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Saglikli olmak veya olmamak, %75 oraninda beslenme ve ya-
sam tarzimiz, sadece %25 oraninda genetigimiz ile ilgilidir.

Beslenme alaninda saghigimizi belirleyen 3 faktor var;

« Beslenme

« Aktivite diizeyi

« Kétii aligkanliklarin olup olmamasi (alkol, sigara, uyusturucu vb)

Maalesef cagimizda bu iig faktér de olumsuz yonde ilerlemeler
gostermektedir. Gliniimiizde salgin hale gelen obezite, seker has-
taligy, hipertansiyon, kalp-damar hastaliklari, kanserler ve Alzhe-
imer gibi hastaliklar biiyiik oranda bu faktérlerle ve bu nedenle
altlist olan metabolizmamuzla iligkilendirilmistir.

Sagligin ve uzun yasamin sirr1 da bu ayari bozulmus meta-
bolizmamizi yemden normale qevxrmek Ben buna ‘metabolik

g1n nedenini or-
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ve hastaliklar uygun g,
usan YIP™ L [esebiliyor, normale d rtlar 5
inde O1USET T qeyilegeD! »hormale dgpeyy,. °6* o ‘ilerin hem de devletle-
&qllar(;Q 2ok 1 lt?k yasam tarz1 degisikliklerj (inter:yf’f. icin degil, yaglanma ile birlikte gelen vetherr:) ﬁ?ll(z;ghk i il
fandi@!" ilﬁmalan‘dra.ma Jusmus§ hipertansiyon, diyabet y,, kswe rin bitgelerini sarsmaya baslayan ]Ve askr(:dma yaptlmaktadir.
Bﬂimsldrfwdlﬁcat on llel:)atsnhklarm dahi geriye Gevrilebijg, . neden olan kronik hastaliklar1 6nleme et ve
fostyle ibira s 1o efi. ile ‘hastaliklar
e b 80 o Kisinin Kendind degerlengy Bu program dahilinde uygulanacaklar ile hastauicun
e ermektedit O S 1) etmesi ve risk faktdrlerinj gpy, Yaksimetrey?” yani biyolojik yastmizt nast B4 ¥/ (L L
ni 8051 patalartnt or Jar1 atma iradesini gostermesidir. mizi, daha kaliteli, geng, ding, akSl'f ve verimli/ener)
numé x;la)'a yﬁnelik adim ma nasil gegebilecegimizi gorecegiz.
Kaldir — gecikn'rme/gende;me) nedir?
Antiaging (ya$

| {irecimizin tamamlandigi noktad, 4
piyiime V¢ &° linanlﬂ ister inanmay1n, bu nokta 20-25 y

r.Kitabm ilerleyen bﬁlﬁmlerinfie Elaha -deta)’ll Olara}
o yaslanma onlenemez bir siirectir ama yaslap.

6rec;’5;‘;;$e;fmarleri ortadan kaldirmak pekala elimizdeg,
may1 it ;

Kronolojik yasimiz, dogdugumuz gii'r.nden bu yana gecen z,.
mandir ama biyolojik yasimiZ, l‘cron‘()IOJll.(- yastmizdan bagimg,
olarak bedenimizin yasini gosterir. Biyolojik yasimiz, kronolojg
yastmizdan geng olabilecegi gibi daha yash da olabilir. 50'sinde 79
gostermek mimkiin oldugu gibi 60'inda 40 gostermek de miim-
kiin, Bu farklilik, genetigimiz veya tipimizle pek ilgili degil, yasam
tarzimiz ve saghk durumumuz ile iligkilidir.

Biyolojik yag, yillar i¢inde viicudumuza ve hiicrelerimize ne ka-
dariyi bakhigimizin veya ne kadar zarar verdigimizin bir ol¢iisiidir.
Kilo durumumuz, kan sekeri ve kolesterol diizeyleri, akciger kapa-
sitemiz, kas ve kemiklerimizin saglamlig1, kotii aliskanliklarimizin
olup olmamas biyolojik yagimiz1 ve $miir beklentimizi belirler.

. ‘f“lnm;:‘k‘fn_saghk Ba.kanllgl’mn onemli birimlerinden CDCde
i mgli sear'(i&ullr (_3arr'1br1dge Universitesinde yapilan ¢aligmalard
o kilodago] al1(terme uyulmasinin (1- Sigara igmemeky2
ikl Gﬁn:in ya danormal kiloya ulasmak, 3- Sagll
Uy geriye ¢ €n 2z 30 dakika spor yapmak) biyolojil
Y€ Gevirmeye eydeger oldugunu gostermekt

Giiniimiizde 4y pers o
Gabalar sadCCeinasnaE;l &g calismalar: son hizla siirdiiriiln
ann daha uzyp Yagama arzularini tal
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Birinci Bolim:
NEDEN VE NASIL
YASLANIYORUZ?
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Asirlardir devam eden ‘geng kalma’ agki

insanoglu oliimliiliigiini fark ettikten sonra yaslanmaktan ve
sliimden hep korkmugtur. Tarih boyunca tiim diinya kiltiirlerin-
de ebedi genglik ve oliimsiizlitk konulari islenmis, ‘genglik pinarr’
ve ‘ab-1 hayat’ gibi kavramlar sayisiz destana konu olmustur.

Giiniimiizde herhalde artik ¢liimsiizliige inanan kimse kal-
mamugtir ama kadin erkek tiim insanlarin geng ve giizel kalmak,
saghikli ve uzun bir hayat yagamak konusunda arzulari (ve bazen
takintilar1) devam etmektedir.

Modern ¢agda da bilim diinyas: yaslanma konusunda ciddi
aragtirmalar ve calismalar yapmaktadir. ‘Antiaging’ baghgialtinda
toplanan bu aragtirmalar, neden ve nasil yaglandigimiz konusun-
da énemli asamalar kaydetmektedir. Bu aligmalar sadece insan
dmriinii uzatmaya yonelik degil, yaslanma ile paralel olarak artan
kronik hastaliklar1 nlemeye ydneliktir. Bu ¢aligmalar 1s1¢inda ar-
tik bizi yaslandiran faktérleri daha iyi anliyor, bu faktorleri or-
tadan kaldiracak yontemleri de uygulamaya sokmaya basliyoruz.

Yaglanmanin 6n belirtileri

Insanlar yaglandiklarini uzun siire AR

19
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osteIcil iputiall ﬁ

(o]
JB—N— 4
Jandi5 .
ya§ - ide azalma: um..vs«.w:am_ﬁ:@ pek g,
orji AIZ) 5 emalart, gnlik hareket],. Tk o
' :»EEV&%:. _Sm. degildir. Bu yaslarda am:. 25 §25£c ve cildin alt tabakalarindaki elastik liflerin, kaslarin azalmaya
»a_&mﬁ puzh ve ser! mmr Bl Szl ah _.smmz_ :ay_c. baslamasidir. Bunun sonucunda da ciltte incelme baslar. Bu
E‘ asiteler azalir, daha ﬂ _< . naya vmm_ma_ Aty . degisiklikler 20’li yaslarda dahi goriilmeye baslanabilir. Kargi-
zik wmﬁ_ grnek, fizik kondisyonlar: iist Qmwmvdm ar, wsz dan bakildiginda 17-18 yaslarinda birisi ile 27-28 yaslarinda
en 8% ivi Eo».n&ssm_ sporcularin dahj 30-35 o_smasb birisi arasindaki fark: algilayabilmemiz, bu ufak degisiklikler
kargit €7 _W“Sw zorunda kalmalaridir. wwch.nc_mw .wm.«_»as & nedeniyle olmaktadir. Yas biraz daha ilerledikge 6zellikle ha-
spory EB._N ] giic mmanw:.nm: i yapmayan norm _m.:s E_f nimlarin cilt mﬁ&:.w_m: icin .:mB_m.z&an:mn.nm:_msm_:n;ma
oranda fizikse & lirgin olmadigind 4 INsgp) k kremler vb gibi iiriinlere ihtiyag hissetmeleri de bundandir
degisim O kadar belirgin o ,m_: an, by rmzz. 4y (gergi bunlarin bir faydasi oldugundan ciddi siiphelerim var
bu . b fark edilmez «::wc 1nsan vmao:. ._ao g . . 4 m. i al] 3
pellikle hemen Pendinbicd lve 2ihy; ama hadi neyse). Dikkat ederseniz, bu tiir iiriinlerin reklam-
4zzam bir adaptasyon <‘m EOCIARE i Bm %mﬁm:mwmsmm nwc. larinda konu mankeni olarak 21-22 yaslarinda gencecik kizlar
tir.. Merdiven gikilacagina asansore binilir, %mnmwm&o ahip, kullanilmaktadur. Yas biraz daha ilerleyince bu degisiklikler de
2

iyice befirgin hale geliyor.

Erkeklerde ciltteki bu degisikliklere ilaveten saglarda 6nemli

wtulur, daha az dans edilir, daha kisa maglar Yapilyr
1
mm—._ns&
degisiklikler oluyor; saglarda incelme, sag gizgisinde geri gekil-

insan fazla efor sarf etmekten kaginir ve gogunlukl,
4ahi olmadan kendini daha az zorlamaya baglay.

menmm

, e Oylec
tersizlik ustaca Bmm_ﬂ_mm_a mB_m enerji diizeyinde mumwsmom”. me, kellesme ve sag agarmasi sik gériilen degisikliklerdir.
; Zallr. H
gektir ve NmBm.z._w dalia.da@ ) Kadinlarda ve erkeklerde 30'lu yaslarda goriilmeye basla-
+ Kilo almaya egilim: 30 yaslar civarinda bitylime ro:doEs& nan bu ‘6n belirtiler’ giinliik yasamimizi fazla etkilemediginden
ve cinsel hormonlarda azalma ile birlikte metabolizmap,, onemsenmez, ta ki bir giin bir kronik hastalik kendini gosterene
)i kadar. Ayni, diizenli bakim yapilmayan bir otomobilin gayet giizel

vaslamaya baglar. Bu yaglarda diizenli spor gibi z¢] bir g
almmadig takdirde, kas kaybi baglar ve metabolizma EEN:
maya baglar. Metabolizmanin yavaslamasina paralel olarak cok Orta ve ileri yaslarda saglikls, kaliteli ve hastaliksiz bir yasam

kigide kilolar sorun olmaya baglar. Eskiden ne yeseniz kilo gJ- siiriilebilmenin ve uzun yagamanin formiilii bu saghkli yasam
mazken, artik ne yeseniz iistiiniize yapismaya baslar, tarzin1 miimkiin oldugu kadar erken benimsemektir. Allah’tan bu

) o.a.a aktivitede azalma: Erkeklerde cinsel giiciin en yiiksek degisimi yapmake icin hicbir yas geg defil.
oldugu yaglar 16-18 yaslarinda olup bu yaslardan sonra ‘ikii-

giderken bir giin insan1 yolda birakivermesi gibi...

dar ,
kisi M&smﬁ.g_ﬁ. .ﬁ.v lu yaslardan sonra derecesi kisiden Yaslanmay etkileyen faktorler
sw:w Moa mmas.%m birlikte cinsel performansta azalma hiz-
- ¥a3ina gelindiginde cinsel aktivite yar1 yariya azalms, Yaglanmanin nedenleri konusunda kesin bir bilimsel agikla-

ma olmamakla birlikte bu konuda ilgi géren bircok teori vardir.
Hicbiri tek bagina gecerli olmamakla birlikte, hepsinin yaslanma

etkeklerin %15'nde 1lin: N . o
_ eelgmig; e Klinik erekti] disfonksiyon, yani __a_%._»

* Ciltte ye saglardg

e tamamlapy
izeyleringe g

canhihgin azalmasy; Biiyiime ve gelis m
dlgunlagtigimyy yaglarda ‘biiyiime hor
Ma olmag jle dokularimizda o eski &
3 baglar, Bunun nedeni, cildin kanla
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Jbamizdan aldigimiz genler fiil «
ctabolizmamzi, baz; hastal V2l

otk AN i metabOlE , a

' gg,:ﬁzi hrle(?lgt; ngﬁir beklentimizt (?e be.llr]emvcktc dir Ersa Ol

t,nllglmIZl}C ' den oldugu ozelliklerin dcgiStiri]em dey
jzin

yatkae g fizerine va LS (T
1y el ) yalanma dzerine yapilan b, Yoy

C diig ini ]
santdh > erin qema-kapama d“ungIve.rmm oldugy, ta,
el Jerine yagam tarzimiza glore dl:g‘$eb“digini 6; .

ol ) &3 v me o
e T konsepte WBU" en gzl OTNEK, Upatip ayp g
mektedir. B4 murta ikizlerinin zaman iginde gok fark] etik

rapl sahip e - 1anabilmeler idir. el
;i; fyaikh hastaliklara )f'a:a R
el cekilde ifade eal ession’

Glfﬁ;:;:;j;kll:j T\'l;]]uyla ilgilenen kismina ‘epigenetik’ denm:‘;(f:(rilier.
tik :
2010 ylnda D Lars Olov Bygren tarafindan yaym.lanan ve
dergisine Kapak olan bir gal1§xT1a, gevre $art1a.rmu}. insan Sy
nasil etkiledigini géstermektedlr. Dr. Bygren, Isve¢’in kuzey bélge.
ferinde yasyan bir toplumun, 1900 ytllarinin basindan bu yap g,
cirdikleri polluk/kitlk donemlerinin insan .saghgl uzerine etkilerip;
aragturirken gok gasirticl sonuglar elde etmis. Bolluk dénemlerig,
dogan kisiler daha ksa yasamakta, tistelik bu ozellik genetik ofarsg
2. ve 3. nesillere de gesmektedir. Ote yandan, kithk dénemlerin,
doganlar daha uzun yasamakta ve ayn sekilde bu ozelligi gelecek ky-
saklarina da aktarmaktadur. Bu galiymadan ¢ikarilabilecek iki 6nemli
sonug var. Birincisi, aglik, yani kalori kisitlamasinin insan saligina
olumlu etkileri. kincisi de genetik 6zelliklerin gevre sartlar ve ya-
sam bicimiyle degisebilecegi.

