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Saglikl yasam 4 temel olguya baglidir. Genetik yapi, hareket, dogru beslenme ile kisinin hem kendiyle
hem disiyla olusturdugu beyinsel ve duygusal iliski huzuru. Genetik yapiyi1 kaderden saysak da kalani

temel yasam ihtiyaclarini karsilamada sikinti cekmeyenlerin kendi iradeleriyle diizenleyebilecegi, yani
yapilabilir kaderdendirler.

"Saglikli beslenme" cok sik glindeme getirilir. Bu giindemin en aldatici yanilgisi saglikli beslenmeyi besin
tirlerine baglayip birakmaktir. "Sunlari su kadar yersen sununa bununa iyi gelir" teranesi hem kendi
icinde kusurludur, hem de hareket ve duygusal varolus olgusuna baglantisiz sunumuyla kusurludur.
Kendi icindeki kusur 6glitlenen gidalarin kisiye 6zel sakincalarina deginilmeyisidir. Ayrica kisiye 6zel
yeme icme oranlarinin tespit edilmis olmayisi da bir eksiklik kusurudur. En 6nemlisi de gidalarin ilag
yerine gecebilecegi algisi verilmesidir. Hicbir yiyecek ve icecek hastalik iyilestirici ila¢ sayillamaz. Gidalar
sadece dogru ve siirekli ahm disipliniyle hastaliga karsi bagisiklik sistemini uyanik ve diri tutmaya
yararlar. Dogru beslenme elbette ufak tefek rahatsizliklari daha az sikinti ile atlatmaya destek olur.
Ancak, hicbir gida hekimlik ve eczacilik olayl olmus hastalig tedavide yeterli degildir.

Saglikh beslenme tedavi edici degil, koruyucu hekimlik isidir. Ve genele iyi gelecegi iddiasiyla sunulan
saglikli beslenme receteleri herkese uygun olmayabilir. Bu ylzden, eger 6zel bir saglk beslenmesi
yapilacaksa kisinin metabolizmasina uygunlugu bilinir olmalidir. Gene de herkese uygun saglikli yasam

biciminin tanimi yapilabilir:

1- a) Ne yersen ye az ye. "Benim biinyeme bu kadari azdir" kandirmacasi yapmadan gercekten az
yemelisin. Dengeli kilo araligina ayda bir bakacaksin. Yukari cikmissan daha az yemeye baslayacaksin.

1-b) Yedigin neyse en sade bicimiyle ye. (genelde suda veya buharda katkisiz pismis olan ile ¢ig
yenilebilen en sadesidir).

1-c)Elbette yedikten sonra seni rahatsiz eden hicbir seyi yemeyeceksin. Ayrica, yedikten sonra rahatsiz
etmese bile metabolik dengende bozulma nedeni olacaklari da yemeyeceksin. Tansiyon ve yliksek seker
gibi sorunlarin varsa tuzlu ve sekerli ve de unlu gidalardan yemeyeceksin.

1- d) Sanayi tipi abur cuburlardan asla yemeyeceksin. Glinde bir kez bir avuc islenmemis findik fistik
benzerinden yenebilir.

1- e) Gln icinde mutlaka protein, saflastirlmamis karbonhidrat ile sebze meyve tirt gidalardan azar
azar almis olmalisin.
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2- Yediginin hakkini verecek kadar hareket edeceksin.

3- a) Duygusal yasaminda alici olmaktan cok beklentisiz bicimde verici olmayi sececeksin. Yani,
sevilmeye kosullanmadan sevebileceksin.

3-b) Beyin calistiriimalidir. Artik nasil calistirilacagi kisinin secimine kalmistir. ister belli bir is tizerinde
kafa yormakla; ister sadece 6grenme merakiyla okuma ve izlemeyle...

Saglikli yasamin yarisi sonucta bir irade meselesidir. Beslenme, hareket ve mutlu edici duygusal etkinlik
eylemleri kisinin kendine yapabilecegi kaderdir. Saglkli beslenme 6yle sanildigl kadar pahali bir sey
degildir. Memleket ucuz ve saglikli gida kayniyor. Tabi ki hem saglikli hem de gurme isi damak tadi
alacak bicimde beslenmek ucuz degildir. Parasi olan, hem lezzetli hem de saglikli beslenme yapabilir;
ancak, lezzet de yemede israfi tesvik etmesiyle tehlikelidir. Parasi ¢cok olup da lezzet pesinde olanin
saglikl beslenmedeki iradesinin daha gliclii olmasi gerekecektir. Sanki dyle bir sonuca bagladim ki, orta
gecimli insanlar saglkli beslenmede zenginlere gore daha sanshdir. Aslinda saglik konusunda isi sansa
birakinca parasi yeten de yetmeyen de zarardadrr...
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