
Diş Diyetine Övgü
“Genel sağlığımız söz konusu olduğunda diş sağlığımız neredeyse unutulmuş bir konudur 

ama ya diş ve diş etlerimizin sağlığı diyabet ve Alzheimer gibi sorunlara karşı bizi 
uyarabilseydi? Dr. Lin sadece diş sağlığımıza daha fazla dikkat etmekle kalmayıp, aynı 
zamanda ağız için sağlıklı olanın tüm varlığımız için de sağlıklı olduğu gerçeğini ortaya 

koyan güçlü bir savunma hazırlıyor. ”

— Robb Wolf, New York Times ve Wall Street Journal, The Paleo Solution ve Wired to 
Eat’in en çok satan yazarı.

“Tıbbın geleceği her açıdan birbirine bağlıdır. Oral-sistemik bağlantı, bu daha büyük 
eğilimin açık bir örneğidir ve Dr. Steven Lin gibi diş hekimlerinin, dünya çapındaki sağlık 
hizmetlerinin gidişatını değiştirmek için neden birlikte çalışmamız gerektiği konusuna ışık 

tuttuğunu görmek beni heyecanlandırıyor.”

— James Maskell, Evolution of Medicine’in kurucusu ve The Evolution of Medicine’in 
yazarı.

“The Dental Diet” inanılmaz bir kaynak. Oral mikrobiyomun, genel sağlığa olan kritik 
öneminin yeni bakış açılarına dayanan Dr. Lin, ağız sağlığı ve yaşamsal refahını artırmak 
isteyen herkes için kesinlikle okunması gereken benzersiz bir eylem-temelli gıda planına 

öncülük ediyor.”

— Mark Burhenne, DDS, The 8-Hour Sleep Paradox’un yazarı.

“Dr. Lin, “Lifestyle Medicine” topluluğu tam anlamıyla temiz havada alınmış bir nefestir. 
Kişisel çalışmalarımdan çok fazla şey öğrendim ve bunu halka ygun hale getirmek için bir kitap 

oluşturulduğunu görmek beni heyecanlandırıyor. Diş-vücut bağlantısı büyüleyici ve dünya 
çapında birçok insan için eksik bir bağlantıyı tamamlıyor. “The Dental Diet”, daha iyi bir genel 
sağlık için her hasta ve tıp doktorunun mutlaka okuması ve anlaması gereken bir zorunluluktur.”

— Rupy Aujla, M.D., The Doctor’s Kitchen’ın yazarı.

“Çocukların dümdüz dişlerle büyümesine yardımcı olan bir ortodontist olarak, temellere geri 
dönmemiz gerektiğini biliyorum: nefes alma, duruş, uyku ve beslenme. İlk emzirme anından 

itibaren, ne yediğimiz ve nasıl yediğimiz yüz, hava yolu, çene ve dişlerin nihai sonucu için kritik 
bir öneme sahiptir. Dr. Lin’in reçetesi de tam bir doktorun sipariş etmesi gereken şeydir.”

— Barry Raphael, DMD, Bütünleştirici Ortodonti için kurulan The Raphael Center’ın 
kurucusu.



“Çarpık dişler, altta yatan daha derin bir sorunun belirtisidir. Dr. Lin’in kitabı, diyetin diş 
sağlığı üzerindeki derin etkisine oldukça ihtiyaç duyulan bir bakış açısı sunuyor. Ayrıca 

ebeveynlere, çocuklarının en iyi diş ve vücut sağlıklarını destekleyecek bir diyet yapmasını 
sağlamak için de anahtar stratejiler sunuyor. ”

 — Dr. Michael Ruscio, araştırmacı, sağlık tutkunu, ve Dr. Ruscio Radio’nun ev sahibi

“Dr. Lin’in beslenme ve diş hekimliğinde devrim niteliğindeki liderliği, görüşmemiz 
sırasında birçok noktayı birbirine bağladı, onun bu önemli, daha iyi bir sağlık adına yaptığı 

önerilerin artık “Dental Diet” ile erişilebilir olmasına çok heyecanlandık.”

— Ashley Koff, R.D., ve Robyn O’Brien, Take Out with Ashley & Robyn’nin ortakları.

“Dr. Lin’in işi, şimdiye kadar çok az kişinin ele aldığı bir alan olan, güncel ve önemli, 
yaklaşan bir konuya değiniyor. Besinsel epigenetik, eski bir deyiş olan ‘yediğiniz 

şeysiniz‘i ele alır, ancak bu kavramı güncel, bilimsel kanıtlarla da destekler. Bu kitabı 
öğrencilere, doktorlara, beslenme, diyetetik ve obezite araştırmacılarına ve diğer sağlık 

profesyonellerine şiddetle tavsiye ediyorum.”

— Profesör Dave Singh, DDSC, Ph.D., DMD, Vivos BioTechnologies, Inc.’in başkanı.

“Bir ortodontist olarak, uzun zaman önce, bir hastanın gülümsemesini iyileştirmek için 
dişleri düzleştirmenin sınırlarını gördüm. Geçtiğimiz son birkaç on yılda, hem uluslararası 

nitelikte konuşmalar yaparak hem de binlerce diş hekimine fonksiyonel hava yolu diş 
hekimliğinin önemi konusunda eğitim vererek diş endüstrisinin odağında bir paradigma 
değişikliğine tanık oldum. Bir sonraki mesleki adımın, Dr. Lin’in maloklüzyon salgınına 
yönelik beslenme programı tarafından yönlendirilen önleyici adımları daha fazla entegre 

etmesi olduğuna inanıyorum.”