Time

Son yllarda yaslanma ve antiaging konusunda yapilan bilimstl
galigmalar, .ya§lanmay1 ve yasam siiresini dogrudan kontrol eden
zau ggn]erm varligini tespit etmistir. Kaliforniya Universitesind
zynthla Kenyonve ekiby, yaslanmay1 kontrol eden baz genler (da:
ﬁz‘;e d;f‘w FOXO) tespit etmis ve bu genlerin ba;
mu;: k:r;_gzrrnmm}lllammzm etkisinde kaldigini g
beklentisi pe u:run j)slt;;lﬂdar.l’. kanser gibi hastal :

ayabilir ama bu durum, §

Yacaksinyz demek desil ¢
afll.leler, babalar, dedeeglt,lr Otf yandan, ailenizin g x

en

Bilimsel calismalar, saglik ve dmiir beklentisi konularinda ba-

sarinin sadece %25'inin genetik, %75’inin beslenme ve yagam tar-
71 (epigenetik) oldugunu gostermektedir.

Bu baglamda, dogal yaslanma siirecini hizlandirmak veya

yavaslatmak elimizde.

+ Beslenme: Yaslanmanin en énemli faktorlerinden biri, kusku-
suz beslenme aliskanliklarimizdir. Beslenme, insan saghg igin
birinci derecede dneme sahip bir faktordiir. Sagligimizi ve yas-
lanmay1 hem olumlu hem de olumsuz yonde etkileyebilir.

Beslenme denince hemen akla kisinin kilosu gelir. Kilo nor-
mal ise kisinin iyi beslendigi varsayilir ama kilolu kisiler gayet
saglikli olabildigi gibi zayif kisiler de sagliksiz olabiliyor. Kilo
konusuna girmeden 6nce kotii beslenme tiplerine bakalim.

Kétii beslenme; agiry, yanlus, yetersiz ve dengesiz beslenme gek-
linde olabilir.

Astir1 beslenme, gidalarin tipine bakilmaksizin 6niine ne gelirse
gelsin mideye indirmeyi kapsar. Burada harcanabileceginden
cok daha fazla kalori alim1 s6z konusudur. Genellikle obezite,
metabolik sendrom ve tip-2 diyabet ile sonuglanir.

Yanlis beslenme, belirli gida gruplarina olan zaaf veya yanhs
bilgilendirilme sonucu baz1 gida gruplarindan asir1 yenilme-
si, baz1 gida gruplarinin da tamamen ihmal edilmesidir. Orta
Anadolu insanlarinin (sartlar geregi) tahil agirlikli beslenme-
leri, protein ve taze meyve-sebzeleri ihmal etmeleri gibi, hay-
vansal proteinleri tamamen ihmal eden vejetaryen/vegan bes-

lenme tarz1 da yanls beslenmeye ornektir. Ote yandan, kilo
vermek amaciyla siirekli zayiflama diyetinde olan Kisilerin bes- 4

nele; ] IUKIA TS1] 1eng¢ 'l
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- ctkilerini ilerleyen béliimlerge det
a

soeriné ola . Yh
pma zer cegiz-
)m$l“ s den c*lrc -
. oozde . 1.<kanliklarin basinda t; -
olarak B0 i alskanlik S Ca tabi i Sigarg
Ko

st algkan” “M\ e hastaliklart, kanscr?cr ve Kalp. dard
I 1 iliskisi kesin qlap sigaranin tek Zarar
raglanma siirecini onemli Olciide hl::
i tarpﬁsiidiir'. Sigara dumanmd?ki Yitzlere,
diran 7% | madde kana karigtiktan sonra hucrderimize
zehirli lum)al‘) rada DNA hasarina neden olmaktad,y, DN
ulagmakta V¢ a:la‘ hatalt hiicre yaprmina ve kanscrlc§me),e kzﬁ
hasart da ]Z:m(;ir Sigara kullaniminin gozle goriliir sonycy, ise
dar g{:qwd‘;ma'r bizditriici etkisiyle cilt kanlanmasinin g,y
2:]::"::nci1t hiicrelerinin canhhiklarinin kaybolmasidr., Alko]

bagka bir hikdye...

Alkol, hiicreler tarafindan dogrudan bir en.erji ka}’nagl/yaklt olarip
kullanilamadigindan, karacigerden gegmesi gerekiyor. Karaciger, o].
kol nce ‘asetaldehit’ denilen bir maddeye doniistiiriir (akliniza kg
davralant tursulamak igin kullanilan madde formaldehit gelsin). By
madde ciddi bir zehir olup, hem dogrudan, hem de ‘serbest oksijen
radikallerinin’ olusumuna neden olarak karaciger dokusuna zarar ve-
rir ve sonu siroza dogru giden bir dizi rahatsizliga neden olur.

 alkol’ geliyor :
;:zctahklan ile dogrudat

il Sigara, ¥
1 bunlar degil- 918

Durun, daha bitmedi, asil zararlar1 yeni bagliyor; enerji olarak kulla-
nilamayan alkoliin bir kismi da yaga déniistiiriilerek 6nce karaciger
yaglanmasina neden oluyor, bu yagin fazlasi da kana ‘kétii’ diye ad-

landinlan LDL ve VLDL kolesterol olarak veriliyor. Bir kisim yag da
Kaslara oturarak insiilin direncine neden oluyor. Bunlarin sonucu da
malum, metabolik sendrom, seker hastaligy, kalp-damar hastaliklart.
» Stres: Modern
da bir 6mir 5
gesizliginin
sertligi ve ka]

yasamun kaginilmaz bir pargasi ve ayni zam
rp.iisiidﬁr. Kronik stres, yarattig1 psikolojik dé
tesinde hormonal yolla hipertansiyon, da
p-damar hastaliklarina neden olur, 6mrii le

Sonu p
ndan ilgiligir, Farkindalik kazanarak, bill

lenerek
ve saglis L .
BUBIME iin figerimize diigen dikkati gosteres

orleri kengs
n b
di lehimize ¢evirmek miimkiindiir.

@

Yasglaninca ne oluyor?

Tiim canlilar bir biiyiime ve geligme donemini takiben cinsel
olgunluga ulasir ve neslinin devamu igin tirerler. Neslin devami
saglandiktan sonra artik diinyadaki misyonumuz tamamlanir ve
yaglanma siireci baglar.

Omiir dedigimiz bu siireg, canlilarda birkag giinden 100-150
yila kadar degisir. Insanda bu siire ortalama 70-80 yildir. 100 yagina
gelebilenler, hatta gegebilenler var ama simdilik istisna sayiliyor!

Insan émrii, Yaradan tarafindan ok giizel tasarlanmus, in-
sanlar tarafindan da yasaniyor. Insanlar 13-15 yaslarinda cinsel
olgunluga ulagtyor. Insan neslinin devami igin bir ¢iftin en az 2
cocuk yapmast gerekiyor ki anne babanin yerini alsin, ama tiim
canhlarda amag¢ miimkiin oldugu kadar ¢ok iiremek oldugu igin,
bu sayiya ortalama 5 diyelim. Atalarimizin yasadig1 yillarda kadin
dogum ve pediatri uzmanlar1 olmadigindan, bebeklerin birgogu
anne karnindayken ‘diigiik’ nedeniyle veya bebeklik ¢ag1 hastalik-
lar1 ve yagam sartlar1 nedeniyle kaybediliyordu. Bu durumda 3-5
¢ocugu sag salim eriskin yaga getirip neslin devamini saglamak
icin annenin yaklagik 5-10 dogum yapmas: gerekiyordu. Iste bu
misyonumuzu tamamlayabilmemiz igin Allah bize yaklagik 35-40
yillik bir siire veriyor. Bu siirenin sonunda kadinlarda dogurgan-
lik sona eriyor (menopoz), erkekler de ¢aptan diistiyor.

Misyonumuzun tamamlandig: bu noktada da yaslanma bas-
liyor. Yaglanma gok yavag ve sinsi bir siireg; insanlar bir giinde
tyor ve yaslandiklarint hig fark etmiyorlar. Zaten kimse
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i belirleyen en onemli faktiy, bi
ol

§

eng r. Bily : amy,
monw/8 “'“I"‘;‘:‘"vcﬂdik hormonu’ da denilepy HGma“dlh

:2:]1\ 30 )w\sllir:‘l;u hormon, bii)-riill\c ve gelisme qagmdsewm
ndearal™™ m‘;i te cok onemli gorevlere sahipy, el
hiic ‘)"‘“ilcqnj;i( aglanma belirtisi orm‘y;\ cikar, HGH)%l"\a,‘
conucunda ¥ ?nli Sonuclunmian biri, 30’lu yaglardap, ) in .
ol_‘:' - (sarcopenia) azalmadir. Ozel biy 6"|cn: By
iy aglardan itibaren her yl ko kf‘ll ‘
peder. 50 yayna gclinfligindc kn:s“kitlclerinin mesinh\
agina gclindigmdc ise %645-50'si l\'nybc(mmi$ OIu;?
!

{ime ve gelisme siireci ¢

ay15-20%3, 65

Kas kaybmn sonuglars unlardar:

+ Metabolizm
. Kilo almaya egilim

+ Fizik giig ve kondisyonda azalma
 Hareket kabiliyetinde azalma

+ Dengede azalma

a hizinda azalma

» Osteoporozda artma

Bu noktada, kas kaybimin yani sira, biraz da osteoporoza degin-
mek ist.iyor‘um. Qsteoporoz denince akla, kadinlarda menopoz son-
Ml bir gerek e, 70 l“ o tr LdL sik gor.ulcn bir durum. Cokaz
il bas;n d'\)d"? lizeri l‘\I‘Sllcrd.L: :.1c1| olarak hastaneye yat-
vedenede bozulm‘:. g (;mmelerm gcldlgldir. Kas kaybi giigsiizlige
hrdaveya dige o h):}:l:: en (:lur. Bir gencin diigmeyecegi durum-
SSoporaz nedeyle b::’a{ag,a ka_lkablleccgi durumlarda yagh ki
nklanng mary g 1‘3‘ akalga (femur boynu) olmak iizere kemik-
nidir, Ko i os.t U durum yaghlarda énemli bir ol

HGHL toporozu dnleme yollarini ileride
. nin amlmasmm bir baska & ’ ;

“Sinde azalmag B A3Ka dnemli etkisi, hiicre ve
b 2amanly yiipde o U etkinin

2de ortgya L. gozle goriilebilen en b
"W gikan kingikliklar ve cilt esne

T

(Human Growth H“"“One,yg"\e b% |
b,

madir. Kingikliklar gozle gordiiklerimizdir, aynt degisiklikler tiim do-

kularimizda ve organlarimizda da olmaktadir! Bu program ddhilinde,
saghkli, geng ve giizel kalmanin en onemli unsuru olan HGH diizey-
lerinin nasil dogal olarak artirilabilecegini de dreneceksiniz.

Yaglanma siirecinin ilk agamast olan biiylime hormonunu sevi-
yelerinde azalmadan sonra, ikinci agama cinsel hormonlarda azal-
madir. Diinyadaki neslimizi devam ettirme misyonumuz tamam-
lanmaya baslandiginda, cinsel hormonlarimiz da (testosteron,
dstrojen vb) azalmaya baslar. Erkeklerde 30'lu yaslardan sonra ya-
vag yavag azalan hormonlar, kadinlarda 50 yas civarinda menopoz
ile birlikte ¢ok kisa siirede aniden azalir ve biter. Cinsel hormonlar
her ne kadar iiremeye yonelik fonksiyonlar igin énemliyse de tek
fonksiyonlart bu degildir.

Cinsel hormonlar ayni zamanda ‘erkeklik’ ve ‘kadinlik’ 6zellikleri-
ni olusturan ve ‘cinsel enerjinin’ kaynag olan hormonlardir. Bu hor-
monlarda azalma, libidoda (cinsel arzu) ve cinsel faaliyetlerde azal-
maya neden olur. Cinsel faaliyetlerde azalma da zamanla fizik kondis-
yonda azalma ve metabolizmanin daha da yavaglamast ile sonuglanir.

Goriildiigii gibi, yaglanma siirecinde en etkili iki faktor, biyii-
me hormonunun (HGH) ve cinsel hormonlarin azalmasidir.

Bu hormonlarin azalmast dogal bir siire¢ ama ne hizda ve ne
kadar azaldiklari da yagam tarzimizla yakindan ilgilidir.

Genetik olarak programlanmug ve hormonlarla kontrol edilen
biiyiime, geligme, olgunlagma ve sonrasinda, yaglanma siirecine
dogrudan bir miidahalemiz (simdilik) s6z konusu degil. Ama bu
stireci etkileyen diger faktorleri lehimize gevirmek miimkiin!
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ikinci Bolim:
SAGLIKLI ZAYIFLAMA
VE ANTIAGING IQ‘IN
BESLENME REJIMI




Ozetle

. Yaglanma stirecl genetigimiz ve yasam tarzimiz tarafindgp,

belirlenir.
. Kotli yagam tarzi ve beslenme, obezite, seker hastalig ve
kalp-damar hastaliklan gibi kronik hastaliklann en Gnemj;

sebebidir.
. insan organizmast kendini tamir etme ve iyilestirme bak:.
mindan olaganiistii bir yetenege sahiptir.

