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BESLENME UZERINE YAPILMIS EN
KAPSAMLI ARASTIRMA

o
Yesil Yazilar

Yazar Hakkinda Bilgi

Beslenme biyokimyasi profesdri olan Dr. Campbell, Amerikan Kanser Arastirmalari Enstitisiu
/ Dunya Arastirma Fonu'nun Kidemli Bilim Danismanidir. Beslenmenin uzun vadeli saglk,
kanser, kalp hastaliklari ve diyabet gibi kronik Bati hastaliklari Gzerindeki etkileri konusunda
uzmandir.

300'den fazla bilimsel yayin ve bir¢cok kitap yazmistir. Ulusal Bilimler Akademisi'nin meyve,
sebze ve kepekli tahil tuketiminin artinlmasini oneren “Diyet, Beslenme ve Kanser
Raporu”nun ortak yazarlarindan biridir.

En biylk ve en Unll ¢alismasi, oglu Thomas M. Campbell Il ile birlikte kaleme aldigi "Cin
Calismasi" (The China Study) adl kitaptir. Bu kitap iki milyon satis rakamina ulasarak bilim
dunyasini saskina cevirmigtir.

Cin Arastirmasi'nin ABD bas arastirmacisi Dr. Colin Campbell, 1960'larda beslenme
arastirmalari yapmaya basladiginda hayvansal urin tlketiminin bir taraftariydi. Zamanla
yaptigi arastirmalarin  bir sonucu olarak hayvansal Urinler acisindan mumkun oldugunca
dusuk bir diyetin cok daha saghkl bir secim olduguna ikna oldu. "Sadece bilimsel kanitlarin
bana gdsterdigine dikkat ediyordum" diyor.

Simdi diyeti %98'in Uzerinde vejetaryen; O ve esi Karen, esasen bitki bazl bir diyetle
blylyen bes cocuk yetistirdiler.

Kitabin Konusu ve Ana Fikri

Kitap Konusu

“Cin Calismasl” “beslenme-hastalik iliskisini” inceleyen bir kitaptir. "Cin Calismas!",
hayvansal protein ve yag tiiketiminin sadece kilo allmina degil, ayni zamanda kalp
hastaligi, kanser, diyabet gibi bircok "zengin hastaliginin" gelisiminde ve ilerlemesinde
onemli bir faktor oldugunu gostermektedir. Buna karsilik, Cin ve diger Dogu Uulkelerinde
gorulen geleneksel diyetlerin, hastalik slreclerini engelledigi ve belirli hastaliklari
Onleyebilecegdi ortaya konulmustur.
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Kitap Ana Fikri
“Cin Calismasi” ana fikri oldukca nettir:

« Hayvansal Urlnler (et, sut, yumurta) ile beslenmek kronik hastaliklarin (kalp-damar
hastaliklari, kanser, diyabet, obezite, otoimmun rahatsizliklar vb.) baglica nedenidir.

- Bitki temelli, dogal (islenmemis) gidalardan olusan bir diyet bu hastaliklari 6nleyebilir ve
hatta bazilarini tersine ¢evirebilir.

Cin Calismasi - Kitap Ozeti

Giris

T. Colin Campbell ve oglu Thomas M. Campbell |l tarafindan yazilan Cin Calismasi (The
China Study), modern beslenme biliminin en ¢ok ses getiren ve tartisma yaratan
eserlerinden biridir. Kitap, Cornell Universitesi'’nde onlarca yil siiren biyomedikal

arastirmalarin yani sira, Cin'de Oxford Universitesi ve Cin Saglk Akademisi ile birlikte
yurutilen genis kapsamli epidemiyolojik ¢calismanin sonuclarini temel alir.

Kitap yalnizca bir bilimsel rapor degil; ayni zamanda Amerika’da ve diinyada yaygin olan
yanlis beslenme aliskanliklarini, saglk sisteminin sorunlarini ve gida endustrisinin etkilerini
elestiren glclu bir manifestodur.

Kitabin temel tezi oldukca nettir:

. Hayvansal lriinler (et, siit, yumurta) ile beslenmek kronik hastaliklarin (kalp-
damar hastaliklar, kanser, diyabet, obezite, otoimmiin rahatsizliklar vb.) baslica
nedenidir.

. Bitki temelli, dogal (islenmemis) gidalardan olusan bir diyet bu hastaliklan
onleyebilir ve hatta bazilarini tersine cevirebilir.

