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K›flla birlikte kal›n giysilere yeniden büründük. Art›k, yaz bafl›nda vermek için ola¤anüstü ça-
ba harcad›¤›m›z o birkaç kiloyu geri almam›z çok sorun de¤il; tatl›lara yeniden merhaba!
Ama kimileri, tatl›, hamur ifli ve k›zartmalara zaten çoktan veda etmifl durumda; sürekli dü-
flük kalorili diyet yap›yorlar. Üstelik, geliflmifl ülkelerde düflük kalorili diyet yapanlar›n say›s›
gittikçe art›yor. Bunda obezite olarak adland›r›lan fliflmanl›k hastal›¤›n›n yükselen grafi¤inin
etkisi büyük olsa gerek. Diyetlere bakt›¤›m›zda bir çeflitlilik göze çarp›yor. Düflük ya¤ diyetle-
ri, düflük karbonhidrat diyetleri, glisemik indeks diyetleri, diyetisyen kontrolünde kifliye özel
diyetler... Bunlar aras›nda son günlerde en yayg›n olan›ysa düflük karbonhidrat diyetleri.
Araflt›rmalar›n da bu diyetleri destekleyen bulgular ortaya koymas›, yaln›zca sürekli diyet ya-
panlar›n de¤il, bizim de konunun pefline düflmemize neden oldu. Gerçekten düflük karbonhid-
rat diyetleri ifle yar›yor mu?
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Besinlerimizin temel olarak karbon-
hidrat, protein ve ya¤lardan olufltu¤u-
nu herkes biliyor. Bu yelpazede kar-
bonhidratlar, flekerli ve niflastal› besin-
leri içeriyor. Patates, pirinç, tah›llar,
ekmek, flekerlemeler, meyveler ve seb-
zeler karbonhidrat zengini besinler.
Zay›flamak için karbonhidrat› azalt-
mak, son zamanlarda gündemde olan
ve Atkins ve Zone adlar›yla bilinen di-
yetlerle yayg›nlaflt›. Düflük karbonhid-
rat diyetlerini destekleyen araflt›rma-
lar da, insanlar›n çok fazla egzer-
siz yapmadan k›sa sürede kilo
verdiklerini gösterdi. Ancak,
düflük karbonhidrat diyeti
uygulayan birçok insan,
tatl› ve niflastal› yerine
ya¤l› yiyeceklerle bes-
lenmeye bafllad›. Çün-
kü, bu diyetlerde ya¤
k›s›tlamas› yok. Bu da
fazla ya¤ al›m›yla bir-
likte “kötü kolestero-
le” merhaba demek
oluyor! Kolesterol art›-
fl›n›n d›fl›nda, uzmanla-
r›n fazla ya¤ tüketimiyle
ilgili bir baflka uyar›s› da
karaci¤erin, vücut için za-
rarl› at›klar olan keton ci-
simlerini çok miktarda üret-
mesine neden olmas›. 

Düflük karbonhidrat diyetinde
protein k›s›tlamas› da yok. Peki, fazla
protein neye davetiye ç›kar›yor? Yeni

bir çal›flman›n
sonuçlar› soruya

yan›t veriyor. Illi-
nois Üniversite-

si’nde gerçeklefltiri-
len çal›flmada, ya¤

oran› sabit tutuluyor ve
günlük diyette al›nan kar-

bonhidrat miktar› azalt›larak
ö¤ünler protein bak›m›ndan zen-

ginlefltiriliyor Dört ay boyunca 40-56
yafllar› aras›ndaki afl›r› fliflman 48 kad›-
na, düflük karbonhidrat ve yüksek pro-
tein diyeti uygulan›yor. Diyeti uygula-
yan kad›nlar›n yar›s› da gönüllü olarak
hafif bir egzersiz program›na kat›l›yor-
lar. Sonunda kat›l›mc›lar›n kilo verdik-
leri; üstelik, kas de¤il ya¤
kaybettikleri görü-
lüyor. Di-

