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St HAKKIMIZDA &

(BOLUM 1)

lar boyu, saskinlik iginde bana su soru ok voneltildi:
Y “Ay hakkinda, saglik hakkinda, qocuk egitimi hakkinda
ve biitlin bu seyler hakkinda bu kadar cok seyi nasil bilebili-
vorsunuz? Aslinda sizin yiiz yasina gelmis olmaniz gerekir-
di!” flk kitabim ¢iktiginda, 36 yagimda oldugumu ogrendik-
lerinde saskinhiklar biraz daha artt.

Ne yalan soyleyeyim, “gok bilmek” yiiziinden biraz uta-
nivorum; kizaran biri olsaydim, kizarirdim da. Oysa hayatta
gergekten paniklediysem, genellikle biz insanlarin ne kadar
az gey bildifimizin farkima vardigimda paniklemisimdir. Ben
doymaz bir merakla diinyaya gelmisim. Merakim, nesnele-
rin tek tek parcalarima degil (“Bu nelerin bilesiminden olusu-
yor?”), biitiin Steki seylerle olan iliskilerine —aralarindaki
baglantiya- yonelik. Ancak cok sonralar, bununla akintmn
tersine kiirek cekmekte oldugumu fark ettim. Baskalarim
pargalar, beni biraradahklar ilgilendiriyordu. Ornegin, aym
hastahiktan mustarip kisilerin dis goriiniislerine varmea va
kadar neden birgok benzerlikler tasichklarim merak ederdim.,
Tipatip aym yasam sartlan icindedirler, bakislar aymdir, ay-
ni giyim ve renk zevkleri vardir, ayni meslek gruplari icinde-
dirler, hatta tip ve karakter bakimindan birbirlerine cok ben-
zeyen eglerle beraberdirler ve hayattan sikdyetlerini belirtir-
ken ve mizmizlamrken bile aym ifadeleri secerler. Ama en
onemlisi, her seferinde aymi yeme ve beslenme aliskanliklari-
ni giizlemledim onlarda. Ve tabii Ay'in o siradaki konumu da
aymyd.

Simdi, biraz utanarak da olsa arthik eskilerde kalmus bir
olays itiraf edebilirim: Gizlemleme hevesim o kadar artnust
ki, diger cocuklarla, lokantada oturan belli bir muisterinin bu-
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gln hangi yemegi sececegi konusunda iddiaya girerek cep
harghgirm kazandigim zamanlar bile olmustu.

En biiyiik sansim, birgok kardes, annem babam, biiyiikan-
nem ve biiyiikbabamla (cok biiyiik) bir ¢ati altinda biiyiimiis
olmamdir. Dogal clarak giinden giine artan diisiinme ve og-
renme yetenegim, kimi biilyiik gehir gocuklarmin bir ayda
toplam olarak alabildiginden ¢ok daha fazlayds; bir de tek go-
cuk oldugum diisiintiliirse, aradaki fark daha iyi anlasilir
Dur durak bilmeden kiyaslamalar yapabiliyor, doga ile insan-
lan inceleyebiliyordum. Felg edici ya da rehavete gotiirecek
herhangi bir aliskanhigin igimize sizmasi olanaksizdi, en sev-
digin kardesi segme hakkin yoktu. Annenin ya da babamun en
sevdigi cocuk olmak hakki... Hadi oradan!

Her yeni glin, yeni duygular, yeni sevingler ve korkular,
yeni umutlar ve hiisranlar, yeni fikirler ve “biiyiiyiince ne ol-
mak isterdim”lerle ilgili ¢ilginca diigtincelerle dopdoluydu.

Kisacasi, baska insanlar vatan hasretini tanirken ben, kii-
glik=biiyiik, her tiirden baglantilara olan doymaz merakim
yiiziinden gok kiigiik yaslardan itibaren gurbet hasretini ta-
mudim. Tabii kiigiik yaslarda bununla ne yapacagimu pek bi-
lemedim, ¢linkii gurbet ozlemini dindirmek demek, otoma-
tikman “aileden uzaklasmak” demekti. Hayatta yapmak is-
tediklerim o kadar ¢ok almasina ragmen, bu gok hog bir dii-
siince degildi,

Buna ragmen on bes yasimda kiigiik koyli kizi artik da-
yanamadi ve sehri-kebirlerden Miinih'e goctii. Nihayet, cev-
remin bana veremediklerini 6grenme olanag bulabilecektim.

