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ARKA KAPAK
Tleri anti-aging yaklas:mlar:n: iilkemizde ilk uygulayan hekimlerden Dr. Aysegiil Coruhlu, diyetin
biyokimyas:n: hiicre diizeyinde bir denge ile a¢gikl:yor. Diger tiim diyet onerilerinin eksik birakt:g: parcay:
yerine koyuyor.
Ne kadar yag ne kadar vitamin, ne kadar protein? Genellikle bunlara odaklanzyoruz oysa dikkat edilmesi
gereken bagka bir nokta daha var: Viicudun genel iyilik ve saglik halini belirleyen AS/T- ALKAL/ DENGESI.
Diyet, hepimizin kilo vermekle iligkilendirdigi bir kelime. Bu dogrudur fakat as:| mesele sagl:kla ilgilidir;
neden kilo ald:gim:z:n anlas:imas:d:r.
Insan organizmas: hafif alkali olmak zizere programlanmagst:r. Agzr: asitlenme fark:nda olmad:gim:z en biiyiik
gizli tehlikedir. Kanser, kolesterol, osteoporoz, as:r: kilo al:m, kilo verirken yag yerine kas kaybetmek,
keresiklzklar, cilt sarkmas: gibi birbiriyle ilgisiz gorinen rahats:zl:klar ayn: sebepten kaynaklan:rlar: Viicudun
agur asitlenmesi, yani i¢ ortamzmzzan Kirliligi.
Cozim basittir: Asit yapan yiyecekleri azalt:p, alkali yapan yiyecekleri artzrmakt:r. Gergek evimiz olan
viicudumuzu temiz tutmakt:r. Et yiyorsak yan:nda yiyecegimiz bol yesillik giinahlarim:z: silecektir. /cecegimiz
suya yapacagimiz kiiciik bir dokunugs onu kat kat daha faydal: hale getirecektir. Asit alkali dengemizi iyi
kurarsak, hayat:n tad: tuzu olan kagamaklar:m:z i¢in de ag:r bir bedel 6demeyiz.
Alkali bir diyeti secmek insan:n saglig: i¢in verebilecegi en basit ama en biiyiik destektir. Viicudunuzla
ishirligi yapin. Bu sat:n ald:giniz son diyet kitab: olsun.

Dr. Aysegiil Coruhlu, 1994 y:linda /stanbul T:p Fakiiltesi ‘nden mezun oldu. Sisli Etfal

Hastanesi ‘nde biyokimya uzmanl:g: ihtisas:n: tamamlarken Bogazigi Universitesi Biyomedikal
M:ihendisligi master program:na devam etti. Anti-oksidan, g:da duyarl:l:g:, kisiye 6zel hormon ve
genetik testleri gibi kavramlara dayanan ileri anti-aging yaklas:mlar:n: iilkemizde ilk uygulayan
hekimlerden olan Coruhlu, vitamin ve mineral destegi kullan:m: konusunda eczac: ve doktorlara
uzun szire seminerler verdi. Halen kendi kliniginde alkali beslenme ve vitamin kullanzm: i¢in check-
up baslig: altinda hasta kabul etmektedir.

ONSOzZ
Hiicre i¢inde isleyen dogal metabolik siire¢ sonucu asit artiklar olusur, bu artiklarin viicuttan atilmasi
gerekir. Beslenme bigimimiz bu siire¢ tizerinde son derece 6nemli bir etkiye sahiptir. Yiyecek
se¢imimizi asit yiikilinii azaltacak, alkali ytikiinii artiracak sekilde diizenlersek kendi sagligimiza en
biiyiik iyiligi yapmis oluruz.
Asitlenme, farkinda olmad:g:miz, gizli sakl: isleyen en gnemli tehlikedir.
Diyetlerin asit yiikiinii artiracak sekilde diizenlenmesi, bizi hedefledigimiz sonugtan uzaklastirir.
Sadece kilo vermek igin degil, saglikli bir hayat siirmek i¢in de alkali ortam sarttir.
Her sey hiicre diizeyinde gergeklegir.
Hiicreler asit yiikli oldugunda saglikl: fonksiyon gosteremez.
Asitlerin bir kism:z yag depolarindaki hiicrelerde depolan:r.
Asitlenme olduk¢a yaglar erimez.

GIRIS
Modern Hayat Ugruna Odedigimiz Bedeller
Diyelim ki suyu Kirli bir akvaryumumuz var. I¢indeki balik hastalandiginda; baligi m1 degistirmeli,
suyu mu?
Ortam her geydir.
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Iki sey yeterli.
1- Mevcut yagam tarzinin “i¢ “imizi ve “dug "zmuz: Kirlettigini fark etmeliyiz.
2- Kendi i¢ ortam sivilarimiz: temiz tutmaluy:z.
Bunu yapmanin ilk kosulu biiyiik resmi gérmektir:
Sorunu yaratansa en basit ifadeyle viicudumuzun i¢ ortaminin kirlenmesi yani “asitlenme ”dir.
Asitlenmenin en 6nemli sebebi bizim goniillii bigimde midemize buyur ettigimiz zehirlerdir. Bu zehir
bir tutam seker de olabilir, bir tutam tuz da.
Burada bir durup diistinmekte fayda var. Kanser, diyabet, gut hastaligi, kilo problemleri, safra kesesi
ve bagirsak problemleri, karaciger yaglanmasi, damar sertligi, kalp hastaliklari, osteoporoz denince
aklimiza viriis ya da bakteri mi gelir? Gelseydi ne giizel olurdu; biitlin bu hastaliklar i¢in rahatca
onlar1 suglardik.
Oysa suglu biziz. Bu hastaliklarin sebebi motora yanlis benzin koymamizdir.
Hastal:klar bizi bulmaz, biz onlar:n bizi bulmas:na sebep oluruz.
Hastaliklarin sebebi, yanlis benzin se¢imi sonucu olusan asit artiklarin viicutta birikmesidir. Asidin
viicudun temizlik, savunma, onarma sistemlerinin kapasitesinin tizerine ¢gikacak kadar birikip tiim
dokulari kirletmesidir.
ASITLENIYORUZ
PANZEHIR; ALKALI OLMAKTIR.

Tim Hastahklardaki Ortak Nokta: Oto-toksikasyon = Asitlenme
Basit bir kimya bilgisi: Asitler alkali ile yok olur. Alkali asidin ziddidur.
Alkali olmanin en kisa yolu, alkali beslenmektir.
Sebze ve meyvenin sagliga katkisinin neden bu kadar biiyiik oldugunu hig¢ diislindiiniiz mii? En basit
aciklama sudur: Sebzeler viicudu alkali yapar ve bu sekilde hastal:klardan korurlar.
Sunu rahatlikla sdyleyebiliriz: Hem saglik hem de hastalik hiicrelerin i¢cinde baslar. Viicudun biitiin
reaksiyonlari hiicre seviyesinde olur.
Bu nedenle énce hicreleri koruman:n yolunu bulmalzy:z.
Viicudun hiicre fonksiyonlarini dogru sekilde ¢alistirmak istiyorsak hiicrelere hayat veren besleyici
maddeleri ve oksijeni, kan akimi1 araciligiyla hiicrelere ulastirmak zorundayiz. Ayn1 zamanda, ayni
kan akimi araciligiyla hiicrelerdeki islemler sonucu olusan artiklan, “¢opleri” yani hiicresel asitleri
bedenimizden uzaklagstirmaliyiz.
Biitiin bunlar ancak viicut igerisinde alkali bir ortam bulundugunda miimkiin olabilir.
Alkali durumdaki viicutta kan;
* oksijeni ve besinleri hiicrelere tasir;
* hiicre duvarlarindan rahatca gegerek, bunlarin enerjiye doniismesini saglar.
Ve boylelikle;
* 1slem sonucu olusan asit artiklarin hiicre duvarlarindan rahatga disar1 atilmasi;
* ardindan bu asit artiklarin, asit temizleyen organlara tasinmasi miimkiin olur.
Iyilik, saglik hali budur.

Viicut asitlenmeye basladiginda sorunlar bas gosterir. Oksijen ve besleyici maddelerin hiicrelere
tasinamamasi ve hiicre igindeki artiklarin hiicreden atilamamasi, hastalik olusumunun birinci
asamasidir.

Kilo ile Asit Arasindaki iliski

Kilo almak ile asitlenmenin ¢ok yakin iliskisi var. Viicudunuzda fazla asit yiikii varsa, ne kadar diyet
yaparsaniz yapin, bizzat “kendi biinyeniz”’ yag dokunuzu tamamen kaybetmenizi engeller. Ustelik
bunu sizi korumak igin yapar. Yag, viicudun asit tamponudur.

Tamponlamak, zarar1 azaltmak anlamina gelir. Boylece yag, fazla asidi zararsiz hale getirir. Viicut
kendini korumak i¢in kanda dolasan asitleri paketleyip depolamak iizere yagi kullanir. Bu koruma
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mekanizmasi olmasaydi kandaki asitler, tipki bir tasi eriten tuz ruhundaki asit gibi yavas yavas
damarlan ve gectigi organlari tahrip ederdi.

Viicut kanin asitli olmasina izin vermez. Bu nedenle, viicuttan atamadigi asitleri bir yerlerde depolar.
Normalde, 6zellikle genglikte, metabolizma iirettigi asitlenmeyi kendisi dengeleyebilir. Fakat
viicudun temizlik kapasitesi yaslanmayla birlikte azalir.

1. BOLUM: ASITLENME

Asitlenme Nasil Olur?
Viicudumuzdaki yliz milyardan fazla hiicre, tiim yasamsal fonksiyonlar1 i¢in her giin yeni enerjiye
ihtiya¢ duyar. Bu enerji olmadan yasam olmaz. Bu enerji yiyeceklerden gelir. Yiyecekler ve oksijen
kanla hiicrelere taginir. Hiicrede bir tiir “yanma” iglemiyle enerji olusur. Ama bu yanmanin sonunda
ortaya “kiil artiklar” ¢ikar. Bu kiiller asit artiklardir. Temizlenmezlerse hiicre i¢i “asitlenir”.
Sindirilmeden 6nce yiyecegin asit ya da alkali olmas1 énemli degildir. Onemli olan yiyecegin
sindirim sonrasi halidir. Limonun kendisi asitli oldugu halde, sindirim sonucu alkali son {iriine
doniiserek alkali mineraller birakir. O halde limon asit degil, alkali bir yiyecektir.
pH Nedir?
Basitce pH, sividaki (H) hidrojen iyon miktarini gosterir. Stvinin asit veya alkali derecesini 6l¢gme
birimidir. 0-14 arasi degerlerdedir.
Asit Sivi Nedir?
I¢inde fazla hidrojen olan sividir. Asit stvinin pH degeri 0-7 arasindadir. Deger ne kadar kiigiikse
stvidaki hidrojen miktar1 o kadar fazladir. Sivinin asitlik degeri o kadar ytiksektir.
Alkali Sivi Nedir?
Hidrojen iyonu azaldikg¢a siv1 alkali olur. pH 7 degerine sahip bir sivi ne asit ne alkalidir. Bu siviya
ndtr s1vi denir.
(H+) hidrojen iyon konsantrasyonu vicudun iyilik durumunun genel bir gostergesidir. Viicutta ne
kadar az hidrojen iyonu varsa genel sagl:k durumumuz o kadar iyidir.
Viicuttaki tiim sivilarin belli pH degerleri vardir. En 6nemli olan kanin pH’1dir. Kanin ideal pH’1
7,35-7, 45 arasindadir, kanin kendisi hafif alkalidir. Kan pH’1nin bu aralik disina ¢ikmamasi hayati
onem tasir. Bu hafif alkali kan degeri hep ayni aralikta tutulur.
Viicut, kanin pH’1nin asit tarafa kaymasina asla izin vermez. Engellemek i¢in asit giderici tampon
sistemlerini kullanir. Bu tampon sistemleri; asitleri viicuttan atmak i¢in devreye sokulan ve idrar, ter,
diski, nefes vermeyle sonuglanan islemlerdir.
Asit tarafa kaymasi yasamla bagdasmayacagi i¢in kanin pH’1 degismez. Degisen, diger viicut
stvilarinin pH’1dir. Bu sebeple konumuz viicuttaki s:vilarin pH zder, kanin pH 2 degil.
Ancak viicut i¢in bu dengeyi korumanin faturasi agirdir. Ne yazik ki sonug¢larini hemen gérmeyiz.
Bu, geng birinin bir tepsi baklava yediginde bile kan sekerinin ¢ok yiikselmemesi, seker komasina
girmemesi, iki saat sonra da kan sekerinin iyi ¢alisan pankreas ve insiilinle normal a¢lik seviyesine
inmesine benzer. Sonugta geng ve saglikli bir viicut bu dengeyi bir kesme seker icin de, bir tepsi
baklava i¢in de ayn1 basartyla kurar. Ama ilerleyen yasla bu dengeyi kurmak zorlagir. Ne zaman
pankreastan gelen insiilin duyarsiz ve yetersiz olursa o zaman seker hastaliklari ya da kiloyla ilgili
sorunlar baglar. Denge bozulup sonug¢ kan testlerine yansiyana dek bu durum 6nemsenmez. Benzer
sekilde asitlenmeye karsi viicudun dengeleme sistemi Oyle giiglii bir sekilde galisir ki, asitlendiginizi
normal kan testleriyle tespit edemezsiniz. Bu evrede asitlenmeyi tespit etmenin yolu viicut
stvilarindaki asit yiikiinli 6l¢mektir.

Aslinda asitlenme osteoporozun tek sebebidir.
Bizi ilgilendiren, protonlar ve elektronlardir. Bunlarin miktarlar1 tiim kimyasal olaylar1 belirler.
Atomlar arasi proton ve elektron aligverisi olmazsa, diinyada higbir kimyasal olay meydana gelmez.
Canlilik tamamen atomlar arasi proton-elektron aligverisi demektir,
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Protonlar art1 (+) yliklidiirler. (H hidrojen iyonu bir protondur.) Elektronlar eksi (-) ytklidiirler.

Her atom, protonlar: elektronlarina esit sayida oldugunda dengededir.

Kimyasal reaksiyona girmek igin ise elektronlar ve protonlar arasi bir aligveris olmasi gerekir.
Proton zengini art1 (+) yliklii olan atomlarin ¢cok oldugu sivilar asit ytikliidiir. H Hidrojen iyonu
viicuttaki en temel proton yiikiinii olusturur.

Elektron yiiklii maddelerin ¢ok oldugu sivilar alkali ytikliidiir, bu alkali besinlerin elektron yiiklii
oldugu anlamina gelir.

Proton yiiklii atom ¢ok saldirgandir. Hemen kendine fazladan elektron alabilecegi yapilar arar.
Hiicrede kendisine en yakin buldugu yere saldirir. Bu protonlarin hepimizin ¢ok iyi bildigi bir bagka
ad1 var: Serbest radikal.

Serbest radikallerden sz edildigini son on yilda sik sik duyduk. Bunlardan kurtulmanin yolunun
antioksidanlardan gectigini 6grendik ve hepimiz artik meyve ve sebzelerin antioksidan i¢erdigini
biliyoruz.

Serbest radikalin, elektronu eksik, protonu fazladir. Hareketleri “radikal”dir. Buldugu en yakin yere
saldirir. Tek derdi vardir: Kendine elektron bulmak. Serbest radikale elektron verense antioksidandir.
Elektron veren maddelere de alkali dedigimize gore; serbest radikalleri yok eden antioksidan
dedigimiz maddeler de alkali maddelerdir. Serbest radikaller asittir. Antioksidanlar alkalidir. Isin 6zii
hep ayn1 yere gelir.

Fazladan elektron taszyan her madde alkalidir. Ayn: zamanda antioksidandr.
Antioksidan olarak bildigimiz pek ¢ok vitamin, mineral, sebze, meyve, kuruyemis, balik vb. fazladan
elektron tasidig icin serbest radikalleri notralize edebilirler. Bunlar alkali maddelerdir. Bu nedenle
sagliklidirlar.

Alkali olmamiza yol agmayacak kadar az asitlenmemiz miimkiin olamaz mi? Bu sorunun cevabu:
Hayir. Metabolik olaylar oldugu siirece asit iiretiminden kagamay1z.

Besinleri sindirmek, onlardan enerji tiretmek, bu enerjiyle hiicreleri tamir etmek, yeni hiicreler
yapmak, hormonlari ¢aligtirmak, bunlarin hepsi metabolik olaylardir. Sag¢ ve tirnagin uzamasi,
diistinmek, hatta uyumak bile metabolik bir olaydir. Bu olaylar gerceklesirken, her saniye asit atiklar
olusur. Bunlarin viicuttan atilmasi zorunludur. Bu sebeple nefes aliriz. Oksijen gibi alkali bir
maddeyi alip karbondioksit gibi asit bir maddeyi atmak i¢in... O yiizden su igeriz. O yiizden terleriz,
diskilariz. Viicut bu metabolizma artiklarini atmaya mecburdur.

Biz onun isini nasil kolaylastirabiliriz?

1- Asit yiikiinii azaltarak...

2- Alkali rezervini artirarak...

Insarun sagligr icin verebilecegi en basit ama en biiyiik destek budur.

2. BOLUM: ASITLENMENIN SONUCLARI

Asitlenmeye Bagh Hastahklar

Viicudumuzdaki asit yiikiinii maalesef tam olarak atamayiz.

Kanin pH’1 alkali kalmak zorunda oldugundan, asitlerin kanda dolasmasina izin verilmez. Asit
olusumu fazlalastiginda, asit bir yerlerde depolanmak zorunda kalir. Yag depolarimiz ayn1 zamanda
asit depolaridir. (Kiloyu olusturan yagin ingilizcesi, fiee fatty acid 'tir: “Serbest yag asidi”. Bu asitler
depolandiklar1 yerde soruna yol agarlar.

Kanser ve Asitlenme

Yiiksek asitlenme, ortamdaki diisiik oksijen yiliziinden gergeklesir. Bu bir kuraldir, Bir doku ya da
sivt asitse, icindeki oksijen miktar: diigéiktiir.

