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Gaps diyeti kitab: pdf

GAPS ™ Diyeti, tedavinin en onemli ayagidir. GAPS sindirim sistemi rahatsizligidir ve bu sistemi asil iyilestiren bu sistem i¢ginden gecen yiyeceklerdir. Uzunlugu 7-8 metre olan ve diizlestirildigi zaman bir tenis kortu buytukliginde olan bagirsaklarimizi baska ne iyilestirebilir ki? Yaklasik 648 metrekarelik ylizeyi olan hasarli, yarali bazen enfeksiyonlu
olan bir dokuyu; hangi ilag tableti, hangi kapsiil, hangi draje veya hangi ilag tozu iyilestirebilir? Bu denli genis yiizeyi olan dokuyu iyilestirecek olan, ancak tim bagirsak ylizeyine temas ederek gecen ve her hiicreye ihtiyaci olan biitiin maddeleri saglayacak olan son derece besleyici yiyeceklerdir. Bu yiyecekler bagirsak dokusunun ihtiyaci olan amino
asitleri, glukozamini, vitaminleri, mineralleri, yaglari, jelatini saglamalidir. GAPS Giris Diyeti yiyeceklerinin en temel 6zelliklerinden biri bagirsak hiicresi olan enterositlere ihtiyaci olan besinleri sindirime gereksinim kalmadan saglamasidir. Bu nedenledir ki, Yiyecekler ilactir/ Food is medicine diyoruz. Yogurt, kefir, fermente sebze, fermente sebze
suyu gibi yiyecek ve icecekler de; bagirsak florasina ihtiyaci olan probiyotikleri saglar. GAPS Tedavi Protokoliiniin uygulanmasi siiresince, probiyotik gidalarla bagirsak florasindaki bakteri dengesi yeniden kurulacaktir. GAPS Diyetinde ne yedigimiz kadar, ne yemedigimiz de onemlidir. Patojen bakterileri ve mantarlari, bagirsak kurtlarini besleyen
karbonhidratlara ve islenmis gidalara asla yer yoktur, yiyecekler en dogal haliyle tiiketilir. GAPS Diyeti 3 bolimdiir: 1. GAPS Giris Diyeti 2. Tam GAPS Diyeti 3. GAPS Diyetinden ¢ikis 1. GAPS Giris Diyeti : Bagirsak duvarindaki hasar iyilestiren ve sizdiran bagirsak sendromunu gideren, bagirsak duvarindaki hiicreler arasindaki bogluklar: kapatan
Giris Diyetidir. Giris Diyeti; bagirsak astarinin i¢ yliziindeki enterositlerin ihtiyaci olan biitiin amino asitleri, vitaminleri, yagi, glikozamini saglayarak hasarli bagirsak duvarin iyilestirecek besinleri igerir. Giris Diyetiyle, bagirsaklardaki hasar tamir oldugu i¢in, sindirilmeyen besinlerin, toksinlerin, agir metallerin, katki maddelerinin gecisi ortadan
kalkacaktir. Toksin gecisi durunca, beynin ve diger organlarin toksinlenmesinden ortaya ¢ikan hastaliginizin tipik psikolojik semptomlari ve fizyolojik semptomlar diizelmeye baslayacak, gida intoleranslar ortadan kalkacaktir. Giris Diyeti son derece diisiik lif igerir. Birinci asamadan itibaren bagirsaklarin iyilesmesine paralel olarak lif orani da yavas
yavas artirilir. Oysa lifli gidalar saglikl calisan bagirsaklar icin son derece yararhdir. Bagirsak hareketini ve vitamin iretimini saglar, kan sekerini ve kolesterolii dengeler. Fakat GAPS’l1 bir bagirsak lifi sindiremez ve bagirsak duvarina daha ¢ok zarar verir. Ayn1 zamanda iyi sindirilemeyen lifler, patojenlerin cogalmasina da sebep oldugu icin 6zellikle
Giris Diyetinin ilk asamalarinda lifli gidalara yer verilmez. Giris Diyeti 6 asamalidir: (Detayla i¢in bakiniz GAPS Kitap sayfa:146, GAPS Destek Kitab1 sayfa:134) 2. Tam GAPS Diyeti GAPS Giris Diyetinin amaci bagirsak duvarini iyilestirmek ise, tam GAPS Diyetinin en 6nemli amaci bagirsak florasini dengeye getirmek ve saglikli bir bagirsak florasi
