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Garth Davis, beslenme ve saglik konusundaki gorusleriyle taninan bir hekim, obezite ve
metabolik hastaliklarin cerrahi ve tibbi tedavisi lizerine calisan Amerikali bir bariatrik (kilo
verme) cerrahi ve yazardir.

Cesitli medya platformlarinda beslenmeyle ilgili ilgi ¢ekici sunumlariyla dikkat ceken Davis,
hem hastalar hem de genis bir kitleyi etkilemektedir.

Dr. Davis, calismalarinda agirhikli olarak bitki bazli bir yasam tarzinin faydalarini
vurgulamakta, bitkisel beslenme yaklasimini savunmaktadir.

Kitabin Konusu ve Ana Fikri

Kitabin Konusu

Garth Davis’in Protein Bagimlisi (Proteinaholic) kitabi, uzun yillar boyunca beslenme tahtina
sorgusuz oturtulan proteini sorguluyor.

Obeziteden kurtulmak isteyen hastalarina mide ameliyatlari ile yardimci olan Davis, zamanla
bu yontemin arzu edilen sonuclar dretmedigini gorlince sistemi sorgulamaya baslamistir.
Arastirmalari neticesinde kendisinin de bir zamanlar hararetle 6nerdigi yliksek proteinli
(Atkins, Paleo, Keto gibi) yaklasimlarin “kilo verdiriyor” gortintlisi altinda uzun vadede saghk
riskleri dogurabilecegini tespit etmistir. Ona gore sorun proteinin kendisi degil; asiri protein
titkketimi ve insanlarin cogunlukla hayvansal protein kaynaklarina yonelmesidir.

Kitabin Ana Fikri

Kitabin ana mesaji: “Sorun protein eksikligi degil, hayvansal protein fazlaligidir” insan
saghg, bitkisel besinlerin cesitliligi ve butlinligu uzerine kuruludur. Gelecegin beslenmesi
daha fazla protein degil, daha fazla bitkidir.

En uzun yasayan toplumlarin ortak noktasi budur. Modern bilimin vardigi sonu¢ da budur.
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Protein Bagimlisi - Kitap Ozeti

Yiuksek proteinli diyetler, protein barlar, protein tozlari ve her derde deva gibi sunulan
takviyeler... Garth Davis Protein Bagimlisrnda, modern beslenmenin proteini kutsayan
sloganlarini mercek altina aliyor. Kendi deneyiminden ve bilimsel arastirmalardan yola
cikarak, protein konusundaki yanlis algilarin nasil blyuduguni, hayvansal protein
kaynaklarinin yasam ve saglik tUzerinde ne tur olumsuz etkiler dogurdugunu anlatiyor.

Boliim-1: Garth Davis, Protein Bagimlisi
1. Ben Garth, Ben Bir Protein Bagimlisiyim
Davis bu bolime, bir zamanlar protein bagimlisi oldugunu itiraf ederek basliyor.

Garth Davis, hastalarina bol et yemeyi, protein tozlarini, yliksek proteinli diyetleri dnermis;
kendisi de yillarca bu sekilde beslenmis ve bunu saglikl yasam ilkesi olarak kabul etmig bir
cerrah.

Ancak sasirtict bir bicimde hem kendi saghginin hemde obezite nedeniyle ameliyat ettigi
hastalarinin saghginin kétllesmeye basladigini gozlemler. Hastalar yliksek proteinli diyetler
sayesinde hizlica kilo veriyor, ancak bir siure sonra ayni kilolar geri aliyor, tansiyonlari,
diyabetleri kotilesiyor, kalp hastaligi riskleri artiyordu.

Davis burada ilk defa celiskiyle yizlesir: Eger saglikliysa, neden protein tiiketimini
artirdiginda insanlar daha sagliksiz hale geliyor?

Kendi sagligi ve hastalarinin durumu kotulesirken, yillarca savundugu protein merkezli
beslenmenin ‘gercekten dogru’ olup olmadigini sorgulamaya baslar.

Garth Davis mesleg@ini icra ederken, protein eksikliginden muzdarip tek bir hasta bile
gormedigini; tibbi literatiirde yeterli kalori alan birinde gorilen tek bir protein eksikligi
vakasi bile olmadigini ifade ediyor.

Garth Davis, 'Protein efsanesinin’ dogru olmadigini kesfedince sok olur: Gergekler farklidir:

. Protein, kilo vermenin anahtarn degildir; aslinda, hayvansal protein obezite
salgininin arkasindaki en blyuk faktorlerden biridir.

. Hayvansal protein tiiketimi cagimizin birincil 6lim nedenleri olan diyabet,
hipertansiyon, kalp hastaligi ve kanserle giicli bir sekilde iliskilidir.

. Bitkisel bazl protein hayvansal proteinden ¢ok daha saglikhdir.

i Daha diisiik proteinli bir diyet, kilo vermek, saghginizi iyilestirmek ve gelecekteki
hastaliklar dnlemek icin en etkili yoldur.

i islenmemis karbonhidratlar insan sagliginin, canliiginin ve enerjisinin kaynagidir.
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Davis, protein bagmliliginin kisisel bir zayiflik degil, modern toplum tarafindan insanlara
sistematik olarak empoze edilen bir fikir oldugunu vurguluyor: Reklamlar, spor kulturd,
fitness enddstrisi ve popller beslenme akimlari... Hepsi proteini merkeze koymustur.

2. Yikima Giden Yolum

Davis tip egitiminde beslenmenin neredeyse hi¢ ogretiimedigini aktariyor. Hekimlerin
cogunun beslenme konusundaki inanclarini bilimsel verilerden ziyade popller kiltlirden ve
endustri yonlendirmelerinden aldigini itiraf ediyor.

Bu farkindalik, Davis’i once kendi saghgini sorgulamaya, ardindan da modern tibbin
beslenmeye bakisini elestirmeye yonlendirir.