Oksijen miktar1 diisiik olan dokuda hiicreler yeterince enerji iiretemez. Cilinkii her hiicrenin enerji
elde edebilmesi i¢in yiyecekleri oksijenle yakmasi gerekir. Yeterli enerjisi yoksa diger
fonksiyonlarinin aksamasinin yani sira, hiicre kendini tamir edemez. Tamir sistemi yoksa DNA da
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tamir edilemez.
Dokuda azalmis oksijenin kanser olusmasinda 6nemli sebeplerden biri oldugunu bulan Dr. Otto
Walburg, bu kesfiyle Nobel Odiilii almustir.
Dr. Walburg, tiimér hiicrelerinin metabolizmasini ¢6zmiis, kanser hiicrelerinin oksijen bulunmayan
ortamlarda sekeri fermente ederek enerjiye ¢evirip kullandigini ispat etmistir.
Normal hiicre oksijensiz ortamda enerji liretemedigi i¢in yasayamazken, kanser hiicresi bunu nasil
yapabilir?
Kanser hiicreleri, insan hiicresi gibi gelismis bir hiicreden daha ilkel bir hiicreye déniiserek enerji
airetirler. Bitki hiicreleri gibi oksijensiz enerji elde edebilirler. Bitkiler karbondioksiti kullanarak
oksijensiz enerji iiretebilirler. Hayvanlar ve insanlardaki oksijenle ¢alisan gelismis hiicreler
kanserlesince, ilkel bitki hiicrelerine donmeye baslar ve oksijensiz ortamda sekerle beslenip
yasayabilirler. Oksijene ihtiya¢ duymazlar. Tek ihtiyaglar: seker ve daha ¢ok seker getirmesi i¢in
fazladan kan damardar.
Dr. Otto’nun 1931°de Nobel alan bu kesfinden bu yana gecen 80 yilda, kanserli dokuya yiiksek
oksijen veren ve tiimor etrafindaki fazladan damarlanmaya engel olan tedavi ¢aligmalar: yapildi.
Aradan gegen bunca siire boyunca hastalar, kanser hiicrelerinin kendilerini kopyalamalarina engel
olmak i¢in kullanilan ilaglarla tedavi edildi. Ancak nedense kanser olusumunun zemininde yer alan
asitlenmenin giderilmesine ¢aligilmadi.
Basite indirgedigimizde kanser mekanizmasi su sekilde islemeye baslar:
Viicuttaki asit yiikii artinca asidin biriktigi bazi hiicreler hasar goriip 6liir. Bunda bir sorun yoktur,
clinkii yerlerine yenisi gelir.
Ama bazi hiicreler 6lmek yerine adaptasyon gelistirir. Kendilerini ilkel bir hiicreye ¢evirip ortama
adapte olurlar. Boylece bu asitli oksijensiz dokuda ¢ogalmaya devam edebilirler. Bu tiir hiicre higbir
gbrevini yerine getirmez, bagisiklik sisteminden saklanabilir, beyinden gelen emirlere uymaz, sonsuz
kez gogalabilir, cevresindeki hiicreleri de kendine benzetir. Iste bu, kanser hiicresidir.
Korkung gibi goriinliyor, ama aslinda bu zavalli hiicrecik hasar gordiigii icin béyle davranir. O,
sadece hayatta kalmak i¢in uyum gosteren, 6tekilerden daha akilli bir hiicredir. Herhangi bir
hiicremizde de bu yetenek vardir.
Hiicrede asit yiikii artar, hiicrenin DNA yapis1 bozulur, hiicre kendini tamir edemeyecek kadar
enerjisiz kalirsa o6liir. Ama 6lmeyen hiicreler arasindan bdyle akilli olanlar ¢gikacaktir.
Su andaki tedaviler tiimor hiicrelerini yok etmeye yonelik. Normal hiicrelerin timdr hiicrelerine
doniismesini engellenmeye yonelik tedaviler ise nadiren uygulaniyor. Her doktor kendi bransi
acisindan konuya yaklastig i¢in, viicut biyokimyasindaki biiyiik resimde kii¢lik ortak noktay1
goéremiyor.
Oysa kliniklerde yatan son sathadaki kanser hastalarinin normal kisilerden ¢ok daha asitli oldugu,
idrar ve tiikiiriik testlerinden kolayca anlasilabilir. Bu kanser hastalarinin dokularindaki oksijen
seviyesi de ¢ok diisiik diizeydedir.

Kanser hiicrelerinin bay:ldig: sey yiiksek asit, diigiik oksijendir.
Yiiksek oksijenli dokularda yasayabilen kanser hiicresi yoktur. Yiiksek oksijen alkali ortamda olur.
Kanser hiicreleri asitlenmis ortamda zor sartlarda yagama miicadelesi veren akilli hiicrelerden baska
bir sey degildir.
O halde hiicrelerimizin yasam sartlarini kolaylastirmak i¢in alkali olalim.

Kolesterole Yeni Bir Bakis A¢isi

Asitlerin proton yiiklii olduklarindan elektron pesinde kostuklarini biliyoruz. Kandaki asitler de
damarin ¢eperinde elektron ararlar. Damari olusturan yapilara saldirmalari engellenmezse damarlar
delinir. Bu durum yasamla bagdasmaz. Viicut hasarin bu asamaya gelmesine izin vermez; bu asitlerin
damarlar1 zedelememesi i¢in onlar1 kolesterolle paketler ve zararsiz hale getirmeye ¢aligir.

Bunun i¢in karaciger ve kemikler ona yardimci olur.

Kanin asit yiikii artinca karacigerden daha ¢ok kolesterol iiretilir. Kolesteroliin, kotii kolesterol
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dedigimiz LDL kolesterol kismi asit paketleme isini yapar. Artan asit yiikiine karsilik iiretilen LDL
kolesterol, karacigerden damarlara dogru yola ¢ikar. Kandaki asitlerin ihtiyaci olan elektronu onlara
verir. Damar ¢eperinde asitlenmeden zarar goren yerleri yama seklinde onarmaya calisir.

Yanina yardimc1 olarak en énemli alkali mineral kalsiyumu alir. Kalsiyum ve asitler birlesip
sertleserek damar cidarinda “plak” dedigimiz olusumlara sebep olur. Bu plaklar zamanla ¢ogalir, tim
damar sertlestirirler. Boylece damar sertligi ve tansiyon problemleri ortaya ¢ikar.

Kolesterol bizim i¢in ¢ok gereklidir. Kolesterolden Ostrojen testosteron progesteron gibi pek ¢ok
hormonun yapildigini biliyoruz. Kolesteroliin % 80’ini karaciger kendi yapar, % 20’si besinlerle
alinir. Asitlenmede, karaciger ihtiyacindan daha ¢ok kolesterolii, damarlardaki asitleri tutacak olan
LDL kolesterol kismini da artirabilmek i¢in iiretir.

Bu durumda LDL, yani “kétii kolesterol”, damarlari asitlenmeden, baska bir deyisle oksitlenmeden,
bir bagka deyisle paslanmadan korumak i¢in kendini feda eder.

Asitlenme-oksitlenme benzer ifadelerdir.

LDL kolesterol, doymamis yaga benzer yapidadir. Tim doymamis yaglarin fazla elektronlar: vardir.
Bir madde elektron verdiginde, kendisi oksitlenmis hale gecer. LDL kolesteroliin kendisi oksitlenerek
damarlarin paslanmasini engeller.

LDL kolesterol iizerindeki fazla elektronlar1 kandaki asitlere vererek onlar1 notralize eder. Sonra
onlar1 kalsiyumu da kullanarak paketleyip damar cidarinda plak olarak depolar. Béylece kanin
icerisindeki asitleri kandan uzaklastirmis olur. Ama bedel olarak damarlarin sertlesmesi ve daralmasi
s0z konusudur. Kalsiyum ve asitten olusan “kolesterol plaklar’”nin varlig1 ¢cok tehlikelidir.

Kalp sagligin1 korumak i¢in 6nerilen doymamis yaglar, LDL kolesteroliin yaptig1 gibi damarlar asit
hasarindan korur. Doymus yaglar ise zararlidir.

Doymusluk, kimyasal olarak protona doymusluk demektir. Bu yaglarda verecek bir elektron yoktur.
Bu sebeple bu yaglar damarlar i¢inde oksitlenmeyi gidermek igin kendilerini oksitleyemediklerinden,
daman koruyamazlar.

Balik yagindaki omega 3 yag1 gibi doymamis yaglar, elektron acisindan zengindir. Proton alabilir,
elektron verebilirler. Dolayisiyla kendilerini oksitleyerek viicudu koruyabilirler.

Dogru yag konusu da asit ve alkali dengeyle yakindan ilgilidir. Doymus yaglar proton yiiklii, yani
asit, doymamuis yaglar elektron yiiklii, yani alkalidir.

Anlasilan kolesteroliin yiikselmesinin nedeni, asitli beslenme konusundaki hatalarimizdir, Viicudun
asit yiikii artinca viicut karacigerden daha ¢ok kolesterol iiretir. Bu, onun kendini koruma yontemidir.
Kolesterol iceren besinler degil, asitlenme yapan besinler damarlariniz: sertlestirir.
Agzimiza hi¢ yag koymasaniz, hi¢ hayvansal protein (kirmizi et, yamurta vs) almasaniz, sadece ve
sadece karbonhidratla beslenseniz bile damar sertligi hastaligina yakalanirsiniz. Seker de damarlari

sertlestirir. Diyabet hastalar1 bunu 1yi bilir.

Osteoporoz

Protonlar, yani hidrojenler de en biiyiik asitlenme sebebidir. Viicut bu hidrojenleri asla kanda
biriktirmez, yok etmek ister. Bunu yapabilmek i¢in, aynen kolesterol plagini olustururken oldugu
gibi, birtakim alkali minerallere ihtiya¢ duyar.

Viicuttaki en fazla miktarda bulunan alkali mineral, kalsiyumdur. Deposu kemiklerdir.
Kalsiyumun % 99°u kemiklerde depolanmaistir. Geri kalaniysa viicut sivilar1 ve diger dokularda, ¢cok
onemli gorevler i¢in bulunur. Kan ve viicut sivilari asitlenince, kandaki mevcut kalsiyum bu asitleri
notralize etmek i¢in kullanilir. Ama asitlenme artar ve kandaki kalsiyum biterse, kemik ve dislerden
kalsiyum galmnir. Oteki kemiklerden daha 6nce, 6zellikle legen kemiklerinden, uzun kemiklerden ve
omurgadan kalsiyum c¢alinmaya baslanir. Bu sebeple osteoporoz i¢in kemik yogunlugu 6lciimlerinde,
daha ¢ok bu bolgelerde eksiklikler goriiliir.

Osteoporoz olusmamasi igin, beslenmede kalsiyum igeren besinlerin dnerilmesinin sebebi, asitleri
gidermek ve alkali olmak i¢in kemikteki kalsiyum yerine besinlerdeki kalsiyumun, kullanilmasini
saglamaktir. Kemik sagligini koruyan besinler, aslinda bizi asitlenmeden korur. Bu besinler,
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icerdikleri kalsiyum sebebiyle alkali besinlerdir.

Kemikler alkali mineral deposudur. Kalsiyum disinda kemikteki magnezyum da 6nemli bir alkali
mineraldir.

Osteoporozda kalsiyum gibi magnezyum minerali de asitleri tamponlamak i¢in kemikten ¢ekilir.
Viicuttaki magnezyumun % 80’1 kemiklerde bulunur. Geri kalan magnezyum ise kaslardadir.
Yorulunca kaslara kramp girmesinin bir sebebi de kaslardaki magnezyumun eksilmesidir. Kas
yorgunluguna bagl asitlenmeyi atmak i¢in kastaki magnezyum kullanilir.

Alkali olmak icin magnezyum, kalsiyum kadar onemlidir.

Osteoporozun ileri yaslarda goriilmesinin sebebi, viicudun asit yiikiiniin eski yontemlerle
azaltilamiyor olmasi ve giderek kemikten daha ¢ok kalsiyum ve magnezyum ¢alinmasichr.
Osteoporoz olusmamasi i¢in kalsiyum ve magnezyum iceren yiyeceklerin tiiketilmesinin yani sira,
asit igeren besinlerden de uzak durulmalidir.

Osteoporozun sebebi kronik asitlenmedir.

Asitlenmenin Etkili Oldugu Diger Hastahklar

* Asitlenmenin dis ¢iiriigiine yol agtigimi biliyoruz. Cok tath yiyen ¢ocuklarin disleri, sekerin
asitlenmeye sebep olmasi yliziinden daha gabuk ciiriir. Asitli ortam ve seker, bakterilerin cogalmasini
kolaylastirir. Bunun sonucunda dis etleri ¢ekilir.

* Bir bagka ornek, alkali ortamda fonksiyon gdsteren iyot mineralidir. Asitlenme sebebiyle iyodu
kullanamamak tiroit fonksiyonlarini azaltabilir. tiroit fonksiyonlarinin azalmasi, hipotiroidiye ve
kolay kilo alinmasina sebep olur.

* Viicudumuzdaki en biiylik protein olan kollajen, asitlenme sebebiyle sertlesir. Kollajenden olusan
eklemler ve cilt esnekligini kaybeder. Ciltte kirisiklar ve kurumalar meydana gelir. Cildin hizla
yaslanmasinda asitlenmenin etkisi sandiginizdan ¢ok daha fazladir.

* Asitlenme durumunda kan ve dokular daha az oksijen i¢erdiginden viicutta anaerobik (oksijensiz)
bakterilerin tiremesi kolaylasir. Dolaysiyla enfeksiyonlara yatkinlik olur. Mantar ve bakteri
enfeksiyonlar1 daha ¢ok meydana gelir.

* Asitlenme hiicre zarlarmin sertlesmesine sebep olur. Oysa hiicreler arasi iletisim, hiicre zarlarimin
elastikiyetine baglidir. Sertlesen hiicre zarlar1 sebebiyle, 6zellikle beyinde hiicreler arasi iletisim
yavaslar.

* Uykusuzluk, depresyon, hafiza kaybi durumlarinda da asitli olmanin etkisi vardir. Uyku i¢in
melatonin hormonu iiretilir ve bu hormon diger hiicrelerle iletisim i¢inde olmalidir. Depresyon
olusmamasi i¢in serotonin hormonunun yeterince tiretilmesi gerekir. Ayrica iyi bir hafiza i¢in sinir
sistemindeki noronlar birbiriyle 1yi bir etkilesim i¢inde olmalidir.

Hiicre i¢inde gerceklesen kimyasal olaylarin amaci enerji iiretmektir. Besinlerden gelen glikoz,
oksijen ile yanarak enerjiye doniisiir. Her yanma kiil tiretir. Kiiller asittir. Hiicrede her saniye yeni
kiiller, asit artiklar tiretilir. Her hiicrenin i¢inde bunlar1 temizleyecek bir sistem vardir. Ancak
temizlik sisteminin kapasitesi sinirlidir. Sinir1 asan asitler, saldiracak yer ararlar. Proton yiiklii asit
hiicre, elektrona ihtiya¢ duyar ve elektronu en kolay bi¢imde hiicre zarindan ¢alar. Boylece hiicre
icindeki asitler ndtr ve zararsiz olur ama hiicre zarlar1 asitlenir. Hiicre zarlarinin asitlenmesi onlari
sertlestirir. Normal duyarliliklarin1 kaybederler. Uykusuzluk, kronik yorgunluk, depresyon hali bu
sekilde olusur. Hiicre zarinin asitlenmesi hormonlardan gelen emirlerin uygulamasini zorlastirir.

* Insiilin de hiicrelere emir veren bir hormondur.

Insiilin hormonu, hiicrelerin zarlarinda bulunan bir kilidin anahtaridir. Bu anahtar, glikozu iceri alan
GLUT4 kapisini agar. Insiilin olmadan hiicredeki bu kapali kapi agilamaz ve glikoz igeri giremez.
Asitlenme sonucu sertlesen hiicre zarlarinda, bu kilit bozulur. Kanda mevcut insiilin miktar1 bu kapiy1
acmaya yetmez. Kapilarin agilmasi i¢in pankreas daha ¢ok insiilin iiretir. Fakat asitlenmeye bagh
olarak artan insiilin fazlasi bile ihtiyaci karsilamaya yetmez. Ciinkii hiicre zarindaki bu kap1 insiiline
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kars1 duyarsizlasir.

Bu duruma insiilin duyarsizlig1 denir.

Kanda artan insiilin, bir yandan fazla sekeri bu sekilde hiicre i¢cine sokmaya ¢aligmakla vakit
kaybederken, bir yandan da biinyeye yag depolanmas:nz artzrmas: ygniinde emir verir.

Insiilin duyarszzlig: bu sekilde kilo alzmzna neden olur.

* Mide sivisinin asit oldugunu biliyoruz. Fakat sindirim sistemindeki ince bagirsaklar alkalidir.
Besinlerle gelen asit yiikii artinca, ince bagirsak bolgesinin alkali kalmasi i¢in, pankreastan gelen
sindirim enzimi ve pankreas sivisina daha ¢ok ihtiya¢ duyulur.

Pankreas sivist viicuttaki en alkali sividir. Ince bagirsaga dokiilen bu alkali pankreas sivisim
olusturmak i¢in viicudun alkali rezervleri kullanilir. Asitli yiyecekler tiiketildiginde normalden daha
fazla alkali s1v1 iiretmek i¢in yorulan pankreas, insiilin tiretiminde de yetersiz kalir.

* Asitlerin ¢ogu bobrekten atildigi i¢in yiiksek asitli idrar, idrar yolu enfeksiyonlarina, bobrek
taglarina zemin hazirlar.

* Asit yiikiinii seyreltmek i¢in viicut daha ¢ok su tutar. Fazla su tutulumu 6dem yapar. Alkali su
tiiketmek mevcut 6demi azaltir.