olusturmaktir. Yani faydali bakterilerin oranini olmasi gerektigi seviyelere ¢gikarmak, patojen bakterilerin oranini ise olmasi gereken miktarlara indirmektir. Saglikli bir bakteri popiilasyonu olusuncaya kadar Tam GAPS Diyetinde kalinmasi gerekir. Dr. Natasha Campbell-McBride en az 2 yil takip edilmesi gerektigini onermektedir; fakat belki 3 yil, belki
5 yil da gerekebilir. Ashinda Tam Diyet asamasinda kalmak size zor gelmeyecektir. Seker ve nisastal yiyecekler disinda her seyi tiikketebiliyorsunuz ciinkii. icinde karbonhidrat olmayan gorbalari, tencere yemekleri ve 1zgara, kofte, salata vb. Tam GAPS Diyetinde de dikkatli olunmasi gereken énemli noktalar vardir (Detaylar icin Bakiniz:GAPS Kitabi
sayfa 157, GAPS Destek Kitab1 sayfa 152) 3. GAPS Diyetinden Cikis GAPS Diyetinden ¢ikmak yani izin verilmeyen yiyeceklere ge¢gmek i¢in sindirim sistemi sorunlarinizin tamamen geg¢mis ve en az 6 ay boyunca saglikli olarak siirmesi gerekir. Sindirim sorunlarinin yani sira psikiyatrik, norolojik, fizyolojik ve otoimmiin sistem hastaliklarinin semptomlar:
da tamamen ortadan kalkmis olmalidir. Bu asamaya gec¢mek icin aceleci davranmamak gerekir. Hastaligin ciddiyetine ve yasa bagh olarak, bazilari daha hizh iyilesirken bazilarinin iyilesmesi ¢cok daha uzun siirer. 2-3 yasindaki bir cocugun iyilesmesiyle, daha ileri yaslardaki bir GAPS hastasinin iyilesmesi ayni1 siirede olamaz. En kisa iyilesme siiresi en
az 1,5-2 yildir. Hastanin durumu agirsa yillar boyu siirebilir, hi¢ diyetten ¢ikamayan kisiler ve ¢ikmak istedikleri zaman tekrar hastalananlar olabilir, tam diyetten ¢ikinca kotiilesip tekrar semptomlari geri de gelebilir. Bagirsaklarin iyilesmesi i¢in sabirli olmak gerekir. Tam diyetten cikisin da belli bir prosediiri vardir. (Detaylar i¢in bakiniz:GAPS Kitab1
sayfa 160, GAPS Destek Kitab1 sayfa 159) 0 ratings0% found this document useful (0 votes)2K viewsgaps diyetinden notlarSaveSave gaps diyeti For Later0%0% found this document useful, undefined GAPS Destek kitab1 Yazilis Gerekgesi ve icerigi hakkinda Bugiine kadar yiizlerce GAPS hastasiyla veya hasta yakiniyla;telefonla, mesajlarla, e-maille;
bazilariyla da GAPS konferanslarinda ylizyiize iletisim kurma olanagim oldu. GAPS kitabinin yayimlandig: tarihten (Ocak 2014) bu yana kurdugum iletisimlerde GAPS Diyeti sirasinda ihtiya¢ duyulan konulari, cevaplanmasi beklenen sorulari, hangi konularda bilgiye ihtiyac oldugu, nerelerde zorlanildigi, nerelerde hatalar yapildigi konusunu 6grenme
firsatim oldu. Bu iletisimler sirasinda diyeti uygulayanlarin hatalar yaptigini ve kitab1 dogru olarak anlayamadiklarini 6grenince, once yardimci olmasi i¢in word dokiimanlari gonderdim. Ardindan www.gaps-destek.com sitesi hazirladim. Bugiin bilgi ve deneyim olarak geldigimiz noktada paylasacaklarim, web sitesine de sigmaz oldu. GAPS Destek
dokiimanlarini, www.gaps-destek.com sitesini kapsayan bilgileri, siirekli zenginlesen GAPS bilgi ve deneyimlerimizi, GAPS vaka 6rneklerini, yemek tariflerini, GAPS kitabina ve GAPS uygulamalarina yardimci olacak bilgileri iceren GAPS Destek kitab1 yazma zorunlulugu dogdu. Bazilarinin uygulamada yaptiklar: hatalar nedeniyle yasadig:
olumsuzluklar karsisinda “Bu diyet ise yaramiyor” diye vazgectigini 6grenince, iyilesme sansini yitirmis olabilekleri i¢in son derece tiziildiim. Basit bir uygulama hatasi yliziinden iyilesebilecek olan bir hastanin iyilesme sansin1 kaybetmesi “kaybolan bir hayat” demek bana gore. Hatta hayat degil, kaybolan hayatlar... Ozellikle otizm, sizofreni, psikoz,
