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"Bu noktaya gelene kadar pek ¢ok detoks
programina katildim. Detoksu dncelikle
kendi viicudumda uyguladim. Tayland'da
degisik yerlere gittim. Avrupa’'da ve
Almanya'da bu konuda en onemli olan
kliniklere gittim. Amerika'daki egitimlere
katildim ve bunlarin hepsinde degisik tarzda
sevler oldugunu gordiim. Ancak hepsinin
amaci ortakti. Hepsi belli bir siireligine
viicudu yiyeceklerden arindirarak sindirimi
durdurmak amacindaydi. Kendi viicuduma
detoksu uygulamamin ardindan cesitli
detoks uzmanlariyla detoks haftalarini

diizenlemeye basladik”.
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tcudumuza gesitli yollarla giren ve ank madde
V olarak disan atlmay: bekleyen zararh

toksinlerden kurtulmak olarak adlandinlan
Detoks yonterm aruk dlkemizde de genis kapsambh bir
merkezde uygulamyor. Vicudunu ve ruhunu
anndirmak isteyenler icin Tayland, Amenka, Almanya
ve dilnyamn gesitli merkezlennde incelemelerde
bulunan ve bu konuda egitimler alan Gill Kaynak,
Bodrum'da kurdugu detoks merkezi ve Istanbul'da
veni agilan detoks merkezi ile ilgili merak edilenlen
aciklad...
Kariyerinizi bize kisaca anlatabilir misiniz? Nasil
basladiniz, nasil bu noktaya geldiniz?
Su an yapugim igle ilgili bir kariyerim yok ashinda.
Tarsus Amerikan Koleji'ni bitirdikten sonra Bogazig
Universitesi Turizm ve Otelcilik Béliimii'nden mezun
oldum. Turizm ve otelcilik hayalimdi. Ondan sonra
uluslararas: iliskiler béliimiine devam ettim.
Egitimimin ardindan 7 sene bir finans girketinde
calisum. 7. senenin sonunda bu sirketin sahibi ile
birlikte plaza hayatindan sikilip Bodrum
Tiirkbiikii'nde bir Spa agmaya karar verdik. Daha
sonra yine Bodrum'da, Uludag'da ve [stanbul'da gesgitli

Spa merkezlen agtik. Ardindan detoks haftalan
diizenlemeye basladik. Insanlann detoksa gok ilgisi
vardi. Simdi de iginde bulundugum kurulug olan The
LifeCo'da detoks uzman olarak ¢alismaya bagladim.
Bu noktaya gelene kadar pek ¢ok detoks programina
katildim. Detoksu oncelikle kendi vilcudumda
uyguladim. Tayland'da degisik yerlere gittim
Avrupa'da ve Almanya'da bu konuda en Gnemli olan
kliniklere gittim. Amerika'daki egitimlere kKanldim ve
bunlann hepsinde degisik tarzda seyler oldugunu
gordiim. Ancak hepsinin amaci ortakn. Hepsi belli bir
siirelifine viicudu yiyeceklerden anndirarak sindirimi
durdurmak amacindaydi. Kendi vilcuduma detoksu
uygulamamin ardindan gegitli detoks uzmanlanyla
detoks hafialanm dilzenlemeye basladik. Yaklasik 5-6
vildir da bu isin icindeyim...

The LifeCo ne zaman acildi? Detoks haftalarindan
sonra boyle bir merkez agmaya nasil karar
verdiniz?

Ashnda dnce farkh isimlerle agildik ve Bodrum
Tiirkbilkii' nde hizmet verdik. Fakat daha sonra fark
ettik ki hayat bir haftalik detokstan ibaret degil. 52
haftanin sadece bir veya iki haftas: detoks, gen |
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"Spor ve egzersiz ¢ok dnemli ama bir hafta boyunca detoksta cok agir spor yapilmiyor. Giinde bir kere yoga ve
meditasyon yapiliyor. Yiizme ve yiiriiyiis de yapabileceginiz sporlar arasinda. Trambolin var ki bu bizim cok

sevdigimiz bir egzersiz tiirii ¢iinkii hem keyifli hem de kan dolasimint hizlandiriyor".