* Yag dokularinin asit dokusu oldugundan soz etmistik. Bu depolarin etrafinda daha ¢ok su tutulur.
Amag, mevcut asitlenmenin seyreltilip zararsiz hale gelmesidir. Yaglarin ve bdlgede tutulan suyun
hacmi, o dokudaki lenf ve kan damarlarimi sikistirir. Zaten asitli bolgeye oksijen daha az ulastigi igin,
kan ve lenf damarlar1 da yavaslayinca yag dokusunun bulundugu bolgedeki dokular beslenemez.
Biiziistip sertlesirler. Kanin beslemedigi, oksijensiz kalan bu bolgenin derisindeki biliziismeler,
portakal kabugu goriiniimiinii ortaya cikarir. Seliiloit gamzeleri boyle olusur.

Asitlenmeye bagli hastaliklar bir gecede olusmaz ve alkali beslenmeyle iyilesmek istedigimizde, bir
giinde biitiin hayatimiz boyunca biriktirdigimiz asit yiikiinii temizleyemeyiz. Bu bir yasam bi¢imi
olmalidir.

3. BOLUM: ASITLERDEN KURTULMANIN YOLLARI

Asit Atilim
Gaz seklindeki asitler akcigerlerden, nefes verme yoluyla karbondioksit olarak atilir. Asitlenmeyle
yetersiz oksijen paralel gittigi i¢in, dogru nefes alarak kandaki oksijen miktarznin artzriimas: alkali
olmak i¢in ¢ok anemlidir.
Bobrekler, asitleri;
* Kandaki bikarbonatla,
* Kemiklerdeki kalsiyum ve magnezyumla,
* Kaslardaki glutaminle tamponlayip idrarla atar.
Glutamin, viicutta en ¢ok bulunan aminoasittir. Kaslarda depolanir. Viicutta bobrekler {izerinden asit
atiliminda yardimeidir. Kemikteki kalsiyum ve magnezyum gibi, kaslardaki glutamin de viicudun
alkali rezervidir.
Ancak 6nemli nokta sudur ki, bobreklerin giinliik asit temizleme miktari sinirhidir. Eger viicudun
beslenmeyle kazanilan alkali rezervleri yetersizse viicuttaki asitlenme seviyesi artar. Atilamayan asit
viicutta birikir. Bobregin atilim kapasitesinin tistiindeki asit ytikii, basta diizgiin hiicre ¢alismasinin
engellenmesi olmak tizere pek ¢ok saglik sorununa sebep olur. Atilamayan asitlerin kanda dolasmasi
istenmediginden, viicut bu asitleri kat1 hale getirir. Kat1 hale getirildikten sonra bu asitlerin
depolanmasi gerekir. Bu kati asitler;

e Kolesterol ile paketlenebilir, yag asidi olarak depolanabilir,

o Urik asit olarak eklemlerde birikebilir,

e Bobrek tasi olarak bobreklere yerlesebilir.
Boylece isimlerine agina oldugumuz hastaliklar, yas ilerledikge teker teker kapimizi galarlar.
Yaslanma nedeniyle alkali tampon muz ve alkali mineral depolarimiz azaldik¢a, yiyeceklerden
aldigimiz asit yiikiinden kurtulmakta zorlaniriz.
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Sindirim sistemi de aslinda alkali tampon sistemi olarak gdriilmelidir. Mide pH’1mizin asit
oldugundan s6z etmistik. Ama mide disinda agizdan aniise kadar olan sistemin ¢ogu alkalidir.
Sindirim sistemi yiyecekleri hem sindirir hem de alkali hale getirir. Mide asidinde sindirilen besinler
on iki parmak bagirsaginda, pankreastan gelen alkali pankreas suyuyla asitlerinden arinirlar.
Pankreastan ¢ikan bu alkali madde bikarbonattir.

Eger pankreastan gelen bikarbonatl alkali pankreas sivis1 yeterince iiretilemezse, mideden gelen
asitli besinler ince bagirsagin cidarini zedeleyebilir. Iyi sindirilmemis, yeterince alkali olmamis
yiyeceklerle dolu ince bagirsak zedelenince, bagirsak geperini kaplayan besinleri igine alan kiiciik
delikler genisler. Ince bagirsaktan besin emen bu deliklerin ¢ap1 genislediginde igeriye sindirilmemis,
normalden daha biiyiik parcalar halinde yiyecek artiklar girer.

Bagisiklik sistemimiz bu yiyecek pargalarini tantyamazsa, onlarin zararli oldugunu diisiiniir ve
viicudu korumak tizere onlara saldirir. Bu bagisiklik reaksiyonu sonucu ¢esitli rahatsizliklar meydana
gelir. Diskilama ve cilt problemleri, migren, hazimsizlik, siskinlik, kabizlik, ¢6lyak hastalig1 gibi pek
cok hastaligin temelinde baz1 yiyeceklere verilen bu bagisiklik reaksiyonu yatar. Viicudun bazi
yiyeceklere karst verdigi bu yanita gida duyarhilig: denir.

Ayni sekilde bagirsak florasindaki dost bakteriler, bagirsak i¢i uygun pH’da oldugunda iireyebilirler.
pH uygun olmadiginda dost olmayan bakteriler tirer. Bu bakteriler bagirsaktaki asitli yiyecekleri
clrttiir. Kot kokulu digkilamaya sebep olur. Digskinin kokusu ile asitlenme arasinda da bir paralellik
vardir.

Lifli beslenme de alkali olmak i¢in gereklidir. Lifli besinler bagirsaktaki asitleri emebilirler. Bagirsak
hareketlerini de artirarak bagirsaktaki bu asitlerin diskiyla atilmasina yardimer olurlar. Karacigerden
gelen atilacak toksinler safrayla bagirsaga dokiiliir. Lifli besinler, safranin igindeki asitleri emerek
diskiyla atilmalarini saglar. Yeterince lifli besin tiiketilmediyse, safradaki asitler atilamaz ve geri
emilir.

Lenf sistemi de kan gibi toksin atan bir sistemdir. Yaklasik 600-700 lenf bezi ve hacim olarak kanin
ic kat1 miktarda lenf s1vist vardir. Lenflerin temel gorevlerinden biri de kan ve dokular igerisindeki
asit artiklar1 temizlemektir.

Viicuttaki toksinlerin neredeyse tamamu asit formundadir. Dolayisiyla kanin ve diger viicut sivilarinin
normal alkali degerinin saglanmasi i¢in bu asitlerin atilmasi veya viicut i¢in hayati dneme sahip
olmayan daha zararsiz dokularda depolanmasi gerekir.

Tampon Sistemleri
Bobrekler en 6nemli asit atilim yoludur. Bobreklerden asitler idrar yoluyla atilir, idrar pH’1 bize
viicuttaki asit ytlikii hakkinda bilgi verir.

Alkali Olmada Kalsiyumun Onemi
Biitiin bu asit atma c¢abalarina ragmen viicudun kurtulamadigi fazla asit varsa, bu sivi1 asitler kati
asitlere ¢evrilmelidir.
Bobregin kapasitesini agan asit, kalsiyumla birlesir, ndtral bir tuz olusur. Kalsiyumla birleserek
notralize olan asit, artik viicut sivilarinmin pH’1n1 etkilemez. Kanda ve diger sivilarda asitlenme
olusturmaz.
Kalsiyum ve asidin bir araya gelmesinden olusan nétral tuzlar viicutta bir yerlerde depolanmalidir.
Bobrek taslari, gut, tirik asit, kolesterol plaklari ve arterit bu sekilde olusur. Halk arasinda buna
kire¢lenme denir.
Kireglenme ifadesi gegtiginde anlatilmak istenen, kalsiyumla kiimelenen asittir.

Kalsiyumun asit gidermek i¢in ¢éktiigii her yer zamanla “kireglenir”.
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4. BOLUM: VUCUT YAGLARI

Fazla Yaglardan Kurtulmak Neden Zordur?

Yag deposu hem enerji hem de asit deposudur.

Viicut, kendi sivilarindaki atamadigr asitleri emniyetli bir yerde depolamak ister. Bu yerlerden biri de
yag deposudur. Fazla enerjiyi depolamak i¢in yag asidi olusturulurken, i¢ine bol miktarda asit
hidrojen iyonu depolanir. Bu sekilde viicuttaki mevcut asitler azaltilir. Kilo vermek i¢in diyete
baslandig1 sirada viicutta asit yiikii fazlaysa, bu yaglar: yakmak zorlager. Ciinkii viicut yagin
icindeki asitlerin tekrar ortaya ¢cikmasini istemez. Yag deposundaki yaglar1 yakmamakta direnir.
Yagin yakilmasiyla ortaya ¢ikan hidrojenlerin asitlenmeye katkisini azaltmak igin alkali beslenirsek,
yaglar daha hizli yakilir.

Yag dokusu etrafinda édem olur.

Viicutta yag dokularinin etrafinda su tutulmasi olur. Asitlerin yakici etkilerini azaltmak igin,
asitlenme olan dokularda tutulan su miktarr artar. Bu suyun hacmi oraya bir baski yapar ve yag
dokularini sikistirir. Aralarindan gegen kan ve lenf akimini yavaslatir. Kan ve lenf akimi yeterince
aktif olmazsa yag asitleri bulunduklar1 yag depolarindan karacigere ulasmakta zorlanir. Oysa yaglar
enerjiye doniismek igin karaciger ve kaslara gitmelidir. Odem sebebiyle yaglarin etrafindaki kan ve
lenf damarlarindaki dolagim azaldik¢a yaglarin erimesi zorlasir.

Asitlenmede, enerji i¢in yag yerine seker kullanler.

Basit sekerler en onemli asitlenme sebebidir.

Sekerin mevcudiyeti insiilinin yiikselmesine sebep olur. Insiilin kan sekerini azaltmaya calisirken
metabolizma diger enerji kaynaklarini ¢abucak enerjiye ¢ceviremedigi i¢in enerji ihtiyacini da boylece
bu sekerden saglar. Kan sekeri hizla diiser. Seker ihtiyaci hizla artar. Tatli krizleri olur. Alkali
besinler alarak viicudun sekere olan ihtiyacini azaltabiliriz. A¢lik durumunda enerji i¢in yaglarimizin
kullanilmasini kolaylastirabiliriz.

Asitlenme dokudaki oksijeni azaltur.

Alkali beslenme dokulardaki oksijeni artirir. Asitlenmedeyse dokudaki oksijen azalir. Oksijen
olmadan yaglar yakilamaz. Oksijen yoksa hiicreler, sadece sekeri enerji i¢in kullanabilir. Alkali
olmak kan ve dokulardaki oksijeni artirir. Oksijen mevcudiyetinde viicut, yaglari da enerji i¢in
yakabilir.

Metabolik sendrom, buna benzer bir durumdur. Abartili insiilin ile yaglarin karin bolgesinde
depolanmasiyla olusan bir sendromdur. Abartil1 insiilin, cabucak yag depolanmasini emrettiginden,
hemen en yakin yere, karin bolgesine yag depolanir. Bu sekilde metabolik sendroma bagli olarak
“bel-kalga oraninda artis olur.

Saglikl bir kiside pankreas, mevcut enerji miktarini dogru dlgerek, gerektigi kadar insiilini kana
gonderir. Normal yiikselen insiilin ise gereksiz yag depolanmasini engeller. Eger ihtiyactan fazla
enerji varsa da bu enerjiyi kalca, basen gibi uzaktaki normal yag depolarina gonderir. Buradaki
yaglar bel-kalca oranini degistirmez, metabolik sendrom olusmasina yol agmaz.

Hayvansal Proteinin Asitlenmeye Etkisi

Yiiksek proteinli diyetlerdeki sorun asitlenmedir. (Fazla hayvansal protein tiiketmenin iirik asit
yiikselmesi sebebiyle gut hastaligina sebep oldugunu biliyoruz.) Gut hastaligi 6rneginde oldugu gibi,
fazla hayvansal protein tiiketmek viicutta asit yiikii yapar.

Hayvansal proteinlerin asit ylikiinii azaltirsak onlar1 rahatlikla tiiketebiliriz.

* Bu proteinlerin daha az asitlenme yapan tiirlerini segerek durumu hafifletebiliriz.

* Bu tiir proteinleri tliketirken onlarin asitlerini tamponlayacak mineralleri i¢eren alkali besinleri de
beraberinde tiiketebiliriz.

* Hayvansal proteinlerdeki doymus yaglar1 dengelemek i¢in doymamus iyi yaglart bu yiyeceklerle
beraber alabiliriz.

Mesele hayvansal protein almamak degildir. Bu yiyeceklerde de ihtiyacimiz olan maddeler vardir.

www .dltinicizdiklerim.com Sayfa 10



Asil sorunu yaratan, asit yiikiini dengelemek icin onlarla beraber yeterince alkali besin almamaktir.

Yaglar1 Nasil Depoluyoruz?

Yemekle aldigimiz yaglar, agizda ve midede degil, ince bagirsaga gelince sindirilirler. Ciinkii ince
bagirsaga pankreastan ve safra kesesinden yaglar pargalayacak sindirim enzimleri gonderilir.
Pankreastan sindirim enzimleri disinda pankreas sivisi da gelir. Pankreas sivisi, viicudun en alkali
stvisidir. Bu siviyla yemeklerden gelen biiyilik yapili yaglar, tek tek yag asitlerine parcalanir ve
safrayla paketlenip bagirsaktan iceriye alinir.

Trigliserit Nedir?

Bu deponun dolmasim saglayan elbette insiilindir. Insiilin olmadan yag depolanmasi zordur. Ciinkii
trigeliseritlerin i¢inde bir adet de glikozdan gelen gliserol olmalidir. Ortada hi¢ seker yoksa, hi¢
inszlin de yoktur. Bu durumda yag depolanmaz.

Eger yillarca insiilini ¢abuk uyaracak basit sekerli besinleri yemeyi siirdiiriirsek, sekerin yarattigi
asitlenmeye bagl olarak zarar goren pankreasta insiilin salinimiyla ilgili sorun baslar. Insiilin
duyarsizlig1 denen durum olusur. Insiilin duyarsizlig1 durumunda insiilin miktar1 giderek kontrolsiiz
artmaya baslar.

Hiicrelerin insiiline duyarsizlig1 sebebiyle pankreasin normalden fazla tirettigi insiilinin varligi, viicut
icin ¢ok acil bir enerji fazlaligi olduguna dair tehlike sinyali verir. Ciinkii insiilin hep enerji varken
ortadadir. Bu tehlike sinyali ve fazla insiilin, hemen eskisinden daha ¢ok ve daha hizli yag
depolanmasini emreder. Eskisi gibi uzak bolgelere gondermeye ugragmaktansa hemen yakina, karin
bolgesine depolar.

Genglikte insiilin duyarsizlig1 heniiz olusmadig1 icin kanda insiilin miktar1 az olur. Insiilin miktar1 az
oldugunda yemekten sonra tehlike sinyali vermez. Yag depolamak i¢in bir aciliyet yoktur.

Bel bélgesine kilo almada en gnemli sebep aksam yemegidir.

Aksam gec saatte yenen yemek sonrasi yiikselen kan sekerine cevap olarak ortaya ¢ikan insiilin,
lipoprotein lipaza acilen yag depolama emri verir. Aksam yemeginde ¢ok az miktarda sekerli besin
alinsa bile durumun aciliyeti degismez. Ciinkii viicudun biyolojik saati, uykuya yakin zamanda
oldugumuzu bilir. Enerji harcayacak vakit yoktur. Bir an 6nce yemekteki enerji depolanmali, ortalik
temizlenmelidir. Ve fazlaliklar yakin yerlere, yani bele ve karina depolanr.

Yag Yakmanmn Asitlenmeye Katkis1 Nedir?

Yag yakimi sonucu, enerji disinda asit son liriin olan karbondioksit de olusur. Olusan karbondioksitin
viicuttan atilmas1 gerekir. Karbondioksit su ile birlesince karbonik asit olusur. Karbonik asit, eger
akcigere giderse bu nefesle verdigimiz karbondioksiti olusturur. Ama bir miktar1 kanda kalir. Kanda
kalan karbonik asidin bir kismi ise tekrar parcalanarak ortaya (H+) hidrojen iyonu ¢ikarir. Viicutta
hidrojen iyonu ne kadar ¢oksa asitlenme de o kadar ¢oktur.

Yaglarin Zincir Uzunluklar:
Yaglar karbon sayilarina gore uzun, orta, kisa da siniflandirilirlar. Kisa ve orta zincirli yaglari
alindiginda, bu yaglar bagirsaktan rahat¢a gecer. Depolanmadan mitokondriye gider, enerjiye
dontistiirtiliirler.

Viicut besinlerle alznan kisa ve orta zincirli yaglan depolamak istemez. Bunlar kolayca enerjiye

cevrilen yaglardr; hindistancevizi yag: gibi.

Ama uzun zincirli yaglarin enerjiye ¢evrilmesi yerine, depoda tutulmalari tercih edilir. Clinkii bu
yaglar kolayca mitokondriye gidip enerjiye doniismez. ... Uzun zincirli yag asitlerinin i¢inde asit
hidrojen iyonlarindan ¢ok daha fazla vardir. Uzun zincirli yaglarin yakiminda olusan bu asitler ayni
zamanda serbest radikal de oldugu i¢in hiicreye zarar verir.
Insiilin duyarsizlig1 ilerledikge yag depolanmasi artar. Ne kadar gok insiilin varsa o kadar ¢ok yag
depolanir.
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Viicut kisa ve orta zincirli yaglar1 depolamak istemez. Onlar1 hemen enerjiye ¢evirirken, depolanan
yaglar beslenmeyle alinan uzun zincirli doymus yaglardir.
Yag yakim:ndan gelecek bu asitlere yeterince alkali bir ortam saglarsak yaglarim:z viicut tarafindan
direnmeden harcanur.
Alkali olarak kilo vermenin énemi buradad:r.

5. BOLUM: ASITLENMEYE YOL ACAN YiYECEKLER

1-YANLIS YAGLAR

Yagin Cinsi Neden Onemlidir?

