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GIRIŞ

BBC Horizon’un Clean Eating programının – sözde-bilimsel moda 
diyetlerin arkasındaki ‘kirli’ gerçeği araştıran bir belgeselin çekimleri-
nin ilk günüydü ve ‘alkali diyet’in babası Dr Robert O. Young ile buluş-
mak için San Diego’nun kuzeyindeki tepelere gidiyorduk. Sıcak bir Eylül 
sabahı San Diego’dan kuzeye doğru yola çıkarken, Interstate 15’te sola 
sinyal verdim ve hızlı şeride sorunsuzca geçtim. Normalde, BBC tarafın-
dan kullanılan kiralık araçlar, kiralık araçlar gibidir; ekibin ve ilgili tüm 
teçhizatının arkada doluşmasına izin veren işlevsel ‘insanları taşıyan’ 
karavan tipi şeyler. Buna rağmen, bu güneşli Kaliforniya gününde, üstü 
açık gümüş bir Ford Mustang araba kullanıyordum. Rüzgar saçlarımı 
uçururken sağ ayağımın gaza en ufak temasında, büyük motoru homur-
danarak cevap verdi. . . ya da en azından saçlarım olsaydı bu senaryo 
gerçek olabilirdi. Sadece rüyayı yaşıyordum!

Bir saatten biraz fazla bir süre sonra, bazı avokado ağaçlarının arasın-
dan geçtim ve ‘pH Mucize Çiftliği’ olarak bilinen bir milyoner cennetine 
girdim. Robert’ın “pH Mucizesi” kitap serisi dört milyondan fazla sattı 
ve bu güzel bakımlı çiftlik, onun multi-milyon dolarlık “alkali” impara-
torluğunun merkez üssü. Mustang’i uzun yol boyunca beyaz taş girişin 
açık kapılarından geçirdim ve kısa süre sonra çok daha sessiz olan “kira-
lık” bir Dodge Caravan ile arkadan gelen ekibe katıldım.
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Akıl almaz bir şekilde bir hendeğin arkasına yerleştirilmiş ön kapıya, 
bazı taş levhaların üzerinden yürüyerek ulaşılıyor. Robert beni kamera-
lar eşliğinde karşılarken, gözlerim yaşam alanını mutfaktan ayıran du-
vara inşa edilmiş boş bir küresel balık tankına takıldı. İlgimi fark eden 
Robert, balık kasesi metaforu dediği şeyden başlayarak, dünyanın alkali 
bakış açısını paylaşmaya başladı.

Balık hasta olursa ne yaparsınız? Balığı tedavi mi edersiniz, yoksa su-
yunu mu değiştirirsiniz?’

Devam etti: “Mükemmel sağlık durumundaki insan vücudu, alkali 
olarak tasarlanmıştır.”

Şu anda popüler olan birçok moda diyeti gibi, bu da bir gerçeğin dir-
hemi ile başlar. Kanımızın pH’ı 7.4’tür, bu biraz alkalidir, yani midemiz 
gibi vücudumuzun farklı bölümleri çok farklı pH’larda işlev görse de, 
Robert genel olarak haklıdır. Bununla birlikte, ‘alkali yaşam’ ile ilgili her 
şey tamamen hayal ürünüdür. Robert, kanımızın alkali pH’ını korumak 
için alkali yiyecekler yememiz gerektiğine inanıyor. Sorun şu ki, kanını-
zın pH’sının yediklerinizden etkilendiğine dair HİÇBİR kanıt YOKTUR. 
Mideniz, pH 1.5 civarında (limon suyu veya sirkeden daha güçlü), vücu-
dunuzdaki en asidik ortamdır. Yani ne yerseniz yiyin bağırsağınızda aynı 
asidik pH’ya ulaşacaktır. Aslında, neredeyse ölmekten başka hiçbir şey 
kanınızın pH’ını değiştirmez.

Arkasındaki (sözde) bilim sıradan incelemelere bile cevap veremi-
yorsa, alkali fenomeni neden patladı? İnsanlar neden ‘temiz’ yeme veya 
‘sebze temelli’ veya detoks veya meyve suyu ile temizlenme diyetlerini 
satın alıyor?
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ÖĞLE YEMEĞI MI? DIŞARISI BIR ORMAN!

