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Ibrahim Tathses'in Y Ufusunun ylizde 401 bu
kirmizs biberi kesip % s : testleri yaphrmis, hatta
10 kilo vermesi gido  Eiiaasi test Ingiltere’de arhk
intolerans: testlerine k-up'a dahil edilmis

ilgiye tavan yaptirdi vrumda. Tirkiye'de de
Hangi gidaya giderek yayginlasan
vicudumuzun bu testler yillardir
olumsuz tepki soren kiguk-biyuk

gosterdigini belirleyen cok sikinfrya yol acan

. gida intoleransi testleri bitin  gidalan orfaya cikariyor. Iste gida
*  dinyoda giderek doha biyik  intolerans: testleriyle ilgili bilmeniz

5 A‘ onem kazaniyor. Ingiltere gereken hersey.. ¢, .r. 10

Emre Teker |
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lbrahim Tathses'in kirmizi biberi kesip 10 kilo vermesi gida intoleransi testlerine ilgiye tavan yaptirdi

Sizin yasak listenizde ne var?

Hangi gidaya viicudumuzun olumsuz JJROPORTA)  bissetmenize yol agan gidalar
tepki gosterdigini belirleyen gida € ortaya ¢ikaryor. O gidalan,
intolerans: testleri bitvin dtinyada giderek E ozelligine gore 3 ay ya da bir yl §
daba biytik 6nem kazanmyor. Ingiltere g arasinda degisen bir stire "
niifusunun yrizde 40" bu testler: 8 yemezseniz olumsuz etkisi
yaptirms, batta test Ingiltere'de artik § ortadan kalkwyor. Konuyu en
check-up'a dabil edilmis durumda. > detayl sekilde yeni nesil gida

Tiirkiye de de giderek yaygimlasan bu intolerans testlerinde 6ne ¢ikan
testler viicudumuza olumsuz etkiler ve Ingiltere Kralicesi Elisabeth
yaratan ve yllardwr stiren kiiiik- biiyiik pek  tarafindan 6diile layik goriilen Yorktest
ok sikantiya, bastahklara, sismanlamamza,  Laboratuvarlan’min Tiirkiye Sats Miidiirii

kendinizi surelelz yorgun ve balsiz  Emre Tekerle konugtuk.

"B Gida intoleransi testler] ne zamandan beri hastaliklara yol agtyor? Bu testlerle

yapilryor? nelerden kurtulabiliriz?
Tiirkiye'de 3-4 senedir var, Diinyada bu testleri itk Herkesin metabolizmasi farkli
bulan firma Yorktest. 25 senedir bu testleri yapiyor. oldugu icin viicudunun tolere

B Yeni nesil testlerin eskilere iistiinliigii nedir? edebildigi ve edemedigi gidalar da
Eski nesil gida intolerans: testlerinde kigiye koca bir farkls. Bu testlerde size ha“ng.i.
liste veriliyor. Belki 20 yiyecek var bu gn@la@ dokyndugung soyluyorug.
yasak listesinde. Oysa kisinin Netlcesinde siz paga kilo problerm
gergekten tolere edemedigi gida olmak tizere, migren, kronik yc?rgunlulf,
sayist o kadar ¢ok degil. Cogunlukla mide sorunlar, agn problerflle.n, ‘romanzma,
birkag gidayla siurlidir bu liste. sedef, egzama, akr?e: gaz, sigkinlik, depresyon, uyku
* Halbuki eski testler viicudun gegici bozuklugu, ishal gibi problemlerden kurtuluyorsunuz.
| olarak sinyal verdigi gidalan da B Ne oranda kurtulabiliyoruz?
I listeye ekliyor. 2004'te Yorktest buna Gida ile dogru orantilt olarak kurtulmak miimkiin.
son veren ve ‘nokta atgi' denebilecek  Ingiltere’deki York Universitesi'nin 2009'da 5000 kisi
~  sekilde sorunlu birkag gidayr bulan — arasinda yaptigi aragtirmaya gore,
teknolojiyi gelistirdi. Eski g 2 gaz ve siskinlik sikayetlerinde
testlerin en dnemli sorunu yuzde 91, mide sorunlarnda
uygulanabilir degildi. A ylzde 90, genel agnlarda
 Insanlann koca liste yiizde 88, kolitte yiizde 88,
! goziinde biytiyordu. Yeni kronik yorgunlukta yiizde
- jenerasyon Yorktest'in 87, iirtiker, kagint1 gibi
' i uygulanabilirligi yiizde 93. sikayetlerde ylzde 84,

W Gida intoleranst hangi romatizmada yiizde 74 belirgin




iyilesme saglanmus.