Doymus Yaglar:

Besinlerle aldigimiz doymus yaglarin “doymuslugunu” belirleyen, yagin i¢indeki hidrojenlerdir. Bu
yaglar i¢lerindeki fazla (H+) iyonlariyla, hidrojene doymuslardir. Hidrojene doymus demek, fazladan
hidrojen alacak yeri yok demektir. Dolayisiyla doymus yaglar tiikketildiginde, viicutta asit olusturan
diger hidrojenleri alamazlar. Viicudun asit yiikiinii azaltamazlar.

Hayvani yaglar ve margarinler doymus yaglardir. Viicut i¢in en iyi se¢cenek bunlar1 depolamaktir.
Doymamug Yaglar

Omega 3 Yaglar::

Damar sagliginda omega 3 yaglari ¢ok dnemlidir. Bunu sebebi, omega 3 yaginin hidrojenleri
alabilecek doymamus yerlerinin ¢ok olmasidir. Kendisi bu asitleri alabilir. Bu sekilde kandaki
asitlerin hiicre zarlarina ve damarlara zarar vermesini engeller. Boylece karacigerin, damardaki
asitleri tutmasi i¢in gonderdigi baska bir tiir doymamis yag olan LDL kolesterole ihtiyag azalir. LDL
kolesterol iiretiminde amac, kandaki asitlerin damar ¢eperine zarar vermemesidir. Omega 3 yaglari,
LDL kolesterolle ayni isi yapar. Omega 3 yag1 bu nedenle damar sagligi i¢in faydalidir.

Bahk Eti Neden Oteki Hayvansal Etlerden Ustiindiir?

Icindeki balik yagi, omega 3 grubu doymamis yagdir. Bu yag igerdigi igin balik, ¢ok iyi bir protein
kaynagidir. Diger hayvansal proteinler doymus yaglar1 sebebiyle asitlenmeye katkida bulunurken,
balik beraberindeki doymamis omega 3 yagi sayesinde viicudun asidini temizlemeye yarar. Saglikl
olmak igin haftada ii¢ ogiin balik bu yiizden onerilir.

Ette ise doymus yag vardir. Bu doymus yagin, etin sindirimi sonucu olusan asitlenmeyi temizlemeye
katkis1 olmaz. Bu yiizden kirmizi et daha az onerilir. Kirmizi eti fazla tiiketmek c¢ok ciddi bir
asitlenmeye sebep olur. Fakat kirmiz1 et yerken yaninda alkali yapan ¢ig sebzeleri tiiketerek kirmizi
etin neden olacagi asitlenmeye bagli sorunlari azaltmak miimkiindiir.

Hiicrenin zar1 doymams yagla doludur.

Basen, kalca gibi yag depolarindaki yaglar, doymus kati1 yaglardir. Viicudun 6teki organlarindaki
yaglar ise doymamis yaglardan olusur. Hormonlarin yapildig1 yaglar, eklem esnekligimizi saglayan
yaglar, doymamis yag yapisindadir. Beynin iyi ¢calismasi, igindeki doymamis yagla orantilidir.
Milyarlarca hiicremizin her birinin etrafinda doymamais yaglardan olusan iki kath zarlar vardir, Her
hiicre ¢eperinin bir tiir doymamus yagli zarla ¢evrili olmasi sarttir. Hiicrelerin dogru calisabilmesi,
zarlarinin yapisina baglidir. Beyindeki hiicrelerin birbirileriyle iletisime ge¢ebilmesi igin, bu
hiicrelerin zarlarindaki doymamis yaglarin hasar gérmemis olmasi gereklidir. Beyin hiicrelerinin
zarlarindaki doymamis yaglar azalirsa hiicrelerin arasindaki iletisim eksikligine bagli depresyon,
unutkanlhik gibi hastaliklar bas gosterir. Beyin gibi viicuttaki her organin hiicrelerinin hiicre zarlarinin
saglam olmasi, o organin saglikli fonksiyonu i¢in elzemdir.

2- SEKER
Neye mal olursa olsun, sekerin kanda belli seviyenin iistiine ¢tkmamasi saglanmalidir. Yukarida
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sayilan insiiline bagl ¢abalar yetmediginde, soyle bir kimyasal reaksiyon baslar: Kandaki fazla seker
kendisini insiilin olmadan igeri alabilecek hiicreler arar. Insiilinden bagimsiz seker kabul eden bu
hiicreleri igeren bazi viicut proteinlerine saldirir. En sevdigi seyse, viicutta en ¢ok bulunan protein
olan kollajene saldirmaktir. Kollajen cildin ve eklemlerin ana maddesidir.

Seker kollajen disinda damar ceperi hiicreleri, i¢ organlarindaki diiz kaslar, bagisiklik hiicreleri,
akciger, bobrek, karaciger, beyin hiicreleri ve eritrositleri sever. Bunlara saldirir.

Bu saldir1, hi¢bir enzim veya hormonun devreye girmesine gerek kalmadan kendiliginden olusur.
Seker ile viicut proteinleri ve lipitleri arasinda geri doniisiimsiiz bir baglant1 olusur. Seker, uhu gibi,
kendini viicut proteinlerine ve lipitlerine yapistirir. Bu yapisma sonucu iki tarafin da dogal yapisi
bozulur. AGE denen birtakim zararli son iirlinler, ROS ad1 verilen serbest radikaller olusur.

AGE, sekerlenmis son {iriinler anlamina gelir. Sekerin proteinlere geri doniisiimsiiz yapismasindan
olusur. Bu yapisma o proteinin esnekligini bozar. Esnekligi bozulup sertlesen proteinlerin bulundugu
organda fonksiyon bozulur.

AGE olusumunu durdurma konusuna bazi medikal firmalar biiyiik arastirma fonlar1 ayirirlar. Cilinkii
AGE olusumu durdurulursa diyabete bagli damar, géz, bobrek sorunlari, Alzheimer hastaligi, hatta
seliloit ve cilt sarkmasi sorunlar bile ¢oziime kavusacaktir. Heniiz, sekerle bu proteinler arasindaki
capraz baglanma ve bunun sonucu olan AGE’leri engelleyebilecek bir ilag tiretilmemistir. Eger boyle
bir ilag tiretilseydi diyabet bir yana cildimizde hi¢ sarkma olmazdi. Yiiz ve viicuttaki sarkmalarin %
40 sorumlusu, sekerin cilt kollajeni ile yaptigi ¢capraz baglanma sonucu cildin elastikiyetini
kaybetmesidir.

Bahsettigimiz bu olayin adi glikasyondur ve temel yaslanma sebeplerinden biridir.

Bu seker-protein yapisikligindan olusan AGE’ler, sadece viicutta olmaz, hazir olarak digaridan
yiyeceklerle de alinir. “Karamelize” szii tam da bu glikasyonu ve AGE’leri anlatir. islemden
gecmis, fazla 1sitilmis, kizartilmis iirtinler AGE’lerle doludur. Yemekleri diisiik 1s1da, 40 derecenin
altinda, yavas ve uzun siirede pisirmeli ya da buharda, suda haslamaliyiz. Kizartma gibi besinler
AGE doludur.

Seker, glikasyon ve AGE’ler yine bizi asitlenme konusuna getirir.

Glikasyonda, yani sekerin proteine yapismasinda AGE’ler disinda, ROS’lar da olusur. ROS’lar
serbest radikallerdir. Serbest radikaller, proton yiiklii maddelerdir. Tipki (H+) hidrojen iyonlari

gibi, ortamdan elektron ¢almak isterler. Serbest radikallerin mevcudiyeti asitlenme yapar. Serbest
radikallere hiicre i¢inde yeterince elektron bulunamazsa, bunlar elektron ¢almak icin hiicre ¢eperine
ve hiicre DNA’sna saldirirlar. Bu sekilde fazla seker yiiziinden hem protein yapilarinin esnekligi
bozulur hem de hiicre DNA’s1 serbest radikal hasarina ugrar.

Sekerle protein arasindaki bu geri dontisiimsiiz yapisma (glikasyon) damarda olunca, bu hasar damar
¢eperindeki (NO) nitrik oksit tiretimini azaltir. Nitrik oksit, daman genisleten bir maddedir. Bu
madde olmazsa damarlarin genislemesi azalir. Glikasyon, damar hiicrelerine yapisan seker anlamina
da geldigi i¢in, damarin esnekligi de azalir ve damar sertlesir. Damar sertligi ve damari genisleten
nitrik oksit azalmasi diyabete bagli tansiyon, dolasim ve ereksiyon problemlerinin de temelidir. (LDL
kolesterol, glikasyonun olusturdugu serbest radikallere bagli asitlenmeden damari korumak i¢in de
cogalir. Demek oluyor ki, sadece kotii yaglar degil, seker de LDL kolesterolii yiikseltir).

Pek cok insan, kendisine diyabet tanis1 konmadiysa konunun kendisini ilgilendirmeyecegini sanir.
Oysa her giin, her yastan ve her cinsten insan farkinda olmadan bu seker miicadelesini verir. Pankreas
bas edebildigi i¢in yillarca hi¢bir sey fark etmeyiz. Ama orta yastan sonra hastaliklar baslar.
Metabolik sendrom, kilo, yaslanma gibi...

Seker tiirlerine gore glikasyon tehlikesinin boyutu da degisebilir. Glikoz tiiriindeki seker, fruktoz ve
galaktozdan daha masumdur. Fruktoz, glikozdan on kez daha fazla glikasyon olusturur. Yani aslinda
meyve sekeri olan fruktoz, bizi normal sekerden daha fazla yaslandirir. Fruktoz insiilinden
bagimsizdir. Insiilinden emir almadan hareket eder, depolanmak yerine viicut proteinlerine yapisarak
yiiksek oranda glikasyona sebep olur. Bu nedenle seker igerigi diisitk meyvelerin tiiketilmesi gerekir.
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3- YANLIS PROTEINLER
Asitlenmeye yol acan yiyecegin kendisinin asitli olmasi gerekmez. Sindirildikten sonra ortaya ¢ikan
son lriinlerin asitlenmeye katkisinin olup olmadigi 6nemlidir.

Hayvansal proteinler sindirim sonucu olusturduklar: ériinler sebebiyle yiiksek asitlenme sebebidir.
Sindirim sonrasi olusan asit triinler, silfiirik asit ve fosforik asittir.

Hayvansal proteinlerden olusan asitler bébrekten atilir.

Bobrek, fazla hayvansal proteindeki asidi atmak icin kandaki tamponlar1 bitirir. Once kandaki asit
tamponlari, kalsiyum ve magnezyum ve karbonati bitirir. Osteoporoza neden olur.

Hala tamponlanmamus asit varsa kemikten kalsiyum ve magnezyum minerallerini ¢alar. Hayvansal
proteinlerdeki siilfiirik ve fosforik asitleri bu sekilde tamponlamaya caligir.

Proteinle asitlendigimizde kaslardaki glutamin miktar1 diiser.

Viicut ironik bigimde, proteinlerden gelen asidi atmak i¢in kastaki proteinleri harcar.
Hayvansal protein tiiketilmesinin asitlenmeye etkisi yaslanma ile artar. Ciinkii bobreklerin asit
tamponlama kapasitesi azalir. Kastan glutamin ¢alindikga kas kaybi da yaslanmayla artar. Tipki1
asitlenme yiiziinden kemiklerimizin kaybina sebep olan osteoporoz gibi, yaslilikla kas kaybinin da
normal oldugu diistiniiliir. Bu kayip bizi yash ve yorgun hale getirir.

Aslinda kaslar kendilerini yiizde yiiz yenileyebilecek giice sahiptir. Isterseniz 60 yasinda, 30
yasindaki kas hacminize kavusa bilirsiniz.

Viicut, kendini mevcut kas kiitlesi kadar geng sanir. Testosteron hormonu ve kas kitlesi dogru
orantilidir. Kas kiitlesi arttik¢a testosteron hormonu artar. Viicudun bazal metabolizmasi da kas
kiitlesiyle dogru orantilidir. Ne kadar kas varsa metabolizma o kadar hizli ¢aligir. Yakilan kalori
miktar1 da o kadar ¢ok olur.

Viicut kitle indeksi ile diyetteki asit yiikii ters orantilidir.

Kastan kaybetmek istemiyorsak diyetteki proteinleri, alkali yiyecekler tiiketerek ve alkali mineral
destekleri alarak tamponlamaliyiz.

Protein Diyetlerinin Tercih Edilme Sebebi:

Hayvansal proteinlerin diyetlerde tercih edilmelerinin sebebi, karbonhidrat ve seker igermedikleri
i¢in insiilin cevab1 olusturmamalaridir.

Insiilin olmadig siirece de yediklerimiz yag olarak depolanamacz.

Buraya kadar her sey yolunda goziikiiyor. Atkins ve Dukan diyetlerinde tarif edildigi gibi, proteine
dayali diyetler, baslangigta hizli kilo kaybina sebep oldugu i¢in tercih edilir. Ancak proteinlerin
yarattigi asir asitlenme, bir siire sonra yag depolarindan yag kaybini azaltir. Bu asitlerin atilmasi igin
kas ve kemik kayb1 olusur. Protein diyeti yapanlardaki agiz kokusu, idrar ve digki kokusu
asitlenmenin siddetini gosterir.

Insiilini uyarmayan karbonhidratsiz beslenme sekli dogrudur. Ancak hayvansal protein miktar1 diisiik
tutulmali ve bu proteinler mutlaka alkali ¢ig sebzelerle beraber tiiketilmelidir. Ancak bu sekilde
saglikl kalarak, sadece yag depolarindan kilo kaybetmek miimkiindiir. Simdiye kadar 6nerilen
diyetlerdeki eksik nokta budur.

Degerlendirmede asil kriter, idrar pH1dur. Idrar pH’1 ne kadar asitse viicuttaki asit yiikii o kadar
fazladir.

Idrar pH’1n1 en ¢ok hayvansal proteinler asitlendirir. Sadece et degil, siit, peynir grubu da hayvansal
proteinlerdir. Siit ve peynir grubu ve gluten igeren tahillar (bugday, arpa, ¢avdar, yulaf) asitlenmede
ayr1 bir bashig: hak eder.

Siit ve Peynir Grubunun Asitlenmeye Katkisi
Siit ve peynir grubunda proteinin yani sira karbonhidrat da bulunur. Bu grubun i¢inde, protein ve
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karbonhidrat bir aradadir. Problemi yaratan, igerdikleri proteinin hayvansal protein olmasindan
ziyade proteinin tlriidiir.

Burada inek siitii i¢in ayrintilara girmek isterim. Inek siitii igindeki proteinler viicut i¢in gogunlukla
antijeniktir. Viicut, inek siitli proteinlerini reaksiyon verilecek antijenler olarak goriir. Antijen,
bagisiklik sisteminin viicuda zararli oldugunu diisiindiigii i¢in yok etmek istedigi maddelerdir.
Normalde bakteri ve viriislerin izerinde antijenleri vardir ve viicudun bagisiklik sistemi bunlari o
sekilde tanir. Ancak buradaki yanlis durum, bu besinlerdeki proteinlerin bakteri ve viriis olmadiklari
halde ayn1 savunma sistemini harekete gegirmeleridir.

Gida Duyarlihg:

Bagirsak ¢eperindeki bagisiklik sistemi hiicreleri, igeri giren her maddeyi tek tek gozetler. Bagisiklik
sisteminin tantyabilecegi kisim, yiyeceklerin “protein” kisimlaridir; yiyecekleri protein kisimlan
disinda, diger kisimlardan taniyamaz. Ornegin seker glikoz olarak girdiginde, hi¢ protein igermedigi
icin bagisiklik sistemi onu tantyamaz ve reaksiyon gelistiremez. Ama seker disindaki biitiin
yiyeceklerin i¢inde proteinler ve proteinlerin yap1 tagi olan aminoasitler vardir. Bagisiklik sistemi
bunlar1 detektor gibi tarar.

Inek siitii ve inek siitiinden yapilan iiriinlerde mevcut olan proteinlerden bazilari, viicudun bagisiklik
sistemini rahatsiz eder. Bu her bilinye i¢in s6z konusu degildir. Ama yerlestigi biinyelerde pek ¢ok
rahatsizlig1 da beraberinde getirir. Ustelik, sikayetler hemen ortaya ¢ikmadig1 icin rahatsizlign
proteinlerden kaynaklandigini anlamak ¢ok zordur. Bu reaksiyon daha ¢ok inek siitii tiriinlerine kars1
olur. Koyun ve kegiye karsi reaksiyon ¢ok daha azdir. Ciinkii onlarin i¢cindeki proteinler viicut
bagisiklik sistemi i¢in daha az antijeniktir. Bagisiklik sistemi onlara reaksiyon gostermez.

Inek siitii ve peyniri yenildikten sonra sistemde cesitli arazlar meydana gelebilir. Burada bizi
ilgilendiren asitlenmeye sagladig katkilardir.

Her ne kadar biz bu {irtinleri kalsiyum kaynagi olarak tiiketmeye yonlendirilmis olsak da, aslinda bu
besinlerden gelen kalsiyumdan yeterince faydalanamayiz. Bize siitiin ve peynirin iyi kalsiyum
kaynaklar:1 oldugu ogretildi. Ancak eger 6zellikle inek siitii ve peynirine karsi bagisiklik sistemimizin
bir duyarlilig: varsa, bu gidalardaki kalsiyumdan fayda saglamakta zorlaniriz.

Bagisiklik sisteminin reaksiyon gosterdigi inek siitii proteinleri viicutta bir takim enflamatuar
reaksiyon dedigimiz, asitlenmeye katkida bulunan olaylar meydana getirir. Bagisiklik sistemi, bu
proteinleri antijenik, kendine zararli algiladigi i¢in onlara kars1 bir saldir1 plani diizenler. Bu saldir
uzun yillara yayilir. Cocuklugumuzdan beri tiikettigimiz inek siitii ve peyniri bagisiklik sistemi
tizerinde kronik bir yiik yapar. Bu da bagisiklik sistemini yorar.

Gliniimiizde gida duyarlilig: testleri bize bu durumu tespit etme olanag: saglar. Gida duyarlilig:
testleri viicutta yiyeceklerden ge¢mis protein molekiillerini arar. Bu test, hepatit bakterisi arama
yonteminde oldugu gibi, bir Elisa yontemidir.

