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Asagidaki ceviriler McDougall Haber Bulteni okuyucular
tarafindan gonullu olarak yapilmistir. Tek amac gida zehirlenmesi
ile ilgili bu onemli mesaj1 dunya capinda paylasarak gereksiz bir
1zdirab1 dindirmektir. Lutfen cevirideki herhangi ciddi hatalan
bize (office@drmcdougall.com) bildirin ki duzeltebilelim. Temel
mesaj dogru oldugu siirece kelime secimleri ve cimle kurulusu
dikkate alinmayacaktir.

Lutfen arkadaslarimza ve ailenize kopyalayarak, yeniden basarak
ve herhangi bir bicimde (Facebook sayfalari, e-mail, haber
blltenleri, kagit baski vb.) gondererek yaygin bir bicimde dagitin.
Ancak kar amaciyla kullanimina izin yoktur.

(Dr. McDougall’in Renkli Resim Kitabi, “Gida Zehirlenmesi,”
istenmeyen kullanimlara engel olabilmek icin telif haklan
korunmasi altindadir


mailto:office@drmcdougall.com

Makul, mutedil, olculd, iliml olmayi
unutun. Olamazsiniz!

Yemedginizi Duzeltmelisiniz

llmllik hayatinizi mahveden aliskanliklar
degistirmekte yararli olmaz.

Sigara icen hicbir zaman azaltarak sigara icmeyi birakmaz.
Alkolikler bira ya da saraba donerek alkolizmden kurtulmaz.
Gida zehirlenmesini, uyusturucu bagimliligin1 tedavi etmek icin
kullanilan aym
iyi ya da kotu
dogru ya da yanlis
git ya da dur
yesil ya da kirmizi
yaklasimiyla tedavi etmeniz gerekir.

Sizi ve ailenizi zehirleyen gidalara

sadece "HAYIR" deyin.




Bizim arkamizda Gerc¢ek ve
Basari var®

DR. MCDOUGALL'S

HEALTH & MEDICAL CENTER

www.drmcdougall.com

*Buyuk Gida: Et, Siit, Yumurta, Balik ve islenmis Gida
Sanayileri butun paraya sahipler. Ama sonunda onlar
yenecegiz.



Gercek basit ve kolayca anlasilabilirdir:

McDougall Diyeti nisastalar ile sebzeleri
ve meyveleri temel alir.

McDougall Diyeti hicbir hayvansal gida
ya da bitkisel yag icermez.

McDougall Diyeti biraz tuz, seker
ve/veya baharat icerebilir.



Nisastalar gunluk aktiviteler icin buyuk
miktarda enerji depolayan bitki parcalaridir.
Cok az yag icerdikleri gibi hic kolesterolleri
yoktur. Protein, vitamin ve mineral bakimindan
zengindirler. Nisastalar istahinizi doyurmak
icin gereklidir ve sizi ince, guclu ve saglikli
yapar. Nisasta yeyin!




Bu bitkiler ilgi uyandirip renk, lezzet ve kimi
onemli besinleri (A ve C vitaminleri) saglar.
Gunluk enerji ihtiyacimiz1 karsilayacak kadar
kalorileri yoktur. Yalmzca yan yiyecek
olmalidirlar. Nisasta temelli bir diyet
yemelisiniz!




Meyvelerin cogu bazi vitamin ve mineralleri
de iceren basit sekerlerdir. Yemeklere
lezzetli (tatl) bir ilave saglarlar. Ancak istah
doyurmakta yetersiz kalirlar. Genel olarak
gunde 1 ila 4 meyve iyi bir hedeftir. Nisasta
temelli bir diyet yemelisiniz!




Gida Degildir!

Butun hayvansal urunler kolesterol, hayvansal
protein ve yagla doludur; nisastalari, besinsel
lifleri ya da saglik icin gerekli baska gerekli
sekerleri yoktur. Yuksek miktarlarda insanlan
zehirleyen cevresel kimyasallarla ve yiginla
enfeksiyona yol acan bakteriler, parazitler ve
viruslerle doludurlar.



Insanlar Krallar ve Kraliceler
Gibi Yemekten Hastadirlar

Tarihsel yazilar ve resimler et, tavuk, balik, peynir, sut vb.

yiyen varlikli insanlarin nasil sismanlayip hastalandiklarini
anlatmaktadir.

Bugun farkli olan, “ilerleme” (sanayi devrimi ve fosil yakitlarin
kullanilir hale getirilmesi) sayesinde simdi milyarlarca insanin
da gecmisin aristokratlar gibi yiyor olmasidir.

