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M e h m e t  A l i  B u lu t

1954’te Gaziantep’in İslahiye ilçesinin Kerküt köyünde doğdu. 
İlkokulu ve liseyi Gaziantep’te tamamladı. 1978 yılında İstanbul 
Üniversitesi Edebiyat Fakültesi Arap ve Fars Dilleri ve Edebiyatları 
Bölümü’nden mezun oldu.

1979yılında Tercüman gazetesine girdi. TercümanKütüphanesi’nin 
kurulması ve kitapların tasnifinde görev aldı. Birçok kitap ve ansiklo­
pedinin yazılmasına ve hazırlanmasına katkıda bulundu.

Daha sonra gazetenin farklı servislerinde çalıştı; Hızır Acil servi­
sini kurdu ve köşe yazarlığı yaptı.

1991 yılında haber koordinatörü olarak Ortadoğu gazetesine geç­
ti. Bu gazete 5 yıl süreyle köşe yazarlığı yaptı. Yeni Sayfa ve Önce Va­
tan gazetelerinde günlük yazıları ve araştırmaları yayınlandı.

1993 yılında haber editörü olarak Ihlas Haber Ajansına girdi. 
Daha sonra dört yıl boyunca IHA’nın haber müdürlüğünü yaptı.

1999 yılında başladığı BRT televizyonunda haber editörü ve 
program yapımcısı olarak çalıştı.

2001 Mayısı’ndan itibaren İstanbul Büyükşehir Belediyesi Basın 
Danışmanlığında üç yıl süre ile görev yaptı.

2007-2008 yıllarında bir buçuk sene kadar Bugün gazetesi Yurt 
Haberler Müdürlüğü görevini yürüttü.

Çeşitli dergilerde yayınlanmış çok sayıda makalesi, şiir­
leri bulunan Mehmet A li Bulut son dönemdeki yazılarını 
haber7.com’da yayınlamaktadır. Bulut evli ve bir kız babasıdır.
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Eserleri
M. Ali Bulut’un ilk yayınlanan eseri Karakter Tahlilleri ve 

Rüya Tabirleridir. Her ikisi de Tercüman gazetesinin o dönemdeki 
genel yayın müdürü Taha Akyol’un ısrarlı talebi ile kaleme alınmış 
ve Tercüman gazetesi ile birlikte promosyonu olarak verilmiştir. Her 
ikisi de yeniden yayına hazırlanmaktadır.

Dört Halifenin Hayatı ve Ansiklopedik İslam Sözlüğü (cep ki­
tabı boyutunda) ise Bulvar gazetesiyle birlikte verilmek üzere hazır­
lanmıştır.

Bağımsız olarak yayınlanmış ilk eseri Asya’nın Ayak Sesleridir. 
Yeni Nesil Yayınları arasında çıkan bu eser, yazarın İslamiyet’in ye­
niden yükseleceğini anlatan yazılarını ihtiva etmektedir. Onu, Far- 
dipli Sinha takip etmiştir.

Fardipli Sinha : İnsanlık denilen ve “insanlığın toplam hafızası­
nı ve hatırasını kendinde barındıran” bir manevî şahsiyetle yapılmış 
diyalogların sık sık geçtiği, iman esaslarının hayatın içine tatbik edil­
diği mistik bir roman. Zaman Yolcuları başlığıyla beş kitaptan olu­
şacak bu serinin ikinci kitabı D erviş ve Sinha Serinin diğer kitap­
ları yazılma safhasındadır.

Türkçe Dualar. Yoğun bir talep sonucu yazılmış bir eserdir. 
Günlük okunması gereken dualar yanında çeşitli sıkıntılar karşısın­
da belli sayılarda ve belli vakitlerde okunması uygun görülmüş dua­
ları da içermektedir.

G izem li Sorular: Yazara çokça sorulan gündelik sorulara veri­
len ilginç cevapların kitabıdır. Bir kısmı Fardipli Sinha ile yapılan 
konuşmalardan aktarılan soru cevaplar, günümüzde hayat, ölüm ve 
öteler etrafında zihne takılan sorulara verilmiş ilginç cevaplan ihti­
va ediyor.