Gida duyarliligr yasadigimiz besinler, viicutta yiiksek enflamasyon yaratir. Enflamasyon olay1
viicutta birtakim asit artiklarla sonuglanir. Bu durum, viicudun asit yiikiinii artirir, Artan asit yiikiinii
atmak i¢in alkali mineral olarak kandaki ve kemikteki kalsiyum kullanilir. Bu gidalarin i¢indeki
kalsiyum, kendi sebep oldugu asitleri tamponlamaya bile yetmez. O halde inek siitii ve tiriinlerine
kars1 bagisiklhik sistemimizin bir duyarliligi s6z konusu ise, bu besinlerden gelen kalsiyum
kemiklerimizi korumaz.

Buradaki mantik soyle 6zetlenebilir:

* Jnek siitsi ve diriinlerindeki proteinlerin baz:larmna bagirsaktaki bagisiklik sisteminin duyarl:lk géstermesi,
* Bunlara yap:lan kars: sald:r:nzn enflamatuar maddelerin ortaya ¢zkmas:na sebep olmas: ve bu maddeler
yiiziinden viicutta bir asitlenme olmas:,

* Asitlenmenin kalsiyuma ihtiyac: art:rmas,

* Bu yiyeceklerle viicuda giren kalsiyumun, asitlenmeyi tamponlayacak miktarda olmamasz,

* Dolaysiyla eksik kalan kalsiyumun kemiklerden ¢ekilmesiyle osteoporozun ilerlemesi.
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Kemiklerimizi korumak i¢in kalsiyum almamaz gerekir. Kalsiyumu siitle almaya ¢ahgiriz. Siit sebep
oldugu asitlenmeyle kemiklerden daha ¢ok kalsiyum kaybzna sebep olur.

Bagisiklik sistemini rahatsiz eden proteinlere sahip diger yiyecek grubu; bugday, arpa, ¢avdar, yulaf
dortliisiinden olusan gruptur.

Bunlarin iginde gluten vardir. Gluten, gliadin isimli bir proteinden olusur. Gliadin, bagisiklik
sisteminin hi¢ sevmedigi bir proteindir. Tipki inek siitii ve iriinlerindeki bazi proteinlere reaksiyon
gostermesi gibi, gliadini de antijenik olarak algilar ve onu yok etmeye calisir.

Gilinlimiizde en yaygin gida duyarlilig1 glutene karsi olan duyarliliktir.

Viicudun geda duyarlidzge gasterdigi birinci grup gluten grubu, ikinci inek siitii grubu, iigiincii
grup ise mayal: gedalar grubudur.

Dolaysiyla testlere ihtiya¢ duymadan bu ii¢ grubu beslenmemizden ¢ikararak asitlenmemizi biiyiik
Olciide azaltabiliriz.

Glutenin yarattig1 asitlenmenin bedellerini tipki yavas yavas ilerleyen osteoporoz, kas erimesi gibi,
zaman i¢inde dderiz. Hazimsizlik, siskinlik, diskilama, kilo verememe gibi basit problemlerden,
migren, egzama gibi farkli problemlere kadar, pek ¢ok sikayetin arkasinda gluten duyarliligi olabilir.
Alzheimer, otizm ya da multipl skleroz gibi, tedavide zorlanilan hastaliklarda gluten ve inek siitii
icermeyen bir diyetin iyilesmeye katki sagladigi gézlenmektedir. Bu hastaliklar, otoimmiin
hastaliklardir. Otoimmiin hastalik, bagisikligin kendi viicuduna saldirdigi, kendisi ile yabanciy1
ayrramayacak kadar kafasinin karistigi bir durumdur. Otoimmiin hastaliklarda gluten ve siit tirtinleri
diyetten ¢ikarildiginda bagisiklik sisteminin tizerindeki yiik azaltilmis olur. Bagisiklik sisteminin
kendisiyle yabanciy1 ayirma kapasitesi artar. Ve boylece kendi viicuduna saldirmaktan vazgecer.
Buraya kadar anlattigimiz proteinler hayvan eti, inek siitli ve tiriinleri ile bugdaygillerin
proteinleriydi. Bu {i¢ protein grubu en ¢ok asit yapan protein grubudur.

Yumurta

Yumurta ¢ok iyi bir protein kaynagidir. Yumurtanin beyazi viicudun ihtiyact olan biitiin aminoasitleri
dengeli bir sekilde i¢erir. Yumurta beyaz tilketmekle ilgili bir sorun yoktur. Yumurta saris1 da pek
¢ok aminoasidi igerir. Ancak yumurta sarisi, kirmizi ete benzer bir sorun yaratir. Her ikisi de
arasidonik asit denen bir asidi ortaya ¢ikarir, dolaysiyla asitlenmeye katkida bulunur. Bu asitlenmeyi
azaltmak icin dogal yumurtalar tercih edilmelidir. Ozellikle serbest dolasan, kafese kapatilmamus,
keten tohumuyla beslenen tavuklarin yumurtalar: giinkik olarak rahatlikla tiiketilebilir.

4- YANLIS TUZ

Sofra tuzunda sadece sodyum ve kloriir varken, deniz suyunda tiim elektrolitler yani sodyum,
potasyum, kloriir ve diger elementler magnezyum, kalsiyum gibi toplam 84 tanesi mevcuttur. Daha
Oonemlisi, bunlarin birbirleriyle arasindaki oran viicuttaki oranla aynidir. Dengelemek i¢in fazla su
tutulmasina gerek kalmaz.

O halde sofra tuzu gibi bizim i¢in tamamen anlamsiz bir kimyasal1 almaktansa, deniz tuzu veya
Himalaya tuzu kullanmak ¢ok daha akil karidir. Bu tuzlarin i¢inde sodyum, potasyum ve kloriir
dengeli oranda bulunur. Boylece viicut, dengesizligi yok etmek igin ekstra su tutmayacaktir.
Tuzdaki fazla sodyum kadar kloriiriin de bizim i¢in zararli oldugunu vurgulamak isterim. Bunun
acgiklamasi uzun bir kimya dersi konusudur. Ayrica, sehir sularin1 dezenfekte ederken kullanilan klor
sebebiyle musluk suyu igmeyiz ama dus alirken cildimiz bu suyla temas eder. Bunu 6nlemek igin
dusunuza klor filtresi taktirabilirsiniz.

5- YANLIS SU

Suyun pH”n1

Suyun asit veya alkali olmasin1 igindeki maddeler belirler. Igme suyuna ekleyecegimiz alkali bir
madde suyun pH’1n1 degistirir: Mutfaklarimizda bulunan karbonattan suya biraz eklemek suyu
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kolayca alkali yapar.

Diyette Su i¢gmek

Tiim diyetlerde bolca su igmek onerilir. Sebebi, kilo vermeyi saglayan yag yakimi sonrasi ortaya
cikan asitleri atabilmektir. Ancak 6neri olarak sadece su i¢ilmesi tavsiye edilir, suyun tiiri
belirtilmez. Elbette cay, meyve suyu, kahve gibi sivilar su yerine gegmez. Ge¢gmedigi gibi bu sivilari
tilketmek bizi daha da asitlendirir.

Biliyoruz ki, ¢ok su i¢ince idrar rengi acilir, ¢linkii asit atan bobregin isi kolaylasir. Az su ictigimizde
idrar rengi koyulasir, kokusu agirlasir. Daha az suyla asit atmak bobregin isini zorlastirir. Ozellikle
sabah idrarinin rengiyle viicuttaki asit yiikiinii degerlendirebiliriz.

Mesele galon galon su igmek degildir. Alkali degeri yliksek su igerek viicuttaki asitleri notralize
etmektir. 20 kilo basina 1 It. alkali su igmek yag yakimi i¢in yeterli alkali ortam saglar. Bu miktarda
su, viicuttaki ideal alkali pH’1 saglamaya yardimcidir.

Tansiyon kontrolii icin bébregin asit yeikiinii azaltmak gerekir. Bunu saglamak i¢in en kolay yol
alkali su i¢mektir.

Su i¢cme Hizx

Suyu bir anda ¢ok miktarda igmek bobregi zorlamaktir. Bobrek, hizla gelen ¢ok miktardaki suyla
istedigi kadar asidi atamaz. Bobregin asitleri atilir hale getirmek i¢in belli bir ¢alisma hizi vardir.
Suyu saatlere bolerek igcmek asit atilimini artirir.

Bobrek Tas

Kandaki asit miktar1 fazlaysa viicut bunlarin yakici etkilerini azaltmak igin bu asitleri bir tiir tuza
cevirir. Bu asitler ile alkali mineral kalsiyumun birlesmesi sonucu, kanda sivi halde olan asitler tuz
olur ve kat1 hale gecer. Kati asitler kanin pH’1n1 asitleyemezler. Bobreklerin suyla aligverisindeki
diger bir mecburiyet, bu tuzlar atilmasidir.

Bu asit ve kalsiyum birlesimi bobrekte oldugunda bobrek tasi, eklemdeyse gut ve arterit, damardaysa
damar sertligi adin alir.

Babrek tas: analizinde tas:n iginde kalsiyum tespit edilince, tedavide kalsiyumlu besinlerin
tiiketilmemesi onerilirdi eskiden. Simdi asitlenmenin babrek tas: olusumuna etkisi daha iyi biliniyor.
Asitlenme arttik¢a bobrek tas: olusma olas:lig: artar. Bunun en biiyiik kaynag: ise hayvansal
proteinlerdir.

Spor ve Su

Kaslarinizda asidite dengesini diizenleyemezseniz kaslarimiz gergin kalir.

Egzersizde, enerji ihtiyaci artinca laktik asit iiretilir, yiikksek miktarda (H+) hidrojen iyonu ihtiva eden
bu madde, kaslarin ve kanin pH’1m1 asidik hale getirir.

Ne kadar yogun egzersiz yaparsaniz viicudunuz o kadar hizli asidik hale geger. Kaslardaki pH’1n
6,5’in altina diismesi, enerji dagilim zincirindeki biitiin kanallarin bozulmasina ve aksamasina yol
acar.

Egzersiz sirasinda terle kaybedilen siviyr yerine koymanin ve laktik asit olusumuna bagli asitlenmeyi
gidermenin en kolay yolu, saat basina 1 litre yiiksek alkali su igmektir.

6. BOLUM: ALKALI BESLENME

ideal Alkali Beslenme Plam

Her 6giinde asit olusturan yiyecekleri, alkali olusturan yiyeceklerin dortte biri oranminda tutmak
idealdir. Kilo kaybetmek i¢in yapilan alkali diyet boyunca bu orana uyulmalidir. Kilo verdikten ve
viicuttaki asit yilikiinii azalttiktan sonra, li¢te bir oranina gecilebilir. Yani asit yapan yiyeceklerin li¢
kat1 kadar alkali yapan yiyecekler tiiketilmelidir.
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Genel saglik durumu iyi oldugu siirece bu oran uygulanabilir. Ancak diyabet, arterit, damar sertligi
veya yogun stres gibi genel saglik durumunu etkileyen faktorler varsa asitlenme yiiksektir. Bu
durumda asitli yiyeceklerin miktar1 diisiik tutulmali, alkali yiyeceklerin dortte birinden fazla
alimmamalidr.

Alkali Su

Alkali su igmek saglik i¢in yap:labilecek en kolay, en ak:ll:ca yat:r:mdur.

Alkali su, 20 kilo bagina 1 It. olmak tizere tiiketilmelidir. Giinliik ihtiyag 2,5 ile 4 litre arasindadir.
Ancak basit¢e, mutfakta bulunan karbonatla suyu alkali yapabiliriz. Bir litre suya yarim ¢ay kasigt
kadar karbonat eklersek suyun PH’1n1 8 ve daha yukari alkali degerlere ¢ikarabiliriz. Karbonat
kimyasal olarak yiiksek alkali degerde bir maddedir.

Karbonat, elma sirkesi veya limon ekleyerek alkali 6zelligi arttirilan su igmek yag yakimini artirir.
Alkali su igmenin iistiinliigii, asit temizleyebilme kapasitesinden kaynaklanir. Giinde i¢ilmesi
onerilen ideal miktar olan 8 bardak su eger alkali degilse, temizledigimiz asit miktari, ayn1 miktar
alkali suyun temizleyeceginin ¢ok daha azidir. Giinde 3 litre alkali su, 9 litre normal sudan daha
iyidir. Giinde 8 bardak su icmek yerine, giinde 8 bardak alkali su igmek daha dogrudur.

Kilo verirken su i¢ilmesinde israr edilir. Bunun sebebi; yag deposundaki yag asitlerin ¢éziilebilmesi
ve yaglar enerjiye cevrildikten sonra ortaya ¢:kan asit art:klar:n viicuttan at:imas:n: saglamakt:r.
20 kilo agirlik basina 1 It. alkali su bu nedenle 6nerilir. 120 kg olan bir kisinin igmesi gereken alkali
su miktar1 olan giinde 6 1t.”dir. Bu miktar ¢ok goriinse bile, diyetten sonug¢ almay1 kolaylastirir. 5-10
kilo fazlaligi olan bir kadin i¢in bu miktar 2,5-3 It., erkek i¢gin 3,5-4 1t.”dir. Bunlar olduk¢a makul
miktarlardir. Simdiye kadar zaten bu miktarlarda su igmek oneriliyordu. Alkali su igmeye
basladigimizda, bunca su igme eziyetinin nihayet ise yaradigini gérecegiz.

Asitli icecekler
Normalde bir kisi ortalama gilinde 1-1,5 It. su iger. Bu sivilarin ¢ogu kahve, ¢ay gibi iceceklerdir.
Oysa bu igecekler asit yiikleri sebebiyle viicudun suyunu calarlar. Bu sivilarin pH’lar asittir.
Glinliik tiikettigimiz bazi sivilarin pH’lar soyledir:
Cay pH 5,5
Kahve pH 5
Bira pH 4,5
Kola pH 2,8
Dikkat: Susuzluk Aciktirer

Susuzluk sinyallerini, aclik olarak algilayip fazladan yemek yiyebilecegimizi hatirlatalim. Hafif bir
susuzluk metabolizmay1 derhal yavaslatir. Yeterince su igmedigimizde gereginden fazla yeriz. Cilinkii
hem aglik durumunda oldugumuzu zannederiz hem de yavaslayan metabolizma yliziinden
harcanamayan enerjiyi daha ¢ok depolariz. Beyindeki susuzluk ve aglik merkezi birbirine ¢ok
yakindir, sinyaller karisabilir.

Suyu Az I¢tigimizi Gésteren Belirtiler

Viicudun asit atim yollarin1 yakin takibe alirsak az su igtigimizi anlariz.
* Ter kokusu

* Koyu ve kokulu idrar

* Her giin diskilayamamak

* Digkida agir koku, koyu renk

* Digkinin tek parca yerine kiiciik pargalar halinde ¢ikmasi

* Ag1z kokusu

* Dig eti kanamalari, dis ¢iirtikleri

* Ciltteki kuruluk ve kirisikliklar
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Alkali Su igmenin 12 Altin Kurah

1- Suyun yemeklerle i¢cilmemesi gerekir.

(Suyun alkali yapisi, midenin asidini azaltir. Yemek sirasinda mide asidi azalirsa yiyecekler, 6zellikle
proteinler iyi sindirilemezler. Iyi sindirilemeyen proteinler bagirsaktaki asit yiikiinii artirirlar.
Sindirilmemis protein artiklar1 bagirsak bakterileri tarafindan ciiriitiiliip daha da asitli bir ortam
olusturur. Asitlenme bagirsak ¢eperlerine zarar verir. Yiyeceklerin igeri alindig kiiciik bagirsak
delikleri genisler. Buradan iceriye tam sindirilememis biiyiik proteinler kacar. Gida duyarlilig
olusarak kronik enflamasyon meydana gelir.)

2- Her 20 kiloya 1 It. alkali su icmek gerekir.

3- Sabah kalkinca ilk i, aksam yatmadan gnceki son is olarak birer bardak alkali su icmek onerilir.
4- Suyu iki saatte bir icmek tavsiye edilir. (Ciinkii bobrek viicuttan asitleri temizlerken mesaneyi
yavas yavas doldurur.)

5- Suyun ¢giin aralarinda i¢ilmesi gerekir.

6- Yemeklerden yar:im saat once ve yemekten 2 saat sonra su icilmelidir (Clinkii midedeki besinler
yaklagik 2 saatte mideyi terk eder.)

7- Ozellikle yemekten yar:m saat once igilen 1 bardak alkali su ackmay: azalt:r. (Sudaki alkali
0zellik midenin asidini azalttig1 i¢in agliga bagli mide kazinmasi azalir, daha 6l¢iilii yeriz.)

8- Pratik olmak i¢in, yanimizda karbonat tas:y:p suya ekleyebilirsiniz. 1 litre suya yarim ¢ay kas:g:
oran:nda kullanmak yeterlidir. (Suyun tadi1 bozulmaz. Aksine yumusar. Bu basit “iksir” bizim alkali
kurtaricimiz olabilir.)

9- Limonlu veya elma sirkeli suyu acken igmek mideyi daha ¢ok kaz:nd:r:r. Bunlar: yemek sonras:nda
tiiketmek daha uygundur.

10- Suyu soguk i¢mek yerine oda s:cakliginda i¢cmek daha uygundur.

11- Egzersizde, 1 saatte viicudun % 2 ’lik suyunu terle kaybederiz. Saat basmna 1lt. alkali su icerek
kaybettigimiz suyu yerine koymaliy:z.

12- Saglikl: olmak ve kilo vermek istiyorsak gzinliik 3-4 It. alkali su igmeliyiz. 1/2 It. su igmenin 2
dakika sirdiigiini diigiinerek, su icmeye giinde 15 dakika vakit ay:rmaliy:z. (Boylece yiiksek oranda
alkali olmak ve yag yakimin1 artirmak i¢in bize yetecek 3 litre su i¢gmis oluruz. Hangi 15 dakikalik
egzersiz ya da masaj bize boylesine kolayca kilo kaybettirebilir?)

