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SENEINELE]Y
once...

Bu kitapciktaki icerik tibbi tavsiye olarak
kabul edilemez. Mevcut herhangi bir ilaci,
tedaviyi veya bakimi ayarlamadan veya
tedaviyi birakmadan veya herhangi bir
diyet, egzersiz veya takviye programina
baslamadan 6nce,

tibbi yardim gerektiren bir saglik
durumunuz varsa veya supheniz varsa
lutfen doktorunuza danisin.

Bu kitapcikta verilen egitimler, tibbi tavsiye
veya hizmetin yerini tutmaz. Tibbi bir
sorununuz oldugu teshisi koyuldu ise veya
supheniz varsa, derhal saglik uzmaniniza
basvurun. Burada sunulan hicbir bilgi veya
tran, herhangi bir hastaligin teshisi veya
herhangi bir hastaligl veya durumu tedavi
etme veya Onleme veya iyilestirme girisimi
olarak yorumlanmamalidir.
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"GLUCONEOGENESIS”

"Yeni Uretilen karbonhidrat” olarak cevrilebilecek,
karacigerimiz tarafindan gerceklestirilen bu
mekanizma, yuzbinyillar boyunca, yiyecek
bulamadigi zaman ihtiyaci olan karbonhidrati
Ureterek, insanligin irkinin devam etmesini
saglamistir.

Gluco neo genesis ile, karacigerimiz disardan
karbonhidrat almadigimiz ya da cok ketojenik
beslenme gibi cok az aldigimiz zamanlarda
proteinleri ve yaglari karbonhidrata cevirir.

Ozellikle son 50 yilda, asir islenmis karbonhidrat
tuketimi ve sik yemek yeme aliskanlig, bu
Ozelligimizi unutmamiza ve karbonhidratlara
bagimli hale gelmemize neden olmustur.




KISACASI
KETOJENIK
BESLENME:

> T

VUicudumuza enerji kaynag!
olarak yaglari kullanmayi

ogretir
> 2

VUcudumuza ihtiyaci olan
karbonhidrati kendisinin nasil

Uretecegini
hatirlatir
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BOYLECE,

L

yagdlar vicudumuzdaki en
buyuk enerji kaynagi oldugu
icin vicudumuz disarida
kaynak aramak yerine kendi
kaynaklarina doner.
dusunurken, otuturken,

uyurken bile yag yakal“IZ

> 2
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YaQi enerji kaynagi olarak
kullandigimiz ve kendi
karbonhidratimizi Grettigimiz icin
tatli, hamurisi isteQi bir stre sonra

azalir
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KETODA
MAKROLAR

Ketojenik beslenme genel kaninin aksine
protein agirlikli bir beslenme degildir. Saglikli
yaglarin agirlikli oldugu bir beslenme
taradar. Gunluk yedigimiz kalorilerin % 70-
/5'1 saglikli yaglardan, %20-25'i kaliteli
islenmemis hayvansal proteinlerden, %5'i ise
bol lifli karbonhidratlardan olusmalidir.

Karbonhidrat
5%

Protein
20%

Yag
75%
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KETODA

- MAKROLAR

; Yaglarin %75 oraninda olmasi
sizi korkutabilir. Tabagim vicik
vicik yag icinde mi yuzecek
diyebilirsiniz.

Ancak unutulmamalidir ki,

bu yuzdeler gunluk aldiginiz
kalorilerin ytuzdeleridir.

Yaglar, karbonhidratlara ve
proteinlere gore daha yuksek
kalorili (gram basina 9 kalori )

olduklari igih gramaj olarak

| daha az tuketilirler.

Ornegin 1 yemek kasigi sizma
zeytinyadi ile yapilmis, 2 tam
yumurtadan mantarli omlet,
yarim avokado, 15-20 zeytin, 1
avuc ceviz, domates, salatalik,
biber den olusan bir kahvaltinin
kalorisinin %75'i yag, %20 si
protein, %5 i karbonhidrattir.
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KETOJENIK BESLENMEDE
KARBONHIDRAT
HESAPLAMA

Ketojenik beslenmede hedef gunluk 25 ile 50 gram net
karbonhidrat alinmalidir. Biz Habit olarak 100 kg altinda olan
herkesin 25-30 gram net karbonhidrat ile baslamasini

Oneriyoruz.

NET KARBONHIDRAT
NEDIR?

Net karbonhidrat, bir yiyecedin icerisindeki toplam
karbonhidrat miktarindan, toplam lif miktari ¢cikarilinca elde

edilen rakamdir.