Campbell, kendi arastirmalarinin yani sira onlarca yil siren bagimsiz bilimsel bulgulari da
sentezleyerek bu iddiayi destekler. Kitap dort ana boliumden olusur:

1. Cin Calismasi (The China Study): Cin calismasi ve bulgulari.
2. Zengin Hastaliklar (Diseases of Affluence): Kronik hastaliklarla beslenme iliskisi.

3. Saglkli Beslenme ilkeleri (The Good Nutrition Guide): Saglikli beslenmenin temel
ilkeleri

4. Bunu Daha Once Neden Duymadiniz? (Why Haven’t You Heard This Before?): Bilim,
endustri, devlet ve tibbin rolt.
Boliim-1: Cin Calismasi

Kitabin birinci bolimu, Cin Calismasi olarak bilinen dinyanin en kapsamli beslenme
arastirmasinin temel bulgularini aciklamaktadir. Bu bdlim, beslenme bigimlerinin, 6zellikle
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hayvansal gidalarla bitkisel gidalar arasindaki farklarin, kronik hastaliklar Gzerindeki etkilerini
bilimsel olarak ortaya koymaktadir.

Kitap, beslenme biliminin en kékli dogmalarindan birine meydan okur: “Hayvansal protein
en kaliteli proteindir” Campbell’in kariyerinin ilk yillarinda savundugu bu goérus, zamanla
arastirmalari neticesinde tersine donmustur.

1950'lerde bazi toksinlerin farelerde karaciger kanseri oranlari Uzerindeki etkilerini
inceleyen ilk arastirmasi esnasinda Campbell, baska bir suclunun oyunda oldugundan
suphelenir. Filipinler'de yetersiz beslenen ve karaciger kanseri olan ¢ocuklarla calistiktan ve
ardindan Hindistan'dan farelerde protein aliminin karaciger kanseri Uzerindeki etkilerini
ayrintilariyla anlatan bilimsel bir makale okuduktan sonra gorusleri degismeye baslar.

Bir sut ciftliginde blylyen, ¢ocuklugunda suti “doganin en mukemmel gidasi” olarak
ogrenen biri icin bu bulgular hem sasirtici hem de yikicidir.

Bu bilgilerden sonra Colin Campbell Cin Calismasinin temel bulgularini paylasir.

Cin Calismasi, 1980’lerde Cin’de 65 farkli bdlgede 6.500°’den fazla kisi Uzerinde yapilmistir.
Arastirmacilar, Cin’in topografik, iklimsel olarak birbirinden oldukca farkl 24 eyaletinin 65
kirsal ya da yar kirsal bolgesinde insanlarin nasil yasadigi ve oldugu hakkinda bilgi
toplamaya giristiler. Arastirlacak eyaletleri secerken, bilim adamlar yedi farklh kanserden
alisiimadik derecede ylksek veya distk olim oranlarina sahip eyaletleri arastirmaya dahil
ettiler.

367 degisken hakkinda veri toplandi. Her degisken diger degiskenlerle karsilastirildi. 6500
kisiden kan ve idrar ornekleri alindi. Anketler uygulandi. Ailelerdeki tuketim aliskanlklari
gozlendi ve kaydedildi; pazardaki gida ornekleri analiz edildi.

Is bittiginde yasam tarzi, diyet ve hastalik degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
8000’den fazla degisken olusmustu. Kapsamlilik, kalite ve benzersizlik agisindan essiz bir
calhsmaydi.

Elde edilen veriler, kalp hastaligi, kanser, diyabet ve obezite gibi Bati tipi hastaliklarin,
hayvansal gidalarin yogun olarak tlketildigi bdlgelerde cok daha yaygin oldugunu
gostermistir. Buna karsin, bitkisel beslenmenin baskin oldugu kirsal Cin bdlgelerinde bu
hastaliklar neredeyse hi¢ goérlilmemektedir.

Yazarlar, bu farkin genetik degil, cevresel ve O0Ozellikle beslenme kaynakh oldugunu
vurguluyor. Protein kaynagi olarak hayvansal Urunlerin fazla tlketilmesi, vicuttaki
kanserojen surecleri tetikleyebilirken; bitkisel beslenme, hlicre onarimini destekler,
bagisiklik sistemini giiclendirir ve iltihaplanmayi azaltir. Ozellikle hayvansal protein orani
yuksek diyetlerin, karaciger kanseri ve kalp hastaliklariyla guc¢li bir korelasyon gosterdigi
belirtilmektedir.

