GUZELLIK

SELIN ERKMEN

vrupa’'da obezite alaninda kadinlar kategorisinde
su an birinci sirada bulunan Tiirkiye’de, “Yagamak
icin yeme sanatini 6grenmek,” motto’suyla
hareket eden Prof. Dr. Ahmet Tiirkcapar,
kurdugu Tiirkcapar Bariatrics klinigi ile
obezite cerrahisi tizerine caligmalar yapiyor.
Tiirk¢apar; klinik biinyesinde, saglikli yemek felsefesi
tizerine kurulan Bariatrik Mutfak'in Kreatif Direktorii
Berk Ozler ile birlikte cikardig1 Bariatrik Manifesto'da obezite
hakkindaki algilar1 degistirmek istiyor. Kitaba katki saglayanlar
arasinda Bariatrik Mutfak ekibinden Yemek Stilisti
Bagak Kipcak, Diyetisyen Dilara Cetin ve Diyetisyen
Ipek Saroglu da bulunuyor.
Kitabinizi neden bir manifesto olarak
adlandiriyorsunuz?
B.O: Tarihte manifestolar, yazildiklar1 konu cercevesinde
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Yasamak icin
yeme sanati

Laparoskopik refli ve obezite cerrahisi konusunda uzman )
Prof. Dr. AHMET TURKCAPAR ve Bariatrik Masterchef BERK OZLER
ile obezite ve yeni ¢ikan kitaplari Bariatrik Manifesto tuzerine konustuk.

insanlarda bir aydinlatma yasatmusg, onlar1 harekete gecirmis.
Bunun baglica sebebi o ana kadar sylenen seylerden farkl
bir sey soylemesi ve insanlari tetikleyecek bir tislupla yazilmig
olmalari.

A.T: Giiniimiiziin post gercekliginde obezite cerrahisi ve
diyetlerle ilgili cok fazla yanhs bilgi ve alg1 var. Bu kitapta,
bilimsel makalelerin ve literatiiriin 15181 altinda bu algiy1
degistirmek istedik.

Bariatrik Manifesto’yu yazma motivasyonunuz neydi?
A.T: Obezite cerrahisi ile ugragtigim 25 yil boyunca, “Su
icsem yariyor,” “Kardegim benim iki katim yiyor amabenden
zayif,” gibi soylemleri cok¢a duydum. Obezitenin tedavisinin
kolay olacagi, bogazi tutup (irade), biraz da hareketli yasam
tarzi (spor) ile bu sorunun agilabilecegi diisiiniiliiyor. Halbuki
bilimsel gercekler uzun désnemde bunun tam tersini gésteriyor.
Obezite cerrahisine ve diyetlere dair tiim bu algiy1 degistirme,



kilolarindan kurtulmak isteyen kisilere yol gosterme ve ilham
verme motivasyonu ile yazdik bu kitabi.

B.O: Ayrica obezite cerrahisi sonrasi insanlar bir sey
yiyemeyeceklerini, yeme zevklerinin bitecegini diisiiniiyor.
Kitabin arkasindaki tariflerle saghkli ve lezzetli giizel bir
diinyanin oldugunu da gostermek istedik.

Kitapta, ‘hayvan beyin ve entelektiiel beyin
catismasi’'ndan bahsediyorsunuz. Nedir bu ¢atisma?
A.T: insanlarm milyonlarca y1l boyunca hayatta kalmak icin
evrimlesmis limbik sistemi (hayvansal beyni) ve evrimsel
olarak son zamanlarda geligsmis frontal korteksi (insan

beyni, entelektiiel beyin) var. Aclikta ve kilo kaybinda hayvan
beynimiz bunu bir yagsamsal tehdit olarak algiliyor ve bizi
insan yapan, her seyi yoneten entelektiiel beynimizi devre dig1
birakiyor. Kilo vermeye basladigimizda homeostatik sistem
devreye girer ve yediginiz az yemegi bile yaga dontistiiriir,
metabolizmay yavaslatir, yorgunluk hissedersiniz. Viicut
kithik moduna gecer ve size o verdiginiz kilolar1 geri aldirmaya
caligir. Limbik sistem, sizin 6zgiir iradenizle yapti§iniz diyete
tas koyar yani. Sorun su ki, istedigi an yemege ulagabilen 21.
ylizy1l modern insani1 milyonlarca yil biriktirdigi genetik mirasi
yani hayvansal beynini bir anda sirtindan atamiyor. O yiizden
modern insan entelektiiel beyni ile kilo veriyor, kolay veriyor
ama hayvan beyni ile o kilolar1 hatta daha fazlasini geri aliyor.
iki beynin bitmek bilmeyen catismasi bu iste. Terminolojideki
adi: Yoyo sendromu.

Obezite her gegen giin artan bir sorun. Sizce neyi
yanlis yapiyoruz? Neden insanlar sagliksizca kilo
ahyor?