Ruhun D eşifresi: Bir yeniden ayağa kalkma kitabıdır. Tnsan-ı 
kamil’e giden yolun bir egzersizidir. Mevcut insan varlığımızla mede­
niyet kurma imkânımızın kalmadığına inanan yazar, medeniyet ku­
rucusu olabilecek insan tipinin yeniden inşası denemesine girişir bu
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C a n  B o ğ a z d a n  Ç ikar

eserinde. Bu eser aynı zamanda, “akıl midesi”nin sağlıklı beslenmesi 
üzerine yapılmış bir çalışmadır.

Ahkâm sız Hükümler: Bu eser, yazarın, gündelik hayat içinde 
karşılaşıp da vaktinde tepkisini ortaya koyamadığı hadiselerin kita­
bıdır. Yazarın içinde bulunduğu camiaya “içten” ve “eleştirel” bakı­
şının, hiciv ve mizah diliyle yazıya aktarılması, iğneyi kendine batır­
ma denemesidir.

Can Boğazdan Çıkar: Bu kitap beslenme usulü üzerine yapıl­
mış bir çalışmadır. Beslenme ile ahlak, beslenme ile sağlık, beslenme 
ile ömür, beslenme ile yaşam ve zindelik arasındaki ilişkileri tanzim 
etmeye çalışan bir eserdir. Ahir zamanda insanın yediğinin, kendisi 
için nasıl bir tuzağa dönüştüğünü irdeleyen bir eserdir.

iletişim : hayat@hayatyayingrubu. com
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İthaf

Bu kitabı,

Cihaz kullanmadan ve kan tahliline gerek duymadan has­
talıkların teşhis edilebileceğini bize gösteren Baba Şahbaza,

Sağlıklı bir yaşam için, “sünnet'"e uygun yeme içmenin 
yeterli; hastalanıldığında ise perhiz ve uzun soluklu oruç­
larla/açlıklarla vücudu yenilemenin ve yeniden sağlığına ka­
vuşturmanın mümkün olduğunu bize öğreten Aidin Salih’e.,

Hastalanmış ve tedavisi zorunlu hale gelmiş bir insanın, 
doğal yöntemlerle ve ameliyatlara gerek kalmadan, tama­
men bitkisel ilaçlarla tedavi edebileceği fikrini bende yeni­
den dirilten sevgili kardeşim Dr. Muammer Yıldız'a,

Ve problemlere, hep pozitif yönden yaklaşarak onları be­
nim için yıkıcı olmaktan çıkaran; inandığım takdirde, ken­
di küllerimden yeniden doğabileceğime beni güvendiren, 
bana bu yolda ve eserlerimi neşretmede rehberlik eden ha­
rika insan eşime ithaf ediyorum...
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Sunuş

Niçin Böyle Bir Kitap?

Y ıllar önce İstanbul’un ünlü bir üniversite hastane­
sine gitmiştim ve yemeklerden, özellikle tatlılardan 

sonra bana bir ağırlığın çöktüğünü ve kendimi çok yorgun 
hissettiğimi söylemiş; nedenini öğrenmek istemiştim. Tabii 
varsa tedavisini d e ...

Bir incelemeden sonra SGOT, SGPT enzimlerinin salını- 
mında karaciğerimde bir tembellik tespit edildiğini ve muh­
temelen, bunun genetik bir problem olduğunu söylemişler­
di. H atta meseleyi “annemle babamın akraba olması'na bağ­
lamışlardı. Yani akraba evliliklerinde görülen arazlar hep 
harici arazlar olmayabiliyormuş. Bazen böyle iç organların 
fonksiyon bozukluğu şeklinde de görülebiliyormuş.

Ben de o zaman “Eh ne yapıyım bu da benim kaderim... ” 
deyip kulağımın üstüne yatmıştım. Şunu yeme bunu ye, 
bunu alma şunu al şeklinde bir perhiz de önermedikleri için 
bu şekilde devam edip ellili yıllara kadar geldim.
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C a n  B o ğ a z d a n  Ç ikar

Bir gün bana ",Sen hipoglisemi olmuşsun... ” dediler.

O da ne?

Efendim, pankreasım gereğinden fazla insülin salgılıyormuş!

