokrinoloji-Tiroid
Boliimir'nde Prof. Dr. Leslie J. DeGroot'un asistani olarak calist1.

Prof. Ozata’nin, yapug bilimsel arastirmalar nedeniyle aldigr 16 bilim 6dii-
liinden bazilart sunlardir: 1998 yili TUBITAK Bilim Tegvik Odiilii, 2001 yilt
TUBITAK Tiirkiye Tip Arastirma Odiilii, 1996 yili Tiirk Diyabet Cemiyeti Prof.
Celal Oker Bilim Odiilii, 1997 yili Bayindir Tip Merkezi Bilim Tegvik Odiili,
2000 yili Roche Tip Odiilleri Yarismast Birincilik Odiilii, 2001 yili Metabolik
Sendrom X Bilimsel Yarismast Birinciligi Odiilii, 2003 yilt Istanbul Universitesi
Bilim Odiilii, 2003 yili Bayindir Tip Merkezi Bilim Odiili.

2018 yilinda yapilan degerlendirmede, Tiirkiye'de tp bilimine yon veren ilk
100 bilim insani i¢inde 52. sirada yer almisur.

Yurtdisindaki saygin tup dergilerinde yayinlanmig aragtirma makaleleri, teblig-
leri ve Tiirk¢e yayinlanmig kitaplari vardur.
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Uzm. Dyt. Gizem Keservuran

1984 yilinda Eskisehirde dogdu. Lise egitimini Eskisehir Anadolu Lisesi’'nde
tamamladi. 2002 yilinda Bagkent Universitesi Beslenme ve Diyet Bolimiinii
burslu kazandi ve 2006 yilinda derece ile mezun oldu.

2006 yilinda 7 ay The Life co Detox Center-Bodrum Tiirkbiikii'nde Uzak-
dogu ve Avrupanin gesitli tilkelerinde uygulanan detoks uygulamalari, arinma
terapileri, well-being ve detoks uygulamalart tizerine ¢alisti. Kaliforniyadan ge-
len detoks uzmani, egzersiz uzmani ve ‘raw food” ascisiyla calisti. Ates kullanma-
dan yemek hazirlama teknikleri tizerine yogunlasti.

2007 yilt itibariyle Baskent Universitesi Istanbul Hastanesi’nde hastane mut-
fagini olusturdu, yapilandirdi. Obezite, diyabet, bébrek hastalarinda beslenme
tedavileri tizerine ¢aligti. Tam kapsamli Beslenme ve Diyet Klinigi'ni olusturdu.

2008 yilinda Acibadem Saglik Grubu yiyecek icecek hizmetlerinde yerini
aldi. Michelin Yildizli ascilarla calisti. Pasta mutfagindan diyet yemeklerine, ka-
lite denetim sistemlerinden hijyen standartlarinin saglanmasi ve korunmasina
kadar gegen agamalarda gorev ald1.

2008 yilinin ikinci yarist Medicalpark Géztepe Hastane Kompleksi'nde yeni
gorevine basladi. Obezite kliniginde Uzman doktorlar ile ¢alismalarina baglads,
obezitede cerrahi islemler ve beslenme tedavileri, polikistik over, insiilin direnci,
hipoglisemi, hipotroid gibi metabolik hastaliklarda beslenme tedavilerini iiste-
lendi. Bunlarin yaninda onkoloji-kanser hastalarinda 6zellikli beslenme tedavi-
leri planlads, hasta yakinlarini bu konuda bilin¢lendirdi. Organ nakli ve kemik
iligi hastalarinin operasyon oncesi ve sonrast beslenme tedavilerini planladi.
Kalp-damar cerrahisi ve kardiyoloji ekipleri ile hastalarin beslenme tedavi siireg-
lerini takip etti. Sindirim sistemi hastaliklari, reflii-gaz-sigkinlik-hazimsizlik sika-
yetlerinde hastalarin yasam konforunu artiracak beslenme tedavileri gelistirdi.