Cin Calismasi ayrica, beslenmenin sadece bireysel saglik degil, toplum saghg: politikalari
acisindan da belirleyici oldugunu ileri stirmektedir. Bat'daki yiksek kolesterol seviyeleri,
fazla doymus yag tiketimiyle iliskilendirilirken; Cin’deki distk kolesterol orani, sebze, tahil
ve bakliyat agirlikh beslenmeyle baglantihdir.
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Sonug olarak, birinci bolimin temel mesaji sudur: “Saghkh bir yasamin temeli, bitkisel
gidalarla beslenmedir.”

Hayvansal urlnlerin azaltilmasi, sadece hastalik riskini diigsiirmez; ayni zamanda uzun émdir,
daha iyi yasam kalitesi ve cevresel surdurtlebilirlik saglar. Cin Calismasi, beslenmenin
hastaliklar 6nlemede ilaclardan cok daha gugclu bir ara¢ oldugunu ortaya koymustur.

Boliim-2: Zengin Hastaliklan

Bu bolim, zengin toplumlarda yaygin olarak goérllen kalp hastaliklar, kanser, diyabet,
obezite ve otoimmun hastaliklarin kokenini incelemektedir. Yazarlar, bu hastaliklarin genetik
degil; biyiik dlciide beslenme aliskanliklarindan kaynaklandigini savunmaktadir. Ozellikle
hayvansal gidalarin asiri tuketimi ve islenmis gidalar, “zengin hastaliklan”nin temel nedenleri
olarak tanimlanmaktadir.

Bati Diyetinin Sorunlari

Bati tarzi diyetin ortak ozellikleri; yliksek miktarda hayvansal protein, doymus yag, rafine
karbonhidrat ve dustk lif icerigidir. Bu diyet, kisa vadede tokluk ve enerji saglasa da, uzun
vadede damar sertligi, kanser hicrelerinin biyumesi ve metabolik bozukluklar yaratir.
Yazarlar, “zengin hastaligi” olarak adlandirilan bu tabloyu, “yoksul hastaliklari” (6rnegin
enfeksiyonlar ve yetersiz beslenme) ile karsilastirir. Gelismekte olan ulkeler bitkisel agirhkl
beslendiklerinde daha sagliklidir; ancak Bati tipi beslenmeye gectiklerinde ayni kronik

hastaliklar hizla gorilmeye bagslar.
Kalp Hastaliklari ve Beslenme

Campbell, hayvansal protein ve doymus yag tlketiminin kalp hastaliklarini tetikledigini
kanitlayan genis caph bulgular sunar. Kolesterol diizeyi, damar tikanikliginin en belirgin
gostergesidir ve kolesterol yalnizca hayvansal gidalarda bulunur. Cin’deki kirsal bolgelerde
yasayan, bitkisel agirhkhh beslenen insanlarin kolesterol duzeyleri Batrdakilerin yarisi
kadardir ve kalp hastaliklari neredeyse hi¢ gorllmez. Klinik deneyler, bitkisel bazli dogal
diyetin kalp hastaligini yalnizca dnlemedigini, ayni zamanda geri ¢evirebildigini gostermistir.

Kanser ve Protein lliskisi

Hayvansal proteinin, ozellikle kazeinin, kanser gelisimini hizlandirdigina dair laboratuvar
bulgulari bu bélimin en carpici noktalarindan biridir. Arastirmalarda, hayvansal protein orani
artinldiginda tumorlerin buyudugu; bitkisel proteinle beslendiginde ise durdugu veya
geriledigi gozlemlenmistir. Bu bulgular, genetik yatkinligin tek basina belirleyici olmadigini;
diyetin genleri “acip kapatabildigini” gostermektedir.

Diyabet ve Obezite

Diyabet ve obezite, yluksek kalori ve dustk lif aimiyla dogrudan iliskilidir. Hayvansal gidalar
ve islenmis Urtnler kan sekeri kontrolinu zorlastirirken, bitkisel gidalar insulin duyarliligini
artinir. Bitkisel gidalar ylksek lif oranlari sayesinde kan sekerini dengede tutar, yag

depolanmasini azaltir. Bitkisel bazli beslenme, tip 2 diyabetin 6nlenmesinde ve hatta geri
cevrilmesinde etkili bir yontemdir.
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Otoimmiin ve Kemik Hastaliklari

Romatoid artrit, multipl skleroz ve lupus gibi otoimmun hastaliklar, asiri hayvansal protein
alimiyla baglantiidir. St trtnleri 6zellikle cocukluk ¢aginda diyabet riskini artirir; hayvansal
proteinler bagisiklik sistemini “yanlis hedeflere” yoneltir. Osteoporoz sit tuketimiyle
azalmaz, aksine hayvansal proteinler vicutta asidik bir ortam vyaratarak kemiklerden
kalsiyum cekilmesine neden olur.