« Yillar i¢cinde metabolizmamiza ve bedenimize verdigimiz ha-
sar yogun bir yagam tarzi degisikligi (intensive lifestyle mo-

zalma ve buna bagh
azalmasidir.

fiziki glic ve denge-
€gilimin artmasidir.
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Hangi diyet dogru?

Diyet, tiim diinyada oldugu gibi tilkemizde de en ¢ok tartismaya
neden olan konulardan biri, Konunun ‘uzmanlars’ birbirinden fark-
i, taban tabana zit kavramlari savunuyor. Vejetaryen/vegan bes-
lenme, alkali beslenme, protein agirhkli beslenme, diisiik glisemik
indeksle beslenme, giinde 6 6giin az az, sik sik yagsiz beslenme...
Sonu gelmeyen diyetler! Elbette herkes, insanlari, kendi savundu-
gunun en iyisi olduguna inandirmaya ¢aligtyor. Konudan nemalan-
maya ¢aliganlarin da devreye girmesi ile miithig bir ‘bilgi kirlilig?’
olusmug durumda. Bazilariniz, icinden, “Eh bir sen eksiktin, o da
tamamlaniyor” diyebilirsiniz, ama ben size yeni bir ‘diyet’ degil, sa-
dece bilimsel gerceklere dayanan bir beslenme rejimi 6nerecegim.

Giintimiizde ‘beslenme’ denince ¢ogunlukla fazla kilo ve zayif-
lama rejimleri akla geliyor. Halbuki beslenme hem sagligin hem

de saghiksizligin yegane sebebidir. Mesele, dogru beslenme den-
gesini bulmaktir.

Her seyden once, bu kitapta sizlere 6nerecegim beslenme re-
jiminin salt bir zayiflama rejimi olmadigini belirterek baglamak
istiyorum. Bu rejimin dogal sonucu, kilo vermek olacaktir. Da-
hasi, kronik hastaliklara neden olan risk faktérleri kisa zamanda
normale donecek, yillarin sagliksiz yagaminin neden oldugu ha-
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da bagimiz1 nereye gevirseniz yine bu reklamlar var Be
- Denzip|

bile deme bankosunun her yani bilumum gekeriem] Ena... |

zeri gida ile dolu. Siz herhangi bir yerde hig d CE Ve bey,
: Omates, brok|; " _ bazi hastaliklarin habercisi, yani ismanlik bir sonug degil, bir ‘fa-

pirzola, hamsi reklami gordiiniiz mii? o_:aﬁ _ S U= Pt
: _ sit dairenin’ baslangici!

. . M
Bazi uzmanlar buna, toxic food environment’ yani‘zehig; _ Kilosu normal olanlar hemen sevinmesin; yapilan aragtirma-
(W lar, kilosu normal sinirlar iginde olan kisilerin en az %30’unda

|

ortamr’ diyor. Insanlari siirekli olarak yiiksek or
trans yaglar igeren, bagimlilik yapici gidalara
eden bir ortam.

anda
Szeiidliter seker Ve i¢ organ yaglanmasi (visceral fat) ve karaciger yaglanmasi (non-
Ve tesvik alcoholic fatty liver disease) oldugunu m@ﬂm—.am_zm&ﬂ

Hepimiz insaniz ve hepimizin zaaflar1 ve zayiflikl Metabolik degisiklikler, sisman ya da zayif demeden basta
okt o e b mw_ var, bu tjy kalp-damar hastaliklar1 ve kanserler olmak iizere bir¢ok kro-
saesrrsih %Biomcav e ._<m::~. Isin kotii tarafy, bu nik hastaligin alt yapisini olusturuyor. Nitekim bana koroner
i (g e hepsinin zararli olmas:! By i bypass ameliyatt igin gelenlerin gogu sigman degil!

8 yexer, trans yag ve tahmin dahi edemeyece .

miz kimyasal ko Sl t

dola o__.wmm_ o Mm“%w RMCS%EQ, lezzetlendirici vb Bm&m_nm__m Karaciger yaglanmastnin bircok degisik zararli sonucu var:

i . Bu tiir )

icermeleri nedeniyle sebep o_mm_.._Em_ma& zarary, yiiksek oranda kalorj . Birincisi, karacigerin yaglanmast dogrudan karacigere zarar! Ka-
ar sismanlamadan ziyade icerdik- raciger bu durumda gorevlerini hakkiyla yerine getiremedigi gibi,

leri seker, trans yag
, trans yaglar ve ki al :
g kimyasallar nedeniyle metabolizmamiza siroz ve ‘karaciger kanseri’ ile sonuglanabilecek bir siirece girer.

c@ﬁﬁwmzmﬂw Nﬂﬂwﬂa—ﬂ M~ C_ ) [ M € % 5 11 —&m Q n _ \OHx ve _
% . Mama& i i . a
U: Mm%— 3 m - . sue . . N;mu EnﬁNTO—mNENH:: u a isi mh—— msw mvﬂ (— m( (— i _ __ i n ﬁv -
€rin OWA u W:BO&WES oste idi V1Sl ve

neden oldugu yaslan
$lanma ve h a Z
astalanma slirecinin én bagliyor. Zaman icinde karacigerde zararh yaglar arttik¢a

seyden Gnce metabolizm, lenmesi igin her
, bunlar kan yoluyla damarlara oturarak, damar sertligine ve

anin =o~3m=mmm~m5 .
esi gerekmektedi _
edir , koroner kalp hastaliklarina neden olabiliyor.

« Bir bagka olay ise sekerlerin karacigerdeki metabolizmasi so-

nucu ortaya gikan ‘oksidan’ maddelerin ve ‘irik asidin zararh

etkileri. Bu maddeler hiicrelerimizde yaglanmaya, DNA ha-

Sismanlik denince kl m

. wEm. onceli |

Kadinlar popolarinin, mer_%mﬁw_ar%mwss..25?, boyutu geliyor. sarina ve kronik hastaliklara yol ag aktadur.
Klerinin biiyiimesindar o

hatsiz oluyor. Evet, g

= - Evet, sismanlik estey;
Segtl ama obezite, estetigin now M“r Olarak p
gergekten ‘tehlikeli’ bir durum esinde .

Sismanhk/obezite nasil geligiyor?

1 I

) Obezite, en basit tanimiyla

gimiz ve yakamadigamiz _S_omm
:._.‘Bo.mm&n Bu yaglar kalcamizd
cigerimizde, kaslarimizda ve i¢

metabolizm
fazlasin; yi
3, gobegimis
organlarimy
15”?.&8..:2 seyden 6nce metabolizman

ogru gitmediginin bir gOstergesi ve ﬁ.__.ﬂ
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gilanan sitokinlerin yant sira, yj

r cins dstrojen hormonu da 1;;:"" ya

mli faktor. ABD Klinik onkolo;egeri
€rne:

(ASCO), obeziteyi sigaradan sonra en onemli 6nlenebil;

risk faktorii olarak saymakta ve basta meme, pankreas ilir kap,

girsak olmak tizere 20 kanser tiirii ile iliskilendirmekt e‘:ie' kalinp,,
ir.

'Katraciger yaglanmast bir estetik sorunu degi
;:lgdl:)gm;:zn olumsuz' yonde etkileyen, bizi yaglgfillxl;aiogfu .
fd orl:rallx(r;glera;ermde ge}!'en.kronik hastaliklar, ¢agim g
i kﬂorlm inlyor. Giiniimiizde Batilt toplumlardaz‘m 3
g : veya obez. A?'nl toplumlarda diyabet (sek N
g hxmyon, karaciger yaglanmasi, A]zheim$ her i
r hastaliklar1 ve kanser vakalarinda astromf:n ﬂ:s B
artig

Yaj; dokusundan sal

kusundan salgilanan bi
riikleyen bir baska one

var. Son yiizyild
yiizyilda artan ortalama yagam siiresi 100 senedir ilk def;
efa

geriye dénmeye ba )

¢ slad1. Bugii

insanl giin hayatta ol )

arn, anne/babalar1 kadar uzun yasa(:mf;;f:coagoa yla $1alrmdaki
nlaguliyor.

Ne oldu d
a bu kadar saghksiz hale geldik?

Geldigimiz durumu an]

bakm i amak i¢i
ak gerekiyor, Moder icin olaya tarihi bir perspektiften

dardur. Bu sii n insa i
dir. Bu sirecin 1sanun tarihi,
lhan;, insanlar buyi;f(al; sapta ilkel tarimin ;akll?l_k 200.000 y1l ka-
enme ozelliklerine sahfam.da ‘aVC1-t0P13qu’ piidigt son 10.000 Vﬂl
iptiler. Hatta by 6ze115?$135n(; tarzina v b
mine ka o 1 6
dar biiyiik oranda d};v;::zinlz?;tl?"
1L,

Iste asil dg
déniim n
OktaS[ bll d
= evriml|

arak devre

kliklerle ins
ama meta

eni bir faktor ol
ligen bu degisi
de degi$mistir,
mgtir.

diistrisi de 'y
zamanda ge
peslenme sekli
me ayak uydurama

bolizmala

Atalanmiz nasil besleniyorlardl?
avci-toplayict bir

gikar, kismetleri-
rdi. Kadinlar isé gocuk bakmaktan

mevcut yabani meyve-sebze, ot-
arz1 dogal olarak

klinde gegerdi.

k tarihimizin 0495’inde

Atalarimiz 200.000 yills
diirdiiler. Erkekler ava

agam ve beslenme sekli sir

ne ne diistiiyse avlar, eve getirirle
arda kalan zamanlarinda cevrede
Jar, yemisler ve cekirdekleri toplar
bolluk/kithk ve do
Bir av yakalandlgmda (bu
ginden) biitiin aile veya kabile o avi
mek zorundayd. Bir sonraki avin ne

hayvansal pr

(tika basa) ye-

kisa bir siirede
belli degil tabii.

zaman gelecegi
otein ve yagdan zengin olup
n degisik bitkisel besinlerle

Bu beslenme tarzl

mevsimsel olarak posadan ok zengl
(meyve, sebze Ve islenmemis tahillar) destekleniyordu.

200.000 y1l bu sekilde beslenen insanlarin, dogaldir ki meta-
bolizmalan da buna adaptasyon gostermistir. Giinliitk ve mev-
simsel aghik/tokluk donemleri normal olup, giinde 3 ogiin ye-

mek diye bir sey yoktu, ara ogiinler ise hig yoktu!

Son 150 senede ne degisti?

ayi devri --; ilrtanmda elesme

dam
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san beslenmes

bollugun yan i3
bonhidratlar) beslenm

20. yiizytlin baslarinda gor
de iste boyle baglar! Yine bu done
damar hastaliklar! Jaha stk goriintr hale
Jler 40-50 yallik bir siire iginde yavas yavas oldu

pek dikkat ¢cekmez.

1970'li yillara gelindi
damar hastaliklarinin artik 6
ye c.wm_mn:.. 0 dénemde bircok bili
Wﬁaﬁ__m: J&FB baglar, koroner arter hastals

olesterolii suclamaya baslar “Madem d
amarlara
tikayan madde kolesterol, suglu da kolesterol olsa gerek!”

) Mﬂm. uzun yillar siiren bu diisiince
snemli bir doniim noktasidur! ,

artik bugday,
ede giderek 2

iilmeye baslana

ginde obezite,
nemli bir sorun oldugu fark edilme-

m adam sismanligin nedenini
gina neden olarak da
oturarak onlari

saghgimizin bozulmasinda

Kétii kolesterol hikayesi!

1980
E_S:BMMWMMM _M“wam_ _Amﬁ.. isimli bir Amerikali bili
sinda dogrudan bir M_m.ﬁﬂo_ mcmmw_ma ve koroner ka} r:: adam, 728
ren bir epidemi ol HM oldugu saviyla yapilan v p astaliklar1 ara-
yolojik arastirma galismasinin momﬂwmun_mm__h 40 yal sii-
arin1 yaymlad.

Yedi Ulke ﬂm:
smast (Sev.
hayvansal b en Countri .
ey ﬁmg_mﬁ%ﬁ:& yag tiiketiminin uwm MM&E isimli bu rapor,
ardlc Koroner Ema__EMn ol ilkelerde,
1n ve bun "
‘ N‘N U”h

éliimlerin de yii

! yiiksek oldugunu iddi

S idd .

yaglardan diisiik bir beslenme tarz1 m”awﬁs.é. AiASap
E—Mﬁﬂ_.

Bircok bilim adaminun aksi yo

: on oriis bild

MMMM_M MM_“.Sn George KnmosW\B ﬂwwﬁ»ﬁﬂg

B isyonu B.Em:mm: kabul gorerek _w.S

reomt eslenme politikasi olarak benim il
anlig1 (USDA), Amerikan Tip Ue.zmwwﬂ:

inde dramatik %waEEma sebep olmustur. Ref.
B_m_:ﬁ%ﬁ (ve genel o_mhﬂﬁn

rtan bir pay almaya baslamgy,,

n obezitenin hikaye
i

mlerde seker hastali

elir. A i ._Qv.
g ncak bu gelisme.
gundan baglard,

seker hastalig1 ve kalp-

mseyerek doymus yaglara karst kam-
Jamugtt!

fat’ (diisiik yag) donemi bas

panyalar bas
Ancak, yillar sonrd Ancel Keys'in Yedi Ulke Caligmas! rapor
bilimsel verileri tahrif etmek suretiyle o_:mEEE:wc ve bilim tarihi-
nin en bityitk sahtekarlikl iri oldugu anlasildi. Keys: calig-
masini esasen 22 iilkede yap ece mmamm:m rasdik eden 7
iilkedeki verileri kullanmist! meyen sonuglari ¢aliyma-
ya dahil etmemigti. AmM2 olan kere; biitiin diinya, damar
tikayan kot kolesterol hikayesiné jnanmi§ V€ vm::‘:mm:&a_
‘Diigiik yagh beslenme (low fat) modast 1980lerde firtina gib
ye baslads; doktorlar (ben Jahil!) hastalarina yagh etlerden, tereyag! ve
yumurta alarin1 soyliyor 51na ve kilosuna ozen
gosteren Kigiler yagh gidalardan Ve kirmt duruyorlard:.
da endiistrisi

mli gelisme; 8!
pte olan gida
atlilar, muhtelif hazir Y&

modasina ada
dondurma, yogurt, sttlil t
ca light iiriinler gikar-

AEmw_..._S. kek, siit,
mekler vb) yag oranini diiiirmeye baslads, ayT!
du.. Ama bu yeni diisiik yaglt (s
gibi oldugundan, _mNNQ_g&::mw icin iglerine seker
surubu) ve bir lezzetlendirici kimyasal madde olan MSG koymaya

.Bu E.mcr:sm_ﬁ bugiin .wEBmlw:mR_m devam etmektedir.
{in katki madde orant cesitliligi de artmaktadir.

inin, doktor ?mamimas

slenme bigim
|n sonucu ne oldu dersiniz?

