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Yazar Hakkında

Uzman Diyetisyen Emre Uzun, 2009 yılında Gazi Üniversitesi Beslenme ve 
Diyetetik Bölümü’nde başladığı lisans eğitimini 2013 yılında üstün başarı 
ile tamamladı. Öğrencilik yıllarında, uluslararası bir kongrede sunulan 
“Üniversite Öğrencilerinde Ev Dışı Tüketim ve Obezite” konulu tez çalışmasını 
yürüttü ve besin öğesi-gen ilişkisini inceleyen nutrigenetik/epigenetik alanında 
seminerler verdi.

2014 yılında Nişantaşı’nda kurduğu Keyifle Yaşam Sağlıklı Beslenme ve Diyet 
Danışmanlığı merkezinde yönetici diyetisyen olarak görevine başladı. 2017’de 
danışanlarına sunduğu hizmeti bir adım öteye taşıyarak diyet yemek servisi 
uygulamasını hayata geçirdi.

Akademik çalışmalarına da ara vermeyen Uzun, 2018 yılında Dublin, 
İrlanda’da düzenlenen 21st European Nutrition and Dietetics Conference’da 
konuşmacı olarak yer aldı ve poster sunumu gerçekleştirdi. 2021 yılında 
yüksek lisansını tamamlayarak Uzman Diyetisyen unvanını aldı.

2023 yılında başladığı doktora eğitimine halen devam eden Uzun, 2025 yılı 
itibariyle tez aşamasındadır. Bugün, İstanbul Bağdat Caddesi’ndeki kliniğinde 
danışanlarına bireysel ve kurumsal beslenme danışmanlığı hizmeti sunmayı 
sürdürmektedir.
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ÖNSÖZ

2014 yılından beri aktif olarak diyet hizmeti vermekteyim. Devlet 
hastanesinde çalıştığım dönemlerde, her gün yaklaşık 100 danışana 
hizmet verirken edindiğim tecrübeler, meslek hayatım boyunca 20 
binden fazla kişinin kilo yönetimi ve sağlığını iyileştirme sürecine 
rehberlik etmemi sağladı. Ancak benim için önemli olan yalnızca bir 
diyet listesi sunmak değil, danışanlarımı anlamak, onların bireysel 
hikayelerini keşfetmek ve ihtiyaçlarına özel, kalıcı çözümler üretmekti. 
Çünkü beslenme, yalnızca fiziksel bir süreç değil; duygusal, hormonal ve 
psikolojik birçok faktörle iç içedir.

Alanımda yetkinliğimi artırmak ve danışanlarıma en iyi şekilde yardımcı 
olabilmek için sürekli olarak kendimi geliştirdim. Yurt içi ve yurt dışında 
güncel bilimsel çalışmaları yakından takip ederek, dünyanın farklı 
noktalarındaki beslenme yaklaşımlarını inceledim. ABD ve Avrupa’daki 
meslektaşlarımın uygulamalarını analiz ederek, diyetisyenlik alanındaki 
en yeni ve etkili yöntemleri pratiğe döktüm. Böylece, sahada kazandığım 
deneyimlerle teorik bilgileri birleştirerek, kişiye özel diyet programları 
oluşturmada uzmanlaştım.

•	 Bu süreçte kendime hep şu soruları sordum:

•	 Danışanım neden kilo aldı?

•	 Neden bu duruma müdahale etmekte gecikti?

•	 Aşırı yemesine sebep olan şey duygusal mı, hormonal mi?

•	 Kilo almaya ne zaman başladı?

•	 Benden beklentisi ne?

•	 Kilo vermeyi neden istiyor?

•	 Egzersiz yapmaya ne kadar istekli?

•	 Yemekle nasıl bir ilişki kurmuş?



Bu ve benzeri sorular, danışanlarımın hayat tarzlarını anlamamı sağladı. 
Aynı zamanda doktorlarla iş birliği yaparak, danışanlarımın kan tahlillerini 
değerlendirip, en uygun beslenme programlarını oluşturmaya başladım.

Mesleğe ilk başladığımda, klasik beslenme protokollerine sıkı sıkıya 
bağlıydım. 3 ana, 3 ara öğün sistemini uyguluyordum. Ancak zamanla, 
sahada çalışırken teorik bilgilerin her zaman pratikle örtüşmediğini fark 
ettim. Bireysel beslenme alışkanlıklarını anlamadan herkese aynı diyeti 
uygulamak, gereksiz insülin salınımına ve zoraki yemek tüketimine 
neden oluyordu. Daha sonra danışanlarımın birçoğunun doğal olarak 
aralıklı oruç benzeri bir düzeni benimsediğini gözlemledim. Henüz 
popüler olmamışken bile bu yöntemi başarıyla uygulayan çok sayıda 
insan vardı.