M Diyelim sedefi koriikleyen gidayt
belirliyor musunuz?

O aynmu yapabilen bir test hentiz yok.
Ama Yorktest'in en biiyiik 6zelligi, kisiye
vzel. Sedef gidayla dogru orantili. 4-5
madde size dokunuyorsa, onlan yemeyin
deniyor. Bu 5 giday1 hayatiuzdan
fcikaninca, 3 ayda sonuglarimi aliyorsunuz.
Su an bu testi yaptiranlann yiizde 80'i
tanudik tavsiyesiyle gelenler. Nedeni,
insanlarin sonucu goérmesi. {brahim
Tatlises, kendi agikladi diye adim
ffveriyorum, Yorktest yaptirmus,

televizyonda sonucu anlattyor.

‘ B ibrahim Tatlises’in kirmuzi
bibere intoleransi varmus,

kesince 10 kilo vermis. Bu

nasil oluyor?

O sorunlu gidaya kargi viicut
hemen immunglobin D denilen .
bir antikor salgiliyor. Mesela domates
yiyorsunuz, viicut ‘benim icin domates zararl’
diyor, onu orada tutuyor, metabolizmay: yavaslatip

hemén bagisiklik sistemini devreye sokuyor.
Metabolizmaniz daha yavas ¢ahsinca da kilo
aliyorsunuz. Yorktest'in basinda diyet testi olarak
¢tkmastnin da nedeni bu. Zayiflamak icin birgok gida
tiiketiyorsunuz, halbuki yediginiz sizin i¢in dogru gida
olmayabilir. Test size ‘domates zararlt’ diyor, onu
hayatinizdan ¢ikartyorsunuz ve viicudunuz rahat
ediyor, metabolizmaniz diizenli caligmaya baslyor. |
Aldiginiz gidalan daha kolay ve hizh sindirmeye
basliyorsunuz. Viicudunuz artik yag tutmuyor. Biraz
spor da yaparsaniz kilo veriyorsunuz.

8 Gidanin ruhsal yapiya, depresyona,
uykusuzluga etkisi nasil ohryor?

insanin mutlu ya da mutsuz olma halini veren
salgladig hormonlar. Bazt gidalar bu hormonlann

salgillanmasina engel oluyor ve mutsuz
hissediyorsunuz. Kisinin hayatinda
olagandigi bir durum yokken haftada
bir iki kez mutsuz hissediyorsa, bu
problemdir.

M Diyelim sarumsaga intoleranst
var. 3 ay yemiyor. 3 ay sonra
yediginde sorun olmuyor mu, yani
gidanun tedavisi yapilmis mu oluyor?

Evet, ama bazilan 6miir boyu da o
gidayi tolere edemeyebilir. Mesela
kisinin kiraza. intoleransi vardir,
hayatindan ¢ikanr, sorunu da sedeftir,
ondan da kurtulur. Kirazi ¢ok sevdigi
icin 3 ay sonra sedefinden kurtulunca
yine yer. Bakar ki sedefinde alevlenme
var. O zaman kirazi viicut déntssiiz
olarak tolere edemiyor demektir,
hayatindan tiimiiyle ¢ikaracak!

M O gidanin yenilmeme siiresi
neye gore belirleniyor?

Gidanin kendisine gore degisiyor.
Maya c¢iktiysa minimum bir sene
hayatindan ¢ikarmas: gerekiyor. Meyva
ve sebze grubunu viicudun tolere
etmesi icin 3- 6 aylik siire neriliyor.
Sonug almak igin bu siirelere uymali.
Ama mayanin yol actigr stkintinin
gecmesi icin bir yil beklemek
gerekmiyor. O giday1 hayatinizdan
cikardigimiz zaman belki ikinci hafta
sikintimz gecebilir. Ama maya
intoleransindan
kurtulmak icin
minimum bir sene
yasag uygulamali.

# Bu testi
kimler daha ¢ok
ne icin yaptirryor?
CEO’lar,
sirketlerin yonetim
kurulu Uyeleri
yaptird:. Sonra
¢alisanlanna
yaptumaya bagladilar. Clinkii yaygin
olarak kronik yorgunluk goriifiyor ve
bu da calisma hayatim etkiliyor.

A Etrafimizda daha ¢cok maya ve
bugday gibi Tiirkler’in giinkiik
hayatinda 6nemli yer tutan gidalaria
sorun oldugunu gériiyoruz. Vicut
¢ok alinan gidalara karg1 zamanla
intolerans m1 gelistiriyor? '

Istatistiksel olarak mayanin Tiirk

“insaninda ¢ok ¢iktigr dogru, ama bunun

aciklamasi ubbi olarak gu: Bizim Tirk
milleti kiicuk yastan itibaren kontrolsiiz
antibiyotik ve vitamin tilketiyor.
Antibiyotik bagirsak florasini bozan bir
yaptya sahip. Maya ise bagirsak
florasinda ¢oziilen bir gida. Bagirsak
floras1 Tiirkler'in genelinde problemli
oldugu igin mayaya
kargi intolerans
¢ikabiliyor.