Peki, bu be
intimiize obezite orant 10 kat, seker

ve cwm:_mam_mn
1980 yilindan giinil
give kalp-damar hastaliklars orant 3 kat artmugtir!
Yakin zamanda Amerikan Kalp Dernegi (AHA) beslenmenmn
. raglarin oraminit 957ye indirilmes!

nlan |

poru beni
ylece ‘low

Dernegi (AHA),burd
Jatmis. BO

unun

mig ama sad
 Yani igin€ gel
olmustu bir

i esme-

Asil one nin devreye girmesi ile bag-
sanayii, hazif m_m»_mauﬁ

Jadi. Low fat

mnma_maam:.

hastali-

Yy

C )
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s

hediyesi: OBEZITE

Kolesterol Ewmﬁmm:m:

pemli nedenis metabolizmamizin son 40-5
- QE

Obezitenin €n 0
anhiklarimiza adapt
pte olamamasiqy,

icinde deisen peslenme alisk
Diinyay bos verin: ilkemizdeki degisime bakalim... Ben

tken iilkemizde ambalajl gikolata yoktu rmo l

s Nazir

yillarda ilkokulu oku
kekler, biskiviler, dondurmalar yoktu, asitli/kolalt igecekler
cips yoktu, fast food yoktu ama MWM”E.
an

hazir meyve suyu yoktu,

cocuk da yoktu. O giinlerde binde bir goriilen $i

goctied goriilen gigma:

.ﬁas &5& alay edilirdi. Bugtin saydigimiz tim %cm:mNm Mwnnimzm
icecekle ) ’ e

¢ - ¢ var ama ortalik ‘tosuncuk ¢ocuklardan mmﬁrs%wn 5
B%msmwwmrmw tirld et ve et iiritni bol, dogzal ve ucuzdu, biitd
i MMWH» Ewmar Meyve sebze dogal, rozso:mc.u ve ws_wn.
latlar pastalar Mﬂe e éwa..camﬁ pilavina talim edilirdi omn:.
ihtiyacimz b w%asan hfada b ek s Tt
da bir baklava m%N M.m meyve ile karglanird, TmﬁwBM v_... i
sadece mhmbumﬂw*ﬁ &Mm»— wabrm Nammpawmwﬂ. SOmaBE.W ﬂm.ahw o
yash olan birgok i gisimi vurgulamak istiyor o mIyOrig

cok insan dahi bu yakin ge Bw c.B...n:EE bugiin orta
¢misteki giinleri hatirlamiyor.

Eski zamandaki
e yoklar listesine di :
seylerin ortak noktast: Seker ve Mwnsm—www_m_ bakarsaniz ‘yok’ olan
alar.

1980l yillardan iti
itib i .

basladi ve degisim v»ﬂwm_: M:ﬁé&m yok olan :

ama bir yandan da >wU.m. ym yllarda ESE.MQWQ var’ olmaya

wﬁwp:&. Diyet tiriinler bir M” %mﬁ_ms ‘low fat LNM fast food' girdi

u degisi A amar odas:
gisim bizde de maalesef oEBm”w.H_m i &E:___‘M»:cﬁamﬁ
ara 50& b ﬂﬁmﬁﬂﬁmﬂ

artti, MGWNH hastalig
lar1 ve kanser artt i artt, hipertansi en ;
’ . .7 %OE O—&C" ;
1. Ve Tiirkiye Bati amiwﬂﬂ” Ev-aﬁ:ﬁﬁ«: %,
andartlar
n1

Tarihsel sii
siiregte beslenme ve giinliik yqg
am alay,
:&a q

« Dogal do
et ymus yag tiikketimi
rin _,._.%mzamm::.m liketimi azald, egi
« Karbonhidrat ve 6
t ve ozellikle
Miartt,

» Giinde 3 68
6giin yemek ve ara dgiinler aligky
15kanlik j,

—m—n < .
NMi§ yaglar ve

ﬁzmai_aa.
. Insanlar gitnlik ihtiyaglart i¢i
i i anwﬁ_ml? televizy

nelerin,
kisiyle dah . ve zahmetsi

Kalori hesab1 da insan
polizmasind cﬁﬂmm__

meta
an ile doludur.

saniz kilo alirst”
1Z «&&:&n&ﬁ

fizikteki ‘ter-
dir, alirsin

alori hesapl

a kalori alir
1z zayrflarsin

stan sond k

t kitaplar1 ba
dan daha fazl

Copu diye
Genel kanb,

niz,

harcadiginiz

/calori€ out’ ?‘mb&E denir ve bu
durihir. Yani Kalori kalori

Buna ‘calorie in
una dayan

namik kanun

modi
sorun yok.

yakarsin,

r kalori
onfile-

kalori-

stir, Zird he
Kkalori ile b

aym deg
den aldift

nin sindirimi,

Baklava (3>
1 miktarda $€
. - rsaklarda ok kolay

muz kalori, ral!

nmwww:w_:mg olusuyor. Bu gidalar
bir sekilde sindiriliyor V€

_, an ¢ viyesink i u&_nmm:sn&. bu sekeri

risiyor. Aa

Ca i
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asina kargmn hiicrelerde ene
miz bu maddeyi bir c:&.w.q_ Olagg
Kana gegen ‘yeker” st ratle glikoz ve E_Lﬂ _355
lin etkisiyle siiratle hiicrelerin igine ,.o_mos .
kaslarda glikojen ve yag c_:_.:_,,.ﬁ_, uluyoy
bir enerji kaynagt olmadigindan f:_cnm.Mo edi.

yag olarak piriktiriliyor. Son yillarda oﬂ_cnﬁ_.
anmasinin bu kadar yaygin c__za_é.
yan bir¢ok insanin, yaptlan _Ssams
vresi Ew?:::;::: mmaﬂ

a bir seker olm

fruktoz, bu d
dahasi, 73._:

kullamlamiy0h
arak tanimiyor:
oz, insil
acigerde ve

ol
rstyor, ik
fazlasi da kar
liyor. Fruktoz ise
gerde iglenebiliyor V¢ .
te ile birlikte karaciger yagl
sebebi igte bu! Kilolu olma
c_zao:_u::% karaciger ve organ ¢e
mesinin nedeni de budur.

Asil facia, bu yiiksek karbonhidrat v
oldugu yaglanma degil, bir stire sonra karacige
kolesterol’ (LDL ve VLDL) ve trigliserit olarak k

kalp-damar hastaliklarina neden olan
tig1 ufak molekiillii LDL ve

ymus yaglardan aldi-

e sekerli beslenmenin neden
rin bu yaglar: ‘koti
ana vermesidir.

Damarlara oturan,
kolesterol, iste bu karaci i
’ cigerin ya
VLDL kolesteroldiir. maw«ﬁ:mu_«“ mﬂwn_ do

gz yaglar degildir.

Sekerin (ozellikle fril
n (6zellikle friiktozun) zarars yaglanma ile bitmiyor:

. Karacigerdeki insli
&R:Qm_.n sm%wsw_n___ﬁq.,wnﬂm:nma bloke ederek ‘insiilin
- Bu da sekeri .
masin JERELLG ck
1 zorlagtirtyor ve yaglanmayi %r»_ﬁﬁﬂ_ W_Ea, kullant
rtirtyor.

« Serbest oksij ; ¥
o owrwcms radikallerinin olugumun
yona (yangilt hastaliklara) neden on_~ neden olarak enf
uyor.

« Urik asit
yapumna neden olar
! ak ‘gut’
dolayli olarak hipertansiyona :&wwﬁowaﬂm:w_:_ szdiry
uyor.

. Belkide en onemli
sonuglarindan biri
apm = an b :
_Mnmg Mw_wwuw%;_::m_ galismalar, mmrnq_”_“.u_mro:: ‘bagumllk
Diger vmw:s_w__.m _M__w%s?nw Ozellgi oE:wMM nikotin ve kE
et T n maddeler gibi u géstermigtl
N_.ﬂ..FMEE giderek daha fazla a_nm”w““w nt hazz ¢] mww ME,m
. u : v
s “Mw _w BMB_VQEA degisimler kigiyi adi gerekmektedir,
41 ve kalp-damar hastaliklarina mmans%wws seker hasf
edir. 4

Ayn
yiicu

.

_S_ommn_a farkl m::__n:: si
da etkisi
,_cwp.:_:_c paklavay! (veyi

ien Bey

S ,f___.::__ ve

olarak gt
(gerisini ;@,3.,::_:_3. [nsii
(smeye baglé

zeyi st
miz $¢
[sasen
yalleri degil, §¢
[eridir. Tipkt :J\_. i
cokai aradigl yibi, bey!

_M_,___,q.___ﬁ__”.f,.a_w _WQ kiginin celik gibi bir irades!
saat igin :

azald?’ sinyi _
ine ihtiyd

kerim
a sinyd

bu actkm .
1 ve ihtiyac

sonu 2-3
500 kalori ( .perind
Jakika degil
slar1dayab®

_ _c:‘r::_:

ratle (1-2 saal
leri <e._\n?._, ac
sactmi’z oldugu 5

[leri be 4
vacint gide

:&1:: ve

drath

. bu kalo-
._A:_:_:

ker _Ew__:____m ..
akinin sigard alkoligin icki ve KO® .
._. oumliligint n etmey¢
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var, ama onjarn kalori degeri sifir. Sebzelerin sindir; _
dikleri posa nedeniyle daha yavas ve zordur, zira _M_ i, jce |
enerjiyi veren karbonhidratlar - efindy, .
A = d It eid v.omm:_: icinde gizle EE_ rak _E__ms__am_aa_: safra ??B_:mu. hiicre <n_‘:_m::.m ;
E.SB»: a posall g! alar gmﬁuw hareketleri .53, bircok enzim Ve hormonun EEBE% _é:m:___n Ayrica Em_u::
dirdigandan, bu karbonhidratlarin emilimi tam o_“_ huzly, m:mm ik indeksi afira yakin oldugundan: insiilin salgilanmastn
rm.am: cmmﬁa.s m:_awrmm&ﬁ Emilebilen karbonhid amaky, | ve kan seker diizeylerinde ownuau_ma neden olmaz Yagl gidala-
¢ogunlukla glikoza doniistiirildiigiinden, enerji . ratlar g, /in insana {atmin ve tokluk hissi verdigi de ay™! bir mnﬂm_ﬁ. ‘mmamn
lanth. Sonug olarak, glisemik indeksi diigiik ola arak k. belirteyim yaglardan bahsederken dogal ve islenmem?3 yaglardan
hem son derece faydali olmakta, hem de insiili :M v_z idaly; bahsediyoru? gida olarak hi¢bir kategoriy® girmeyen kotii yaglar
m:wm__a ve rm: seker diizeylerinde dalgalanmaya =nm gilanm,. diye m&mna:uvzmnmwmamu ‘trans’ wuw_mawn degil!
makta, ya olarak depolanmamaktadir. en olmg.
. Beslenme seceneklerimi .
. izyab . ) "
tabii ki, ama goriildiigi saere NMN_MJ ya et ya da sciae do saglikl bir Desien™e ve zaysflama F
yrsiyla kalori hesaplarina dayanan vm ﬁ_u: ayni degildir. Dola. nasil olmalidir?
jimleri basarih olam eslenme ve zayiflama
ile bir siire gegici o_mﬂmmmma:.. Zayiflama rejimlerinin ﬂo_“n. _ Ben sizé bilimsel verilerl yereyim, S1Z Kkarar verin- gonraki bo-
liyse yemezsiniz olur bit o vermek miimkiin, iradeniz gu Jiimlerde regeteler de verecegim: insanoglt, Sﬁ&:& olarak ‘¢ok-
mina gelmez! Kilo ey Bu, dogru bir is yaptig Bu¢- Ju beslenen’ grubundan canlilardir, yan! hetabolizmam!Z hem et
- o verebilirsiniz N gz anla- . itki i il ahi
R bir garantisi degildir. Ki ama bu, saghginiza k ,< €8§3 hem de bitkiler yeme V€ sindirme kabiliyetin€ $ iptir.
bildigi gibi zayf olup fe mm dir. Kilolu olup ¢ok sagl Kl _m Vi Ornegin woés_n: ve inekler ot¢ul, aslanlar v€ kurtlar da etcildir-
vkalade sagliksiz olmak da E__‘ 0 :m». ler. Bu szelliklerini m_@_a::mm: anliyoruZ- Otgul canlhlarin disleri
ivi vas iimkiin. | kesicl vé memnEWm:. etgil canhlarin digleri kesici V€ @mﬂ&mﬁn_
yi yaglar insana saghk k ;, szelliktedir. Otgullar sadece ‘ot etciller de sadece ‘et’ «&Rg:lnn
Son 3571 atar! , ineklere et kurtlara ot «6&833&:5.
5 inent .
yaglar! Zeytinyag, ,Mﬁma»__ konularindan baska biri insanlarda is¢ Kesici, pargalayc! ve dgutiict diglerin hepsi mev-
saghgimuizin en biiyiik %.nmm.w ten zengin b m_m E: de malumunuz, cuttur. Insan her tirli giday? yiyebilme ve sindirme kabiliyetine sahip
ismani olarak ma&ﬂ% agt disinda, yillarca olmasindan ote, bu map_wn almaya Bnﬁm_uo:r olarak zorunludur: Bu
en tereyag: gibi doy- nedenle, isteT normal, ister zayiflama rejimleri olsun, tim beslenme
, rejimlerinin dogalaen yakin dengeli bir bigimde olmast zorunludur.
makta, eger gida gruplanm

mug yaglar d
a
esasen beslenmemiz
ve m

n, dengeli v¢ dogal ol
iinde 4000 Kkalori alip sii-

etabolj
lizmamz icin elzem

gidalardir. Biitii
degisik forml iin doku, organ, enzi
Kaynag lartyla yer alan yag zim, hormo
aynagidir. Ote yandan,* N v.mmfr aym Nm:_: ve safranin ya ¥ ..
> %mmmm m—.&ﬁ:. no_n 2 anda &bnam bi pisinca HM~= s
onemli DL enerji dengeli bir mnEEn mnw:nBuNm»z-N gil
inlerin rekli aglik _Fﬁananw miimkiin oldugu gibb 15 kalo

