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Bölüm

ALKALİ DİYET15

Şükriye ERAL1

GİRİŞ

Günümüzün en popüler diyetlerinden birisi de şüphesiz ki Alkali Diyet’tir. Gün-
lük hayatımızda konu kilo vermek ve sağlığımız olunca her yerde herkesten ge-
len tavsiyelere açık oluyoruz. Edindiğimiz bazı bilgiler doğru olabilir. Ancak ne 
kadarı doğru, ne kadarı yanlış? Kime göre doğru, kime göre yanlış? Bu soruların 
cevaplarını kendimizi, bedenimizi ve psikolojimizi iyi tanıyarak bilimsel gerçek-
liklerle analiz etmeli, edindiğimiz bilgileri hayatımıza adapte etmeden önce de-
taylıca sorgulamalıyız.

 Giderek artan sıklıkta yayınlara konu olan ve güncel olan bu konu başlığını 
son gelişmeler ışığında, bilimsel kaynakları objektif şekilde inceleyerek oluştura-
rak sunmaktayım.

ALKALİ DİYET NEDİR?

Vücudumuzda biz farkında olmadan hatta ben bu yazıyı yazarken, siz bu yazıyı 
okurken bile onlarca metabolik olay gerçekleşmekte. Gerçekleşen her bir metabo-
lik olay vücut tarafından belli bir denge düzeneğinde meydana gelmektedir.

Vücudumuzun kendi kendine oluşturduğu bu denge mekanizmasına ise “ho-
meostasi” denir.

Vücudumuzda gerçekleşen denge olaylarından bir tanesi de “Asit-Baz Denge-
si”dir. İşte Alkali Diyet, temelde bu asit-baz dengesine dayanmaktadır. Asit-baz 
dengesine aynı zamanda “pH dengesi” de denir.
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