Bitkisel Beslenmenin Giicli

Dogal bitkisel diyet, bu hastaliklarin ortak ¢ézimudir. Bu beslenme bigimi; dusuk yag,
yuksek lif, bol vitamin, mineral ve fitokimyasal icerir. Hlicre hasarini azaltir, inflamasyonu
dasurlr ve genel metabolik saghg iyilestirir. Ayrica, bu tlr diyetler ¢cevresel acidan da daha
surddrulebilirdir.

Zengin Hastaliklari Kader Degildir

“Zengin hastaliklari kader degildir” Bu, Campbell'in en temel mesajidir. Genetik yatkinlik
yalnizca potansiyel tasir; asil belirleyici, beslenmedir. Bitkisel agirlikli, islenmemis gidalara
dayall bir diyet, kalp hastaligi, kanser, diyabet, obezite ve diger kronik hastaliklarin
onlenmesi ve geri cevrilmesinde anahtar rol oynar.

Boliim-3: Saglikl Beslenme Rehberi

Kitabin Uclncu bolimu, onceki bolimlerde verilen bilimsel kanitlarin ve bulgularin
uygulamaya nasil donuUsturilebilecegini gdstermektedir. Campbell bu noktada, vyillar
boyunca yurittigl deneysel arastirmalardan, Cin Calismasi’ndan ve klinik uygulamalardan
cikardigr sekiz temel beslenme ilkesini tanitmaktadir. Bu ilkeler, yalnizca hangi gidalarin
saglkh olduguna dair degil, ayni zamanda beslenme bilimine nasil yaklasiimasi
gerektigine dair bir cerceve sunmaktadir.

1. Beslenme Tek Tek Besinlerden Degil, Gidalarin Biitiiniinden Gelir

Modern beslenme bilimi cogunlukla indirgemeci bir yaklasim benimser: “Hangi vitamin kalbi
korur?”, “Hangi mineral kansere iyi gelir?” gibi sorular tartisilir. Ancak Campbell, tek bir besin
o6gesine odaklanmanin bizi yanilttigini sdylemektedir. Clnku yiyecekler yalnizca vitamin ve
minerallerden ibaret degildir; icerdikleri binlerce bilesen karmasik etkilesimler icindedir.

Ornegin bir elmayi ele alalim. Elma, C vitamini kaynag olarak bilinir. Ancak elmadan alinan C
vitamini ile bir takviye kapsulinden alinan C vitamini ayni degildir. EIma; lif, antioksidanlar,
fitokimyasallar ve daha bircok mikro besin icerir. Bu unsurlar birlikte calisarak bagisikhgi
gliclendirir, metabolizmayl dengeler. Yani “yiyecek” bir butilindiir; tek tek molekiillerin
toplamindan fazlasini ifade eder.

Campbell’e gore saglikh beslenmenin ilk adimi, islenmemis, dogal ve biitiin gidalan tercih
etmektir.
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2. Vitamin ve Mineral Takviyeleri, Gercek Gidalarin Yerini Tutmaz

Modern dinyada sagllk cogu zaman takviyelerle 6zdeslesmistir. Raflarda kalsiyum,
magnezyum, demir, ¢inko veya multivitamin siseleri goruriz. Ancak Campbell, uzun vadede
takviyelerin kronik hastaliklara karsi koruma saglamadigini vurgulamaktadir.

Takviyeler genellikle indirgemeci bir anlayisin Grinddur: “Eger sut kemikleri gui¢clendiriyorsa,
o zaman kalsiyum tableti de ayni seyi yapar” Oysa calismalar bunun dogru olmadigini
gostermektedir. Ornegin siit triinlerini cok tiiketen toplumlarda osteoporoz orani yiiksektir.
Cunku hayvansal proteinin asidik yuku kemiklerden kalsiyum cekilmesine yol acar.

Bu nedenle Campbell, saglkli olmak icin dogal besinlerden vitamin ve mineral almak
gerektigini sdylemektedir. Meyve, sebze, tam tahil ve baklagiller, ihtiyac duyulan butin
mikro besinleri dogal formunda sunar.