yet yapanlarda vücut sa¤l›¤›yla ilgili
karfl›lafl›lan sorunlardan biri de, vücut
kaslar›n›n kayb› oldu¤u için bu bulgu
önemli. Gereksinim duyulandan az ka-
lori al›nd›¤›nda, vücut, yeterli enerjiyi
sa¤lamak için, kaslar›n y›k›m›na bafll›-
yor. Bu da vücut proteininin azalmas›
demek! Bu olumlu bulguya, hafif eg-
zersiz çal›flmas›yla düflük karbonhid-
rat ve zengin protein diyeti yapanlar›n
% 20 daha fazla kilo vermeleri ekleni-
yor. Araflt›rmac›lar, bu duruma flafl›r›-
yorlar, çünkü belirledikleri egzersiz
program›n›n, kilo kayb›n› sa¤layacak
kadar etkili olaca¤›n› tahmin etmiyor-
lar. Zengin protein diyetiyle birlefltiril-
mifl egzersiz program›n›n kilo kayb›na
yol açt›¤› ortaya ç›k›nca, birçok diyet
rehberinde yaz›l› olan “fazla de¤il, az
proteinle beslenin” slogan› üzerinde
düflünülmeye bafllan›yor. 

Araflt›rmac›lar, bu olumlu bulgudan
sonra yeni bir denemeye girifliyorlar.
Gönüllülere iki haftal›k bir diyet uygu-
luyorlar. Yemeklerin nas›l haz›rlanaca-
¤›na iliflkin yönergelerle, kat›l›mc›lar›n
önerilen miktardan fazla yemeleri ön-
leniyor ve porsiyon hesab› yap›l›yor.
Uygulamalar›n ço¤unda günlük al›n-
mas› gereken kalori miktar› kad›nlarda
1400-1600 olarak saptanm›fl olsa da

bu çal›flmada bu miktar 1700 ka-
lori olarak belirleniyor. Kat›l›-

c›mlar, ayn› yemeklerle bes-
lenseler de iki diyet grubu
oluflturuluyor ve bu grupla-
r›n yemeklerinin porsiyonla-
r›yla ilgili düzenlemelere gi-
diliyor. Ekmek, m›s›r gevre-

¤i, pirinç, patates gibi kar-
bonhidrat zengini besinler,
yüksek karbonhidrat diyeti
grubuna günde 8 porsi-
yon, yüksek protein diyeti
grubuna günde 4 porsi-
yon olarak veriliyor. Yük-
sek protein diyeti grubu
yumurta, et gibi protein
zengini besinlerden gün-
de 255 gram, yüksek pro-
tein grubuysa 140 gram tü-

ketiyor. Bu rakamlar kar›fl›k
geliyorsa iki diyet grubunun

temel besin da¤›l›mlar› daha
aç›klay›c› olabilir. Yüksek kar-

bonhidrat grubu % 55 karbonhid-
rat, % 30 ya¤ ve % 15 proteinle, yük-

sek protein grubuysa % 40 karbonhid-
rat, % 30 ya¤ ve % 30 proteinle besle-
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DDüüflflüükk  YYaa¤¤  DDiiyyeettlleerrii::  
Kilo vermek için ya¤ oran› düflük

besinler tüketmek en yayg›n yaklafl›mlar-
dan biri. Bir gram ya¤, ayn› miktarda kar-

bonhidrat ya da proteinin iki kat› kalori içe-
rir. Bu nedenle yüksek ya¤ içeren besinler-

den kaç›nmak günlük kalori al›m›nda önemli
bir düflüfl sa¤lar. Bu da kilo vermeyi kolaylaflt›-

r›r. Ancak, kimi zaman düflük ya¤ diyetleri ifle ya-
ramaz. Çünkü bir besin, düflük ya¤ oran›na karfl›n

toplamda yüksek kalori içerebilir. Bu durumda, gün-
lük kalori al›m› harcanandan fazla olabilece¤inden, za-
y›flayay›m derken kilo bile al›nabilir. Üstelik, ya¤› beslen-
meden tümüyle ya da büyük oranda kesmek iyi bir fikir olma-
yabilir. Ya¤ zengini besinlerin içinde vücut sa¤l›¤› için gerekli te-
mel ya¤ asitleri ve elbette di¤er besin ö¤eleri de var. Çünkü ya¤la birlikte