Hipertansiyon

Tuz yenmemesi propagandasi hipertansiyon tedavileriyle ortaya ¢ikti. Tuzun hipertansiyona yol
a¢masi, bir bagka deyisle tuzun su tutmasi, sofra tuzunun sadece iki mineralden olusmasi
yiiziindendir; fazla sodyum ve fazla klortir... Tuz, bunlar1 dengeleyecek 6teki mineralleri igermedigi
icin, kanin 84 minerallik dengesini bozar. Oysa Himalaya tuzu ve deniz tuzunun mineralleri kanin
plazmasindakilerle aynidir. Dengeyi bozan bir eksiklik, fazlalik yoktur. Bu durumda viicudun,
fazlaligi sulandirmasi i¢in ekstra su tutmasina ihtiyaci yoktur.

Himalaya Tuzu

Himalaya tuzu, deniz tuzundan daha iyidir. Bunun sebebi denizlerde agir metal olabilme ihtimalidir.
En ideal tuz Himalaya tuzudur. Himalaya tuzu 250 milyon y1l gegmiste mevcut olan denizlerden
olustugu i¢in, i¢inde su an denizlerde bulunan sanayi artiklar1 yoktur.

Iyi ve kotii tuzun farklar1 agiktir. Sofra tuzunun % 97’si soydum kloriir, % 3’ii ise gereksiz
koruyuculardir. Himalaya tuzunun % 80’1 sodyum kloriir, %20’si diger 82 mineraldir.

Dogal Tuz Kullanmanin Faydalart:

* Viicuttaki su miktarini ayarlar.

* Hiicrelerde, 6zellikle beyin hiicrelerinde pH dengesini saglar.

* Hiicrelerdeki enerji akisina zemin hazirlar.

* Besinlerin sindirim ve emiliminde yeri vardir.
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* Siniisleri korur.

* Kas kramplarini engeller.

* Kemik sagligini korur. (Asitlenme yapmadigi igin kemikten mineral ¢almaz.)
* Uykuya gecisi kolaylastirir.

* Egzersiz performansini artirir.

Hipotansiyon

Ideal tansiyonda kalp kan1 uzaktaki el, ayak gibi en ug organlara kadar rahatca gonderir. Diisiik
tansiyonlu kisilerde eller ve ayaklar soguk olmaya meyillidir, cilt soluk ve kurudur. Ozellikle hafifce
carpmalarda bile uzun siireli morarmalar olur. Bunlar kan ve lenf damarlarinin duvarlarinin fazla
esnek ve gevsek kollajeni olmasindan kaynaklanir. Sofra tuzu yerine Himalaya tuzu veya deniz tuzu
kullanmak bu sikayetleri azaltir.

Sadece sodyumun fazlasi zararli diye, tuzdan sodyumu ¢ikarip potasyum-kloriir, hatta sodyum-
flioriir tuzlari kullanimi yayginlasti, Ancak bu ¢ok zararlidir. Cilinkii fliioriir de son derece
asitlendiricidir. Dis macununu fliioriirsiiz kullanilmali, banyo ve igme sularinda kloriir ve fliioriir
bulunmamalidir.

Alkali Yaglar
Yag hayati bir besindir, yemeklerin tadini giizellestirmekten 6te doymamizi da kolaylastirir.
Hormonlarin ve mutluluk hormonu serotoninin temeli yagdir.

Omega 3 ve Omega 6 Yaglar Arasindaki Fark Nedir?

Omega 6’lar az miktarda alindiginda yararli yaglardir. Alinan omega 6 yaglarinin miktari, omega 3
yaglariyla orantili olmalidir. Tiiketilen omega 6’larin miktari, omega 3’lerin iki katindan fazlaya
cikmamalidir. Cikarsa, bu miktar aragidonik asitten enflamatuar maddelerin olusumunu artirir.
Arasidonik asit, adi listiinde bir asittir. Basta kirmizi et ve yumurta sarist olmak iizere hayvansal
gidalar yiiziinden olusur. Arasidonik asitten ortaya ¢ikan tahrip edici enflamatuar maddeler, basitge
viicutta asit yiikii yapar.

Doymus yag kotii, doymamis yag iyidir.

Doymamuslik, protona doymamislik demektir.

Doymusluk, proton fazlaligi anlamina gelir.

Iyi yag nedir?

Hidrojene doymamis ¢ok yeri olan,

Verecek elektronu ¢ok olan,

Viicutta asit yiikii yapan protonlari alabilen,

Onlar1 tamponlayabilen yaglardir.

Omega 3 ve omega 6’lar bu tip yaglardir. Ansatiire, doymamis yaglardir.

Omega 3’lin en 6nemli kaynagi baliklardir. Somon, ton, hamsi, uskumru 6rnek verilebilir. Bitkisel
omega 3 kaynaklar1 da vardir. Keten tohumu, kivi, semizotu, ceviz, badem, findik, ¢érekotu

ornek verilebilir. Bazi yerlerde okuyabileceginiz EFA ve DHA kisaltmalari omega 3’leri tarif eder.
Omega 3’ler viicutta yeterince mevcutlarsa, omega 6’lann tahribat yapmasina engel olurlar. Ideal
oran 2/1’dir. Su andaki modem beslenme seklinde ise bu oran 20/1 durumundadir.

Acikga goriiliiyor ki omega 6 tipi bitki yaglarini fazla kullanmakta ve bunlardan zarar gérmekteyiz.
Kald1 ki omega 3’lin kaynaklar1 sinirli oldugu i¢in, haftada bir iki kez balik yemekle yeterince omega
3 alamiyoruz.

Bu yiizden, eczanelerde satilan yiizlerce besin takviyesinden sadece birini segmek gerekse, bu omega
3 destegi olmalidir.

Hiicre zarlarimizin yapisi da omega 3 benzeri doymamis yaglardan olusur. Tiim doymamis yaglar
gibi hiicre zarinin da elektronlar1 ¢oktur. Protonlar: alabilirler.
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Hiicre i¢inde enerji tiretimi sonucu olusan serbest radikaller, milisaniyeler i¢inde kendilerine elektron
arayan proton yiiklii pargaciklardir. Reaktif saldirgan maddelerdir. Bu serbest radikaller hiicre i¢i
antioksidan sistemlerle temizlenir. (Glutatyon bunlarin en 6nemlisidir )

Temizlik icin yapilacak sey cok basittir: Serbest radikale istedigi elektronu vermek... Protonu fazla
serbest radikal, derhal elektron bulmak ister. Hiicre i¢i temizlikte kendisine elektron vermek,
glutatyon basta olmak iizere karisik bir seri islemle saglanir. Bu durumda serbest radikal nétralize
olur.

Glutatyon, hiicre i¢i en giiglii antioksidandir, en iyi asit gidericidir. Ancak hiicre igerisinde
glutatyonun temizleyebileceginden daha fazla asit veya serbest radikal olusabilir. Cogunlukla
hiicrede asit oram alkaliden fazladir. Bu hem metabolik islemler yiiziinden hem de dis etkenler
sebebiyle olur. Hava kirliliginden kimyasallara, hazir yiyeceklerden sigaraya kadar serbest radikal
yapan pek ¢ok dis faktor vardir. Asitli beslenme bu duruma tuz biber olmaktadir.

Serbest radikallere, hiicre i¢1 temizlik¢iler yeterince elektron veremezse, bunlarin elektron ¢alacagi en
yakin yer, omega 3 yapil1 hiicre zarlaridir.

Hiicre zarlarindan elektron ¢alininca serbest radikaller zararsiz hale gelir. Ama her elektronunu
kaybeden maddenin proton fazlalikli asit maddeye donmesi prensibiyle, hiicre zar1 asitlenir. Hiicre
zarindaki asitlenme onun dogal yapisini bozar. Saglikli hiicre zar1 hi¢ elektron kaybetmemelidir. Aksi
halde sertlesir, gegirgenligi azalir. Thtiya¢ duyulanlar: hiicreye sokup artiklar atmakta zorlanir.
Hiicre zarnin iizeri, reseptor dedigimiz kilitlerle doludur. iceride isi olan her madde kendine uygun
kilidi, kendi anahtariyla agarak igeri girer. Bu insiilin igin de boyledir.

Insiilinin hiicre zarinda kendine ait reseptorleri vardir, glikozu hiicreye sokar. Omega 3 yapil hiicre
zar1 serbest radikallere elektron verip sertlesince, hiicre zarindaki reseptoriin insiiline duyarsizligi
baglar. Duyarsizliga bagli olarak insiilin arttikca, bir yandan da yaglar1 depoya yonlendirir.

Dogru yag kullanmak hiicre kapilarini olusturan hiicre zarlarini korur. Hiicre zarlarindaki omega 3
yerine yemekteki omega 3’ler, asit protonlara elektronlarini verirler. Hiicre zarlarindaki reseptorler
saglamsa, daha az insiilin kan sekerini dengelemek i¢in yeterli olur.

Az insiilin iiretimi de pankreast daha az yorar.

Az insiilin az yag depolar.

Az kan sekeri daha az kollajen hasari yapar. Bu durum hem daha siki bir cilt hem daha ince bel
demektir.

Sadece ag¢ kalarak, kalorileri sayarak, iyi yaglar: kisarak kilo verirsek, aynaya bakinca kalin belli,
soluk mat cildi, kilo veren yerleri sarkmzs depresyona egilimli birini gérecegiz.

Kilo vermek i¢in iyi yag yemeliyiz. Omega 3’ler bizi hem asitlenmeden, hem kilolardan korur.
Damar sertligine bagli tansiyon yiiksekligi, damar esnekliginin omega 3’le saglanmasiyla azalir.
Omega 3 destegi, kolesterol plaklarini da azaltir.

Tekli doymamis yaglar; zeytinyagi, avokado yagidir.

Bir de doymus da olsa mucizeyi yag sayilan hindistancevizi yagindan so6z etmek gerekir.

Zeytinyag
Tekli doymamis yag grubuna giren zeytinyagini pisirme yagi olarak kullanmak, omega 6 yaglarindan
daha sagliklidir.

Avokado Yagi

Avokado, genellikle ¢ok kalorili zannedildiginden pek tiiketilmez. Oysa avokadonun sadece % 2’si
sekerdir, % 80°ni tekli doymamis yag, % 15’1 ise proteindir. Diisiik seker orani sebebiyle, tek basina
yenildiginde avokado insiilini yilikseltmez. Ayrica avokadodaki tekli doymamis yaglar
depolanmaktan ¢ok enerji olusumu i¢in kullanilirlar. Avokadonun igindeki potasyum muzdan
fazladir. Potasyum da alkali minerallerden biridir.

Avokadonun igindeki protein ylizdesi baklagillerdeki kadardir. Avokado yag ile zeytinyagi,
icerdikleri yag tiirleri acisindan birbirlerine ¢ok yakindir. Avokadonun i¢inde protein de olmas1 onu
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cok 1yi bir enerji kaynagi, ¢ok besleyici bir madde yapar. Zeytinyagi tikketmenin faydali oldugunu
biliyoruz. Avokado ondan da faydalidir.

Hindistancevizi Yag

Hindistancevizindeki yag, bitkisel yagdir, doymus durumdadir. Ancak bu yag, orta zincirli yag
grubuna girer. Bu tiir yaglar depolanmaz, kolayca enerjiye ¢evrilir.

Hayvansal gidalardan gelen yaglar da doymustur ama uzun zincirli yaglardir. Bunlar1 enerjiye
cevirmek, viicut i¢in uzun bir siiregtir. Ayrica bu doymus yaglardan enerji elde ederken, tipki yag
depolarimizdaki kendi yaglarimizi yakarken oldugu gibi asit artiklar ortaya ¢ikar. Viicut bu yaglar
yakmak istemez, depolamak ister. Uzun zincirli yaglarm akibeti insiiline baglhdir. Insiilin fazla ise,
uzun zincirli yaglar depolanirlar, insiilin azsa yakilirlar.

Hindistancevizi yaginin kullanimi insiilinden bagimsizdir. Hindistancevizi yagi depolanmaz. Aksine
metabolizmay1 hizlandirir.

Bitkisel kokenli kisa ve orta zincirli yaglar viicut igin siiper hizli enerji kaynaklaridir. Ozellikle
egzersizde bu yaglar derhal enerjiye ¢evrilir, hemen yakilirlar. Bu ylizden hindistancevizi ve
hurma gibi kolay enerjiye ¢evrilen, depolanmayan, bitkisel yagl besinler sporcular arasinda ¢ok
yaygindir.

Hindistancevizinin suyu da ¢ok sagliklidir. Viicudu alkali yapan minerallerle doludur. Viicut sivisina
¢ok yakin mineral degerleri vardir. Hindistancevizinin siitiiniin pH’1, yagi, besin degerleri, anne
stittine ¢ok yakindir.

Son donem yapilan arastirmalarda, hindistancevizi yagimin, Alzheimer hastaligina bagl beyin
hasarin1 yavaslattigina dair sonuglar alinmustir.

Hindistancevizi yagi cilt i¢in de faydalidir. Acil enerji kaynagi oldugu igin, giinliik fiziksel
yorgunlugu azaltir.

Pisirme yagi olarak hindistancevizi yagi kullanmak en dogru sec¢imdir; ancak tilkemizde
hindistancevizinin ne yag1, ne meyvesi yaygin olarak kullanilmaz.

Tohum Yaglan

Tohum yaglar1 da iyi yaglar grubuna girer. Keten tohumu yagi omega 3 igerir. Susam tohumu yagi
ayn1 miktardaki siitten li¢ kat daha fazla kalsiyum igerir, ayrica i¢inde bol miktarda magnezyum
vardir. Kalsiyum ve magnezyum 6nemli asit tamponlaridir.

Bunun disinda badem, findik, ceviz, ¢oreotu, ay cekirdegi, kabak cekirdegi yaglan saglikli tohum
yaglandir.

Kirmiz1 Et

Kirmizi Et Asitlenmeye Nasil Yol Ag¢ar?

* Yaglar ve karbonhidratlar karbon, oksijen ve hidrojen atomlarini igerirken proteinlerde bunlara ek
olarak azot atomlar: vardir. Viicut, bu azotun fazlasin atarken asitlenir.

Azotun akibeti ise amonyak olmaktir. Ancak amonyak son derecede toksik, son derecede zehirlidir.
Karaciger onu aninda tutup iireye cevirmek ve bobrekten idrarla atmak zorundadir. Ure de toksiktir
ama amonyak kadar toksik degildir. Ne kadar protein yenirse o kadar amonyak olur.

Fazla kirm:z: et, hem asitlenme hem yaglanma yapar.

Proteinlerin asit yiikiine katkisinin birinci sebebi azot igermeleridir.

* Kirmizi etin igindeki metiyonin ve sistem aminoasitleri, fosforik ve silfiirik aside doniistr.
Bunlarin da tamponlanmasi igin kemikten kalsiyum kullanilir.

Fazla kirm:z: et, hem asitlenme hem yaglanma hem de osteoporoz yapar.

* Kirmiz et viicutta tahribata, enflamasyona sebep olabilecek arasidonik asit olusumunu artirir.
(Arasidonik asidin enflamatuar mi yoksa anti-enflamatuar yollarina mi gidecegini ise ortamdaki
yaglar belirler. Eger ortamda omega 6 yaglar1 fazla ise aragidonik asitten enflamatuar, viicudu harap
eden triinler olusur. Ortamda yeterince omega 3 yag1 varsa arasidonik asitten anti-enflamatuar
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maddeler ¢ikar.)

* [yi galismayan bir bagirsak sisteminde, et bagirsakta cok beklerse bakteriler onu ciiriitiir. Bu
giirime sonucu yine toksik asitli maddeler agiga cikar.

Kirmiz: ete gore balik eti, mesela somon neden iyidir?

1- Tim proteinlerde oldugu gibi somonda da azot vardir ama fosforik ve siilfiirik asit yoktur.

2- Somon kendi omega 3 yaglar sebebiyle arasidonik asidin viicuda zarar veren enflamatuar triinler
uretmesine engel olur.

3- Elbette somonun yag1 doymamis omega 3 iken, kirmizi etinki doymus yagdir. Somon yag: asit
proton alabilecekken, kirmizi etin yag: proton iiretir. Somon hiicre zarlarim korur.

4- Somon asit yiik yapmadigi igin kemik kaybina sebep olmaz.

Kirmizi et tiiketimiyle kanser arasinda baglant1 kuran ¢alismalar mevcuttur. Bu baglantinin sebebi
etin asit ylkudiir. Asitlenmenin oksijeni azalttigini, bunun kanser hiicrelerinin bagisiklik sisteminin
goziinden kagmasini sagladigini hatirlayalim. Artan asitler, doku ve hiicreleri asitlendirir. Bu
asitlenme hiicre zarlar1 gibi hiicrenin DNA’sin1 da zedeler. DN A’s1 degisen hiicre baskalasir.

Tiim aminoasitleri alabilecegimiz en iyi kaynak hayvan etleridir. Baz1 6zel besin maddeleri de sadece
etten alinabilir. Et yemeliyiz ama asitlenmeyi engellemeliyiz.

Et yemenin zararlarim azaltmak icin sunlar yapilmahdir:

* Et yendigi zaman 6zellikle bagirsak ¢alismasini kolaylastiracak lifli sebzeler yenmelidir. Etin
bagirsakta beklememesine dikkat etmelidir.

* Kalsiyum kaynag yesil sebzeler, yenilen et miktarinin en az ti¢ kat1 kadar olmalidir. Bu sebzeler
¢ig olarak tiiketilmelidir. Cig tiiketilmeleri cok onemlidir. Yesil ¢ig sebzeler alkali olmada en biiyiik
destegimizdir.

* Et yendiginde digk1 kokusu ¢ok oluyorsa sistem kotii ¢alistyor demektir. Digk1 kokusu
agirlastiginda daha ¢ok alkali olmaya calisilmalidir.

* Et yerken yanina gerekli alkali kalsiyum destegini de ¢ig sebzelerden almaliyiz.

* Hayvan etlerini tiikettigimizde onlar1 tamponlamak i¢in yiyecegimiz alkali yesillik destekleri ayni
ogilinde olmalidir. Kana girdikleri anda birbirlerini tamponlamalar1 saglanmalidir.

