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ÖNSÖZ

Dr. Jason Fung, böbrek rahatsızlığı olan hastaların bakımında 
uzmanlaşmış Torontolu bir doktorudur. Temel sorumluluğu, renal 
(böbreklerle ilgili) diyaliz gerektiren son dönem böbrek hastalarının 

karmaşık yönetimini denetlemektir.

Kimlik bilgileri, neden Obezitenin Şifresi adlı bir kitap yazması gerekti-
ğini veya neden obezitede yoğun diyet yönetimi ve tip 2 Diyabet hakkında 
blog yazdığını açıklamıyor. Bu bariz anomaliyi anlamak için önce bu adamın 
kim olduğunu ve onu bu kadar sıra dışı yapan şeyin ne olduğunu anlamamız 
gerekiyor.

Dr. Fung, son dönem böbrek rahatsızlığı olan hastaları tedavi ederken iki 
çok önemli anahtar bilgi öğrendi. İlk olarak, tip 2 diyabet böbrek yetmezliği-
nin en yaygın tek nedenidir. İkincisi ise böbrek diyalizi, bütün karmaşıklığına 
ve ömür boyu sürmesine rağmen, yirmi, otuz, kırk ve hatta belki elli yıldır var 
olan altta yatan bir hastalığın yalnızca son semptomlarını tedavi eder. Yavaş 
yavaş, Dr. Fung tıbbı tam olarak kendisine öğretildiği gibi uygulanması ge-
rektiğini anladı: karmaşık hastalıkların semptomlarını, öncelikle onların kök 
nedenlerini anlamaya veya düzeltmeye çalışmadan reaktif bir şekilde tedavi 
ederek.

Hastalarında bir fark yaratmak için, acı bir gerçeği kabul ederek başlama-
sı gerektiğini anladı: saygıdeğer mesleğimiz artık hastalıkların nedenleriyle 
ilgilenmiyor. Bunun yerine, zamanının ve kaynaklarının çoğunu semptomları 
tedavi etmek için harcıyor.
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Böylece Dr. Fung, hastalığın altında yatan gerçek nedenleri anlamaya ça-
lışarak, hastalarında (ve mesleğinde) gerçek bir fark yaratmaya karar verdi.

Aralık 2014’ten önce Dr. Jason Fung’un varlığından habersizdim. Sonra bir 
gün, YouTube’daki iki dersine denk geldim: “Tip 2 Diyabetin İki Büyük Yalanı” 
ve “Tip 2 Diyabeti Doğal Yollarla Nasıl Tersine Çeviririm?” Tip 2 diyabete özel 
bir ilgisi olan biri olarak, en azından ben de bu duruma sahip olduğum için 
doğal olarak ilgimi çekti. “Bu parlak genç adam kim?” diye düşündüm. Tip 2 
diyabeti “doğal yollarla” tersine çevrilebileceğinden emin yapan şey nedir? 
Ve asil mesleğini, yalan söylemekle suçlayacak kadar nasıl cesur olabilir? İyi 
bir argüman sunması gerekecek, diye düşündüm.

Dr. Fung’un sadece haklı olmadığını, aynı zamanda herhangi bir tıbbi ar-
gümanda kendi başının çaresine bakabilmekten fazlası olduğunu anlamak 
sadece birkaç dakika sürdü. Sunduğu argüman, en az üç yıldır kafamda 
dolaşan, çözülmemiş bir argümandı. Ama ben onu hiçbir zaman aynı netlikle 
görememiş ya da Dr. Fung’un sahip olduğu aynı vurgulu basitlikle açıklaya-
mamıştım. YouTube’daki iki dersinin sonunda, genç bir ustayı iş başında göz-
lemlediğimi biliyordum. Sonunda neyi kaçırdığımı anladım.