kalan da yasamla ilgili yapilmas:
gereken bir defisiklik. O zaman da
isminde hayat kelimesi gecen The
LifeCo'yu pgmaya karar verdik. Biz bir
saghkh yagam sirketiyiz. Insanlann
hayatnda saghg giderek daha iyi
yapmak istiyoruz. Bize gire hayat bir
gizgl. Bir ucunda Gliim var bir ucunda da
milkemmel saghk var. Hastaliklar minik
bir béliim bu gizgide. Insanlar o bisliime
girdikleri zaman saghk diye bir geyin
oldugunu hatirhyorlar. Oysaki o uzun
gizgide ya hastaliklara cok yakin, ya
milkemmel saghga cok yakin ya da
aralarda bir yerlerde olabilirsiniz. Hasta
degilsem saglikliyim demek gok basit bir
tabir. Herkes saglifin degisik
kademelenndedir. Daha saghkh olmak
sizin elimizde. Muhakkak saglikhyken
daha saghkh olmak igin bir seyler
yapmak gerekiyor. Igtifiimiz sudan
kullandifimiz kozmetiklere kadar pek
cok gey ashnda saglhifimiza zarar veren
Ogeler igetiyor. Biz burada yalnizca
detoks ile arinma saglamiyoruz. Hayat
boyu siirecek olan bir hizmet veriyoruz.
Sadece defoks merkezlerimiz yok aym
zamanda gehir hayatindaki insanlara da
yol gosterebilecek sehir merkezleri adim
verdigimiz merkezler de kurduk. Burada
detoks ve detokstan sonra nasil bir
yasam siirdiirilmesi gerektigiyle ilgili
bilgiler veriyoruz. Aynca burada
doktorlardan ve beslenme
uzmanlanndan yardim alinarak
uygulanan well-aging yani iyi yaslanma
adim verdiffimiz bir programimiz daha
var, [lk olarak Bodrum'da bir tesis acuk.
Ardindan {riinlenmizi gelistirdik. Yurt
disindan degisik markalann dirlinlerini
getirttik ve Saf ach altinda insanlann
saghkh yemekler yiyebilecekleri
restoranlar agtik. Ve tabii ki sehir
merkezlenimiz var. [lki Istanbul
Akatlar'da agldi. Buraya insanlar 4 sey

igin geliyorlar. Bir tanesi Spa yani giizel
masajlar. [kincisi detoks; sehirden ayn
olamam, egimi gocugumu birakamam
diyenler i¢in detoks programlanmuz var.
Ugiinciisii viicut esnekligi, ve bu
esneklik programina eglik eden yoga ve
meditasyon ve son olarak da well-aging
konseptimiz igin misafirlerimiz bu
merkezimize geliyorlar. Aynca "mind
detoks” dediffimiz bir prograrmmz da
var. Bu programla misafirlerimize
psikolojik destek sunuyoruz, Clinkil
gocukluktan ber kendimize
yiikledigimiz sorumluklar ardindan
tlerleyen yaglarda depresyonu
beraberinde getiriyor. Bizim detoks
kiirlimiizde beginci giin duygusal detoks
adim verdigimiz programimiz baglar.
Bununla beraber duygulanmiz agia
gikmaya bagliyor ve ben programun
beginci ve altine: gliniinde hayan ile ilgili
¢ok dnemli degigiklik karan veren
insanlar gordiim. Zihin detoksu
gergekien ok rahatlatica bir sey.
Bodrum ve Istanbul disinda baska
sehirlerde de bu merkezleri >




"Insanlar yemek yemeyi kesmekten gercekten korkuyorlar.
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Ovysaki bizi

rahatsiz eden ¢ogu problem yediklerimizden kaynaklaniyor".

acmayi disiinuyor musunuz?

The LifeCo isminden dolayi yabanci bir firma gibi
algilamyor ancak sahibi Tiirk ve Tiirk kékenli bir firma ama
biitiin diinyaya yayilmasim ¢ok istiyoruz. Ozellikle de
Avrupada. Cunki Avrupa'da "raw food” konsepth highar
restoran vok ve bizim konseptimizde ashnda raw food. Yam
41 derecenin lizennde pisirilmemis yivecekler lizerine
gahsiyoruz. Cinkii besinler 41 derecenin ilizennde
pisinldiklen zaman vitamin ve mineral degerlenm
vilimyorlar. Ol vivecekler oluyorlar. Amenka'da bu
konseptle calisan restoranlar var ancak Avrupa'da hig yok. Bu
sebeple ilk restoranimiz: [stanbul'da ardindan Miinih'te actik.
Ugiinci restoramimizs ise Mart ayinda Londra'da agmay
planhyoruz. Restoranlann bulundugu yerlerde de detoks
merkezlen ve sehir merkezleri kurmay: planhyoruz. [k
konaklamali detoks merkezimizi Bodrum'da actk. [kincisini
Istanbul'da agmay dilsiinliyoruz. Biz kendimizi gogaltacagz.
Saghkh yasam diriinlenne ulagmak 1steyen insanlar igin
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Istanbul Kurugesme'de. Bodrum'da kiicik dilkkanlarimz var
ve bu dilkkanlar zincinni de genisletmeyn hedethyoruz
Genellikle detoks merkezinize hangi yas grubundan ve
kimlerden talep yogunlukia oluyor?

