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KKaammppllaarr››nn››zzaa  ggeenneelllliikkllee  nnee  ttüürr  iinnssaannllaarr  ggee--
lliiyyoorr,,  ggeelleenn  iinnssaannllaarr››nn  mmoottiivvaassyyoonnllaarr››  nnaa--
ss››ll,,  kkaammppttaakkii  kkaadd››nn--eerrkkeekk  ssaayy››ss››  nneeddiirr??
Öncelikle flöyle söyleyeyim; kamptaki er-
kek say›s› %15 civar›nda. Yani gelenlerin
büyük bir ço¤unlu¤unu kad›nlar olufltur-
makta. Fakat birkaç hafta önce kamptaki
kad›n-erkek oran›n›n eflit oldu¤unu gör-
dük. Bu s›ra d›fl› bir durum. Kampa gelen
insanlar›n 2 temel amac› var; bir haftada
3–4 kg vermek, yani zay›flamak ya da ha-
yatlar›nda ifl de¤iflikli¤i gibi köklü de¤i-
flimler yapmak.  

KKaammppaa  kkaabbuull  iiççiinn  hheerrhhaannggii  bbiirr  öönn  kkooflfluulluu--
nnuuzz  vvaarr  mm››??  
Tabii ki. Adaylar›n sa¤l›k durumunun elve-
riflli olmas› gerek. Bunun için de adaylara
çeflitli testler uygulamaktay›z.

BBiirr  hhaaffttaall››kk  bbiirr  ssüürreeddeenn  ssoonnrraa,,  kkaatt››llaannllaarrddaa
nnee  ttüürr  ggeelliiflflmmeelleerr  oolluuyyoorr??
Bu noktada kat›l›mc›n›n hangi safhada ol-
du¤una bakmak gerekir. Yani birinci saf-
hada m› yoksa ikinci safhada m›? ‹kinci
safha daha zor bir aflamad›r fakat ne olur-
sa olsun bir haftal›k süre ard›ndan kat›l›m-

c›larda kilo vermenin ve daha sa¤l›kl› ol-
man›n  yan› s›ra mental olarak da  inan›l-
maz olumlu de¤iflimler gözlenmekte.

BBeenniimm  bbiirr  ddii¤¤eerr  ssoorruumm  ddaa  ççooccuukkllaarr››nn  yyee--
mmee  aall››flflkkaannll››¤¤››nnaa  ddaaiirr..  ÇÇooccuukkllaarr››  flfleekkeerrllii  yyii--
yyeecceekklleerrddeenn  nnaass››ll  vvaazzggeeççiirreebbiilliirriizz??  ÇÇooccuukk--
llaarr  nneelleerr  yyeemmeelliiddiirr??
Çocuklar› yeme al›flkanl›klar›ndan vazge-
çirmeye çal›flmak, ellerinden flekerli yiye-
cekleri al›p onlar› sebze yemeye al›flt›r-
mak oldukça zor bir süreçtir. Çocu¤un
önüne bir tabak sebze yeme¤i koyar ve

ite kaka yedirmeye çal›fl›rs›n›z, çocuklarda
bu süreç daha da uzar. Çocuklara yedire-
medi¤imiz bir tabak dolusu sebze ve
meyveyi kar›flt›r›p s›karak onlara kolayca
içirebiliriz. ‹çinde gerçekten ne oldu¤unu
söylememize gerek yok.

PPeekkii,,  ççooccuukkllaarraa  sseebbzzee--mmeeyyvvee  ssuullaarr››nn››  öönnee--
rriirr  mmiissiinniizz??
Kesinlikle öneririm. Çocuklar bu tarz kar›-
fl›mlar› günde 1 kez olmak üzere yavafl ya-
vafl içebilirler. Fakat burada tabii ki sebze
ve meyvedeki fleker oran› ve çocu¤un ya-

eettookkss  tteeddaavviissiinnii  bbiirr  iiflfl  sseekk--
ttöörrüü  hhaalliinnee  ddöönnüüflflttüürrmmeeyyee
nnaass››ll  kkaarraarr  vveerrddiinniizz??

