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Dr. Murat Balanlı

1964 yılında Malatya’da doğdu. 1988 yılında Ege Üniversitesi Tıp Fa-
kültesi’nden mezun olduktan sonra iç hastalıkları uzmanlık eğitimini 
1994 yılında Tepecik Eğitim ve Araştırma Hastanesi’nde tamamlamış-
tır. 2012’de Başkent Üniversitesi Sosyal Bilimler Fakültesi’nde sağlık ku-
rumları işletmeciliği alanında yüksek lisans yapmıştır.

Meslek hayatına 1994 yılında Tokat’taki Niksar Devlet Hastanesi İç 
Hastalıkları Kliniği’nde başlayan Dr. Balanlı, 1996-2003 yılları arasın-
da Kayseri İbn-i Sina Tıp Merkezleri’nde başhekim olarak çalışmıştır. 
Akabinde, Sosyal Güvenlik Kurumu İzmir Sağlık İşleri Bölge Müdürlü-
ğü’nün yanı sıra SGK Yönetim Kurulu Üyeliği’ni yürütmüş (2009-2012) 
ve SB Behçet Uz Çocuk Hastalıkları ve Cerrahisi Eğitim ve Araştırma 
Hastanesi’nde hastane yöneticisi olarak (2012-2015) görev almıştır.

Romanya’da nöroanatomi, nöroelektrofizyoloji ve biyofeedback konu-
sunda eğitimini sertifikalandırmasının yanında, Rusya’da da biyorezo-
nans tıbbı ve uygulamaları konusunda eğitim almış olup çalışmalarını 
sürdürmeye devam etmektedir.

Halihazırda İzmir’de kendi adını taşıyan, geleneksel ve holistik tıp yön-
temlerini uyguladığı ‘Murat Balanlı Sağlıklı Yaşam Kliniği’nde hastala-
rını kabul etmektedir.

Hayykitap’tan yayımlanan kitapları:
Açlık Diyeti, Haziran 2020
Titreşim Tıbbı, Mart 2019

Hiç konuşmadı,

Ama çok şey anlattı.

Yalnızca sevgi dilini bilen

Biricik ağabeyim

Merhum Ahmet Balanlı’ya...
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ÖNSÖZ

Tıbbın babası olarak nitelendirilen Hipokrat’ın “Gıdanız ilacınız, 
ilacınız gıdanız olsun” ilkesine rağmen beslenme konusuna günümüz 
ana akım tıbbı ilgisiz ve duyarsız kalmaktadır. Bu kitabın konusuna 
ilişkin bilgiler çoğunlukla son on beş yılın mahsulüdür. Uzun yıllar-
dır hastalıkların tedavi sürecinde amiral gemim her zaman ‘beslenme’ 
olmuştur. Beslenmeyi düzeltmeden hiçbir şeyin düzelmediğini bin-
lerce hastada tecrübe etmiş bir hekim olarak, bugün geldiğim yerde 
bir şeyin farkına vardım ve bu kitapta sizlerle bu farkına vardığım şeyi 
paylaşacağım.

Aslında bu yeni bir bilgi değil!

Şifanın, iyileşmenin tarihsel süreç içerisinde en çok kullandığı yön-
temlerden biri olan açlık, yani oruç ya da günümüzdeki kullanımıyla 
‘fasting’.

Bu kitapta, hastalıklara bütüncül tıp paradigması ile yaklaşan bir he-
kim olarak, açlığın hangi mekanizmalar ile sağlığımızı iyileştirdiğini 
anlattım. Açlık ile birlikte kronik hastalık süreçlerinin yönetiminde, 
klinik uygulamalarımızda önerdiğimiz yaşam tarzı ve gıda destek 
ürünlerinden de bahsetmeyi uygun gördüm. Ancak hatırlatmak is-
terim ki, süreçler mutlaka bir hekim takibi altında sürdürülmelidir.

İç Hastalıkları Uzmanı Dr. Murat Balanlı
İzmir, Haziran 2020
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GİRİŞ

Sağlıklı beslenme ve diyet söz konusunda olduğunda neredeyse yeryü-
zündeki insan sayısı kadar farklı görüş vardır. Benzersiz bir yaradılışa 
sahip olması sebebiyle her bireyin kendine özel bir beslenme anlayışının 
olması ve bunun da en doğru olduğunu düşünmesi oldukça doğaldır.

