Bir¢ok diinya iilkesinde giin gectik¢ce daha da kotiilesen yeme aliskanliklar biiyiik, kiiciik hepimizin
saghgini tehdit ediyor. Obezite, kolesterol ve kalp sorunlarma birebir neden olan yeme aliskanhklari-
na “Dur!” demenin zamani geldi de geciyor. Saglikl bir yasam icin yapabileceginiz bir¢cok uygulama
ve tedavi yontemi artik mevcut. Peki, son zamanlarda adini siklikla duydugumuz Detoks nedir? Kimler
tarafindan, nasil uygulanmahdir? Konuyu Detoks tedavisinin diinyadaki bir numarah temsilcisi Jason
Vale’e Philips Alu kat1 meyve sikacagi sponsorlugundaki detoks kampinda sizler i¢in sorduk.

etoks tedavisini bir is sek-
D tort haline doénistirmeye
nasil karar verdiniz?
Bunu ben bir is sektoru haline ge-
tirmeyi hic didstinmedim. Bu son
derece kendi kendine ortaya ¢ikti
ve gelisti. Cok kiloluydum ve se-
def hastasiydim. Ayrica astim ve
alerjik reaksiyonlarim vardi. Cok
fazla sigara icgip alkol tlketiyor-
dum. Hastalk ne olursa olsun
bunlar aslinda ayni problemin
semptomlariydi. Sagliksiz beslen-
me! Detoks hakkinda arastirmalar
yapip kendim igin uygulamalarda
bulunmaya basladim ve etrafim-
daki insanlara bunu anlattim. Da-
ha sonra gevremde buna merak
salip, bana danisan, éneriler alan
insanlar ortaya cikti. Yaptigim
arastirmalari daha ileri gotirdim.
Aldigim notlar birlestirdim ve bu
konuyla ilgili bir kitap yayinlamaya
karar verdim. Kitabim 2002 yilinda
yayimlandi. Meyve sulari yapip,
iciyordum ve dedigim gibi bunu
kesinlikle is sektorl haline getir-
me gibi bir distincem yoktu. An-
cak bir giin yiyeceklerle degisen
psikoloji hakkinda okumaya ve
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Roportaj ve Fotograf: Pinar Eslek

“Cocuklara yediremedigimiz bir tabak dolusu
sebze ve meyveyi karistirip sikarak onlara
kolayca icirebiliriz. Icinde gercekten ne
oldugunu soylememize gerek yok.”

arastirmaya basladim. Ozellik-
le Amerika ve Ingiltere’de degi-
sen sagliksiz yemek bilinciyle
ortaya ¢lkan metabolik ve fizik-
sel bozukluklar beni bir seyler
yapmaya itti, kendime bir gérev
belirledim.

Peki, neredeyse yer yil Tlrki-
ye'ye gelip kamp dizenliyor, te-
daviler uyguluyorsunuz. Tirki-
ye'yi tercih etmenizin 6zel bir
nedeni var mi?

Detoks kampina gelen insanla-
rn ¢ogu sizin de gorduginuz gi-
bi Ingiltere’den. Bu insanlar Al-
manya'yl, Portekiz'i, Italya'yi ki-
sacas! Avrupa’daki bircok Ulkeyi
biliyorlar ancak Trkiye hakkin-
da yeterince bilgileri yok. Burasi
gok guizel ve her yonden gok ve-
rimli bir tlke. Aylardan Ekim ve
su havanin guzelligine bakin.
Bunu su ay birgok Ulkede yaka-
lamaniz neredeyse imkansiz.
Kamp yaptigimiz alanda hava
muhtesem, limon agaclarinin al-
tinda galislyoruz ve vicutlarimizi
oksijenle dolduruyoruz. Bu hari-
ka bir sey.

Kamplariniza genellikle ne tir insanlar ge-
liyor, gelen insanlarin motivasyonlar na-
sil, kamptaki kadin-erkek sayisi nedir?
Oncelikle soyle sdyleyeyim; kamptaki er-
kek sayisi %15 civarinda. Yani gelenlerin
blytk bir cogunlugunu kadinlar olustur-
makta. Fakat birkag hafta dnce kamptaki
kadin-erkek oraninin esit oldugunu gor-
dik. Bu sira disi bir durum. Kampa gelen
insanlarin 2 temel amaci var; bir haftada
3-4 kg vermek, yani zayiflamak ya da ha-
yatlarinda is degisikligi gibi kokli degi-
simler yapmak.

Kampa kabul igin herhangi bir 6n kosulu-
nuz var mi?

Tabii ki. Adaylarin saglk durumunun elve-
risli olmasi gerek. Bunun i¢in de adaylara
gesitli testler uygulamaktayiz.

Bir haftalik bir sGreden sonra, katilanlarda
ne tlr gelismeler oluyor?

Bu noktada katiimcinin hangi safhada ol-
duguna bakmak gerekir. Yani birinci saf-
hada mi yoksa ikinci safhada mi? ikinci
safha daha zor bir asamadir fakat ne olur-
sa olsun bir haftalik stre ardindan katilim-

cilarda kilo vermenin ve daha saglikli ol-
manin yani sira mental olarak da inanil-
maz olumlu degisimler gézlenmekte.