vücuda A, D, E ve K vitaminleri sa¤lan›yor. Bu nedenle ya¤, uzun dö-
nemli sa¤l›k için vazgeçilmez görünüyor. Ancak, ya¤›n cinsi çok önem-
li. Uzmanlar, temel kayna¤› süt, süt ürünleri, k›rm›z› et olan doymufl

ya¤lar ve temel kayna¤› margarinler, k›smen hidrojene bitkisel
ya¤lar olan trans ya¤lar›n, “kötü kolesterolü” art›rd›klar› için

tercih edilmemeleri gerekti¤ini söylüyorlar. Zeytin ya¤›,
f›nd›k ya¤› gibi tekli doymam›fl ya¤larla m›s›r, soya

ya¤› gibi çoklu doymam›fl ya¤lar›, “iyi koleste-
rolü” art›rd›klar›, “kötü kolesterolü”

azaltt›klar› için yararl› bulu-
yorlar. 

DDüüflflüükk
KKaarrbboonnhhiiddrraatt
DDiiyyeettlleerrii::  

Di¤er bir yayg›n
yaklafl›m, diyetteki kar-
bonhidrat oran›n› azalt-

mak. Bu yaklafl›m›n alt›nda,
karbonhidratlar›n kan flekeri dü-
zeyini art›rd›¤› ve bunun da insülin

üretimini art›rd›¤› bilgisi var. Yüksek in-
sülin düzeyi de, hücrelerde kan flekerinin ya¤a
dönüfltürülmesini tetikliyor. Bu nedenle, karbonhidrat› azaltarak kan flekeri ve do-
lay›s›yla insülin düzeyini azaltman›n kilo kayb›yla sonuçlanaca¤› varsay›l›yor. Buna

göre, vücutta enerji sa¤lamak için depolanan glikojen, bu da tükenince sonraki kay-
nak olan ya¤ dokular› yak›lmaya bafllan›yor. Ancak, uzmanlar düflük karbonhidrat
diyetleriyle kilo vermenin kan flekeri düzeyiyle iliflkili olmad›¤›n› belirtiyorlar. Evet,
karbonhidrat tüketiminin azalt›lmas›yla vücutta glikojen yak›lmaya bafllan›yor; an-

cak, glikojen çok miktarda su molekülü içeriyor. Glikojenin yak›lmas›yla da su
molekülleri serbest kal›yor ve bu da idrar art›fl›na neden oluyor. Sonuç, kilo
kayb›. Di¤er yandan glikojen d›fl›nda ikinci kaynak olarak ya¤lar›n yak›lma-

s›, kan dolafl›m›nda keton cisimlerinin artmas›na neden oluyor. Bu da
ifltah›n azalmas›yla sonuçlan›yor. Üstelik, bu diyetlerde ya¤ k›s›tla-

mas› yok ve ya¤ içeren besinler uzun süre tokluk sa¤l›yor. Son
olarak karbonhidrat içeren besinlerin genifl bir yelpazeye

sahip olduklar› düflünülecek olursa karbonhidrat tü-
ketiminin azalt›lmas›n›n daha az kalori al›-

m›na yol açaca¤› aç›k.
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grup da önceden be-
lirlenmifl program kapsa-

m›nda haftada 5 gün 30 dakika
yürüyüfl, 2 gün 30 dakika hafif a¤›r-
l›klar›n kullan›ld›¤› aletli kas s›k›laflt›r›-
c› ve çal›flt›r›c› hareketler yap›yorlar.
Bir de en az egzersizle yaln›zca hafta-
da 5 gün 30 dakika yürüyüfl yapan
gruplar var. Sonuçta iki diyet grubu-
nun da hafif egzersiz program›yla bir-
likte kilo verdileri gözlemleniyor. Hat-
ta en az egzersiz yapan gruplar›n bile
kilo verdikleri görülüyor. Daha ayr›nt›-
l› olarak bakt›¤›m›zda yüksek protein
diyet grubunun hafif egzersiz progra-
m› uygulayanlar›n›n % 21,5, en az eg-
zersiz yapanlar›nsa % 15 ya¤ kaybet-
tikleri ortaya ç›k›yor. Bu rakamlar,
yüksek karbonhidrat diyeti grubunun
hafif egzersiz program› uygulayanla-