Bir diger onemli kirlma noktasi, Davis’in ameliyat ettigi hastalarin durumudur. Bariatrik
cerrahlik, insanlara kilo verdirmek icin yapilan ameliyatlarl icerir. Bazi hastalar ameliyat
sonras! hizla kilo veriyor ama diyetleri ylksek proteinli oldugunda, genel saglik durumlari
cokmeye basliyordu.

Tim bunlar Davis’in zihninde biyuk bir fikrin sekillenmesine yol acar: Sorun karbonhidrat
degil; sorun hayvansal protein ve doymus yagdir.

Davis bu donemde ilk kez tamamen bitkisel beslenen hastalarin surekli olarak en iyi
sonuclari gosterdigini fark eder: daha az ilag, daha az komplikasyon, daha iyi kilo kontrolu,
daha iyi kan degerleri...

3. ideal insan Diyetini Arayisim

Davis, kisisel saghginin bozulmasi ve hastalarinin durumunun kétllesmesiyle artik tek bir
soruya odaklanir: “ideal insan beslenmesi nasil olmaldir?”

Bunu anlayabilmek icin genis bir arastirma slirecine girer. Ulastigi en carpici sonug sudur:
Diinyanin en saglikl toplumlarinin ortak noktasi, bitki agirlikli beslenmeleridir.

Okinawa, Nicoya, lkaria, Loma Linda... Hepsinin 6glnleri baklagiller, tahillar, meyveler ve
sebzeler Uzerine kuruludur. Et nadiren tuketilir ve hicbir zaman ana o6gun degildir. Bu
toplumlar sadece uzun yasamaz; ayni zamanda cok daha dusuk kalp hastaldi, diyabet,
kanser oranlarina sahiptir.

Bu bdliimde Davis ikinci Diinya Savasi sirasinda Norvec'te yasanan durumu anlatir. Aiman
Ordusu kendi gida guvenligini onceliklendirdiginden halk et yiyemez hale gelir. Et tiketimi
duserken bitkisel gidalarin tiiketimi artar. Savas slresince kalp krizi oranlari tarihin en dislk
seviyesine iner. Savas bittiginde ve insanlar tekrar ete ulasinca, kalp hastaligi oranlari hizla
yukselir.

Davis, bu 6rnegi gli¢li bir gercekligin kaniti olarak sunar: Et tliketimi yilikselince 6liim artar,
diisiince saglik artar.

“Madem en saglikh toplumlar bitki agirhkh besleniyor, o zaman neden biz en saglksiz
toplumlardan biri haline geldik?”

Cevap basittir: Gida enddstrisinin manipulasyonlari, yanhs bilimsel yorumlar, populer diyet
kdltlrd, protein mitinin yarattigi kolektif yanilgi...
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Boliim-2: Nasil Protein Bagimlisi Olduk
4. Proteinin Tarihi

Bu bolimde Davis, proteinin bilimsel degil kiiltiirel bir yiliceltme siireci sonunda bugunki
konumuna geldigini ayrintili bicimde anlatiyor.

Protein kavramini bilimsel olarak tanimlayan ilk kimyagerlerden biri Justus von Liebig'ti.
Liebig, ondokuzuncu ylzyilda proteinin kas glicinin temel kaynagi oldugunu ileri stirdd. Bu
fikir daha sonra defalarca ¢urttlilmesine ragmen, uzun yillar boyunca bilimsel gercek kabul
edildi. “Protein esittir gu¢” slogani kalici oldu.

Davis’e gore protein bir kimlik ve glic gostergesine doniismuistiir.

Bu kulturel insa ilerleyen ylzyillarda da devam etmis; Il. Dlinya Savasi sonrasinda ABD’de et
tuketimi Amerikan kimliginin bir unsuru haline gelmistir. Bu donemde ortaya ¢ikan buytk
gida sirketleri, protein miti Uzerinden genis pazarlar yaratmis, spor salonlari “protein tozunu”
populerlestirmis ve protein kilti modern yasamin temel algilarindan biri haline gelmistir.

Davis bu noktada sunu soyluyor: “Proteinin tarihine bakinca, bu maddenin bilimsel
nedenlerle degil, ekonomik c¢ikarlarla yuceltildigini gortyoruz.”

5. Protein Beslenme Tahtini Ele Gegiriyor

Protein Efsanesi

Davis, proteinin beslenmenin “krali” haline
gelisinde uc¢ temel efsaneye odaklaniyor:

1. Protein en 6nemli besindir. Protein, saglikli yagamin ve Hayvansal protein kilo
kilo vermenin anahtaridir. alimiyla dogrudan iligkilidir.

Y
.

Caligmalar, hayvansal proteinin
obezite salgininin arkasindaki énemli

2. Protein yalnizca hayvansal gidalardan
elde edilebilir.

3. Beslenme sorunlarimiz proteinin
azhigindan kaynaklanir.

B u U (; |d d | anin ta mami b | I | mse I o I ara k Kgiﬁ;'i::i;"l‘:::u‘ﬁ:sglgtfel;‘at‘é;sn faktorlerden biri oldugunu gostermektedir.
. .. . co g en " tiiketilmelidir. Yiiksek hayvansal protein
temelsizdir; ancak popduler kultur bunlar slitiont linstakf riaidnl arone:

dogrume§ glbl sunmaktadir. Karbonhidratlar “diigman” @ > O
besin grubudur. c;* B 5 avet
WA
o 4 & Kanser

Diyabet, hipertansiyon, kalp hastahg
ve kanser gibi hastaliklarla giicld bir
baglantisi vardr.

Davis, proteinin 0Olclsiz derecede
pazarlanmasinin arkasinda buyuk ekonomik
cikarlar oldugunu ifade ediyor. ABD’de et ve
sut enddustrisi, devasa finansal glce sahiptir

Bitkisel beslenme daha

L. o Saglik sorunlaninin ve kilo aliminin saglikh ve yeterlidir.
ve vyillardir beslenme rehberlerini, egitim b v i Lt s %ﬂ
programlarini ve halk kampanyalarini Q‘Q b
. . n o e - o8 ®
etkilemektedir. Ornegin, sut drdnlerinin - @
":Jé. ég\

“saghkh kemikler icin zorunlu oldugu” iddiasi,
.. .. . - - TUmbilkiIervu_cudunip(iyac‘olanproteini
endustrinin finansmanini sagladigi calismalar Rek A Ak Vo O e it
emel enerji kaynagidir.
tarafindan yayilmistir.

