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Halk arasinda “'yemek ve icmek vucudu ve zihni zinde
tutar' denir. Ya aglik rejimi! "'Aclik rejiminin her ce-
sidi vucuda zararlidir"" diyor, Giessen Universitesi beslenme
uzmami Bettina Hahn. Ote yandan rejim ve diyet uzmani
Dr. Helmut Litzner, “*Yillar boyu biriken zehir ve fazlalik-
lar1 viicuttan atmanin en dogal yolu aghk rejimidir'* diyor.

Her iki goriig de hakl olabilir. Ancak kesin ofan bir sey
varsa achk rejiminin tekrar eski onemine kavugtugudur, Am-
bulant achk rejimi tutan hastalara bakan doktorlarm sayisi
gittikge artiyor ve su sirada Almanya'da 29 klinik, hastalan-
na achk rejimi uygulamakeadir. Aglik rejiminin yararfarina inan-
lara gore bu usulle her tirli hastalik, dogal olarak en basta
sismanlik tedavi edilebilir.

Achk, insanlik tarihi kadar eski, hatta yasamla aymi yas-
tadir denebilir. $oyle de dustnulebilir: Aglik canlilarin ha-
yatta kalma becerisinin bir pargasidir. Zira haftalarca hatta
aylarca siren aclik, ozellikle yirtici hayvanlarin senelik ya-
samlarimin bir pargasidir. Bir gok hayvanin agliga dayanma
yetenegi olmasaydi, yeryiziinden silinir giderlerdi, Zaten do-
gada, her zaman ve dazenli yiyecek bulmak kolay degildir

Dag kegisi, geyik veya baz kiigik kemirgenler gibi yiik--

seklerde yasayan dag hayvanlan, giz aylarinda viicutlarinda
yag toplayarak ve kigin her yerin karlarla ortildigiu gunler-
de bu yagi harcayarak yagamlanni siirdiinirler. Ve hatta bu
hayvanlann ciftlesme zamanlari goguniukla ag kaldiklar) bu
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aylara rastlar. Ozellikle erkekler disileri paylasmak igin zerlu
kavgalara girerler. Bu olay da gostermektedir ki, aglik tiim
yasam faaliyetlerinin azaldigi degil, aksine yukardaki 6rek-
lerde de gorildigi gibi, enerjinin agiga ¢ikug: bir donem
olmaktadir,

Ayni yasam ozelliklerine baliklar, kuslar ve kambur bali-
nalar gibi memeliler de sahiptirler. Gogmen kuglar yaz sonu-
na dogru gereksinimlerinden fazla yiyerek, depoladiklan enerji
ile hig durmadan 5.000 km yol katedebilirler, Tam yirtict
hayvanlar, hig bir sekilde besin depolamadiklar halde, av bu-
lamadiklarinda haftalarca acliga dayanabilirler.

Hayvanlarda oldugu gibi, insanlar da a¢ kaldiklarinda depo
edilmis olan enerjilerini harcayarak yasamianini stirdiirme ozel-
liklenne sahiptirler. Zamanimizda Avusturalya’da veya Afri-
ka'da hala bazi yerli kabileler, yiyecek yoniinden cevrelerine
uyum saglayacak yasamfarini sirdiirmektedirler,

Achk f?ejlml: Bicaksiz Amellyat

Herkesin bildigi bir diger aclik rejimi her kim hastala-
nirsa istahint yitirir, gerceginden kaynaklanir. Hastalanan bir
kopek veya kedi gozden uzak bir yerlere siginip ginlerce
bir seyler yemezler. Hastalanan bir insan da genellikle yalniz
kalmak ister, sunulan yemekleri istahsizliktan dolayi redde-
der. Hasta olan bir canli, icgiidiisel olarak dogru olani yap-
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maktadir: aghik rejimi. Hastaliga yakalanan viicut, sindirim
isiyle ugragip giicini harcamak istemez. Bunun yerine, daha
once depo ettigi enerjiyi; yani depo ettigi yag tabakalarint
kullanmay: yegleyerek, tim giiciinii hastaliga kars: seferber
eder.

Hasta insanlarin aghik rejimi ile tedavisi yonteminin unu-
twlmaktan kurtarilip, tekrar giincel olmasimi Dr. Otto Buc-
hinger'e borgluyuz, Dr. Buchinger, yakalandig agir bir has-
talik nedeniyle aghk rejimine baglar, Agir bir eklem romatiz-
masina yakalanan Buchinger'in hastaligs kronik bir durum alir,
ayrica kas erimesi, karaciger biiyimesi ve arka arkaya tekrar
eden safra kesesi iltihaplanmalari goriiliir. Dr. Buchinger bu
hastaliklar arka arkaya iki defa aglik rejimi yaparak yenmesi-
ni basanir.

Dr. Buchinger aclik rejimini ilk kegfeden kisi olmamakla
birlikte ¢ok degerli bir hizmette bulundu: Binlerce hastasin-
da aglik rejimi ile tedavi yontemini deneyerek, daha gok hangi
hastaliklarin tedavisinde etkili oldufunu ortaya koydu. Dii-
siik kan basinci diginda tiim hastaliklarin tedavisinde aglik
rejimi olumlu sonug vermistir.