A.T: Bugiin diinya genelinde obezite achktan ¢ok daha ciddi
bir 6liim sebebi. Tiirkiye, kadinlarda Avrupa birincisi ve

her {i¢ kisiden biri obez. Obezitenin hala ilac1 bulunamadi

ve bulunabilecek gibi de goriinmiiyor. Ciinkii obezitenin

cok fazla nedeni var. “Neyi yanlig yapiyoruz?” yerine bazi
insanlar kolayca kilo alirken, bazilari nasil zayif kalabiliyor
sorusuna yanit aramanin daha akillica olacagim diistiniiyorum.
Obezitede biyolojik etmenlerin, obezojenik cevrenin,
hormonlarin, metabolizma hizinin, sosyal hayatin yemek
odakl degisiminin, mutlulugu yemekten beklemenin
(duygusal yeme bozuklugu) rolii oldukea yiiksek.

Peki, kimler bariatrik cerrahi ameliyati olabilir?

A.T: En az bir y1l siireyle yapilan diyet ve egzersize ragmen
kilo verilemiyorsa ya da verilen kilolar geri aliniyorsa cerrahi
yontemler giindeme gelebilir. Bu bir kozmetik, estetik ameliyat
degildir. Kisi morbid obez olmali ve bunun yaninda sismanlik
ile iligkili hastaliklar olmasa dahi sismanhgin kisinin yagamimn
etkiliyor olmasi gerekiyor. Obezler icin ise sismanhga bagh
yandas hastaliklar (tip 2 diyabet, karaciger yaglanmasi, uyku
apnesi gibi) varsa cerrahi miidahale diisiiniilebilir.

isin bir de psikolojik boyutu var. Hastalarimzin
motivasyonunu nasil koruyorsunuz?

A.T: Ameliyat sonrasi az acikiliyor, az yemekle mutlu
olunuyor, kolayca tokluk saglaniyor. Sanilanin aksine mide
kiictildiigii icin degil hormonal etkisi sayesinde bu oluyor

ve bir bucuk, iki sene kadar devam ediyor. Biz bu doneme
balay1 dénemi diyoruz. Bu dénemde daniganlarimiz bizim
destegimizle hayat tarz1 degisikligine baghyorlar. Saglikl
yemeKkler, spor ve aktif yasami hayatlarinin bir parcasi haline

getirmeye calistyoruz. Obezitenin tedavisinde biitiinctil
yaklagimin, ameliyat sonrasi takibin cok 6nemli oldugunu
diisiiniiyorum. Multidisipliner ekiple yapilan hasta takibinde
kilo geri alimi yiiksek oranda engelleniyor. Aylik hasta destek
toplantilarimiz oluyor. Bu siirecin birinci diismani yalmzhk.
Daniganlarimizi yalniz birakmiyoruz, stirekli iletisim
halindeyiz. Burada, mentorumuz Berk Ozler devreye giriyor.
B.O: Bariatrik Mutfak Kreatif Direktorliigii gdrevimin
yaninda danisanlarimiza bireysel ya da toplu mentorluk
yapiyorum. Diyetisyenlerimizin koydugu kurallari ve yeni
saglikl hayatlarini kalic1 bir yasam sekline doniistiirmekte
yardimei1 oluyorum. Kapali bir telegram grubu kurduk, tiim
ameliyat olmus danisanlarimiz var orada. Yemeklerini,
sporlarini, kag kilo verdiklerini, hatta bazen kacamaklarim
bile paylagiyorlar. Birbirlerine yol gosteriyorlar, birbirlerini
motive ediyorlar. Sadece damiganin klinige danistig: tek yonlii
bir yer olmaktan ziyade kendi aralarinda bilgi paylastiklari,
bizim de dahil oldugumuz oldukga aktif online bariatrik bir
kamp diyebiliriz.

Cerrahi operasyon sonrasi saghkl bir 6giiniin yani
bariatrik tabagin icerigi nasil olmal?

B.O: Bariatrik cerrahi sonrasi beslenme evreleri var. Alt:
aymi gecmis, ideal kilosuna inmis ya da yaklagmis bir kisi icin
bariatrik bir 6glinden bahsetmek gerekirse, 18 cm capinda bir
tabagi ortasindan ikiye boliin, yaris1 hayvansal protein olmali.
Ornegin; somon, geri kalan yarry1 iice boliin, iki boliimii
yesillik, lifli gida, bir boliimii de kompleks karbonhidrat
olmal, protein degeri yiiksek yesil mercimek, nohut gibi
bakliyatlar 6zellikle. Bu danisanlarimiza énerdigimiz ideal bir
bariatrik tabak.

Son olarak, kilolarindan sikayetci olan ve bariatrik
cerrahi ameliyati gecirmeyi diisiinen okuyucularimiz
icin bir tavsiyeniz var mi?

A.T: Buameliyatin bir yemek giitme makinasi olmadigini ve
sirtin1 ameliyata dayamamasi gerektigini bilmeli, hayat tarzi
degisikligine hazir olmali. Unutulmamali ki obezite ile savasta
su an icin insanligin elindeki en etkili silah ve bagarisi, iyi bir
takip ve biitiinciil yaklagimla birlikte -diyetlerin aksine- uzun
donemde geri kilo alinmasini engelleyebilmesidir.
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