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Mert inan, 13 Mart 1979’'da Istanbul’da dogdu. Istanbul Univer-
sitesi’'nde gazetecilik egitimini tamamladi. Meslege 1997 yilinda
Intermedya Dergi Grubu'nda adim atti. 1998-2000 arasinda cesitli
dergiler ile Ortadogu gazetesinde calisti. 2000-2002 arasinda Sabah,
2002-2014 arasinda Vatan, 2014-2023 arasinda Milliyet gazetelerinde
hem 6zel haber muhabirligi hem de foto muhabirligi yapti.

Tiirkiye Gazeteciler Cemiyeti'nden iki kez “haber 6duli” al-
maya hak kazandi. Nisan 2023’ten beri Haber Global Web Ozel
Servisi'nde haber sefligi ve editorliikk yapmaya devam ediyor.
Bilgenin Aynasi, Beyin Nedir'den Yasam Nedir’e-Bir Hayat Seriiveni
Tiirker Kilig, Ikinci Yiizyilda Yeniden Atatiirk-Ahmet Yavuz, Prof. Dr.
Burak Dogangiin, Geneleksel-Bebeklikten Yetigkinlige Ruhsallik ve Ruh
Sagligima Geleneksel ve Modern Bir Bakis ile Hayat En Cok lyileri Kirar
isimli kitaplarin yazaridir.



Dr. Ayca Kaya, Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi'ni 1998 yilin-
da bitirdikten sonra 1998-2002 arasinda Haydarpasa Numune
Hastanesi'nde I¢ Hastaliklari ihtisasi yapti. Obezite tedavisi iizeri-
ne ¢ok sayida klinik arastirmada bulunan Dr. Ayc¢a Kaya'nin, obe-
zite tedavisinde kombine ila¢ kullaniminin, tekli ila¢ kullanimina
gore iistlin olmadigina dair yaptig1 calismasi diinyada bir ilk oldu.
Bu aragtirmanin sonuglari, basta Italya’da gergeklestirilen 5. Avru-
pa Endokrinoloji Kongresi olmak tizere bir¢ok kongrede, yurticin-
de ve yurtdisinda pek ¢ok bilimsel dergide yayimlandu.

Dr. Ayca Kaya, Haydarpasa Numune Hastanesi'nde Yeditepe
Universitesi Tip Fakiiltesi 6grencilerine “i¢ hastaliklari, metaboliz-
ma ve obezite” konulari tizerine dersler verdi.

2003-2006 arasinda Istanbul Cerrahi Hastanesi'nde Saglikli Bes-
lenme ve Zayiflama Merkezi'nin kuruculugunu ve koordinatorlii-
giini yaparak check-up merkezinin yeniden yapilandirilmasinda
gorev alan Kaya, “erken teghis ve tan1”nin 6neminin kamuoyuyla
paylasilmasindaki 6ncii doktorlardan biri olarak anilmaktadir.

Sayarak Zayifla-5333, Sayarak Zayifla Mutfakta, Beslenme Saati,
Kalicr Zayifla Genglik Regeteleri ve 40 Giinde Yeni Sen isimli kitapla-
r1 Dogan Kitap, Karnim Zil Caliyor ¢ocuk hikayesi Dogan Cocuk,
50 Adimda Saglikli ve Hizli Zayifla isimli kitab1 Hiirriyet Kitap ta-
rafindan yaymmlandi. Dr. Ayca Kaya, 2000’den beri kilo problemi
olan hastalarini kendi gelistirdigi “Sayarak Zayifla Yontemi”yle te-
davi ediyor ve toplumumuzun obeziteye kars1 bilinglenmesi ama-
ciyla saglikli beslenme, kalic1 zayiflama ve metabolizma tizerine
yazili ve gorsel yayin organlarinda sik sik yer aliyor.

Dr. Kaya, Tiirk I¢ Hastaliklar1 Dernegi, Tiirk Diyabet, Obezite
ve Beslenme Dernegi, Avrupa Obezite Calisma Grubu, Antiaging
Egitim ve Arastirma Dernegi ve Tiirk Tabipler Birligi tiyesidir.