Benim bir diger sorum da gocuklarin ye-
me aliskanhidina dair. Cocuklari sekerli yi-
yeceklerden nasil vazgegirebiliriz? Cocuk-
lar neler yemelidir?

Cocuklart yeme aliskanliklarindan vazge-
cirmeye calismak, ellerinden sekerli yiye-
cekleri alip onlari sebze yemeye alistir-
mak oldukga zor bir siregtir. Cocugun
ondne bir tabak sebze yemegi koyar ve

LR

ite kaka yedirmeye calisirsiniz, gocuklarda
bu slire¢ daha da uzar. Cocuklara yedire-
medigimiz bir tabak dolusu sebze ve
meyveyi karistirip sikarak onlara kolayca
igirebiliriz. Iginde gergekten ne oldugunu
sdylememize gerek yok.

Peki, gocuklara sebze-meyve sularini éne-
rir misiniz?

Kesinlikle dneririm. Cocuklar bu tarz kar-
simlari glinde 1 kez olmak Uzere yavas ya-
vas icebilirler. Fakat burada tabii ki sebze
ve meyvedeki seker orani ve gocugun ya-
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si gibi faktorleri de goz 6ninde bulundur-
mak gerekir. Bunun disinda sebze-meyve
suyunun taze olmasina konsantre olma-
masina da 6zen gostermek gerek.

Gelelim hamile bayanlara. Onlara bu kam-
p! Gnerir misiniz?

Kesinlikle oneririm. Ornegin; yaklasik dc
hafta 6nce 8 aylik hamile bir bayan kampa
katildi. Kendisi oldukga saglikliyd. Yiye-
ceklerine ayri 6zen gosterildi. Zaman za-
man daha sekerli yiyecekler yemesi ge-
rekti. Dérdlncl gindn sonunda bile ken-
disinde her yonden ¢ok fazla degisim ol-
dugunu sdyledi. Oncelikle kendi motivas-
yonu arttl. Daha rahat, dinc biri olarak
kamptan ayrildi. Bu da bebek icin ¢ok gu-
zel, ¢ok saglikl bir durum.

Siz ayni zamanda dogumdan sonra da ki-
lo vermeyi destekliyorsunuz, degil mi? Ya-
ni dogum sonrasi gelenler de oluyor mu?
Evet. Dogumdan kisa bir slire sonra den-
geli beslenerek 20 kg veren bir hastamiz
var. Dogum sonrasi gelenlerin sayisi bir
hayli fazlayken ayni zamanda evlilik énce-
si gelenlerin de sayisi bir o kadar fazla.

Detoks tedavisini tavsiye etmediginiz
hastalar var mi?

Detoks tedavisini tavsiye etmedigimiz hig
kimse yok. Bu tedavi toksin ve fazlaliklari
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vUcuttan atmamiza yardimci olurken igeri-
gindeki vitaminlerle viicudu besler ve vi-
cudun direncini arttirnr. Atilan toksin ve vi-
cuda giren vitamin degerleriyle dengele-
nen vicut cok daha saglikli bir hale gelir.
Bu ylzden tam tersi detoks tedavisi bU-
yUk-ktgUk, hasta-saglikli birgok insanin
uygulayabilecegi bir tedavi diyebilirim.

Mesela biz buraya iki giinliglne geldik
ve birgok sey 6grendik, uyguladik. Bura-
dan gidince bu tedaviye devam edebilir
miyiz? Edebilirsek nasil?

Elbette devam edebilirsiniz. Siz burada
iki glinde olsa detoks'un uygulanis yon-
temini gordunlz, 6grendiniz ve uygula-
diniz. Burada nasil calistigimizi goérdi-
ntz. Simdi déndiguntzde ayni uygula-
malari yapmaya devam edebilirsiniz. Us-
telik elinizde Jason Vale 7 glinde 3,5 kg
kitabiniz da var. Kitabi okuyun, uygula-
malari ve tarifleri takip edin ve unutma-
yIn meyve-sebze suyu icin ve kullandigi-
niz bdtin malzemelerin ¢ig olmasina
dikkat edin.

Mesela ben siirekli taze meyve suyu igi-
yorum, severek igiyorum ancak bana zor
gelen surekli meyve sikmak. Bunun igin
6zel bir uygulama yoluna gitmek mim-
kin ma?

Tamam, ama nesi zor bunun? Size zor
olani sdyleyeyim. Zor olan; saniyede 100
metre kosmaktir. Taze meyve suyu sik-
mak degil. Bu konuda kararliysaniz se-
¢im size kalmis. Alinabilinecek yeni tek-
noloji bir adet kati meyve sikacagi isinizi
daha da rahatlatacaktir. Hem neredeyse
mutfakta zaman harcayan bircok kadinin
sahip oldugu buyuk bir kurtaricidir sika-
cak.