3. Hayvansal Protein Kronik Hastaliklarin Baslica Tetikleyicisidir

Campbell’'in en carpici bulgularindan biri, hayvansal protein ile hastaliklar arasindaki giiclii
bagdir. Cocuklugunu bir sit ciftliginde gecirmis olan yazar, kariyerinin ilk dénemlerinde
hayvansal proteini “beslenmenin altin standardi” olarak gdrmustur. Ancak arastirmalari
bunun tam tersini ortaya koymustur.

. Hayvansal protein kanserin tiim evrelerini hizlandirir. Deneylerde, kazein miktari
%20’ye cikarildiginda farelerde tumorler hizla gelismistir.

. Hayvansal protein kalp damarlarnni tikar. Klinik calismalarda, et ve sit drinleri
iceren diyetin damar sertligini artirdigi gozlenmistir.

. Bitkisel proteinler ayni etkiyi yapmaz. Soya veya budday proteiniyle beslenen
gruplarda kanser gelisimi gbézlenmemistir.

Bu nedenle Campbell, protein ihtiyacini hayvansal iiriinlerden ziyade baklagillerden,
tahillardan ve sebzelerden karsilamanin en iyi yol oldugunu belirtmektedir.

4. Bitkisel Gidalar Cok Yonlii Koruma Saglar

Bitkisel besinler yalnizca tek bir hastaliga karsi dedil, bircok rahatsizliga karsi koruyucu etki
gosterir. Bunun nedeni, bitkilerin icerdigi fitokimyasallar ve antioksidanlardir.

d Meyve ve sebzelerdeki antioksidanlar hiicre yaglanmasini yavaslatir.

o Tam tahillar ve baklagiller lif acisindan zengindir, sindirimi duzenler, obeziteyi
engeller.

o Yesil yaprakli sebzeler kalsiyum ve demir saglar, kemik sagligini korur.

Bu nedenle Campbell, saghgin temel ilkesini “ne kadar cok bitki temelli dogal gida
tiiketirsen, o kadar saglikh olursun” climlesiyle ifade etmektedir.

5. Genetik Kader Degildir — Beslenme Genleri Acip Kapatir

Bircok kisi, ailede kanser, diyabet veya kalp hastaligi varsa bu hastaliklarin “kaciniimaz”
olduguna inanir. Campbell ise genlerin yalnizca potansiyel olusturdugunu, bu potansiyelin
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aciip kapanmasinin ise cevresel faktorlere, ozellikle beslenmeye bagli oldugunu
belirtmektedir.

Laboratuvar deneylerinde genetik olarak kansere yatkin hayvanlarda, dlstk proteinli diyet
uygulandiginda timorler baskilanmistir. Bu, genlerin pasif hale getirilebilecegini kanitlar. Yani
genetik “silahi doldurur”, beslenme tetigi ceker.”

6. lyi Beslenme Hastaliklari Hem Onler Hem de Tersine Gevirir

Campbell, beslenmenin yalnizca 6nleyici degil, tedavi edici oldugunu da géstermektedir. Dr.
Caldwell Esselstyn’in kalp hastalariyla yaptigi klinik deneylerde, tamamen bitkisel ve yagsiz
beslenmeye gecen hastalarin tikali damarlari acilmaya baslamistir. Bazi diyabet hastalar
insulini birakmis, obezite sorunu olanlar dogal yolla kilo vermistir.

Bu noktada Campbell, tibbin “ila¢ ve ameliyat odakli” yaklasimini elestirmektedir. Oysa ¢ogu
kronik hastalik, beslenme degisikligiyle tersine cevrilebilecek niteliktedir.

7. lyi Beslenme Tiim Bedeni Birlikte lyilestirir

llac tedavilerinde genellikle tek bir hedef vardir: tansiyonu diisiirmek, kolesterolii azaltmak
ya da timorl kucultmek. Oysa beslenmenin etkisi bltlinseldir.

Bitkisel beslenmeye gecildiginde yalnizca kolesterol dismez; ayni anda kan basinci
dengelenir, bagisiklik gucglenir, hormon seviyeleri duzenlenir, enerji artar. Yani beslenme,
tiim bedensel sistemleri eszamanli olarak iyilestirir.

8. Biitiinciil Bilim, indirgemecilige Ustiindiir

Beslenme biliminin en buyuk tuzaklarindan biri “indirgemeciliktir.” Bir besini tek basina ele
almak, genellikle yanilticidir. Ornegin, baligin icinde omega-3 vardir ve kalp icin faydalidir
denir. Ancak balik ayni zamanda agir metaller ve kolesterol icerir. Dolayisiyla butin tabloya
bakmak gerekmektedir.

Peki, Nasil Beslenmeli?

