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Yazar Hakkinda

Uzman Diyetisyen Emre Uzun, 2009 yilinda Gazi Universitesi Beslenme ve
Diyetetik Béliimiinde bagladigi lisans egitimini 2013 yilinda (stiin basari
ile tamamladi. Ogrencilik yillarinda, uluslararasi bir kongrede sunulan
“Universite Ogrencilerinde Ev Digi Tiiketim ve Obezite” konulu tez calismasini
yiiriittii ve besin 6gesi-gen iliskisini inceleyen nutrigenetik/epigenetik alaninda
seminerler verdi.

2014 yilinda Nisantasrnda kurdugu Keyifle Yasam Saglikli Beslenme ve Diyet
Danismanligi merkezinde yonetici diyetisyen olarak gérevine bagslach. 2017de
danigsanlarina sundugu hizmeti bir adim éteye tasiyarak diyet yemek servisi
uygulamasini hayata gegirdi.

Akademik ¢alismalarina da ara vermeyen Uzun, 2018 yilinda Dublin,
irlanda'da diizenlenen 21st European Nutrition and Dietetics Conferenceda
konusmaci olarak yer aldi ve poster sunumu gergeklestirdi. 2021 yilinda
yliksek lisansini tamamlayarak Uzman Diyetisyen unvanini ald.

2023 yilinda basladigi doktora egitimine halen devam eden Uzun, 2025 yili
itibariyle tez asamasindadir. Bugiin, istanbul Bagdat Caddesi'ndeki kliniginde
danisanlarina bireysel ve kurumsal beslenme danismanhg hizmeti sunmayi
stirdiirmektedir.



ONSOz

2014 yilindan beri aktif olarak diyet hizmeti vermekteyim. Devlet
hastanesinde calistigim dénemlerde, her glin yaklasik 100 danisana
hizmet verirken edindigim tecribeler, meslek hayatim boyunca 20
binden fazla kisinin kilo yonetimi ve sagligini iyilestirme silrecine
rehberlik etmemi sagladi. Ancak benim icin 6nemli olan yalnizca bir
diyet listesi sunmak degil, danisanlarimi anlamak, onlarin bireysel
hikayelerini kesfetmek ve ihtiyaclarina 6zel, kalici ¢cozimler Uretmekti.
Cunkl beslenme, yalnizca fiziksel bir stirec degil; duygusal, hormonal ve
psikolojik bircok faktorle i¢ icedir.

Alanimda yetkinligimi artirmak ve danisanlarima en iyi sekilde yardimci
olabilmek igin strekli olarak kendimi gelistirdim. Yurt ici ve yurt disinda
gincel bilimsel calismalari yakindan takip ederek, dinyanin farkh
noktalarindaki beslenme yaklasimlarini inceledim. ABD ve Avrupa’daki
meslektaslarimin uygulamalarini analiz ederek, diyetisyenlik alanindaki
en yeni ve etkili ydontemleri pratige doktim. Boylece, sahada kazandigim
deneyimlerle teorik bilgileri birlestirerek, kisiye 6zel diyet programlari
olusturmada uzmanlastim.

e Bu sirecte kendime hep su sorulari sordum:

e Danisanim neden kilo aldi?

¢ Neden bu duruma mudahale etmekte gecikti?

¢ Asiri yemesine sebep olan sey duygusal mi, hormonal mi?
¢ Kilo almaya ne zaman basladi?

* Benden beklentisi ne?

e Kilo vermeyi neden istiyor?

e Egzersiz yapmaya ne kadar istekli?

¢ Yemekle nasil bir iliski kurmus?
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Bu ve benzeri sorular, danisanlarimin hayat tarzlarini anlamami sagladi.
Aynizamanda doktorlarlais birligi yaparak, danisanlarimin kan tahlillerini
degerlendirip, en uygun beslenme programlarini olusturmaya basladim.

Meslege ilk basladigimda, klasik beslenme protokollerine siki sikiya
bagliydim. 3 ana, 3 ara 6gin sistemini uyguluyordum. Ancak zamanla,
sahada caligirken teorik bilgilerin her zaman pratikle 6rtismedigini fark
ettim. Bireysel beslenme aliskanliklarini anlamadan herkese ayni diyeti
uygulamak, gereksiz insilin salinimina ve zoraki yemek tliketimine
neden oluyordu. Daha sonra danisanlarimin birgogunun dogal olarak
aralikl oru¢ benzeri bir duzeni benimsedigini gézlemledim. Henlz
popller olmamisken bile bu ydontemi basariyla uygulayan cok sayida
insan vardi.