Tarihte hiç bu kadar çok diyet seçeneğinin olduğu bir zaman oldu mu? 
Yani glutensiz, sütsüz, yağsız, fındıksız, yumurtasız, şekersiz, kabuklu 
deniz ürünleri içermeyen… liste böyle devam ediyor. Geçen sabah kahve 
içmek için sıraya giriyordum ve önümde duran kadın “şekersiz karamelli 
büyük bir soya sütlü kafeinsiz latte” istedi. (Bunu çok fazla içtikten sonra 
arka arkaya üç kez hızlıca söyleyin.)

Birkaç yıl önce, ilk kez, büyük bir süpermarket zincirinin potansiyel 
müşterileri ‘Free-from’ gıdaları (bir veya daha fazla bileşeni olmadan, 
belirli bir alerjisi, intoleransı veya sağlık gereksinimi olan ve belirli gıda 
bileşenlerinden kaçınması gerekebilecek kişiler için uygun olan) kam-
panyasıyla insanları Noel kutlamalarına davet ettiğini gördüm! Şimdi, 
bana kötümser ve alaycı olduğumu söyleyebilirsiniz, ancak ‘Free-from’ 
reklam kampanyasının yalnızca çölyak hastalığından muzdarip (glüte-
ne alerjisi olan ve bu nedenle ondan uzak durması gereken) nüfusun 
%1’ini hedeflediğini düşünmüyorum. Soya, yulaf veya badem sütü gibi 
süt ürünü olmayan ikame maddelerinin büyük kahve tedarikçileri ta-
rafından çoğalmasının, laktoz intoleransı olan müşterileri (benim gibi, 
her ne kadar tercih ettiğim zehir, tesadüfen değil, koyu bir Americano 
olsa da) cezbetme güdüsünün bir parçası olduğunu da bir an için dü-
şünmüyorum. Hayır, bu ‘Free-from’ gıdalar sadece daha ‘sağlıklı’ olarak 
pazarlanıyor.

“Sağlıklı” terimi, bence görecelidir, kişinin bakış açısına göre değişik-
lik gösterir. Kırık bir bacağın varsa, bacağının iyileşmesini istersin. Kalp 
hastalığınız veya kanseriniz varsa o zaman “sağlıklı”nın anlamı, kendini-
zi bu hastalıklardan kurtarmak anlamına gelir. Ve birçok kilolu ve obez 
insan için “sağlıklı” olmak kilo vermek anlamına gelir.

Modern yaşam tarzımız, bugünkü gıda ortamıyla birleştiğinde, bir-
çok ülkede yüksek yağ oranına sahip kişi yüzdesinin 30’a varması obe-
ziteyi günümüzün en büyük halk sağlığı sorunu haline getirdi. Zaman 
zaman BBC’de bilim haberleri sunucusu olarak bulunsam da, her şeyden 
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önce Cambridge Üniversitesi’nde vücut ağırlığının kontrolünü incele-
yen bir bilim insanıyım. Ben bir obezite genetikçisiyim. Ben ve diğerleri, 
son yirmi yılı gezegendeki çoğu insan tarafından oldukça basit bir prob-
lem olarak algılanan şeyi anlamaya çalışarak geçirdik. Bunun, açık ara 
hâkim olan görüşü ve nedenini görmek kolay. İnsanlar sadece daha az 
yemeli ve daha fazla hareket etmeliler ve sonunda da kilo vereceklerdir. 
Fiziğin temel yasalarından biridir; kalorileri birdenbire mucizevi şekilde 
yok edemezsiniz ve aynı şekilde, sihirli bir şekilde kilonuzu da uzaklaş-
tıramazsınız.