T»_w D, E ve K) emilimleri ve kullanilabilm,
esi N r
. vs:m__m__.._“”._.w m_:__m: yaglarin kalori ,
: _SVSm.E etabolizmalar Eﬁ.:m:o: o
ki mm aldigina gére ¢ok mﬁmm._. -
i yagdan alinan kalori h ot
a gelmez. Ornegin mE_WM.n o
> Mz yagl;
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Beslenme dengesi

Toplumlarin beslenme a;_a::_%: ve zevkleri tesadiifen
lismiyor. Bolge cografyast, iklim gartlart ve yoresel dogal ma:m_wm.
yillar, hatta asirlar iginde 0 82:35:: damak zevkini ve :EM_.
fagini belirliyor. Ama ilgingtir, n€ tarz bir beslenme alisk ma__w.
olursa olsun, dogal v icgiidiisel olarak beslenme tarzi nerede ;
se mitkemmel bir dengeye oturuyor. f
nda, beslenme aligkanliklart nedeniyle
sagliksiz olan ve kisa yagayan bir toplum yok diinyada! Uzun v
saglikli yagayan toplumlara bakildiginda, hepsinin de ‘sirrr’ mi“
1. Kimi yogurt, kimi yiiksek posalt bitkisel gidalar, kimi et, kimi

de balik agrlikl besleniyor ama hepsi de degisik gidalardan olu

an bir denge olusturmuslar ve hepsi ayn: kapya ¢ikiyor. Ilgi :
bir mn.ﬂnr de, saglikli beslenen bu toplumlarin fertleri mm.: wmzﬂ
Amerikan tarzi bir beslenmeye gestiklerinde, ayni hastaliklar N“

Kisilerde de siiratle gorilmeye baglaniyor.

Modern toplumlar di52

Peki, diinyanin en saghkl
toplumlan ne yiyor? ghkh ve uzun yagayan

Uzun yagamlar1 ile iinlii bir¢ok bolge ve

wanMMﬂMM MSER ilk akla gelen, %xmmzwuﬁ_uﬂwﬂm mmm__w-
:LE»:: t unan mmu_.mw:am_ giiney Italya ve masmm..m s
o b _m_ artik v_.__amm_ olarak da tescil edilmi i
. i .E: _m:c tescil beklermis gibi). Yasam #E_u Jurumcs
nik rwﬂamgﬁwm: s menu__wr kanser ve Enrn.ﬁ N_m:.n_.: i
B M:: gok az goriilmesi ve uzun ﬁ«mawuaﬂ Bibtiap
zira ayn1 mill Mm:ﬁ yasam sirlarinin genetik olmad ‘E,S%S el
’ yni illetlerin sehirlerde yagayan fertleri ‘b bilizagiy
en gociip biiyiik gehirlere giden ve ‘moder e P
leri ok kisa siirede oranin hastaliklarina mmhwvh_m_npa
uyorla

Akdeniz tarzi beslenmenin ana kaynaklars sy,
yie:

« Taze meyve ve sebze (mevsiminde)

-

boriilce, nohut vb)

. Bakliyat (mercimek, fasulye,
gin tahil iirinleri

. Kompleks karbonhidratlar ve posadan zen

(bugday, bulgur vb)
. Zeytinyagy, tereyagl
. Dogal salatalar ve yesillikler
. Bagta ‘badem’ olmak iizere kuruyemisler
. Kirmuzt et (bayramdan bayrama, diigiinden diigiine)

. Dogal tavuk, ordek, kaz vb

« Yumurta

. WN—H_A

nin insanlari biraz once bahsettigim ‘dogal v icgiidiisel’
skanligina sahipler. Bolge cografyastnun sartlarina
tutturmuglar. Kimse onlara ne yemeleri, ne y€-
oylemiyor, kalori hesabt EEES_._MS acikin-
kredip duruyorlar ve hepsi negeliler, aktifler.

Bu bolge
bir beslenme al1
gore ideal bir denge
memeleri gerektigini s
ca yiyorlar, doyunca §il

Gida gruplar né ise yanyor?
Karbonhidratlardan neyi

LAR: Oncelikle
rde karbonhidrat, ek-

lim zira toz seke
k sebze ve meyve de...
uba ayrrmak miimkiin:

osali); baklagiller ve sebzelerden
am bugday {iriinleri bu kategori-
bulgur gibi) az islenmisler-
ksleri nispeten diigtiktur.
a bu kategori-
eksleri nis-

HOPmeZEUFS.
kastediyoruz, ontt belirleye
mek de, kuru fasulye ve birgo

_nunvc.&:&.uz

. Kompleks kar
aldigimiz karbon
dedir. Bu gudalar isl
dir. Posalar oldugund

. Islenmis karbonhidratlar; bey
dedir. Posalarindan arindinlmist!
b i %m.ﬂu .

ar1 kabaca 3 87

bonhidratlar (p
hidratlar ve t
enmemis veyad (
an glisemik inde
az un ve nigast
r. Glisemik ind

._.,..-,Ma. 1O
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. . Jenmemizin vazgegilmez bj
degildir. ratlar beslenme efl
oy netabolizm snenlienerji kaynaklarindan biridis g
p Erm_&ozi&ﬁ_mnz tercih &:Sa“...»_" _
Ve

dengeli 5. 3
i (kalori alimimizin) 925'ini olugturmas gerekir.

teinleri kabaca 6 ak miimkiin: _
“

Pro gruba ayrrm
. Kurmuz etler (kuzu, oglak, dana, sigir vb)

« Beyaz etler (tavuk, hindi, ordek vb)

« Balik

« Yumurta
it ve st iiriinleri (peynis yogurt, ayran vb)
sriilce vb)

. Bitkisel proteinler (mercimek, fasulye, bo

ucunda, temel elemanlart olan aminoasitlere
udumuzun istisnasiz, her dokusunun
arimuz, hiicrelerimiz, kanmiz
oasitler vardir.

Proteinler sindirim son
déniigtiralir. Aminoasitler viic
yapisina giren temel yapitaglaridir. Kasl
ve yiizlerce enzim ve hormonumuzun yapisinda amin

Bilinen 22 adet aminoasidin 14 tanesi vii o :
mwm.ﬂ__mﬁnn._( .«mm:mv::a: ama 8 tanesi m”MM_nMMMMwm M_Wmm mm“ﬁmﬂ
_mmhhnw”_&__um._wﬁ: elzem’ veya ‘esansiyel aminoasitler’ M_mﬂw_ﬁ tanim-
- mwm?:__mmﬂ Mm(ﬂwﬁ__“:. basta .wS olmak iizere, B vitaminlerinin
sorunu bu Sﬁuamm:. aa_n_mn.u o.ﬁ_.. Vejetaryenlerde goriilen kansizltk
sal gidalar, e ikliginden kaynaklanmaktad

. ._?o:u:_m:: yanu sira doymus yaglar i m.w Ir. Em.ﬁm:-
Woﬁn_:_.n:g de _quvmz.zmn karbonhidratlar v icerirken, v:._c.mm_ |
, protein kaynag1 gida bir kere sindirim sist ©POsa var dir. Ozet-
sonucu hep ayn1 kapiya gikiyor. Aradaki mm«rmz.::n girdigi zaman,
rinde tagidig1 yag, karbonhidrat ve diger Ezmaﬂevmu... arin berabe-

Genelde onerilen protein tiiketimi agirli
0,75- 0,85 gram civarindadr, yani wm: _“Mm__MWm_ ,
gr, 60 kg'lik bir kadin icin giinde 48 grdir. B "
ine et, siit/siit triinleri, bakliyat ve mmvwn_.n:w_ mm. |
oldugunu bilmek lazim. Bakliyat, yogurt, Enﬂw .:..

9650:%50) dagitilmast &°

a olmasin diye belirteyims H&%E%B:B:Q»a v
gi ?‘0835 miktars; 6rnegin 100 gr

de 30 gr, 100 8T balt

irde 30 g, OF
ratige dokeli

100 gr tavuk etin
gr, 100 g7 beyaz pey?

. 1di bu hesab1 P
dugunu var
[1m; eder giinde 56 gr- £ /
tavuk, ta, <om=:v. ya e

sitler, 0 Kle hiicrelerin YaP™ . .
nilir, dolaystyla punlarin K hesabina girmesl

Evet, hayvans 5
‘ledik, hayvansal PO L
M.MM__M mm&r aswm_éa_ diye highir seyde a8t =
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1a bunu bir bolluk dénemi ol
n biiyiimey saglayan IGF 1 ro::o:csa_n
1on, cocukluk ve genglik S:EEM;
ydaliysa da ileri yaslarda :M

dalar u::&w:an metabolizn

algilar ve karacigerde
yapimina baglar. Bu horn

biiyiime ve gelisme agisindan fa
ok onemli olumsuzluga neden olur. Birincisi IGF1, yaslap

maya neden olan genleri (daf 2) etkileyerek yaglanma siirecin;
hizlandinr, ikingisi de IGF 1, hiicre yapumint ve gE:S&_.L
hizlandirarak ‘kanserlesmeye neden olur. :
. mas.‘&..»:» aminler ve polisiklik aromatik hidrokarbon-
lar gibi toksik maddelere maruz kalma: Bu maddeler, etlerin
mangal veya 12gara gibi yiiksek is1da pigirilmeleri sonucu orta-
ya n.ﬁm: momH derece toksik maddelerdir ve basta mide, kalinba
girsak, pankreas ve prostat kanserleri olmak tizere k :
ile iliskilendirilmislerdir. Bnserlesg
« AGE (Adv cati
e mzmﬂ”.q”mfmwn n_w_nmaz .mhﬁwaa.:na maddesine maruz
teinlerin ‘glycation’ mm_&m“ ﬂm rw:m_mwﬁum.ﬁ.m. mangal vB). pre;
larina neden olur. A i e depHilcInanE kalma-
ur. AGE denilen bu molekiiller d
dokularda enflamasyona (yangrya) ve kan a _E:p:mam -
e kan va@
oturan LDL ve VLDL wgaﬁmm mm:mmsa.« e damararg
« TMAO (Tri metil amin oksit): Lifli ( mm___:n neden olur.
v G po 5 .
MHHNE fay aw_%mnmg..ocr bakterilerin m_hmwmw_ mm% ‘N”m_ HC»-
Bu bakteriler m_a:w Aman.g gidast ise 7355&. I e
Mo g proteinlerin igerigindeki rmaﬁ .oﬂmE_ma:..
sm inoasitlerini sindirerek ‘tri metil amin oksit’ itin ve kolin
: mm.. Mo: derece toksik bir maddenin ol oksit’ (TMAO) de-
bmm“m B P._wmmwwmsam_‘&m nbmwamhv.on ve TWHMMEN neden olur-
i g
e _”.v " &mumn sertligine (arterioskler (endotel hasar)
e ir mpﬁon plirak Eabal adifmids aw:..:&m: olan ¢ok
aminler ‘nitrosamin’ denilen tehlikeli .o r. Ote yandan me-
yapimina da i eli kanseroj me
) zemin hazirlarlar. Hayv T0jen maddeleri
. o . yvansal protej elerin
M tan kanser oranlarimin bir nedeni de budur. tein tiketimi ile
. =.u mh,.a&.wha_n olugmasi: Hayvansal j . .
”M_:Eh ;.n ..mE. hastalig1 arasinda sika bi by
f&b v::.m. aminoasidinin Bmﬁvor.“ y
ortaya gikan ‘Grik asit’ kristalleri eklem] edily
yangiya ve agnlara neden olabilir. e

"l‘l“‘

. Dengesizbesler
yurucu oldugundan,
meyve ve sebz

ogiinler ge

1meve kabizlik: Etler

clerin daha az yenil

slenme do-
n zengin
nir. Bu

den zengin bir be
nelde ozellikle posada
mesi ile sonugla
n mahrum kalindi@!

salata,

m_mm_m:: sagladig! vitamin ve minerallerde

gibi posadan fakir bir diyet kronik kabizlik i¢in semin hazirlar.
Imak gerekiyor ciinkii her seyde