Biz bu ise basladigimizda 6nce belirh yvas aralhiklanna gore
gruplara aywmmishik. Her zaman fit olmasi gereken insanlar
diye belirlemistk. Ancak detoks kilo verme olayindan daha
farkli bir sey. Detoksta yemek yemezsiniz ancak biitiin
mineral ve enzimlen o kadar ¢ok alirsimz ki viicut tamamen
vemek vedif hissine kapilir. Detoksta insanlar kilo vermek
icin gelirler ama bunun yam sira iyi ghriinmek icin gelirler,
olduklan yastan ok daha geng goriiniirler. O yiizden biz iist
kategoriye giizel goriinmek isteyen insanlan koyduk. Unliiler
olabilir ya da siirekh goz Oniinde olan insanlar olablir. Ikinc
gruba 15¢ bz "burn out” dedigimuz cok yogun tempoda
calisan 15 adamlan ve 15 kadinlarin koyduk. L"ﬂlk calismakian
ve hayattaki dengeyi utturamamakian sikayel eden
insanlann rahatlamaya ve annmaya thtiyaglan var. Cay,
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kahve, is yemeklen, egzersiz yapmadan uzun siire oturmak
insana hem kilo aldinyor hem de strese daha da yaklagtinyor.
Bu nedenle bizim ikinci grubumuz kendisim tiiketms,
kendisine vakit ayiramanmus 15 adamlan ve 15 kadinlan oldu.
Bu vas grubu da genellikle A5 vas ve lizen grup. Bunun
disinda kilo vermek isteyenlerden olusan bir grubumuz var.
Detoksla bayanlar haftada 4 ile 8 kilo arasinda kilo
kaybediyorlar. Erkeklerde ise bu oran haftada 6 ile 12 kilo
arasinda defisiyor. En ¢ok kilo kay erkeklerde giinde |
Kiloyva kadar gorillebilivor. Kilo vermek icin gelenler
detoksun kilo vermekien ¢ok daha fazla bir sey oldugunu
goriyorlar ve buradan gok mutlu aynhyorlar. Aynca
gruplanmizda genglerden olugan gruplar var. Son yillarda
gencler oldukga yanlhis ve diizensiz besleniyorlar. Bizim
ninelerimizin ve dedelenmizin yediklen yiyeceklerden ¢ok
tarkh vivecekler tilkketyorlar. Fast food adh venlen huzh
tilketilen yiveceklenn igensinde o kadar ok katkn maddesi
bulunuyor ki... O yiizden ¢ok geng yasta viicutta toksin adim
verdigimiz kimyasal madde binkimi olabilivor. Bu sebeple
tatilini boyle saghkh bir yerde gecirmek isteyen genglerden
olusan kanlimcilanmaz olabihivor. Onun disinda erkeklerden
sivle bir grupla karsilasnk. Enerp diisiikliglinden sikayvet
edenler; Grmegin sabah erken kalkamiyorum, kendimi ¢ok
bitkin hissediyorum, eski yvaptifim sporu su anda
yvapamiyorum hatta mediven bile gikarken zorlamyorum gibi
sikavetlerle gelen erkek misahirlenmiz var. Ashinda sunu
siyleyebilinm ki bize gelenler en gok enerji kazanmak igin
geliyorlar. Yani yedinci giiniin sonunda telefona sanhp
arkadaslanm anyorlar ve onlann da mutlaka bunu
denemelerini tavsive ediyorlar. Bir de saghk problemlerini
diizeltmek icin gelen miisterilenimiz var. Omegin
karacigennde yaglanma var ya da tansiyon problenm yagiyor.
Doktoru kendisinden bu konuda Gnlem almasim istiyor.
CUnlar da burava viicudundaki degerlen normale cevirmek
icin gelivorlar. Bunlann disinda da vejeteryanlar gibi
viicudunun belirli zamanlarda temizlenmesi gerektigini bilen
nsanlar buraya gelivor. 18 vasim doldurmug herkes detoks
uygulayabilir ancak hamileler, emziren anneler ve 6 ay iginde
i organlanyla ilgili amelival gecirmis olan Kisilerle
kemoterapi goren Kigilenn detoks yapmasi uygun degl.
Programa katilanlarda herhangi bir risk durumu soz
konusu mu?