Davis’in en guglu elestirilerinden biri, beslenme biliminin kamuoyuna yanlis sunulmasidir.
Medyada yer alan baslklar cogu zaman arastirmalarin baglamindan kopariimis, carpitiimis
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veya endustri fonlu ¢calismalardan alinmis sonuclardir. Bir yiyecegdin i¢indeki proteinin yuksek
olmasi onu saglikli yapmaz; ama toplum boyle dusinmeye programlanmigtir.

Davis ayrica modern insanin “eksiklik korkusu” lzerinden nasil yonlendirildigini anlatiyor.
Sanki hepimiz protein eksikligi riski altindaymisiz gibi bir algi yaratiimistir. Oysa gercekte,
gelismis ulkelerde protein eksikligi istatistiksel olarak neredeyse sifirdir. Buna ragmen
insanlar daha fazla protein almaya tesvik edilmektedir, clinkli bu ekonomik olarak karli bir
istir.

Davis’e gore bu durum, beslenme biliminden ziyade pazarlama psikolojisinin bir
sonucudur. Sagligin gercek belirleyicileri lif, mikrobesinler, fitokimyasallar ve genel
beslenme kalitesi iken, toplum dikkati proteinde yogunlastirilarak yanls yonlendirilmistir.

6. Atkins ve Otesi

Davis ayrica, modern diyet kultirtinin nasil sekillendigini de anlatiyor. Davis 6zellikle Atkins
diyetinin yukselisini, basarisizligini ve ardinda biraktigr uzun sireli saglik zararlarini inceliyor.
Atkins diyeti, karbonhidrati seytanlastirirken protein ve yag tuketimine sinirsiz bir 6zgurlik
taniyan bir beslenme rejimi olarak Gnlenmistir.

Atkins kisa sUrede populerlesmistir, clink(:

. insanlara “ekmek yeme, bol et ye” demek zaten toplumun protein merkezli algisina
uygundu.

. Hizli kilo kaybi vaadi son derece cazipti.
. “Et yiyerek kilo ver” sdylemi psikolojik olarak ¢ekiciydi.

Fakat Davis bu diyetin ardindaki mekanizmayi ifsa ediyor: Kilo kaybi, yagdan degil, glikojen
depolarinin bosalmasi ve su atimiyla olusur. Bu nedenle baslangic¢taki kilo kaybi aldaticidir.
Gercgek yag kaybi yavaslar; karbonhidrat eksikligi metabolizmayi zayiflatir.

Davis’in asil elestirisi, bu diyetlerin uzun vadeli sonuclar {izerinedir. insanlar Atkins benzeri
diyetlerle kilo verseler bile:

d Kolesterol seviyeleri yikselir,

d Damar sertligi artar,

* nsilin duyarliigi azalr,

o Tansiyon yukselir,

. Karaciger yaglanmasi ciddi boyutlara ulasir.

Davis klinik calismalarda, Atkins yapanlarin biuyidk cogunlugunun uzun vadede daha
sagliksiz bir duruma girdiklerini gormustur. Diyet cok dusuk karbonhidrat icerdiginden
insanlar enerji icin yaga yonelmek zorunda kalir ve ytksek yagli bir metabolik durum olusur.
Bu sure¢ uzun vadede diyabet riskini artirir.

Bu diyetin zararlan bilimsel olarak gosteriimesine ragmen protein takintisi varligini
surdiirmeye devam etmistir.
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Atkins sirketi iflas etmis olabilir, ancak onun yerini alan Paleo, Keto ve benzeri yaklasimlar
buglin hala ayni hatayi tekrar etmektedir.

7. Protein Bagimhginin Yeni Tadi: Paleo

Atkins yerine poplilerlesen Paleo diyetinin temel iddiasi sudur: “insan evrimi boyunca avci-
toplayici oldugu icin et agirlikh beslenmelidir.”

Ancak elimizdeki kanitlar, avci-toplayicilarin distindigimuzden ¢ok daha fazla bitkisel besin
tukettigini gostermektedir. Tahillar, nisastali kokler, meyveler ve tohumlar diyetlerinin buytk
kismini olusturmustur. Et, sadece firsat ¢ciktiginda tiketilmistir.

Modern Paleo ise bunun tam tersini yapmaktadir: bitkiyi azaltmakta, eti artirmaktadir.

Paleo savunuculan “dogal et” yedigimizi iddia eder ama bu dogru degildir. GlUnimuz
endustriyel hayvanlari ¢ok daha yaglidir, besi yontemleri tamamen farklidir, omega-3/
omega-6 dengesi bozulmustur, lif ve mikrobesin degerleri yoktur.

Atalarimiz boyle bir eti hicbir zaman tuketmemistir.

Davis’in en ironik elestirilerinden biri Paleo etiketiyle satilan gidalardir: Paleo ekmek, Paleo
kurabiye, Paleo protein bari... Bunlarin hicbiri “avci-toplayici” beslenmesiyle uyumlu degildir.
Paleo endustrisi milyonlarca dolarlik bir pazar haline gelmistir.

Davis, Paleo’nun bilimsel bir beslenme modeli olmaktan ¢ok, popduler kdltlr tarafindan
sisirilmis bir ticari hikaye oldugunu soyluyor. Bu diyet kisa vadede kilo kaybi saglayabilir ama
uzun vadede ayni Atkins gibi saglik sorunlarina yol acar.

Bo6liim-3: Protein Kaynakli Oliim ve Hastaliklar

8. Bilimsel Dogru ve Yanlis: Bilimi Nasil Okumali?

Bu bolim, beslenme diinyasindaki yanls algilarin ve protein mitlerinin temelini acikliyor. Dr.
Davis, bilimsel calismalarin baglamindan koparilarak mansetlere tasinmasinin yanhs
inanislar yarattigini vurguluyor.

