K1 L@V ERME
BiLMECESINDE
YENI BiR GELISME

Kisla birlikte kalin giysilere yeniden biirtindiik. Artik, yaz basinda vermek icin olagantistii ¢a-
ba harcadigimiz o birkac¢ kiloyu geri almamiz ¢ok sorun degil; tatlilara yeniden merhaba!
Ama kimileri, tath, hamur isi ve kizartmalara zaten ¢oktan veda etmis durumda; stirekli du-
stik kalorili diyet yapiyorlar. Ustelik, gelismis lilkelerde diisiik kalorili diyet yapanlarin sayisi
gittikce artiyor. Bunda obezite olarak adlandirilan sismanlik hastaliginin yiikselen grafiginin
etkisi biiyiik olsa gerek. Diyetlere baktigimizda bir cesitlilik goze carpiyor. Diisiik yag diyetle-
ri, dusiik karbonhidrat diyetleri, glisemik indeks diyetleri, diyetisyen kontroliinde kisiye ozel
diyetler... Bunlar arasinda son giinlerde en yaygin olaniysa diisiik karbonhidrat diyetleri.
Aragtirmalarin da bu diyetleri destekleyen bulgular ortaya koymasi, yalnizca siirekli diyet ya-
panlarin degil, bizim de konunun pesine diismemize neden oldu. Ger¢ekten diisiik karbonhid-
rat diyetleri ise yariyor mu?
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Diisiik Yag Diyetleri:
Kilo vermek icin yag orani diisik
besinler tiiketmek en yaygin yaklasimlar-
dan biri. Bir gram yag, ayni miktarda kar-
bonhidrat ya da proteinin iki kat1 kalori ice-
rir. Bu nedenle yiiksek yag iceren besinler-
den kacinmak giinliik kalori aliminda 6nemli

yet yapanlarda viicut saghigiyla ilgili
karsilasilan sorunlardan biri de, viicut
kaslarinin kaybi oldugu icin bu bulgu
O6nemli. Gereksinim duyulandan az ka-
lori alindiginda, viicut, yeterli enerjiyi
saglamak icin, kaslarin yikimina basl-
yor. Bu da viicut proteininin azalmasi

bir diisiis saglar. Bu da kilo vermeyi kolaylasti-
rir. Ancak, kimi zaman diisiik yag diyetleri ise ya-
ramaz. Clinkii bir besin, diisiik yag oranina karsin

toplamda yiiksek kalori icerebilir. Bu durumda, giin-

liik kalori alimi harcanandan fazla olabileceginden, za-

yiflayayim derken kilo bile alinabilir. Ustelik, yagi beslen-
meden tiimiiyle ya da biiyiik oranda kesmek iyi bir fikir olma-

yabilir. Yag zengini besinlerin icinde viicut saghg icin gerekli te-

mel yag asitleri ve elbette diger besin dgeleri de var. Ciinkii yagla birlikte

viicuda A, D, E ve K vitaminleri saglaniyor. Bu nedenle yag, uzun do-
nemli saglik icin vazgecilmez goriiniiyor. Ancak, yagin cinsi cok onem-
li. Uzmanlar, temel kaynag: siit, siit tirtinleri, kirmizi et olan doymus

yaglar ve temel kaynagi margarinler, kismen hidrojene bitkisel
yaglar olan trans yaglarin, “kotii kolesterolii” artirdiklari icin nois
tercih edilmemeleri gerektigini soyliiyorlar. Zeytin yagi,

findik yag gibi tekli doymamis yaglarla misir, soya
yagi gibi coklu doymamis yaglari, “iyi koleste-
roli” artirdiklan, “kotii kolesterolii”
azalttiklari icin yararh bulu-

yorlar.