Insanlar yemek yemeyi kesmekten gergekten korkuyorlar.
Oysaki bizi rahatsiz eden ¢ogu problem yediklenmizden
kaynaklanivor. Biz sadece karmimun ve gozlimiizi doyurmak
icin yemek yiyoruz, cok duygusal sebeplerden yemek
yiyoruz. Omegin annemiz mutlu olsun diye tabagimzdaki
vemegi bitinyoruz, kendimizi mutlu etmek igmn tath besinler
tiiketivoruz. Daha Gnemlisi sosyallesmek igin yemek yivoruz.
Hi¢ kimse Bogaz'da bos bir masada yemek yemek | 3



“Biz bu ise bagladiginizda once belirli yas araliklarina gore gruplara ayirmigtik. Her zaman fit olmast gereken
insanlar diye belirlemistik. Ancak detoks kilo verme olayindan daha farkl bir sey. Detoksta yemek yemezsiniz
ancak biitiin mineral ve enzimleri o kadar ¢cok alirsiniz ki viicut tamamen yemek yedigi hissine kapilir”.

istemez. Tlm diifiinlerde sosyal aktivitelerde mutlaka
yivecek vardir. Omegin gocuklar dogum giiniinii
hamburgercide kutluyor arik. Ama bizim hep soyledifimiz
bir sey var. Yemek eger dogru bir sekilde yenmiyorsa insana
fayda saglamiyor ve insam dogru bir noktaya getirmiyor.
Yemegi kesmenin hichir zaran yok. Biz burada sizin almamz
gereken biltiin minerallen, enzimleri, proteinlen, kisacas
vilcudunuzun ihtiyaci olan her tiirlil seyi size venyoruz.
Omegin detoksta ¢im suyu denilen bir sey iciyoruz. Cim
suyunun ufak bir bardaginda bir buguk kilo yesil yaprakh
sebzenin mineral, vitamin ve enzimi bulunuyor, Bu miithis
bir rakam. Bizim tedavi etmek gibi bir iddiamiz ve amacimz
yok. Biz insanlan sadece daha saghkh yapmak igin biyle bir
merkez actik. Detoks ¢ok eski ashinda. Her orug bziine
hakarsamz bir detokstur. Biz orucu vanhs uyguluyvoruz bize
bildirildigi gibi uygulamiyoruz. Biltlin giin viicudumuzu ag
birakiyoruz ardindan ne bulursak yiyoruz. Oysa bize
buyrulan orucu agarken bir hurma tanesi, bir zeytin ya da bir
sehze corbiisi gibi besinlerle beslenmemizdir, Oruglarda
hamur ve ¢t venmeven donemler vandir. Detoksun
korkulacak va da saghga zarar veren higbir yam bulunmuyor.
Viicut sadece bir hafta boyunca dinlenir detoksta. Detoksla
ozellikle kbracigere yenilenme sansi venlmis olur, Detoksla
biitiin 1 organlanmuzi bir hafta siireyle toksik atiklardan
kurtarmig oluyoruz ve yenilenme hirsah venyomz, Bir
anlamda periyodik bakim diyebilinz. Biz insanlann saghkh
ve uzun bir hayata sahip olmalan igin galigiyoruz. Sonrasinda
da insanlara yemek yemeyi tamamen yasakhyor falan
degiliz. Bunim cok sevdigimaz bir % 25 - % 75 kurah var. Bu
kural size % 25 yaramazhk hakk: veriyor. Gilzel bir roka
salatasi yiyip yanina minik bir ¢ikolatali pasta yeme hakkini
veriyor. Highir zaman kahve-gay icmeyecegim, alkol
almayacagim, beni mutlu eden yaramazhklan yapmayacafiim
derseniz o hayat hayat olmaktan gikar. Biz herkesin keyifli
bir hayat stirmesimi istiyoruz. Bir Cin atastzil var; herkesin
belli bir yéemek yeme kotas: varrmig hayati boyunca. O kotay
ne Kadar gabuk doldurursamz o kadar ¢abuk
oliiyormugsunuz. Yemegin bize enerji veren bir sey olmasi
lazim. Dilnyanin uzun yagsayan insanlanm aragtiran bir
profesir grubu bir kitap qikartuilar. Mesela goyle bir sey var
diinyamn degisik bilgelerinde bir grup insamin ok fazla
uzun vasatigum kesfetmisler. Hepsimin tilkettigi besinler