Ancak sorulması gereken soru, nasıl obez olduğumuz değil (çok faz-
la yiyoruz ve çok az hareket ediyoruz), NEDEN bazı insanların diğerle-
rinden daha fazla yediğidir. Bu sorunun cevabı son derece karmaşıktır; 
besin tüketimi üzerindeki güçlü genetik ve biyolojik etkileri ancak şim-
di ortaya çıkarmaya ve anlamaya başlıyoruz. Bunu yaparken de diğer 
önemli sorular ortaya çıkıyor. Neden bazı insanlar kolayca kilo alırken 
diğerleri görünüşte ‘ne isterlerse yiyebiliyorlar’? Nasıl oluyor da bazı in-
sanlar kilo vermeyi diğerlerinden daha zor buluyor? ‘Sağlıklı’ bir kiloyu 
koruma savaşı neden bu kadar fazla insan için bu kadar zor? İşin gerçeği 
şu ki, basit “az ye” tavsiyesi bazılarımız için işe yarayacak olsa da çoğu-
muz için kilo vermek ve sonra da bunu sabit tutmaya çalışmak inanılmaz 
derecede zor. Vücudumuzun yapmak için evrimleştiği şey bu değil ve 
gerçek şu ki, sorunu anlamada ilerleme kaydederken, her şeyi kapsayan 
bir çözüme ulaşılamıyor. Bu kitapta, besin tüketiminin nasıl kontrol 
edildiğine, bunun insanlar arasında nasıl farklılaştığına ve genlerimizin 
çevre ile etkileşimimizi nasıl etkilediğine dair mevcut anlayışımızı açık-
layarak obezite salgınını bir perspektife yerleştireceğim.

Nihayetinde, bilim gerçeğe ulaşmak için kurulmuştur... Hızlı cevap-
lar sağlamak için tasarlanmamıştır. Dolayısıyla burada, obezite ve diğer 
beslenme ve diyetle ilgili hastalıklar gibi muazzam bir çağdaş sorunla 
ve hızlı ve kolay yanıtların tam bir eksikliğiyle karşı karşıyayız. Sonuç 
olarak, bir çıkış yolu, nokta atışı yapmak için çare arayan birçok çaresiz 
insan var.
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BENIM GIBI YE VE BENIM GIBI GÖRÜN

Bu talebe yanıt olarak, son yıllarda doğanın nefret ettiği boşluğu dol-
durmak için beslenme ‘guruları’ türedi ve bu kişiler kendinden emin bir 
şekilde takip etmesi kolay diyet yaklaşımlarıyla silahlandı. Genellikle 
sosyal medyanın hâkim olduğu bu dünyayı keşfetmek için biraz zaman 
harcarsanız, tüm kültüre nüfuz eden “gerçeği ve anı paylaş” kokusunu 
fark edersiniz. Birçoğunun, beslenme konusunda kanıta dayalı bir yak-
laşım benimseyen uzmanları dinlemektense, beslenme gurularının tav-
siyelerine inanma olasılığının daha yüksek olduğu açıktır. Açıkçası, biz 
bilim insanları da araştırma kulelerimizde kapalı konuşmalar yaparak 
bu duruma her zaman yardımcı olmuyoruz. Bu kitapta yapmayı umdu-
ğum şey bu dengeyi sağlayabilmek.

‘Temiz’ veya ‘gerçek’ gıda tüketmenin destekçileri, bunun bütün be-
sinleri en doğal halleriyle yemenin ve işlenmiş her şeyi sınırlamak an-
lamına geldiğini savunuyorlar ki bu görünüşe göre bu durum mantıklı 
görünüyor. Ben kimim ki daha az rafine şeker, daha az fast-food ve daha 
çok sebze ile tartışacağım? Bu sanayileşmiş gıda üretimi çağında, daha 
azıyla daha fazlasını yaratmak için daha fazla verimlilik arayışında olan 
ve her geçen gün gıda ortamımızı bir şekilde bozduğumuza ilk katılan 
benim. Obezite salgınını çözmek için ve bununla savaşma şansına sahip 
olmak için düzeltmemiz gereken bir ortam.