Besinlerimizin temel olarak karbon-
hidrat, protein ve yaglardan olustugu-
nu herkes biliyor. Bu yelpazede kar-
bonhidratlar, sekerli ve nisastali besin-
leri iceriyor. Patates, pirinc, tahillar,
ekmek, sekerlemeler, meyveler ve seb-
zeler karbonhidrat zengini besinler.
Zayiflamak icin karbonhidrati azalt-
mak, son zamanlarda giindemde olan
ve Atkins ve Zone adlariyla bilinen di-
yetlerle yayginlasti. Diistik karbonhid-
rat diyetlerini destekleyen arastirma-
lar da, insanlarin ¢ok fazla egzer-
siz yapmadan kisa stirede kilo
verdiklerini gosterdi. Ancak,
dustk karbonhidrat diyeti
uygulayan bircok insan,
tathl ve nisastali yerine
yagl yiyeceklerle bes-
lenmeye basladi. Ctin-
ki, bu diyetlerde yag
kisitlamasi yok. Bu da
fazla yag alimiyla bir-
likte “koti kolestero-
le” merhaba demek
oluyor! Kolesterol arti-
sinin disinda, uzmanla-
rin fazla yag tiiketimiyle
ilgili bir baska uyarisi da
karacigerin, viicut i¢in za-
rarli atiklar olan keton ci-
simlerini ¢ok miktarda tret-
mesine neden olmasi.

Distk karbonhidrat diyetinde
protein kisitlamasi da yok. Peki, fazla
protein neye davetiye cikariyor? Yeni

bir ¢alismanin
sonuclari soruya
yanit veriyor. Illi-
Universite-
si'nde gerceklestiri-
len calismada, yag
orani sabit tutuluyor ve
glinltik diyette alinan kar-
bonhidrat miktari azaltilarak
6glinler protein bakimindan zen-
ginlestiriliyor Dort ay boyunca 40-56
yaslar1 arasindaki asiri sisman 48 kadi-
na, distik karbonhidrat ve yiiksek pro-
tein diyeti uygulaniyor. Diyeti uygula-
yan kadinlarin yarisi da gontlli olarak
hafif bir egzersiz programina katiliyor-
lar. Sonunda katilimcilarin kilo verdik-
leri; ustelik, kas degil yag
kaybettikleri gori-
liyor. Di-

Dilsiik

Karbonhidrat
Diyetleri:
Diger bir yaygin
yaklasim, diyetteki kar-
bonhidrat oranini azalt-
mak. Bu yaklasimin altinda,
karbonhidratlarin kan sekeri dii-
zeyini artirdigi ve bunun da insiilin
liretimini artirdigi bilgisi var. Yiiksek in-
siilin diizeyi de, hiicrelerde kan sekerinin yaga
dondistiiriilmesini tetikliyor. Bu nedenle, karbonhidrati azaltarak kan sekeri ve do-
layisiyla insiilin diizeyini azaltmanin kilo kaybiyla sonuglanacagi varsayiliyor. Buna
gore, viicutta enerji saglamak icin depolanan glikojen, bu da tiikenince sonraki kay-
nak olan yag dokulari yakilmaya baslaniyor. Ancak, uzmanlar diisiik karbonhidrat
diyetleriyle kilo vermenin kan sekeri diizeyiyle iliskili olmadigini belirtiyorlar. Evet,
karbonhidrat tiiketiminin azaltilmasiyla viicutta glikojen yakilmaya baslaniyor; an-
cak, glikojen ¢ok miktarda su molekiilii iceriyor. Glikojenin yakilmasiyla da su
molekiilleri serbest kaliyor ve bu da idrar artisina neden oluyor. Sonug, kilo
kayb1. Diger yandan glikojen disinda ikinci kaynak olarak yaglarin yakilma-
si, kan dolasiminda keton cisimlerinin artmasina neden oluyor. Bu da
istahin azalmasiyla sonuclaniyor. Ustelik, bu diyetlerde yag kisitla-
masi yok ve yag iceren besinler uzun siire tokluk sagliyor. Son
olarak karbonhidrat iceren besinlerin genis bir yelpazeye
sahip olduklari diistiniilecek olursa karbonhidrat tii-

ketiminin azaltilmasinin daha az kalori ali-
mina yol acacagi acik.