Neticede, dengeli ve olgulii o
oldugu gibi, proteinlerin de‘az

Protein kaynaklan
. Kirnuzs et: Etin kesim yerine V€

Jar ve kolesterol i

| elde edildigi hayv
ler gosterir. Dogal m

eti saghkl omega-3 ya

w acid) yagindan zengindir.
, tipi) beslenen hayvanlarin etl

n 10 y1lda soya

anin beslenme

_ {Jlkemizde de sO
yali sanayl tipi besicl
Dogal beslenmis kalitel
mizde dogal beslenmesi bt
oglak/kegi eti dana etine saglt

« Beyaz et Basta tavuk ve hi
Jen protein Wmv,,:me:m:. Etin
Jeri diyetcilerin 8
etler besleyici: doyu
dir. Tek ve bityiik sor
riyel hale gelmesi nedeni
hareketsiz hale gelmesi, m!

sirasinda yogun olarak hor
' 1m3 —&H-

sir

marus

cerir. Besleyici de

eralarda taze otla
glarindan
Ancak soy
eri omega-3 Y38

lik baglamis
i dana eti bulm

yuk oranda g
if olarak ortaya qikiyor.
ndi eti, ginim

5zdesi haline 8
rucu ve ucuz

un, ginimiz
yle, tavugum,

mon ve antibiy

karar, Gogu zarar.

tipine gore degi
geri cok yiiksek

ne gore de onem i degisiklik-
r ile beslenen hayvanlarin
ve CLA ?oé.:m»n& linoleic
2 ve musir yemleri ile (sanayl
Jardan fakirdir.

beslenmeye da-
bozulmustur.
Ancak tlke-
w/koyun/

tipi

ve misir agirhikli
ve etlerin dogalligt
ak bir ganstir.

aranti olan kuz

iizde en ¢oK titketi-
7 olmasi, bu et-
ekten de beyaZz
tein kaynag!-
un endist-

in nispeten yagst
etirmistir. Ger¢
bir kaliteli pro
de tavukgulug
dogasina aykir olarak
beslenmesi ve {iretim

ve soya ile
otik kullanimind
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bir gidadir. Balik agrhikls beslenme aligkanliklart olan toplumly
da kalp-damar hastaliklar, kanseb dejeneratif eklem Ema_&&.
ve Alzheimer gibi hastaliklar neredeyse hig goriilmez. : . Dogal beslenmis ‘ky’tavuklaninin yu - urtas: zengin bir O7¢B 3
Ancak ma_a:a&m_a deniz kirliliginden dolayt baliklary, kaynagidir.
(6zellikle dip paliklarmin) agir metal _.ﬂw_._dm riskinden dola. » Ucuzdur. ) )
yl yiizeyde beslenen kiigiik baliklar tercih edilmelidir. Ayricy e s E:w m.c..wu_s degil, beslenmemizin snemli bir par¢ash
balikciligin da bugiin endiistriyel hale gelmesi nedeniyle, hazyr ama yine de olcild olmak gerekiyor; giindel yumurta iyidir.
yemlerle yetigtirilen ciftlik baliklars, 0zgur deniz baliklar1 ka ’ ME 44 umm iiriinleri: lste size tartigmalt bir konu daha! Bebeklik
dar saghikls degildir. F pneminde anne siitiiniin olaganiisti faydalan herkesin malu-
) I mu; igerdigi yiiksek oranda protein, doymus yaglar (evet anné
.m»__.ms 55._9 szelliklerinin yani sird faydalari daha ziyade siitii ok yiiksek oranda doymus yaglar icerir) ve bebegin bir
icerindeki omega-3 yag asitlerinden w@:mEg maktadir. Smiir boyu bagsiklik sistemini olusturacak maam:-m_c_uwmam_‘_m
Omega-3 yag asitler; anne siitii tam bir yagam kaynag. Kont, sonraki yaslarda stitin
i ega-> ¥ab asitler; gerekli olup olmadigy, dahast faydal mt zararl mi oldugudur.
« Kolest Tastiri :
o_cmwh“ﬂcﬁwwmm_“::w __WMHQME. damar sertligi (arterioskleroz) Unlii bir beslenme uzmanina “Sit faydali mi” diye sormuslar, ©
yerek kalp-damar hastalikiarindan korur. da “Tabii ¢ok faydali, ama bebek inekler icin” diye cevap vermis!
) arterioskleroz ve diper kro- Evet, baska bir canli tiiriinin siitiinil igen tek canli, insan- Sat,
ger kro
her ne kadar zengin bir protein ve kalsiyum kaynag olsa da in-
bir besin degil Saglikli imajt nedeniyle
iz miktarlarda

. Anti-inflamatuar (yangt giderici
san beslenmesi igin elzem
bildigi ve bu yolla da gereks
[dugu di-

mine neden ©

nik hastaliklara karst korur.
. Kalpte atim diizensizliklerini baskilar (anti-aritmik etki)

. Tansiyon diigiiriict etki gosterir. . mmawm:mn._.u fazla b.nzm u yolla
« Alzheimer hastaligindan korur. Eoﬁ._@_:. stit m.m_a: (laktoz) ve Em Ewg e neden gu dt
. Amerikan Kalp D . ac:EBmE&F Ote yandan, endiistriyel sekilde iretilen siitlerin
mesini m:ﬁEMA M.Emw_ (AHA) haftada en az 2 kez balik yen- hermonlar ve antibiyotikler igermesi, UHT wpm&awuﬁonca stit-
Yumurta: S m " teki protein V€ yaglarin yapisini bozdugu bilinen bir gereektir.
" dig #Son ydlarin & 54 mal | la erigki larda, bir rotein kaynag! olarak siitiin ti-
digi kolesterol nedeniyle .Nunwn__, Wwwm““_”mﬂw”..ﬁfn ca, iger- mw:u%_wwwMmﬂ:mmmn_mfmﬁumpw:&_ aﬂw:. >=Sv_m V\Mw:: ve peynirlere
W\s:B:Mm son yillar da kolesterol konusundaki OW_: ] € yer m‘_.ms gelince s degisiyors yogurtve peynirin yapim! arasinda mayalan-
EMMM B 12 __m aklanmg goziikiiyor. O:n“HW b :«%:: degis- mast ile birlikte siitteki protein v¢ laktozun yapist mmwmmzwm:mn?
A m Ay rotein, 5 gram yag ve 200 mg _s&om Ir yumur- sindirilmeleri kolaylagtyor besleyici degeri artiyor V¢ hepsinden
e hepi topu 75 kalorh hdalllestenal snemlisi, bu irtinler saghkl bagirsak fonksiyonlart V€ bagstklik

Yumurtann faydalars sistemi igin ok faydah vagdzw bakterilerle zenginlesiyor
+ Kaliteli bir protein kaynagidir . Bitkisel proteinler: protein denince bitkiler pek akla gelmez
» Tok tutar. ama basta baklagiller (nohut, fasulye mercimek) ve kuruye”
migler olmak uzere pek gok besin snemli protein kaynaklari-
duir. Az bilinen bir mmﬂmw. ispanak ve brokolinin 100 gramin-

a 4-4,5 “:xoﬂ&: o_mcwcmcn

. Zengin bir vitamin ve mineral kaynagidir
. Ozellikle D vitamini ve selenyum iceren nadir
gida
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besinlerin dahaaz yagve cok daha 3%582.5.9552
m
e, hayvansal proteinlerin vs:wf

.zﬁa%ﬂa:.om:m%_%%s
gammgaﬁaﬁ.a de dizenli olarak tiketilmesini gerektiri
Tiyor,

MEYVEve SEBZELER: pitkisel gidalar, yani meyveler ve
zeler wuw%}n%sag.s vazgesilmez unsurlaridir. Insan mmmﬂv
igin elzem birgok vitamin V¢ mineralin tek kaynag @.;Ewmm 1Bl
dalardur, Ote yandan, beslenmenin stesinde yine saghgimiz 3
gerekli bircok ‘fitokimyasal madde icerirler. Fitokimyasal 355
delerin Gogu antioksidan olup kalp-damar hastaliklari ve Eqa_.ﬂ
itkisel grdalarin en g%&

m»smﬁ irine kargl koruma saglarlar. B
szclliklerinden biri de icerdikleri yiiksek oranda posadir. Meyve

ve sebzeleri ‘siper gidalar’ Konusunda daha detayll isleyecegiz

. MOm? (LLF-FiBER): Tek bagtna bir besin olmayan ve besleyi-
i degeri de olmayan posalar saghkls bir beslenme igin .o_mwmsw._“-
bitkisel gidalarn iceriginde bulunan

M.,..__ bir dneme sahiptir. Posa,
%%%MWM M»&o@.@ﬂ %?% maddedir. Prebiyotik szelliktedir
elerin sindirimi, bagrsaklanmizdaki ‘probiyotik gwﬁ.

riler (faydal bakteriler) tarafindan yapiimaktadir

Posay1 2 grupta incelemek miimliindiir:

« Erimeyen posa
» Eriyen posa
Erimeyen posalar; (selial
; oz, hemiselilloz, citi
,Gitin vb) daha ziyade

tahil ve sebzelerde bulun 5
ur. Bagirsaklarda ki
tleleriyle
yer tutar, su

geker ve barsak hareketlerini duzenler

Eriyen posalar; (pektin, ligni
; (pektin, lignin vb)
m daha zj
Bwﬁmm.ﬁ.w bulunur. Bu posalar gw_awasw ziyade bakdiyat ve
niigiir, yaglart baglayarak nBz.—E_ﬂ.S._M EME:@N bir kves
ngeller.

Posalar ayni zamanda iyoti
prebiyotik igerig

rimizda yagayan ‘faydalr OrsiGers sahipti

: probiyotik bakteri ir ve bagirsakla-
w:xw.wﬁn:_.mn.ﬁB.ﬂrnowEo.mg. vnamahmhm_“ﬂm uda o] w. akla
noE ou.mBr #.u: pargast olup kolesterol Bﬁpﬂv B.S»g.,,.n
sikhk sistemimize kadar saghgimizin birgok &Mws asing

inda

Gereksiz antibiyotik Kullanimy, suni gidalar, suni
’ 1 tatland

me mikrobiyotamiza 247 ircok hastaliga
2 ‘asetik,
)

gw:.m%_aa» ferme
tsa zincirli Y38 asitlerini
gerde enerji olarak

bloke eder.

oteinli besler

Posalar,
k asit’ olmak iizere
lardave karaci

pimint

agir pr

semin olugturur
putirik ve propr
olustururlar Buma
ullanilir, hem de karacig

iyoni
ddeler hem kas
erde kolesterol ya

y etkileri ve faydalars
im ile tok tutar:

Posanst
saklarda o_c&cacﬁmz hacim il

, Mide ve bagir

rek %_ﬁ_m
instilin E_am_a%asm ve seker hastaligina
ikilit

. Bagrsak hareket]
hemoroit v¢ Kolon kanser! &!

il bir kiloya ulagmay
riile kalp-damar has

. Sagh
iin bu etkile

Ca i
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iinde 25-29 gram __.mn_nrmrm_&
e W o8 ﬂ:

nuglarin, §
de mm:.h._m:m::m sGyliiyor,

ahil «@2:2.

egi (AMA) zat
klere de enaz 30

Galigma bu so
Jifli gidalar ve tam t

Amerikan Tip Dern
giinde enaz 25 gran, erke
mastn1 onerir.

en %_:m_d.n kadinlar j i
gram lif (fiber) w_:_“.-

Ne kadar posa tiiketmeliyiz?
osa tilketilmesi onerilmekte, ama 50

onsuz faydalar var. Posay1 genel
ynaklardan almak idealdir.

Giinde 25-30 gr kadar P
nde tiiketilmesinin $

gr ve iizeri
de oldugu gibi degisik ka

beslenmemiz

Posadan zengin gidalar

. Bakliyat (kuru fasulye, nohut, mercimek v
glin yenmeli)

« Bezelye

« Bulgur (haftada en az 2 giin yenmeli)

. Brokoli, karnabahar, lahana briiks
2 o senmel) , briiksellahanast (haftada en az

« Kuskonmaz

o Pirasa

« Avokado
« Yesillikler, salatalar, 6zellikl
) ’ (4 HC.HBHN— ~§PDN
, roka, semizotu

katilmus salatalar (her giin yenmeli)
« Kirmizi pancar
« Elma, armut, portakal
: , greyfurt (mevsimi
inde her giin biri

yenmeli)
« Nar (cekirdekleri ile birlikte)
« Kuruyemigler (badem, findik, ceviz ve lebleb)
ebi

« Yulaf ezmesi
. Keten tohumu (gekilerek
edilebilir) rek salatalara, yogurda, corbgl,

b, haftada en az 2

YAGLAR
Yaglar, insan beslenmesinin dogal ve gerekli
hangi yaglardan ne kadar alinmali?
Fazla bilimsel detaya girmeden yaglari4ana grupta inceleyebiliriz;
(ayn1 zamanda doymus yaglar olarak ani-
miz yaglar ve tereyagt bu gruptadir.

bir pargast ama

. Hayvansal yaglar
lir), etlerden aldig1

. Sizma zeytinyag

. Rafine edilmis bitkisel siv1ya
pamuk, palmiye yaglari ve rivier

. Margarin ve trans y&

ndik, soya

glar (musif, aygicegi fi
ptadir)-

a zeytinyagl bu gru

glar.
im, margarin veé

in hemen belirtey’
mlar her hal ve

Konuyu basitlestirmek i¢
da olarak kullan1

trans yaglar dogal olmay1p g!
sarfta zararhdir!