En kritik nokta korelasyon (iliski) ile nedensellik (sebep-sonuc) arasindaki farktir. Popltler
diyetler siklikla zayif iligkileri kesin bulgular gibi sunarak insanlari yaniltir.

Ayrica, endiistri fonlarinin arastirmalari kendi Urlnleri lehine carpitma potansiyeli, bilimsel
literatlrin guvenilirligini zedeler.

Davis, okuyucuyu elestirel diisiinmeye davet ediyor: Bagimsiz, uzun siireli calismalar
(genellikle bitkisel beslenmeyi destekleyen) ile kisa, endiistri destekli calismalar (genellikle
protein yanlisi) arasindaki farki anlamak, dogru diyet kararlari icin hayati dnem tasir.

9. Diyabet: Sizi Sekerli Yapan Seker Degil, Et
Davis diyabetle baslayarak sirasiyla hastaliklari incelemeye koyulur.

Bu bolum, Protein Bagimlisi kitabinin en sarsici ve en kuvvetli bilimsel icerige sahip
bolimlerinden biridir. Clnkl Davis burada son derece yaygin bir yanilglylr hedef aliyor:
“Diyabet karbonhidrat yuiziinden olur.”
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Bu gortis hem popdller diyetlerin
temelini olusturur, hem de pek cok
doktor tarafindan dile getirilir. Ancak
bilim bagka bir sey sdylemektedir.

Diyabet, kan sekerinin ylkselmesiyle
ortaya c¢iksa da asil problem glikoz
degil, glikozun hiicreye alinmasini
engelleyen yagdir. Hicre ici
yaglanma, yani intramiyoselller lipit
birikimi, insilinin hlcreye mesaj
iletmesini engeller. Bu durumda kan
dolasimindaki glikoz hicreye giremez;
bdylece hem kan sekeri yikselir hem
insulin seviyesi artar.

Bu yaglanmanin ana kaynagi et,
peynir gibi hayvansal gidalardir.

Bu yiyecekler, hem doymus yag hem
de kolesterol yonunden zengindir ve
kas hulcrelerinde yag birikmesine
sebep olur.

Karbonhidratlarin kendileri, 6zellikle
meyve ve tam tahil gibi kompleks
karbonhidratlar, diyabet yapmaz.

Diyabet oranlarinin en distk oldugu
toplumlar, karbonhidrat tiiketim orani
en yuksek toplumlar olan Asya
toplumlaridir; ozellikle Japonya ve
Cin’de geleneksel diyetler ylksek

Sorun: Diyabetin Gercek Mekanizmasi

Glikoz -
O Jioy Astl Sorun Seker Degil,
% L9 Hiicre Ici Yaglanma
(@) Hayvansal gidalardaki yag,

kas hiicrelerinde birikerek
insiilinin ¢aligmasini engeller.

Off Yiiksek
Kan
Sekeri

Saglikl Hiicre Yaglanmig Hiicre

insiilin Direnci Nasil Geligir?

S %0

L

© \%

Hiicre igi Yaglanmanin
Ana Kaynaklan

a il Hiicreye giremeyen glikoz
(aglanmisiiios kanda birikir, kan sekeri ve
insiilin seviyeleri yiikselir.

Coziim: Bitkisel Beslenmenin Giicii

Bitkisel Beslenme
Diyabeti Geri Cevirebilir
Hiicrelerdeki yag temizlenince

insiilin duyarliligr yeniden artar
ve kan sekeri diizelir.

Normal
Kan Sekeri

Tamizlenen Hiicre

Kanit: Yiiksek Karbonhidrat, ilaglardan Daha

Dusiik Diyabet Etkili Olabilir
Cok Diisiik A ) g
Diyabet = ¥
Oranlari ; B
=
Geleneksel Asya o2
toplumlari bol Bazi ilaglar Bitkisel Diyetler

karbonhidrat tiiketir
Geleneksel Asya  ve diyabet oranlari
Toplumlari cok diistiktir.

Klinik calismalar, bitkisel diyetlerin bazi
diyabet ilaglarindan daha etkili
oldugunu géstermistir.

A NotebookLM

karbonhidrat, dusuk yag icerir ve diyabet neredeyse yoktur.

Davis ayrica bitkisel beslenmenin diyabeti nasil geri cevirebildigini anlatiyor. Hlcrelerde
biriken yag temizlendiginde, insulin duyarhhgr hizla artar ve glikoz hucreye tekrar girebilir
hale gelir. Bu nedenle, klinik calismalarda bitkisel beslenmenin diyabet tedavisinde
metformin gibi ilaclardan daha etkili oldugu gosterilmistir.

Davis’in mesaji nettir: Diyabetin asil sebebi seker degil, yaga ve proteine dayali Bati

diyetidir.

10. Hipertansiyon: Protein Bizi Baski Altina Aliyor

Davis’in ele aldigi ikinci buyik hastalik hipertansiyondur. ABD’de ve dlinyanin pek ¢ok
yerinde hipertansiyon en yaygin kronik hastaliklardan biridir. Genellikle tuzla iliskilendirilir,
ancak Davis bunun yalnizca hikayenin kiiglik bir kismi oldugunu soyliyor.
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Asil sorun damarlarin elastikiyetini bozan, damar duvarlarini sertlestiren ve kronik
inflamasyonu artiran beslenme modelidir. Burada tekrar hayvansal protein ve hayvansal
yagin rolu karsimiza ¢ikar. Et ve sut urunleri doymus yag bakimindan zengindir ve bu yag
damar duvarlarinda birikerek sertlesmeye yol acar. Sertlesen damarlar, kan basincini dogal
olarak yukseltir.

Hipertansiyon ve Beslenme: Bilinmeyen Gercekler

Sorun: Hayvansal Gidalar Coziim: Bitkisel Beslenmenin Giicii
Tansiyonu Nasil Yiikseltir?