# Tiirkler'de
bagka hangi *
gidaya cikryor?

Maya diginda
genelleme yapmak
zor. Bir eczaci
hanim mail atts,
aylardrr kilo vermek
i¢in ugragiyormus ve
6dem sikayetinden
illallah demis.
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Yorktest yaptirmus, ¢avdar ve maydanoz
cikmis. Megerse her giin 6demden
kurtulmak i¢in maydanoz suyu
i¢iyormus, maydanoz yiyormus. Diyet
yapug icin de her giin ¢avdar ekmegi,
¢avdarh diyet biskiiviler yiyormus.
ikisini hayatindan ¢ikannca kilo
vermeye baslamug. “Maydanozu
hayatimdan ¢ikardim 6 kilo 6dem
atum” diyor. Bu 6mekler ¢ok.

H Testte kag gidaya bakilryor?
Bazi gidalara test yapmaniza gerek

yok. Clinku alerjen ve alerjen olmayan
gidalar vardir. Kabagin alerjen etkisi
bugline kadar saptanmamigtir. Ona
bakmamiza gerek yok. Tiirk
toplumunun c¢ok tiikettigi alerjen olan
gidalara bakiliyor. Temelde 113 tane
gidaya bakdiyor. Ama baz: gida
proteinleri birbiriyle ayni problemi
tagtyor. Mesela kabuklu denilince,
yengeg, istakoz, karides, midye,
istiridye, deniz tarag... Bunlan da igine
alirsak 150 gidaya bakiliyor denilebilir.
Diyelim ki nane ¢ikti, adacay, feslegen,
kekik de yememelisiniz. Clinkii bunlar
da aym gida proteinini tagtyor.

B Her iilkeye gore degisik
gidalara mu balkaltyor?

Turkiye ve Avrupa'da temel gidalar
ayni. Aym et grubunu tiiketiyoruz, ayn
baharatlan kullaniyoruz. Arap
tilkelerinde biraz daha farkh.

M Cocuklarda ciddi sekilde kilo
sorunu var. Bu da gidalarla alakah
mutlaka. Onlar yaptirryoriar ma?

Gidalan almaya basladiklanndan
itibaren, 2 yas tizerine Yorktest
uygulaniyor. Kendilerine yaptranlar
¢ocuklarna yaptunyor ve yaptinlmals da.
Cunku sagliklt diye onlara bircok gida
yediriliyor. Ama viicut onu saghkl
algillamiyorsa ¢ocuk problemli biiytiyor
olacak. Obezite de bunun bir parcasi.

M Diyelim 5 yasinda test yapik 4/4
25 yasinda test sonucu degisir mi.

Evet, degisebilir. O ¢ocuk sonra
farkli gidalan hayatina sokabilir ve
viicudu o gidalara karsi intolerans
geligtiriyor olabilir. Onun igin testi
yapuran kisilerde yeni gidalarla tanisma
ve saglk sikintilan varsa testi ilerleyen
yillarda tekrar yaptirmak gerekir.

B Menopozdan sonra
metabolizma yavaslamasimin gida
intoleranstyla ilgisi var m1?

“Yagim ilerledi metabolizmam
yavasladi, ¢cok yemiyorum ama kilo
aliyorum!” deniliyor. Kesinlikle yok
boyle bir sey. Yagla baglantl olarak
metabolizma yavaglamasi séz konusu
degil. Belli bir yastan sonra farkinda

_bile olmadan giderek
daha az hareket
ediyor, evden daha az
cikiyor, daha pasif
yasama gegiyor, Spor
yapmiyor,
metabolizma
yavagliyor.
intoleransiniz olan
gidalarin
metabolizmaniz
lizerindeki yavasglatict
etkisini eklersek
brtaya bu durum
¢ikiyor. Yani kiginin yagam bigimi
belirliyor bitiin bunlan.

B Yorktest'in fiyatt nedir?
Turkiye'de 740 Lira.

# Bu test nasil yapilryor?

Parmaktan kan aliuyor. Kan
Londra’daki merkezde test ediliyor.
Sonug 2 hafta iginde geliyor. Sonra
beslenme uzmammz testi yaptiran
kigiye bir seans danigmanlik veriyor,
neleri yememesi, nasi beslenmesi
gerektigi Uizerine.