Bugüne kadar binlerce danışanımın hayat kalitesinde belirgin iyileşmeler 
sağlayan farklı beslenme modellerini kullandım. Standart listeler yerine 
danışanlarımın yaşam tarzına en uygun beslenme sistemlerini sunarak 
onları destekledim:

•	 Özel kürler

•	 Detoks programları

•	 Akdeniz diyeti

•	 Bitki temelli beslenme

•	 Ketojenik diyet

•	 Aralıklı oruç diyeti

•	 Eliminasyon diyeti

•	 Lektinsiz diyet

•	 Vegan beslenme

Özellikle yaşlanmayı yavaşlatan ve sağlıklı yaş almayı destekleyen 
beslenme modellerine duyulan ilgi arttıkça, bu alana daha fazla 
yönelmeye başladım. Başlangıçta nasıl bir diyet modeli oluşturacağımı 
bilemezken, zaman içinde bilimsel araştırmalar ışığında kendi 
sistemimi geliştirdim. Danışanlarımın hayat kalitelerindeki belirgin 
iyileşmeleri görmek, bu alandaki çalışmalarımı daha da pekiştirdi. 



IX

Alanımda edindiğim bilgi ve tecrübeyle, sağlık ve beslenme konularında 
danışanlarıma en etkin ve bilimsel yaklaşımları sunarak fark yaratmayı 
başardım.

Bu kitabı yazmamın en büyük nedeni, insanların beslenme konusunda 
amaçlarına uygun, bilimsel temellere dayalı doğru bilgiyi öğrenmelerini 
sağlamaktır. Bu yola çıkmamı sağlayan en büyük ilham kaynağı ise 
okuduğum şu sözdü:

“Akıllı insanlar sorumluluk almak zorundadır.”

Beslenme, hayatımızın en temel yapı taşlarından biri. Ancak bu alanda 
bilgi kirliliği ciddi boyutlara ulaşmış durumda. Beslenmeyle ilgili internette 
dolaşan yanlış bilgileri düzeltmek, benim için en büyük mücadelelerden 
biri haline geldi. Bugün geldiğim noktada, danışanlarıma yalnızca diyet 
listesi sunan bir uzman değil, onların sağlıklı yaşam yolculuğuna liderlik 
eden bir rehber olarak hizmet veriyorum.

Bu kitabı, bir başucu kaynağı olarak hazırladım. Amacım, bilimsel ve 
güncel bilgileri anlaşılır bir dille aktararak insanların sağlıklı yaşam 
yolculuğunda onlara rehberlik etmek. Bilimsel doğrular ışığında, bireysel 
farklılıkları göz önünde bulundurarak kişiye özel beslenme prensiplerini 
herkesin anlayabileceği bir dille paylaşmak istiyorum.

Sağlıklı bir yaşamın, doğru beslenme ile daha kolay ulaşılabilir olduğuna 
inanıyorum. Daha bilinçli tercihler yaparak hem fiziksel hem de zihinsel 
olarak daha sağlıklı bir hayat sürmek mümkün. Bu kitap, beslenme 
konusunda güvenilir bir yol arkadaşı olması dileğiyle...
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GİRİŞ

Artık yeni bir sorunumuz var: Yaşlanmak. Yaşlanmak istemiyoruz. 
Yaşlandığımızın fark edilmemesini istiyoruz. 60’lı yaşlardayken hâlâ 40 
gibi görünmek, “Sen hâlâ 40 yaşında gibisin.” sözlerinin ayaklarımızı 
yerden kesmesini istiyoruz.

İlk çağlardaki insan topluluklarının temel kaygısı hayatta kalmak ve 
günlük ihtiyaçlarını karşılamaktı. Zaman geçtikçe, yerleşik topluma 
geçtikçe var olanları korumak daha önemli hâle geldi. Belki derdimiz 
bir salgın hastalığa yakalanmamak ya da ekinlerimizin çalınmasını 
önlemekti.

Sanayinin gelişmesiyle birlikte gıdaya ulaşamama sorunumuz büyük 
ölçüde ortadan kalktı. İnsanlığın büyük bir kısmı için açlıktan ölme 
problemi büyük oranda çözüldü. Özellikle gıda teknolojisindeki 
ilerlemeler üretimi artırarak karbonhidrata erişimi kolaylaştırdı. 
Modern yaşam biçimi, insanların daha fazla kalori almasına ve daha 
az hareket etmesine neden oldu. Bunun kaçınılmaz bir sonucu olarak 
obezite salgını ortaya çıktı. Şehir hayatında obezitenin yol açtığı sağlık 
problemleriyle karşılaşan insanlar diyet yapmaya, en azından kontrollü 
yemeye çalıştılar. Kilo vermede her zaman başarılı olamasalar da kilo 
almayı önlemede kısmen başarılı oldular.