Gercek Sebep:
Damar Sertligi

Et ve siit Girlinlerindeki doymus = p-~
yaglar damar duvarlarini sertiestirerek \ - = - 4
tansiyonu yiikseltir. Dogal Tansiyon Destegi
Bitkisei beslenme, tansiyonu %, 3
disiirmede dramatik etkilere sahiptir. * ® O‘ 26

Potasyum

damarlari

genigletir
Faydali

Mekanizmalar nitrat @
arterleri
@ gevsetir

Bobrekler
Uzerindeki Yiik /

Yiiksek hayvansal
protein, bobrek
damarlanni zorlar
ve
hipertansiyonu
tetikler.

Riskli Diyetler ‘ ‘

Atkins ve Paleo gibi Ana Mesaj: Qo <L
yiiksek proteinli diyetler apgs . . e 3 L "
bu durumu daha belirgin Hlpertanswpr!un temc—vzllnde - gfzgt':;ab‘ ° @ o
hale getirir. hayvansal proteinin asirihgi vardir. , , s - (0)
A NotebookLMI

Davis ayrica hayvansal proteinin bobrekler tUzerindeki yukunu vurguluyor. Yuksek proteinli
diyetler, bobreklerin filtrasyon hizini artinr ve bdbrek damarlar lzerinde ciddi bir baski
olusturur. Bu durum hem hipertansiyonu tetikler hem de bobrek hastaliklarini ilerletir. Bunu
ozellikle Atkins ve Paleo yapan kisilerde daha belirgin sekilde gdzlemlemistir.

Bitkisel beslenmenin hipertansiyon uzerindeki etkisi ise dramatiktir. Potasyumdan zengin
yiyecekler (muz, patates, baklagiller, sebzeler) damar genislemesini tesvik eder. Nitrat icerigi
yUksek sebzeler (ispanak, pancar) arterleri gevsetir. Lif, inflamasyonu azaltir. Bitin bu
faktorler birlestiginde, bitkisel beslenen insanlarin tansiyonlarinin daha distk olmasi sasirtici
degildir.

Bu bolimiun mesaji sudur: Hipertansiyonun temelinde protein eksikligi degil, hayvansal
proteinin asinhig: vardir.

11. Kalp Hastaligi: Eti Birak, Ritmi Koru

Kalp hastaligi diinya capinda olumlerin bir numarah sebebidir ve Davis’e gore bunun biyuk
kismi beslenmeden kaynaklanir.

Damarlardaki kolesterol birikiminin en onemli sebebi doymus yagdir; yani et, yumurta,
peynir ve tereyagidir. Davis bu durumu ameliyat ettigi hastalarda dogrudan gozlemlemistir.

Dr. Caldwell Esselstyn ve Dr. Dean Ornish’in ¢alismalar ciddi kalp hastalgl olan hastalarin
tamamen bitkisel bir diyete gectiklerinde damar tikanikhginin geriledigini, yani hastaligin

8/14



tersine dondiglni godstermistir. Bu bulgular yillarca tip diinyasinda “imkénsiz” sayiliyordu;

ancak klinik sonuclar son derece gugludur.

Davis sunu acikga soyliyor: Kalp hastaligi kader degildir; et tiiketiminin bir sonucudur.
Bitkisel beslenme sadece koruyucu degil, iyilestirici bir glictiir.

12. Obezite: Mesele Karbonhidrat Degil

Bitkisel Beslenmeyle
Saglikli Kilo Kontrolii

g’ 1. Enerji Yogunlugu Dusiik z
L Gidalani Tercih Edin

- 2. Lif Alimini Artirin

Lif, bagirsak saghgini ve

Diisiik kalorili yogunluk, daha
0 hormonlari diizenler.

doyurucu 6ginler demektir.

Sebze Yag
(100 kcal) (4000 kcal)

100 000 cal

keal g

Yararli bakterileri besleyerek sindirime
ve bagisikliga yardimei olur.

Ogiinlerinize daha
fazla lif ekleyin.
Midenizde 500 Kalori Nasil Goriiniir?

Yag ve peynir az yer kaplarken, meyve
ve sebzeler midenizi doldurur.

e

Meyve ve Sebzeler Yag ve Peynir

e 3. Eklenen Yaglari
e Azaltin veya Cikarin

Sadece bir ¢orba kasigi yag,
120 kalori ekler.

Ana ve ara dgiinlerde bolca meyve,
sebze, baklagll ve tam tahil tiiketin.

Limon suyu AR
4 @@ >,
Sogan
Yag yerine dogal

lezzetlendiriciler kullanin.

Limon suyu, sogan, baharatlar ve otlar
ile yemeklerinize lezzet katin.

Yaglar, en yliksek kalori
yogunluguna sahip gidalardir.

A NotebookLM

Davis bu bodlimde, obezite krizinin
kokenlerine 1sik tutar. Davis burada
¢ok yaygin bir yanilglyr hedef alyor:
“Karbonhidrat kilo aldirir.”

Modern toplum karbonhidrati
seytanlastirmistir. Davis’e gdre bu
gorus hem bilimsel olarak yanhstir
hem de toplumun dikkatini yanlis yere
yonlendiren buyudk bir
manipulasyondur.

Gercek sudur: Kimse meyve yiyerek
obez olmadi ve olmaz.

Obezitenin asil nedeni, lifsiz ve
kalorisi yogun yiyeceklerdir. Lif, insani
dogal bir sekilde doyuran en 6nemli
besin 6gesidir; yag ve protein ise cok
yuksek kalorili ve dusuk hacimlidir. Bu
nedenle et, peynir ve islenmis gidalar

hizlica yiiksek kalori alimina yol acar.

Davis obezite mekanizmasini soyle
acikhiyor: Lifli bitkisel gidalarda mide
dlsuk kaloriyle daha cok dolar ve
bagirsaklarda tokluk hormonlari daha
fazla salgilanir. Buna karsilik
hayvansal UrlUnlerde lif bulunmadigi
icin kisi kalori almaya devam eder
ama beyin “doydum” sinyalini geg alir.

Obezite sadece kalorinin fazlahgiyla

degil, vicudun hormon dengesinin bozulmasiyla da iliskilidir. Yuksek yagh ve yuksek
proteinli diyetler leptin direncine yol acar; bu da daha fazla yeme istegine neden olur.
Bitkisel beslenme bu hormon dengesini yeniden kurar.

