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Önsöz

Bu kitap baskıya girerken Covid’in de bir senesi çoktan dol-
muş durumda. Bir seneden fazladır bağışıklık ile yatıp bağışıklık 
ile kalkıyoruz. Konuya daha önceden ilgisi olmayanlar bile artık bu 
sistemi yakından tanımak istiyor. Ancak bağışıklığı herkesin anla-
yabileceği düzeyde anlatabilen kaynak yok. 

Soru sormayı severim. Bugün olduğum yere beni taşıyan so-
ru sormayı sevmem, öğrenmeye duyduğum karşı konulmaz aç-
lıktır diyebilirim. Size de bir soru sorarak başlamak istiyorum: 

Sizin ya da tanıdıklarınızın hastalıkları nelerdir? Bir düşünün... 
Haşimato mu, sedef mi, romatizma mı, diyabet mi, polikistik 

over mi, MS mi, egzama mı? 
Bu hastalıkların ortak adının “otoimmün hastalıklar” olduğunu 

biliyoruz. 
Belki de çevrenizde birilerinin sürekli burnu akıyordur, hapşırık 

krizleri yaşıyorlardır, kaşıntıları vardır. Bunlara da genel adıyla 
“alerjiler” diyoruz, değil mi? 

Peki ya kanser geçirenler? Tüm kanserler için “bağışıklıktan 
kaçarak çoğalmış hastalıklar” demiyor muyuz? 

Bir de virüsler, bakteriler, mantar hastalıkları var. Bu hastalık-
ların hepsine de “enfeksiyon hastalıkları” diyoruz... 

Otoimmün hastalıklar, alerjiler, enfeksiyonlar... Peki geriye 
hastalık kalıyor mu? 

Şimdi son soru: Tüm bunlarla baş etmek için en çok güven-
diğimiz şey nedir?

Yanıtı biliyorsunuz bence: Tüm bunlarla baş etmek için bağı-
şıklık sistemine güvenmek zorundayız!

Evet, tüm hastalıklarda ortak bir nokta var; hastalığı yaratan dış 
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etken de olsa iç etken de, güveneceğimiz tek sistem bağışıklık sis-
temimiz. Genel kanı olarak bağışıklık denince akla hep virüsler, bak-
teriler gelir. Hayır, o kadar basit değil. En özet haliyle bağışıklık sis-
temi, içerdeki zararlı ve zararsız ayrımını yapan sistemdir. Yaşlanma 
hızımızı bile belirleyen bu sistemdir. İnanılmaz değil mi? Biz yaşlan-
dıkça eskiyen hücrelerimizi tespit etmek ve yok edip yerine yeni 
hücrelerin gelmesini sağlamak da bağışıklık sisteminin işidir. 

Yukarıda saydığım tüm hastalıklar ‒ki sayıları Google’a göre 30 
bin ayrı isim altında toplanıyor‒ inflamasyon sebebidir. İnflamas-
yon ise bir şeylerin yolunda gitmesi için vücudun hücresel düzey-
de verdiği savaşların genel adıdır. Sadece kilolu olmak bile infla-
masyon sebebidir. Hiçbir hastalığınız olmasa da yaşlılığın kendisi 
de kronik bir inflamasyon durumudur. Yani bir yerde inflamasyon 
varsa bu şu anlama gelir: İmmün sistem yani bağışıklık sistemimiz 
olaya ya sebep olmuştur ya da iyileştirmek için oradadır. Tüm kro-
nik hastalıklar ise uzamış bağışıklık savaşının izdüşümleridir. 

Benim bakış açıma göre sağlığını önemseyen, uzun ve sağlık-
lı bir ömür sürmek isteyen herkesin bilmesi gereken ilk şey bağı-
şıklık sisteminin nasıl çalıştığı. 