Bu kitabin icerigi genel bilgi verme amaaiyla hazirlanmistir. Hastaliklarin kesin tani ve
tedavisi, hicbir sekilde ayrintili klinik muayene gerceklesmeden yapilamaz. Her bireyin
rahatsizliginin tedavisinin 6zgiin oldugu unutulmamalidir.
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Baglarken

I¢ Hastaliklar1 Uzmani Dr. Ayca Kaya, bugiine kadar saglhkl
zayiflama, obezite ve saglikli beslenme konusundaki uyarilariyla
bir¢ogumuzun adina asina oldugu bir isim. Yillardir hem ekran
ontinde hem de sosyal medya platformlarinda uyarilarini stirdii-
ren Dr. Kaya, yazdig: kitaplarla da “saglikli zayiflamak, kalic kilo
vermek” isteyenlerin derdine derman olmaya ¢abaliyor.

Ben ise bir gazeteci olarak Ayca Hoca'y1 15 yili agkin stiredir tani-
yorum. Vatan gazetesinde calishigim dénemden bu yana, ne zaman
saglikli yasam, obezite veya saglikli beslenme konularinda haber
yapacak olsam, Ayca Hocanin kapisin ¢alip goriislerine basvuru-
yorum. Bu goriisme ve bilgi alisverisleri sirasinda, Ay¢a Hoca’nin
pek az kisinin bildigi hayat hik4yesini dinleme sansim olurken, bu-
giine kadar cok fazla giindeme getirmedigi halk saghigina iligkin bil-
gilerine kulak kabartma imkani da yakaladim.

Ayca Hoca'nin ekranda dile getirmedigi bilgileri duydukga,
soylediklerinin mutlaka insanlarla bulusmas: gerektigine karar
verdigimde takvimler 2022"yi gosteriyordu. Ayca Hoca, yillar igin-
de Oyle seyler anlatmist: ki, mutlaka yazilmali, okunmali, duyul-
maliydu...

Saglikli yasam, beslenme, gidalar, gida katki maddeleri, bizi
zehirleyen kimyasallar, hastaliklarin sebebi, nasil gen¢ ve mutlu
kalacagimiza iligkin yontemlere kadar, giinliik rutinimiz sirasinda
gozden kagirdigimiz onlarca baslik ve konuyu da masaya yatird:
Dr. Kaya... Hem bireysel saglikli yasam hem ¢ocuklarimizin sag-
likli yasami1 hem de halk sagligina dair ne var ne yoksa, merak etti-
gim ttim sorular1 yanitlamaktan kaginmadi Ayga Hoca.



Ancak “bir biitilintin pargas1” olarak gordiigiim yasam yolcu-
lugu da ¢ok 6nemliydi. Bu yiizden Ayca Hoca'nin birgok kisiye
ilham olacak yasamoykiisii, zorluklar karsisindaki azmi ve dok-
torluga uzanan hayat yolculugunun bilinmesi de gerekiyordu.
Adana’da baslayan, Ankara’ya uzanan, istanbul’da devam eden
ve adeta dizilere konu olacak yasamoykiisiiniin de ilk kez elinizde
tuttugunuz bu kitapta yazilmasina izin verdi...

Kitabin ilk béliimiinde Ayc¢a Hoca'nin ilging basar1 ve yasam
hikayesi yer alirken, ikinci béliimde ise ¢ocuk ve genglerin saglikl
yasam, saglikli beslenme ve saglikli biiytimelerine iligkin tiim ay-
rintilar bulunuyor. Ayca Hoca, tiglincii boliimde yetiskinler olarak
bize zarar veren gidalari, yanlis diyet ve beslenme yontemlerini,
gida katki maddelerini, pestisitler ile paketli tirtinlerdeki risklerin
yani sira neden hasta oldugumuzu tek tek anlatip sorularimi ya-
nitladi. Dr. Kaya, dordiincii boliimde saglikli yasam, saglikli yas-
lanma, dogru beslenme ve gidalar ile giinliik rutinimize iliskin
tim bilgileri ele alirken, besinci boltimde ise bizleri saglikli kilacak
baz1 6zel tariflere yer verdi.

Son olarak da Hayat Yeniden kitabinin ortaya ¢ikmasinda biiytik
emegi olanlara tesekkiir etmeliyim. En basta Dogan Kitap’tan Giil-
giin Carkoglu, Cem Erciyes ve Sema Cubukgu’ya tesekkiir etmek
istiyorum.