demek! Bu olumlu bulguya, hafif eg-
zersiz ¢alismasiyla distik karbonhid-
rat ve zengin protein diyeti yapanlarin
% 20 daha fazla kilo vermeleri ekleni-
yor. Arastirmacilar, bu duruma sasiri-
yorlar, ciinkii belirledikleri egzersiz
programinin, kilo kaybini saglayacak
kadar etkili olacagimni tahmin etmiyor-
lar. Zengin protein diyetiyle birlestiril-
mis egzersiz programinin kilo kaybina
yol actig1 ortaya cikinca, bircok diyet
rehberinde yazili olan “fazla degil, az
proteinle beslenin” slogani tizerinde
dustintilmeye baslaniyor.
Arastirmacilar, bu olumlu bulgudan
sonra yeni bir denemeye girisiyorlar.
Gondilltlere iki haftalik bir diyet uygu-
luyorlar. Yemeklerin nasil hazirlanaca-
gina iliskin yonergelerle, katilimcilarin
onerilen miktardan fazla yemeleri 6n-
leniyor ve porsiyon hesabi yapiliyor.
Uygulamalarin cogunda giinliik alin-
masi gereken kalori miktar1 kadinlarda

1400-1600 olarak saptanmis olsa da

bu calismada bu miktar 1700 ka-
lori olarak belirleniyor. Katili-
camlar, ayni yemeklerle bes-
lenseler de iki diyet grubu
olusturuluyor ve bu grupla-
rin yemeklerinin porsiyonla-
riyla ilgili dtiizenlemelere gi-
diliyor. Ekmek, misir gevre-
8i, pirin¢, patates gibi kar-
bonhidrat zengini besinler,
yiiksek karbonhidrat diyeti
grubuna giinde 8 porsi-
yon, yiksek protein diyeti
grubuna giinde 4 porsi-
yon olarak veriliyor. Ytk-
sek protein diyeti grubu
yumurta, et gibi protein
zengini besinlerden giin-
de 255 gram, yiiksek pro-
tein grubuysa 140 gram tu-
ketiyor. Bu rakamlar karisik
geliyorsa iki diyet grubunun
temel besin dagilimlari daha
aciklayic1 olabilir. Yiksek kar-
bonhidrat grubu % 55 karbonhid-
rat, % 30 yag ve % 15 proteinle, ytk-

sek protein grubuysa % 40 karbonhid-
rat, % 30 yag ve % 30 proteinle besle-
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Glisemik indeks Diyetleri:
Besinler, kan sekerine etkilerine gore
glisemik indeksle siniflandiriliyorlar. Orne-
gin, rafine edilmis beyaz undan yapilmis ek-
mek, tam bugdayh undan yapilmisina gore kan
sekeri diizeyini daha hizli artiriyor. Yani beyaz
ekmegin glisemik indeksi yiiksek, tam bugdayli
ekmeginse diisiik. Diisiik karbonhidrat diyetlerinde-
kine benzer bir varsayimla, kan sekeri diizeyinin art-
masl, asiri insiilin tretimi ve kilo alimiyla iliskilendiri-
liyor. Glisemik indeksi diisiik yiyeceklerle beslenmenin
insiilin tretimini diizenleyerek istahi azaltacagi, bunun
da kilo kaybiyla sonuclanacagi savunuluyor. Ancak, glise-
mik indeks hesaplayarak bir 6giin planlamak cok karmasik
bir siirec. Ciinkii yiyecegin nasil hazirlandigi ve bununla birlikte
tiiketilen besinler bile glisemik indeksin degerini etkiliyor. Ustelik Bu yaklagim, besinler acisindan kisitlamast olmayan
kimi yiyeceklerin glisemik indeksi bilinmiyor. Oginlerimizde 400 kaloriden az bir 4giiniin digeriyle, rnegin kahvalt-
tek bir yiyecekle beslenmedigimiz, bircok yiyecegi bir nin Ggle yemegiyle yer degistirmesini iceriyor. Ugiincii
arada kullandigimiz dilsiiniilecek olursa isin ogiinde 600-700 kalori tiiketilebiliyor. Ogiinler arasinda
karmasikligi anlagilabilir. meyve-sebzelerden olusan diisiik kalori atistirmalarina
da izin veriliyor. Ogiin degistirme diyetleri diizenli
egzersiz programlariyla destekleniyor. Uzmanlar,
bu diyetlerin etkili, geleneksel kalori kon-