Campbell’in sekiz ilkesini pratige doktigumuzde su tablo ortaya cikar:
. Meyve, sebze, tam tahil, baklagil, kuruyemis, tohumlari bolca tiketin
. Et, tavuk, balik, stt Grlnleri, yumurta, islenmis gidalardan kaginin
. Tuz, seker, yag tliketiminde ol¢ill olun.

Basit recete sudur: “Bitkisel, dogal, islenmemis gidalari tiiketin;, hayvansal lrlinlerden uzak
durun.”

Campbell, bu diyetin yalnizca kilo verme veya tek bir hastaligi 6nleme yontemi olmadigini
vurgulamaktadir. Bu bir yagsam tarzidir. Uygulayanlar yalnizca hastaliklardan korunmaz, ayni
zamanda daha enerjik, zinde ve uzun émurli olurlar.

Uclincli bélim, kitabin en pratik kismidir ve tiim bilimsel kanitlarin damitiimis halini
sunmaktadir. Campbell, saglik icin pahali tedavilere, mucize ilaglara veya karmasik diyetlere
gerek olmadigini sdylemektedir. Aslinda ¢6zim son derece basittir:

“Dogal bitkisel gidalar yiyin, hayvansal uriinlerden ve islenmis yiyeceklerden kaginin.”
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Bu yaklasim yalnizca hastalik riskini azaltmaz; ayni zamanda yasam kalitesini artirir, genetik
yatkinliklari bastirir ve bedenin dogal iyilesme mekanizmalarini harekete gecirir.

Bo6liim-4: Bunu Neden Daha Once Duymadiniz?

Bu bolim, bitkisel beslenmenin saglik uzerindeki guglu kanitlarina ragmen, bu bilginin
neden yaygin olarak bilinmedigini ve kabul goérmedigini aciklamaktadir. Campbell, tip,
medya, gida endustrisi ve hukumet politikalari arasindaki ¢ikar iligkilerini sistematik bicimde
ele alarak bu sessizligin arkasindaki yapisal nedenleri ortaya koymaktadir.

Bilimsel Bilginin Bastiriimasi

Campbell, arastirmalarin cogunun endustri kaynakl fonlarla yurttuldigunit belirtmektedir.
Et, sut ve yumurta endustrileri milyonlarca dolarlik butceleriyle arastirma sonuclarini
manipule eder, olumsuz bulgularin yayimlanmasini engeller. Tip literatliriinde bitkisel
beslenmeyi destekleyen ylzlerce bilimsel kanit olmasina ragmen, bu bulgular genellikle
“marjinal” veya “radikal” olarak gdsterilir.

Tip Egitimindeki Eksiklikler

Tip fakiltelerinde beslenme egitimi son derece sinirhdir. Cogu doktorun egitiminde
beslenmeye yalnizca birka¢ saat ayrilmaktadir. Bu nedenle doktorlar, kronik hastaliklarin
onlenmesi veya geri cevrilmesi konusunda bitkisel beslenmenin glcltinden habersizdir.
Modern tip sistemi semptomlari ilaglarla bastirmaya odaklanir; oysa Campbell, hastaliklarin
kdkenine inmenin tek yolunun beslenme oldugunu savunmaktadir.

Gida Endiistrisinin Etkisi

Gida ureticileri ve hayvancilik lobileri, halkin algisini yonetmek icin medya ve akademi
uzerinde gugclu bir etkiye sahiptir. “Sut kemiklerimizi guclendirir” veya “protein icin et
gereklidir” gibi sloganik ifadeler, bilimsel gerceklerden ¢ok pazarlama stratejileridir. Bu
lobiler, kamu politikalarini ve beslenme rehberlerini yonlendirerek karlarini korumayi
amaclamaktadir.

Hiikiimet Politikalarn ve Cikar Catismalari

ABD Tarim Bakanhgi ve Gida ve ilag Dairesi gibi kurumlar, bir yandan halk saglhigini korumayi
amaclarken, diger yandan et ve sit endustrilerini desteklemektedir. Bu ikili rol, cikar
catismalarina yol ac¢maktadir. Campbell, 6zellikle USDAnin gida piramidini belirlerken
endustri baskilarina boyun egdigini, bunun da halk saglgini tehlikeye attigini belirtmektedir.

Medyanin Rolu

Medya, sansasyonel haberleri tercih ettigi icin bilimsel gercekleri derinlemesine islemez.
Ayrica, gida sirketleri televizyon ve basinda en blyik reklam verenlerdir; bu da yayin
organlarinin bagimsiz hareket etmesini zorlastirir. Sonucgta halk, “bitkisel beslenme kalp
hastaliklarini geri gevirebilir” gibi carpici bulgular yerine, “yumurta artik saghkli mi?” gibi
ylzeysel tartismalara maruz kalmaktadir.

