
Beslenme biyokimyası profesörü olan Dr. Campbell, Amerikan Kanser Araştırmaları Enstitüsü 
/ Dünya Araştırma Fonu'nun Kıdemli Bilim Danışmanıdır. Beslenmenin uzun vadeli sağlık, 
kanser, kalp hastalıkları ve diyabet gibi kronik Batı hastalıkları üzerindeki etkileri konusunda 
uzmandır. 

300'den fazla bilimsel yayın ve birçok kitap yazmıştır. Ulusal Bilimler Akademisi'nin meyve, 
sebze ve kepekli tahıl tüketiminin artırılmasını öneren “Diyet, Beslenme ve Kanser 
Raporu”’nun ortak yazarlarından biridir. 

En büyük ve en ünlü çalışması, oğlu Thomas M. Campbell II ile birlikte kaleme aldığı "Çin 
Çalışması" (The China Study) adlı kitaptır. Bu kitap iki milyon satış rakamına ulaşarak bilim 
dünyasını şaşkına çevirmiştir. 

Çin Araştırması'nın ABD baş araştırmacısı Dr. Colin Campbell, 1960'larda beslenme 
araştırmaları yapmaya başladığında hayvansal ürün tüketiminin bir taraftarıydı. Zamanla 
yaptığı araştırmaların  bir sonucu olarak hayvansal ürünler açısından mümkün olduğunca 
düşük bir diyetin çok daha sağlıklı bir seçim olduğuna ikna oldu. "Sadece bilimsel kanıtların 
bana gösterdiğine dikkat ediyordum" diyor.  

Şimdi diyeti %98'in üzerinde vejetaryen; O ve eşi Karen, esasen bitki bazlı bir diyetle 
büyüyen beş çocuk yetiştirdiler. 

Kitap Konusu 

“Çin Çalışması” “beslenme-hastalık ilişkisini” inceleyen bir kitaptır. ”Çin Çalışması", 
hayvansal protein ve yağ tüketiminin sadece kilo alımına değil, aynı zamanda kalp 
hastalığı, kanser, diyabet gibi birçok "zengin hastalığının" gelişiminde ve ilerlemesinde 
önemli bir faktör olduğunu göstermektedir. Buna karşılık, Çin ve diğer Doğu ülkelerinde 
görülen geleneksel diyetlerin, hastalık süreçlerini engellediği ve belirli hastalıkları 
önleyebileceği ortaya konulmuştur. 

 / 1 11

 Kitabın Konusu ve Ana Fikri

 Yazar Hakkında Bilgi

ÇİN ÇALIŞMASI

Kategori: Sağlık ve Beslenme



Kitap Ana Fikri 

“Çin Çalışması” ana fikri oldukça nettir: 

• Hayvansal ürünler (et, süt, yumurta) ile beslenmek kronik hastalıkların (kalp-damar 
hastalıkları, kanser, diyabet, obezite, otoimmün rahatsızlıklar vb.) başlıca nedenidir. 

• Bitki temelli, doğal (işlenmemiş) gıdalardan oluşan bir diyet bu hastalıkları önleyebilir ve 
hatta bazılarını tersine çevirebilir. 

Giriş 

T. Colin Campbell ve oğlu Thomas M. Campbell II tarafından yazılan Çin Çalışması (The 
China Study), modern beslenme biliminin en çok ses getiren ve tartışma yaratan 
eserlerinden biridir. Kitap, Cornell Üniversitesi’nde onlarca yıl süren biyomedikal 
araştırmaların yanı sıra, Çin’de Oxford Üniversitesi ve Çin Sağlık Akademisi ile birlikte 
yürütülen geniş kapsamlı epidemiyolojik çalışmanın sonuçlarını temel alır.  

Kitap yalnızca bir bilimsel rapor değil; aynı zamanda Amerika’da ve dünyada yaygın olan 
yanlış beslenme alışkanlıklarını, sağlık sisteminin sorunlarını ve gıda endüstrisinin etkilerini 
eleştiren güçlü bir manifestodur. 

Kitabın temel tezi oldukça nettir: 

• Hayvansal ürünler (et, süt, yumurta) ile beslenmek kronik hastalıkların (kalp-
damar hastalıkları, kanser, diyabet, obezite, otoimmün rahatsızlıklar vb.) başlıca 
nedenidir. 

• Bitki temelli, doğal (işlenmemiş) gıdalardan oluşan bir diyet bu hastalıkları 
önleyebilir ve hatta bazılarını tersine çevirebilir. 

Campbell, kendi araştırmalarının yanı sıra onlarca yıl süren bağımsız bilimsel bulguları da 
sentezleyerek bu iddiayı destekler. Kitap dört ana bölümden oluşur: 

1. Çin Çalışması (The China Study):  Çin çalışması ve bulguları. 