Ogin
Degistirme
Diyetleri:

grup da 6nceden be-
lirlenmis program kapsa-

niyor. Arastirmacilarin, 6zellikle belirt-
tigi noktalardan biri de, protein iceren
6gtlinlerin, yiksek nitelikli olarak ad-
landirilan ve kas yapimini saglayan
aminoasit bakimindan zengin besinleri
icermesi. Bu aminoasitlerden “lésin”,
vicut tarafindan tretilmeyip et, yu-
murta, soya fasulyesi, stit ve stit trtn-
leri olan besinler araciliiyla elde edili-
yor. Arastirmacilar, plan yaparken
odak noktalarmin, her 6glintin yeterli
miktarda 16sin icermesi oldugunu soy-
liiyorlar. Bu aminoasite, protein sente-
zinde anahtar rol oynadig1 icin 6nem
veriliyor.

Metabolizma hizlarini artirmak tize-
re her iki diyet grubuna da, hafif bir
egzersiz programi uygulaniyor. Iki

Uzman Gortsu

Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik
Boliimii Ogretim Uyesi Emine Akal Yildiz, ko-
nuyla ilgili sorularimizi yanitladi.

BTD: Diisiik karbonhidrat diyetleriyle ilgili
olumlu bilimsel bulgular var. Bu bulgular ve diisiik
karbonhidrat diyeti hakkinda neler soyleyebilirsi-
niz? Diisiik karbonhidrat diyetinin olumlu ve olum-
suz yanlari neler?

EAY: Bu tip diyetler, kilo kaybina neden olsa
bile hem dengesiz olmalari hem de diisiik enerji
icermeleri agisindan son derece sakincali. Ayni za-
manda hizli kilo kaybina neden olduklarindan ka-
lar bir degisiklik saglamazlar. Amag, hem kalici ki-
lo kaybini saglamak hem de kisiye iyi bir beslen-
me aliskanligini kazandirmak olmali. Diyetin kar-
bonhidrat miktari asin kisitlandiginda (giinlik 50
gramdan az) kanda keton cisimciklerinin artmasi-
na, yani “ketosiz’e neden olur. Ketojenik diyetle-
rin, besin oOgeleri yoniinden dengesiz olmalari,
onemli saglik sorunlari cikarmalari nedeniyle obe-
zite tedavisinde kullaniimamalari gerekir. Ketoje-
nik diyetlerin yaratabilecegi saglik sorunlari, sivi
elektrolit dengesinin bozulmasi, osteoporoz (ke-
mik erimesi) riskinin artmasi, kanda iirik asitin
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minda haftada 5 giin 30 dakika

yuriyus, 2 giin 30 dakika hafif agir-
liklarin kullanildigr aletli kas sikilastiri-
c1 ve calistirict hareketler yapiyorlar.
Bir de en az egzersizle yalnizca hafta-
da 5 gin 30 dakika yiriyts yapan
gruplar var. Sonucta iki diyet grubu-
nun da hafif egzersiz programiyla bir-
likte kilo verdileri gozlemleniyor. Hat-
ta en az egzersiz yapan gruplarin bile
kilo verdikleri gortliiyor. Daha ayrinti-
1 olarak baktigimizda ytliksek protein
diyet grubunun hafif egzersiz progra-
mi1 uygulayanlarinin % 21,5, en az eg-
zersiz yapanlarinsa % 15 yag kaybet-
tikleri ortaya cikiyor. Bu rakamlar,
ytiksek karbonhidrat diyeti grubunun
hafif egzersiz programi uygulayanla-

yiikselmesi, kan yaglarinin yiikselmesi ve kalpte
ritm bozukluklarinin olusmasi olarak siralanabilir.

BTD: Giiniimiizde en yaygin diyetler neler,
bunlarin olumlu ve olumsuz yanlarini da soyleyebi-
lir misiniz?

