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KARNTVOR DIYETI

Et Temelli Beslenme Modeli Hakkinda Bilmeniz Gerekenler

Son yillarda saglikli yasam dilinyasinda adini sikca duydugumuz
“karnivor diyeti”, klasik diyet anlayislarini sorgulatacak kadar sira disi bir
yaklasim sunuyor. Yalnizca hayvansal gidalara dayanan bu beslenme
modeli, ozellikle dusuk karbonhidratli yasam tarzini benimseyenler
arasindailgi goriyor.

Peki, karnivor diyeti nedir? Sagliga etkileri nelerdir? Kimler icin uygun,
kimler icin risklidir? Bu yazida tim yonleriyle ele aliyoruz.

Karnivor Diyeti Nedir?

Karnivor kelimesi “etobur” anlamina gelir. Karnivor diyet, temel olarak
et, balik, yumurta ve hayvansal yaglar gibi sadece hayvansal kaynakli
besinleri icerir. Bu diyette sebzeler, meyveler, tahillar, baklagiller ve
islenmis gidalar kesinlikle yer almaz.
Kisacasi:

* %100 hayvansal icerikli

» Sifir karbonhidrat hedefli

e Protein ve yag agirlikli bir diyet modelidir.
Bazi kisiler tarafindan “asin” olarak nitelendirilse de, karnivor diyeti
savunucular bunun bagisiklik, sindirim ve zihinsel saglik agisindan pek
cok fayda sundugunu iddia ediyor.

Potansiyel Faydalan
Karnivor diyeti uygulayanlarin sik¢a dile getirdigi bazi olumlu etkiler
sunlardir:

e Disuk inflamasyon: Bitkisel besinlerdeki bazi antinutrient
maddelerin (lektin, fitat vb.) sindirimi zorlastirdigina inananlar icin
bu diyet, iltihapla savasta destek olabilir.
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e Otoimmiin hastaliklarda iyilesme: Ozellikle romatoid artrit,
hashimoto tiroiditi ve sedef gibi rahatsizliklarda semptomlarin
azaldigi gozlemlenmistir.

e Karbonhidrata bagli semptomlarin azalmasi: Seker bagimliligi, kan
sekeri dalgalanmalari ve insulin direnci olan bireyler icin daha
dengeli bir enerji seviyesi saglayabilir.

e Sindirim problemlerinde rahatlama: Lif tiiketiminin sinirlandigi bu
diyette, bazi bireylerde gaz, siskinlik ve ishal gibi sikayetlerde azalma
gorulebilir.

Olasi Riskler ve Tartismalar
Bu kadar kisitli bir diyet modeli beraberinde bazi endiseleri de getiriyor.
Uzun vadede:

o Lif eksikligi: Bagirsak sagligi icin gerekli olan lifli besinlerin tamamen
cikarilmasi, mikrobiyotanin dengesini bozabilir.

* Besin cesitliligi eksikligi: Vitamin, mineral ve antioksidan alimi
sinirlandigi icin yetersiz beslenme riski olusabilir.

e Kolesterol ve kalp saghg tartismalari: Yiksek doymus yag ve
kolesterol alimi nedeniyle kardiyovaskiiler saglik agisindan endiseler
bulunmaktadir.

e Surdurulebilirlik: Sosyal hayatta uygulanmasi zor olabilir ve uzun
sureli motivasyon gerektirir.

Uyari: Kronik hastaligi olanlar, gebeler ve emziren kadinlar mutlaka
hekim/diyetisyen onayi olmadan bu diyeti uygulamamalidir.

Kimler icin Uygundur?
e Uzun suredir ¢esitli diyet modellerini deneyip fayda gormeyen
bireyler
* Asiri hassas bagirsak yapisina sahip olanlar (6rnegin IBS hastalari)
e Dusuk karbonhidratli yasam tarzini benimseyenler
e Otoimmun hastaliklar nedeniyle eliminasyon diyeti uygulayanlar
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Karnivor Diyette Ne Yenir?
e Kirmizi et (dana, kuzu, keci)
e Tavuk, hindi gibi kiimes hayvanlari
e Balik ve deniz urunleri
e Organ etleri (karaciger, bobrek vb.)
e Yumurtalar
e Hayvansal yaglar (tereyagy, i¢ yagi, kuyruk yag)
e Kemik suyu
e Tuzvesu
Bazi esnek yaklasimlarda:
e Sade kahve, siyah cay
e Sitve sut urlinleri (minimum dizeyde)