2009 yilinda Yeditepe Universitesi Eczacilik Fakiiltesi Farmakognozi Ana-
bilim Dalr'nda Fitoterapi yiiksek lisansina baslad: ve gastroenteroloji ekibi ile
Gastro-Fitodiyet klinigini olusturarak sindirim sistemi rahatsizliklarinda fitote-
rapi ve beslenme tedavisi uygulamalarina baslad:.

2011 yilinda master programini “onur derecesi” ile tamamlad: ve doktora
programina devam etti.

Akademik egitim ve kariyer basamaklarinin yani sira egzersizi beslenme ile
biitiinlestirerek profesyonel sporcular ve elit yiiziiciiler ile calismaktadir. Sporcu-
lar1 miisabaka 6ncesi-sonrasi-sirast antreman, dinlenme dénemleri ve beslenme
sireclerini planlayip takip etmektedir.

Diger yandan sosyal sorumluluk projeleri kapsaminda cesitli organizasyon-
larda ‘Saglikli beslenme Soylesileri'ne katliyor ve kaulimcilarla keyifli sohbet
esliginde dogru beslenme, yasam vizyonu adimlarint paylasiyor. Ayni zamanda
Kurumsal sirketlere danismanlik hizmetleri vermektedir.
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Onsoz

Viicudumuzda biyolojik saate uygun kusursuz ahenkli bir ¢alisma
diizeni vardir. Giin boyu, yani 24 saat siiresince olusan bu ritme
sirkadiyen ritim de denir. Sirka: Yaklagik, dien: Bir giin anlamina
gelir. Yani giinliik olusan ritimlere sirkadiyen ritim denir. Her hay-
van, bitki, mikrop ve insanda sirkadiyen ritim vardir. [nsanlar gece
uyur sabah kalkar, bitkiler sabah yapraklarini kaldirir ve sonra dust-
riir. Viicudumuzdaki her organin ve her hiicrenin bir biyolojik saati
vardir. Beyindeki saat (suprakiazmatik niikleus) gozden 1sikla gelen
uyarilar sayesinde ¢alisirken beyin disindaki organlar saatlerini yedi-
gimiz gidaya gore ayarlarlar. Ancak beyindeki ana saat ile viicudu-
muzdaki organ saatleri arasinda bir senkronizasyon, yani esgiidiim
vardir. Yenilen gidanin saglikli olmast yaninda ne zaman yenecegi
de bu nedenle 6nem tagir. Dogru gidanin dogru zamanda yenmesi
gerekir. Uyku, metabolizma ve bagirsaktaki mikroplarda da (mikro-
biyata) giinliik sirkadiyen ritim vardr.

Goziimiizde, retina denen bolgede melanopsin adi verilen ve 15181
algilayan protein vardir. Gézde bulunan 5000 kadar néron beyin-
de bulunan ana saate 151k uyarilarini iletir. Melanopsin, gece mum
sigina ve portakal renginde 1s1ga hassas degildir, bu nedenle azalir
ve gece pineal bezden melatonin denen hormon salgilanarak iyi bir
uyku uyumamizi saglar. Gece karanlikta melatonin artinca viicut 1s1-
sint distiriir ve uykunun gelmesine katkida bulunur. Sabah uyanma
strasinda parlak 151k gozdeki melanopsini uyarir ve beyin saati aktive
olur. Bu sayede dikkat artar, depresyon azalir ¢iinkii sabah kortizol

artar, melatonin hormonu ise azalir. Giin 1181 bizde uykuyu kaldirir,
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dikkati artirir. Birka¢ dakika i¢inde 1s1gin uyarict etkisi baslasa da
melatoninin baskilanmasi i¢in bir saat geger.

Gece mum 15181 yerine parlak mavi 151k ve bilgisayar ekranlart me-
lanopsini uyararak melatonin salgisini azaltir. Sonugta uyku bozulur,
dikkat azalir, beyin sisli hale gelir ve uykusuzluk gelisir. Bu nedenle
glindiiz 15181 artirmak, gece ise azaltmak gerekir. Gece viicudun 1§18a
ihtiyaci yoktur. Gece parlak 1sik ritmimizi bozar. Viicut sasirir ve ak-
sam olmadigini sanir. Bu nedenle gece parlak isik yerine soniik 151tk
gerekir.