Burger King, Dairy Queen, McDonalds, Taco Bell, KFC, butun
restoranlar ve marketlerde sunulan butun o zengin yemekleri
yeyince ne olmasini beklerdiniz?



“Gida Zehirlenmesi'nin
Sonuclari:

Obezite

(art1 komplikasyonlar: yuksek tansiyon, diyabet,
kalp hastaligi, kanser vb.)



“Gida Zehirlenmesi'nin
Sonuclari

Diyabet

(tip 1 ve tip 2 art1 komplikasyonlari: gozlere zarar,
bobrek yetmezligi, kangren vb.)



“Gida Zehirlenmesi'nin
Sonuclar

Kalp Hastaligl

(kalp krizleri, felcg, iktidarsizlik vb.)



“Gida Zehirlenmesi'nin
Sonuclar

Mafsal Iltihabl

(romatizmal, psoriyatik, lupus vb.)



“Gida Zehirlenmesi'nin
Sonuclar

Kanser

(kolon, meme, prostat, rahim vb.)



“Gida Zehirlenmesi’nin
Sonuclar

GERD

(hazimsizlik, ozofajit, ulser, safra
kesesi hastaliklarn vb.)



“Gida Zehirlenmesi'nin
Sonuclar

Kabizlik

(divertikuler hastalik, hemoroid, fisur,
karin fitig1, varisli damarlar vb.)



Kesin Bir Tedavi

Bedeniniz her zaman kendisini
iyilestirmeye calisir.

Basitce gida zehirlenmesini
durdurun ve hastaliklar hizlica
diizelmeye baslar ve/veya
ortadan kalkar.

Tekrar: Gida zehirlenmesi esas
olarak hayvansal gidalar ve bitkisel
yaglar yemek nedeniyle olur.



Yararlarini Cabucak
Gorursunuz

24 saat icinde kabizliktan, hazimsizliktan, GERD’den,
yagli ciltten, bitkinlikten vb. rahatlamay1 bekleyin.

7 guin icinde 3.5 pound (1.5kg) kilo kayb1

(eger fazla kilolu basliyorsaniz); toplam
kolesterolunuzde 22 mg/dl (0.6 1U) miktarinda dusus;
tansiyonunuzda 8/4 mmHg dusus (ve tansiyon ilaclan
cogu zaman durdurulur); mafsal iltihabinizda cok
duzelme bekleyin.

Cogu durumda yuksek tansiyon, tip-2 diyabet,
hazimsizlik vb. ila¢ alimlan sonlandirilabilir (tabii ki bir
doktor gozetiminde).

4 ay icinde gida zehirlenmesinden kaynaklanan kronik
problemlerin cogu artik tarihe karisir.

Bu masrafsiz ve yan etkisiz bir tedavidir.



McDougall Diyetinin En Eski
Kontrollu “Bilimsel”
Arastirmalarindan Birisi

2600 yil 6ncesinden bir Incil hikayesi: Sebze yiyen
Daniel ve adamlari, (cogu glinimuiz Amerikalisi gibi)
hayvansal gida yiyenlerle karsilastiriir. On gunun
sonunda vejetaryenler saray yemegi yiyen biitin
genc erkeklerden daha saglikli ve iyi beslenmis
gorunurler.



Gladyatorler “Arpa
Adamlarir’ydilar

Guc ve dayanikliik nisasta yemekten kaynaklanir.
Gecmisin savascilarint ve gunumuzun uzun mesafe
kosucularin1 dusunun: Guclerini nisastalardan alirlar.
Kazananlar hic fazla et, kumes hayvanlan, sut
urunleri vb. yemezler.



Yemeyin

Et

(inek, domuz, kuzu, geyik, bizon, balina vb.)



Yemeyin

Kumes hayvanlari
(tavuk, hindi, ordek, vb.)



Yemeyin

Balik

(somon, ton, alabalik, levrek vb.)



Yemeyin

Kabuklu Deniz
Hayvanlari

(istakoz, karides, yengec vb.)




Yemeyin

Yumurtalar

(tavuk, kaz, ordek, devekusu vb.)



Yemeyin

Sut

(inek, keci, koyun, deve vb.)



Yemeyin

Peynir

(inek, keci, koyun, deve vb.)



Yemeyin

Tereyagl ya da Margarin

(Eartbalance, Smartbalance vb. olsa bile)



Yemeyin

Sahte Et ve Peynirler

(sosis, salam, burger, peynir, dondurma vb.)
Cogu soya fasulyesinden ayristirilmis
proteinlere eklenen baska kimyasallarla

yapilmaktadir. Bugday, bezelye, mantar vb.
proteinlerinden yapilanlardan da uzak durun.