MS, ALS hastalar gibi; ailelerinin de, hayat1 hayat olmuyor ¢iinkii. iste bu kitabi yazmaktaki en bilyiik amacim, “tedavisi bilinmiyor” diye adlandirilan cogu hastalik icin ¢are olan GAPS Protokoliinii ok iyi 6grenilmesi, dogru uygulanmasi, GAPS’1 destekleyen ve iyilesmeyi hizlandiran tedaviler konusunda da bilgi sahibi olunmasidir. Kitabin “GAPS
Destek” bolimiinii, GAPS protokolinii dort dortliikk yapabilmeniz icin yazdim, GAPS Diyetini ¢ok iyi 6grenmeniz, yiyeceklerinizi hazirlamaniz, diyeti dogru uygulamaniz, diyetle ilgili bazi niianslar1 kavramaniz konusunda size son derece yardimci olacaktir. Kitabin ikinci yaris1 “GAPS Protokoliinii Destekleyen Bilgi ve Tedaviler” konularini kapsayan
6 boliimden olusmaktadir. Ulkemizin GAPS danisman doktorlarindan Radyasyon Onkolojisi Ana Bilim Dali akademisyenlerinden Dog. Dr. Evrim Tezcanli, “Kanserde GAPS” konulu béliimde, en ¢ok sorulan “Kanser hastalar1 GAPS Diyeti uygulayabilirler mi?” sorularina kitabin yanit vermis oldu. Psikiyatrist Dr. Deniz Simsek ise otizm, sizofreni, MS,
Diyabet 1, Alzheimer gibi epigenetik hastaliklarin tedavisinde ve biitlinciil tipta 6nemli bir yeri olan “Metilasyon” konusunda verdigi bilgilerle psikoloji sendromlu hastalara iyilesme umudunun kapilarini agiyor. GAPS’1n Turkiye’de saygin ve giivenilir bir platforma yerlesmesini saglayan, bizim GAPS yolculugumuzun ilk kilometre tasi olan
Geleneksel ve Tamamlayici Tip Doktoru Asuman Kaplan Algin; Kitabin “GAPS ve Dogal Tedaviler” konusuda bizleri aydinlatiyor. Sertifikali GAPS danisman doktorlarimizdan Dr. Dogu Yildirim, tibbin geldigi en son nokta diyebilecegimiz “Enerji Tibb1” konusunda bizleri bilgilendiriyor. Viicudumuzda yanhs giden seylerin ilk belirtilerini titresimsel
ve elektromanyetik hasar frekanslar: seklinde hastalik ortaya ¢ikmadan yillar 6ncesinden haberdar eden Enerji Tibbinin tani cihazlarindan VegaTest ve SCIO konusunda bizleri aydinlatiyor. Basarili bir GAPS Beslenme Protokolil uygulamak igin, saglikli gida ve iiriin segmek zorundayiz. Ama bu iriinlere ve gidalara nasil ulasiriz? GAPS
danismanlarimizdan Dr. Didem Giilmez, “Saglikli Gida ve Uriin Secimi Nasil Yapilmali?” konusunda cok degerli bilgiler vererek kitabin daha da zenginlesmesine katkida bulunuyor. Bagirsak florasinin dengelenmesinde yeni bir tedavi yontemi olan, diski transferini; {ilkemizdeki uygulayicilarindan olan, i¢ hastaliklar1 uzmani ve gastroenterolog
Dr.Didem Karavelioglu sizlere tanitiyor. Klasik tibbin sinirlarinin disina ¢ikip; algilarini, uygulamalarini, bilgilerini siirekli gelistiren ve bu kitaba ¢ok énemli katkilar veren gercek tibbin degerli doktorlarina ¢ok tesekkiir ediyorum. Iyi ki varsiniz!! Bagirsak flora anormalliginin ve sizdiran bagirsaklarin neden oldugu ve ¢ogu

zaman “caresiz” olarak adlandirilan kronik GAPS hastaliklarina; GAPS Protokoli ile birlikte dogal tip tedavilerinin, Enerji Tibb1 cihazlarinin, DNA Metilasyonunun birlikte uygulanmasi giiclii bir tedavi secenegi sunmaktadir. Nedensiz ve garesiz bir hastalik olmadigi inancini tasiyan bir kisi olarak, derin bir empatiyle ve tim yiiregimle; iyilesme
miicadelesi veren herkese saglik ve sifa diliyorum. Gonca Zeybek (GAPS Tiirkiye Temsilcisi)