2. Zengin Hastalıkları (Diseases of Affluence): Kronik hastalıklarla beslenme ilişkisi. 

3. Sağlıklı Beslenme İlkeleri (The Good Nutrition Guide): Sağlıklı beslenmenin temel 
ilkeleri  

4. Bunu Daha Önce Neden Duymadınız? (Why Haven’t You Heard This Before?):  Bilim, 
endüstri, devlet ve tıbbın rolü. 

Bölüm-1: Çin Çalışması 

Kitabın birinci bölümü, Çin Çalışması olarak bilinen dünyanın en kapsamlı beslenme 
araştırmasının temel bulgularını açıklamaktadır. Bu bölüm, beslenme biçimlerinin, özellikle 
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hayvansal gıdalarla bitkisel gıdalar arasındaki farkların, kronik hastalıklar üzerindeki etkilerini 
bilimsel olarak ortaya koymaktadır. 

Kitap, beslenme biliminin en köklü dogmalarından birine meydan okur: “Hayvansal protein 
en kaliteli proteindir.” Campbell’in kariyerinin ilk yıllarında savunduğu bu görüş, zamanla 
araştırmaları neticesinde tersine dönmüştür. 

1950'lerde bazı toksinlerin farelerde karaciğer kanseri oranları üzerindeki etkilerini 
inceleyen ilk araştırması esnasında Campbell, başka bir suçlunun oyunda olduğundan 
şüphelenir. Filipinler'de yetersiz beslenen ve karaciğer kanseri olan çocuklarla çalıştıktan ve 
ardından Hindistan'dan farelerde protein alımının karaciğer kanseri üzerindeki etkilerini 
ayrıntılarıyla anlatan bilimsel bir makale okuduktan sonra görüşleri değişmeye başlar. 

Bir süt çiftliğinde büyüyen, çocukluğunda sütü “doğanın en mükemmel gıdası” olarak 
öğrenen biri için bu bulgular hem şaşırtıcı hem de yıkıcıdır. 

Bu bilgilerden sonra Colin Campbell Çin Çalışmasının temel bulgularını paylaşır. 

Çin Çalışması, 1980’lerde Çin’de 65 farklı bölgede 6.500’den fazla kişi üzerinde yapılmıştır. 
Araştırmacılar, Çin’in topografik, iklimsel olarak birbirinden oldukça farklı 24 eyaletinin 65 
kırsal ya da yarı kırsal bölgesinde insanların nasıl yaşadığı ve öldüğü hakkında bilgi 
toplamaya giriştiler. Araştırılacak eyaletleri seçerken, bilim adamları yedi farklı kanserden 
alışılmadık derecede yüksek veya düşük ölüm oranlarına sahip eyaletleri araştırmaya dahil 
ettiler. 

367 değişken hakkında veri toplandı. Her değişken diğer değişkenlerle karşılaştırıldı. 6500 
kişiden kan ve idrar örnekleri alındı. Anketler uygulandı. Ailelerdeki tüketim alışkanlıkları 
gözlendi ve kaydedildi; pazardaki gıda örnekleri analiz edildi. 

İş bittiğinde yaşam tarzı, diyet ve hastalık değişkenleri arasında istatistiksel olarak anlamlı 
8000’den fazla değişken oluşmuştu. Kapsamlılık, kalite ve benzersizlik açısından eşsiz bir 
çalışmaydı. 

Elde edilen veriler, kalp hastalığı, kanser, diyabet ve obezite gibi Batı tipi hastalıkların, 
hayvansal gıdaların yoğun olarak tüketildiği bölgelerde çok daha yaygın olduğunu 
göstermiştir. Buna karşın, bitkisel beslenmenin baskın olduğu kırsal Çin bölgelerinde bu 
hastalıklar neredeyse hiç görülmemektedir. 

Yazarlar, bu farkın genetik değil, çevresel ve özellikle beslenme kaynaklı olduğunu 
vurguluyor. Protein kaynağı olarak hayvansal ürünlerin fazla tüketilmesi, vücuttaki 
kanserojen süreçleri tetikleyebilirken; bitkisel beslenme, hücre onarımını destekler, 
bağışıklık sistemini güçlendirir ve iltihaplanmayı azaltır. Özellikle hayvansal protein oranı 
yüksek diyetlerin, karaciğer kanseri ve kalp hastalıklarıyla güçlü bir korelasyon gösterdiği 
belirtilmektedir. 