8/11



Akademik ve Kurumsal Direng

Campbell, akademik dlinyada da sistematik bir direncin oldugunu vurgulamaktadir.
Akademisyenler, fonlarini kaybetmemek veya kariyerlerini tehlikeye atmamak icin mevcut
paradigmayi sorgulamazlar. Bitkisel beslenme arastirmalari, geleneksel biyomedikal modelin
disinda kaldigi icin “bilimsel olmayan” olarak etiketlenmektedir.

Halkin Bilin¢lendirilmesi ve Direng

Toplum, vyillarca “et ve sit saghgimiz icin cok yararlidir” sdylemiyle buyutllmustir. Bu
nedenle, aliskanliklarin ve kultlrel normlarin degismesi zordur. Campbell, bireylerin kendi
saglik sorumluluklarini almalari, bilimsel bilgilere elestirel yaklasmalari ve beslenme
secimlerinde etik, cevresel ve saglik boyutlarini birlikte degerlendirmeleri gerektigini
vurgulamaktadir.

Sessizligin Bedeli

Bu yapisal sessizligin bedeli, kalp hastaligi, diyabet, obezite ve kanser gibi “zengin
hastaliklarinin” klresel bir epidemi haline gelmesidir. Campbell, hikumetlerin ve tip
otoritelerinin enddustriyel cikarlar yerine halk saglhgini 6ncelemesi gerektigini soylemektedir.
Gercgek ¢ozum, “ilacla tedavi” degil, “bitkisel temelli onleme” yaklasimindadir.

Bu boluim, bilgi eksikliginin bir tesadiif degil, cikar sisteminin sonucu oldugunu
gostermektedir. Campbell'in mesaji nettir:

“Gercek saglik bilgisi size ulasmiyor, ciinku birilerinin isine gelmiyor.”

Bitkisel beslenme bireysel saglgin yani sira etik, cevresel ve ekonomik surdurulebilirlik igin
de en gucli yoldur.

Sonuc: Gercek Sagligin Anahtarn Bitkisel Beslenmedir

Cin Calismasi, beslenme biliminin en kapsamli ve devrim niteligindeki arastirmalarindan biri
olarak, saglik, hastalik ve beslenme arasindaki bagi yeniden tanimlamistir. T. Colin Campbell
ve ekibinin yurttigu bu calisma, kanser, kalp hastaliklari ve diyabet gibi kronik hastaliklarin
kader olmadigini; buyuk Olctide gunluk beslenme tercihlerimizin bir sonucu oldugunu ortaya
koymustur. Bulgular, hayvansal proteinin, 6zellikle de st urlnlerindeki kazeinin, hastalik
riskini artirdigini, buna karsin bitki bazli beslenmenin bu riskleri dnemli dlcuide azalttigini
gostermektedir.

Kitabin ana mesaji aciktir: Gercek saglk, hastane koridorlarinda degil, mutfaktadir. Sebzeler,
meyveler, tam tahillar, baklagiller, tohumlar ve kuruyemisler, yalnizca viicudu besleyen dedil,
ayni zamanda onu hastaliklara karsi koruyan dogal birer kalkan islevi gorur. Yuksek lif,
dusuk yag ve antioksidan acgisindan zengin bir bitkisel beslenme bicimi, hiicre diizeyinde
yenilenmeyi destekler; damar sagligini, bagisiklik sistemini ve metabolik dengeyi gliclendirir.

Campbell'in sundugu en carpici gerceklerden biri, genetik yatkinligin kaderi belirlemedigidir.
Genler silahi doldurabilir, ancak tetigi ceken bizim yasam tarzimizdir. Bu baglamda Cin
Calismasi, bireylerin kendi saglklan lzerinde ne denli buyuk bir kontrol gucline sahip
olduklarini kanitlamaktadir. Bitkisel beslenmeyi benimsemek yalnizca hastalik riskini

azaltmaz; ayni zamanda yasam suresini uzatir, enerjiyi artirir ve zihinsel berrakhgr destekler.
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Vegan veya bitki bazl bir yasam tarzi, etik bir tercih olmanin 6tesinde, gezegenimizin
surddrulebilirligi agisindan da zorunluluktur. Hayvansal gidalarin orman tahribati, su tuketimi
ve sera salinimi gibi ¢evresel maliyeti insanhgin gelecegini tehdit etmektedir. Bu nedenle,
Cin Calismasi yalnizca bir beslenme rehberi degil, hem kisisel hem de kiiresel bir farkindalik
belgesidir.