Rafine edilmis bitkisel yaglar,
lip daha sonra dasil ve kimyasal i
‘rafine s1vi yaglardir.

a da isin ash

esi saghikli olmay? caprigtir1yors
ir prensip olarak, dogal olmayan higbir sey

ohumlarin siki-

ad1 gegen yagh't
rek elde edilen

slemden gegirile

Bitkisel’ kelim
oyle degil! Genel b
saghikh degildir!

Her seyden once SO
den elde edilmek
Kksek 151 ve kimy:
an iiriin kimyas
k ‘boy’ kalorili, ki
bitkisel yagla

d-PUFA) yag as
6’ yag asitleridir.

n biiyik oranda GDO'lu

yaglarin iiretiminde kul-
elliklerini bozmaktadir.
lar1 igeren, okside ol-
1z bir yagdir.

‘coklu doymami§
aktadur ve bunla-

ya ve misir yagla
tedir. Ayrica bu
asallar yagin 0Z
al madde kalints
alitesiz ve saghks

iiriinler
Janilan yt
Ortaya ¢tk
musg, yitkse

Son olarak,

Qo:&:ﬁ::ﬂam
rin gogu ‘omega

r bityiik oranda
itlerinden olusm

6 yaglan da gerekliyse de bunlarin ome-
(1:1) olmast mm_.n_csm_am&n Zira
oden olurken, omega-3 yagld inf-

Her ne kadar omega-
g asitleri ile dengede

sVOI
] O
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yi tipi besiciligin aksine, meralarda otlarla dogal olarak beslenen
hayvanlarin yaglar, siitleri ve yumurtalari omega-3 ve CLA gibi
saglikli yag tiplerinden daha zengindir.

Hayvansal doymus yaglar da beslenmemizin ok énemli bir
pargast, ama her konuda oldugu gibi dengeli ve dlgiilii olmakta fay-
da var. Birgok saglik kurulusu (AHA, USDA gibi) beslenmemizin
ve kalori ihtiyacimizin %25 ila %35’inin yaglardan alinmas: gerek-
tigini soylityor. Bu, ortalama bir erkek igin giinde 75-90 gr, kadin
icin 60-75 gr yag ediyor ama dogrusu pratikte bunu hesap etmek
pek miimkiin degil, onun igin, gramaj: fazla kafaya takmayin!

Saglikli bir beslenme dengesi icin ‘dogal ve
icglidiisel’ beslenme

Tabiatta sisman (obez) hayvan yoktur. Kimse aslanlara, kurtla-
ra, kuslara ne kadar yemek yemelerini, kag kalori almalar: gerek-
tigini sdylemez. Insanlar da bu konuda pek farkli degil! Canlilar,
aciktiklarinda yemek yerler, doyunca da yemeyi birakirlar. Meta-
bolizmamiz aclik-tokluk duygularimizi kontrol eden ‘muhtegeny
mekanizmalara sahiptir. Mide ve bagirsaklarimizda, kammizda,
karacigerimizde, kaslarimizda, yag dokumuzda ve beynimizde gi-
dalar1 algilayan yiizlerce ‘reseptor’ (sensdr) meveut olup bunlar
gida ve kalori ‘durumumuzu’ tespit eder ve bu durumu ayarlamak
iizere birbirleriyle birtakim enzimler ve hormonlar (instlin, gre-
lin, leptin gibi) araciliyla haberlegirler ve en ideal dengeyi bulurlar.

insanlarin dogal beslenmesi, hayvansal proteinler ve yaglar,
bakliyatlar, tahillar, meyveler, sebzeler ve otlardan olugmakta ve
‘icgiidiisel’ beslenildiginde mikemmel bir denge olusturmaktadir.

Dogal beslenen insanlar zaman zaman tath, tuzlu, eksi veya
yagh gidalara ‘agerirler) bu, metabolizmamizin bize ihtiyac1 olan
besinleri bildirme seklidir. Hepimize olmustur, bazen ‘eksi

L)
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Bitkisel yaglar gerek evlerde,
laniimaktadir. Bu yaglarn yiiksck isiya p,
Tz

ide olmalarina) neden olur ve 7,
glarin higbir faydasr olmadg, Ha_

etkileri katlanir. Ozetle, bu ya ..
den olarak _Am_ﬁ-mms_“..

hiicrelerde ve damarlarda enflamasyona ne
hastaliklarina zemin hazif larlar.
Metabolizmamizin PUFAYya da ihtiyaci vardir ama bunlar

fine edilmis halde degil, bitkinin kendisinden (dogal yerli :E».
aygigegi, findik, fistik vb) almak gok daha saghiklidir. Ancak mow_“_“.
s1kim bitkisel svi yaglar, szellikle ‘sizma zeytinyagr’ istisnadir. R
fine bitkisel yaglardan farky, zeytinin diigiik 1s1da sadece m__c_.a 1
siyla elde edilmesidir. Herhangi bir 1s1l veya kimyasal isleme SN”
:.:EEE ve bu nedenle yiiksek oranda fenolik antioksidanla :
vitaminler icerir. Zeytinyags, basta oleik asit olmak tizere do ]
mi A.us,m.mm,c yag asitlerinden (mono-unsaturated-MUFA) o_v..ﬂm.
Zeytinyaginin olaganiisti faydalarimi ‘siiper gidalar’ bélii .f:n
detayl olarak gozden gegirecegiz. imne

Hayvansal yaglar, uzun yillar boyunca ‘da
MHWHH ”‘_M_w»w»_nwi_mn»r »Em& vekalp-damar _..“ N.:ﬂ%k“.:}ﬂ.:
i ssn m_.a_v_mar gosterildi. Kirmizi et, yumurta ve te 3
yig E:upm» v«_ _m ar ve jﬁm»a:_e. saglikli olarak lans m,_:‘”-
obezite oram _M«_Mwun b L g
nin siklign 3 kat esertandgine alfsiis st
= mar hastaliklari-

Eski mantik suydu:
= ydu: Kolesterold ;
nilirse kandaki . terolden zengin )
kolesterol Mh%”m:”nunmwmaom yiikselir, &Sm_n_m”mﬁwm:mm_ yaglar ye-
\ gore, emek ki yan MmE Q
bakista mantikli gibi geli yag yemek plaklarda
gibi geliyor (yill ek damarla
bu mantik = cltyor (yillarca ben d larlari tikar. ik
c\&o.wm.m_wwmw@ﬁ_h bir hata vard; _S&M_w ror, pandimf) ama
sckerlerden wmwvf_“ vﬂw_u“:%m: geliyor, gerisini rmLMJScE: sadece
= e en zararly : 1ger, de 5
marlara oturan kiigiik molekiillii _\US”_._“ ﬂww_.wé VLDL) W“M_.M_% _
31 yaglar deg: ?
Blar degj, velie

Hayva g ‘oci
» %M_m ﬂw_ wmm__m.« artik ‘6cii” degil, ama he
iy v::.__ mvim: arin beslenmesi etlerini, sij . Eﬁmamu_ :
ardaki yaglarin kalitesini c&:.:m mE_n:E. Ecqﬂ“_w»w "
.l... ".\.,,w..l.h.l

gerekse fast food lokanty) |
aring,

‘

|

|

"‘|‘

gal olarak beslenen

meralarda otlarla do
ga-3 ve CLA gibi

i tipi besiciligin aksine,
larin yaglar, siitleri ve yumurtalars ome
yag tiplerinden daha zengindir.
lenmemizin GOk onemli bir
¢ olciili olmakta fay-
gibi) beslenmemizin
dan alinmasi gerek-
¢ 75-90 gr, kadin
hesap etmek

y
hayvan

saglikli

Hayvansa
pargasl, ama her
da var. Birok sagl
ve kalori ihtiyacimizin
soyliayor. Bu, ortalama
gr yag ediyor ama dog
degil, onun igin, gramaj

| doymus yaglar da bes
konuda oldugu gibi den
1k kurulusu (AHA, USDA
0,25 ila %35 'inin yaglar
bir erkek igin giund
rusu pratikte bunu
| fazla kafaya takmayn!

geliv

tigini
icin 60-75
pek miimkin

bir beslenme dengesi igin ‘dogal ve

Saghkli
el’ beslenme

icgudis
tur. Kimse aslanlara, kurtla-
kag kalori almalan gerek-
farkl degil! Canhlar,

birakarlar. Meta-
Jarimiz1 kontrol eden ‘muhtesem’
e _uuw:mmEm:B_NmP kanimizda,
muzda ve beynimizde gi-
s6r) meveut olup bunlar
ve bu durumu ayarlamak
(insilin, gre-
i bulurlar.

man (obez) hayvan yok
yemek yemelerini,
¢ da bu konuda pek
doyunca da yemeyi

Tabiatta §i$
kuslara ne kadar
ini soylemez. [nsanla
klarinda yemek yerler,
miz aclik-tokluk duygu
ra sahiptir. Mide v
kaslanmizda, yag doku
ce .qnmnﬁ&_u (sen
zu’ tespit eder
zimler ve hormonlar
ler ve en ideal dengey

nsal proteinler ve yaglar,
tlardan olugmakta ve
oEﬂEBmEme

ra,
tig
aciktl
bolizma
mekanizmala
karacigerimizde,
dalan algilayan yuzler
a ve kalori ‘durumumu
birleriyle birtakim en
) araciliyla haberlesir

gid
iizere bir
lin, leptin gibi

insanlarin dog
bakliyatlar, tahillar,
asel’ beslenildiginde
lenen insanlar zam
erirler, bu, metaboliz
klidir. Hepimize ol
ederiz, bu, metaboliz
mizin bir sinyalidir,

al beslenmesi, hayva
meyveler, sebzeler ve 0
miikemmel bir denge
an zaman tatl, tuzly, eksi veya
mamizin bize ihtiyact olan
mugtur, bazen ‘eksi’ bir
mamizin bazi vita-
o giin 2 man-

‘iggd

Dogal bes
yagh gidalara ‘as
besinleri bildirme 3¢
yeme arzusu hiss
sineralleri ihmal ettigi
ihtiyag da gideril

seyler
min ve n

dalina yersiniz,

ir diirtii de. Bagka bir zaman
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yersiniz, protein ve yag ihtiyaciny,

giderilmis olur. fgin giizel tarafl, metabolizmamiz c: tiir yemelere
sinir koymasini da biliyor, drnegin 2 giin dist tiste giinde 2 Giin et

veya kebap yeseniz, birkag giin bir daha et gormek istemez, kendi.
nizi salataya, sebzeye verirsiniz, denge yerine oturur.

caminiz giizel bir kebap ceker,

Bu tiir diirtiilere tek istisna, tath yeme dirtiistidiir, zira daha
énce gordigimiiz gibi, tath-geker gogu zaman bir ihtiyag degil, bir
bagimliliktir. Eskiden tath yeme diirtiisii bir meyve veya bir avu¢
kuru iiziim ile giderilirken, _E%.S_Q.% bu diirtii ancak 1000 kalori-
lik bir dilim dondurmal: pasta veya benzeri tathlarla giderilebiliyor!

Peki, bu kadar miikemmel bir dogal denge var da, niye bugiin-
lerde bu dengeyi bir tiirli tutturamuyoruz? Neden dedelerimizin
zamaninda sisman insan tek tiktii de bugiin toplumun, ¢ocuklar

dahil iigte biri kilolu veya obez?

30-35 yil oncesine kadar iilkemizde dogal ve dengeli bir bes-
lenme aligkanhigs varken 80’lerden sonra ABDden bize dogru esen
riizgarlar sekerli megrubatlar, gikolatalar, trans-yaglarda pisen ‘fast
food; hazir kekler ve atistirmaliklar, bozulmayan siitler ve yogurtlar,
erimeyen dondurmalar getirdi. Bu arada margarinlere yer agmak
icin tereyag ‘zehir’ ilan edildi. Hormonlu etler, siitler, hormonlu
ilaglt meyve sebzeler metabolizmamizin canina okudu. Belki de w:v
onemlisi, hazir gidalarin cazibesini artirmak icin, olmamas gereken
iiriinlere dahi yiiksek miktarda seker ilave edilerek insiilin Hmamco-
lizmamiz bozuldu, hem karacigerimiz hem de beynimiz zehirlendi

Metabolizmamizi normallestirmek, normal denpelerimi
ze gelmek ve saghgimizi metabolizmamiza emanet mwm_““._i_-
i¢in oncelikle yapilmas: gereken bazi ¢ok 6nemlj ayarl mek
var, ben buna ‘metabolik programlama’ diyorum:; =

» Sekerli-gekersiz (suni tatlandiricili) megruba
dan gikarin, Bunlarin insan beslenmesinde yeri

« Cayda, kahvede suni tatlandiricilar
landiric1 iceren diyet iiriinleri’ de kullanm

« Seker tiiketiminizi en aza indirin. Ozellik
trans yaglarin birlikte bulundugu hazir kel

)

Jurmalar ve gikolatali atistirmaliklardan yzaj durun

, Trans yaglarda van-._ cips ve benzeri atistirmaliklardan uzak
Jurun. Bunlarin yerine kuruyemis tercih edin “

, Ekmek, makarna ve pilav tiiketiminizi azalun, § i
. 5 . Sinirl mik-

tarda tam bugday ekmegi, kepekli makarna ve _uismn_ H”_:r
daha saglikli alternatiflerdir. gur pilavi

, Etler, saglikli bir beslenme dengesi icin ¢ok 6nemlidir. Et, ta-
vuk ve balik dengeli bir bi¢imde beslenmenizde g_ca.::
Ama unutmayin; ‘azi karar, ¢ogu zarar. '

, Sebzeler beslenmemizin ‘olmazsa olmaz. Mevsimin taze
sebzelerini bol bol yiyin.