Çin Çalışması ayrıca, beslenmenin sadece bireysel sağlık değil, toplum sağlığı politikaları 
açısından da belirleyici olduğunu ileri sürmektedir. Batı’daki yüksek kolesterol seviyeleri, 
fazla doymuş yağ tüketimiyle ilişkilendirilirken; Çin’deki düşük kolesterol oranı, sebze, tahıl 
ve bakliyat ağırlıklı beslenmeyle bağlantılıdır. 
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Sonuç olarak, birinci bölümün temel mesajı şudur: “Sağlıklı bir yaşamın temeli, bitkisel 
gıdalarla beslenmedir.” 

Hayvansal ürünlerin azaltılması, sadece hastalık riskini düşürmez; aynı zamanda uzun ömür, 
daha iyi yaşam kalitesi ve çevresel sürdürülebilirlik sağlar. Çin Çalışması, beslenmenin 
hastalıkları önlemede ilaçlardan çok daha güçlü bir araç olduğunu ortaya koymuştur. 

Bölüm-2: Zengin Hastalıkları 

Bu bölüm, zengin toplumlarda yaygın olarak görülen kalp hastalıkları, kanser, diyabet, 
obezite ve otoimmün hastalıkların kökenini incelemektedir. Yazarlar, bu hastalıkların genetik 
değil; büyük ölçüde beslenme alışkanlıklarından kaynaklandığını savunmaktadır. Özellikle 
hayvansal gıdaların aşırı tüketimi ve işlenmiş gıdalar, “zengin hastalıkları”nın temel nedenleri 
olarak tanımlanmaktadır. 

Batı Diyetinin Sorunları 

Batı tarzı diyetin ortak özellikleri; yüksek miktarda hayvansal protein, doymuş yağ, rafine 
karbonhidrat ve düşük lif içeriğidir. Bu diyet, kısa vadede tokluk ve enerji sağlasa da, uzun 
vadede damar sertliği, kanser hücrelerinin büyümesi ve metabolik bozukluklar yaratır. 
Yazarlar, “zengin hastalığı” olarak adlandırılan bu tabloyu, “yoksul hastalıkları” (örneğin 
enfeksiyonlar ve yetersiz beslenme) ile karşılaştırır. Gelişmekte olan ülkeler bitkisel ağırlıklı 
beslendiklerinde daha sağlıklıdır; ancak Batı tipi beslenmeye geçtiklerinde aynı kronik 
hastalıklar hızla görülmeye başlar. 

Kalp Hastalıkları ve Beslenme 

Campbell, hayvansal protein ve doymuş yağ tüketiminin kalp hastalıklarını tetiklediğini 
kanıtlayan geniş çaplı bulgular sunar. Kolesterol düzeyi, damar tıkanıklığının en belirgin 
göstergesidir ve kolesterol yalnızca hayvansal gıdalarda bulunur. Çin’deki kırsal bölgelerde 
yaşayan, bitkisel ağırlıklı beslenen insanların kolesterol düzeyleri Batı’dakilerin yarısı 
kadardır ve kalp hastalıkları neredeyse hiç görülmez. Klinik deneyler, bitkisel bazlı doğal 
diyetin kalp hastalığını yalnızca önlemediğini, aynı zamanda geri çevirebildiğini göstermiştir. 

Kanser ve Protein İlişkisi 

Hayvansal proteinin, özellikle kazeinin, kanser gelişimini hızlandırdığına dair laboratuvar 
bulguları bu bölümün en çarpıcı noktalarından biridir. Araştırmalarda, hayvansal protein oranı 
artırıldığında tümörlerin büyüdüğü; bitkisel proteinle beslendiğinde ise durduğu veya 
gerilediği gözlemlenmiştir. Bu bulgular, genetik yatkınlığın tek başına belirleyici olmadığını; 
diyetin genleri “açıp kapatabildiğini” göstermektedir. 

Diyabet ve Obezite 

Diyabet ve obezite, yüksek kalori ve düşük lif alımıyla doğrudan ilişkilidir. Hayvansal gıdalar 
ve işlenmiş ürünler kan şekeri kontrolünü zorlaştırırken, bitkisel gıdalar insülin duyarlılığını 
artırır. Bitkisel gıdalar yüksek lif oranları sayesinde kan şekerini dengede tutar, yağ 
depolanmasını azaltır. Bitkisel bazlı beslenme, tip 2 diyabetin önlenmesinde ve hatta geri 
çevrilmesinde etkili bir yöntemdir.  

 / 4 11



Otoimmün ve Kemik Hastalıkları 

Romatoid artrit, multipl skleroz ve lupus gibi otoimmün hastalıklar, aşırı hayvansal protein 
alımıyla bağlantılıdır. Süt ürünleri özellikle çocukluk çağında diyabet riskini artırır; hayvansal 
proteinler bağışıklık sistemini “yanlış hedeflere” yöneltir. Osteoporoz süt tüketimiyle 
azalmaz, aksine hayvansal proteinler vücutta asidik bir ortam yaratarak kemiklerden 
kalsiyum çekilmesine neden olur. 