Şimdi bu kitapta bir hekim için bile çok karışık olan immün sis-
temi yani bağışıklık sistemini sizler için en anlaşılır haliyle ama hiçbir 
detayını atlamadan yazmaya çalışacağım. Başka bir dönemde ol-
saydık belki size sıkıcı gelebilecek bu öğrenme yolculuğunun şu an 
tam da aradığınız cevap olduğunu düşünüyorum. Covid'in bir fay-
dası varsa bunun da kendi bağışıklık sistemimizi öğrenmek ve ko-
rumak için bizi motive etmesi olduğunu düşünelim... 

Sabırla okumanızı, okurken notlar almanızı öneririm. Konuyu 
bir kez kavrayınca vücudunuzda bağışıklık adına neler dönüyor 
öğrenmiş olacaksınız. Ve o 30 bin farklı hastalıktan birine yakalan-
mamak için neler yapabileceğinizi de artık bileceksiniz.

Bu kitap “bağışıklık için şunları ye, bunları yap, bunları yapma” 
kitabı değil! Ama size çok daha iyisini verecek. Çünkü zaten ken-
diniz temel mantığı çözmüş olacaksınız! Size vaadim bu. Amaç 
sistemin işleyişini anlamak ve nerelerde hata yapabileceğinizi kav-
ramak. Tıpkı daha önceki dört kitabımın da aslında beslenme ki-
tabı değil vücutta neyin neden olduğunu, sağlığımızın nasıl bozul-
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duğunu ve sonucunda nasıl kilo aldığımızı anlattığım kitaplar ol-
ması gibi. O kitaplar da kestirme formüller vermek için değil, ola-
yı hücre biyokimyası düzeyinde kavrayabilmeniz için yazılmıştı. 
Aynı şekilde bu kitap da bağışıklık sisteminin tüm doğru ve yan-
lış işleyiş mekanizmalarını kavrayabilmeniz, uzaktan bakınca bü-
yük resmi görebilmeniz için yazıldı.

Ders ve öğrencilik yılları benzetmesi üzerinden gidersem be-
nim derslerin biraz “kazık” olduğunu kabul ediyorum. Ama dersi 
derste dinlerseniz, güzelce not alıp kavramaya çalışırsanız ödülü-
nüz sağlıklı, uzun bir ömür olacak. 

Bilgi davranışı değiştirebilir. Bilgi korkuyu azaltır. Ve Covid son-
rası dönem artık sağlığı iyice bilme zamanıdır. 

Heyecanla okuyacağınızı umarım.
Saygılarımla... 

Dr. Ayşegül Çoruhlu
30 Mart Salı, 2021 
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Giriş

Hayatımızı sürdürebilmemizi borçlu olduğumuz immün sistem, 
bizi zararlı dış etkenlerden korumak için dizayn edilmiştir. Bu zarar-
lı dış etken mesela bir virüs olabilir. Bunu tecrübe ediyoruz, hepimiz 
virüs kaynaklı hastalıklar yaşıyoruz. İmmün sistemin amacı virüsü 
öldürmektir. Ancak aynı virüse herkesin bağışıklığı farklı tepkiler ve-
rebilir. Dışardan gelen zararlı bir bakteri de olabilir. Yine immün sis-
tem bazı kişilerde bu bakteriyi kolay yener, bazılarında ise kişi anti-
biyotik almadan düzelemez. 

İmmün sistemin savaşmak zorunda olduğu “dış” etkenlerin içe-
riği de zamanımızda çok daha genişlemiş durumda; sadece virüs, 
bakteri gibi patojenler değil yiyecekler de bu grubun parçası oldu 
artık. Üstelik immün sistemin düşman olarak algıladığı yiyeceklerin 
illa kötü ve sağlıksız olması da gerekmiyor. Bunu okuyunca çok şa-
şıracaksınız belki ama işler yolunda değilse immün sistem sağlıklı 
gıda deyip baş tacı ettiğimiz brokoliyi bile düşman olarak algılaya-
bilir. Nasıl oluyor da sistem masum brokolimize bile düşman kesi-
lebiliyor, bunu ilerde ayrıntılarıyla öğreneceğiz. 