Bugline kadar binlerce danisanimin hayat kalitesinde belirgin iyilesmeler
saglayan farkli beslenme modellerini kullandim. Standart listeler yerine
danisanlarimin yasam tarzina en uygun beslenme sistemlerini sunarak
onlari destekledim:

 Ozel kiirler

e Detoks programlari

e Akdeniz diyeti

e Bitki temelli beslenme

¢ Ketojenik diyet

e Aralikli orug diyeti

e Eliminasyon diyeti

e Lektinsiz diyet

e Vegan beslenme

Ozellikle yaslanmayi vyavaslatan ve saglikli yas almayr destekleyen
beslenme modellerine duyulan ilgi arttikca, bu alana daha fazla
yonelmeye basladim. Baslangicta nasil bir diyet modeli olusturacagimi
bilemezken, zaman icinde bilimsel arastirmalar isiginda kendi

sistemimi gelistirdim. Danisanlarimin hayat kalitelerindeki belirgin
ivilesmeleri goérmek, bu alandaki ¢alismalarimi daha da pekistirdi.



Alanimda edindigim bilgi ve tecriibeyle, saglik ve beslenme konularinda
danisanlarima en etkin ve bilimsel yaklasimlari sunarak fark yaratmayi
basardim.

Bu kitabl yazmamin en biyik nedeni, insanlarin beslenme konusunda
amaclarina uygun, bilimsel temellere dayali dogru bilgiyi 6grenmelerini
saglamaktir. Bu yola ¢ikmami saglayan en biyuk ilham kaynagi ise
okudugum su s6zdi:

“Akilli insanlar sorumluluk almak zorundadir”

Beslenme, hayatimizin en temel yapi taslarindan biri. Ancak bu alanda
bilgikirliligiciddiboyutlaraulasmisdurumda. Beslenmeyleilgiliinternette
dolasan yanlis bilgileri diizeltmek, benim icin en blylik mucadelelerden
biri haline geldi. Bugln geldigim noktada, danisanlarima yalnizca diyet
listesi sunan bir uzman degil, onlarin saglikli yasam yolculuguna liderlik
eden bir rehber olarak hizmet veriyorum.

Bu kitabi, bir basucu kaynagi olarak hazirladim. Amacim, bilimsel ve
gincel bilgileri anlasilir bir dille aktararak insanlarin saghkli yasam
yolculugunda onlara rehberlik etmek. Bilimsel dogrular 1s1ginda, bireysel
farkliliklari gz 6nlinde bulundurarak kisiye dzel beslenme prensiplerini
herkesin anlayabilecegi bir dille paylasmak istiyorum.

Saglikli bir yasamin, dogru beslenme ile daha kolay ulasilabilir olduguna
inantyorum. Daha bilingli tercihler yaparak hem fiziksel hem de zihinsel
olarak daha saglkh bir hayat sirmek mimkin. Bu kitap, beslenme
konusunda guvenilir bir yol arkadasi olmasi dilegiyle...
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Artik yeni bir sorunumuz var: Yaslanmak. Yaslanmak istemiyoruz.
Yaslandigimizin fark edilmemesini istiyoruz. 60°li yaslardayken hala 40
gibi gérinmek, “Sen hala 40 yasinda gibisin.” sozlerinin ayaklarimizi
yerden kesmesini istiyoruz.

ilk caglardaki insan topluluklarinin temel kaygisi hayatta kalmak ve
glnlik ihtiyaclarini karsilamakti. Zaman gectikce, yerlesik topluma
gectikce var olanlari korumak daha 6nemli hale geldi. Belki derdimiz
bir salgin hastaliga yakalanmamak ya da ekinlerimizin calinmasini
onlemekti.

Sanayinin gelismesiyle birlikte gidaya ulasamama sorunumuz biyuk
dlclide ortadan kalkt. insanligin blyik bir kismi icin acliktan 6lme
problemi blylk oranda c¢ozildi. Ozellikle gida teknolojisindeki
ilerlemeler Uretimi artirarak karbonhidrata erisimi kolaylastirdi.
Modern yasam bicimi, insanlarin daha fazla kalori almasina ve daha
az hareket etmesine neden oldu. Bunun kaginilmaz bir sonucu olarak
obezite salgini ortaya cikti. Sehir hayatinda obezitenin yol actigl saglik
problemleriyle karsilasan insanlar diyet yapmaya, en azindan kontrolli
yemeye calistilar. Kilo vermede her zaman basarili olamasalar da kilo
almayi 6nlemede kismen basarili oldular.