Duslinsel Boyutu: “Eliminasyon Diyeti” Olarak Karnivor

Bazi uzmanlara gore karnivor diyeti, uzun sureli bir yasam tarzindan cok,
kisa sureli bir “eliminasyon diyeti” olarak da uygulanabilir. Viicuda hangi
besinlerin iyi gelip gelmedigini anlamak icin 1-4 haftalik bir donem
boyunca yalnizca hayvansal urunlerle beslenmek, sindirim ve bagisiklik
sisteminin tepkilerini gozlemlemek mumkin olabilir.

Sonug: Karnivor Diyet Denemeye Deger mi?

Karnivor diyeti, radikal bir yaklasim olmakla birlikte 6zellikle otoimmun
hastaliklar, karbonhidrat hassasiyeti ve kronik sindirim sorunlari olan
bireylerde dikkatle denendiginde fayda saglayabilir. Ancak kisiye ozel
degerlendirme, dogru planlama ve tibbi takip son derece onemlidir.

Tek tip beslenmenin her birey icin dogru olmayabilecegi
unutulmamalidir.
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WAKE UP Juice

Malzemeler

e Ceyrekten daha az Karpuz
* Yesilelma

e Limon

e Zencefil

e Salatalik

Yapiligi
1.Tum malzemeleri blender’a ekleyin.
2.Puruzsuz ve kremsi bir kivam elde edene kadar karistirin.

Faydalari
* Kan basincini diizenler.
e Bagisiklik sistemini gliclendirir.
e Guclu biriltihap sokturucudur.
* Mide bulantisini onler.
e [cerigindeki zencefilden 6tiirii kan dolasimini hizlandirir.
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AKADEMT KOSEST

Sinir Sistemi ve Regiilasyon:
Polyvagal Teori, Beden ve
Hareketin Giicii

Sinir sistemi, tum bedensel ve
zihinsel sureclerin  merkezinde
yer alir. Bizi hayatta tutan,
dinyayla etkilesim kurmamizi
saglayan, stresle bas etme
kapasitemizi belirleyen ve genel
iyilik halimizi sekillendiren bu
sistem, cevremizden ve
bedenimizden aldigi bilgileri
isleyerek yanitlar Uretir.

Gunlmuzde sinir sistemi
denildiginde cogunlukla
psikolojik surecler akla gelir.
Oysa sinir sistemi yalnizca
zihinsel ve duygusal surecleri
degil; hareket sistemimizden
bagisikliga, sindirimden
metabolizmaya kadar tum vicut
fonksiyonlarimizi dogrudan
etkileyen somut bir yapidir.

* Fizyoterapi ve hareket bilimi
perspektifinden  bakildigin-
da, sinir sisteminin bedensel
girdilerle sekillendigi aciktir,
Postlirimiiz, omurga saglig-
miz, duyusal girdilerimiz ve
hareket aliskanliklarimiz, si-
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nir sistemimizin regulasyonunda
kritik rol oynar. Reglle bir sinir
sistemi;  yalnizca  duygusal
dengeyi degil, metabolik
dengeyi, bagisiklik sistemini ve
kas-iskelet sagligini da destekler.

Polyvagal Teori, bu sistemin
cevresel uyaranlara  verdigi
yanitlarn anlamamizda ve
dizenlememizde  gicli  bir
rehber niteligindedir.

Polyvagal Teori: Sinir Sistemini
Anlamak ve Diizenlemek

Dr. Stephen Porges tarafindan
gelistirilen Polyvagal Teori, sinir
sistemimizin cevresel tehditleri
nasil algiladigini ve bu algiya
nasil yanit verdigini aciklayan bir
modeldir. Otonom sinir
sisteminde U¢ temel yanit
mekanizmasi bulunur:

1. Ventral Vagal Sistem (Sosyal
Baglanma ve Giiven Modu)
Guvende ve baglantida
hissettigimizde aktif hale gelir.
lyilesme, sindirim ve sosyal bag
kurma gibi surecleri destekler.