Hızla modernleştiğimiz bu çağda sağlıklı beslenme pek çoğumuzun 
sınıfta kaldığı bir ders haline gelmiştir. Yaşamını idame ettirmek için 
bütün zamanını mücadele ederek geçiren atalarımızın böylesine dert-
leri yoktu. 

Sağlığın can damarı olmasına rağmen beslenme bir şekilde tıbbın dı-
şında tutuldu. Ancak son yıllarda bu konuya karşı toplumda, farklı 
disiplinleri de tıbbi pratiğine katmaya çalışan hekimler vasıtasıyla belli 
düzeyde bir hassasiyet oluşturuldu. Bu noktada, bir hekim olarak bilgi 
birikimlerimi paylaştığım bu eser ile hastalıkların temelinde yatan bu 
yaraya derman olmak istedim. 

Sağlıklı yaşam ve hastalıkların tedavisinde insanlık binlerce yıllık ta-
rihinde pek çok farklı yöntem denemiştir. Bu konuda da günümüze 
ulaşan sayısız eser bulunmaktadır. Farklı coğrafya, kültür ve medeni-
yetlerde yaşamış halklar karmaşık sorunlara genelde ortak çözümler 
bulmuşlardır. 

BUNCA KAOTİK VE ÇÖZÜMSÜZ GİBİ GÖRÜNEN PROBLE-
MİN ÇÖZÜMÜ EKSERİYETLE BASİT SIRLARDIR! 

Bu kitabı doğuran şey, sizlerle insanlık tarihi kadar eski olan bir sırrı 
paylaşma fikridir. Pek tabiidir ki bu da her sır gibi aşikâr olanlardan. 

Oruç, yani açlık, sağlıklı yaşamanın insanlık tarihi kadar eski bir sırrıdır. 
Binlerce yıldır sayısız medeniyetin, dinin ve kültürün şifaya ulaşmak 
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için en önemli düsturlarından biri sayılmıştır. Sonraları ise çoğu kadim 
öğreti gibi ne yazık ki modern bilimin karanlığına gömülmüştür.

Hayatın her alanında hızlı bir değişime uğrayan modadan, ‘doğru 
beslenme’ kavramı da nasibini almakta gecikmedi. Öyle ya, dönem 
dönem eskileri moda yapıp giymedik mi? 

Tarihin aslında pek de geçmiş olmadığı hissine sizin de kapıldığınız 
olmuyor mu?

AÇLIK İLE İNSAN KENDİNE YOLCULUK YAPMAKTA, AÇLI-
ĞIN AYNASINDA KENDİNE BAKMAKTADIR. 

Açlık ile sınırları zorlanan insan kendini keşfetme yolunda ilk adı-
mı atar. Çağlar boyunca da açlık hayatı sadeleştirmenin en kestirme 
yolu olarak uygulanmıştır. Bu, kaotik düzenin içinde boğulan insana 
verilecek bir nefestir. Bedensel ihtiyaçlarına ve arzularına fikrini, hür-
riyetini ve ruhunu feda etmiş biz âdemoğlunun uyanması için önemli 
bir araçtır. 

Hayvan ağızdan beslenirken insan kulaktan beslenir. KAMİL BİR 
VARLIK OLAN İNSANIN GERÇEK GIDASI RUHANİ GIDA-
DIR. Bugün insanı sadece ağızdan beslenmeyle meşgul eden anlayış, 
insanı sıradanlaştırmaktadır.

Kitabın ilerleyen bölümlerinde insanı yücelten açlığın bedensel varlı-
ğımızı sağlıklı bir şekilde sürdürmemiz noktasındaki etkileri anlaşılır 
bir dille ele alınmaya çalışılacaktır. 

Oruç çoğunlukla dini ritüellerle özdeşleştirilmiş olduğu için ana akım 
tıbbın içinde iyileştirici ve tedavi edici özellikleriyle kendisine yer bu-
lamamıştır. 

Yıllarca üç ana öğün ve aralarda ufak öğünler şeklinde benimsediğimiz 
sık sık yemek yemeye dayalı Batı tarzı beslenme biçimi metabolizmayı 
enerjiyi depolama yönünde teşvik etmektedir. Enerji depolarımızı bo-
şaltacak ve yağların yakılmasını sağlayacak kadar bir süre zarfında aç 
kalmayı ise oruç olarak adlandırıyoruz. 


