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nsanlar genellikle populer ve farkli

olani takip etme egilimindedirler. Bu

durum beslenme icin de gecerlidir.

Geleneksel diyet tedavileri her zaman

guvenilir ve kalici etkiye sahip olsa

da yeni tedaviler bulma istegi farkli
beslenme yollari denemeyi cazip kilmak-
tadir. Bu farkli beslenme yollarindan biri
de detoks diyetleridir. Detoks diyetleri,
toksinlerin yok edilmesini ve viicut agirligi
kaybini kolaylastirdigini, béylece sagligi
ve esenligi tesvik ettigini iddia eden
populer diyet stratejileridir.

Beslenmede detoks, uzun zaman énce
dini ve geleneksel uygulamalarla olus-
mustur. Detoksifikasyon, Roma, Yunan,
Kizilderili ve Hint kulturlerine kadar
uzanan eski bir arinma sureci olarak
karsimiza gikmaktadir. Hristiyanlar pas-
kalya dncesi, MuslUimanlar ramazanda
ve Yahudiler yeni yili takip eden kefaret
gundnde orug tutarlar. Toksinleri vicut-
tan atmak igin orug tutma, sauna, sifall
bitkiler, su, meditasyon, egzersiz gibi
bir¢ok teknik hala kullaniimaktadir. Gu-
ndmuzde vUcut sistemini temizleme ve
genclestirme kavrami ile anilan detoks
diyetleri, gdrsel ve yazili basin, sosyal
medya ve Unlulerin hikayeleri aracili-
giyla ilgi cekmekte ve yayiimaktadir.

Detoksifikasyon vlcutta dogal ola-
rak gerceklesen hicresel bir surectir.
Vicut o6zellikle karaciger, bdbrekler,
deri ve sindirim sistemi yoluyla toksik
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maddeleri islemek ve atmak icin kendi
mekanizmasina sahiptir. Bu organlar
herhangi bir atik Urind ¢ikarmak icin
hormonlar ile sinyallere yanit vererek
vlcudu detoksifiye eder. Vicut detok-
sifikasyon sureclerinden olan oksidas-
yon, indirgeme, hidroliz ve konjugas-
yon igin ¢ok sayida enzimin yani sira
enzimatik kofaktérlerin, fitokimyasalla-
rn, antioksidanlarin ve posanin sag-
lanmasi gerekir. Bu sureclerde surekli
olarak makro ve mikro besin dgelerine
gereksinim vardir. Ancak organizmanin
yas ilerledikge detoksifikasyon gucu
azalabilmektedir. Detoks diyetlerinin
temelinde de karacigerin calismasina
yardimcl olmak amaglanmaktadir.

Son yillarda detoks, saglik ve guzellik
dunyasinda populer héle gelmis bir
terimdir. Detoksifikasyon veya detoks
diyetleri, toksinleri vilcuttan atmak,
saghgl gelistirmek ve vacut agirhgni
azaltmaya yardimci olmak igin uygula-
nan kisa sUreli midahalelerdir. Detoks
diyetlerinin aclik oruclari, sebze-meyve
suyu oruclarn ve gida modifikasyonla-
r gibi cesitleri vardir ve gogu mushil,
ditretik, vitamin ve mineral kullanimini
icerir. Detoks diyetlerinin en yaygin uy-
gulama nedenleri arasinda; cevresel
toksinlere maruz kalma, genel arinma,
gastrointestinal bozukluklar, otoimmudn
hastalik, inflamasyon, fibromiyalji, kro-
nik yorgunluk sendromu ve agirlik kay-
b1 gdsterilmektedir. Bahsedilen bu bo-
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zukluk ve hastalik durumlarinda detoks
programlari yerine beslenmede yapila-
cak duzenlemeler daha kalici basar
saglayacaktir. Vicudun karmasik de-
toksifikasyon ve biyotransformasyon
sUreclerini desteklemek icin besin se-
¢cimlerinde modifikasyonlar yapilabilir.
Oncelikle kavrulmus et gibi polisiklik
aromatik hidrokarbonlar iceren gidalar,
trans yag, metaller ve kimyasallarla kir-
lenmis su gibi toksik maddeler iceren,
toplam vUcut yUkune katkida buluna-
bilecek yiyecek ve icecekler diyetten
¢ikariimalidir. Daha sonra, diyete de-
toksifikasyon organlarini  besleyen,
optimal detoksifikasyon i¢cin substrat
ve kofaktor saglayan besinlerin eklen-
mesi yararli olabilir. Alerjenik besinlerin
diyetten ¢ikarildigi ve 4 haftalik bir stre
boyunca alerjik olmayan secenekler-
le degistirildigi kapsamli eliminasyon
diyetleri uygulanabilir. Bu diyetlerinin
sonunda dért ginde bir, her seferinde
bir besin grubu olmak Uzere ¢ikarilan
besinler diyete tekrar eklenir. Hastaya,
sagligindaki olumsuz herhangi bir de-
gisikligi not etmesi, vicudunun tepkile-
rini dikkatle gézlemlemesi sdylenerek,
kendi icin yarar ve zarar getiren besin-
leri tanimasi saglanarak surdurulebilir
bir beslenme olusturulur.