> Porges et al. (2013)
calismasinda, ventral vagal
aktivitenin artmasinin  sosyal
etkilesim kapasitesi ve duygusal



dizenleme uzerinde olumlu
etkileri oldugu gosterilmistir.

2. Sempatik Sistem (Savas
veya Ka¢ Modu)

Tehdit algilandiginda bedeni
hizli hareket etmeye hazirlar.
Kalp atislarini ve kas tonusunu
artirir.

3. Dorsal Vagal Sistem (Donma
ve Cokiis Modu)

Asirt  tehdit veya caresizlik
durumunda devreye girer. Enerji
seviyesini dusurerek duygusal ve
fiziksel  kapanmaya neden
olabilir.

Saglikli bir birey, bu (¢ sistem
arasinda esnek gecisler
yapabilmelidir. Ancak kronik
stres, travma ya da olumsuz
hareket aliskanliklari bu
esnekligi bozarak regllasyon
kapasitesini azaltabilir.

Duyu Girdileri ve Hareket: Sinir
Sistemini Besleyen Kaynaklar
Sinir sisteminin saglikli
calisabilmesi  icin  bedensel
duyusal girdilere ihtiyaci vardir.
Beyin, bedenden gelen sinyalleri
isleyerek cevreye nasil yanit
verecegini belirler.
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En Onemli Duyusal Girdiler:

e Propriyoseptif Duyu
Kas, eklem ve bag dokularindan
gelen geri bildirimlerdir. Hareket,
kas kasilmasi, germe egzersizleri
ve yuklenme calismalan bu
duyuyu destekler.
> Kim et al. (2021) propriyoseptif
egzersizlerin otonom  sinir
sistemi ve duygusal regulasyon
uzerinde olumlu etkiler
yarattigini gostermistir.

e Vestibliler Duyu

ic kulaktaki denge organlari
araciligiyla calisir. Bas
hareketleri, donme ve yoOn
degistirme hareketleri vestibuler
sistemin gelisimini destekler.

> Smith et al. (2017), vestibiiler
sistemin bozulmasinin sadece
motor degil, emosyonel
sorunlara da yol acabilecegini
ortaya koymustur.

e Vibrasyon
Titresimler sinir sistemini uyarir,
kas tonusunu duzenler.

Titresimli  platformlar,  ses
terapileri  ve derin  nefes
egzersizleri etkili olabilir.

e Derin Dokunma Basinci
Masaj, agirlikli battaniyeler, sik
T



sarilmalar  gibi
gevseme saglar.
> Mullen et al. (2022) derin
basing uygulamalarinin
parasempatik aktiviteyi
artirdigini ve kalp atim hizi ile
solunumu duzenledigini
belirtmistir.

uygulamalar

Bu duyusal girdilerin bir arada
kullanildigt  hareket  temelli
yaklagimlar, sinir  sisteminin
regulasyonu icin en etkili
araclardandir.

Klinik Uygulama: Mutlu
Omurga Egitimi

Bir fizyoterapist olarak, bu
yaklasimlan seanslarima dahil
etmenin yani sira daha fazla
kisiye ulagsmak adina “Mutlu
Omurga: Postur ve Hareket

Egitimi”ni gelistirdim. Bu
egitimde bireyler; beden
Uzerinden sinir sistemini

tanimayi, bakimini 6grenmeyi ve
uygulamayi deneyimliyor.
Amacim, gecici ¢cozumler
sunmak degil; kisiye bedensel
farkindalik, dogru postiir ve
hareket paternleri kazandirmak.

Beden-Zihin Baglantisi: Regii-
lasyonun Etkileri
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Reglle bir sinir sistemi; hem
fiziksel hem duygusal sagligin
temelidir. Asagida, duzenlenmis
bir sinir sisteminin yasamimiza
nasil katki sunduguna dair bazi
ornekler yer aliyor:

e Kilo vermeyi kolaylastinr

cunku kronik stres,
metabolizmayi olumsuz
etkiler.

e Mutlulugu destekler cunki
norotransmitter uretimi
artar.

e Bagisikligi guclendirir cunki
inflamasyon azalir.

e Duygusal dayanikliigi artirir
clinkl stresle daha etkili
basa ¢ikilir.

e Travmalara Kkarsi esneklik
kazandirir ~ ¢unki  stresli
olaylara karsi daha saglam
yanitlar gelistirilir.