* Glinliik kilo bagina 1 gr. protein alinmasi yeterlidir.

* Eti, peynir ve yumurta gibi diger hayvansal proteinlerden ayr1 tilketmemiz gerekir. Ayni anda
birden fazla hayvansal protein tiirii asitlenmeyi artirir. Ozellikle kirmizi etin, tek tip protein olarak tek
basina tiiketilmesi gerekir.

* Kas yapimini artirmak igin verilen protein diyetlerine alkali besinler daha fazla eklenmelidir.
Diyette ve spor yaparken kas yapmak igin yapilacak en iyi sey alkali olmaya ¢alismaktir.

Siit ve Peynir

Siit, peynir ve yogurtta doymus yag, protein ve karbonhidrat vardir.

Bu triinlerdeki laktoz ve galaktoz isimli karbonhidratlar, basit seker olan glikoza dontistiiriilerek
bagirsaktan igeriye alinir.

Pek ¢ok insan aksam yemeginde yogurt ya da peynir yerken (yagsiz peynir bile olsa) karbonhidrat
aldiklarim ve kan sekerini yiikseltebileceklerini bilmez. Oysa aksam yemeginde bu gruptan besin
tiiketmek, kilo vermek isteyenler i¢in uygun degildir.

Gida duyarlilig1 olusturma ihtimali sebebiyle inek yerine kegi ve koyun siitii, peyniri, yogurdu
tiiketilmesini oneririz. Duyarlilik yapan kisim besinlerin karbonhidratlar: degil, protein kisimlaridir.
Siite kars1 duyarlilik ise siitiin i¢indeki proteinleri bagisik sisteminin antijen olarak gérmesinden
kaynaklanir.

Inek siitii @iriinleri grubu azimsanmayacak miktarda gida duyarlihgina yol agar. Duyarlilik bu
besinlerin proteinlerine karsidir. Proteinleri antikorla kaplanir. Oysa biz bu besinlerden protein
almay1 amaglariz.

Iyi birer kalsiyum oldugunu diisiindiigiimiiz bu besinlerdeki kalsiyum, kendilerinin sebep oldugu
asitlenmeyi tamponlamaya bile yetmez. Modern iilkelerde siit fazlasiyla tiiketilir, ancak buna ragmen

www .dltinicizdiklerim.com Sayfa 23



kalsiyum eksikligine bagli osteoporoz ¢ok yaygindir.

Inek yerine, kegi ve koyun hatta manda siitii ve bu siitlerin iiriinleri protein kaynag1 olarak
kullanilabilir. i¢lerindeki kalsiyum da viicuttaki kalsiyum deposuna gidebilir.

Alkali diyette kullanlacak en ideal peynir, lor peyniridir. Lor peyniri inek peynirinin suyundan
yapilir. Inekten elde edilmesine ragmen inek peynirindeki antijenik proteinleri igermez. lyi tiirde
protein kaynagidir. Yagsizdir. Lorun bir baska faydasi da, glutatyon ismiyle hatirladigimiz bir
numarali ¢op temizleyicisinin yapimini artirmasidir. Kahvaltida tiiketilmesi en ideal peynir lor
peyniridir. Sporcularin suya karistirip igtigi protein igeceklerinin {izerinde whey protein yazar, bu lor
proteinidir. Lor ¢ok da ucuz bir peynirdir. Asitlenme ve kilo artis1 yapmaz. I¢inde yeterince de
kalsiyum vardir.

Siit ve Peynir Grubu Disindaki Kalsiyum Kaynaklar

Kalsiyum igeren yesil besinlerdeki kalsiyum, karbonatiyla beraberdir. Ozellikle sebze ve
tohumlardaki kalsiyum tamponlama i¢in ¢ok faydalidir. Susam, badem, findik, ceviz, baklagiller,
1spanak, yesil yaprakli sebzeler, bazi1 kurutulmus meyveler iyi kalsiyum kaynaklaridir.
Yiyeceklerle gelen kalsiyumun sadece % 40 kadar1 bagirsaklardan emilebilir, gerisi diskiyla atilir.
Kalsiyum emilimi on iki parmak bagirsagindan yapilir. Burada kalsiyum, D vitaminine bagimli bir
proteinle igeriye alinir.

D Vitamininin Onemi

D vitamini olmadan kalsiyumun bag:rsaktan emilimi azalur.

D vitamini, kalsiyumun bobrekten atilimini da engeller. Bobrek asit atarken ihtiyag duydugu
karbonat tamponunu kalsiyum karbonattan alir. Karbonati kullandiktan sonra geri kalan kalsiyumun
atilmasini engellemede D vitamininin rolii vardir.

D vitaminine giderek daha ¢ok 6nem verilmektedir. D vitamini testleri artik rutine girmistir. Eksiklik
varsa, giinliik veya 3 aylik dozda D vitamini kullanilmas1 doktorlar tarafindan 6nerilir. D vitaminiyle
ilgili pek ¢ok ¢alisma bu vitaminin kanserle, diyabetle, osteoporozla arasindaki anlamli paralelligi
arastirmaktadir. Genel olarak hekimler kemik kaybini 6nlemek i¢in D vitamini takviyesi verirler. D
vitamini kemik kaybini azaltir, ¢linkii besinlerle alinan kalsiyumun emilimini artirir. Besinlerle alinan
kalsiyum asit temizlemede kullanildig1 i¢in, kemikten kalsiyum ¢ekilmez. D vitamini kullanimindaki
asil amag, bu yolla asitlenmenin azaltilmasidir.

Kemikleri korumak amaciyla yapilan tedaviler aslinda asitlenmeyi gidermeye yoneliktir.

D vitamini alkali yapan bir vitamindir.

Bugday

Bugday yerine karabugday unu kullanilabilir. Karabugday bugdayin sanayilesmemis orijinal halidir.
Dar1, bakla, nohut, millet, kuinona (quinona) unlari iyi segeneklerdir. Pek ¢ok markette glutensiz un,
ekmek, makama, kek mevcuttur.

Bu tiriinler glutensiz un igerirler ama i¢inde un olan her seyin karbonhidrat igerdigini unutmayalim.
Fazlasi, seker yiikselmesi sebebiyle asitlendiricidir.

Karabugday, en saglikli secenektir. Karabugday bugdaydan ¢ok daha fazla protein igerir, kan sekeri
seviyesini ylikseltmez, bol lif igerigi ile bagirsaklari ¢alistirir.

Mayah Gidalar

Mayali gidalar benzer sekilde rahatsizliklara sebep olabilir, Bagirsak sikayetlerini artirabilir. Mayali
ve fermente besinlerin asitlenmeye katkis1 vardir. Soya sosu, balzamik sirke, mayonez, hazir salata
soslari bu gruptandr.
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Beyaz Etler
Tavuk / Hindi eti: Serbest dolasan, dogal besinlerle beslenmis tavuk etleri 1zgara ve haglama olarak
tikketilmeye uygundur. Ayni kosullarda yetismis hindi eti de iyi bir protein se¢enegidir.

Yumurta

Serbest dolasan, dogal yemle beslenen tavuk yumurtalar: tiiketilmelidir.

Yumurta beyazi ideal protein kaynagidir. iginde ihtiyacimiz olan biitiin aminoasitler dengeli bir
oranla bulunur.

Sarisi ise bir miktar aragidonik asit iiretimine sebep olur. Arasidonik asidin ortamdaki omega 3
miktarina gore hareket ettigini biliyoruz. Bu yiizden dogal yemle ve keten tohumuyla beslenen
tavuklarin yumurtalarinda daha ¢ok omega 3 bulunur ve onlar daha sagliklidir.

Yine de giinliikk yumurta tiiketiminde beyaz kismi 5 taneye kadar ¢ikabilirken saris1 1’1 gegmemelidir.
Asil protein ve gerekli tiim aminoasitler yumurtanin beyazindadir. 1 yumurtada 8 gr. protein vardir.

Baklagiller

Barbunya, fasulye, mercimek, nohut, bezelye hepsi tavsiye edilir. Bu ucuz ve miitevazi baklagil
grubu hem protein hem de enerji kaynagi olarak nedense az 6nemsenir.

Baklagillerin,

* 100 graminda 18 gr. protein vardir.

*Yag icermezler.

* Iclerindeki karbonhidrat kana kolay kKarismadigi icin kompleks karbonhidrat adiyla amlir, basit
sekerli nisasta degildir (oysa islenmis unlardaki nisasta tamamen basit sekerdir).

* Baklagillerin iglerinde bol miktarda lif vardir.

* Kompleks karbonhidrat halinden basit seker hallerine kadar sindirilmeleri vakit aldig i¢in kan
sekerini hizla yiikseltmezler.

* Kan sekeri hizla yiikselmeyince insiilin fazla uyarilmaz.

* Az insiilin olmasi az yag depolanmasina sebep olur.

Elbette kompleks halde de olsa karbonhidrat igerdiklerinden fazla yendiklerinde depolanirlar.
Ozellikle aksam yemeginde yenen baklagillerden gelen karbonhidrat yag olarak depolanabilir.

Tohumlar

Badem iyi bir yag kaynagi1 oldugu gibi, iyi bir protein kaynagidir.

Badem, ceviz, findik, icerdikleri iyi yaglar ve proteinler sebebiyle faydalidir. Ancak bunlarin
iclerinde karbonhidrat da vardir. Bu sebeple fazla tiiketilmeleri fazla kaloriye sebep olur.

Baklagiller gibi tohumlarin da aksam fazla tiiketilmesi uygun degildir.

Tohumlar grubundan badem alkali olmak ag¢isindan ¢ok 6nemli bir segenektir. Digerlerinden
tistiindiir. Badem siitii alkali beslenmede en ¢ok tercih edilen i¢eceklerden olmalidir.

Badem siitii hazirlama: Dolapta alkali suda bir gece bekletilen kavrulmamis taze badem, ertesi sabah
blender’dan cekilerek badem siitii hazirlanir. Icerigindeki kalsiyum ve magnezyum sebebiyle yiiksek
alkali yapabilme kapasitesi vardir. Hafta da iki kez tiiketilmesi Onerilir.

Keten tohumu: Yiiksek oranda bitkisel protein igerir. Keten tohumu, % 56 omega 3 ve % 16 omega 6
tiirli yag icerir. Omega 3 kaynagi olarak tiiketilmelidir. Balikta bulunabilecek agir metalleri icermez.
Yiiksek oranda bitkisel lif iceren bir besindir. Giinliik 20-25 gr. lif alim1 6nerilirken modern beslenme
aligkanliklariyla bunun 10 gr.’1 giinliik olarak alinir. Lif alimi diisiik oldugunda bagirsak tembelligi
artar. Doviilmemis keten tohumu bagirsak hareketlerini artirir, kabizligin giderilmesine yardimei
olur. Keten tohumu déviilmiis olarak tiiketildiginde ise ishali azaltir.

Lifli beslenmek, diger besinlerin kana karigsma hizini azalttig1 i¢cin kan sekeri kontroliinde ve kilo
vermede yardimcidir.
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Cig Sebzeler

Bu gruba biitiin sebzeler girer. Renkleri koyulastikca alkali yapma giicleri artar. Beyaz, sari, turuncu,
kirmizi, yesil ve mor olarak alkali yapma degerleri artarak ilerler. Bu renk skalasi onlarin ORAC
degerlerine goredir.

ORAC deyimi, bir besin maddesinin serbest radikal temizleme kapasitesini 6l¢me birimidir. ORAC,
besinin antioksidan kapasitesidir.

Bir besinin antioksidan kapasitesi ayn1 zamanda alkali kapasitesiyle paraleldir.

Cig yesil sebzelerde klorofil vardir. Klorofil bitkilere yesil rengini veren maddedir. Biitiin yesil
sebzeler klorofil igerir, Klorofil hemoglobinle ayn1 kimyasal yapiya sahiptir. Klorofilde farkli olarak
demir yerine magnezyum vardir. Magnezyum, kalsiyumdan sonraki en 6nemli alkali mineraldir.
Ancak pisirmek sebzelerin klorofilini yok eder.

Ayrica sebzeler ¢ig yendiginde i¢lerinde heniiz enzimler canliyken tliketilmis olurlar. Bu enzimler
hem sindirim hem de viicut igindeki baska kimyasal olaylar i¢in ¢ok gereklidir. Bu enzimler ve
vitaminler 1sitma ile azalir. Pigsmis bir sebze yemegiyle kiyaslandiginda ¢ig sebze tiikketmek ¢ok daha
yararlidir. En uygun yontem buharda pisirmedir.

Sebzeleri Pisirmenin Zararlan

* Sebzelerin pisirilmesi i¢lerindeki su miktarin azaltir. Sebzelerin suyu alkali sudur.

* Sebzeleri pisirmek, ic¢lerindeki protein degerini % 50 azaltir. Oysa sebzeler 1yi birer protein
kaynagidir. Sebzelerdeki protein, hayvansal proteinler gibi sindirim sonucu asit olusturmazlar.
* Sebzeleri pisirmekle vitamin degerleri % 50-80 oraninda azalir.

* Yiiksek 1s1da pisirildiginde sebzelerin i¢indeki sindirim enzimleri yok olur.

Tiim ¢ig sebzeler, kendilerini tam olarak par¢alamaya yetecek miktarda sindirim enzimi igerirler.
Pankreas, pisirme sonucu azalan bu enzimlerin yerine sindirim enzimi iiretmek zorunda kalir.

* Pisirme, sadece vitamin ve enzim kaybina sebep olmaz. Yiiksek 1sida pisirme, serbest radikal
olusumuna yol acar. Serbest radikaller asitlenmeye sebep olur.

* Sebzeler ¢igken elektron deposudur. Pisirmeyle bu elektronlar kaybolur, pismis sebzelerin
antioksidan ozellikleri azalir.

Ozellikle koyu yesil ve mor sebzeler ¢ig tiiketildiklerinde ¢ok yiiksek antioksidan kapasitesine
sahiptir.

* Semizotu gibi omega 3 tiirii iyi yaglari igeren sebzeler pisirilince bu 6zelliklerini kaybederler.
Iclerindeki iyi yaglar yiiksek 1sida bozulur.

Cim Suyu

Bugday ve arpa ¢imi ve bu ¢imlerin suyu siiper gida grubundandir. Bu ¢imlerde, ihtiyacimiz olan her
tiirlii besin mevcuttur. Tiim amino asitler, protein, vitaminler gibi. Bu ¢imlerin i¢inde, potasyum,
kalsiyum, demir, bakir, magnezyum, BI2 vitamini, folik asit ve ¢inko bulunur. 5 gr. ¢imde, 114 gr.
¢ig 1spanaktan daha ¢ok protein ve lif vardir.

Cim suyu, ayn1 miktardaki inek siitinden 11 kat fazla kalsiyum, 1spanaktan 5 kat fazla demir,
portakaldan 7 kat fazla C vitamini igerir.

Cimlerin % 70’1 klorofilden olusur.

Cim suyu icilebildigi gibi, 6zel yontemlerle kurutularak tozlari da hazirlanir.

Elma Sirkesi

Elma sirkesi diyabette, kolesterolii diisiirmede, kanserde, kilo vermede, metal zehirlenmesinde,
fibromiyaljiye bagli kas agrilarinda yararhdir.

Elma sirkesinin bu faydalari;

1. Yiiksek alkali yapabilme kapasitesi,

2. I¢indeki malik asit maddesinden kaynaklanir.

Elma sirkesi karacigerin detoksifikasyon iglevine enerji saglamaya yardimcidir. Elma sirkesindeki
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malik asit, enerji liretimi sirasinda elektron vericisi olarak ¢alisir. Alkali yapan tiim maddeler gibi
fazladan elektronu vardir.

Elma sirkesinin kilo vermeye etkisi, alkali 6zellikleriyle yag yakimini kolaylastirdigi ve mevcut
glikozun karaciger tarafindan kullanilmasin artirdigi i¢indir.

Elma sirkesi kan glikozunu azaltir.

Aksam yatarken igilen 1 bardak dogal elma sirkeli su hem sabah idrarim alkali yapar hem de idrar
yollarin temizler.

Elma sirkesinin diger faydalari:

* [¢inde pektin vardir. Bu bir liftir, bagirsak hareketlerini kolaylastirir ,

* Pektin, hayvansal gidalardan gelen kolesteroliin emilimini azaltir.

* Elma sirkesi sebzelerdeki kalsiyumun serbestlesmesini kolaylastirir.

* Potasyum igerir.

* Bakteriler ve mantarlar i¢in dldiiriiciidiir.

* Urik asidi diisiiriir.

* Malik aside magnezyum eklenerek olusturulan magnezyum malat tabletleri fibromiyaljide tedavi
amaciyla kullanilir.

* Malik asit, enerji tiretimini hizlandirdig1 igin spor performansini artirir. Antrenman sonrasi kas
agrilar1 ve kramplarini azaltir.

* Genel olarak kronik yorgunluk sendromunu azaltir.

* Malik asit viicuttaki agir toksik metallerin atilimini saglar (aliiminyum ve civa gibi).

* Cilt i¢in 1yi1 bir kozmetiktir.

Limon ve Misket Limonu

Limon ve misket limonu yemek, alkali olmak igin en pratik yollardan biridir. Misket limonu ve ¢im
suyu mevcut en alkali besinlerdir.

Limon, i¢indeki sitrik asit sebebiyle asitli olsa bile sindirildikten sonra yiiksek diizeyde alkalizandir.
Limon ve elma sirkesi kendileri asitli oldugu halde viicutta alkalilenmeye sebep olan iki giizel
ornektir.

Asitlenmemek i¢in etin yaninda ¢ig sebze suyu i¢ilemediginde, limonlu su igilmelidir.

Limonun saglhiga faydalan hakkinda ¢ok fazla baslik acilabilir. Gripten akneye, kabizliktan dis eti
hastaliklarina kadar faydalarini maddelerce siralamak miimkiindiir. Tiim bu faydalar yiiksek alkali
yapabilme kapasitesinden kaynaklanir.