Bitkisel Beslenmenin Gücü 

Doğal bitkisel diyet, bu hastalıkların ortak çözümüdür.  Bu beslenme biçimi; düşük yağ, 
yüksek lif, bol vitamin, mineral ve fitokimyasal içerir. Hücre hasarını azaltır, inflamasyonu 
düşürür ve genel metabolik sağlığı iyileştirir. Ayrıca, bu tür diyetler çevresel açıdan da daha 
sürdürülebilirdir. 

Zengin Hastalıkları Kader Değildir 

“Zengin hastalıkları kader değildir.” Bu, Campbell’ın en temel mesajıdır. Genetik yatkınlık 
yalnızca potansiyel taşır; asıl belirleyici, beslenmedir. Bitkisel ağırlıklı, işlenmemiş gıdalara 
dayalı bir diyet, kalp hastalığı, kanser, diyabet, obezite ve diğer kronik hastalıkların 
önlenmesi ve geri çevrilmesinde anahtar rol oynar. 

Bölüm-3: Sağlıklı Beslenme Rehberi 

Kitabın üçüncü bölümü, önceki bölümlerde verilen bilimsel kanıtların ve bulguların 
uygulamaya nasıl dönüştürülebileceğini göstermektedir. Campbell bu noktada, yıllar 
boyunca yürüttüğü deneysel araştırmalardan, Çin Çalışması’ndan ve klinik uygulamalardan 
çıkardığı sekiz temel beslenme ilkesini tanıtmaktadır. Bu ilkeler, yalnızca hangi gıdaların 
sağlıklı olduğuna dair değil, aynı zamanda beslenme bilimine nasıl yaklaşılması 
gerektiğine dair bir çerçeve sunmaktadır. 

1. Beslenme Tek Tek Besinlerden Değil, Gıdaların Bütününden Gelir 

Modern beslenme bilimi çoğunlukla indirgemeci bir yaklaşım benimser: “Hangi vitamin kalbi 
korur?”, “Hangi mineral kansere iyi gelir?” gibi sorular tartışılır. Ancak Campbell, tek bir besin 
öğesine odaklanmanın bizi yanılttığını söylemektedir. Çünkü yiyecekler yalnızca vitamin ve 
minerallerden ibaret değildir; içerdikleri binlerce bileşen karmaşık etkileşimler içindedir. 

Örneğin bir elmayı ele alalım. Elma, C vitamini kaynağı olarak bilinir. Ancak elmadan alınan C 
vitamini ile bir takviye kapsülünden alınan C vitamini aynı değildir. Elma; lif, antioksidanlar, 
fitokimyasallar ve daha birçok mikro besin içerir. Bu unsurlar birlikte çalışarak bağışıklığı 
güçlendirir, metabolizmayı dengeler. Yani “yiyecek” bir bütündür; tek tek moleküllerin 
toplamından fazlasını ifade eder. 

Campbell’e göre sağlıklı beslenmenin ilk adımı, işlenmemiş, doğal ve bütün gıdaları tercih 
etmektir. 
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2. Vitamin ve Mineral Takviyeleri, Gerçek Gıdaların Yerini Tutmaz 

Modern dünyada sağlık çoğu zaman takviyelerle özdeşleşmiştir. Raflarda kalsiyum, 
magnezyum, demir, çinko veya multivitamin şişeleri görürüz. Ancak Campbell, uzun vadede 
takviyelerin kronik hastalıklara karşı koruma sağlamadığını vurgulamaktadır. 

Takviyeler genellikle indirgemeci bir anlayışın ürünüdür: “Eğer süt kemikleri güçlendiriyorsa, 
o zaman kalsiyum tableti de aynı şeyi yapar.” Oysa çalışmalar bunun doğru olmadığını 
göstermektedir. Örneğin süt ürünlerini çok tüketen toplumlarda osteoporoz oranı yüksektir. 
Çünkü hayvansal proteinin asidik yükü kemiklerden kalsiyum çekilmesine yol açar. 

Bu nedenle Campbell, sağlıklı olmak için doğal besinlerden vitamin ve mineral almak 
gerektiğini söylemektedir. Meyve, sebze, tam tahıl ve baklagiller, ihtiyaç duyulan bütün 
mikro besinleri doğal formunda sunar. 

3. Hayvansal Protein Kronik Hastalıkların Başlıca Tetikleyicisidir 

Campbell’in en çarpıcı bulgularından biri, hayvansal protein ile hastalıklar arasındaki güçlü 
bağdır. Çocukluğunu bir süt çiftliğinde geçirmiş olan yazar, kariyerinin ilk dönemlerinde 
hayvansal proteini “beslenmenin altın standardı” olarak görmüştür. Ancak araştırmaları 
bunun tam tersini ortaya koymuştur. 