Sadece yiyecekler değil içilen su, solunan hava, kimyasallar vs. 
de immün sistemi “dürtüyor”. Bu dürtmelerin sonuçlarını ise alerjik 
rahatsızlıklarımızın ve otoimmün hastalıklarımızın artması olarak gö-
rüyoruz. Hem alerjide hem otoimmünitede immün sistem hatalı ça-
lışıyor. Alerjide dışarıdan gelen bir masumu suçlu sanıp ona aşırı 
tepki veriyor, otoimmünitede içeriden bir masumu zararlı zannedip 
ona tepki veriyor. 

Peki şimdi soralım: Neden bazılarımızın immün sistemleri bunu 
yapabiliyor? Nasıl oluyor da bu inanılmaz sistemin, immün sistemin 
kafası bu kadar karışabiliyor? Acaba bizim yaptığımız veya yapma-
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dığımız bir şeylerin buna katkısı olabilir mi? 
Bu sorunun yanıtı evet! Elbette durum tam da böyle. Çünkü biz 

bir şeyleri yanlış yaptığımız için immün sistemi yoruyor veya onu 
desteklemiyoruz. 

İşte bu kitabın konusu tam da bu. Bu kitapta virüslerden alerji-
ye, otoimmün hastalıklardan gıda intoleransına kadar immün siste-
min çalışma şeklini ve hatalarını okuyacaksınız, kitabı okuyup bitir-
diğinizde ise konuyu tam anlamıyla kavramış olacaksınız.

Çok tuhaf bir yıl yaşadık evet ama yaşadığımız Covid19 tehlike-
si, yaşayacağımız en son tehlike değil. Benzer tehditleri hayat bo-
yu yaşamaya devam edeceğiz. Virüsler her zaman olacak. Bakte-
riler her zaman olacak. Bunlardan kendimizi tamamen sakınmayı 
başarsak da vücudumuzun içinde “eski” veya “hasta” hücreler ola-
cak. Tıpkı tümör hücreleri gibi. İmmün sistemin işi bunlarla da tıpkı 
virüslerle savaştığı gibi savaşmak. Kanser olmamamızın garantisi 
de gördüğünüz gibi iyi çalışan bir immün sistem.

Gelin biz de tek isteği bizi korumak, uzun yaşatmak olan immün 
sistemimizin işleyişini öğrenmek için sabır gösterelim, öğrenmekle 
kalmayıp aynı zamanda onun en büyük yardımcısı olalım. 
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Bağışıklık sistemine giriş

Tıbbi adı “immün sistem” olan muhteşem bir savunma ile doğ-
muş durumdayız. İmmün sistem veya bağışıklık sistemi bizim ordu-
muzdur. Bu müthiş ordunun sayısız ve farklı görevler üstlenmiş as-
kerleri vardır. Bu askerler basit bir bakteriyle de, güçlü bir virüs ve-
ya bir tümör hücresiyle de aynı ciddiyette savaşırlar. Şakaları yok-
tur. Bu önemli şu önemsiz diyerek hiçbirini küçümsemez, yabancı-
yı, zararlıyı affetmezler. 70-80-90-100 yaşlarına kadar işte bu as-
kerler sayesinde ulaşırız. Evet, immün sistem güçlüdür. İnanılmaz 
koordineli bir yapıyla çalışır ancak bizim yardımımızla daha iyi çalı-
şabilir. Ve bizim bu güçlü ordu ve askerleri için yapabileceğimiz yar-
dım tahminimizden çok daha fazla olabilir.

 
Bu kitapta immün sistem ordusunun düşmanla;

✱	 Savaş taktiklerini 
✱	 Savaşa giren askerlerin görevlerini
✱	 Savaşın aşamalarını
✱	 Dostu-düşmanı nasıl ayırdığını 
✱	 Bu savaşta bize düşen görevleri
✱	 İmmün sistemi nasıl güçlü ve dengeli tutacağımızı öğreneceğiz. 

