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DEVAM EDIYOR.

Cig Beslenmek (Raw Food) Dogru mu? Yanhs ni?

Dog. Dr. Murat DOGAN”

Oncelikli olarak ¢ig beslenmenin ne oldugundan baslamanin yararli olacagmi diisiiniiyorum.
Cig beslenme bati diinyasinda baglamis, tiim diinyaya yayilmis ve 6ze doniisii savunan bir akim
veya yaklagimdir. Bu yaklasim, atalarimizin binlerce yil oncesinde dahi ¢ig beslenerek
yasamini devam ettirebildigini ve saglikli kalabildigini savunmaktadir. Ancak bastan sunu
sOyleyeyim; diyetlerinize baglamadan o©nce Kkesinlikle hekiminize ve diyetisyeninize
danismalisiniz.

Cig beslenme iki farkli uygulamayi icermektedir. Bunlardan biri radikal digeri ise biraz daha
soft (yumusak) olan uygulamadir. Radikal uygulamada tiim yiyeceklerimizin ¢ig olarak
tilketilmesi temel kuraldir. Bu uygulamanin bir¢ok sorunu beraberinde getirecegini
diistinliyorum. Soft uygulamada ise 6rnegin sebzeler 40-45°C*de 1s1l islemden (bir nevi diisiik
sicaklikta pisirme) gecirilmesi ile tiiketilebilmektedir. Iste bu noktada sunu sdyleyebilirim ki,
saglikli beslenme prensiplerine daha uygun olan uygulama sekli budur.

Cig beslenmenin diger beslenme cesitlerine gore avantajlar: nelerdir?

Eger ¢ig beslenmeyi uzun siireli degil de, kisa siireli uygularsak sagligimiza katkilari olabilir.
Ornegin ¢ig beslenmeye karar verdik. Bunu bugiinden yarma hemen uygulamaktansa tedrici
olarak uygulamada yarar var diyebilirim. Bdylece bu tiir bir diyetin sagliga yararli etkilerini
gorebiliriz.
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Bunlardan ilki viicudumuzun detoksifikasyonuna (zehirlerden arinma - detoks) yarari olabilir.
Asirt protein agirlikli beslenen bir birey oldugumuzu diisiinelim. Ozellikle karacigerimiz
detoksifikasyon igleminde; 6rnegin islenmis et {irlinlerinden gelebilen zehirli parcaciklarin
(nitrit, nitrat vs.) zehirsiz hale getirilmesinde zorlanmaktadir. Aralikli olarak ¢ig beslenerek
karacigerimizi bir nevi dinlenmeye almig oluyoruz. Buna ek olarak bobreklerimizi de
rahatlatiyoruz. Hatta diger sindirime destek yapilari olan; dislerimizi, midemizi, pankreasimizi,
safra kesesimizi ve tiim bagirsak sistemimizi rahatlatiyoruz. Ancak suna da dikkat etmemiz
gerekir; ¢ig diyete hemen baslamayalim. Sindirim sistemimiz mekanik yapiya sahip bir
degildir. Organik bir yapiya sahip 6zel bir sistemdir. Bu nedenle liitfen ¢ig beslenme diyetine
baslarken sistemimizi yani viicudumuzu bu duruma alistirarak baslayalim. Yoksa ilk haftadan
istenmeyen sonuglar dogacaktir. Bunlar karin siskinligi, hazimsizlik, bag agrisi ve benzerleridir.

Cig beslenmenin bir diger 6nemli katkisi lifli yiyecekleri bolca tiiketimimizi saglamasidir. Lifli
yiyecekler (bolca prebiyotik icerir) bagirsak sistemimizde bizimle birlikte dost¢a yasayan ve
saglikl bir yasam siirmemize 6nemli katkilar1 olan mikroplarin (probiyotikler) olmazsa olmaz
besinleridir. Biz onlar1 besliyoruz ve destekliyoruz. Onlar da bagisiklik sistemimizin
giiclendirilmesinden tutunda alerjik durumlarimizin azaltilmasina kadar bir¢ok konuda
yardimec1 oluyorlar.