Şimdi ise bir başka sorunla karşı karşıyayız: Uzun yaşam!

Sağlıklı ve uzun bir yaşam herkesin hayali, ancak bu hayali gerçeğe 
dönüştürmek için bilinçli seçimler yapmamız gerekiyor. Günümüzde 
beslenme üzerine yapılan bilimsel çalışmalar, sadece kilo kontrolü 
sağlamakla kalmayıp aynı zamanda yaşam süresini uzatma ve yaşlanmayı 
geciktirme konusunda da önemli ipuçları sunuyor.

Peki, gerçekten uzun ve sağlıklı bir yaşamın sırrı nedir?
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Bu kitap, beslenmenin yaşam süresi üzerindeki etkilerini bilimsel 
veriler ışığında ele alarak, uzun ömürlü ve sağlıklı bir hayat için 
uygulayabileceğiniz pratik bilgileri sizlerle paylaşmayı amaçlıyor. 
Geleneksel beslenme alışkanlıklarından modern diyet yaklaşımlarına, 
antioksidanlardan hücresel yaşlanmaya kadar birçok konuyu ele alarak 
vücudunuzu en iyi şekilde desteklemenin yollarını keşfedeceksiniz. 
Ayrıca, uzun ömürlü toplumların beslenme alışkanlıklarını inceleyerek 
onların yaşam tarzlarından ilham almanızı sağlayacak öneriler 
sunacağım.

Bu kitabı yalnızca bir beslenme rehberi olarak değil, aynı zamanda 
hayatınızı değiştirebilecek bir yol haritası olarak görmenizi istiyorum. 
Bilimsel gerçeklerle desteklenen bilgiler, sürdürülebilir beslenme 
alışkanlıkları ve sağlıklı yaşam tüyolarıyla kendiniz ve sevdikleriniz için 
daha kaliteli bir yaşam sürmenin mümkün olduğunu göreceksiniz.

Hazırsanız başlayabiliriz.



1

1. Yaşlanmayı Durdurmak Mümkün mü?

Bu Bölümde Ne Öğreneceksiniz?
Bu bölümde;
•	 Yaşlanma sürecini yavaşlatmak için bilim dünyasında 

neler yapıldığını,
•	 Girişimci Bryan Johnson’un biyolojik yaşını geriye 

çekmek için uyguladığı ileri düzey yöntemleri,
•	 Blue Zones (Mavi Bölgeler) olarak bilinen ve insanların 

100 yaşına kadar sağlıklı yaşadığı bölgelerdeki yaşam 
alışkanlıklarını,

•	 Uzun yaşamın arkasındaki 9 temel ilkeyi ve bu 
bölgelerin ortak yaşam tarzı özelliklerini,

•	 Kendi yaşamınıza uyarlayabileceğiniz bilimsel ve 
uygulanabilir stratejileri öğreneceksiniz.

Yaşlanmayı durdurmak veya geri döndürmek mümkün mü? Bilim 
dünyasında bu konu üzerine yoğun çalışmalar yapılıyor ve en dikkat 
çeken isimlerden biri de Bryan Johnson. Başarılı bir girişimci olan 
Johnson, “Project Blueprint” adını verdiği programıyla biyolojik yaşını 
düşürmeye odaklanıyor.

Johnson, beslenmesini sıkı bir şekilde takip eden, düşük glisemik 
indeksli ve antioksidan bakımından zengin bir diyet uygulayan biri. 
Günlük olarak bitki bazlı beslenme modelini benimseyerek, işlenmiş 
gıdalardan kaçınıyor ve yalnızca vücudu için en besleyici olan gıdaları 
tüketiyor. Bol lif, sağlıklı yağlar (avokado, zeytinyağı, ceviz), düşük 
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2.3.4. Hiperbarik Oksijen Tedavisi

Bu Bölümde Ne Öğreneceksiniz?
Bu bölümde;
•	 Hücrelere %100 oksijenin yüksek basınçla verilmesinin 

iyileştirici etkileri
•	 Yara iyileşmesi, enfeksiyonla savaş, sinir sistemi 

onarımı ve doku yenilenmesi

Bugünün modern biyotıbbı, geçmişin içgörülerini yeniden keşfederek 
hücre sağlığında devrim yaratıyor. Hiperbarik Oksijen Tedavisi (HBOT) 
de bu yöntemlerden biri. Aslında bu tedavi ilk kez 1662 yılında, 
basınçlı havanın iyileştirici gücünü keşfetmeye çalışan bir İngiliz 
din adamının fikriyle ortaya çıktı. Bugün ise FDA onayıyla karbon 
monoksit zehirlenmesi ve diyabetik yaralar gibi birçok hayati durumda 
uygulanmakta. Ancak bilim insanları bu güçlü tedavinin potansiyelini 
hâlâ tam olarak ortaya koymuş değil.