“Millet azmi bulamıyor, bizde batmanla varsa verelim de 
millet de istifade etsin bari...” dedim ama meğerse bu da 
bir başka tür diyabet çeşidi imiş. Bana bir perhiz dayattık­
lar ki sormayın gitsin... Nerede ise tüm sevdiğim yiyecekle­
ri yasaklayan bir program....

“Böyle şey mi olurmuş!” dedim ve ben yine bildiğim gibi 
devam ettim. Nihayet, hayat benim için ağırlaşmaya başladı 
ve bir dostum vasıtasıyla iyi bir doktora gittik. Koyduğu teş­
his, “Evet sen hipoglisemisin!” oldu.

Yani?

Yani sana glikofaj ilacım vereceğim ve bunu ömür boyu 
kullanacaksın!

Baktım ki “ilaçlılar” sistemine dâhil edileceğim, bu iş­
lerden iyi anlayan bir dostumu aradım. Durumu anlatınca 
“Sakın ha!” dedi, “Sakın o ilacı kullanmaya başlama. Bir 
kere kullanırsan, ebediyen hasta kalırsın. Çünkü pankreas, 
vücudun en tembel ve en mızıkçı organıdır. Sen insülin sa- 
lınımı için destek bir ilaç alır almaz o hemen kendisine pay­
dos verir bir daha da yeniden işler pozisyona getiremezsin.”

Uyarısını dikkate aldım, Ortodoks tıbbın imkânları dı­
şında kendime çareler aramaya karar verdim. Tabii ondan 
önce geçirdiğim bir ameliyat ile neredeyse yarım insan de­
rekesine düşürülmüştüm. Esasmda o hikâyeyi de size anlat­
mam gerekir ama sözü uzatmış olurum.

Ne ise gittim bir biyokimyacı hekime. Hekim dediğime 
bakmayın. Tıp filan okumamış ama geleneksel tıp dediği­
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S u n u ş

miz alanda ve insan tabiatı konusunda kendisini yetiştirmiş 
bir hekim. Tırnaklarımdan, dilimden, avucumdaki çizgiler 
ağzım ve gözlerimden ve özellikle bileklerimdeki nabızlar­
dan yararlanarak bana ilginç teşhisler koydu. Chek uplarda 
tespit edilmiş ve rahatsızlığım hissettiğim halde tetkiklerde 
görünmeyen bir dizi tespitlerde bulundu.

Bana kan grubuma göre bir beslenme şekli ve yeme içme 
usulü hakkında bilgiler aktardı. Bir de acil bir şekilde açlık­
lar yapmamı söyledi.

Ben onu şöyle bir tepeden tırnağa süzdüm: “Siz ne di­
yorsunuz arkadaş! Ben iki saatte bir yemezsem ölürüm. 
Doktorlar bana öyle dedi.. Siz ne diyorsunuz!” dedim.

O da bana öyle zavalh zavallı baktı. Sonra da “Git o za­
man onların dedikleri gibi yap!” dedi.

Ne ise gönlünü yaptım ve bana ne önereceğini sordum. 
Yıptığı ilk öneri, acilen açlık yapmamdı. Önce üç gün dedi, 
sonra böbreklerimin zayıf olduğunu tespit ederek, “Sen 36 
saatlik açlıklar yapacaksın. Kan grubun A olduğundan kır­
mızı etten uzak duracaksın. Proteinlerle süt ürünlerini bir 
arada yemeyeceksin. Karaciğerinde ta cenin halinde iken 
annenden aldığın birikmiş DDT tortularım temizleyecek­
sin. Acil olan bunlar!” dedi.

Bir yandan da “Böyle tedavi mi olurmuş?” diyerek eve 
geldim. Önce annemi arayıp sordum, “Bana hamile iken 
D D T kullandın mı?” diye. Meğer o zamanların moda tarım 
ilacı DDT imiş ve her evin vazgeçilmezi gibiymiş.

