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Dr. Murat Balanli
1964 yilinda Malatyada dogdu. 1988 yilinda Ege Universitesi Tip Fa-

kiiltesi'nden mezun olduktan sonra i¢ hastaliklar1 uzmanlk egitimini
1994 yilinda Tepecik Egitim ve Arastrma Hastanesi’'nde tamamlamig-
ur. 2012'de Baskent Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi’nde saglik ku-
rumlari igletmeciligi alaninda yiiksek lisans yapmigtur.

Meslek hayatina 1994 yilinda Tokattaki Niksar Devlet Hastanesi I¢
Hastaliklart Klinigi'nde baslayan Dr. Balanli, 1996-2003 yallar1 arasin-
da Kayseri Ibn-i Sina Tip Merkezleri'nde bashekim olarak calismustir.
Akabinde, Sosyal Giivenlik Kurumu {zmir Saglik Isleri Bolge Miidiirlii-
gi'niin yani sira SGK Yonetim Kurulu Uyeligi’ni yiiriitmiis (2009-2012)
ve SB Behget Uz Cocuk Hastaliklar1 ve Cerrahisi Egitim ve Arastirma
Hastanesi’nde hastane yoneticisi olarak (2012-2015) gorev almugtur.

Romanyada néroanatomi, néroelektrofizyoloji ve biyofeedback konu-
sunda egitimini sertifikalandirmasinin yaninda, Rusyada da biyorezo-
nans tibb1 ve uygulamalart konusunda egitim almis olup ¢alismalarin
stirdiirmeye devam etmektedir.

Halihazirda [zmirde kendi adini tastyan, geleneksel ve holistik tip yon-
temlerini uyguladigr ‘Murat Balanli Saglikli Yagam Klinigi'nde hastala-
rint kabul etmektedir.
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DR. MURAT BALANLI

TESEKKUR

Kitabin ortaya ¢ikmasinda emegi olan ¢ok insan var...

Oncelikle katkilarindan dolayt Néroloji Uzmani ve Apiterapist Dr. Esra
Akyiiz'e, yayin ve kitap cevirilerindeki desteginden otiirti Beslenme ve
Diyet Uzmant Mehmet Emin Arayict'ya,

Kitabimi yazdiktan sonra ‘sabir ve tahammiil gostererek’ gozden gegirip
yazim yanliglarimi diizelten kizim Esra’ya ve esi Fatih Semsettin Isik’a,

Saglikli yasam klinigi olarak nitelendirilen ¢alisma ofisimdeki degerli
arkadaglarima ve goriinmez kahramanlar olan esim ve ¢ocuklarima
tesekkiir ediyorum...
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ONSOZ

Tibbin babast olarak nitelendirilen Hipokratin “Gidaniz ilaciniz,
ilaciniz gidaniz olsun” ilkesine ragmen beslenme konusuna giiniimiiz
ana akim tbbr ilgisiz ve duyarsiz kalmaktadir. Bu kitabin konusuna
iliskin bilgiler cogunlukla son on beg yilin mahsuliidiir. Uzun yillar-
dir hastaliklarin tedavi siirecinde amiral gemim her zaman ‘beslenme’
olmugtur. Beslenmeyi diizeltmeden higbir seyin diizelmedigini bin-
lerce hastada tecriibe etmis bir hekim olarak, bugiin geldigim yerde
bir seyin farkina vardim ve bu kitapta sizlerle bu farkina vardigim seyi
paylasacagim.

Aslinda bu yeni bir bilgi degil!

Sifanin, iyilesmenin tarihsel siire¢ icerisinde en ¢ok kullandig1 yon-
temlerden biri olan aglik, yani orug ya da gintimiizdeki kullanimiyla
‘fasting.