• Hayvansal protein kanserin tüm evrelerini hızlandırır. Deneylerde, kazein miktarı 
%20’ye çıkarıldığında farelerde tümörler hızla gelişmiştir. 

• Hayvansal protein kalp damarlarını tıkar. Klinik çalışmalarda, et ve süt ürünleri 
içeren diyetin damar sertliğini artırdığı gözlenmiştir. 

• Bitkisel proteinler aynı etkiyi yapmaz. Soya veya buğday proteiniyle beslenen 
gruplarda kanser gelişimi gözlenmemiştir. 

Bu nedenle Campbell, protein ihtiyacını hayvansal ürünlerden ziyade baklagillerden, 
tahıllardan ve sebzelerden karşılamanın en iyi yol olduğunu belirtmektedir.  

4. Bitkisel Gıdalar Çok Yönlü Koruma Sağlar 

Bitkisel besinler yalnızca tek bir hastalığa karşı değil, birçok rahatsızlığa karşı koruyucu etki 
gösterir. Bunun nedeni, bitkilerin içerdiği fitokimyasallar ve antioksidanlardır. 

• Meyve ve sebzelerdeki antioksidanlar hücre yaşlanmasını yavaşlatır. 

• Tam tahıllar ve baklagiller lif açısından zengindir, sindirimi düzenler, obeziteyi 
engeller. 

• Yeşil yapraklı sebzeler kalsiyum ve demir sağlar, kemik sağlığını korur. 

Bu nedenle Campbell, sağlığın temel ilkesini “ne kadar çok bitki temelli doğal gıda 
tüketirsen, o kadar sağlıklı olursun” cümlesiyle ifade etmektedir. 

5. Genetik Kader Değildir – Beslenme Genleri Açıp Kapatır 

Birçok kişi, ailede kanser, diyabet veya kalp hastalığı varsa bu hastalıkların “kaçınılmaz” 
olduğuna inanır. Campbell ise genlerin yalnızca potansiyel oluşturduğunu, bu potansiyelin 
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açılıp kapanmasının ise çevresel faktörlere, özellikle beslenmeye bağlı olduğunu 
belirtmektedir. 

Laboratuvar deneylerinde genetik olarak kansere yatkın hayvanlarda, düşük proteinli diyet 
uygulandığında tümörler baskılanmıştır. Bu, genlerin pasif hale getirilebileceğini kanıtlar. Yani 
genetik “silahı doldurur”, beslenme tetiği çeker.” 

6. İyi Beslenme Hastalıkları Hem Önler Hem de Tersine Çevirir 

Campbell, beslenmenin yalnızca önleyici değil, tedavi edici olduğunu da göstermektedir. Dr. 
Caldwell Esselstyn’in kalp hastalarıyla yaptığı klinik deneylerde, tamamen bitkisel ve yağsız 
beslenmeye geçen hastaların tıkalı damarları açılmaya başlamıştır. Bazı diyabet hastaları 
insülini bırakmış, obezite sorunu olanlar doğal yolla kilo vermiştir. 

Bu noktada Campbell, tıbbın “ilaç ve ameliyat odaklı” yaklaşımını eleştirmektedir. Oysa çoğu 
kronik hastalık, beslenme değişikliğiyle tersine çevrilebilecek niteliktedir. 

7. İyi Beslenme Tüm Bedeni Birlikte İyileştirir 

İlaç tedavilerinde genellikle tek bir hedef vardır: tansiyonu düşürmek, kolesterolü azaltmak 
ya da tümörü küçültmek. Oysa beslenmenin etkisi bütünseldir. 

Bitkisel beslenmeye geçildiğinde yalnızca kolesterol düşmez; aynı anda kan basıncı 
dengelenir, bağışıklık güçlenir, hormon seviyeleri düzenlenir, enerji artar. Yani beslenme, 
tüm bedensel sistemleri eşzamanlı olarak iyileştirir. 

8. Bütüncül Bilim, İndirgemeciliğe Üstündür 

Beslenme biliminin en büyük tuzaklarından biri “indirgemeciliktir.” Bir besini tek başına ele 
almak, genellikle yanıltıcıdır. Örneğin, balığın içinde omega-3 vardır ve kalp için faydalıdır 
denir. Ancak balık aynı zamanda ağır metaller ve kolesterol içerir. Dolayısıyla bütün tabloya 
bakmak gerekmektedir. 

Peki, Nasıl Beslenmeli? 