Dr. Fung’un bu iki derste başardığı şey, tip 2 diyabetin tıbbi tedavisi için şu 
anda popüler olan modeli - dünyadaki tüm farklı diyabet dernekleri tarafın-
dan zorunlu kılınan model - tamamen yok etmekti. Daha da kötüsü bu hatalı 
tedavi modelinin, onu alacak kadar talihsiz tüm hastaların sağlığına neden 
kaçınılmaz olarak zarar vereceğini açıkladı.

Dr. Fung’a göre, tip 2 diyabetin yönetimindeki ilk büyük yalan, “kronik 
olarak ilerleyen bir hastalık” olduğu iddiasıdır. Modern tıbbın sunduğu en 
iyi tedavilere uyanlarda bile, zamanla daha da kötüleştiğidir. Ancak Dr. Fung, 
bunun basit bir şekilde doğru olmadığını savunuyor. Diyette karbonhidrat kı-
sıtlaması ve kontrollü oruçları birleştiren Dr. Fung’un Yoğun Diyet Yönetimi 
(IDM) programındaki hastaların yüzde ellisi birkaç ay sonra insülin kullan-
mayı bırakabilmektedir.

Öyleyse neden gerçeği kabul edemiyoruz? Dr. Fung'un cevabı basit: Biz 
doktorlar kendimize yalan söylüyoruz. Tip 2 diyabet tedavi edilebilir bir 
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hastalıksa, ama tüm hastalarımız reçete ettiğimiz tedavilerle kötüleşiyorsa, 
o zaman biz kötü doktorlarız. Ve bu kadar uzun süre kötü doktorlar olmak 
için çalışmadığımıza göre, bu başarısızlık bizim suçumuz değil. Bunun 
yerine, maalesef kronik olarak ilerleyen ve tedavisi olmayan bir hastalıktan 
muzdarip olan hastalarımız için en iyisini yaptığımıza inanmalıyız. Dr. Fung, 
bunun kasıtlı bir yalan değil, ancak bilişsel uyumsuzluklardan biri olduğu 
sonucuna varıyor; yani onu kabul etmek duygusal olarak çok yıkıcı olaca-
ğından, bariz bir gerçeği kabul edememek.

Dr. Fung’a göre ikinci yalan, tip 2 diyabetin tek doğru tedavisinin kademeli 
olarak insülin dozlarını artırmak olduğu ve anormal kan şekeri düzeylerin-
den oluşan bir hastalık olduğuna dair inancımızdır. Bunun yerine Dr Fung, 
gerçek insülin eksikliğinin bir koşulu olan tip 1 diyabetin aksine, tip 2 diyabe-
tin aşırı insülin salgılanmasıyla oluşan bir insülin direnci hastalığı olduğunu 
savunuyor. Her iki durumu da aynı şekilde -insülin enjekte ederek- tedavi 
etmek anlamsızdır. “Neden bir insülin fazlalığı durumunu daha fazla insülinle 
tedavi edelim?” diye soruyor. Bu, alkolizm tedavisi için alkol reçete etmekle 
eşdeğerdir.

Dr. Fung’un yeni katkısı, tip 2 diyabet tedavisinin, hastalığın temel nedeni 
olan insülin direncinden ziyade, hastalığın semptomuna (yüksek kan şekeri 
konsantrasyonu) odaklandığına dair kavrayışıdır. Ve insülin direnci için ilk 
tedavi, karbonhidrat alımını sınırlamaktır. Bu basit biyolojiyi anlamak, bu 
hastalığın bazı durumlarda neden geri dönüşümlü olabileceğini ve bunun 
tersine, karbonhidrat alımını sınırlamayan modern tip 2 diyabet tedavisinin 
neden sonucu kötüleştirdiğini açıklıyor.

Fakat Dr. Fung bu şok edici sonuçlara nasıl ulaştı? Ve bu kitabın yazarlığı-
na nasıl öncülük etti?