r›nda % 15, en az egzersizle yetinenle-
rindeyse % 12,3. Bu sonuçlara göre,
proteine odaklanan araflt›rmac›lar›n
amaçlar›na ulaflt›klar› görülüyor. Eg-
zersizle birlefltirilmifl yüksek protein
diyetiyle, daha fazla ya¤ yak›larak kilo
verilebiliyor. Üstelik, protein bak›m›n-
dan zengin olan düflük karbonhidrat
diyetiyle kaslar, yüksek karbonhidrat
diyetine göre daha çok korunuyor.
Araflt›rmac›lar da, kaslar› koruman›n
önemli oldu¤unu söylüyorlar. Vücudu-
muzun kas dokusunu düflünelim. Bu
dokunun enerji gereksinimi fazla ve al-
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Uzman Görüflü 
Hacettepe Üniversitesi Beslenme ve Diyetetik
Bölümü Ö¤retim Üyesi Emine Akal Y›ld›z, ko-
nuyla ilgili sorular›m›z› yan›tlad›.

BBTTDD::  Düflük karbonhidrat diyetleriyle ilgili
olumlu bilimsel bulgular var. Bu bulgular ve düflük
karbonhidrat diyeti hakk›nda neler söyleyebilirsi-
niz? Düflük karbonhidrat diyetinin olumlu ve olum-
suz yanlar› neler?

EEAAYY:: Bu tip diyetler, kilo kayb›na neden olsa
bile hem dengesiz olmalar› hem de düflük enerji
içermeleri aç›s›ndan son derece sak›ncal›. Ayn› za-
manda h›zl› kilo kayb›na neden olduklar›ndan ka-
l›c› bir de¤ifliklik sa¤lamazlar. Amaç, hem kal›c› ki-
lo kayb›n› sa¤lamak hem de kifliye iyi bir beslen-
me al›flkanl›¤›n› kazand›rmak olmal›. Diyetin kar-
bonhidrat miktar› afl›r› k›s›tland›¤›nda (günlük 50
gramdan az) kanda keton cisimciklerinin artmas›-
na, yani “ketosiz”e neden olur. Ketojenik diyetle-
rin, besin ögeleri yönünden dengesiz olmalar›,
önemli sa¤l›k sorunlar› ç›karmalar› nedeniyle obe-
zite tedavisinde kullan›lmamalar› gerekir. Ketoje-
nik diyetlerin yaratabilece¤i sa¤l›k sorunlar›, s›v›
elektrolit dengesinin bozulmas›, osteoporoz (ke-
mik erimesi) riskinin artmas›, kanda ürik asitin

yükselmesi, kan ya¤lar›n›n yükselmesi ve kalpte
ritm bozukluklar›n›n oluflmas› olarak s›ralanabilir.

BBTTDD::  Günümüzde en yayg›n diyetler neler,
bunlar›n olumlu ve olumsuz yanlar›n› da söyleyebi-
lir misiniz?