Bununla birlikte, bu en modern diyet fenomenleriyle ilgili büyük so-
runlarım var. Birincisi ve en önemlisi, ‘temiz’ veya ‘gerçek’ kelimesinin 
kullanılmasıdır. Çünkü bazı yiyecekler temiz veya gerçek olarak etiketle-
niyorsa, geri kalanı tanım olarak bir dereceye kadar “kirli” veya “yapay” 
olmalıdır. Bu nedenle, diyetimizle bağlantılı olarak suçluluk duygusuy-
la, bazılarımız ‘temiz’ ve bazılarımız da ‘kirli’ olarak etiketlenebiliriz. 
Ben “gerçek” olabilirim ve sen “yapay” olabilirsin. Bu şekilde bir tür 
“food-shaming” (birinin yiyecek seçimlerini yargılamak ve onlar hak-
kında yorum yapmak ve seçimlerinden dolayı utandırmak) son derece 
sağlıksızdır. Umuyorum ki bu kitap, toplumu obez insanlar hakkında-
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ki kapsamlı ve olumsuz yargılarını yeniden düşünmeye sevk edecektir. 
İkincisi, ‘temiz’ ve ‘gerçek’, son birkaç yılda ‘besin ilaçtır’ anlamına dö-
nüşmüştür ve bu şemsiyenin altında şimdi, bazıları diğerlerinden daha 
tuhaf olan, ancak hepsi sözde bilimin bir temeline dayanan bir dizi diyet 
türü içermektedir.

BILIM KURGU MU? KURGU DIŞI MI?

Bu kitaba, obezite ve besin tüketiminin beyin kontrolü üzerinde yirmi 
yıldan fazla deneyime sahip bir genetikçinin bakış açısıyla yaklaşıyorum. 
Mutasyona uğradığında, nadir görülen şiddetli obezite biçimlerine ne-
den olan ve böylece beyinde gıda alımını kontrol eden kilit yolları ortaya 
çıkaran bir dizi geni tanımlayan öncü bilim insanlarından biriyim. Şu 
anki araştırmam, bu yolların zayıf ve obez insanlar arasında nasıl fark-
lılaştığını ve genlerin beslenme davranışımız üzerindeki etkisini anla-
maya odaklanıyor. Ancak obezite sorunuyla etkin bir şekilde mücadele 
edebilmek için gıda ortamımızı da anlamamız gerektiğinin farkındayım. 
Bunun, bize satılan diyet yaklaşımlarının ve çözümlerinin katlanarak bü-
yümesini hesaba katmayı da içerdiğine inanıyorum ve bu kitabın büyük 
bir bölümünde tam da bunu yaparak ilerliyorum. Açık konuşalım, bu bir 
diyet kitabı DEĞİL. İnsanların kilo vermesi ve bana çok para kazandır-
ması için tasarlanmış bir diyet planı içermiyor. Bu aslında bir Anti-’Di-
yet’ kitabıdır. Bunu, kötü (ya da hiç) bilim tarafından desteklenen diyetle 
ilgili yanlış bilgilere karşı yapılandırılmış bir eleştiri olarak düşünün.

Bu kitapta gerçeği anlatacağım ve bunu yaparak günümüzde mevcut 
olan sayısız farklı popüler beslenme yaklaşımına da açıklık getireceğim. 
Kalori kavramını bozacağım ve bu küçük enerji birimlerini sayma takın-
tımıza daha yakından bakacağım. Tarım devrimi sırasında, taş devri avcı 
toplayıcılarından çiftçilere, günümüzün sanayileşmiş gıda üretimine ge-
çerken beslenmemizin gerçek tarihini çizerken, Paleolitik ve ‘temiz’ ha-
reketlerin iddialarındaki doğruları ve yanlışları inceleyeceğim. Güncel 
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popüler diyet planlarının bilim kurgu ve kurgu olmayan yönlerini keş-
fedecek, zayıf olmadan metabolik olarak sağlıklı olup olamayacağımızı 
açıklayacağım ve ayrıca bazı geleneksel diyetlerin faydalarını yücelten 
en güncel deneysel verileri inceleyeceğim, örneğin Akdeniz diyeti. Son 
olarak, son genetik atılımların, genlerimize mükemmel şekilde uyarlan-
mış kişiselleştirilmiş diyetler çağını gerçekten başlatıp başlatamayacağı-
nı soracağım ve tartışacağım.

Genlerimizi ve gıda alımının biyolojisini anlamak sadece ilginç bir 
akademik egzersiz değildir; obezite ile etkili bir şekilde mücadele etmek 
ve mevcut gıda ortamında sağlığımızı iyileştirmek istiyorsak, bir gerek-
liliktir. Her şeyden önce, özellikle mevcut ‘gerçeği ve anı paylaş’ atmos-
ferinde, bu bir savunma olacak, hayır, daha da önemlisi kanıta dayalı 
bilimin bir kutlaması olacak.
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