Yukarıda anlatılan, hastalığın uzun vadeli doğasının ve bir hastalığın ne-
denini ortadan kaldırmak yerine semptomlarını tedavi etmenin mantıksızlı-
ğının farkına varmasına ek olarak, 2000’lerin başında, neredeyse şans eseri, 
obezite ve diğer insülin direnci durumlarında düşük karbonhidratlı diyetle-
rin faydaları ile alakalı giderek artan literatürün farkına vardı. Karbonhidratı 
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x

kısıtlanmış, yüksek yağlı bir diyetin metabolizma için aşırı sağlıksız olduğuna 
inanması öğretilmişti ama gerçeğin bunun tam tersi olduğunu keşfedince çok 
şaşırdı: Bu diyet seçimi, özellikle en kötü insülin direncine sahip olanlarda 
bir dizi oldukça faydalı metabolik sonuç üretiyordu.

Obezite (ve insülin direnci) olanlarda vücut ağırlığının azaltılması için bu 
yüksek yağlı diyetin, en az diğer daha geleneksel diyetler kadar ve genellikle 
çok daha fazla etkili olduğunu gösteren bir dizi gizli çalışma da cabası.

Sonunda daha fazla dayanamadı. Herkes düşük yağlı kalorisi kısıtlan-
mış diyetin vücut ağırlığını kontrol etmede veya obeziteyi tedavi etmede 
tamamen etkisiz olduğunu biliyorsa (ama kabul etmiyorsa) kesinlikle gerçeği 
söylemenin zamanı gelmişti: İnsülin direnci ve aşırı insülin üretimi hastalı-
ğı olan “obeziteyi tedavi etmek ve önlemek” için en büyük umut, kesinlikle 
insülin direncinin nihai hastalığı olan tip 2 diyabetin yönetimi için kullanı-
lan “düşük karbonhidratlı, yüksek yağlı” diyetle aynı olmalıdır. Ve böylece bu 
kitap doğdu.

Obezitenin Şifresi’nde, Dr. Fung, obezite konusunda bugüne kadar yayım-
lanmış belki de en önemli popüler kitabı üretmiştir.

Güçlü yönleri, kanıtları dikkatle sunulan çürütülemez bir biyolojiye da-
yanmasıdır ve bir usta iletişimcinin kolaylıkla ve güvenle erişebileceği, iyi dü-
şünülmüş bir sırayla yazılmıştır. Böylece ardışık bölümleri sistematik olarak, 
katman katman, mantıksal sadeliğinde tam bir anlam ifade eden kanıta 
dayalı biyolojik bir obezite modeli geliştirir. Sadece şüpheci bilim insanını 
ikna etmeye yetecek kadar bilim içerir, ancak biyoloji geçmişi olmayanların 
kafasını karıştıracak kadar da fazla değil. Bu başarı başlı başına çok az bilim 
yazarının elde edebileceği çarpıcı bir başarıdır.

Kitabın sonunda dikkatli bir okuyucu, obezite salgınının nedenlerini, hem 
obezite hem de diyabet salgınlarını önlemeye yönelik girişimlerimizin neden 
başarısızlığa mahkûm olduğunu ve daha da önemlisi, obezite sorunu yaşa-
yanların bu durumu tersine çevirmek için atması gereken basit adımların 
neler olduğunu tam olarak anlayacaktır. İhtiyaç duyulan çözüm, Dr. Fung'un 
şu anda sağladığı çözümdür:
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“Obezite . . .çok föktörlü bir hastalıktır. İhtiyacımız olan şey, tüm faktör-
lerinin nasıl bir araya geldiğini anlamak için bir çerçeve, bir yapı, tutarlı bir 
teoridir. Çok sık olarak, mevcut obezite modelimiz, yalnızca tek bir gerçek 
neden olduğunu ve diğerlerinin sadece aday olduğunu varsayıyor. Ve böylece 
bitmek bilmeyen tartışmalar başlıyor. . . Hepsi kısmen doğru.”

Dr. Fung, obezitenin gerçek nedenleri hakkında şu anda bildiklerimizin 
çoğunu açıklayabilecek böyle tutarlı bir çerçeve sağlayarak çok, çok daha faz-
lasını sağladı.