Campbell’in sekiz ilkesini pratiğe döktüğümüzde şu tablo ortaya çıkar: 

• Meyve, sebze, tam tahıl, baklagil, kuruyemiş, tohumları bolca tüketin 

• Et, tavuk, balık, süt ürünleri, yumurta, işlenmiş gıdalardan kaçının 

• Tuz, şeker, yağ tüketiminde ölçülü olun. 

Basit reçete şudur: “Bitkisel, doğal, işlenmemiş gıdaları tüketin; hayvansal ürünlerden uzak 
durun.” 

Campbell, bu diyetin yalnızca kilo verme veya tek bir hastalığı önleme yöntemi olmadığını 
vurgulamaktadır. Bu bir yaşam tarzıdır. Uygulayanlar yalnızca hastalıklardan korunmaz, aynı 
zamanda daha enerjik, zinde ve uzun ömürlü olurlar. 

Üçüncü bölüm, kitabın en pratik kısmıdır ve tüm bilimsel kanıtların damıtılmış halini 
sunmaktadır. Campbell, sağlık için pahalı tedavilere, mucize ilaçlara veya karmaşık diyetlere 
gerek olmadığını söylemektedir. Aslında çözüm son derece basittir: 

“Doğal bitkisel gıdaları yiyin, hayvansal ürünlerden ve işlenmiş yiyeceklerden kaçının.” 
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Bu yaklaşım yalnızca hastalık riskini azaltmaz; aynı zamanda yaşam kalitesini artırır, genetik 
yatkınlıkları bastırır ve bedenin doğal iyileşme mekanizmalarını harekete geçirir. 

Bölüm-4: Bunu Neden Daha Önce Duymadınız? 

Bu bölüm, bitkisel beslenmenin sağlık üzerindeki güçlü kanıtlarına rağmen, bu bilginin 
neden yaygın olarak bilinmediğini ve kabul görmediğini açıklamaktadır. Campbell, tıp, 
medya, gıda endüstrisi ve hükümet politikaları arasındaki çıkar ilişkilerini sistematik biçimde 
ele alarak bu sessizliğin arkasındaki yapısal nedenleri ortaya koymaktadır.  

Bilimsel Bilginin Bastırılması 

Campbell, araştırmaların çoğunun endüstri kaynaklı fonlarla yürütüldüğünü belirtmektedir. 
Et, süt ve yumurta endüstrileri milyonlarca dolarlık bütçeleriyle araştırma sonuçlarını 
manipüle eder, olumsuz bulguların yayımlanmasını engeller. Tıp literatüründe bitkisel 
beslenmeyi destekleyen yüzlerce bilimsel kanıt olmasına rağmen, bu bulgular genellikle 
“marjinal” veya “radikal” olarak gösterilir. 

Tıp Eğitimindeki Eksiklikler 

Tıp fakültelerinde beslenme eğitimi son derece sınırlıdır. Çoğu doktorun eğitiminde 
beslenmeye yalnızca birkaç saat ayrılmaktadır. Bu nedenle doktorlar, kronik hastalıkların 
önlenmesi veya geri çevrilmesi konusunda bitkisel beslenmenin gücünden habersizdir. 
Modern tıp sistemi semptomları ilaçlarla bastırmaya odaklanır; oysa Campbell, hastalıkların 
kökenine inmenin tek yolunun beslenme olduğunu savunmaktadır.  

Gıda Endüstrisinin Etkisi 

Gıda üreticileri ve hayvancılık lobileri, halkın algısını yönetmek için medya ve akademi 
üzerinde güçlü bir etkiye sahiptir. “Süt kemiklerimizi güçlendirir” veya “protein için et 
gereklidir” gibi sloganik ifadeler, bilimsel gerçeklerden çok pazarlama stratejileridir. Bu 
lobiler, kamu politikalarını ve beslenme rehberlerini yönlendirerek kârlarını korumayı 
amaçlamaktadır. 

Hükümet Politikaları ve Çıkar Çatışmaları 

ABD Tarım Bakanlığı ve Gıda ve İlaç Dairesi gibi kurumlar, bir yandan halk sağlığını korumayı 
amaçlarken, diğer yandan et ve süt endüstrilerini desteklemektedir. Bu ikili rol, çıkar 
çatışmalarına yol açmaktadır. Campbell, özellikle USDA’nın gıda piramidini belirlerken 
endüstri baskılarına boyun eğdiğini, bunun da halk sağlığını tehlikeye attığını belirtmektedir. 