Detoks diyetleri hastalik igin terépatik
uygulamalardan daha ¢ok populer bir
kilo verme ydntemi haline gelmistir. Bu
beslenme tarzi kisa surelidir, genellikle



2 ila 21 gun surer ve alinan enerjinin
tamaminin meyve-sebze sular ve 6zel
sivi takviyelerden elde edilmesini igerir.
Ayrica ¢cogu mashil kullanimini da ice-
rir ve ginde bes saate kadar saunada
oturmay! bile dnerenleri vardir. Hepsi-
nin temelinde rafine un, seker, islenmis
gida, cay, kahve, alkol, kafein, kirmiz et
tUketimi sinirlandirilirken bitki caylari,
organik sebze ve meyve, bol su tuke-
timi &nerilmektedir. Metabolizmay hiz-
landirdigi, toksinlerin atimini arttirdig
dUsUnuldugu icin detoks diyetlerinde
genellikle limon, maydanoz, salatalik,
nane, elma, zencefil, kirmizibiber, grey-
furt, nane, kivi gibi meyve ve sebzelerin
sulari kullaniimaktadir. Siklikla uygula-
nan detoks diyetlerinden The Master
Cleanse diyetinde 10 gin boyunca tim
ogunler limon suyu, aritilmis su iceren
bir icecek, acl kirmizi biber ve agac
surubundan olusmaktadir. Bireylerden
deniz tuzlu su ve laksatif etkili bitki
cay! tiiketiimesi de istenir. Dr. Oz’tin 48
saatlik hafta sonu diyetinde ise kinoa,
sebze ve meyve sulari, sebze ¢orbasi
ve karahindiba koku gayinin oldugu bir
program uygulanir. Martha'nin vineyard
detoks diyetinde, 21 glin boyunca seb-
ze suyu ve corbasi, bitki gayl ve 6zel
hazirlanmis tozlar, tabletler, kokteyller
ve sindirim enzimleri kullanilir. Fat Flush
diyeti ise katilimcilarin limonlu sicak su,
kizilclk suyu, gida takviyeleri, dnce-
den hazirlanmis kokteyller ile protein
ve sebzelerden zengin kiguk ¢gunler
tUketmelerine izin verilen 2 haftalik bir
programdir. The Clean Cleanse diyetin-
de de 21 gun kahvalti ve aksam yeme-
ginde arindirici igerikli karigimlar, tak-
viyeler ve probiyotiklerin kullaniimasi
istenmektedir. Ogle yemeginde ise stit,
gluten, rafine seker, misir, soya, kirmizi
et, bazi sebze ve meyvelerin tlketilme-
mesi istenir. Katilimcilarin ginde alti
adet 6nceden hazirlanmis meyve ve
sebze suyu tukettigi 3 gunltk bir prog-
ram olan BluePrint Cleanse diyeti de
bunlardan biridir. Bu diyetlerin bazilan
gunde sadece 400 kcal enerji alimina
izin veren cok kisith diyetlerdir. Bu ka-
dar dusuk kalorili diyetler, kortizol gibi
stres hormonlarinda artisa yol agarak
istahin uyariimasi gibi ¢esitli olumsuz
etkilere neden olabilir. Bir stre sonra
bu durum tikinircasina yeme kaynakli
vUcut agirhgr artisina yol acabilir.