Söylediklerini uygulamaya karar verdim. Çünkü o sıra­
lar, tansiyonum her gün fırlıyor. 13 ila 20 arasmda gidip ge­
liyor. Haftada en az iki kere migrenim tutuyor, kendimi eve
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zor atıyor ve başımı duvarlara vursam bile kâr etmiyor. Ko­
lesterolüm 290’larda, trigliserit gırla... Ve tabii geçirdiğim 
ameliyatın da etkisiyle 92 kilo olmuşum... Cebimde ağrı ke­
sici olmadan sokağa bile çıkmıyorum, evin hemen her kö­
şesinde ağrıkesicilerim var.

Önce açlıklarla ve kan grubuma göre yenilecekler ye­
nilmeyecekler listesini uygulamakla işe başladım. Özellik­
le bu kitapta da anlattığım su içme vakitlerine ayrı bir özen 
gösterdim. Belli aralıklarla 36-40’ar saatlik açlıklar yaptım. 
Yeme içme düzenimi ve yemekteki sıralamayı değiştirdim. 
Bir yanımla da oldukça sosyal bir yaşantım olduğu için ilk 
başlarda eski alışkanlıkların etkisinden sıyrılmakta zorlan- 
sam da zamanla çevremdekiler de hassasiyetlerime dikkat 
etmeye başladılar.

Bir gün bir kitapta "Bir insanın sağlıklı olup olmadığı, 
ayak başparmağını alnına değdirip değdirmediği ile ölçülebi­
lir.” cümlesine rastlayınca gayrı ihtiyarî, sağ ayağımı çekip 
denemek istedim ve az bir sıkıntı ile ayak başparmağımı 
alnıma değdirmeyi başardım! Şaşırmıştım. Hemen terazi­
ye koştum. 78 kiloya düşmüştüm ve daha da ilginci, ameli­
yat soması sağ göğsüm altında Koazimodu’nun kamburu gibi 
duran bombelik yok olup gitmişti! Cidden ama cidden deh­
şete düşmüştüm, çünkü üç yıldır “ameliyatın öngörüleme- 
yen neticeleri” diye açıklanan o arazı gidermek için yapma­
dığım kalmamıştı. Tüm bu süreçte ben hiç farkına varma­
dan o koca et yığını silinip gitmişti.

İşte o dakikadan soma bu meseleyi kendime iş edindim. 
Ulaşabileceğim tüm kitaplara baktım, bu konuda samimi 
gayret gösterenlerle tanıştım, herkesten bir şeyler öğrenme­
ye çalıştım. Tüm bu çabalarım sonunda şunu anladım ki in­
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san kendi eliyle ve kendi yedikleriyle hayatını bir cehenne­
me dönüştürüyormuş.

Bütün o süreçlerde kendimde uyguladığım ve güzel ne­
ticelerini gördüğüm yöntemleri tespit edip dost meclislerin­
deki sohbetlerde anlattıkça baktım ki bu konuda herkesin 
bir şeyler bilmeye ihtiyacı var. Özellikle yemeklerde bazı çe­
şitleri neden yemediğim soruldukça “yiyeceklerin mizaçları 
ve birlikteliklerinden doğan sıkıntılar” bahsi, çoğu kişinin ol­
dukça ilgisini çekiyordu. Somaki buluşmalarımızda bahset­
tiğimiz hususlara dikkat edildiğini sofraya konulanlardan 
dahi anlamak mümkündü.

Bu kitabı yazma fikri, biraz da çevremdekilerin taleple­
riyle oluştu. Bazen bir yemekte açılan bahis, tüm sohbetin 
konusunu teşkil ettikçe bunları yazılı hale getirmem konu­
sunda dostlarımın ciddi bir ısrarı oldu.

insan, şu kainatla bütünlük teşkil edecek şekilde yaratıl­
mış mükerrem bir varlık. Ona verilen hastalık yahut sağlık 
keyfî verilmiş bir ceza ya da mükafat olmaktan öte, “İnsa­
na ancak kendi yaptığının karşılığı verilir. ” (Necm, 39) ayetinin 
ifade ettiği bir hak edişin tahakkuku gibi değerlendirilebilir.

İşte bu kitapla ben, bu tahakkukumuzun sağlık gibi bir 
ödül olmasını sağlayacak usul ve yöntemleri kendi üzerim­
de uyguladıktan sonra sizlerle paylaşmaya çalıştım.