Medyanın Rolü 

Medya, sansasyonel haberleri tercih ettiği için bilimsel gerçekleri derinlemesine işlemez. 
Ayrıca, gıda şirketleri televizyon ve basında en büyük reklam verenlerdir; bu da yayın 
organlarının bağımsız hareket etmesini zorlaştırır. Sonuçta halk, “bitkisel beslenme kalp 
hastalıklarını geri çevirebilir” gibi çarpıcı bulgular yerine, “yumurta artık sağlıklı mı?” gibi 
yüzeysel tartışmalara maruz kalmaktadır. 
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Akademik ve Kurumsal Direnç 

Campbell, akademik dünyada da sistematik bir direncin olduğunu vurgulamaktadır. 
Akademisyenler, fonlarını kaybetmemek veya kariyerlerini tehlikeye atmamak için mevcut 
paradigmayı sorgulamazlar. Bitkisel beslenme araştırmaları, geleneksel biyomedikal modelin 
dışında kaldığı için “bilimsel olmayan” olarak etiketlenmektedir.  

Halkın Bilinçlendirilmesi ve Direnç 

Toplum, yıllarca “et ve süt sağlığımız için çok yararlıdır” söylemiyle büyütülmüştür. Bu 
nedenle, alışkanlıkların ve kültürel normların değişmesi zordur. Campbell, bireylerin kendi 
sağlık sorumluluklarını almaları, bilimsel bilgilere eleştirel yaklaşmaları ve beslenme 
seçimlerinde etik, çevresel ve sağlık boyutlarını birlikte değerlendirmeleri gerektiğini 
vurgulamaktadır. 

Sessizliğin Bedeli 

Bu yapısal sessizliğin bedeli, kalp hastalığı, diyabet, obezite ve kanser gibi “zengin 
hastalıklarının” küresel bir epidemi haline gelmesidir. Campbell, hükümetlerin ve tıp 
otoritelerinin endüstriyel çıkarlar yerine halk sağlığını öncelemesi gerektiğini söylemektedir. 
Gerçek çözüm, “ilaçla tedavi” değil, “bitkisel temelli önleme” yaklaşımındadır. 

Bu bölüm, bilgi eksikliğinin bir tesadüf değil, çıkar sisteminin sonucu olduğunu 
göstermektedir. Campbell’ın mesajı nettir: 

“Gerçek sağlık bilgisi size ulaşmıyor, çünkü birilerinin işine gelmiyor.” 

Bitkisel beslenme bireysel sağlığın yanı sıra etik, çevresel ve ekonomik sürdürülebilirlik için 
de en güçlü yoldur. 

Sonuç: Gerçek Sağlığın Anahtarı Bitkisel Beslenmedir 

Çin Çalışması, beslenme biliminin en kapsamlı ve devrim niteliğindeki araştırmalarından biri 
olarak, sağlık, hastalık ve beslenme arasındaki bağı yeniden tanımlamıştır. T. Colin Campbell 
ve ekibinin yürüttüğü bu çalışma, kanser, kalp hastalıkları ve diyabet gibi kronik hastalıkların 
kader olmadığını; büyük ölçüde günlük beslenme tercihlerimizin bir sonucu olduğunu ortaya 
koymuştur. Bulgular, hayvansal proteinin, özellikle de süt ürünlerindeki kazeinin, hastalık 
riskini artırdığını, buna karşın bitki bazlı beslenmenin bu riskleri önemli ölçüde azalttığını 
göstermektedir. 

Kitabın ana mesajı açıktır: Gerçek sağlık, hastane koridorlarında değil, mutfaktadır. Sebzeler, 
meyveler, tam tahıllar, baklagiller, tohumlar ve kuruyemişler, yalnızca vücudu besleyen değil, 
aynı zamanda onu hastalıklara karşı koruyan doğal birer kalkan işlevi görür. Yüksek lif, 
düşük yağ ve antioksidan açısından zengin bir bitkisel beslenme biçimi, hücre düzeyinde 
yenilenmeyi destekler; damar sağlığını, bağışıklık sistemini ve metabolik dengeyi güçlendirir. 

Campbell’in sunduğu en çarpıcı gerçeklerden biri, genetik yatkınlığın kaderi belirlemediğidir. 
Genler silahı doldurabilir, ancak tetiği çeken bizim yaşam tarzımızdır. Bu bağlamda Çin 
Çalışması, bireylerin kendi sağlıkları üzerinde ne denli büyük bir kontrol gücüne sahip 
olduklarını kanıtlamaktadır. Bitkisel beslenmeyi benimsemek yalnızca hastalık riskini 
azaltmaz; aynı zamanda yaşam süresini uzatır, enerjiyi artırır ve zihinsel berraklığı destekler. 
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Vegan veya bitki bazlı bir yaşam tarzı, etik bir tercih olmanın ötesinde, gezegenimizin 
sürdürülebilirliği açısından da zorunluluktur. Hayvansal gıdaların orman tahribatı, su tüketimi 
ve sera salınımı gibi çevresel maliyeti insanlığın geleceğini tehdit etmektedir. Bu nedenle, 
Çin Çalışması yalnızca bir beslenme rehberi değil, hem kişisel hem de küresel bir farkındalık 
belgesidir. 