Ol‘negln; 100 gram avokadodaki

Toplam Toplam Net
Karbonhidrat Lif Karbonhidrat
8.5g mm —
I
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KETOJENIK
BESIN
KAYNAKLARI

Habit olarak amacimiz ketojenik
peslenmeyle vicudunuzun enerji
kaynagini yaglara cevirirken, sindirim
sisteminizi sagikli tutmayi, bagirsak
mikrobiyotanizi dengeye getirmeyi ve
pagisikliginizi guclt tutumayi
nedefliyoruz. bu nedenle internette bircok
Kaynakta goreceginizden bazi farkli
dnerilerde bulunuyoruz. Ornedin
kremalar, peynirler, islenmis yaglar,
sodyum nitrit iceren sarkuteri Grtinleri,
katki maddeli keto atistirmaliklar ve tatlilar
bircok ketojenik beslenme sayfasinda
onerilirken, biz sinirlamayi ya da ¢cok nadir
tuketmeyi 6neriyoruz.
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KETOJENIK BESIN
KAYNAKLARI

1. YAG KAYNAKLARI
Sizma zeytinyag],
avokado, zeytin, balik
yagl, sadeyag, h.cevizi

yagQl, cOrekotu yag, Cig
kuruyemis ve tohumlar

2. PROTEIN
KAYNAKLARI

Yagli deniz baliklari,
kabuklular, kuzu eti,
cimenle beslenmis dana eti,
sakatatlar, organik tavuk,
organik yumurta, hindi

3. KARBONHIDRAT
KAYNAKLARI

Tuam yesil yaprakli sebzeler,
lahana, karnabahar, brokoli,
mantar, Ispanak, pazi, domates,
biber salatalik, bogurtlen,
frambuaz, ahududuy, cilek, cig
kuruyemis ve tohumlar
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KETOJENIK
BESLENME
FAYDALARI

1. Kilo verme

Ketojenik beslenmenin dusuk yagli diyetlere
oranla daha cok kilo verdirdigi klinik
calismalarca kanitlanmistir.

2. Diyabet

Ketojenik beslenmenin insulin hassasiyetini
artirarak ve kan sekeri dengesini saglayarak tip
2 diyabet ve pre diyabetliler icin bircok fayda
sagladigi klinik calismalarca kanitlanmistir.

3. Kalp Hastaliklari

Ketojenik diyetin kalp hastaliklarinda risk
faktorleri olusturan, kan sekeri, kan basinc,
HDL (iyi kolesterol), asiri yaglanma gibi
konularda iyilesme sagladigi gorulmuastur

4. Kanser

Ketojenik beslenmenin tumaor buyumesini
yavaslatabilecei bazi klinik calismalarla
kanitlanmistir.
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KETOJENIK
BESLENME
FAYDALARI

5. Alzheimer

Ketojenik beslenmenin Alzheimer
hastaliginin semtomplarini azalttigi ve
ilerlemesini yavaslattigl kanitlanmistir.

6. Epilepsi

Ketojenik beslenmenin epilepsi hastasi
cocuklardaki nobet sayisini ciddi bir miktarda
azalttigl kanitlanmustir.

7. Polikistik Over (PCOS)

Ketojenik diyet insulin seviyelerini minimumda
tutarak PCOS semptomlarinin azalmasina
yardimci olur.

8. Beyin Yaralanmalari

Ketojenik beslenmenin beyin
yaralanmalari sonucu olusan semptolarin
giderilmesinde etkili oldugu bazi klinik
calismalarca gosterilmistir.
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KETOJENIK BESLENME
SIKCA SORULAN
SORULAR

1. Ketosis nedir?

Bedenimiz belli bir miktarin altinda
karbonhidrat tukettiginde ya da uzun
sure ac kaldiginda karbonhidrat
yerine yaglari enerji kaynagi olarak
kullanmaya baslar. Bu metabolik
surece "ketosis" denir.

2. Ketojenik adaptasyon nedir?

Ketojenik adaptasyon artik
bedenimizin zorlanmadan, etkin
olarak yaglari enerji olarak
kullanabildigi, kendi intiyaci olan
karbonhidrati Gretebildigi duruma
denir.

Adaptasyon sureci kisiden kigiye
degismekle birlikte3 hafta ile 2 ay
arasinda gerceklesir.
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KETOJENIK BESLENME
SIKCA SORULAN
SORULAR

3. Ketoflu nedir?

Ketojenik beslenme bedenimizde buyuk
bir degisim yaratir. Benzinli arabaniza
elektrik ile calisan motor taktirdiginizi
dusunun... Bu buyul degisimin ilk
basinda, beden yeni sisteme adapte
olmaya calisirken bazi semptomlar verir.
Ayni zamanda bu beslenme ile
bagirsaklarda gluteni seker, nisasta gibi
tranlerle beslenen bakteriler a¢ kaldiklari
icin hizla 6lmeye baslar. bu bakteriler
kendi irklarinin devami icin, bize bu
yiyecekleri yedirmek amaciyla bazi
semptomlar yaratirlar.