Bugiine kadar bu maceradan asla pisman olmadim, ama
biiyiik sehir yasantisimin ne anlama geldigini anladigimda
yasadigim hayalkiniklifini size anlatamam: Yiizeysellik, ya-
bancilik, yoniinli bulamamak, insanlan anlama yeltenegin-
den yoksunluk, bedeni tamma bilgisinin hi¢ mi hi¢ olmama-
s1; hicbir yerde baglantilar gozetilmiyor, her sey saate, alis-
kanliklara gire, bir semaya gire yuriyor — hem de elden gel-

Hakkimizda (Balim )

digince gergek duygulardan ve agik sozlitlitkten kacinarak.
l¢ dunyamda yasadiklarim korkungtu, ama sehirlilerin bil-
diklerini zannettikleri seyleri Ogrenmenin verdigi keyif her
seyden daha Gistiin geliyordu. Kendimi, altin olmayan (ama
ben bunu uzun yillar fark edemedim) bir madendeki altin
arayicisi gibi hissediyordum.

Yillarca diigiincelerim dogal akisindan yoksun kaldi - do-
gal olarak da felaketlerle sonuclandilar. Sonunda yetti,

Bugiin artik yeniden, en derinlerimdeki duygulara gore
yagamama izin verdim; sezgilerimin dogrultusunda. Ken-
dimle ve ailemle uyum iginde yagamak igin tek carem bu.
Giinliik geliskiler ve surttigmeler konusuluyor ve hep bera-
ber ¢éziim ariyoruz, Ama bu, her gin hayatimzdan cok
memnun oldugumuz anlamina gelmiyor.

Buglin gene gencligimi ammsiyorum, dzellikle de kardes-
lerimin, gocuklariyla birlikte uzun ziyaretler yaphklan za-
manlar.. Dogadaki ve biz insanlardaki baglantilarin ne kadar
dogal oldugunu yeniden kegfediyorum. Ailemize, annemiz
ve biiyiikbabamiz tarafindan sokulmus beslenme ahskanlik-
larirun her biri anlamh; ve kardeslerimden, daha sonralan
sezgilerini izlemeyenler va gecici olarak hastalandilar ya da
sigmanladilar. Halbuki kendi igini dinlemek ve hatirlamak o
kadar kolay ki!

Cocukken yemekten nefret etti giniz her sey, biiytidiikten
sonra da sizin gereksindikleriniz arasinda olmayacaktr,
Gocukken sevdiginiz ve midenizin iyi kaldirdig: her seyi
—istisnalar hari¢ tabii- mideniz, biiyiidiikten sonra da i;fi
hazmedebilecektir. Bu irfam hatirlamak ve ona glivenmek;
iste size yardima olmak istedigimiz husus bu. Ozellikle de
simdiye kadar saghkh beslenme ve akh basinda beden ba-
kimi hakkinda bildiginiz gok seyi bas asag1 cevirecek olan
bu kitapla. '

Sizden acil olarak istedigim, kendinizi olmak istediginiz
gibl gziintzin dniine getirmeye cesaret etmeniz, Asla hasta
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ve zayif degil, her zaman saghkl ve esen. Mutlu yemeler ve
mutlu bir yasam dilerim!

JOHANNA PAUNGGER — POPPE

Zt HAKKIMMIZDA &

(BOLUM 2)

K arim bana ilk, “Yesil cavl bir denesene.” ded iginde, be-
ni nelerin beklemekte oldugunu bilmiyordum heniiz.

Hayatimda hicbir zaman beslenmerme oyle dzel bir dzen
gostermemigtim. O anda camim neyi cekerse onu agzima
atardim, hatta sezgilerimin “Bu sana iyi gelmez!” dediklerini
bile. Geceyarisi tepeleme bir tabak makarna ya da sabah saat
ikide ug kise kaymakh yogurt veya param veterse, sabah sa-
at dortte ekmek tistii yengec - ve biitiin bu “normal” yara-
mazhklar yataga yatmadan hemen énce. Gok spor yaparak

da fazla olabilecek kilolarumi her zaman dengeleyebiliyor-
dum.