Bunun diginda diger artilar1 nelerdir dersek. Kilo fazlamiz varsa, asir1 kalori almaya devam
ediyorsak, burada ¢ig beslenme diyeti devreye girecek ve fazladan kalori almamiz engellenmis
olacaktir.

Insanlar yasamlar1 boyunca cig beslenebilir mi?

Kesinlikle sdyleyebilirim, insanlar yasamlar1 boyunca ¢ig beslenemezler. Bunu yapmak ¢ok
zor. Ancak imkansiz degil tabii ki. Hepimizin bildigi saglikli beslenme piramidi var. Burada
alinmas1 gereken protein, karbonhidrat ve yag miktarlar1 belirtilmektedir. Ornegin protein,
ozellikle yasli ve ¢ocuklar icin ¢ok Onemlidir. Kaliteli proteinler ise daha ¢ok hayvansal
besinlerde bulunmaktadir. Cig beslenenlerin gereken proteini alabilmeleri i¢in ceviz, badem ve
findik gibi kuruyemisler ve soya lirlinleri 6nerebiliyoruz. Ancak ceviz, badem gibi kuruyemisler
cok fazla yag barindirdiklarindan kilo sorununu beraberinde getirebilir. Ayrica bir avug ceviz
veya findik yemek protein ihtiyacini karsilamada yeterli gelmeyebilir. Daha fazlasim1 yemek
zorunda kalabiliriz. Buda ka¢inilmaz olarak kilo fazlasina neden oluyor.

Her zaman sunu Onerebiliriz; kisa siireli ¢ig beslenme tamam, ancak tiim yasam boyunca bu
diyete hayir.

Cig beslenme bir diyet sekli olarak kullanilabilir mi?

Kisa stirelerde kullanilmasi kosuluyla olabilir. Bu sekilde hem 6dem atmis oluyoruz. Hem kilo
veriyoruz. Bunun yaninda toksinlerden armiyoruz ve hayati organlarimizdan olan sindirim
organlarimizi dinlendiriyoruz.

Cig beslenme uygulandiktan sonra Kisi eski yeme diizenine gecerse ne olur?

Bu gecisler birden bire olmamali. Bu tiir radikal diyetlerde birden bire gegisler saglik

sorunlarina neden olacaktir. En giizeli degisimler zamana yayilmali, birkag hafta i¢inde gecisler
saglanmalidir. Boylece saglik sorunlari engellenecektir. Kisaca sistemimiz mekanik bir makine



degildir. Organik bir sistemdir ve bu nedenle a¢ kapa seklinde yapilan gecisler ¢ok tehlikelidir.
Her zaman alistira alistira olmali diye diistiniiyorum.

Cig beslenen insanlarda vitamin eksiligi goriiliir mii?

Evet goriilebilir. Ozellikle Snemli protein kaynaklarindan olan et, siit ve yumurta gibi besinlerde
yagamsal 6neme sahip vitaminler ve mineraller bulunmaktadir. Bunlar B grubu vitaminleri ve
en hayati olan1 B12 vitamini, A vitamini, kalsiyum ve demir gibi minerallerdir ki bu tiir gidalar
alinmadiginda eksikligi goriilebilir. Bu tiir eksiklikler ise bagisikligin diismesine ve farkl
anemi tiirlerinin olusmasina neden olabilmektedir. Cig beslenen bireylere 6nerim, diyetlerini
cok uzun tutmamalaridir. Eger biraz uzayacaksa periyodik olarak vitamin ve mineral
eksikliginin tespiti ic¢in test yaptirmalar1 gerekir. Hekimlerine basvurarak bunlari tespit
ettirmeleri ve Onerilerine gore vitamin ve mineral takviyeleri almalar1 gerekebilir. Bunun
disinda ¢ig beslenmeyi devam ettirirken yagli tohumlar1 6zellikle kuruyemisleri bol bol
tilketmelerini 6nerebilirim. Ama kilo alimina da dikkat etmeliler.

Eti cig yemek veya limon, tuz ve zeytinyagi ile marine edip yemek saghkh mi?