Peki, bu terapi tam olarak ne yapar? HBOT, sizi basınçlı bir ortama 
alıp %100 saf oksijen solumanızı sağlar. Günlük yaşamda soluduğumuz 
hava sadece %21 oksijen içerirken, burada vücudunuza tam 
doygunlukta oksijen verilir. Bu oksijen hücrelere yalnızca daha fazla 
“yakıt” sağlamakla kalmaz; aynı zamanda onları yeniden yapılandırmak, 
onarmak ve yaşamsal fonksiyonları desteklemek için harekete geçirir. 
Elbette, her şeyde olduğu gibi burada da denge önemlidir: Oksijenin 
fazlası toksik olabilir; ancak HBOT kontrollü ve uzman gözetiminde 
uygulandığında, adeta hücrelere hayat üfleyen bir şifa sistemine 
dönüşür.

Tedavi, özel hiperbarik odalarda veya tüplerde gerçekleştirilir. 
Buradaki basınç, deniz seviyesinin 1.5 ila 3 katı kadar arttırılır.16 Bu 
yüksek basınç, oksijenin kanda çözünmesini artırır ve böylece en 
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Bu Bölümde Ne Öğreneceksiniz?
Bu bölümde;
•	 Bitki temelli beslenmenin yalnızca kişisel sağlık için değil, 

aynı zamanda çevresel sürdürülebilirlik için de neden 
kritik olduğunu anlayacaksınız.

•	 Polifenoller, lifler, bitkisel proteinler ve fitobesinlerin; 
kalp-damar sağlığını korumada, inflamasyonu azaltmada 
ve hücresel yaşlanmayı yavaşlatmada nasıl rol oynadığını 
öğreneceksiniz.

•	 Akdeniz, DASH, MIND, vegan, vejetaryen, flexitarian 
ve tam gıda bitki temelli gibi farklı diyet yaklaşımlarının 
ortak noktalarını, farklılıklarını ve sağlık etkilerini 
keşfedeceksiniz.

•	 Hayvansal ve bitkisel proteinlerin metabolik etkilerini, 
insülin duyarlılığı üzerindeki farklarını ve modern 
hayvansal gıdaların neden risk oluşturabileceğini 
göreceksiniz.

•	 Sonuç olarak, yaşam kalitenizi artıran, kronik hastalıkları 
önleyen ve uzun ömür hedefini destekleyen bir beslenme 
düzeni oluşturmak için ihtiyaç duyduğunuz bilimsel 
temelli bilgileri kazanacaksınız.
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Bu Bölümde Ne Öğreneceksiniz?
Bu bölümde;
•	 Yaşlanma biyolojisiyle doğrudan ilişkili zombi hücreleri 

hedef alan doğal ve farmasötik senolitikleri öğreneceksiniz.
•	 Oleuropein, Quercetin, Fisetin ve EGCG gibi doğadan 

gelen bileşiklerin hücresel yenilenme, otofaji ve antioksidan 
savunma üzerindeki etkilerini keşfedeceksiniz.

•	 NAD+, Resveratrol, Melatonin ve Kreatin gibi hücresel 
enerji üretimini destekleyen ve mitokondri sağlığını koruyan 
güçlü takviyeleri tanıyacaksınız.

•	 Takviyelerin doğru seçimi, güvenli kullanımı ve olası yan 
etkileri hakkında bilimsel dayanaklı bilgiler edineceksiniz.

•	 Her birey için takviye yaklaşımının neden kişisel olması 
gerektiğini ve hangi durumlarda doktor danışmanlığına 
başvurmanız gerektiğini anlayacaksınız.

Günümüzde sağlık ve uzun yaşam arayışında takviyelerin rolü giderek 
daha çok konuşuluyor. Sosyal mecralarda karşımıza çıkan etkileşim 
uzmanlarının kimisinin estetik kaygılardan dolayı günde onlarca takviye 
kullandığını görüyoruz. Peki bu ne kadar sağlıklı? 

Uzun ömürlü olma isteği, yalnızca yılların sayısını artırmaktan ibaret 
değil; aynı zamanda enerjik, sağlıklı ve işlevsel bir yaşam sürmeyi de 
içeriyor. Bu kitapta da şimdiye kadar bahsettiğimiz gibi beslenme 
düzeniyle sağlanan vitaminler, mineraller, antioksidanlar ve bazı özel 
bileşenler hücresel düzeyde sağlığımızı destekleyerek yaşlanma sürecini 
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