Yemeyin

Bitkisel Yaglar

(misir, keten, zeytin, safran vb.)
Unutmayin: “Yediginiz yag, tasidigimz yagdir.”



T_ehlikeli Gidalari Satmak
Icin Kullanilan Yaniltici
Reklamlar

Et endustrisi protein icin onlarin urunlerini
yemeniz gerektigini soyler...

Sut urunleri endustrisi kalsiyum icin onlarin
uridnlerinin gerekli oldugunu soyler...

“Omega-3 yaglan” ve balik hemen aklimiza
geliverir...

kalorisi yeterli hicbir dogal
diyette protein ve kalsiyum yetersizligi
gozlenmemistir...

ve yalnizca bitkiler omega-3 yagini yapar.
Hicbir balik ya da baska hayvan onu
yapamaz.



Nisasta Yeyin:

Biitun buyuk niifuslar tarih boyunca oncelikli
olarak nisasta yemislerdir: misir, piring,
patates vb.

Insan Medeniyetinin Kalori Makinalari
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Soguk Tahil

(bugday, pirinc, misir, akdar vb.)
Nemlendirmek icin meyve suyu ya da biraz
pirinc sutu ya da soya sutu kullanin.



Yulaf Ezmesi

(akdan, kamut, bulgur vb.)
Bu yemegi kahvalti, ogle yemegi ve/veya aksam
yemegi olarak yiyebilirsiniz.



Gozleme

(tam tahil, kara bugday, patates vb.)
Hic yag, st lrlnleri ya da yumurta yok.



Patates Mucver!

Yagsiz. Yapismayan bir tavada ya da elektrikli
tavada “kizartin.” Ustune salsa, ketcap, baska
soslar ekleyin.



Fasulye corbalari

Sebzeli, beyaz fasulyeli, bezelyeli, mercimekli vb.)
Yavas pisiricide ya da tencerede pisirin.
Hazir kutularda ve konservelerde alin.



Mercimek, Patates,

Havuc¢ Corbalari

(En begendiginiz baklagilleri, tahillar,
sebzeleri vb. kullanin.)
Hic havyansal lirtin ve eklenmis yag yok.



Sebze Corbalar!

(domates, sogan, misir, havuc, arpa vb.)
Buyuk bir kap yapin ve butun hafta boyunca
ekmekle, finnlanmis patatesle ve baska
kolayiniza gelen nisastalarla birlikte yeyin.



Patates

(haslanmis, firinlanmis, bugulanmis vb.)
Hicbir zaman yagda kizartilmis degil!



Patates Puresi

(Idaho, kirmizi, Yukon gold vb.)
Kahvaltida, ogle yemeginde ve/veya
aksam yemeginde yeyin.

Patates tam beslenme saglar: protein, amino
asitler, kalsiyum, demir, lif, vitamin C vb.



Tatli Patates

(firinlanmis, purelenmis, haslanmis vb.)
Yalniz tath patates diyetiyle—baska yiyecekler
bulana kadar—basariyla yasayabilirsiniz.



-kmekler

(tam tahil bugday, cavdar vb.)
Ekmegin hayatin diregi diye bilinmesi bosuna
degildir. Tereyagi vb. kullanmayin.




Makarna

(bugday, karabugday, kahverengi piring vb.)
Bunu “lyi Hissettirici Gida” olarak dusunun.
Hic zeytinyagi ya da et eklenmeyecek.



L azanya/Borek

(tam bugdayli, sebzeli, domates soslu vb.)
En begendiginiz “yagsiz” soslarla ve baharatlarla
yapimz. Hi¢ peynir ya da et yok.



Piza
(tam bugdayli, sebzeli, domates soslu vb.)

En begendiginiz “yagsiz” soslarla ve baharatlarla
yapimz. Hi¢ peynir ya da et yok.



Kahverengi Piring
(ve butun oteki tam darilar)
Beyaz piring¢ bile sizin icin hayvansal
urunlerden ve bitkisel yaglardan daha iyidir.



Pirinc pilavi ve Sebze
Yemekler

Bazen yalmz beyaz pirin¢ ve baska rafine tahil
urunleri bulabilirsiniz.
Tabii ki tam tahillar daha iyidir.



Sebzell Sus

Beyaz pirin¢ ve beyaz eristeler sizin icin
hayvansal gidalardan ve bitkisel yaglardan
daha iyidir. Milyarlarca ince ve zinde
Asyalilar’a bakin.



Fasulyeler, Piringc ve Misir

Basit nisastali yemekler yeyin ve bunlara A ile C
vitaminlerini almak icin bazi sebzeler ekleyin.