EAY: Zayiflama cabasinin bir sektor yarattigi
gliniimiizde, bircogu hatali farkli diyetler uygulani-
yor. Cok diisiik kalorili diyetler, kisiye 6zel olma-
yan, gazete ve dergilerde yayimlanan diyetler, kar-
bonhidrat ve proteinlerin bir arada tiiketilmedigi
ayirma diyetleri, ketojenik diyetler gibi sayisiz or-
nekle karsilasiyoruz. Bu diyetlerle hizli bir kilo
kaybi goriilmekle birlikte, sziinii ettigim gibi sag-
lik iizerine olumsuz etkiler de olusabiliyor. Ciinkii
bu tiir diyetler, kisilerin beslenme aliskanliklarina
uygun olmadigi icin birakiliyor ve kaybedilen kilo-
lar fazlasiyla geri aliniyor. Ustelik, hizh kilo kayip-
lar, ozellikle kas kiitlesinde ve viicut suyunda ka-
yiplara neden oluyor. Obezitenin tedavisinde, bes-
lenme tedavisinin temel bilesen oldugu acik. Ozel-
likle beslenme tedavisinin amaci, viicut agirhigini
istenilen diizeye indirirken, bireye saglkl beslen-
me aliskanliklarini kazandirmak ve bunu bir yasam
bicimi haline getirmek. Agirlik kaybinin ozellikle
viicut yag dokularindan olmasi, kas kiitlesi ve su
kaybinin en aza indirilmesi temel ilke.

trollii diyetler kadar olacagini
soyliiyorlar.

rinda % 15, en az egzersizle yetinenle-
rindeyse % 12,3. Bu sonuclara gore,
proteine odaklanan arastirmacilarin
amaclarina ulastiklart gortliyor. Eg-
zersizle birlestirilmis yiksek protein
diyetiyle, daha fazla yag yakilarak kilo
verilebiliyor. Ustelik, protein bakimin-
dan zengin olan dustik karbonhidrat
diyetiyle kaslar, yiiksek karbonhidrat
diyetine gore daha cok korunuyor.
Arastirmacilar da, kaslart korumanin
6nemli oldugunu séyliiyorlar. Viicudu-
muzun kas dokusunu ddstinelim. Bu
dokunun enerji gereksinimi fazla ve al-

BTD: Kilo vermekle ilgili son bilimsel bulgular
neler? Beslenme ve diyet konulari nereye dogru gi-
diyor?

EAY: Obezite, giiniimiizde bir hastalik olarak
kabul ediliyor. Yapilan calismalar obezitenin 6zel-
likle seker, kalp damar hastaligi gibi kronik hasta-
liklar icin 6nemli bir risk etkeni oldugunu gosteri-
yor. Bu nedenle obezitenin nlenmesi, saglik poli-
tikalan icinde dncelikle ele alinyor. Obezitenin 6n-
lenmesinde ve tedavisinde beslenme, onemli bir
etken. Son yayinlarda varilan nokta, obezitenin 6n-
lenmesi ve tedavisinde fiziksel etkinliklerin artirl-
masi ve saglikli beslenme aliskanliklarinin kazan-
dirlmasi gibi yasam bicimi degisikliklerinin daha
olumlu sonuclar verdigini gésteriyor. Hizh kilo ka-
yiplarindan kesinlikle kaginilmasi oneriliyor.

BTD: Giiniimiizde siirekli diisiik kalorili diyet
yapanlarin sayisi artti. Bu egilimin altinda yatan
nedenler neler?

EAY: Zayiflama diyetleri yapan bireylerin sayi-
sinin artmasindaki en onemli etkenler, medyadaki
haberler, obezitenin 6nemli bir saglik sorunu ola-
rak tamimlanmasi, tiim diinyada onlenmesine yo-
nelik stratejilerin gelistirilmesi ve toplumun bes-
lenme konusunda bilinclenmesi. Ancak, dikkat
edilmesi gereken en onemli nokta, sismanligin



Sizin i¢in Dogru
Diyet Yaklagimi
Hangisi?:

Diisiik kalorili diyeti siirekli uy-
gulayanlarin sayisi arttikga, bilingsiz ve
yapilan sagliksiz diyetlerin de ornekleri co-
galiyor. Bu nedenle uzmanlar, kilo vermek iste-