EEAAYY:: Zay›flama çabas›n›n bir sektör yaratt›¤›
günümüzde, birço¤u hatal› farkl› diyetler uygulan›-
yor. Çok düflük kalorili diyetler, kifliye özel olma-
yan, gazete ve dergilerde yay›mlanan diyetler, kar-
bonhidrat ve proteinlerin bir arada tüketilmedi¤i
ay›rma diyetleri, ketojenik diyetler gibi say›s›z ör-
nekle karfl›lafl›yoruz. Bu diyetlerle h›zl› bir kilo
kayb› görülmekle birlikte, sözünü etti¤im gibi sa¤-
l›k üzerine olumsuz etkiler de oluflabiliyor. Çünkü
bu tür diyetler, kiflilerin beslenme al›flkanl›klar›na
uygun olmad›¤› için b›rak›l›yor ve kaybedilen kilo-
lar fazlas›yla geri al›n›yor. Üstelik, h›zl› kilo kay›p-
lar›, özellikle kas kütlesinde ve vücut suyunda ka-
y›plara neden oluyor. Obezitenin tedavisinde, bes-
lenme tedavisinin temel bileflen oldu¤u aç›k. Özel-
likle beslenme tedavisinin amac›, vücut a¤›rl›¤›n›
istenilen düzeye indirirken, bireye sa¤l›kl› beslen-
me al›flkanl›klar›n› kazand›rmak ve bunu bir yaflam
biçimi haline getirmek. A¤›rl›k kayb›n›n özellikle
vücut ya¤ dokular›ndan olmas›, kas kütlesi ve su
kayb›n›n en aza indirilmesi temel ilke. 

BBTTDD:: Kilo vermekle ilgili son bilimsel bulgular
neler? Beslenme ve diyet konular› nereye do¤ru gi-
diyor?

EEAAYY:: Obezite, günümüzde bir hastal›k olarak
kabul ediliyor. Yap›lan çal›flmalar obezitenin özel-
likle fleker, kalp damar hastal›¤› gibi kronik hasta-
l›klar için önemli bir risk etkeni oldu¤unu gösteri-
yor. Bu nedenle obezitenin önlenmesi, sa¤l›k poli-
tikalar› içinde öncelikle ele al›n›yor. Obezitenin ön-
lenmesinde ve tedavisinde beslenme, önemli bir
etken. Son yay›nlarda var›lan nokta, obezitenin ön-
lenmesi ve tedavisinde fiziksel etkinliklerin art›r›l-
mas› ve sa¤l›kl› beslenme al›flkanl›klar›n›n kazan-
d›r›lmas› gibi yaflam biçimi de¤iflikliklerinin daha
olumlu sonuçlar verdi¤ini gösteriyor. H›zl› kilo ka-
y›plar›ndan kesinlikle kaç›n›lmas› öneriliyor. 

BBTTDD:: Günümüzde sürekli düflük kalorili diyet
yapanlar›n say›s› artt›. Bu e¤ilimin alt›nda yatan
nedenler neler?

EEAAYY:: Zay›flama diyetleri yapan bireylerin say›-
s›n›n artmas›ndaki en önemli etkenler, medyadaki
haberler, obezitenin önemli bir sa¤l›k sorunu ola-
rak tan›mlanmas›, tüm dünyada önlenmesine yö-
nelik stratejilerin gelifltirilmesi ve toplumun bes-
lenme konusunda bilinçlenmesi. Ancak, dikkat
edilmesi gereken en önemli nokta, fliflmanl›¤›n

GGlliisseemmiikk  ‹‹nnddeekkss  DDiiyyeettlleerrii::  
Besinler, kan flekerine etkilerine göre

glisemik indeksle s›n›fland›r›l›yorlar. Örne-
¤in, rafine edilmifl beyaz undan  yap›lm›fl ek-

mek, tam bu¤dayl› undan yap›lm›fl›na göre kan
flekeri düzeyini daha h›zl› art›r›yor. Yani beyaz

ekme¤in glisemik indeksi yüksek, tam bu¤dayl›
ekme¤inse düflük. Düflük karbonhidrat diyetlerinde-

kine benzer bir varsay›mla, kan flekeri düzeyinin art-
mas›, afl›r› insülin üretimi ve kilo al›m›yla iliflkilendiri-
liyor. Glisemik indeksi düflük yiyeceklerle beslenmenin
insülin üretimini düzenleyerek ifltah› azaltaca¤›, bunun
da kilo kayb›yla sonuçlanaca¤› savunuluyor. Ancak, glise-
mik indeks hesaplayarak bir ö¤ün planlamak çok karmafl›k
bir süreç. Çünkü yiyece¤in nas›l haz›rland›¤› ve bununla birlikte

tüketilen besinler bile glisemik indeksin de¤erini etkiliyor. Üstelik
kimi yiyeceklerin glisemik indeksi bilinmiyor. Ö¤ünlerimizde

tek bir yiyecekle beslenmedi¤imiz, birçok yiyece¤i bir
arada kulland›¤›m›z düflünülecek olursa iflin

karmafl›kl›¤› anlafl›labilir. 