Davis, obeziteden kurtulmak icin “Kalori saymak yerine bitkisel gidalan tiiketmek”

gerektigini vurguluyor.
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13. Kanser: Protein Baglantisini Ortaya Cikarmak

Davis hayvansal protein tiketiminin kanserle iliskisini de inceliyor. Kanserin olusumunda pek
cok faktor rol oynar; ancak hayvansal protein ve doymus yag tuketiminin bu sltrecte dnemli
etkileri oldugu bilimsel calismalarda gorulmastdr.

Hayvansal protein vicutta IGF-1 (Insulin-like Growth Factor 1) hormonunun ytkselmesine yol
acar. Bu hormon hiicre biyumesini tesvik eder; bu iyi bir sey gibi goriinse de kanser s6z
konusu oldugunda tehlikelidir, ¢inkl tumor hicreleri de blyumek icin IGF-Ti kullanir. Bu
nedenle IGF-1'in yiksek oldugu kisilerde kanser riski artar.

Ayrica hayvansal kaynakli gidalar bagirsak bakterilerinin aktivitesini degistirir ve kanserle
iliskili toksik yan uriinler uretir. Ozellikle kirmizi etin yiiksek isida pisirilmesi kanserojen
bilesiklerin ortaya ¢ikmasina neden olur.

Bitkisel gidalar antioksidan, fitokimyasal ve lif bakimindan zengindir. Bu maddeler DNA
hasarini azaltir, inflamasyonu dusdurur, toksinleri baglayarak vicuttan atilmasini saglar ve
hiicre yenilenmesini destekler.

Ozetle hayvansal protein kanser riskini artirir; bitkisel beslenme ise azaltir.
14. Erken Oliimii Onlemek

Davis biyuk resmi de su ifadesi ile sunuyor:: Hayvansal protein tiiketimi yasam siiresini
kisaltir; bitkisel beslenme yasam siiresini uzatir.

Davis ozellikle genis epidemiyolojik calismalara dikkat ¢ekiyor. Bu calismalar ylz binlerce
insani yillarca takip etmis ve 6lim nedenlerini beslenme aliskanliklariyla iligskilendirmistir.
Sonug sasirtici derecede tutarhdir: Hayvansal protein tiketimi arttikca erken dlum ihtimali de
artar.

Biyoistatistiksel veriler, proteinin asil sorununun eksiklik degil, fazlalk oldugunu gosterir.
insanlar en cok protein eksikliginden endise ederken, gercekte en ¢ok risk altinda olduklari
sey lif eksikligidir. Lif yalnizca sindirim icin degil, ayni zamanda kalp saghgi, bagisiklik ve
hormon dengesi icin dnemlidir.

Davis ayrica yasam sulresinin yalnizca “ne kadar yasadigimiz” degil, “nasil yasadigimiz” ile
ilgili oldugunu vurguluyor. Bitkisel beslenen toplumlar sadece uzun degil, ayni zamanda
saglikli yasar; cunku kronik hastalik yukleri dusuktdr.

Kisaca erken oliimii 6nleyen sey protein degil, bitkisel beslenmedir.

Bo6liim-4: Protein Bagimlisi iyilesme Plani
15. Ne Kadar Proteine ihtiyacimiz Var?

Modern arastirmalarla glinlik protein alim miktari, cogu yetiskin icin yeterli alimi ifade eden
kilogram basina 0,8 gr. yagsiz vicut kitlesi olarak belirlenmistir. Uzmanlar erkeklerin glnlik
56 gram, kadinlarin ise 46 gram proteine ihtiya¢ duydugunu belirtmektedir. Ancak birgok
Batili bu dnerilerden ¢ok daha fazlasini tiketmekte ve bu durum potansiyel olarak olumsuz
saglk etkilerine yol acabilmektedir.
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Diinya Saglik Orgiitii ve beslenme bilimcileri, ortalama bir insanin giinliik kalorisinin sadece
%10-12’si kadar proteine ihtiya¢c duydugunu gdstermektedir. Bu oran aktif sporcular icin bile
¢cok az artmaktadir. Fakat Bati toplumlarinda insanlar gunlik kalorilerinin %30-40’Iina kadar

proteini hayvansal kaynaklardan almaktadir. Bu, fizyolojik olarak gereksiz ve saglik agisindan
risklidir.

ine ihti 2
Ne Kadar Proteine Ihtiyacimiz Var~
PROTEIN MiTi VE GERGEKLER TUKETIM GELiSKiSi: ONERILEN VS. ALINAN
PROTEIN
‘ %10-12
g PROTEIN
ONERILEN GERGEK [iil)
MIKTAR: TUKETIM:
BIiLIMSEL GERGEK:
YAYGIN YANILGI: IHTIYACIMIZ OLAN
NE KEDAR G MRS PARA ONERILEN MIKTAR: %10~12 GERGEK TUKETIM: %30-40
Yillardir spor salonlan, diyet kitaplan Diinya Saglik rgiirii ve beslenme Visicudumuzun saglhikh isleyisi igin giinlik Bati toplumlarinda insanlar, genellikle
ve popﬁrer programlar araciligyla bilimelleri, ortalama bir insanin kaluriden almasi gereken protein oram hayvansal kaynaklardan, Ihyzaclanmn :
insanlarin kas geligimi ve saglik igin giinlilk kalorisinin sadece budur. Bu oran, ektif sporcular icin bile yaklasik 3 kati kadar protein tiiketmektedir.
yilksek miktarda proteine ibliyag ~ %10-12'zinin proteinden gelmesinin Gok azartar. Bu durum fizyolujik olarak gereksiz ve
duydugu Inanci yayilmistir. yeterli oldugunu belirtmektedir. risklidir.
= ASIL TEHLIKE: = T
EN CARPICI KANIT: ANNE SUTU PROTEIN FAZLALIGI BITKISEL PROTEIN GUCU
HAYATIN EN HIZLI , MODERN SORUN e LT
BUYUME DONEMI = EKSIKLIK DEGIL, BITKISEL PROTEIN
FAZLALIKTIR YETERSIZDIR"
Guniimiizde protein eksikligi J” Buinanig tamamen yanlistir. \§
Bir bebegin biiyiime hiz, insan neredeyse hig goriilmezken,, MR Bitkisel kaynaklar, protem ihtiyacmi
yasaminin en hish oldugu donemdir ve asin E""e'" tiiketimi yaygin bir 2,  rehatiikla kargilayabilir.
bu donemde tek besin anne siitiidiir. saglik sorununa ddnismusti. . .
ViiCUDA BINEN AGIR YUK ZENGIN BITKISEL PROTEIN KAYNAKLARI
L . @20 &N
,& oC O
< & Nohut Fasulye
Babrekleri Damariari @§ 0
\ Yorar Zorlar : @@@e
ANNE SUTUNDEKI i