Diyetisyen Kontrollii Diyetler:
Diisiik kalorili diyet programlari uygulayan

merkezler var. Buralarda diyetisyen kontroliinde,

bireylerin beslenme aliskanliklari, saghk durumlari
g6z oniine alinarak ogiinler planlaniyor. Bu mer-
kezlerin yurtdisindaki drneklerine baktigimizda,

haftalik bireysel ya da grup bilgilendirme top-
lantilarindan tutun, destekleyici soylesiler, eg-

zersiz oturumlari, saghkl kiloya ulasmayi

saglayan uzun donemli stratejilere kadar

bircok etkinligin gerceklestirildigi go-
riiliiyor. Hatta kimi merkezler,
miisterilerinin evine kadar
yiyecek bile ulastiri-
yor.

digimiz enerjinin biiytik bélimint ya-
kiyor; vicudumuz dinlemedeyken de
enerji harciyor. Diger yandan viicudu-
muz, kas kaybiyla birlikte daha az
enerji harcamaya uyumlu. Bu, disik
kalorili diyetlerde karsilasilan sorun-
lardan biri. Peki, ytiksek protein-diistik
karbonhidrat diyetlerinin etkisi kisa
donemli mi? Bu da dustk kalori diyet-
lerin baska bir sorunu. Arastirmacilar,
bir sonraki yilda da, dustk kalorili di-

dogru olarak tanimlanmasi. Sismanligin tanimlan-
masinda kullanilan en gecerli dl¢iit “Beden Kiitle
indeksi” (BKi). BKi, kilogram cinsinden viicut
agirhidgr degerinin, metre cinsinden boy degerinin
karesine bollinmesiyle hesaplanabilir. Bu deger,
20-25 arasindaysa “normal olarak” degerlendiri-
lir. 25-29,9 arasi “kilolu”, 30’un iizeri “sisman”,
40’in iizeriyse “asin sisman” olarak siniflandirilir.
Yapilan en biiyiik yanhslardan biri de normal BKi
degerlerine sahip olunmasina karsin yalnizca es-
tetik kaygilar nedeniyle diyet yaparak zayiflama
ugrasisi icinde olmak.

BTD: Diyetlerle ilgili bircok sey soyleniyor, an-
cak hepsinin temelinde “alinandan daha fazla ka-
lori harcamak ya da harcanandan daha az kalori
almak” var. Yani, kilo vermek boyle bakildiginda
kolay gortiniiyor. Tek yapmak gereken, harcanan-
dan az kalori almak. Peki, neden kilo vermek zor?

Enerji dengesini negatif yonde degistirerek,
yani harcanandan daha az enerji tiiketerek viicut-
taki fazla yag depolarinin azaltiimasi temel ilke ol-
makla birlikte, bireysel farkliliklara bagh olarak
kilo kaybi degisiklik gosterir. Agirlik denetiminde-
ki en 6nemli etkenlerden biri bireyin “bazal meta-
bolik hizi”. Bazal metabolik hizi belirleyen pek
cok etken var. Bunlar, yas, cinsiyet, fiziksel etkin-

yetlerine devam
eden her iki gruptan
olumlu bulgular almaya de-
vam ettiklerini bildiriyorlar ve tizerin-
de calisilan yiiksek protein diyetinden
olumlu sonuglar alinmasini 16sine bag-
liyorlar. Bu aminoasitin, kas yapiminin
hizini ve kan sekeri derisimini diizen-
lemeye etkisi oldugu distindltyor. Ge-
lecek arastirmalarin 16sin tizerine yo-
gunlasarak devam edecegi belirtiliyor.
Diistik karbonhidrat diyetleri btiyu-
te¢ altinda. Yalnizca olumlu bulgula-

lik diizeyi, hormonlar vb. Bazal metabolizma hizi
yavas olan bireylerin dogal olarak kilo kaybi da
daha yavas olur. Cok diisiik kalorili diyetlerin, ba-
zal metabolizmay! yavaglatmalan agisindan da
onemli sakincalari bulunur. Genellikle cok diisiik
kalorili diyetlerle kilo verenlerin daha sonraki do-
nemlerde kilo vermeleri zor olur.