En buyiik “tesekkiirim” ise yazim stirecinde her daim beni
destekleyen esim, hayat arkadagim Basak Oguz Inan ile bana ya-
sam enerjisi veren oglum Yigit Deniz Inan’a. Elbette iizerimdeki
emegini, sevgisini asla 6deyemeyecegim anneme de sonsuz tesek-

kiirlerimi sunarim...
Mert Inan
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Onsoz yerine...

Sanirim icimdeki insan sevgisi ve hekimlik meslegine duydu-
gum tutku biitiin hayatimi sekillendirdi. Tip fakiiltesine girdigim
ilk giin, diplomami aldigim ilk giin, ilk hastami1 muayene ettigim
giin daha diin gibi aklimda. O hig bitmeyen cogku ve insani iyiles-
tirme arzusu yeni bilgilere duydugum aglik ve bu bilgileri paylas-
ma istegi her gegen giin gittikce artiyor.

Sokrates bir hekimde dért nitelik olmali der;

Nezaketle dinlemek
Akallica konugmak
Dikkatlice diistinmek

Tarafsizca karar vermek

Bu dért madde beni ¢ok etkilemistir ve hekimlik sanatimi olug-
tururken ¢ok kiymetli hocalarimin, meslektaglarimin ve diistiniir-
lerin goriislerinden sik¢a faydalanmisimdir.

Tip sanat1 her gegen giin gelisiyor, her gecen giin bilimde yep-
yeni tedavi yontemleri bulunuyor; artik insanlik tarihi boyunca
yasam siiresinin en uzun oldugu dénemdeyiz. Gelecek neler geti-
rir bilinmez. Insan, ruhuyla, metabolizmasiyla, hiicreleri, hormon-
lar1, enzimleri, diistinceleri, organlariyla muazzam bir varlik. Her
hasta her hastalik kisiye 6zel; bu nedenle tedavinin hastaya gore
sekillendirilmesi gelecekte insan yagamina daha ¢ok katkilar sagla-
yacak. Ancak burada belki de en ¢ok tizerinde durulmas: gereken
nokta, gliniimiizde insanin ruhunu unutmamiz. Mekanik bir diin-
yaya dogru evrildigimiz bu giinlerde aslinda “insan ruhunu” daha
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¢ok 6n planda tutmaya ve huzurlu bir yagsam stirmek i¢in doniis-
tiirmeye ihtiyacimiz var.

Bir dénem Haydarpasa Numune Hastanesi'nde Yeditepe Uni-
versitesi 6grencilerine ders verdim. Gegenlerde oradaki dgrencile-
rimizden biri beni ziyarete geldi. Kadin dogum profesérii olmus.
Dedi ki, “Hocam, hayatimda beni en ¢ok etkileyen hocalarimdan
biri siz oldunuz. Yillar sonra hekimlik hayatimda gelistirdigim viz-
yonumda sizin bir ctimleniz her hastamla ilgilenirken kulaklarim-
da ¢inladi. Demistiniz ki, “Hepiniz bir giin hekim olacaksiniz. In-
sanlar derman aramak icin size muayene olmaya gelecek. Bir hasta
size gelebilmek i¢in en az bir iki saat yollarda vakit gecirecek, tra-
fikte bekleyecek, sizi gorebilmek i¢in birgok biirokratik islemden
gegecek, yeri gelecek saatlerce sira bekleyecek. Eger hastayla yeteri
kadar ilgilenmezseniz belki kul affeder ama Allah affetmez. Ne ka-
dar yorgun olursaniz olun, siz belki giinde kirk hasta géreceksiniz
ama o hasta sadece bir doktoru gorecek, o da sizsiniz. Onun igin
agzimizdan ¢ikan bir kelime bile o kadar kiymetli ki... Liitfen her
hastanizla ilk hastaniz gibi ilgilenin, onlar1 nezaketle dinleyin ve
onlarla konugurken ¢ok sevecen olun. Her hastaniza ¢ok 6zene-
rek bakin.” Ben de gimdi ¢ok basarili bir hekim oldum hocam ama
sanirim bu bagarinin en biiyiik kismi sizin dediginiz gibi hastaya
ozen gosterdigimi hissettirmek...”

Yillar sonra bir 6grencimin bu sekilde tesekkiire gelmesi karsi-
sinda duydugum mutlulugu kelimelerle ifade edemem.