ÖÖ¤¤üünn
DDee¤¤iiflflttiirrmmee  

DDiiyyeettlleerrii::  
Bu yaklafl›m, besinler aç›s›ndan k›s›tlamas› olmayan

400 kaloriden az bir ö¤ünün di¤eriyle, örne¤in kahvalt›-
n›n ö¤le yeme¤iyle yer de¤ifltirmesini içeriyor. Üçüncü

ö¤ünde 600-700 kalori tüketilebiliyor. Ö¤ünler aras›nda
meyve-sebzelerden oluflan düflük kalori at›flt›rmalar›na

da izin veriliyor. Ö¤ün de¤ifltirme diyetleri düzenli
egzersiz programlar›yla destekleniyor. Uzmanlar,

bu diyetlerin etkili, geleneksel kalori kon-
trollü diyetler kadar olaca¤›n›

söylüyorlar.
niyor. Araflt›rmac›lar›n, özellikle belirt-
ti¤i noktalardan biri de, protein içeren
ö¤ünlerin, yüksek nitelikli olarak ad-
land›r›lan ve kas yap›m›n› sa¤layan
aminoasit bak›m›ndan zengin besinleri
içermesi. Bu aminoasitlerden “lösin”,
vücut taraf›ndan üretilmeyip et, yu-
murta, soya fasulyesi, süt ve süt ürün-
leri olan besinler arac›l›¤›yla elde edili-
yor. Araflt›rmac›lar, plan yaparken
odak noktalar›n›n, her ö¤ünün yeterli
miktarda lösin içermesi oldu¤unu söy-
lüyorlar. Bu aminoasite, protein sente-
zinde anahtar rol oynad›¤› için önem
veriliyor.

Metabolizma h›zlar›n› art›rmak üze-
re her iki diyet grubuna da, hafif bir
egzersiz program› uygulan›yor. ‹ki
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d›¤›m›z enerjinin büyük bölümünü ya-
k›yor; vücudumuz dinlemedeyken de
enerji harc›yor. Di¤er yandan vücudu-
muz, kas kayb›yla birlikte daha az
enerji harcamaya uyumlu. Bu, düflük
kalorili diyetlerde karfl›lafl›lan sorun-
lardan biri. Peki, yüksek protein-düflük
karbonhidrat diyetlerinin etkisi k›sa
dönemli mi? Bu da düflük kalori diyet-
lerin baflka bir sorunu. Araflt›rmac›lar,
bir sonraki y›lda da, düflük kalorili di-

yetlerine devam
eden her iki gruptan
olumlu bulgular almaya de-
vam ettiklerini bildiriyorlar ve üzerin-
de çal›fl›lan yüksek protein diyetinden
olumlu sonuçlar al›nmas›n› lösine ba¤-
l›yorlar. Bu aminoasitin, kas yap›m›n›n
h›z›n› ve kan flekeri deriflimini düzen-
lemeye etkisi oldu¤u düflünülüyor. Ge-
lecek araflt›rmalar›n lösin üzerine yo-
¤unlaflarak devam edece¤i belirtiliyor. 