Gayret bizden tevfik Allah’tan ...

M. Alı Bulut 

İJsküdar, Ekim 2011
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Neden Doğru Beslenme?

D oğu ve Batı dünyasının ittifakla kabul ettiği dünya­
nın en büyük tabiplerinden İbni Sina (Batıklar; in­

sanın, ancak kesilip biçilerek tedavi edilebileceğini öngören 
bugünkü Ortodoks tıbbın1 ortaya çıkışına dek, yani 18. yüz­
yıl sonlarına kadar, onu Avisenna adıyla haldi olarak gökle­
re çıkarırlardı) ünlü eseri El-Kanun Fi’t-Tıbb’&a beslenme­
yi şöyle tarif eder:

“Beslenme, besin maddelerinin mizaç olarak, vücut yapı­
sına benzer hale gelmesi ve böylece dokulardaki günlük yıp­
ranma ve yırtılmaların, tamire uygun hale gelecek şekilde 
değişmesidir.”2

Yine aynı eserinde ibni Sina büyümeyi “organların, 
‘mekânla uygun münasebetler içinde’ gelişmesi” şeklinde ta­
nımlar.

1 “Ortodoks tıp” tabirini özellikle kullandığımı vurgulamak isterim. Çünkü 
insanı, kesilecek, biçilecek, fazlalıklarından arındırılacak bir “mahluk” 
gibi gören ekol modem tıp değil, Ortodoks tıp dediğimiz bir tür bağnaz 
ekoldür.

2 İbni Sina, El-Kanun Yi’t-Tıbb, çev. Enis Kahya, Atatürk Kültür Merkezi Ya­
yını, İstanbul 2009,1. Kitap, s. 115.
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İnsana Takdir Edilen Doğal Sınırlar
Âlemde her şeyin takdir edilmiş bir 

şekli ve miktarı vardır, insanlar için 
de belirlenmiş nihayet bir boy ve ağır­
lık söz konusudur. Esas gaye, fıtrî ve 
takdir edilmiş o seviyelere varıp ora­
da sağlıklı biçimde kalabilmektir. M e­
sela insan türünün boyu -iki ayağı üs­
tüne dikildiğinde- 1,60 ile 1,95 met­
re arasında ise bu, normal ölçü sayıl­
mıştır. Yani insan, 2 metrenin üstün­
de bir boya sahipse bu, normal kabul 

edilmez. Keza 1,5 metreden daha kısa ise bu da normal de­
ğildir.

insanın fıtrî ağırlığı ise boyunun bir metrenin üstünde 
kalan miktarının 10 kilogram altı ya da üstü ise bu insa­
nın boy-kilo oranının, normal ölçülerde olduğu söylenebi­
lir. Vücut kitle endeksi adı verilen bu oran, aslında insanla­
rın kendi bünyeleri için takdir edilen normal ölçüleridir. Bu 
orandan sapmalar, kilo ya da zayıflık olarak nitelenir.

Diyelim ki bir insan 1 metre 75 santimetre boyunda. Bu 
kişinin ağırlığı da en fazla 85 ve en az 65 kilogram ise bu alt 
ve üst sınırlar aralığındaki boy ve kilo oram, normal demek­
tir. Bunun dışındaki tüm boy ve ağırlıklar, insan türü için 
normal olmayan, tedavi gerektiren hallerdir.

işte, ibni Sina’nın “ mekânla uygun münasebet içinde” de­
mesi bu tanımlamadan dolayıdır. Dolayısıyla 1.75 boyunda 
bir insan 100 kilo ağırlığında ise o insan hastadır. Nasıl 2,5 
metre civarındaki boylar da normal değil ise... Çünkü eşya­
nın her bir kalıbı için ta ezelde belli bir hacim ve boy takdir

^ / ' ‘"Beslenm e, 
besin m addelerinin  
mizaç olarak, vücut 
yapısına benzer 
hale gelm esi ve 
böylece dokulardaki 
günlük yıpranma ve 
yırtılmaların, tamire 
uygun hale g e lecek  
ve düzeltilecek  
şekilde
değ işm esid ir."

  C a n  B o ğ a z d a n  Ç ikar
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