Isik disinda yenilen yemegin zamani da 6nemlidir. Sabahlari me-
tabolizma hizli iken aksam azalir. Sabah yenince kilo alinmazken ak-
sam yenince kilo alimi olusur. Ayni kalorideki giday: giindiiz yiyen-
ler ile gece yiyenler kargilastirildiginda gece yiyenlerin kilolu ve seker
hastasi oldugu gérilmiistiir.

Yasam tarzt sirkadiyen ritme uygun olanlarda uyku, biling, kas
tonusi, insiilin salinimi, karaciger fonksiyonlar, kalp ve kan basinci
normalken sirkadiyen ritmi bozuk olanlarda uykusuzluk, depresyon,
kaslarda giigsiizliik, insiilin direnci, karaciger yaglanmasi, kalp ve
tansiyon hastalig1 goriiliir. Yapilan arasurmalar geg yatan ¢ocuklarda
obezitenin sik oldugunu ortaya koymustur.

Yasam tarzt, yani uyku, yemek ve egzersiz sizi saglikli veya hasta
edebilen en 6nemli ii¢ faktordiir. Bunlar birbirini etkiler ve den-
geli olmalidir. Uykusuz bir kisi istedigi kadar saglikli beslensin,
hastaliga yakalanir. Uyku ve beslenmesi iyi olan bir kisi eger egzer-
siz yapmazsa yine hasta olur. Gece 3-4 saat uyumayan veya yanlis
zamanda yemek yiyenlerde huzursuzluk, sinirlilik, beyinde bula-
niklik, hafif anksiyete, is veriminde azalma ve uykusuzluk gelistigi
gibi mevcut otoimmun hastalik da siddetlenir. Yapilan ¢aligmalar,
6 saatten az uyuyanlarda insiilin direncinin arttigini gostermis-
tir. Bir ¢alismada, 5 saatten az uyuyanlarda 4 giin sonra insiilin

direnci ortaya ¢ikmistir. Toplumun %30’unun az uyku uyudugu
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Saglikh bir yasam icin yediginiz gidalar kadar bunlarin ne zaman
yendigi de cok dnemli! Viicut ritmine yani biyolojik saate uygun
beslenme size ‘ruh, zihin, beden’ biitlinliigtinde saglkl

olma hali saglar. —_

Viicudumuzdaki her hiicre ve organ kendi icinde 24 saatlik ritme
gore hareket eder. Buna sirkadiyen ritim veya biyolojik saat
denir. Hormonlar, metabolizma, bagisiklik sistemi,
bagirsaklardaki faydali bakteriler ve uyku-uyanma déngtleri bu
ritim sayesinde hassas bir dengede calisir. Sirkadiyen ritimle
hiicreler ve organlar belirli zamanlarda dinlenir, belirli
zamanlarda caligir. Eger organlarin dinlenmesine firsat
vermezseniz viicut ritminiz bozulur ve obezite, diyabet, kalp
hastaliklan, tansiyon, psikolojik bozukluklar ve kronik hastaliklar
tetiklenir.

Sirkadiyen Diyet fazla kilolari, pre-diyabeti ve yeni baglamis tip
2 diyabeti yok eden biyolojik saatimize uygun bir beslenme
seklidir. Bu beslenme modelinde saglikli kilo verme ve yag
yakimi yaninda hiicre yenilenmesi, organel disfonksiyonlarin
onarimi ve yenilenmesi, doku onarimi, yaglanmanin gecikmesi,
egzersiz performansinin artmasi gibi stirecler de hiz kazanir.
Modern tip sirkadiyen ritim ve aralikli acligin sirlarini heniiz
kesfetmeye bagladi ama ayurveda ya da Cin tibbi gibi bir¢cok
geleneksel tamamlayici tedavi sisteminde temel prensip
sirkadiyen ritme dayaniyor.

Bu kitabi okuyun, ise ufak degisimlerle baslayin, sonucu iki ay
icinde gozlemleyin. Yedi giinliik diyet 6rnegiyle birlikte...
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