Bu semptomlar:
Basagrisi
BasdOonmesi

Halsizlik

Anksiyete

Kabizlik

Grip semptomlari
Sac dokulmesi

Ciltte Kuruluk olabilir.

Bu semptomlar genelde 1-2 hafta surer. iyi planlanmis bir
ketojenik beslenme ve dogru besin takviyeleri ile bu
stireci cok cabuk atlatabilirsiniz.
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KETOJENIK BESLENME
SIKCA SORULAN
SORULAR

4. Ketojenik beslenme kimler
tarafindan yapilmamalidir?

Hamile veya emziren anneyseniz,
insulin kullanan bir diyabet
hastasiysaniz, yuksek kan basinci
tedavisi gortuyorsaniz, bobrek
hastaligi gibi elektrolit bozuklugu
olan bir rahatsizliga sahipseniz veya
ya@i sinirli tutmaniz gereken bir
hastalik (safra kesesi tasi gibi)
sahibiyseniz ketojenik beslenmenizi
onermiyoruz.

5. Ketojenik Diyetle Birlikte Besin
Takviyesi Kullanmali Miyim?

Bu surecte sizin icin cok 6nemli 3 mineral
vardir. sodyum, potasyum ve
magnezyum... Sodyumu deniz tuzundan,
potasyumu avokadodan, magnezyumu
ise yesil yapraklilar, kuruyemis ve
tohumlardan bolca alabilirsiniz. Keto
semptomlarini aha hafif atlatmak icin
magnezyum kullanmanizi éneriyoruz.
Eger cok ciddi karbonhidrat ataginizi
oluyorsa krom ve glutamine
kullanabilirsiniz.

Eger yeteri kadar deniz baligi
tuketemiyorsaniz bir omega3 takviyesi
almanizi 6neririz.
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KETOJENIK
BESLENMEDE EN COK
YAPILAN HATALAR

e Biruzmana danismadan ketojenik beslenmeye
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baslamak.

o ilk hafta yasanilan keto semptomlarina yenilip
birakmak.

e Asirt miktarda protein tiketmek.

e Cok azyada kalitesiz sebze tiiketmek

e Daha cok yag yakilacagi distincesiyle strekli derin
ketosiste olmak.

e Asiri kuruyemis, badem ununda yapilmis ketojenik
pogaca, tatlandiricili ketojenik tatlilar yemek.

e Farkinda olmadan disaridaki yemeklerdekiislenmis
yaglara maruz kalmak (ev yemegi yapan restoranlar
vb.)

e Cok azyemek.

e Krema, peynir, kaymalk, gibi st trunlerini asgiri
tuketmek.

e Yag korkusundan dolayi cok az yaglh yemek.
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KETOJENIK
BESLENMEDE EN COK
YAPILAN HATALAR

e Cok azsuicmek.

e Cok azsodyum almak.

e Disardan hep ayniyiyecekler ile beslenmek

e Ketojenik beslenme ile birlikte yogun spora
baslamak.

e GUunluk karbonhidrat limini, sebze yerine kan
sekerini yukselten meyveler ya atistirmaliklarla
doldurmaya calismak

e Yari ketojenik beslenmek. hem ¢cok yagli yiyip, hem
karbonhidra tiketmeden duramamak.

e Ketojenik beslenme ile aralikli oruca ayni anda
baslamak.

e Surekli keton seviyelerini 6lcerek bu konuyu takinti

haline getirmek.
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ORNEK MENULER

1 yemek kasigl h.cevizi yag|

ile, 2 tam yumurtadan
Ispanakli omlet, yarim

avokado, 15-20 zeytin, 1

avug ¢ig badem, domates,

salatalik, biber, roka,

maydonoz
2. OGUN
——

Habit Lahana Lazanya
Karisik akdeniz yesillikleri

salatasi

3. OGUN

organik tavuk butlu
sebze sote

brokoli karnabaha salatasi

2 OGUN

1.O0GUN

Mantarli, 3 yumurtadan
omlet ya da gbz yumurta,
zeytin, domates, salatalik
biber, 1 avug ceviz, 1 dilim

Habit ekmek

2. OGUN

Firinda sardalya, kirmizi

soganli roka salatasl

VEGAN

1.O0GUN

Badem sutunden chia
tohumlu, kenevir tozlu
puding, fistik ezmesi, keto

ekmek

2. OGUN

cevizli, avokadolu, zeytinli
yesil salata, bezelye

proteinli vegan bar

3. OGUN
I

Zeytinyagl kapuska, brokoli
karnabahar salatasl, yarim

avokado
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