Enerji kisith detoks diyetleri kisa sure-
de vucut agrrliginda azalma saglasa
da bu diyetlerin uzun vadede saglikl
vicut agirhgini korumak igin yararli

olup olmadigi belirsizdir. VUcut agirhg
kaybini kolaylastirirken ayni zamanda
yeterli protein ve mikrobesin seviyeleri
iceren ¢ok cesitli alternatif diyetler var-
dir ve bu da detoks diyetlerine gerek
olup olmadigi sorusunu akla getirir.
Detoks diyetlerinin temel saglk risk-
leri arasinda siki enerji kisitlamasi ve
beslenme yetersizligi gosterilmektedir.
Asiri aglik, protein ve vitamin eksiklikle-
rine, sivi-elektrolit dengesizligine, laktik
asidoza ve hatta 6lume neden olabilir.
Detoks diyeti yapanlar asirn doz takvi-
ye, mUshil, idrar sékttrdclu ve hatta su
tUkettikleri igin risk altindadir. Birgok
detoks Urunu ve programi internet Uze-
rinden tanitildigindan kontrol edilmesi
zordur. Bu sebeple bu tarz ticari Grdn-
leri kullanan bireylerde sagligi olumsuz
etkileyen durumlar gbézlendigi rapor
edilmistir. Detoks diyetlerinin bazilar
kardiyovaskuler olaylardan 6ltm, asir
manganez dozu ve siddetli hiponatre-
mi ile iliskilendirilmistir. Oksalat icerigi
yUksek sebze ve meyve sularinin fazla
tUketimi bdbreklerde hiperoksalatiri ve
akut oksalat neropatisine neden ola-
rak oksalat emilimini artirabilir. Bébrek
problemi olan bireylerde bu durum
bobrek hasar riskini artirir. Bu tarz seb-
ze-meyve suyu detoksu uygulayan-
larda oksalat nefropatisinden kaynak-
lanan akut kronik bodbrek yetmezligi
vakalari da bildirilmistir. Bu sebeplerle
detoks diyet endUstrisindeki yasal du-
zenleme eksikligi endise kaynagidir.
Ticari detoks diyetlerinin basta kilo
vermek olmak Uzere etkinligini net sek-
lide ortaya koyan bilimsel ¢calisma da
bulunmamaktadir.

Sonug olarak detoks diyetleri kisa su-
reli vicut agirhgini azaltma igin etkili
gibi gérunse de bu enerji kisitliamasina
baglidir. Kaybedilen vicut agirigr on-
ceki beslenme aligskanliklarina dénul-
dugunde fazlasi ile geri kazanilabilir. EK
olarak detoks diyetlerindeki asiri eneriji
kisitlamasi ve tek tip besin tlketimi, ye-
terli enerji ve besin dgesi alimini engel-
leyerek fiziksel ve ruhsal saglgi boza-
bilir. Kisa sureli detoks uygulamasinin
bir zarari olmayabilir, k6t beslenme ve
yasam tarzina sahip bireyler icin so-
nuglarinin hizli olmasi nedeniyle motive
edici olabilir. Ancak detoks yapmanin
en iyi yolu, saglikli beslenip mevsimin-
de ve dogal besinleri tiketerek, yeterli
su icerek ve fiziksel aktiviteyi artirarak
olacaktir. Tibbi bir sorun olmadigi stre-
ce vUcut kendi detoksunu yapar. Yeterli
su icermeyen, islenmis-rafine edilmis,

yagl ve sekerli yiyeceklerin sikca tU-
ketildigi bir beslenme tarzina sahip
olan bireylerin hizli ve gegici ¢6zim-
ler yerine beslenmelerini degistirmeye
cabalamasi daha sdrdurtlebilir ola-
caktir. Surdurulebilir saglikli beslenme
aliskanliklarinin, uzun vadede detoks
diyetlerinin  sundugu hizli duzeltme-
lerden daha degerli olduguna stphe
yoktur.
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