50’1i yaslarimin baslarindayim ve geriye dontip baktigimda
hayatimda karsilastigim her zorluk ya da giizelligin bana hep bir
seyler ogrettigini gordiim. Cok kiymetli Mert Inan hayattan 6gren-
diklerimi insanlarla paylasmam icin beni aradiginda ¢ok heyecan-
landim. Ve sevgili Mert Bey’le roportajlarimiza basladigimizda o
gecmis yillara tek tek geri dondiigiimiizde ¢ogu zaman gozyaslari-
m1 tutamadim.

Bugtinkii dinginligim, insanlar: asla yargilamayislarim, “Ne
yasadi ki boyle davraniyor?” diyerek onlara hosgoriiyle yaklasim-
larim, onlarin hayatlarini ve bakis acilarini derinlestirebilmek i¢in
cabalayiglarim, hayatin bana getirdiklerini; ac1 ya da tatli oldugu
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gibi kabullenebilme becerisi kazanigsim... Kolay olmadi ama oldu,
sanirim...

Bugitinkii varolusumun en biiytik mimar: rahmetli babam Liitfi
Cebesoy ve hayatimda gordiigiim en giiglii kadin annem Ayse Ce-
besoy, 23 yasindan beri beraber biiytidigiim esim Halil Kaya'ya
minnet doluyum.

Bu kitapta sizlerle kendi hayatimdan kesitler paylasarak yasa-
ma dair gelistirdigim igsel farkindaliklarimi ve kitabin ikinci yari-
sinda da sizlerin hayatinda faydali olabilecek bazi yararl bilgileri
paylasmaya calistim.

Hayat hi¢ kimseye altin tepside sunulmuyor, biliyorum. He-
pimizin varolus stirecinde karsilastigimiz inisler, ¢ikislar, mutlu-
luklar, hayal kirikliklari, ugradigimiz haksizliklar, atilan iftiralar,
vefasizliklar ayni zamanda iyilikler, hosluklar, varliklar, vefalilar...
Say say bitmez... Hepsine birden yasanmigliklar diyoruz. Sairin
dedigi gibi;

Yagadiklarimdan 6grendigim bir sey var:
Yasadin mu biiyiik yasayacaksin, irmaklara, goge,
biitiin evrene karigircasina
Ciinkii 6miir dedigimiz sey, hayata sunulmusg bir armagandir

Ve hayat, sunulmus bir armagandir insana

Haydi buyurun benim yasadiklarimdan 6grendiklerime...

Dr. Ayga Kaya
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“OLANI SEVELIM”

Adana’da, varlikli bir anne ile idedlist ve dar gelirli bir babanin kizi
olarak disnyaya gelen Dr. Ayca Kaya, zorluklarla 6rili bir cocukluktan
doktorluk meslegine uzanan yolculugunu anlatirken, azmin, emegin ve
inancin gicini gézler 8niine seriyor. Hayatin inis cikislarina ragmen,
“Keskelerim yok” diyen Kaya, her yasananin bir anlami olduguna
inaniyor: “Geriye dénip bakhgimda ‘keskem’ yok. Yasadigim her sey
icin minnettarim. Gencken, ‘Keske baska bir Gniversiteye gitseydim’ diye
disiindiigiim zamanlar oldu. Ama sonunda anladim ki her sey olmasi
gerektigi gibi olmus. Olani sevelim, ciinkii hayat biz fark etmesek de bizi
en dogru yere gétirir.”

Hayathn inis cikislartyla sinanan ve cocukluk hayalini gerceklestirerek
milyonlara rehberlik eden Dr. Ayca Kaya, Hayat Yeniden’de okuru
bilimin isiginda saghkl bir yasama davet ediyor.

Sagliksiz gidalar, katki maddeleri, bilyiiyen porsiyonlar ve yanhs
beslenme aliskanliklar hayatimizi nasil etkiliyor?

Turkiye, adeta yavas yavas zehirleniyor mu?
Kanser vakalar neden artryor?

Yanls diyet ydntemleri, bilincsiz gida tercihleri ve modern yasamin

getirdigi hatal beslenme aliskanliklar bizi nasil hasta ediyor?

Saglikh kalmak, yaslanmay: geciktirmek ve zinde bir hayat siirmek icin
neler yapmaliyiz?

Yag yakhran mucize besinler gercekiten var mi, yoksa bunlar birer

pazarlama efsanesi mi?
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