Ben sahsen her hangi bir hastaligin nedeni ile degil, me-
rak ettigim ve bizzat denemek icin aclik rejimi yapum. lik
defasinda bir hafta, ikinci defasinda ise {ic hafta rejim yap-
tim. Sonucta fazla kilolanm diginda hig bir kaybim olmad,
aksine bir takim kazanglarim oldu:

o bir konu iizerine dikkatimi daha iyi toparlayabildim.

o duygu ve dusiince alemim daha hassas oldu.

o ginliik telag ortadan kalkti ve

o diizenli, sakin bir gahsma hayatina kavustum,

ACLIK REJIMI VE AGLIK GREVI

Rejim uzmani Dr. Helga Bichler aglik rejimi ile aghk
grevi arasindaki buyik farki soyle dile getiriyor; “‘Aglik re-
jimi ile aclik grevi arasindaki fark insanin aldigi tavira bagli-
dir. Aglik rejimi kendi istegimizle olmaktadir ve olumlu bir
olaydir. Aclik grevinde ise insanin bir seyleri zoria elde et-
me istegi vardir ve bir tiir savas vermektir. her savag ofke
ve kizginlik demektir. Ofke ve kizginlik mide salgilarini art-
tir, mide salgilart ise aclik duygusu yaraur."

ACLIK REJIMi NASIL YAPILMALI

Aglik rejimine, ilk bir veya tki gin sadece meyve yiye-
rek baglanmalidir. Boylece ilk ginlerde midenin kiyisinda ko-
sesinde kalmig olan et pargalarinin giirimesi onlenir ve sin-
dirilerek yok edilir, En iyisi, midenin ve barsaklarin eczane-
lerde bulunan glaubemn tuzu ile iyice temizlenmesiyle rejime
baglanmalidir. Bu rejim sirasinda kesinlikle kau yiyecekler
alnmamahidir. Sadece ve istenildigi kadar su, maden suyu,
qay veya kaynatilmis sebze suyu alinabilir. Aclik rejimi‘ sira-
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sinda alkollii icki ve sigara aliskanliklari birakilmalidir.

Rejimin ilk ginii, vicudumuzda su gelismeler olur:
Kandaki seker orani diiser, durum beyine iletilir **besin al!"".
Eger midemizde hala mide dzsulan varsa aghk duyanz. Bu
duygu, bazi insanlarda bayginlik derecesinde kuvvetli olur.
En zor giinler rejimin bastamasindan sonraki 2. ve 3. giinler-
dir, Zira bu ginler viicudun yeni duruma uyum sagladi giin-
lerdir, Adeta gripe yakalanmis gibi basagnsi, sirt agnisi ve
kastarimizda siddetli agritar duyariz. Ama bir siire sonra du-
rum degisir. Achk duygusu ve vucuttaki diger agnilar timiy-
le ortadan kaybolur. Gergekten aglik rejimi yapmak isteyen
kigi hic aglik duymaz. mideye artik kati yiyecek gelmedigi
igin, bu organimiz 6zsu salgilamay iyice azaltir ve bagirsak-
lar da galismasini durdurur. Simdi neler oldugunu Dr. Litz-
ner'den dinleyelim: '*Vucut artik disardan yiyecek beklenti-
sine son vermistir. Mide ve bagrsaklarda ne bir guruldama
ne de istah kalmistir. Viicut artik kendi iindeki depoya y6-
nelmistir; ferahlamig ve adeta hiirriyetine kavusmustur. Ak-
sama ne yiyecegiim, yanin ve ertesi giin yemek icin neler al-
mah gibi, insani baglayan ve diigiindiiren konular aruk akla
gelmemektedir.

VUCUT VE RUH TEMIZLIGI

Yirmi ve daha fazla gin yapilan aglik rejimlerinde “'achk
krizi"' gelebilir. Kisi kendisini kirgin, yorgun ve asini duyarfi
hisseder. Aslinda bu knizler saghk belirtilenidir. Bu krizler
hastalikli ve zararli dokularin viicuttan sokildiigi ve kanla
birlikte dolastigi anlardir'" diyor Dr. H. Litzner ve devam
ediyor; "'bu zararlilanin viicudumuzdan aulmasiyla birlikte,
krizler de tamamen kaybolur gider. Artik viicut iyice ferah-
lamigtir ve insan kendi i¢ alemine yonelmistir; uyku sirasin-
da rilya gormeler artmig, gegmisi animsama kabiliyeti yiik-
selmis, duygu ve disiincelerimiz hassaslagmisur. Bazi kisi-
lerde koku alma duygusu artar. Fakat bizzat rejim yapan kisi
de dogal olarak pek hos kokmayabilir. Bu koku viicuttaki
zehir ve yaramaz dokularin disari aulmasiyla ilgilidir. Bu ne-
denle rejim sirasinda agiz sik sik temizlenmeli ve daha sik
banyo yapilmahdir."

Acglik rejimi bitince, en &nemli safha; yani viicudun tek-
rar yenilenmesi donemi baglar. Bu gegis donemi, rejim siire-
sinin 113" kadar sirmelidir. Onemli olan viicudun, dogal
olarak en basta midenin sindinm islerine yavas yavag ahsti-
rilmasidir, Rejimin bozulmasi, olgun bir elma ile yapiimali
ve bu ok agir yenilmelidir,

"Vicut temizligi igin ve fazla kilolary vermek icin her-
kes achk rejimi yapmali mi!"" sorusuna, uzmarlar degisik ya-
nitlar vermektedirler. Beslenme uzmani B .Hahn "‘aghk re-
jimini, sadece sisman kisiler yapmali ve siire olarak 2-3 haf-
tayl asmamali"" diyor.

P.M.’den g¢ev: Nurl GULDALI
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