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GIRIS

Giiniimiiziin en popiiler diyetlerinden birisi de siiphesiz ki Alkali Diyet'tir. Giin-
lik hayatimizda konu kilo vermek ve sagligimiz olunca her yerde herkesten ge-
len tavsiyelere agik oluyoruz. Edindigimiz bazi bilgiler dogru olabilir. Ancak ne
kadar1 dogru, ne kadar1 yanlis? Kime gore dogru, kime gore yanlis? Bu sorularin
cevaplarini kendimizi, bedenimizi ve psikolojimizi iyi taniyarak bilimsel ger¢ek-
liklerle analiz etmeli, edindigimiz bilgileri hayatimiza adapte etmeden once de-
taylica sorgulamaliyiz.

Giderek artan siklikta yayinlara konu olan ve giincel olan bu konu bagligini
son gelismeler 15181nda, bilimsel kaynaklar1 objektif sekilde inceleyerek olustura-
rak sunmaktayim.

ALKALI DIYET NEDIR?

Viicudumuzda biz farkinda olmadan hatta ben bu yaziy1 yazarken, siz bu yaziy1
okurken bile onlarca metabolik olay gerceklesmekte. Gergeklesen her bir metabo-
lik olay viicut tarafindan belli bir denge diizeneginde meydana gelmektedir.

Viicudumuzun kendi kendine olusturdugu bu denge mekanizmasina ise “ho-
meostasi” denir.

Viicudumuzda gerceklesen denge olaylarindan bir tanesi de “Asit-Baz Denge-
si"dir. Iste Alkali Diyet, temelde bu asit-baz dengesine dayanmaktadir. Asit-baz
dengesine ayni zamanda “pH dengesi” de denir.
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