Modern toplumun karşı karşıya olduğu en büyük tıbbi salgınların tersine 
çevrilmesi için bir model sağladı -gösterdiği salgınlar tamamen önlenebilir 
ve potansiyel olarak tersine çevrilebilir, ancak sadece semptomlarını değil 
biyolojik nedenlerini de gerçekten anlarsak.

Açıkladığı gerçek bir gün aşikâr olarak kabul edilecektir. O gün ne kadar 
erken gelirse hepimiz için o kadar iyi olur.

Timothy Noakes Oms, Mbchb, MD, Dsc, PhD (hc), Facsm, (hon) Ffsem 
(UK), (hon) Fsem (Ire)

Fahri Profesör

Cape Town Üniversitesi, Cape Town, Güney Afrika



270

Giriş

1.	 CbC News [Internet]. 2014 Mar 3. Canada’s obesity rates triple in less than 30 years. 
Available from: http://www.cbc.ca/news/health/canada-s-obesity-rates-triple-in- 
less-than-30-years-1.2558365. Accessed 2015 Jul 27.

Bölüm 1: Obezite Nasıl Yaygınlaştı?

1.	 Begley S. America’s hatred of fat hurts obesity fight. Reuters [Internet]. 2012 May 11.

2.	 Available from: http://www.reuters.com/article/2012/05/11/us-obesity-stigma-i-
dusbre84a0Pa20120511. Accessed 2015 Apr 13.

3.	 Centers for Disease Control and Prevention [Internet]. Healthy weight: it’s a diet, not 
a lifestyle! (Updated 2014 Jan 24.) Available from: http://www.cdc.gov/healthywei-
ght/calories/index.html. Accessed 2015 Apr 8.

4.	 National Heart, Lung, and Blood Institute [Internet]. Maintaining a healthy weight 
on the go. 2010 Apr. Available from: http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/
obesity/aim_hwt.pdf. Accessed 2015 Apr 8.

5.	 Brillat-Savarin Ja. The physiology of taste. Trans. Anne Drayton. Penguin Books; 1970. 
pp. 208–9.

6.	 William Banting. Letter on corpulence, addressed to the public. Available from: 
http://www.proteinpower.com/banting/index.php?page=1. Accessed 2015 Apr 12.

7.	 Data source for Figure 1.1: Jones Ds, Podolsky sh, Greene Ja. The burden of disease 
and the changing task of medicine. N Engl J Med. 2012 Jun 2; 366(25):2333–8.

SON NOTLAR



Son Notlar

271

8.	 Arias E. Centers for Disease Control and Prevention [Internet]. National Vital Sta- 
tistics Reports. United States life tables 2009. 2014 Jan 6. Available from: http:// 
www.cdc.gov/nchs/data/nvsr/nvsr62/nvsr62_07.pdf. Accessed 2015 Apr 12.

9.	 Heart attack. New York Times [Internet]. (Reviewed 2014 Jun 30.) Available from: 
http://www.nytimes.com/health/guides/disease/heart-attack/risk-factors.html. 
Accessed 2015 Apr 8.

10.	 Yudkin J. Diet and coronary thrombosis hypothesis and fact. Lancet. 1957 Jul 27; 
273(6987):155–62.

11.	 Yudkin J. The causes and cure of obesity. Lancet. 19 Dec 1959; 274(7112):1135–8. 
usDa Factbook. Chapter 2: Profiling food consumption in America. Available from: 
www.usda.gov/factbook/chapter2.pdf. Accessed 2015 Apr 26.

12.	 Data source for Figure 1.2: Centers for Disease Control [Internet], nChs Health E-Stat. 
Prevalence of overweight, obesity, and extreme obesity among adults: United States, 
trends 1960–1962 through 2007–2008. Updated 2011 Jun 6. Available from: http://
www.cdc.gov/nchs/data/hestat/obesity_adult_07_08/obe- sity_adult_07_08.htm. 
Accessed 2015 Apr 26.