 — Dr. Derek Mahony, Full Face Orthodontics’de uzman orthodontist.
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ÖNSÖZ

Kariyerim boyunca, klinik pratiğimde, insanların yaşam tarzı kaynaklı hastalıkların 
getirdiği sonuçlarla uğraştığını gördüm. Bu aileler için trajik olabilir, çünkü eğer 
hastalık çok ilerlemişse, bazen çok geç kalınmış olabilir. Bugün kronik hastalık 
salgınının dünya çapında 40 milyon insanı öldürdüğü tahmin edilmektedir. Yalnızca 
ABD sağlık sistemi, tip II diyabet ve kalp hastalığı olan milyonlarca kişiyi tedavi 
etmektedir.

Şayet ağıza bakarsak, nüfusun yarısı diş eti hastalığından muzdariptir. Ve diş 
çürüğü, çocuklarda hala en yaygın bulunan kronik hastalıktır. Sağlık profesyonelleri, 
ağızdan kaynaklanan hastalıkların tüm vücut için kötü sonuçları olduğu gerçeğinin 
uzun zamandır farkında olduklarından, dişeti hastalığı, kalp hastalığı ve tip II 
diyabet arasındaki bağlantıların da bilincindedirler. Yine de sağlık profesyonelleri, 
genel sağlığımızı şekillendirmek için bulmacanın bu değerli parçasını kullanmakta 
başarısız olmuştur.

Diş çürükleri, yaşamın erken dönemlerinde kronik hastalıkların nasıl başladığına 
dair bir uyarı işareti olabilir. Ancak, ağız sağlığı bir gösterge olmaktan çok, kronik 
hastalıklara neden olmadan önce onları önlememiz için bir araç olabilir.

Geleneksel tıp modeli, ağız hastalıklarını ve sistemik hastalıkları, kronik 
hastalığın yönetimi ile ilgili olarak ayrı ayrı tedavi eder ve iyileşme yaklaşımımızı 
mantıksızca parçalara ayırır. Bugün fonksiyonel tıp hastayı bir bütün olarak anlamayı 
ve farklı organ sistemlerinden gelen hastalıkları bölümlere ayrılmış bir şekilde tedavi 
etmemeyi amaçlamaktadır.

Steven Lin’in programı, bedensel sağlığı tamamlamak ve hastalığın temel 
nedenine ulaşmak için bakış açımızı değiştirmede etkilidir. Artık dişlerimizi ve 
ağız sağlığımızı sadece vücudumuzun geri kalanıyla ilgili sorunlar için bir uyarı 
sistemi olarak görmeyeceğiz. Bunun yerine dişlerimizin ve ağız sağlığımızın genel 
sağlığımıza işlevsel ve temel katkıda bulunduğunu kabul edeceğiz. Diş Diyeti, diş 
çürüğü, diş eti hastalığı ve çarpık dişler gibi ağız hastalıklarının mekanizmalarını 
ve genel sağlığımız üzerindeki etkilerini anlamamıza yardımcı olan ilk ve en iyi 
rehberdir.

Modern sağlık hizmetlerinde en araçsal değişimlerden biri bağırsak 
mikrobiyomunun kronik hastalıktaki rolünü tanımaktadır. Gıda ve beslenme, 
vücuttaki yolculuklarına ağızdan başlar ve Dr. Lin, oral mikrobiyomu ve mikroplar 
ile yediğimiz yiyecekler arasındaki büyüleyici bağlantıyı anlayarak bağırsak 
fonksiyon bozukluğunun önüne nasıl geçebileceğimizi gösteriyor.



DİŞ DİYETİ

xii

Kronik hastalıkların çoğunlukla genetik olduğu görüşü kanıtlanamamaktadır. Diş 
Diyeti bizi çarpık dişlerin epigenetik modeliyle tanıştırır; bu, çocuklarımızı doğru 
gıdalar ile beslersek, iskelet sistemlerinin amaçlandığı şekilde gelişeceğini gösterir.

Yağlı Yiyin, İnce Olun kitabımda, az yağlı bir diyetin geçmişte yapılan, bir hata 
olduğunu açıklıyorum ve düşük yağın kalp için sağlıklı olduğu konusunda uzun 
süredir devam etmekte olan fikrinden vazgeçiyorum. Bununla birlikte, bu mesajın hala 
geleneksel sağlık sistemimizi aşması gerekiyor. Sağlık pratisyenleri insanlara diyet 
yağlarını hayatlarına yeniden sokmaları konusunda rehberlik etmeliler. Diş Diyeti’nin 
yaşamsal bir yaklaşımı ise diyet yağı ve yağda çözünen vitaminlerin faydaları 
konusunda size yol göstermesidir.

Bu ilerlemenin önündeki temel engel, yağın sağlıksız olduğu düşüncesinin 
zihniyetimize yerleşmiş oluşudur. Diş Diyeti, yağın rolünü basitleştirir ve ağzınıza 
hangi yiyecekleri koyacağınızı tam olarak anlamanıza yardımcı olarak kronik 
hastalığı önlemede çığır açan bir adım atar.

Fonksiyonel tıbbın bir sonraki sınırı için heyecanlıyım: Doktorların, diş 
hekimlerinin ve tüm sağlık mesleği ile ilgilenen kişilerin çok daha yakın bir işbirliği 
içerisinde çalışacak olmasından, ve bir de yaşam tarzından istifade edebilmek ve 
besinsel değişiklikleri iyileşme yolunda giden doğru sürücüler olarak kullanan tüm 
bu kişileri aynı yer içerisinde çalışırken düşündüğüm zaman.

 — Mark Hyman, M.D., 10-defa #1 New York Times’ın en çok satan yazarı.
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