Karbonat

* Bikarbonat, sporcularda kasta olusan laktik asidi azaltir, sporcu dopingidir. Bazi 6zel sporcu
iceceklerinde bikarbonat vardir. Yorulmay: geciktirir. Kisa donem yogun egzersiz verimini artirir.
Kasta laktik asit olusumu fazla sporun asitlenmeye katkisini gosterir, agr1 ve kramplar laktik asit
mevcudiyeti yiiziindendir.

Spor yaparken saat basina 1 It. karbonatl1 su tiikketmek spor verimini artirir. 1 litreye yarim gay kasigi
eczaneden alinan saf karbonat yeterlidir.

* Yiiksek proteinli diyetler viicudu asitlendirir. Bu asitler bobrekten idrarla atilir. Kemikten ¢ekilen
alkali tampon kalsiyum, bu asitlerle birlesip daha az zararli tuzlar olusturur. Bu tuzlar birleserek
bobrek taslarini meydana getirir. Karbonat kullanimi bébrek taslarini azaltir.

* Ancak tas olusumu ileri sathalarda goriiliir. Amacimiz her zaman idrarin pH’1n1 daha az asitli
yapmaktir. Karbonat kullanimi asit yiikiinii azalttig1 i¢in idrarin asit igerigi azalir.

* Bobrek hastaliklarina bagli dehidratasyon durumunu gidermede karbonat ilag olarak kullanilir.

* Dis ciiriiklerini azaltir, disteki kalsiyumu korur.

Dis ciiriiklerine sebep olan asit ortami saglayan madde sukrozdur. Sukroz, glikoz ve friiktozdan
olusur. Ag1z asitlenince bakteri iremesine uygun ortam olusur. Digler de kemikler gibi kalsiyum
icerdigi i¢in buradaki kalsiyum asitle birlesip onu tamponlamaya ¢alisir. Bu nedenle dis minesinde
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erime olur. Karbonatla agizdaki asitler yok edilir.

Bikarbonat kullanimi dis minesine klasik dis macunundan daha az zarar verir.

* Mide sikayetlerini gidermek i¢in kullanilir. Basitge midede HCL’yi (mide asidi) notralize eder.
Boylece mide asidi azalir.

* Mide asidi azaldik¢a viicudun asit havuzundan mideye yeni asit gonderilir. Boylece viicudun asit
rezervi azalir. Bu en basit islem bile karbonatin alkali etkisini agiklamak icin yeterlidir.

* Karbonat sodyum bikarbonat olarak viicuda girdigi igin sodyum ihtiyacimiza da cevap verir. Sofra
tuzundaki sodyum, sodyum kloriir seklindedir ve sodyum ihtiyacimiza cevap verir ama kloriirle
asitlenmeye sebep olur. Karbonat kullandigimizda sodyum ihtiyacimizi da karsilamis oluruz.

* Deniz tuzu ya da Himalaya tuzu ve karbonati eczaneden almaliy1z. Marketlerde satilan karbonatlar
saf degildir. Iclerinde karbonat disinda baska maddeler bulunabilir. Eczanede saf karbonat satilir.
Genellikle Ingiliz karbonat: diye bilinir, cok ucuzdur.

Saglhk ashinda ucuzdur, pahali olan bozulduktan sonra diizeltmektir.

Alkali pH Damlalan

Alkali olmak igin en pratik ve etkili yoldur. Kii¢iik damlalikl1 siselerle eczanelerde satilir. i¢lerinde
cogunlukla alkali mineraller olur. Igme suyuna eklenerek kullanilir. Igme suyunun pH’ 11 8 ve iizeri
degerde alkali yapar. Giinliik olarak 5-8 bardak, i¢ine alkali damla eklenmis su i¢ilmesi Onerilir.
Alkali pH damlalarinin 6zellikleri sunlardir:

* Suyun tadin1 degistirmezler.

* Kalorisizdirler.

* Uzerlerindeki talimata gore bir bardak (250 ml) suya 10-20 damla eklenir.

* Ac karnina icilmesi Onerilir.

Alkali pH Damlalarin Sagliga Faydalari:

* Suyun pH’ 11 yiiksek alkali yaptiklari i¢in daha az suyla daha ¢ok asit artik temizlenir.

* pH degeri 10 ve 10°un katlan olarak artar. pH’1 6,5 olan i¢gme suyuna pH damlasi eklenerek pH’1
8,5’ a ylikseltilen su 100 kat daha fazla alkali olur. Béylece orijinal halinden 100 kat fazla asit art1g1
viicuttan atabilir. Yeterince su igemeyen Kisiler i¢in kurtaricidir.

* Alkali degeri yiikseltilmis suyu igmek viicudun hidrasyonunu ytikseltir.

* Alkali degeri artan kan dokulara daha ¢ok oksijen tasir. Dokularda oksijenin artmasi, bakteri ve
mantar enfeksiyonlarimi engeller. Bakteri ve mantarlarin ¢ogu oksijensiz ortamda ¢ogalirlar.

* Oksijenlenme artis1 dokuda kanser hiicresi olusumunu da azaltir. Kanser hiicreleri de oksijensiz
ortami severler.

* Oksijen artis1 enerjiyi artirir,

* Kilo kaybetmek i¢in yag yakabilmek ancak oksijen mevcudiyetinde miimkiindiir. pH damlalar:
kullanarak alkali olmak diyetlerde kilo vermeyi kolaylastirir.

* Egzersiz yaparken kaslarda olusan laktik asit sebebiyle asitlenme artar. Laktik asit kaslarda
yorgunluga da sebep olur. Yiiksek alkali su igmek egzersiz siiresini ve performansi artirir.

* Asitlenmeye baglh kemikten kalsiyum kaybini azaltir.

* Viicudun asit yiikiinii gidermek i¢in kullanilan magnezyumun bir kism1 kemikten, bir kismi1 da
kaslardan ¢alinir. Kasta azalan magnezyum kas kramplarina ve halk arasinda kulung tabir edilen
fibromiyaljilere sebep olur. Igine pH damlas eklenen yiiksek alkali su igmek bu sikayetleri azaltir.
* Agizdaki asitlenmenin sebep oldugu dis ¢liriikleri ve kotii kokuyu engeller.

* Mide yanmasi ve reflii sikayetlerini azaltir.

* Bobrek tast olusumunu engellemeye yardimei olur.

* Fazla kahve ve gay tiiketmenin asitlenmeye katkisini azaltmak i¢in, i¢lerine pH damlasi eklenebilir.
Tadin1 degistirmeden, i¢ilen kahve ve ¢ayin asit pH’1n1 azaltir.
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7. BOLUM: VUCUT ASITLIGINi OLCME VE DEGERLENDIRME

pH Dengenizi Kendiniz Ol¢ebilirsiniz

En dogru viicut pH’1n1 bulmak i¢in sabah ilk idrar1 6l¢gmek gerekir. Ciinkii giin i¢inde beslenmeye
bagli olarak idrardaki asit degeri degismektedir.

Gece boyunca en az alt1 saat idrara ¢ikilmamis olmasi istenir. Bu kadar siirede bobrekler kendi asit
stizme islerini diizgiin olarak yaparlar. Gece boyu siiren atilimla olusan viicudun asit yiikii, sabahki
ilk idrarda belli olur.

Nasil Yorumlayacagiz?

Eger gece alt1 saat idrara gitmeden duramiyorsaniz, sabah ilk idrarinizi dogru 6lgmek miimkiin
olmuyorsa, alternatif olarak tiikiirtigiiniizii 6lgebilirsiniz.

Sabah dislerinizi 3 dakika fircalayin. Igme suyuyla agziniz1 ¢alkaladiktan sonra, taze tiikiiriigiiniizden
pH’1mz1 6lgebilirsiniz. Tikiiriglin pH’1 da idrar gibi 7’ nin tistiinde olmalidir. Tiikiirtiglimiize pH
kagidiyla bakmali, 7 ve tistii olmasini umut etmeliyiz.

Sabah ilk idrara bakip 7 ve iizeri olmasini beklemeliyiz.

Tukirik pH’1mz 8 gibi alkali bir diizeye yiikseldiginde asitleri tamponlamak igin yeterince alkali
depomuzun oldugunu anlariz.

Boyle giinlerde kendimizi simartmak igin daha ¢ok kagamak yapabiliriz.

Sabah ilk idrar pH’1nin 7 ve 7’nin iistii olmasi idealdir. Ciinkii sabah idrarinin giin i¢indeki idrardan
daha asitli olmasi normaldir. Giin i¢inde 7,5 ve lizerinde devam ediyorsa, gliniimiiz asitlenmeden
geciyor demektir.

Asitlendigimizi gosteren isaretler:

* Koyu renkli idrar yapmak,

* [drar miktarinin az olmast,

* Ter kokusunun agir olmast,

* Diski kokusunun agir olmast,

* lyi nefes alip veremiyor olmak.

8. BOLUM: ALKALI BESLENME REHBERI

Giiniin kacamak saati: Ogle yemeginden 2 saat sonra, aksam yemeginden 2 saat 6nce.

* Salatalik, 1spanak, brokoli, marul, kabak, lahana, mor lahana, maydanoz, patlican... Akliniza ne
gelirse, bunlardan yapilan sebze sulari istenildigi miktarda tiiketilebilir.

* Kiigiik bir ayrint1 olarak, aksam yemeginde sar1 ve kirmizi sebzelere izin verilmediginden,
aksamlar1 sadece yesil, mor ve beyaz sebzelerin suyunu igmelisiniz.

* Sikilmig sebze sularin1 bekletmeden tiiketin. Dolapta bir 6giin sonrasina bekletmek isterseniz igine
limon sikin.

* Sebze sularin1 ya da yesillik icecegini igmeden 6nce igine bir tatli kasigi zeytinyagi atmalisiniz. Bu,
yagda eriyen vitaminlerin kana ge¢mesini saglar.

* Sebze sulari elektron deposudur. Elektronlar, viicudun asit protonlarini yok eder.

* Alkali su veya sebze suyu ile ¢ok hizli kilo verebilirsiniz. Kilolarinizi olusturan yaglarin,
kalgalarimizdaki yag depolarindan yakilmak i¢in gelmemelerinin sebebi, yakildiktan sonra ortami
asitlendirmeleridir. Insiilin duyarsizlig da asitlenmeden kaynaklanir. Alkali su ve sebze suyu
yaglarimizi ¢ozer.

Kacamaklarimz alkaliyle dengeleyin.
* Meyve sekerinin cildimizi en ¢ok yaslandiran besin maddesi oldugunu unutmamalisiniz.
* Tad1 sekerli olan higbir gidanin aksamiistii en son kacamak saatinden sonra yenmemesi gerekir.
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* Bu kagamak saatinden sonra, unlulari, baklagilleri, siit grubunu, meyveleri, kuruyemisleri unutun.

7- Balik ve iyi yaglann tiiketimini artirin.

* Somon, hamsi, sardalye, uskumru vb. tiim baliklar1 bolca tiiketin. Kabuklular harig tiim deniz
tirtinleri 1yidir.

* Yasiniz, kilonuz, cinsiyetiniz ne olursa olsun giinde en az 1 tane, 1000 mg omega 3 tableti almaya
baglayin.

* Yemek pisirmede zeytinyagini, aycicegi ve misir yagina tercih edin.

* Avokado ve hindistancevizi yagini ¢ok faydali olduklari igin tiiketin. Bu iki giday1 hafife almayin.
(Avokadonun igine goémiilmiis lor peynirinin iizerine konmus birka¢ zeytin, tistiine limon ve kirmizi
biber sahane manzarali bir kahvaltidir.)

9- Alkali yapan besinleri égrenin.

Alkali yapan besinlerden bazilarini soyle siralayabiliriz:

Limon, yesil limon, 1spanak, sogan, sarimsak, maydanoz, brokoli, kirmiz1 biber, salatalik, fasulye,
tath patates, findik, badem, susam, keten tohumu, hindistancevizi, hindistancevizi yagi,
hindistancevizi suyu, zeytinyagi, balik yagi, nar ¢ekirdegi yagi, tizlim ¢ekirdegi yagi, aksam sefasi
cigcegi yagi, avokado, zerdegal, kavun, incir, hurma, siyah turp, kusburnu, karpuz, kirmizi pancar,
armut, siyah erik, elma, kuskonmaz, karnabahar, salgam, kegi siitii, pirasa, dereotu, havug, mercimek,
kereviz, erik, bezelye, patlican, ceviz, kahverengi piring, karabugday, dar1, lor peyniri.

Az asitli besinler:

Kuzu eti, hindi, tavuk eti, maden suyu, tereyagi.

Cok asitli besinler:

Ketcap, mayonez, hazir soslar, soya sosu, alkol, ¢ay, kahve, kafein ¢ikolata, kizartmalar, komiirde
pisirilmis etler, islenmis etler, sekerli gidalar, beyaz unlu gidalar, biskiivi, cips, sofra tuzu, mayal
gidalar, malt icecekler, kahvalti gevrekleri, sekerli besinler, sofra sekeri, bal, misir sekeri, meyve
sekeri, basit karbonhidratlardaki seker, misir, beyaz piring, beyaz un, inek siitii, inek peyniri, doymus
yaglar, kizartma yaglari, etler, ungillerden bugday, arpa, ¢avdar ve yulaf, fermente iiriinler,
mikrodalgaya girmis yiyecekler, suni tatlandiricilar...

10- Aksam yemeginizi dogru segin.

Aksam yemeginde bu besinleri tiiketmek kilo aldirabilir. Ciinkii i¢lerindeki karbonhidrat sebebiyle
kan sekerini yiikseltip insiilini ortaya ¢ikarirlar. Bazilari ¢ok az insiilin olusumuna sebep olsa da
(baklagiller gibi) aksam saatinde yenmeleri kilo vermek isteyenler i¢in uygun degildir.

Aksam kanda hig insiilin olmamalidir.

Aksam yemeginde karbonhidrat tiiketilmezse insiilin ortaya ¢ikmaz. Bu durumda viicut yemekteki
enerjiyi yaga geviremez.

Oysa aksam yemegi karbonhidrat igerirse, insiilin bunu bir an 6nce kullanip ortadan kaldirmak ister.
Ciinkii viicudun uykuya hazir olacag saatlere az kalmistir. Biyolojik saate gore viicudun uyku saati
23:00°dur. Ideali bu saatten 5 saat dnce yemek yeme isinin bitirilmesidir. Bu da aksam yemeginin saat
18:00°de yenmesi anlamina gelir.

Pratikte 23:00’da uyumak ya da aksam 18:00°da yemek yemek ¢ok miimkiin olmaz. Ama en azindan
aksam yemeginde karbonhidrat almayarak insiiline is ¢ikarmayabiliriz.

Baklagil, tohum gibi iyi karbonhidratlar yerine, basit sekerli gidalar tiikettigimiz ig¢in uzun y1llar
icinde asitlenerek insiilin duyarsizlig1 noktasina ulastik. Bu nedenle az miktarda iyi karbonhidrat bile,
¢ok miktarda insiilin salinmasina sebep olabilir. Bu tehlikeden korunmak igin iyi karbonhidratlarin da
aksam yemeginde yenmemesini éneririm.

Ozetle, bel bslgesini inceltmek isteyen birinin yapacag: ilk sey erken saatte karbonhidratsiz aksam
yemegidir.
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Ben haftada bir giin hi¢ aksam yemegi yemiyorum. Amerikalilar buna Dinner Cancelling diyorlar,
aksam yemegi iptali. Bu yeni bir anti-aging uygulamasidir. Giinliik kalori kisitlamasi, {izerinde en
¢ok arastirma yapilmis ve yararliligi kanitlanmuis anti-aging uygulamasidir.

En kolay ve hizli kilo verme yolu aksam yemeginin iptalidir. Aksam yemegine 40-45 yasimizdan
sonra ihtiyactmiz yoktur.

Aksamlar1 hi¢ karbonhidrat alinmazsa ve haftada bir gece de aksam yemegi atlanirsa bel bolgesi cok
hizl1 olarak incelir. Giindiiz ¢ok yemek yeseniz bile beliniz ince kalir.

Insiilin aksam ortaya ¢ikmazsa viicut kendini uykuda tamir eder. Cildimiz de tiim diger sistemlerimiz
gibi gece tamir edilir. Insiilin kandan atilmadan tamir baslamaz. Seker kandan atilmadan insiilin de
yok olmaz.

Aksam en ufak parga karbonhidratlz, sekerli besin yediginizde gece uykuda yaslan:rsinz.
Aksam yemegini inszlini hareketlendirmeyecek sekilde ayarlarsan:z uykuda genclesirsiniz.
Zaman tiinelinde geri gidebilmek i¢cin aksam yemegi hi¢ karbonhidrat icermemelidir.

SONSOZ
Alkali olmak her hastahgin birinci ¢aresidir.

Konuya hiicre diizeyinden yaklasilmalidir. Ister tas yapan bébrek hiicresi, kirisan cilt hiicresi, isterse
sertlesen damar hiicresi, erimeyen yag hiicresi olsun hepsi benzer sekilde ¢alisirlar, benzer sekilde de
tahrip olurlar.

Tek tek hasarlanan hiicrelerin bir araya gelmesi organlardaki hastaliklar1 olusturur. Damardaki, safra
kesesindeki, ciltteki hastaliklar gibi. O zaman kardiyolog, gastroenterolog, dermatolog arariz.
Baslangi¢ hepsinde aynidir.

Bu hasarin birikmesi uzun yillar alir. Metabolik sendrom dedigimiz insiilin duyarsizliginin diyabete
doniismesi 8-10 y1l alabilir. Sigara, icildigi ilk giin kanser yapmaz. Viicut 25-30 y1l miicadele verir.
Asitlenme azar azar, teker teker hiicreleri harap ederek giinden giine ilerler.

Hastaliklara verilen ismin 6nemi yoktur, tedavileri semptomatiktir. Isin 6zii her hiicreyi tek tek
saglikl kilacak kosullar1 saglamaktir. Konuya tepeden bakip biiyiik resmi gérmek ve kiigiik hiicreyi
anlamak gerekir.

Koruyucu tipta yaklasim bu sekildedir.
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