Tahil Temelli Salatalar

(bulgur, arpa, akdari, kuskus,
kinoa, misir, pirinc vb.)
Bunlar geleneksel Orta Dogu yemekleridir.
Tabii ki hic bitkisel yag olmayacak.



Tam

ahil ve

Fasulyeden Yapma

Burgerler
(Soya burger degil)
Marul, domates, hardal, ketcap,
tursu vb. ile bezeyin.



Tam Tahil Ekmek ve
Sebze (Fasulye) Surmeli
Sandvicler

(Hic sahte soya-temelli et ve peynir yok)



Meyveler

Birkac tane yeyin—gunde 1 ila 4 kadar. Bunlar
sadece kisa sureli istah tatmini saglayan basit
sekerlerdir—sonunda ac kalacaksinizdir. Nisasta
temelli yemek planini ilgin¢ kilarlar ama sizi
doyurmazlar. Nisasta sizi tatmin eder!



Nisastasiz Sebzeler

Gunde birkac tane yeyin. Eger yesil, san,
kirmizi ve portakal rengi nisastasiz sebzelerden
olusan bir diyet yerseniz hep ac kalirsiniz. Bu
yiyecekler nisasta-temelli yemek planini ilging
kilip baz1 yogun besin maddeleri eklerler ama
sizi doyurmazlar.



Tofu ve Baska

Dogal

Soya Urunleri

Yag doludurlar. Tofu, miso, soya suti vb. bir garnitir
olarak iyidir. Ama asil yemek olarak degil. Unutmayin—
Hic sahte et ve peynir olmayacak.



Cerez, Kabuklu Yemisler

Yag doludurlar. Sizi fazla kilolu ve obez tutarlar.
“Sisman bir vegan” olabilirsiniz.
Kilo almak isteyenler icin yararlidir.



Avokadolar

Yag doludurlar. Kalorilerinin %90°1 “iyi” ama
sismanlatic1 yagdandir.
Kilo almak isteyenler icin yararlidir.



Kurutulmus Meyveler

Yuksek basit seker kalorisi.
Minimal istah doyuruculuk.
Kilo almak ve dayaniklilik
sporculari icin yararlidir.



Meyve Sulari

Basit seker kalorileri yuksektir.
Gidanin kalitesi onu metal bir bicakla bin
defa dovmekle artmaz. Bu, sebzeleri meyve
sularina kanistirmak icin de gecerlidir.



Tuz, Seker ve Baharat

Cogu insan bu lezzetleri kullanabilir.
Eger kuskunuz varsa profesyonel saglik
danismaniniza basvurun.



Gida Takviyelerini Almayin

Vitaminler, mineraller ve baska bitkisel besinler
saglik icin elzemdir, ama onlan dogal paketiyle
almanz gerekir. Haplarda bulunan ayristirilmis
ve yogunlastirilmis besinler sizin olum, kalp
hastalig1 ve kanser riskinizi arttirir.

Bunun tek istisnasi B12 vitaminidir.



B12 yetersizligi hastalig1 riski cok dusuktir
(milyonda 1) ve gelismesi 3 yildan fazla surer.

Kucuk risklerden de kaginmak icin bu takviyeyi
alin. Ihtiyaciniz gunde
5 mikrogramdan (mcg) azdir.

Ancak, dukkanlarda satilan en kucuk doz 500
mcg’dir. Oyle goruluyor ki fazlasinin yan
etkileri yoktur. Haftada bir almaniz yeterlidir.



Biraz Hafit Egzersiz

(yuruyus, yuzme, bisiklete binme vb.)
Zorlayici aktivitelerle kendinizi incitmeyin.

Biraz Gunes Isigi Gereklidir
(D vitamini ve baska yararlar)
Ama fazlasi dedil.



Son Bir Dusunce

Eger sorun kendinizi ve ailenizi
kurtarmak degilse, o zaman
Dunya’y1 kurtarmaya ne dersiniz?

Hayvansal besin endustrileri kuresel 1sinma
gazlarinin yarisindan fazlasinm uretiyorlar.

Et, kumes hayvanlan, yumurta, sut urunleri ve
balik endustrileri en buyuk ve denetlenmeyen
cevre kirleticisidirler.

Neyse ki, buna hemen son verebiliriz.
Gida zehirlenmesine “Hayir” de!



John ve Mary McDougall

Yediklerinizi ve/veya ilaclarimzi degistirirken diyetin saglik
uzerindeki etkilerine asina, profesyonel, egitimli
bir saglik hizmeti sunucusunu goriniz.
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