Düflük karbonhidrat diyetleri büyü-
teç alt›nda. Yaln›zca olumlu bulgula-

r›yla de¤il.
Ya¤ k›s›tlamas› ol-

mamas› nedeniyle kötü ko-
lesterolün artabilece¤i biliniyordu. El-
bette bu, diyette doymam›fl ya¤lara yer
verilmesiyle önlenebilir. Düflük kalori
diyeti uygulayanlar›n, kanda miktar›
artan keton cisimlerini idrarla atabil-
meleri için bol bol su içmeleri önerili-
yor. Multivitamin ve mineral deste¤i-
nin gerekti¤ini de söyleyen kimi uz-
manlar, bu diyetlerin henüz sistematik
olarak çal›fl›lmad›¤›n› vurguluyorlar.
Uzmanlar›n duyarl› olduklar› konular-
dan biri de, protein al›m›yla birlikte ar-
tan nitrojen. Uzmanlar, nitrojeni vü-
cuttan atmak için böbreklerin normal-
den fazla çal›flaca¤›na, böbreklere yük-
lendikçe çeflitli sa¤l›k sorunlar›n›n olu-
flabilece¤ine dikkat çekiyorlar. Kimi
uzmanlar da, düflük karbonhidrat diye-
tiyle kalp sa¤l›¤› için temel besinlerin
k›s›tlanaca¤›n›, düflük karbonhidrat di-
yetlerinin kalp hastal›klar›na yol açabi-
lece¤ini dile getiriyorlar. Tüm bu var-
say›mlar ve bulgular düflündürücü. An-
lafl›lan o ki, kilo vermek çok bileflenli
bir bilmece olmaya devam edecek.
Tüm çabalar, çözüme do¤ru bir ad›m
daha ilerleyebilmek yönünde...

T u ¤ b a  C a n
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do¤ru olarak tan›mlanmas›. fiiflmanl›¤›n tan›mlan-
mas›nda kullan›lan en geçerli ölçüt “Beden Kütle
‹ndeksi” (BK‹). BK‹, kilogram cinsinden vücut
a¤›rl›¤› de¤erinin, metre cinsinden boy de¤erinin
karesine bölünmesiyle hesaplanabilir. Bu de¤er,
20-25 aras›ndaysa “normal olarak” de¤erlendiri-
lir. 25-29,9 aras› “kilolu”, 30’un üzeri “fliflman”,
40’›n üzeriyse “afl›r› fliflman” olarak s›n›fland›r›l›r.
Yap›lan en büyük yanl›fllardan biri de normal BK‹
de¤erlerine sahip olunmas›na karfl›n yaln›zca es-
tetik kayg›lar nedeniyle diyet yaparak zay›flama
u¤rafl›s› içinde olmak. 

BBTTDD:: Diyetlerle ilgili birçok fley söyleniyor, an-
cak hepsinin temelinde “al›nandan daha fazla ka-
lori harcamak ya da harcanandan daha az kalori
almak” var. Yani, kilo vermek böyle bak›ld›¤›nda
kolay görünüyor. Tek yapmak gereken, harcanan-
dan az kalori almak. Peki, neden kilo vermek zor?

Enerji dengesini negatif yönde de¤ifltirerek,
yani harcanandan daha az enerji tüketerek vücut-
taki fazla ya¤ depolar›n›n azalt›lmas› temel ilke ol-
makla birlikte, bireysel farkl›l›klara ba¤l› olarak
kilo kayb› de¤ifliklik gösterir. A¤›rl›k denetiminde-
ki en önemli etkenlerden biri bireyin “bazal meta-
bolik h›z›”. Bazal metabolik h›z› belirleyen pek
çok etken var. Bunlar, yafl, cinsiyet, fiziksel etkin-

lik düzeyi, hormonlar vb. Bazal metabolizma h›z›
yavafl olan bireylerin do¤al olarak kilo kayb› da
daha yavafl olur. Çok düflük kalorili diyetlerin, ba-
zal metabolizmay› yavafllatmalar› aç›s›ndan da
önemli sak›ncalar› bulunur. Genellikle çok düflük
kalorili diyetlerle kilo verenlerin daha sonraki dö-
nemlerde kilo vermeleri zor olur.

BBTTDD::  Bir yandan da zay›flama çabas› bir sek-
tör oluflturdu. ‹nsanlar, kilo verebilmek için bilinç-
li bilinçsiz birçok yola baflvuruyor. Bu konuda ne-
ler söylebilirsiniz?