Kahve bana can veren icecekti. Hem de gece saat birde iki
fincan olsa bile. Sorun yoktu. Gene de uyuyabiliyordum. 16
yagimda igmeye bagladigim kahve yiiziinden, sabahlar: afyo-
numun patlamasimin giin gectikge daha uzun stirdiigii hig
dikkatimi cekmemist. Bunu cok dogal bir akis olarak kabul-
lenmistim. Bir okul eglencesinden sonra dort saat uykuyla
biittin bedenin kiyiliyormus gibi kalkmay: kabullendigin ka-
dar dogal kabullenmistim bunu da.

Ama insan yaslaniyor ve beden cok sevi kaldirsa da her
seyi her zaman kaldiramiyor. Johanna'min bana yesil cayi
onermesinin nedeni ona, bir bardak kahve ictikten sonra aca-
yip uykumun geldigini ve bazen oturdugum yerde bile
uyuklamaya basladigim anlatmamdi.

Bana, “Yegil cay1 bir denesene. Yalmzca bir hafta. Daha
sonra tekrar kahveye dénebilirsin, Belki de benim eskiden
bildigim tarzda beslenmeye baslamamizin zamam gelmig-
tir"” dedi.

Yesil cayla gegirdigim o bir haftada vasadigim deneyimler

=
(=
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(o haftadan sonra bir daha tek bir fincan bile kahve igmedim;
hem de 30 yillik ahskanhktan sonra) ve onu takip eden bes-
lenme ahgkanliklarimizdaki degisiklige yumusak gecis, bu
kitab1 yazma kararinin baslangia oldu, Biraz yardim etmem
gerekti, ciinkii karim, “Herkes bilir, tamamen farkh beslenme
gereksinimleri olan iki farkl insan tipi oldugunu.” diye dire-
tiyordu. Birgok yer dolagmis siradan bir sehirli olarak, bu bil-
ginin hig de yaygin olmadigim, o kadar ki, bu iki farkl bes-
lenme biciminin birer ad1 bile olmadigim anlatmaya calistim.
Gecmiste kullanilan “emekci” ve "okumus”, “zanaatq” ve
“yonetici”, “yapict” ve “bozucu”, "sabah insam” ve “gece in-
sam” ~bu ve buna benzer kavram giftleri artik, anlagilir ne-
denlerden igimize yaramazdi, kullanilsa da yanhs anlagila-
caktl, Bu yiizden iki yeni kavram dnerdim: Alfa tipi ve Ome-
ga tipi. Johanna sonradan, dogru beslenen ne kadar az insan
oldugunu kendinin de fark ettigini itiraf etti. Ama onlann
bunu “isteyerek” yaptiklarim zannetmisti...

Bu iki temel beslenme bigimi ile ugrasirken, birdenbire,
daha tnce anlayamadigim bir stirii seyi farkh bir agidan gor-
meye basladim. 5iz de hi¢ digiinmiis muydiniiz, bilim
adamlarinin ve doktorlann biitiin yakarmalarina kargin in-
sanlar neden gosterisli pastalan ve yaglan cataldan akan ki-
zartma etleri yemeden edemezler, hatta yemeyi azaltamazlar
bile? Sadece cok lezzetli olduklarindan mi? Kendilerine ha-
kim olamadiklanindan mi? Sliphesiz onun da etkisi var, ama
bugiin artik asil nedeni biliyorum. Atasozii ne der? “Istisna-
lar kaideyi bozmaz".

Beyaz seker ve beyaz bugday unu istisnasiz her insana za-
rarlidir, ama herkese aym derecede zarar vermez. Bu kadar
zararh oldugu bilinen seker yiizinden simdiye kadar kag gi-
kolata fabrikas: ya da pastane kapatildi? Kolesterolin zarar-
larim bilmek bir tek kasabin veya hamburgercinin kapatil-
masina neden oldu mu?

Hayir.

Hakkimizda (E&lim 2)

Tiketimin azalmasinin yegine nedeni, artik yavas ya-
vag, tarimdaki hayvan fabrikalarinda “besicilik” adi alinda
neler yapildigiun duyulmaya baslamas, hamburgerleri-
mizde ve pazar kizartmalarimizdaki hormon ve ilaclan kes-
fetmemizdir.

Ve yavag yavas bedenin olmazsa olmazlarini, baglantilan
gormeye bagladik. Tann'ya glikiir insanlar bu duyguyu he-
niiz tamamen kaybetmediler.