! ] Tof e Yulaf
PROTEIN: SADECE %5-6 e W e -
En higk biiyiidiigtimiiz donemde bile T o Hastallll(larl DOGUSTAN “TEMIZ” PROTEIN:

bu'kagiar az proteine ihti,ja > duymamiz, - Tetikler Bitkisel proteinler, lif, vitamin ve minerallerle
yetiskinlerin yiiksek proteinli diyetlerinin insiilin birlikte geldigi ve kronik hastalik risklerini artirmadigi
ne kadar gereksiz oldugunu gdsterir. Direncini Artirir igin cok daha saglikli bir altematiftir.

A NotebookLM

Davis bu noktada carpici bir érnek veriyor. Bebekler yalnizca anne sitlyle beslenir. Anne
sutl ise kalorinin yaklasik %5-6’s1i oraninda protein icerir. Yani, yasamin en hizli
blyudugimuiuz doneminde bile proteine ¢ok az ihtiya¢c duyariz. Buna ragmen yetiskinler
ylksek proteinli diyetlerle bedenlerini slirekli strese sokmaktadir.

Bir diger onemli nokta, bitkisel gidalarin proteini “yetersiz” oldugu yoniundeki yaygin
yanilgidir. Baklagiller, mercimek, nohut, fasulye, tofu, kinoa, yulaf, sebzeler ve hatta meyveler
bile protein icerir. Ustelik bu proteinler, bitkisel gidalardaki lif, vitamin, mineral ve
fitokimyasallarla birlikte geldigi icin saghga ¢cok daha yararhdir.
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Protein fazlaligi bobreklerde yuk olusturur, damarlar zorlar, insulin direncini artirir ve kronik
hastaliklari tetikler. Bitkisel protein ise ayni etkiyi gostermez; dogustan “temiz” bir proteindir.

Kisaca modern insanin protein alimi ihtiyactan fazladir ve bu saglik icin zararhdir.
16. Hayvansal Proteini Azaltmak: Neden, Nasil ve Ne Yerine?

Davis, hayvansal proteini azaltmanin yalnizca bir diyet tercihi degil, hayati bir saglik karar
oldugunu savunuyor.

Peki, hayvansal protein nasil azaltilir?

Hayvansal Protein Nasil
Davis burada adim adim uygulanabilir bir Azaltihr?

yaklasim &neriyor. insanlarin aliskanhklarini bir Kirmizi Eti Azaltin @
anda tamamen degistirmesini zor oldugu icgin
kademeli bir yol haritasi sunuyor:

Tavuk ve Baligi Sinirlayin "‘ < Jipe

Siit Uriinlerini Cikarin

Yumurtayl Minimuma Indirin

Bitkisel Yiyeeckleri Artirin ‘Kf
y 1 7=

« Once kirmizi eti azaltin.

Ardindan tavuk ve bahlgi sinirlayin.

Daha sonra sut urunlerini beslenmenizden
cikarin.

+ Ve yumurta tlketimini minimuma indirin. S’
. o . ' &%f::l:;fltr Tam Tahillar Tofu & Tempeh Sebse Tabagi
« Bunlarin yerine bitkisel yiyecekleri koyun. e
s & 4
. . . 2 .y < ‘
Peki, hayvansal proteini azalttiktan sonra Megicler  Kurupems& Yot Vapralor  Bitkisl Silr

Tohumlar & Yogurtlar

yerine ne koyacagiz?

Davis, insanlari a¢ birakmadan, tatmin eden ve B
yeterli besin saglayan bitkisel alternatifleri
sunuyor: Mercimek ve baklagiller, yesil yaprakli
sebzeler, kuru yemisler gibi bitkisel gidalarin timu protein icerir; ancak en onemlisi Iif,
mineral, vitamin ve fitokimyasallarla birlikte gelirler.

Ustelik bitkisel gidalardaki bir gram protein, hayvansal gidalardaki bir gram proteinden
cok daha degerlidir.

Psikolojik ve sosyal zorluklar

Bu degisim zorluklarla gelir. Toplumsal normlar, aile yemekleri, restoran mendleri, is kdltlrd
ve sosyal baskilar bitkisel beslenmeye gecisi zorlastirabilir. Bu nedenle degisimin yalnizca
beslenme degil, ayni zamanda bir farkindallk ve yasam tarzi donusimu oldugunu
vurguluyor.

Hayvansal protein tiiketimini azaltmak bir anda gerceklesen bir doniisiim degil, bilingli
ve siirdiiriilebilir bir stirectir.

17. Ornek Yemek Plani

Davis kitabin son béliminde ornek yemek plani sunuyor. Davis, okuyucuya basit,
uygulanabilir, sdrdartlebilir 7 ginlik yemek plani 6neriyor. Bu plan kati veganhk dedgil;
bilimsel temelli, tam bitkisel gidalara dayali bir yagsam tarzinin kapisini acar.
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Kitabin Degerlendirilmesi

Kitap, modern beslenme kdltlirinin en derin yanilgisini hedef almaktadir: “Ne kadar ¢ok
protein tiiketirsek o kadar saglikh oluruz.”