Sonuçta, Campbell’in bilimsel verilerle desteklediği güçlü mesajı şudur: Her öğün, bir 
seçimdir. O seçim, ya hastalığa ya da sağlığa hizmet eder. Et, süt ve işlenmiş gıdalardan 
uzaklaşıp bitkisel kaynaklı beslenmeyi tercih edenler, yalnızca kendi bedenlerine değil, aynı 
zamanda dünyaya da iyileştirici bir katkı yaparlar. 

1. Sağlıklı bir yaşamın temeli, bitkisel gıdalarla beslenmedir. 

Colin Campbell, vaka çalışmaları, gözlemsel çalışmalar ve hayvan araştırmalarıyla, hayvansal 
protein ve yağ tüketiminin sadece istenmeyen kiloları almamıza neden olmakla kalmadığını, 
aynı zamanda Batılı ülkelerde yaygın olan kalp hastalığı, kanser, diyabet ve diğer birçok 
"zengin hastalığının" gelişmesinde ve ilerlemesinde önemli bir faktör olduğunu göstermiştir. 
Ayrıca, Çin ve diğer Doğu ülkelerinde bulunan geleneksel bitki ağırlıklı diyetin hastalık 
süreçlerini engellemekle kalmayıp, belirli hastalıkları da önleyebileceğini göstermektedirler. 

2. Zengin hastalıkları olarak tarif edilen kronik hastalıklar kader değildir. 

Colin Campbell, kalp hastalığı, Tip 2 diyabet, obezite ve bazı kanser türleri gibi Batı 
toplumlarında ve refah seviyesi yüksek bölgelerde yaygın görülen kronik hastalıkların 
(Zengin Hastalıkları) genetik veya kaçınılmaz bir "kader" sonucu olmadığını ifade etmektedir. 

Bu hastalıklar büyük ölçüde yüksek işlenmiş gıda, hayvansal yağ ve protein tüketimi, düşük 
lifli beslenme, sedanter (hareketsiz) yaşam tarzı ve stres gibi seçimlere dayalı çevresel 
faktörler ve yaşam alışkanlıklarıyla ilişkilidir. 

”Çin Çalışması" gibi araştırmalar, diyet ve yaşam tarzında yapılacak köklü değişikliklerle 
(özellikle bitkisel temelli beslenmeye geçişle) bu hastalıkların önlenebileceğini, gelişiminin 
durdurulabileceğini ve hatta geriletilebileceğini göstermiştir. Bu hastalıklar bir alın yazısı 
değil, kontrol edilebilir faktörlerin bir sonucudur. 

3. Doğal bitkisel gıdaları yiyin, hayvansal ürünlerden ve işlenmiş yiyeceklerden kaçının. 

"Ne yersen o'sun" deyiminde bir gerçeklik vardır. Sanayileşmiş ülkelerdeki çoğu insan, 
doymuş yağlar, rafine şekerler, işlenmiş tahıllar ve kimyasal olarak işlenmiş veya genetik 
olarak değiştirilmiş gıdalar açısından yüksek diyetler tüketmekte ve bu da obezite salgınına 
ve nihayetinde ölüme yol açacak birçok kronik hastalığa neden olmaktadır.  
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Doymuş yağ oranı düşük, işlenmiş gıdalar içermeyen bir diyet tüketen insanlar genellikle 
kendilerini yiyerek öldürmezler. Bunun yerine, tüberküloz ve paraziter enfeksiyonlar gibi 
diğer hastalıklardan muzdarip olurlar. 

4.Gerçek sağlık bilgisi size ulaşmıyor, çünkü birilerinin işine gelmiyor. 

Çıkar çatışmalarının ve kar maksimizasyonunun olağan kabul edildiği günümüzde, gıda 
endüstrileri, bilim, tıp ve hükümet, sağlık ve beslenme ile ilgili ana bilgi kaynaklarını 
oluşturmak üzere bir araya gelmiştir. Ne yazık ki, her grubun kendi hedefleri olduğu için bu 
kombinasyon iyi çalışmamıştır ve kaybeden büyük olasılıkla sıradan insanlar olmuştur. İlaç 
şirketlerinin doktorları "eğitmesi", gıda endüstrisinin çocukları "eğitmesi" ve özel çıkar 
gruplarının kar amacıyla Dünya Sağlık Örgütü gibi kurumları etkilemesiyle yanlış beslenme 
hızla büyük bir sağlık krizine dönüşmektedir. 
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