Omurga  odakli  egzersizler,
denge calismalan, noro-
plastisiteyi destekleyen hareket-
ler, nefes calismalar ve titresim
terapileri bu surecte en gucli
destek araclandir.



Sinir Sistemine Biitiinciil Bir Yaklagim
Saglikli bir sinir sistemi, dengeli bir yasamin temel tasidir. Onu regiile
edebilmek igin:

1.Dogru hareketleri hayatiniza dahil edin.

2. Propriyoseptif, vestibliler ve derin dokunma gibi duyusal girdileri
optimize edin.

3.Uyku, stres yoOnetimi ve beslenme gibi yasam aliskanliklarini
iyilestirin.

Sinir sistemini yalnizca psikolojik bir kavram olarak gormek, onun
bedensel ve fizyolojik boyutlarini gormezden gelmek olur. Bedenin,
hareketin ve duyularin bu sistem Ulzerindeki etkisini fark ettigimizde;
sagligimiz, direncimiz ve yasam kalitemiz donustiir.

Sinir sistemi duyarli yaklasim konusunda bana cok sey katan degerli
hocam Dr. Fzt. Gorkem Dizdar’a gonulden tesekkur ederim. Bu yazida,
paylasimlarimda ve Kklinik uygulang
temellendirdigi bakis acisi vardr.

a,‘her Zzaman onun
-
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MegaMetal

KURUMSAL 1§ BIRLIGT

Eat Clean Turkey olarak MegaMetal ile kurumsal is birligi
yaptigimizi duyurmak isteriz. Kurumsal Beslenme
Danismanligi hizmetimiz hakkinda daha fazla bilgi icin
bize ulasabilirsiniz.

EAT CLEAN TURKEY

@eatcleanturkey @ eatcleanturkey.com ( +905421707935



https://eatcleanturkey.com/kurumsal-beslenme-danismanligi/
https://eatcleanturkey.com/kurumsal-beslenme-danismanligi/
https://www.instagram.com/eatcleanturkey/
https://eatcleanturkey.com/
https://api.whatsapp.com/send/?phone=905421707935&text=Merhaba%21+Beslenme+programlar%C4%B1n%C4%B1z+hakk%C4%B1nda+bilgi+almak+istiyorum.&type=phone_number&app_absent=0

FILTZLENDIRMENTN
Gucu

Mikrofilizlerle Beslenmene
Canlilik Kat!

Daha fazla vitamin, daha fazla
enzim, daha fazla hayat...
Filizlendirme  (diger adiyla
cimlendirme), minik tohumlarin
icindeki yasam potansiyelini
aciga cikaran mucizevi bir
stirectir. Ozellikle son yillarda
saglikli beslenme diinyasinda
adini sikca duydugumuz
mikrofilizler, hem pratik hem de
besleyici ozellikleriyle
mutfaklarda hak ettigi yeri
almaya basladi.

Peki mikrofiliz nedir? Neden bu
kadar populer oldu? Nasil
yapilir ve hangi besinleri
filizlendirmek en faydalidir?
Gelin birlikte kesfedelim!

Mikrofiliz Nedir?

Mikrofiliz, baklagillerin, tahil-
larin  veya tohumlarin suyla
bulustuktan sonra filizlenmeye
baslamasiyla elde edilen minik,
gen¢ bitki surgunleridir. To-
humun icinde bulunan tim
besinler, filizlenme asamasinda
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aktive olur ve daha kolay
sindirilebilir hale gelir. Bu siirec,
hem icerdikleri vitamin ve
mineral oranlarini artirir hem de
antioksidan kapasitelerini glc-
lendirir.

Mikrofilizlendirmenin
Faydalari
Filizlendirmenin beslenme aci-
sindan sagladigi baslica avan-

tajlar:

1. Enzim Zenginligi
Filizlenmis besinlerde, cig sebze
ve meyvelere gore 50 ila 100 kat
daha fazla enzim bulunur. Bu
enzimler sindirimi kolaylastirir
ve hucrelerin daha iyi beslen-
mesini saglar.

2. Vitamin ve Mineral Artisi
Ozellikle B vitaminleri, C
vitamini, magnezyum, demir ve
cinko gibi bircok mikronutrient,
filizlenme slirecinde artar. Bu da
bagisiklik  sisteminin  destek-
lenmesine ve enerji seviyesinin
yukselmesine yardimci olur.