Bunu ben bir ifl sektörü haline ge-
tirmeyi hiç düflünmedim. Bu son
derece kendi kendine ortaya ç›kt›
ve geliflti. Çok kiloluydum ve se-
def hastas›yd›m. Ayr›ca ast›m ve
alerjik reaksiyonlar›m vard›. Çok
fazla sigara içip alkol tüketiyor-
dum. Hastal›k ne olursa olsun
bunlar asl›nda ayn› problemin
semptomlar›yd›. Sa¤l›ks›z beslen-
me! Detoks hakk›nda araflt›rmalar
yap›p kendim için uygulamalarda
bulunmaya bafllad›m ve etraf›m-
daki insanlara bunu anlatt›m. Da-
ha sonra çevremde buna merak
sal›p, bana dan›flan, öneriler alan
insanlar ortaya ç›kt›. Yapt›¤›m
araflt›rmalar› daha ileri götürdüm.
Ald›¤›m notlar› birlefltirdim ve bu
konuyla ilgili bir kitap yay›nlamaya
karar verdim. Kitab›m 2002 y›l›nda
yay›mland›. Meyve sular› yap›p,
içiyordum ve dedi¤im gibi bunu
kesinlikle ifl sektörü haline getir-
me gibi bir düflüncem yoktu. An-
cak bir gün yiyeceklerle de¤iflen
psikoloji hakk›nda okumaya ve

araflt›rmaya bafllad›m. Özellik-
le Amerika ve ‹ngiltere’de de¤i-
flen sa¤l›ks›z yemek bilinciyle
ortaya ç›kan metabolik ve fizik-
sel bozukluklar beni bir fleyler
yapmaya itti, kendime bir görev
belirledim. 

PPeekkii,,  nneerreeddeeyyssee  yyeerr  yy››ll  TTüürrkkii--
yyee’’yyee  ggeelliipp  kkaammpp  ddüüzzeennlliiyyoorr,,  ttee--
ddaavviilleerr  uuyygguulluuyyoorrssuunnuuzz..  TTüürrkkii--
yyee’’yyii  tteerrcciihh  eettmmeenniizziinn  öözzeell  bbiirr
nneeddeennii  vvaarr  mm››??
Detoks kamp›na gelen insanla-
r›n ço¤u sizin de gördü¤ünüz gi-
bi ‹ngiltere’den. Bu insanlar Al-
manya’y›, Portekiz’i, ‹talya’y› k›-
sacas› Avrupa’daki birçok ülkeyi
biliyorlar ancak Türkiye hakk›n-
da yeterince bilgileri yok. Buras›
çok güzel ve her yönden çok ve-
rimli bir ülke. Aylardan Ekim ve
flu havan›n güzelli¤ine bak›n.
Bunu flu ay birçok ülkede yaka-
laman›z neredeyse imkans›z.
Kamp yapt›¤›m›z alanda hava
muhteflem, limon a¤açlar›n›n al-
t›nda çal›fl›yoruz ve vücutlar›m›z›
oksijenle dolduruyoruz. Bu hari-
ka bir fley.

D

Yeni y›lda detoks 
ile yenilenin... 
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“Çocuklara yediremedi¤imiz bir tabak dolusu
sebze ve meyveyi kar›flt›r›p s›karak onlara

kolayca içirebiliriz. ‹çinde gerçekten ne
oldu¤unu söylememize gerek yok.”

Birçok dünya ülkesinde gün geçtikçe daha da kötüleflen yeme al›flkanl›klar› büyük, küçük hepimizin
sa¤l›¤›n› tehdit ediyor. Obezite, kolesterol ve kalp sorunlar›na birebir neden olan yeme al›flkanl›klar›-
na “Dur!” demenin zaman› geldi de geçiyor. Sa¤l›kl› bir yaflam için yapabilece¤iniz birçok uygulama

ve tedavi yöntemi art›k mevcut. Peki, son zamanlarda ad›n› s›kl›kla duydu¤umuz Detoks nedir? Kimler
taraf›ndan, nas›l uygulanmal›d›r? Konuyu Detoks tedavisinin dünyadaki bir numaral› temsilcisi Jason

Vale’e Philips Alu kat› meyve s›kaca¤› sponsorlu¤undaki detoks kamp›nda sizler için sorduk.
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fl› gibi faktörleri de göz önünde bulundur-
mak gerekir. Bunun d›fl›nda sebze-meyve
suyunun taze olmas›na  konsantre olma-
mas›na da özen göstermek gerek.