farkh ancak hepsinin ortak bir yonii varmug. Bu insanlardan
higbirisi aksam giines bathktan sonra yemek yemiyormug ve
higbirisi bir paketien yiyecek gikarip yememis yani hep
dogal beslenmigler. Aynica hepsinin hayatinda bir egzersiz
durumu sz konusuymus. Bir tanesi hep merdiven
gikiyormus, bir tanesi tarlada ¢alisiyormus gibi. En Gnemlisi
de hepsinin sosyal bir yasantisi varmis. Aynca yasadifimiz
gevre de ¢ok Gnemli. Etrafimizda hep elektromanyetik
dalgalar var. Bizim mesela hepimizin boynunda bizi bu
dalgalara karsi koruyan kolyeler var. Kozmetikler de
hayatimizda dikkat etmemiz gerekenler arasinda yer aliyor.
Bize gire herkesin 3 kozmetigini degistirmesi gerekiyor.
Bunlardan birincisi dis macunlan. Kimyasal olmamal:.
Ikincisi sagimiza kullandifimiz sampuanlar ve son olarak da
cilt kremlenmiz. Hepsi dogal olmah ¢linkii bu maddelenn %
65 i viicut tarafindan emiliyor.

Bu merkezler icin Gzel bir lokasyona ihtivac var mi?
Tabu ki doga ile bas baga olan bir yerde oldugu zaman ¢ok
daha giizel oluyor, Omegin Bodrum'da bulunan merkezimiz
palmiye agaclan arasinda, narenciye agaglan arasinda
bulunuyor. Orada ¢ogu kisi yalinayak bile dolagabiliyor.
Dogada detoks yapmak ¢ok daha farkl tabii ki. Ancak
schirdeki detoks merkezimizde de yine gok rahatlatica bir
ortam var ve oksijen makinelerimiz var. Ama bu merkezlenn
dogada olmas: ¢gok daha avantajh.

Ekibinizi secerken ne gibi kriterleriniz vardi? Nasil bir
egitim siirecinden gectiler?

Tesislerimizde galigan herkes yapugimiz ise ¢ok inamyor
¢iinkii kendilerine de detoksu siirekli uyguluyorlar. Bizim
merkeamizde galigabilmelen igin oncelikle bir hafta siireyle
detoks program uygulamalan gerekiyor. Aynca kil
ahgkanhklan olmayan bir ekip. Herkes yoga yapiyor. Herkes
detoks nedir biliyor. Cok geng, neseli ve saghkh bir ortamda
cahsiyoruz. Misafirlerimiz de bunu anhyor zaten.

Bu detoks programi sirasinda hangi sportif faaliyetler
yapihiyor?

Spor ve egzersiz ¢ok Gnemli ama bir hafia boyunca detoksta
gok agr spor yapilmuyor. Giinde bir kere yoga ve meditasyon
yapihiyor. Yilzme ve yiirilylis de yapabileceginiz sporlar
arasinda. Trambolin var ki bu bizim ¢ok sevdifimiz bir
egzersiz tirll ¢linkil hem keyifli hem de kan dolasimim
hizlandinyor. Onun disinda "“inversion” denilen ters diinme

hareketini yaptiran bir aletimiz var. Ancak merkezlenmizin
higbirisinde bir kogu bandi géremezsiniz ¢linkii bir hafta
boyunca gok agr egzersiz yapilmasim Gnermiyoruz.
Programun sonrasinda neler tavsive ediyorsunuz?
7 giinliik programda her giin bir konu konuguyoruz. Bir giin
yiyecekleri konuguyoruz, bir giin stres ve egzersiz ile ilgili
konusuyoruz. Detokstan giktiktan sonra ilk 3 giin, 1lk bir
hafta neler yapmamz gerektigi ile ilgili konusuyoruz.
Sonrasinda beslenirken nelere dikkat ctmemiz gerektifin
konuguyoruz. igtiiimiz suyla ilgili bilgiler veriyoruz ¢linkii
su hayatimizda gok Gnemli bir yere sahip. Igindeki degerlerin
neler olmas: gerektifini anlativoruz. Rahatlama ve nefes
teknikleriyle ilgili konusuyoruz. Yani bir stirii destek
olabilecek bilgilerle buradan aynhyor misafirlernimiz.
Kisiye dzel programlarimiz var mi, yoksa standart bir
program mi belirliyorsunuz?
Kisi gelmeye karar verdifi zaman Snce kendisine bir saghk
formu veriyoruz ve doldurmasini istiyoruz. Kisiyi Gnce bir
programa katihyor ve daha ne kadar denne gitmek 1stedifine
karar veriliyor. Tabi ki her zaman uzman doktorlanmz
burada bize eglik ediyorlar. Ama dncelikle herkes igin 7
giinliik bir detoks bir baz olugturuyor.
Bu keyifli sohbet icin ve bize zaman ayirdifimz icin ¢ok
tesekkir ederiz.
Ben tegekkiir edenm.

Fotograflar: Ertan ACIKALINLI
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