Sonucta, Campbell’'in bilimsel verilerle destekledigi gucli mesaji sudur: Her 6gun, bir
secimdir. O secim, ya hastaliga ya da saghga hizmet eder. Et, sit ve islenmis gidalardan
uzaklasip bitkisel kaynakli beslenmeyi tercih edenler, yalnizca kendi bedenlerine degil, ayni
zamanda dinyaya da iyilestirici bir katki yaparlar.

Cin Calismasi - Temel Cikarimlar

1. Saghklh bir yasamin temeli, bitkisel gidalarla beslenmedir.

Colin Campbell, vaka calismalari, gozlemsel calismalar ve hayvan arastirmalariyla, hayvansal
protein ve yag tuketiminin sadece istenmeyen kilolar almamiza neden olmakla kalmadigini,
ayni zamanda Batili Ulkelerde yaygin olan kalp hastaligi, kanser, diyabet ve diger bircok
"zengin hastaliginin" gelismesinde ve ilerlemesinde dnemli bir faktor oldugunu gostermistir.
Ayrica, Cin ve diger Dogu ulkelerinde bulunan geleneksel bitki agirlikli diyetin hastalik
sureclerini engellemekle kalmayip, belirli hastaliklari da dnleyebilecegini gostermektedirler.

2. Zengin hastaliklar olarak tarif edilen kronik hastaliklar kader degildir.

Colin Campbell, kalp hastaligi, Tip 2 diyabet, obezite ve bazi kanser turleri gibi Bati
toplumlarinda ve refah seviyesi yiksek bdlgelerde yaygin gorulen kronik hastaliklarin
(Zengin Hastaliklar) genetik veya kacinilmaz bir "kader" sonucu olmadigini ifade etmektedir.

Bu hastaliklar biylk ol¢lide yuksek islenmis gida, hayvansal yag ve protein tiketimi, dusuk
lifli beslenme, sedanter (hareketsiz) yasam tarzi ve stres gibi secimlere dayali ¢evresel
faktorler ve yasam aliskanliklariyla iligkilidir.

"Cin Cahsmasi" gibi arastirmalar, diyet ve yasam tarzinda yapilacak kokli degisikliklerle
(6zellikle bitkisel temelli beslenmeye gecisle) bu hastaliklarin dnlenebilecegini, gelisiminin
durdurulabilecegini ve hatta geriletilebilecegini gostermistir. Bu hastaliklar bir alin yazisi
degil, kontrol edilebilir faktorlerin bir sonucudur.

3. Dogal bitkisel gidalari yiyin, hayvansal liriinlerden ve islenmis yiyeceklerden kacginin.

"Ne yersen o'sun" deyiminde bir gerceklik vardir. Sanayilesmis Ulkelerdeki ¢ogu insan,
doymus yagdlar, rafine sekerler, islenmis tahillar ve kimyasal olarak islenmis veya genetik
olarak degistirilmis gidalar agisindan yuksek diyetler tliketmekte ve bu da obezite salginina
ve nihayetinde dlime yol acacak bircok kronik hastalia neden olmaktadir.

10/ 11



Doymus yag orani dusuk, islenmis gidalar icermeyen bir diyet tuketen insanlar genellikle
kendilerini yiyerek oldurmezler. Bunun yerine, tliberklloz ve paraziter enfeksiyonlar gibi
diger hastaliklardan muzdarip olurlar.

4.Gergek saglik bilgisi size ulasmiyor, ¢linki birilerinin isine gelmiyor.

Cikar catismalarinin ve kar maksimizasyonunun olagan kabul edildigi ginuimuizde, gida
endustrileri, bilim, tip ve hukumet, saglik ve beslenme ile ilgili ana bilgi kaynaklarini
olusturmak Uzere bir araya gelmistir. Ne yazik ki, her grubun kendi hedefleri oldugu icin bu
kombinasyon iyi calismamistir ve kaybeden biiyiik olasilikla siradan insanlar olmustur. ilag
sirketlerinin doktorlari "egitmesi", gida enddustrisinin ¢ocuklari "egitmesi" ve 0Ozel cikar
gruplarinin kar amaciyla Diinya Saglk Orgiitii gibi kurumlar etkilemesiyle yanlis beslenme
hizla buyuk bir saglk krizine donuismektedir.
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