GGeelleelliimm  hhaammiillee  bbaayyaannllaarraa..  OOnnllaarraa  bbuu  kkaamm--
pp››  öönneerriirr  mmiissiinniizz??
Kesinlikle öneririm. Örne¤in; yaklafl›k üç
hafta önce 8 ayl›k hamile bir bayan kampa
kat›ld›. Kendisi oldukça sa¤l›kl›yd›. Yiye-
ceklerine ayr› özen gösterildi. Zaman za-
man daha flekerli yiyecekler yemesi ge-
rekti. Dördüncü günün sonunda bile ken-
disinde her yönden çok fazla de¤iflim ol-
du¤unu söyledi. Öncelikle kendi motivas-
yonu artt›. Daha rahat, dinç biri olarak
kamptan ayr›ld›. Bu da bebek için çok gü-
zel, çok sa¤l›kl› bir durum. 

SSiizz  aayynn››  zzaammaannddaa  ddoo¤¤uummddaann  ssoonnrraa  ddaa  kkii--
lloo  vveerrmmeeyyii  ddeesstteekklliiyyoorrssuunnuuzz,,  ddee¤¤iill  mmii??  YYaa--
nnii  ddoo¤¤uumm  ssoonnrraass››  ggeelleennlleerr  ddee  oolluuyyoorr  mmuu??
Evet. Do¤umdan k›sa bir süre sonra den-
geli beslenerek 20 kg veren bir hastam›z
var. Do¤um sonras› gelenlerin say›s› bir
hayli fazlayken ayn› zamanda evlilik önce-
si gelenlerin de say›s› bir o kadar fazla.

DDeettookkss  tteeddaavviissiinnii  ttaavvssiiyyee  eettmmeeddii¤¤iinniizz
hhaassttaallaarr  vvaarr  mm››??  
Detoks tedavisini tavsiye etmedi¤imiz hiç
kimse yok. Bu tedavi toksin ve fazlal›klar›

vücuttan atmam›za yard›mc› olurken içeri-
¤indeki vitaminlerle vücudu besler ve vü-
cudun direncini artt›r›r. At›lan toksin ve vü-
cuda giren vitamin de¤erleriyle dengele-
nen vücut çok daha sa¤l›kl› bir hale gelir.
Bu yüzden tam tersi detoks tedavisi bü-
yük-küçük, hasta-sa¤l›kl› birçok insan›n
uygulayabilece¤i bir tedavi diyebilirim.

MMeesseellaa  bbiizz  bbuurraayyaa  iikkii  ggüünnllüü¤¤üünnee  ggeellddiikk
vvee  bbiirrççookk  flfleeyy  öö¤¤rreennddiikk,,  uuyygguullaadd››kk..  BBuurraa--
ddaann  ggiiddiinnccee  bbuu  tteeddaavviiyyee  ddeevvaamm  eeddeebbiilliirr
mmiiyyiizz??  EEddeebbiilliirrsseekk  nnaass››ll??
Elbette devam edebilirsiniz. Siz burada
iki günde olsa detoks’un uygulan›fl yön-
temini gördünüz, ö¤rendiniz ve uygula-
d›n›z. Burada nas›l çal›flt›¤›m›z› gördü-
nüz. fiimdi döndü¤ünüzde ayn› uygula-
malar› yapmaya devam edebilirsiniz. Üs-
telik elinizde Jason Vale 7 günde 3,5 kg
kitab›n›z da var. Kitab› okuyun, uygula-
malar› ve tarifleri takip edin ve unutma-
y›n meyve-sebze suyu için ve kulland›¤›-
n›z bütün malzemelerin çi¤ olmas›na
dikkat edin. 

MMeesseellaa  bbeenn  ssüürreekkllii  ttaazzee  mmeeyyvvee  ssuuyyuu  iiççii--
yyoorruumm,,  sseevveerreekk  iiççiiyyoorruumm  aannccaakk  bbaannaa  zzoorr
ggeelleenn  ssüürreekkllii  mmeeyyvvee  ss››kkmmaakk..  BBuunnuunn  iiççiinn
öözzeell  bbiirr  uuyygguullaammaa  yyoolluunnaa  ggiittmmeekk  mmüümm--
kküünn  mmüü??
Tamam, ama nesi zor bunun? Size zor
olan› söyleyeyim. Zor olan; saniyede 100
metre koflmakt›r. Taze meyve suyu s›k-
mak de¤il. Bu konuda kararl›ysan›z se-
çim size kalm›fl. Al›nabilinecek yeni tek-
noloji bir adet kat› meyve s›kaca¤› iflinizi
daha da rahatlatacakt›r. Hem neredeyse
mutfakta zaman harcayan birçok kad›n›n
sahip oldu¤u büyük bir kurtar›c›d›r s›ka-
cak.
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