Bu kitapta, hastaliklara biitiinciil up paradigmast ile yaklasan bir he-
kim olarak, agligin hangi mekanizmalar ile sagligimiz1 iyilestirdigini
anlattum. Aclik ile birlikte kronik hastalik siireclerinin yonetiminde,
klinik uygulamalarimizda onerdigimiz yasam tarzi ve gida destek
tiriinlerinden de bahsetmeyi uygun gérdiim. Ancak haurlatmak is-
terim ki, siirecler mutlaka bir hekim takibi altinda siirdiiriilmelidir.

I¢ Hastaliklars Uzmani Dr. Murat Balanl
ILzmir, Haziran 2020
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GIRIS

Saglikli beslenme ve diyet s6z konusunda oldugunda neredeyse yeryii-
ziindeki insan sayist kadar farkli goriis vardir. Benzersiz bir yaradilisa
sahip olmasi sebebiyle her bireyin kendine 6zel bir beslenme anlayiginin
olmast ve bunun da en dogru oldugunu diisiinmesi olduk¢a dogaldr.

Hizla modernlestigimiz bu ¢agda saglikli beslenme pek cogumuzun
sinifta kaldigt bir ders haline gelmistir. Yasamini idame ettirmek i¢in
biitiin zamanini miicadele ederek gegiren atalarimizin boylesine dert-
leri yoktu.

Sagligin can damari olmasina ragmen beslenme bir sekilde tibbin di-
sinda tutuldu. Ancak son yillarda bu konuya karsi toplumda, farkli
disiplinleri de tbbi pratigine katmaya calisan hekimler vasitastyla belli
diizeyde bir hassasiyet olusturuldu. Bu noktada, bir hekim olarak bilgi
birikimlerimi paylastigim bu eser ile hastaliklarin temelinde yatan bu
yaraya derman olmak istedim.

Saglikli yasam ve hastaliklarin tedavisinde insanlik binlerce yillik ta-
rihinde pek ¢ok farkli yontem denemistir. Bu konuda da giintimiize
ulagan sayisiz eser bulunmaktadir. Farkli cografya, kiiltiir ve medeni-
yetlerde yasamus halklar karmagik sorunlara genelde ortak ¢oziimler
bulmuglardir.

BUNCA KAOTIK VE COZUMSUZ GiBI GORUNEN PROBLE-
MIN COZUMU EKSERIYETLE BASIT SIRLARDIR!

Bu kitab1 doguran sey, sizlerle insanlik tarihi kadar eski olan bir sirr
paylagma fikridir. Pek tabiidir ki bu da her sir gibi asikér olanlardan.

Orug, yani aclik, saglikli yasamanin insanlik tarihi kadar eski bir strridur.
Binlerce yildir sayisiz medeniyetin, dinin ve kiiltiiriin sifaya ulasmak
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icin en 6nemli diisturlarindan biri sayilmistir. Sonralari ise cogu kadim
ogreti gibi ne yazik ki modern bilimin karanligina gdmiilmiistiir.

Hayatn her alaninda hizli bir degisime ugrayan modadan, ‘dogru
beslenme’ kavrami da nasibini almakta gecikmedi. Oyle ya, dénem
donem eskileri moda yapip giymedik mi?

Tarihin aslinda pek de ge¢mis olmadig: hissine sizin de kapildiginiz
olmuyor mu?

ACLIK ILE INSAN KENDINE YOLCULUK YAPMAKTA, ACLI-
GIN AYNASINDA KENDINE BAKMAKTADIR.

Aglik ile sinirlari zorlanan insan kendini kesfetme yolunda ilk adi-
mu atar. Caglar boyunca da aglik hayau sadelestirmenin en kestirme
yolu olarak uygulanmistir. Bu, kaotik diizenin i¢inde bogulan insana
verilecek bir nefestir. Bedensel ihtiyaglarina ve arzularina fikrini, hiir-
riyetini ve ruhunu feda etmis biz Ademoglunun uyanmasi icin 6nemli
bir aragtir.

Hayvan agizdan beslenirken insan kulaktan beslenir. KAMIL BIR
VARLIK OLAN INSANIN GERCEK GIDASI RUHANI GIDA-
DIR. Bugiin insani sadece agizdan beslenmeyle mesgul eden anlayzs,
insani siradanlastirmaktadir.

