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30 GUnluk Beslenme Planiyla
Hormonlarini Dengele, Beynini Gucglendir
ve Hastaliklarini lyilestir

Dr. JOSH AXE



Bu kitap en iyi arkadagim, esim ve hayatimin agkr Chelsea Axe ile bu kitabi ortaya gikarma
imkdnini bana bahgseden Tanri’ya adanmigtir.



ONSOz

Yeni mezun bir beslenme uzmani iken bir danisanim bana, esinin kefojenik
peslendigini, gunde 20 saat orug tuffugunu sodylediginde cok sasirmigtim
ve sanki karsimdaki kisi bu dunyodan degiimisgcesine yadirgamistim. Bu
durum aldigm egitime, dgrendiklerime daha da dogrusu ogrefilenlere
ovle zith ki bunun da “moda bir diyet” oldugunu, kendilerine bile bile zarar
verdiklerini dusunmustum.,

Tam da ogrefilen gibi gunlik eneri intiyacinin buydk cogunlugu kar
ponhidraflardan  saglaonmadignda vacuda zarar verilecegini, kalkar
kalkmaz beslenmeye baglayip sik araliklarla beslenmezsek metabolizma
hizinin dusecegini biliyordum. Yaglar mi? En cok uzak durmamiz gereken
sorunlu ve kalorili besinlerdi; sorgulomalarnm baslamadan dnce.

Her gecen gun kafamda olusan fufarsiziiklar ve soru isaretleri beni aras-
firmaya, yabanc kaynaklar okumaya, guncel arastirmalarn takio etmeye
ve yeni egitimler almaya yoneltti. Arastirdikca, okudukeca ve tabii ki 6gren-
dikce farkina vardim ki “eziber” bilgilerden uzaklasmall, strekli arastirmaili,
ogrenmeli fakat gecmisten gunumuze gelen beslenme aliskanliklarni
da goz ardi etmemeli.

son 3-4 yildir ise aralikl oruc ve kefojenik beslenme sistemlerini arasfinyor
hem kendimde hem de danisanlanmda uyguluyor ve bu konulara aro-
liksiz calisiyor; dGgreniyorum,

Ketojenik beslenme binlerce yildir tedavi amacl kullanilan, aglik oruglarnni
metabolik olarak taklit eden ve bircok hastallga karsl oldukea etkili bir
beslenme strafejisi. Son yillarda da oberzife, kilo kontrold gibi konularda
insanlarnn ilgisini fazlaca cekmekte. Vicudu, kullanacagr enerjiyi yaglar
dan elde efmesini saglayan “kefozis” durumuna sokmay hedefliyor. Bu
sayede de obezite, 1ip2 diyabet, insulin direnci, bazi kanser turleri ve ndro-
lojik hastaliklar gibi bir¢cok saglik sorununa karsi olumiu, iyilestirici etkileri
gozlemleniyor.

Ukemizde guin gectikce kefojenik beslenmeyi daha sk konusuyoruz
ve konusocagrz da. Bu konudaki Turkee kaynaklann kisitl olmasi beni
fazlasiyla Uzen bir durumdu. Dolayisiyla editorlik teklifini aldigimda hem
cok sevindim hem de fazlasyla heyecanlandim.



Yazar Dr. Josh Axe bu kitabinda; kendisini ketojenik beslemeyi aragtirmao-
ya ifen sebepleri ve hastalara bakis acisindaki degisimi "Daha iyi bir yol
olmall.” cumlesinden aldigi iinamla anlatiyor. Bu beslenme sisterminin,
hastaliklara kargl sagladigr olumlu etkileri bilimsel calisralarla destekliyor
ve ornek beslenme planlaryla nasil uygulanacagini gosteriyor.

Kitapta bahsi gegcen besin takviyelerinin bazilan hendz Ulkemizde bulun-
muyor ve yine ayni sekilde baz besinler de alisik oldugumuz ve cograf-
yamizda bulunan besinlerden farkll, Kitaloin orjinalligini bozmamak adina
bu bolumileri ve tarifieri olduklian gibi biraktik fakat endiselenmeyi gerekti-
recek bir durum yok. Bu fakviyeler ve besinler olmadan da kefojenik bes-
lenme saglikli bir sekilde uygulanabilir.

Bu kifabin kefojenik beslenmeyi Ggrenmek isteyen bireylere ve bu alanda
gelismek isteyen meslektaslanma faydall olmasini yarekten dilerim.

Dyt. Alican Demiroglu
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Kaynakliar

3 Giinliik Keto Kolajen Arindirma Plani: www.draxe.com/keto-diet-collagen
Ekstra Keto Tatlilar: www.draxe.com/keto-diet-desserts

Doktor Axe’in Keto360 Programu, tarifler ve bir yardimei plan ile birlikte: www.
draxe.com/keto-diet-keto360-

Keto Siirdiiriilebilir Plan Meniisii: www.draxe.com/keto-diet-cyclingplan
Annemin Keto Kanser Plan1: www.draxe.com/keto-diet-cancerplan

Tiim Keto Diyet Gereksinimlerini iceren Hizli Baglangi¢ Kilavuzu: www.draxe.
com/keto-diet-kickstarter

Herkesin Yemesi Gereken Baslica Keto Diyet Yiyecekleri: www.draxe.com/
keto-dietfood-lists

En lyi Keto Diyet Takviyeleri ve Kullanim $ekilleri: www.draxe.com/keto-diet-
supplements

En Iyi Metabolizma Hizlandiricilar: www.draxe.com/keto-diet-metabolism

En son keto diyet ve saglk gelismelerinden haberdar olmak i¢in beni ve esim
Chelsea’yi mutlaka sosyal medyada da takip edin:

Facebook: www.facebook.com/DrJoshAxe/

YouTube: Dr. Josh Axe kanali (www.youtube.com/channel/
UCgtp61tfrYF7nGglQI4LQ)

Instagram: drjoshaxe ve drchelseaaxe