Dediğim gibi sistemin bize ihtiyacı var çünkü kafası karışabiliyor. 
Kafası karıştığı zaman;

✱	 Sadece düşmana değil yanlışlıkla masum bir dosta (polen, yiye-
cek, tiroit gibi) saldırmasının sebebini de öğreneceğiz.
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Müthiş ordu, işini büyük bir ciddiyetle yapan askerler dedik, ta-
mam ama vücutta savaş her zaman haklı sebeplerle olmaz. Kimi 
zaman bağışıklık ordusunun haksız saldırıları da olur. Bazen bu as-
kerler dostu da düşman olarak algılayabilirler. Bu hatalı savaşların 
sonucu olan otoimmünite ve alerji konularını da zaten bu kitapta 
ayrıntılarıyla okuyacağız. Ayrıca;

✱	 İmmün sistemin doğru savaş stratejileri geliştirmesine yardım 
etmeyi öğreneceğiz. Beslenme, yaşam şekli, vitamin-mineral 
destekleri ile onun doğru çalışmasına destek olmanın yöntem-
lerini kavrayacağız. 

Sağlıklı ve uzun bir yaşam sürmek gibi bir isteğimiz varsa yar-
dım etmek zorundayız. En azından ona ekstra iş çıkarmamalıyız. 
Çünkü bu sistem hayatta kalmamızın temelidir. Biliyor musunuz, 
immün sistem olmasaydı 24 saatte ölürdük! Biz farkında olmasak 
da her gün vücudumuza bir dolu parazit, bakteri, virüs, mantar, 
toksin girer. Yaşadığımız her gün aslında vücudumuzda büyüklü 
küçüklü savaşlar, muharebeler yaşanır, immün sistem her gün çe-
şitli cephelerde savunma yapmakla meşguldür. İçerde her saniye 
bir savaş vardır ve bu inanılmaz sistem bizi dışardan gelen tehlike-
lerden korur.

Peki, ya içeridekiler? Düşman sadece dışarıdan mı gelir? İçeri-
de savaş yapacak zararlı yok mu? Olmaz olur mu! Hem de ne çok!

Mesela, her gün 500-1000 hücrenin kanserleştiğini biliyor muy-
dunuz? Okuyunca çok şaşırdınız belki de. Evet, bu doğru. “Kanser” 
çağımızın en korkulu kâbusu haline gelmiş olabilir ama bağışıklık 
sistemimiz için sıradan bir düşman o. Her gün omuz omuza çarpış-
tığı, tanıdığı, bildiği bir şey. Elbette belli bir aşamaya kadar... 

Bu kanserleşen hücrelerle savaşmak da ordumuzun görevidir. 
Peki ya eskiyen hücreler, onları kim temizleyecek?
Her gün çeşitli cephelerde muharebelerin yaşandığı bu savaş 

alanında telef olan askerlerin cesetlerini kim kaldıracak? Yanıt belli: 
Bağışıklık sistemimiz.

Anlayacağınız, biz farkında olmasak da her gün içimizde büyük 
hücresel bağışıklık savaşları sürmektedir. 
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İmmün sistemin çalışma kapasitesi açısından kişiler arası farkla-
rı daha iyi anlayın diye size şu soruyu sorayım: Hemen herkes grip 
olur değil mi? Ama bazıları hastalığı hızlı atlatır, bazıları sürünür, ba-
zıları da grip olan kişilerle aynı ortamda bulunmalarına rağmen hiç 
hastalanmaz. Hiç düşündünüz mü, sizce kişiler arasındaki bu fark-
lılıkları yaratan nedir? Bu kitapla bu sorunun yanıtını da o farkların 
neler olduğunu da öğreneceğiz. 

Gelin şimdi immün sistemi tanıyalım... 