Kitabin ilerleyen boliimlerinde insant yiicelten a¢ligin bedensel varli-
gimizt saglikli bir sekilde stirdiirmemiz noktasindaki etkileri anlagilir
bir dille ele alinmaya ¢aligilacakur.

Orug ¢ogunlukla dini ritiiellerle 6zdeslestirilmis oldugu i¢in ana akim
tibbin icinde iyilestirici ve tedavi edici 6zellikleriyle kendisine yer bu-
lamamustir.

Yillarca tig ana 6giin ve aralarda ufak 6giinler seklinde benimsedigimiz
stk sik yemek yemeye dayali Bati tarzi beslenme bi¢imi metabolizmay1
enerjiyi depolama yoniinde tesvik etmektedir. Enerji depolarimizi bo-
saltacak ve yaglarin yakilmasini saglayacak kadar bir siire zarfinda a¢
kalmay1 ise orug olarak adlandirtyoruz.
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Acligin bizi zihinsel ve manevi olarak yiikselttigi noktada,
bedenimizin sifaya ulasmasi kacinilmazdir!

Az az sik stk yeme devri bitti! Kalori hesabinin anlamsiz oldugu anlasildi!
Kolesterol korkusu sona erdi! Yumurta ve tereyagi 6zgurligine kavustu,
sofralarda hak ettigi yerini geri aldi. Zeytinyagi mutfaklardaki tahtina
oturdu! “lyilesmez” denen kronik hastaliklarin artik nasil tedavi edildigini
konusuyoruz. “Olene kadar icilecek” denen ilaclar “tarih” olurken, gidalarin
ilac oldugu gercegi tekrar aciga cikti!

Hayykitap yazarlarinin temelini attigi saglik devrimleri yeni bir kitapla devam
ediyor!

Geriye bir ezber kalmisti, “Ac kalinarak zayiflanmaz!” Aclik Diyeti iste bu
ezberi de bozuyor.

Hastaliklara biitiinciil tip paradigmasi ile yaklasan ic Hastaliklari Uzmani
Dr. Murat Balanli, acligin hangi mekanizmalar ile zayiflattigini, saglik ve
mutluluk verdigini anlatiyor bu kitapta. Binlerce yillik tip gelenegini ginimuzde
temsil eden bir hekim olarak, Hipokrat'tan tutun Galen’e, ibn-i Sina‘'ya ve
ginimuizde kadim tip gelenegini sirdiren hekimlere kadar siiregelen
dustincelere aynen katiliyor: “Aclikta sifa var!” diyor.

Dr. Balanli, unutulmaya yiiz tutmus kadim sifa 6gretisini yeniden kaleme aliyor.
Aclik ile birlikte kronik hastalik siireclerinin yonetiminde, klinik uygulamalarda
onerdigi yasam tarzi ve gida destek Uriinlerinden de bahsediyor. Acligin saglikl
yasamanin temelini nasil olusturdugunu acikliyor. Buttincil iyilik halini
stirdirebilmenin ipuclarini paylasiyor: “Aclik sonucu ortaya cikan ketonlar,
beynimiz icin gercek bir ziyafet ve yaraticiligin kapilarini da sonuna kadar araliyor.
Aclik ile beraber kan sekerinin dliismesi sonucu, instlinin azalmasiyla yakit olarak
yag depolarimiz hizlica kullanilmaya basliyor. Boylelikle acligin bizi zihinsel ve
manevi olarak ylikselttigi noktada, bedenimizin sifaya ulasmasi elbette kacinilmaz
oluyor.”

Aclik Diyeti ile dinclesip iyilesirken hem zayifliyorsunuz hem zihniniz

temizleniyor hem de Uretkenliginiz artiyor. Ruhsal ve bedensel bir iyilik hali
hedefliyorsaniz, Aclik Diyeti gercekten muhtesem bir yol...

hayykitap
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