Kesinlikle saglikli olmaz. Bu tiir marinasyon islemlerini evde saglikli sekilde yapamayiz. Bu
marinasyon islemleriyle evde hazirlanmig et {riinleri bizi enfeksiyonlara ve gida
zehirlenmelerine agik hale getirmektedir. Ancak sunu Onerebilirim; pastirma tiiketebilirler.
Pastirma tiiketen ve ¢ig gida diyeti yapanlar tabi ki tuza da dikkat etmelidir. Hipertansiyonu
olanlara dnermiyorum. Bunun disinda salamura balik tiiketebilirler. Yine tuza dikkat etmeleri
sartiyla.

Cig beslenen bir bireyin giinliik meniisii nasil olmah?

Meniiye ge¢meden Once birkag¢ noktaya deginmek istiyorum. Cig beslenme diyetine gecerken
ilk hafta sebzelerin tiimiinii kaynayan suda bir iki dakika tutsunlar. Bu sekilde tiiketsinler. 11k
haftay1 bu sekilde gecirebilirler. Bu siire¢ diyete gecisi kolaylastiracaktir. Boylece sindirim
sistemlerini bu diyete hazirlamis olacaklardir. Ikinci hafta sebzelerini 40-45°C‘lik suda, yani
kaynamis ve sogumaya yiiz tutmus su icerisinde 2 dakika bekletebilirler. Bu sekilde ikinci
haftay1 gecirebilirler. Benim 6nerim bundan sonraki diyet siiresince bu sekilde devam etmeleri
olacaktir. Tabi ki isteyen; e8er sindirim sistemlerinde bir soruna neden olmuyorsa ¢ig
tilketebilirler. Ancak sebzeleri ¢ok 1yi yikamalari yani zararli mikroplar1 uzaklastirmalar:
gerekmektedir.

Giinliik meniimiize gelirsek: Saglikli beslenmede bireyin protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve
mineralleri yeterli ve dengeli almas1 gerekmektedir. Bunun i¢in sebze ve meyvelerin agirlikli
oldugu beslenme seklinde karbonhidrat eksiginin olmayacagin1 sdyleyebiliriz. Ancak
meyvelerin fruktoz ve glikoz gibi kana cabuk gecen basit sekerler i¢erdigini unutmayalim.
Meyvelerin fazla tliketilmesi ¢abuk acikmaya, fazla kalori almamiza neden olacak ve bu
nedenle kilo sorunu yasayabilecegiz. Daha ¢ok sebze, daha fazla meyve, 6zellikle badem, ceviz
ve findik gibi protein igeren besinler menlimiizde olmalidir. Bu beslenme seklinde bol bol su
tiketilmelidir.

Kisaca 6rnek bir menii verirsek,



Kahvalti
Chia tohumlari ile zenginlestirilmis puding
e 6 corba kasig1 sikma portakal suyu,
e 3 corba kasigi ¢ig bal kabagindan hazirlanmis krema (Kivami saglamak icin bal
kabagini blenderden gegiriyoruz.)
e 1 tutam vanilya
e 3 avug dolusu chia tohumu
Tiim malzemeleri karistirtyoruz. Pudingin yaninda birkag elma yiyebiliriz.
Ogle Yemegi
Cig humus esliginde sebze salatasi ve ay cekirdegi ekmegi
Cesitli mevsim sebzelerinden salata hazirliyoruz.
Cig nohuttan hazirlanmis humus, tabi ki nohutlar1 1lik suda uzun siire bekletiyoruz.
Ay cekirdegi ekmegi icin ise,
1 fincan ¢ig ay c¢ekirdegi
1 fincan keten tohumu
1 fincan 1lik su

1 tutam tuz
V4 fincan susam

Ekmek yapimi i¢in, tiim malzemeleri ayr1 ayri blenderden gegiriyoruz. Daha sonra 1lik suyla
tyice karistirip hamburger koftesi sekline getirip birkag saatligine kurumaya birakiyoruz.

Aksam Yemegi
Pancar ve patates salatasi,

2 adet patates

2-3 adet pancar

4 adet yesil sogan
100 gr tath kabak
1 tutam tuz

Tiim malzemeler kiip seklinde dogranip derin bir kap igerisinde karistiriliyor. Ustiine zeytinyag
gezdiriyoruz. Istege gore balzamik sirke veya limon kullanabiliriz.