BTD: Bir yandan da zayiflama cabasi bir sek-
tor olusturdu. insanlar, kilo verebilmek icin biling-
li bilingsiz bircok yola basvuruyor. Bu konuda ne-
ler soylebilirsiniz?

EAY: Oncelikle sismanligin altinda yatan bir
saglik sorunu olup olmadigi, bir doktor tarafindan
degerlendirilmeli, daha sonra bir diyetisyen tara-
findan bireyin beslenme durumu degerlendirilip
bireye 6zgii beslenme tedavisi olusturulmali. Bi-
rey, kendisi icin uygun bilimsel ve dogru bir diye-
tin nasil uygulanacagini diyetisyene danisarak 6g-
renmeli. Zayiflama diyetlerinde giinliik alinacak
enerji, karbonhidrat, protein, yag ve diger besin
ogeleri miktarlari belirli oranlarda olmali. Yalniz-
ca protein veya yag miktani yiiksek zayiflama di-
yetleriyle kilo kaybr miimkiin olsa da viicudun is-
levlerini normal olarak yerine getirebilmesi icin
biitlin besin dgelerine gereksinim oldugu unutul-
mamali.

yenlere kendileri icin en uygun yaklagimi se¢meleri
icin onerilerde bulunuyorlar. ABD Diyet Birligi, basarili bir
diyet programinin yasam boyu uygulanmasi gerektigini vurguluyor.

Bu da beslenme ve egzersiz aliskanliklarinda kalici bir degisiklik demek. Bu nedenle farkl di-
yet yaklasimlarindan dogru olani se¢mek icin birka¢ sorunun yanitlanmasi gerekiyor. Bu sorula-
rin yanitlari evetse, “dogru yoldasiniz” diyorlar. Sorular sunlar:

Sectiginiz diyet yaklasimi:
- Temel besin gruplarindan cesitli yiyecekleri (meyveler, sebzeler, tahillar, diisiik yagh siit
lirtinleri, yagsiz protein kaynaklari, findik, ceviz gibi kuruyemisler, baklagiller) iceriyor mu?
- Birkag hafta ya da ay degil, tiim yasam boyu severek tiiketeceginiz yiyecekleri iceri-
yor mu?
- Kolaylikla temin edebileceginiz yiyecekleri iceriyor mu?
- En cok sevdiginiz yiyecekleri tiiketmenize izin veriyor mu?
- Beslenme aliskanliginiza ve biitcenize uygun mu?
- Giivenli ve etkili bir sekilde kilo vermenizi saglayacak ye-
terli besin ve kalori iceriyor mu?
- Diizenli egzersizi destekliyor mu?

riyla  degil.
Yag kisitlamasi ol-
mamasi nedeniyle kot ko-
lesteroliin artabilecegi biliniyordu. El-
bette bu, diyette doymamus yaglara yer
verilmesiyle o6nlenebilir. Dustik kalori
diyeti uygulayanlarin, kanda miktar
artan keton cisimlerini idrarla atabil-
meleri icin bol bol su i¢gmeleri énerili-
yor. Multivitamin ve mineral destegi-
nin gerektigini de soyleyen kimi uz-
manlar, bu diyetlerin hentiz sistematik
olarak calisiilmadigini vurguluyorlar.
Uzmanlarin duyarl olduklar1 konular-
dan biri de, protein alimiyla birlikte ar-
tan nitrojen. Uzmanlar, nitrojeni vi-
cuttan atmak icin bébreklerin normal-
den fazla calisacagina, bobreklere yiik-
lendikce cesitli saglik sorunlarmin olu-
sabilecegine dikkat cekiyorlar. Kimi
uzmanlar da, diisiik karbonhidrat diye-
tiyle kalp saghg icin temel besinlerin
kisitlanacagni, distik karbonhidrat di-
yetlerinin kalp hastaliklarina yol acabi-
lecegini dile getiriyorlar. Tiim bu var-
sayimlar ve bulgular diistindtrtct. An-
lasilan o ki, kilo vermek ¢ok bilesenli
bir bilmece olmaya devam edecek.
Tim cabalar, ¢6ziime dogru bir adim
daha ilerleyebilmek yoniinde...
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