Simdi ise bir baska sorunla karsi karsiyayiz: Uzun yasam!

Saglikli ve uzun bir yasam herkesin hayali, ancak bu hayali gercege
donastirmek icin bilingli segimler yapmamiz gerekiyor. Glinimizde
beslenme Uzerine yapilan bilimsel calismalar, sadece kilo kontroli
saglamakla kalmayip ayni zamanda yasam siresini uzatma ve yaslanmayi
geciktirme konusunda da 6nemli ipuclari sunuyor.

Peki, gercekten uzun ve saglikli bir yasamin sirri nedir?

Xl



Bu kitap, beslenmenin yasam siresi Uzerindeki etkilerini bilimsel
veriler 1s1ginda ele alarak, uzun 6mdarli ve saghkl bir hayat igin
uygulayabileceginiz pratik bilgileri sizlerle paylasmayl amachyor.
Geleneksel beslenme aligkanlklarindan modern diyet yaklasimlarina,
antioksidanlardan hicresel yaslanmaya kadar birgok konuyu ele alarak
vicudunuzu en iyi sekilde desteklemenin yollarini kesfedeceksiniz.
Ayrica, uzun dmdrli toplumlarin beslenme aliskanliklarini inceleyerek
onlarin yasam tarzlarindan ilham almanizi saglayacak oOneriler
sunacagim.

Bu kitabi yalnizca bir beslenme rehberi olarak degil, ayni zamanda
hayatinizi degistirebilecek bir yol haritasi olarak gérmenizi istiyorum.
Bilimsel gergeklerle desteklenen bilgiler, surdurilebilir beslenme
aliskanliklari ve saglikli yasam tiyolariyla kendiniz ve sevdikleriniz igin
daha kaliteli bir yasam stirmenin mimkun oldugunu goreceksiniz.

Hazirsaniz baglayabiliriz.
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1. Yaslanmayr Durdurmak Méiimkdin mé?

’\_ m
Bu Béliimde Ne Ogreneceksiniz? U
Bu bslumde;

e Yaslanma sUrecini govoslotmok icin bilim dt’mgosmdo
neler 3op|ld|g|m,

e Girisimci Bryan Johnson'un biyolojik yasini geriye
cekmek icin uyguladigr ileri duzey ysntemleri,

e Blue Zones (Mavi B'dlgeler‘) olarak bilinen ve insanlarin
100 yasina kadar soghkh 90$0d|g| bélgelerdeki yasam
aliskanliklarini,

e Uzun yasamin arkasindaki 9 temel ilkeyi ve bu
bélgelerin ortak yasam tarzi ozelliklerini,

e Kendi yasaminiza ugorlogobileceginiz bilimsel ve
uygulanabilir stratejileri 6greneceksiniz.

Yaslanmayi durdurmak veya geri dondirmek mimkin mi? Bilim
diinyasinda bu konu Uzerine yogun calismalar yapiliyor ve en dikkat
ceken isimlerden biri de Bryan Johnson. Basarili bir girisimci olan
Johnson, “Project Blueprint” adini verdigi programiyla biyolojik yasini

.

diisirmeye odaklaniyor.

Johnson, beslenmesini siki bir sekilde takip eden, diisiik glisemik
indeksli ve antioksidan bakimindan zengin bir diyet uygulayan biri.
Gunlik olarak bitki bazli beslenme modelini benimseyerek, islenmis
gidalardan kaginiyor ve yalnizca viicudu igin en besleyici olan gidalari
tuketiyor. Bol lif, saghklh yaglar (avokado, zeytinyagi, ceviz), disiik

1
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2. Uzun Yagamn Sifreleri: Hiicreden Hayata |

2.3.4. Hiperbarik Oksijen Tedavisi

I ——

[,
Bu Béliimde Ne Ogreneceksiniz? U
Bu bslimde;

e Hucrelere %100 oksijenin yuksek basincla verilmesinin
iyilestirici etkileri

e Yara iyilesmesi, enfeksiyonla savas, sinir sistemi
onarimi ve doku yenilenmesi

Bugliniin modern biyotibbi, gecmisin icgorilerini yeniden kesfederek
hiicre saghginda devrim yaratiyor. Hiperbarik Oksijen Tedavisi (HBOT)
de bu yontemlerden biri. Aslinda bu tedavi ilk kez 1662 yilinda,
basingli havanin iyilestirici giiciini kesfetmeye calisan bir ingiliz
din adaminin fikriyle ortaya ¢ikti. Bugiin ise FDA onaylyla karbon
monoksit zehirlenmesi ve diyabetik yaralar gibi bircok hayati durumda
uygulanmakta. Ancak bilim insanlari bu giiclii tedavinin potansiyelini
hala tam olarak ortaya koymus degil.