Davis bu yanilginin tarihsel, kilturel, ekonomik ve bilimsel temellerini sistematik bir sekilde
curtttyor. Kitap boyunca acikca gdsteriliyor ki:

d Diyabetin nedeni karbonhidrat degil, yag ve hayvansal proteindir.

i Hipertansiyonun gizli faili damar sertligine yol agan hayvansal proteindir.

. Kalp hastaliginin ana sebebi doymus yag ve et tiiketimidir.

. Obezitenin gercek kaynagi lif yoksunu, kalorisi yogun hayvansal gidalardir.

d Kanser riskini artiran temel etkenlerden biri IGF-1’i ylikselten hayvansal proteindir.
*  Erken olumu onleyen sey yliksek proteinli diyetler degil; bitkisel beslenmedir.

Kitap, proteinin 6zel bir besin olmadigi; aksine fazlasinin ciddi bir halk sagligi sorunu
yarattigi sonucuna variyor.

Kitabin ana mesaji sudur: “Sorun proteinin eksikligi degil, hayvansal protein fazlaligidir.”
insan saghg, bitkisel besinlerin cesitliligi ve biitiinligi lizerine kuruludur.

Gelecegin beslenmesi daha fazla protein degil, daha fazla bitkidir.

En uzun yasayan toplumlarin ortak noktasi budur.

Modern bilimin vardigi sonu¢ da budur.

Protein Bagimlisi - Temel Cikanimlar

1. Protein takintisi bir saglik gercegi degil, kiiltiirel ve endiistriyel olarak insa edilmis bir
algidir. Reklamlar, fitness kdltlirti ve gida endustrisi “protein = gli¢/saglik” sdylemini buydutur.

2. Cogu insanin protein eksikligi sorunu yoktur; sorun genellikle proteinin fazlasi ve
geldigi kaynagidir. Davis, yeterli kalori alan bireylerde klinik anlamli protein eksikligi
vakasinin ¢ok nadir oldugunu vurgular.

3. Yiiksek proteinli diyetlerin hizh kilo kaybi ¢cogu zaman aldaticidir. Ozellikle diisiik
karbonhidrat donemindeki erken kilo kaybi biyuk ol¢lide su/glikojen kaybindan gelir; uzun
vadede kilo geri alimi ve metabolik sorunlar gorulir.

4. Hastaliklara yol acan karbonhidrat degil; hayvansal proteinle birlikte gelen doymus
yag ve lif yoklugudur. Karbonhidratin kotlilenmesi tiketicinin dikkatini baska yere cekme
cabasidir.
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5. Hayvansal proteinin obezite, diyabet, hipertansiyon, kalp hastaligi ve bazi kanser
riskleriyle iliskili oldugu artik bilimsel olarak kabul edilmektedir . Kitap, 6zellikle kronik
hastalik yukunun beslenme modeliyle baglantisini 6ne cikarir.

6. Diyabette temel problem “seker” degil; hiicre ici yaglanma ve insulin direncidir. Bu
yaglanmada beslenme kaynaklari icindeki hayvansal Urtnlerin rolt blyuktdr.

7. Hipertansiyon sadece tuz meselesi degildir; damar sertligi, bobrek yiki ve
inflamasyonu artiran beslenme bicimidir. Bitkisel beslenmede potasyum, nitrat, lif gibi
unsurlarin faydalari 6ne ¢iktigi icin kronik hastalik riski azalir.

8. Kalp hastaligi ‘kader’ degildir; doymus yag ve kolesterol yiikiiyle yakindan iliskilidir. Dr.
Ornish ve Esselstyn gibi bitkisel temelli tedaviler uygulayan doktorlarin basarilari ve
hastaliklarin gidisatini geri déndirmeleri bunu acik¢a gostermektedir.

9. Obezitenin ana sebebi “karbonhidrat” degil; islenmis gidalar ile hayvansal yiyeceklerin
tilkketimi nedeniyle lifsiz, kalorisi yogun beslenme ve hormon dengesindeki bozulmadir.
Obeziteye karsi lifin dogal tokluk saglamasi ve hormon yanitlarini diizenlemesi 6nemlidir.

10. Kanser riskinde IGF-1 gibi biiyiime hormonlari ve hayvansal gidalarin bazi biyolojik
etkileri kilit rol oynar. Bitkisel gidalarin lif ve fitokimyasallar yoluyla koruyucu roli
vurgulanir.

1. En saghkh ve uzun yasayan toplumlarin ortak paydasi: bitki agirhikh, dogal
(islenmemis) gidaya dayali beslenmedir. “Et nadiren ve 6zel glinlerde” tiketilir.

12. Beslenme bilimi medya icin spekiilasyona acik bir konudur; korelasyon—nedensellik
ayrimi yapilmadan mansetler uretilir. EndUstri fonlarinin arastirmalarn yanhs yonlendirmesi
ve insanlardaki beslenmede yetersiz kalma korkusu yanlis beslenmeye sebep olan
nedenlerden biridir.

13. Cozim ‘proteini sifirlamak’ degil; protein merkezli diisiinmeyi birakip beslenme
kalitesini artirmaktir. Odak: baklagiller, sebzeler, meyveler, tam tahillar, kuruyemis/tohumlar
olmaldir.

14. Glnluk protein ihtiyaci genellikle abartilir; cogu yetiskin icin tamamen bitkisel
beslenme halinde bile giinliik kalori ihtiyacinin karsilanmasi temel protein ihtiyacini
karsilamak icin yeterlidir.  Asin protein aliminin bobrek yliki ve metabolik stres gibi
potansiyel bedelleri dikkate alinmalidir.

15. Bitkisel agirlikli beslenmeye gecmek icin kademeli doniisiim daha siirdiirilebilirdir:
Kirmizi eti azalt; kiimes/balik sinirla; sut Urdnlerini ¢ikar; yumurtayl minimize et; yerine bitkisel
secenekleri yerlestir.

Ozetle; “Sorun proteinin eksikligi degil, hayvansal protein fazlahg: ve lif/bitki cesitliligi
eksikligidir; gelecegin beslenmesi ‘daha fazla protein’ degil, ‘daha fazla bitkidir.”

14 /14