Bölüm 2: Obeziteyi Kalıtım Yoluyla Almak

1.	 Bouchard C. Obesity in adulthood: the importance of childhood and parental obe- sity. 
N Engl J Med. 1997 Sep 25; 337(13):926–7.

2.	 Guo ss, Roche aF, Chumlea WC, Gardner JD, Siervogel rM. The predictive value of chil-
dhood body mass index values for overweight at age 35 y. Am J Clin Nutr. 1994 Apr; 
59(4):810–9.

3.	 Stunkard aJ et al. An adoption study of human obesity. N Engl J Med. 1986 Jan 23; 
314(4):193–8.

4.	 Stunkard aJ et al. The body-mass index of twins who have been reared apart. N Engl J 
Med. 1990 May 24; 322(21):1483–7.

Bölüm 3: Kalori Azaltma Hatası

1.	 Wright JD, Kennedy-Stephenson J, Wang Cy, McDowell Ma, Johnson Cl. Trends in intake 
of energy and macronutrients: United States, 1971—2000. CDC MMWr Weekly. 2004 
Feb 6; 53(4):80–2.

2.	 Ladabaum U et al. Obesity, abdominal obesity, physical activity, and caloric intake in 
us adults: 1988 to 2010. Am J Med. 2014 Aug; 127(8):717–27.

3.	 Griffith R, Lluberas R, Luhrmann M. Gluttony in England? Long-term change in diet. 
The Institute for Fiscal Studies. 2013. Available from: http://www.ifs.org.uk/ bns/
bn142.pdf. Accessed 2015 Apr 26.



OBEZİTENİN ŞİFRESİ 
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302

28.	 Bloom Wl. Fasting as an introduction to the treatment of obesity. Metabolism. 1959 
May; 8(3):214–20.

29.	 Stewart Wk, Fleming lW. Features of a successful therapeutic fast of 382 days’ durati-
on. Postgrad Med J. 1973 Mar; 49(569):203–9.

30.	 Merimee TJ, Tyson Je. Stabilization of plasma glucose during fasting: Normal vari- ati-
on in two separate studies. N Engl J Med. 1974 Dec 12; 291(24):1275–8.

31.	 Bloom Wl. Fasting ketosis in obese men and women. J Lab Clin Med. 1962 Apr; 
59:605–12.

32.	 Forbes gb. Weight loss during fasting: implications for the obese. Am J Clin Nutr. 1970 
Sep; 23:1212–19.

33.	 Harvie Mn et al. The effects of intermittent or continuous energy restriction on weight 
loss and metabolic disease risk markers. Int J Obes (Lond). 2011 May; 35(5):714–27.

34.	 Klempel MC et al. Intermittent fasting combined with calorie restriction is effec- 
tive for weight loss and cardio-protection in obese women. Nutr J. 2012; 11:98. doi: 
10.1186/1475-2891-11-98. Accessed 2015 Apr 8.

35.	 Williams kV et al. The effect of short periods of caloric restriction on weight loss and 
glycemic control in type 2 diabetes. Diabetes Care. 1998 Jan; 21(1):2–8.

36.	 Koopman ke et al. Hypercaloric diets with increased meal frequency, but not meal 
size, increase intrahepatic triglycerides: A randomized controlled trial. Hepatology. 
2014 Aug; 60(2); 545–55.

37.	 Yanovski Ja, Yanovski sz, Sovik kn, Nguyen TT, O’Neil PM, Sebring ng. A prospec- tive 
study of holiday weight gain. N Engl J Med. 2000 Mar 23; 342(12):861–7.

Ek B

1.	 	Hiebowicz J et al. Effect of cinnamon on post prandial blood glucose, gastric emp- 
tying and satiety in healthy subjects. Am J Clin Nutr. 2007 Jun; 85(6):1552–6.

2.	 Greenberg Ja, Geliebter A. Coffee, hunger, and peptide yy. J Am Coll Nutr. 2012 Jun; 
31(3):160–6.