Peki, bu terapi tam olarak ne yapar? HBOT, sizi basingl bir ortama
alip %100 saf oksijen solumanizi saglar. Giinlik yasamda soludugumuz
hava sadece %21 oksijen igerirken, burada viicudunuza tam
doygunlukta oksijen verilir. Bu oksijen hiicrelere yalnizca daha fazla
“yakit” saglamakla kalmaz; aynizamanda onlari yeniden yapilandirmak,
onarmak ve yasamsal fonksiyonlari desteklemek icin harekete gecirir.
Elbette, her seyde oldugu gibi burada da denge 6nemlidir: Oksijenin
fazlasi toksik olabilir; ancak HBOT kontrolli ve uzman goézetiminde
uygulandiginda, adeta hiicrelere hayat Ufleyen bir sifa sistemine
donisur.

Tedavi, ©zel hiperbarik odalarda veya tliplerde gergeklestirilir.
Buradaki basing, deniz seviyesinin 1.5 ila 3 kati kadar arttirilir.® Bu
ylksek basing, oksijenin kanda ¢ozlinmesini artirir ve boylece en
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4. Bitki Temelli Beslenme

— )

Bu Béliimde Ne Ogreneceksiniz? U
Bu bslumde;

Bitki temelli beslenmenin yalnizca kisisel saglik icin degil,
ayni zamanda cevresel strdurdilebilirlik icin de neden
kritik oldugunu onlogqcoksmm.

Polifenoller, lifler, bitkisel proteinler ve fitobesinlerin;
kolp—domor sogllgw korumada, inﬂomcsyonu azaltmada
ve hucresel yaslanmay yavaslatmada nasil rol oynadigini
6greneceksiniz.

Akdeniz, DASH, MIND, vegan, vejetaryen, flexitarian
ve tam gida bitki temelli gibi farkli diyet yaklagimlarinin
ortak noktalarini, farkliliklarini ve saglik etkilerini
kesfedeceksiniz.

Hayvansal ve bitkisel proteinlerin metabolik etkilerini,
instilin duyarlilig Uzerindeki farklarini ve modern
hogvonsol gldolorm neden risk olusturobilecegini
géreceksiniz.

Sonuc olarak, yasam kalitenizi artiran, kronik hastaliklar:
énlegen ve uzun émur hedefini des‘reklegen bir beslenme
duzeni olusturmak icin ihtiyac duydugunuz bilimsel
temelli bilgileri kazanacaksiniz.

—_—
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5. Yastanma Onleyici Takviyeler

Bu Béliimde Ne Ogreneceksiniz? U
Bu bslumde;

e Yoslanma biyolojisiyle dogrudan iliskili zombi hucreleri
hedef alan dogal ve farmasstik senolitikleri égreneceksiniz.

(] Oleuropein, Quercetin, Fisetin ve EGCG gibi dogodon
gelen bilesiklerin hucresel genilenme, o‘rofoji ve antioksidan
savunma Uzerindeki etkilerini kesfedeceksiniz.

o NAD+, Resveratrol, Melatonin ve Kreatin gibi hicresel
enerji Uretimini desteklegen ve mitokondri sagllglm korugon
chlU ‘rokvigeleri ‘ramgocoksmlz.

e Takvigelerin dogru secimi, gtvenli kullanimi ve olasi yan
etkileri hakkinda bilimsel dayanakli bilgiler edineceksiniz.

e Her birey icin takviye yaklasiminin neden kisisel olmasi
gerektigini ve hangi durumlarda doktor danismanligina
basvurmaniz gerektigini anlayacaksiniz.

|

Gunumuzde saglk ve uzun yasam arayisinda takviyelerin roli giderek
daha cok konusuluyor. Sosyal mecralarda karsimiza ¢ikan etkilesim
uzmanlarinin kimisinin estetik kaygilardan dolayi giinde onlarca takviye
kullandigini gériiyoruz. Peki bu ne kadar saglikhi?

Uzun 6miirli olma istegi, yalnizca yillarin sayisini artirmaktan ibaret
degil; ayni zamanda enerjik, saglkli ve islevsel bir yasam sirmeyi de
iceriyor. Bu kitapta da simdiye kadar bahsettigimiz gibi beslenme
diizeniyle saglanan vitaminler, mineraller, antioksidanlar ve bazi 6zel
bilesenler hiicresel diizeyde sagligimizi destekleyerek yaslanma siirecini

17
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