Belki en ileri yaglara kadar tereyag sizin yasamsal iksiri-
niz, ama paskalarina sinsi sinsi yaklagip zayif ve yorgun dii-
strebilir. Kahve, belki son hamlenizi calip sizi sontliklestirir-
ken bir bagkasina, doksamne dogum giintinde eslik edebilir.
Bugday unu sizin bedeninizi sinsice yikima stiriikleyebilir-
ken, bagkalar i¢in giine qitir bir francala ile baslamamak dii-
gliniilemez bile. Bu kitap ilk defa bu farkhliklarin nedenini
agiklayacak.

Her insan o kadar farkhdir ki, genelleme yaparak konus-
mak burnu biiyiikligiin simirlarina dayanir. Her bir vaka ne-
vi gahsina miinhasirdir. Bu kural her yagsam alam icin gecer-
lidir - beslenme ve beden bakimuinda da. [statistigin, insan ve
onun saghg alanlarinda higbir isi yoktur. Her zaman igin
zevk ve sevgiyle “saglhksiz” bir sey yemek, sismanlama kor-
kusuyla “saghkh” seyler yemekten daha hayirhdir.

Bu eski zamanlardan gelme bilgeligi sizinle paylagmak
beni ¢ok mutlu ediyor, 6zellikle ben de kendi bedenimde sa-
yis1z feyyaz faydalarn yasama ve tadim ¢ikartma mutlugu-
na erigtigim igin. Tabii ki her seyi kavrayip duruma hikim ol-
mam yillarimy ald;; o zamanlar yazdiginz ilk kitap Vom
Richtigen Zeitpunkt'da (Dogru Zamanda) sdyledigim gibi,
ama is basarildi.

Samurim bir yazar icin, gergekten degerli bir seyi dinyaya
sunmaktan daha giizel bir duygu yok, Ozellikle de tnceki ki-
taplarmuzin ve takvimlerimizin sadik okuyuculari sevine-
cekler, giinkii kendini gozlemlemede harcadiklar o kiiciik
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cabarun karsihgim artik aldiklan gibi daha farkh, dnemli bir
gelisme de yasayacaklar.

Bu kitap ufak gapta bir devrim yaratacak. Dilegim, bu bil-
ginin size de bana getirdigi kadar fayda ve esenlik getirmesi.
ORI R B
Her sey serbest -

sayet sevgi ve duygu eslik ediyorsa.
Ve zaman dogruysa.

THOMAS POPPE

16
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Tanrun, degistivemeyecedinniz seyleri
kabullenebilmek igin huzur,
degistirebileceklerimiz ipin cesarel,
ve aralarindaki ferke ayiet edebilinek
igin akil ihaan eyle,

Anonim

u kitapta sizle beraber ylriimek istedigimiz
yol, gesitli etaplardan olusuyor. Once size
dogru zamanlwmayr anlatmak istiyoruz. Sag-
Likh beslenme ve akilli beden bakimu — her ikisi icin de
Ay’ ritimleri bilgisine sahip olmak ¢ok faydali olacaktir,
Evet, hatta bir bakima bunlar, Ay ritimlerini bilmeden dii-
stiniilemez bile. Belki de bu kitab1 satin almamzin nedeni,
yagamun birgok alaminda yarathig) bu bereketi bol etkileri
duymaniz, belki de daha onceki eserlerimizden® bilgi top-
lanus olmaniz,

Oyleyse bir sonraki balimii gecebilir va da bilgilerinizi
tazelemek igin okuyabilirsiniz.

Ama higbir okuyucuyu énece tum oteki eserlerimizi oku-
maya zorlamak istemedigimizden, Ay evrelerinin ve Ay'in
burclardaki konumlarinm, giindelik yasantimizin bircok ala-

* Beden fpinde Yolouluk (Omega Yayvinlar, Istanbul, 2002); Vo richizen Zeftpuikt-
Dogru Zamanda (Irisiana Yaymevi, Miinihl; Renovieren, Hiusbon, Holzverarbetung
zume pichiigen Zetpuiibt - Dogru Zamanda Restorasvon, Ev Insaah, Ahsap {glame
(Geldmann Yavinlar, Manih)




	Türkei Turkey 3 AE
	Türkei Turkey 3 AE
	JPG0001

	PDF