EEAAYY:: Öncelikle fliflmanl›¤›n alt›nda yatan bir
sa¤l›k sorunu olup olmad›¤›, bir doktor taraf›ndan
de¤erlendirilmeli, daha sonra bir diyetisyen tara-
f›ndan bireyin beslenme durumu de¤erlendirilip
bireye özgü beslenme tedavisi oluflturulmal›. Bi-
rey, kendisi için uygun bilimsel ve do¤ru bir diye-
tin nas›l uygulanaca¤›n› diyetisyene dan›flarak ö¤-
renmeli. Zay›flama diyetlerinde günlük al›nacak
enerji, karbonhidrat, protein, ya¤ ve di¤er besin
ö¤eleri miktarlar› belirli oranlarda olmal›. Yaln›z-
ca protein veya ya¤ miktar› yüksek zay›flama di-
yetleriyle kilo kayb› mümkün olsa da vücudun ifl-
levlerini normal olarak yerine getirebilmesi için
bütün besin ö¤elerine gereksinim oldu¤u unutul-
mamal›. 

DDiiyyeettiissyyeenn  KKoonnttrroollllüü  DDiiyyeettlleerr::  
Düflük kalorili diyet programlar› uygulayan

merkezler var. Buralarda diyetisyen kontrolünde,
bireylerin beslenme al›flkanl›klar›, sa¤l›k durumlar›
göz önüne al›narak ö¤ünler planlan›yor. Bu mer-
kezlerin yurtd›fl›ndaki örneklerine bakt›¤›m›zda,
haftal›k bireysel ya da grup bilgilendirme top-
lant›lar›ndan tutun, destekleyici söylefliler, eg-

zersiz oturumlar›, sa¤l›kl› kiloya ulaflmay›
sa¤layan uzun dönemli stratejilere kadar

birçok etkinli¤in gerçeklefltirildi¤i gö-
rülüyor. Hatta kimi merkezler,

müflterilerinin evine kadar
yiyecek bile ulaflt›r›-

yor. 

SSiizziinn  ‹‹ççiinn  DDoo¤¤rruu
DDiiyyeett  YYaakkllaaflfl››mm››  
HHaannggiissii??::  

Düflük kalorili diyeti sürekli uy-
gulayanlar›n say›s› artt›kça, bilinçsiz ve

yap›lan sa¤l›ks›z diyetlerin de örnekleri ço-
¤al›yor. Bu nedenle uzmanlar, kilo vermek iste-

yenlere kendileri için en uygun yaklafl›m› seçmeleri
için önerilerde bulunuyorlar. ABD Diyet Birli¤i, baflar›l› bir
diyet program›n›n yaflam boyu uygulanmas› gerekti¤ini vurguluyor.
Bu da beslenme ve egzersiz al›flkanl›klar›nda kal›c›  bir de¤ifliklik demek. Bu nedenle farkl› di-
yet yaklafl›mlar›ndan do¤ru olan› seçmek için birkaç sorunun yan›tlanmas› gerekiyor. Bu sorula-

r›n yan›tlar› evetse, “do¤ru yoldas›n›z” diyorlar. Sorular flunlar:
Seçti¤iniz diyet yaklafl›m›:

- Temel besin gruplar›ndan çeflitli yiyecekleri (meyveler, sebzeler, tah›llar, düflük ya¤l› süt
ürünleri, ya¤s›z protein kaynaklar›, f›nd›k, ceviz gibi kuruyemifller, baklagiller) içeriyor mu?

- Birkaç hafta ya da ay de¤il, tüm yaflam boyu severek tüketece¤iniz yiyecekleri içeri-
yor mu?

- Kolayl›kla temin edebilece¤iniz yiyecekleri içeriyor mu?
- En çok sevdi¤iniz yiyecekleri tüketmenize izin veriyor mu?

- Beslenme al›flkanl›¤›n›za ve bütçenize uygun mu?
- Güvenli ve etkili bir flekilde kilo vermenizi sa¤layacak ye-

terli besin ve kalori içeriyor mu?
- Düzenli egzersizi destekliyor mu?
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