3. Daha Kaliteli Protein
Filizlendirme islemi, tohumun
protein yapisini iyilestirir. Bazi
amino asitlerin orani artarken,
bitki bazli proteinler insan
vucudu ic¢in daha kullanilabilir
hale gelir.

% EAT



5. Sindirim Dostu

Tohumlarda bulunan fitik asit ve lektin gibi bazi sindirimi zorlastirici
maddeler, filizlenme slreciyle birlikte azalir. Boylece ozellikle hassas
sindirim sistemine sahip bireyler icin daha rahat tliketilebilir hale gelir.

Hangi Besinler Filizlendirilebilir?
En cok tercih edilen filizlendirilebilir gidalar:

* Nohut

e Mercimek (0zellikle yesil ve kirmizi)
e Kuru fasulye

e Karabugday

* Mung fasulyesi

* Kinoa

o Ay cekirdegi

e Brokoli, turp ve alfalfa tohumlari

Not: Bazi baklagillerin (6rnegin barbunya) cig halde tiketilmesi uygun
degildir. Filizlendirilse bile pisirme gerektirir. Bu nedenle glvenli
kaynaklardan bilgi alinmali ya da pisirilerek tiiketilmelidir.

Evde Mikrofiliz Nasil Yapilir?
Kendi mikrofilizlerinizi yetistirmek sandiginizdan ¢ok daha kolay!

Gerekli Malzemeler:
e Filizlendirmek istediginiz tohum (organik ve ¢ig olmali)
e Cam kavanoz veya filizlendirme kabi
e Tilbentya da nefes alabilen bir bez
* Temizigme suyu

Uygulama Adimlari:
1. Tohumlar bir kaseye alin ve gece boyunca suda bekletin (8-12 saat).
2. Suyu suzun ve tohumlari cam bir kavanoza aktarin.

T EAT
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3. Kavanozun agzini tiilbent ile kapatip lastik ile sabitleyin.
4, Glnde 2 kez temiz su ile durulayip siizln.
5. Kavanozu i1stk almayan ama serin bir yerde bas asagi konumda tutun
(hava dolasimrigin).
6. 2-5 giin icinde filizler uzamaya baslar. istediginiz uzunluga gelince
yikayip tuketebilirsiniz.

Buzdolabinda hava almayan bir kapta 2-3 glin saklayabilirsiniz.

Nasil Tiiketilir?
Mikrofilizler:
e Salatalara
e Sandvi¢ ve wrap’lere
Smoothie kaselerine
Omletlerin Gzerine
Tahilli kaselere rahatlikla eklenebilir. Hem lezzet hem de besin
degeri katar.

Bedenine canlilik, tabagina renk gelsin!

T
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Gunesin yuzunu daha sik gosterdigi, kiyafetlerin inceldigi ve doganin
tazelendigi bu aylarda bedenin de ayni canlilikta olmasini istemez misin?

Kis boyunca biriken toksinlerden arinmak, enerji seviyeni yukseltmek,
sindirim sistemini rahatlatmak ve hafiflemek artik cok daha kolay. Eat
Clean olarak sana 0zel hazirladigimiz diyet paketleriyle, yaz mevsimine
hem bedenini hem de ruhunu hazirliyoruz.

Hedefin Ne Olursa Olsun, Biz Yanindayiz

* Detoks Paketi
Mevsim gecislerinde arinmak ve 6demden kurtulmak isteyenler icin
tasarlandi. Toksinleri at, hiicrelerine nefes aldir.

e Zayiflama ve Sikilasma Paketi
Kilo vermek isterken kas kutleni korumayr unutma! Bu paketle a¢
kalmadan formda kal.

e Sporcu Beslenmesi Paketi
Aktif bir yasam tarzin varsa ya da antrenman yapiyorsan, performansini
destekleyen makro dengeli iceriklerle yanindayiz.

e Emziren Anne ve Dogum Sonrasi Diyeti
Annelige alisirken bedenine iyi bak. Hem sutlin artsin, hem enerjin.

e Menopoz Donemine Ozel Paket

Hormon dengen icin sana 6zel hazirlanan iceriklerle sicak basmalarina,
yorgunluga ve ruh hali dalgalanmalarina veda et.
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