« Yesil salatalar, vitamin, mineral ve posalariyla sagliginizin en
biiyik dostudur. Her 6giine mutlaka salata ile baglayin.

. Meyveleri ihmal etmeyin. Her giin yumruk biiyiikligiinde
| adet elma veya muadili bir meyve yemeyi ihmal etmeyin.
Meyveler dogal seker, vitamin, mineral ve posa bakimindan

ok zengindir.
, Haftada en az 2 6giin bakliyat (kuru fasulye, mercimek, nohut) yiyin.

, Sofradan doyarak kalkin, ama patlayacak halde degil!

. Yemek aralarinda higbir sey yemeyin.

« Aciktiginiz zaman oncelikle su igin.
r bestenme programy, diizenli hareket ve

« Ve unutmayn, hibi
az. Yediklerimizi yakmak, meta-

spor olmaksizin basarili olam .
bolizmamaizi hizlandirmak ve metabolizmanin lokomotifi olan
eketli olmak elzemdir. Giinde en

kaslarimizt korumak igin har Gin
az 30 dakika yiirilyiis ve spor garttir Fazlas! daha da iyidir.
. Beslenmenizden rafine (islenmis) sekerleri, suni Szuuhm:n_-
lary, trans yag ve margarinleri, iglenmis gdalar ES-
zaman cok kisa siirede, wu_»ﬁmn un_,_ﬁ.»_m: tal
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Ozetle

= =

. Beslenme hem saghgin hem de saghksizhgin yegane sebebj.

dir. Mesele, dogru beslenme dengesini bulmaktr.

+ Sigmanl m
dogru gitmediginin gostergesidir.

k/obezite, metabolizmamin isleyisinde bir seylerin

. Obezitenin tedavisi ve neden oldugu yaglanma ve hastalan-
ma stirecinin 8nlenmesi icin her seyden énce metabolizma-

nin normallegtirilmesi gerekmektedir.

. Obezitenin en dnemli nedeni, metabolizmamizin son 40-50
yil i¢inde degisen beslenme aligkanhklanmiza adapte ola-

mamasidir.

« Eski zamandaki yoklar listesine dikkatli bakarsamz ‘yok’
olan geylerin ortak noktas: $eker ve trans yaglar.

« Isin sim, dengeli ve dogal olmakta, eger gida gruplanni den-
geli bir sekilde dagitamazsamz glinde 4000 kalori alip siirekli
aghk hissetmek mimkin oldugu gibi, 1500-2000 kalori alip
fevkalade tatminli ve mutlu olmak da miimkiin.

+ Metabolizmamizi normallestirmek, normal dengelerimize
gelmek ve saghgimizi metabolizmamiza emanet edebilmek
icin Gncelikle yapilmas) gereken bazi gok énemli ayarlama-
lar var, ben buna ‘metabolik programlama’ diyorum.

+ Beslenmenizden rafine (islenmis) sekerleri, suni tatlandin-
cllan, trans yag ve margarinler, islenmis gidalan cikardigi-
niz zaman ¢ok kisa siirede, anlamsiz acikmalann ve istahin
azaldiginy, enerjinizin arttigini ve (sadece bu yolla dahi) ya-
vas yavas kilo vermeye bagladiginizi gbreceksiniz. Bu, meta-
bolizmanizin normale déndiiginin isaretidir, ;

Uglincu Boliim:

BESLENME YANLISLARI
VE ZAYIFLAMA
DiYETLERI
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Kalori diyetleri i]
1 neden mmN_mm_%_m

P S

e verilen kilolar
gerl alinir?

Neredeyse biitiin 7
kisitlamasi prensibine
tarini kisitlamak,

M%w_mmgm &&2_2.5.5 ortak felsefesi, kalori
yanir, yani yemeklerle alinan kalori mik-

Onlara go nli P
m_m_waﬁmwmmw msm_cw kalori ihtiyaciniz 2500 kaloriyse ve eger
oo ¢ yi oo-.moo.c kalori civarinda kisitlarsaniz, 500-
_.,‘ 1000 _m orl tasarruf edilmis olur, hadi diyelim giinde ortalama
._w oo <M~.MMM mvd% Hm.oo.o kalori eksidesiniz. Siiper! Bu da ayda 4-5
; < irsiniz oBmW,Ch Harcadiginizdan daha az kalori alirsaniz,
3 dlo verirsiniz. Buna ‘calorie in/calorie out’ prensibi denir. Cok ba-
sit ve mantikli degil mi? Hayir degil!

Birincisi, her giinii muntazam olarak 500 kalori negatifte ka-
patmak o kadar kolay bir i degil. Celik gibi irade ister.

z1 algilar, bu durumu bir kithk olarak degerlendirir ve bir siire
sonra metabolizma hizin1 diisiirmeye baslar. Bu sefer kilo vere-
bilmek icin daha da az yemek (kalori almak) zorunda kahrsimz.
Diyet yapanlar bilir, ilk hafta hizli bir kilo verilir sonra kilo oldugu
verde cakilirkalir, Diyelim sizde o irade var ve basardiniz, o 4-5
olun o verdiginiz kilonun 1 kilosu
abolizmanin daha da yavaslamasi

%
i
3
.M Ikincisi, metabolizmamiz siirekli olarak negatifte kaldigimi-

k zarar verir. Kalori hesabina daya-
nelde basarisizhigimin bir nedeni de
ar kolay olmamasidir, zira...

r ve yaglarin sindirimleri, verdigi
in nasil metabolize edildikleri tama-
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¢ ve sonuca ok etkilidir. Ozellikle etlerden ge]

na hi¢ gelmez ¢linkii proteinlerin m_.hw.ms,

er pek enerji amach xczmszaw_é.
2

men farkhidi
teinler kalori hesabi
sonucu ortaya gikan aminoasitl

H.Q_.oa lasitlamast isi 0 kadar kolay olsayds, herkes gikir g1k,
verirdi ama gercek dyle degil. Bunun nedeni, beslenme m:w:n x._._o
neredeyse biitiin zayiflama diyetleri mﬂ _M_.

e

deki bazi temel hatalar;
3 bjgiin yemek ve aralarda da ‘ara 6giinler’ 6nerir. Efendim, aza
) NmN»H

ve sik sik yenilmesi gerekirmis, sO .
. $, sozde metabolizma h
zmﬂa mmﬁa_m_ﬁr sdylenir, nerden ¢ikiyor bu laflar belli _M_m(ﬂ” :E.v :
Y Ms sik stk mﬁ.inaaa sonunda basta o yalan1 séyleyen ol mm“h. ..cwq
re herkes ona inanir.) Bu tiir bir beslenme sekli dogal mnwmdc o
. Om—d

bir beslenme rejimi a ogun sag
jiminde her 2 saatte bir
€ . g ﬂﬂ——ﬁ—.—aﬁ. MPH. ¢
maliginin tek faydasi —u_mwom»NEn. aligkanligim1 pekistirmekti -
aly Y 1r,

.

Azara i s
yiik :nmn”“‘”“_m_u%ié yanlig bir uygulama olmasinin en bij
) iri, insanda olaganiistii bir psikolojik :-
ondan sonra o.z:..H M»w ¢ .w..m:: doymadify gibi, gozii de Mo -
guda ile karg kar _ ﬂom:: zamanini bekle. Ote yanda vﬂ: .
lik’ denilen bi stya kalinmasinin bir bagka L0, GBS
en bir aghg tetiklemesidir. Zanac da Sliiubikdag

Limbik aglik, beynimizi
_me_«ﬁ kaldig: , beynimizin ‘ilkel’ merkezlerini
.. - .
dur. Buna n:mmm_ﬁmm_mwwgm_”a% ha gok yemeye R.MLMN gida n___m karg1
. nek, bi ; mesi durumu-
misten sadece bi : ir torba cipsten ve . u
birakamamarm NM_”mMm cips veya bir tane P&Mﬂ r__w tabak kuruye-
suursuzca yenir. mﬁ."BMnm_.:En cips veya kuru o NmEmS orda
ken ye, belki bir dah a limbik sistemimiz .,rwms_« bitene kadar
a bulamazsin” e e mN_W gida bulmusg-
' VErlyor bize.

Nm%—mm_ﬂh di g
etlerini
ufak wo_.ma,o:_mwznﬂws vmam:.mﬁrw_:s bir nedenj
wmnymr arzusu uyandinr m:mM kisiyi tatmin QBmNmM__% i
n .1 3 . 3 1
ebilir, sonra bir noktada by awwﬂmwwmmam M__m Ry ine, daha ¢ok
mu Nuﬁ&. te

..wﬁ»r:-_n i
. ile iradeni
WN.: ] P eniz miic i
ity ecektir” Limbik achga T sl
miimkiin oldugu kadar az _m uz kalmama
argl _Amﬂmn g

00
m W 1 Z
W—.— Q~r020~_= oner Q~ 1 ——U azar a, ar ve SIK.

nemli bir diger zarari da siirekli ‘insiilin’ salgilanmasidir. Ne
nilse de her yenilen gida az veya gok insiilin mm_m_muz-
olur. Bu sekilde yenildiginde, kanda insiilin hep
ir diizeyde kalir ve bu da ‘insiilin direncinin olugmasina
iire sonra hiicrelerimizin insiiline duyarsizlasmasina nm..
mli bir faktorddr. insiilin direnci seker ve kalp hasta-
yolun basidur. Allah askina su zavalli pankrea-

biraz dinlensin!

gok &

lan On€
dogru giden
hat birakin,

den©
ligind
sinizl ra

e dogru bildigimiz yanhglar

dir: Hayir, 3 6gin diye bir gart yok.
yiiz binle mizde insanlar ginde bir ogin,
bazen 2 giinde 1 ogun yemek yerlerdi. Birakan gelisimimizi,
100 y1l sncesinde dahi giinde 1-2 bgiin yenirdi. 3 bgiin, ‘mo-
dern’ yagamin bir icadidir.

ABDde

. Kahvalt: giiniin en snemli ogiiniidiir: Bu ifadenin
1950’1i yillarda haz iireten bir fir-

ir kahvaltiik misit gevregi
n reklam _Auaﬁuimmimmz kaynaklandigt biliniyor. Bu
tmin edici higbir bilimsel aliyma yok. Kahvaltinin
den hicbir farki veya ilave faydast yok-
meli: Azar azar yemek insanlarda tat-
lur.

mmm_maamm

. Ogiin atlamak zararlt
rce yillik geligimi

manl
konuda ta
diger ogiinler
« Stk sik ve azar azar yen
ve strese neden 0
k metabolizmay? canlt

dgiinler’ yeme
ek yemeyle hizlanmaz. Ara ogunler

1na ve stirekli ‘tkinma’ aligkanh-

minsizlige
. Yemek aralarinda ‘ara
tutar: Metabolizma, yem
gereksiz insiilin salgilanmas

gina neden olur.

+ Rafine bitkisel sivi yag ve
Iiklidir: Rafine bitkisel siv1 yaglar, ad1 gece
ok kimyasal islemden m@ni_ammm ile elde ed

ise kalitesiz bitkisel yaglarin yine kimyasal iglemlerden 8E0

«&S.w.:aa: daha sag-

margarinler te
n bitki yagmnin bir-

3 econucy r.u Nﬂ—.wH—u. a...

r, Ayricd i

ilir. Margarinler

CamScanner ile tarandi



Klasik zayiflama diyetleri neden zararlid;r?

+ Yetersiz ve dengesiz beslenmeye neden olur!

« Yetersiz kalori almaktan kaynaklanan ‘kronik a¢lik dury

da’ organizma kendini korumak i¢in metabolizmay, yavag]
« Kronik a¢lik durumu kas kaybina neden olur. Kas kayb@ atr,
1, me.

tabolizmanin daha da yavaglamasina neden olur.

+ Spor yapilmaksizin sadece diyet ile ki ;
; yet ile kilo verilmesi
da ciltte ve dokularda ‘pérsiime’ olur. esi dur umup.

« Yetersiz kalori almaktan ka
eter i alr ynaklanan kronik
diyeti gevsettiginiz anda sonradan alinan kaloradlk g
rak depolanmasina neden olur.

* Kisilerde psikolojik baski ve strese neden olur.

ilerin yag ol

mup.

Ozetle

Klasik zayiflama diyetleri zararhdir!

Giinde 3 6giin yemek ve 3 adet ara 6giin dogal bir beslenme
tarzi degildir. Zararhdur.

Her kalori ayni degildir.

Kahvalty, giiniin en 6nemli 6giint degildir.

Hayvansal (doymus) yaglar ve yumurta zararh degildir.
Toz seker dogal bir gida degildir (cok zararhdur).

Protein ve saghkl yaglar insan saghg icin elzemdir.
Bitkisel rafine yaglar dogal degildir, saghkh degildir.
Dengeli beslenme icin olmazsa olmaz: Posa, posa, posa...
Stiper gidalar saghgin ve gengligin en onemli sigortalandir.

50-60 yil dnce kimsenin kalori hesabi yapmadig1 giinlerde
obezite ve seker hastahigl orani %3'n altindaydi, bugtin sal-
gin halinde. Kalp-damar hastaliklan, kanserler, Alzheimer

aldi bagin gidiyor.

. 1980'lerde 'damar tikayan kotl yaglar' yalani ve low fat’

bagladik. Tabii bir

modas! bagladiktan sonra olanlar oldu. Dogal yaglann yeri-
ni rafine bitkisel yaglar, margarin ve trans-yaglar aldi. Daha
az tiiketilen yaglann yerini sekerler ve karbonhidratlar ald1.
Islenmis ve kimyasallarla dolu gidalan daha cok titketme-
ye bagladik. Cogu ‘bog kalori’ olmak Uzere daha gok yemeye
de, ok daha hareketsiziz! >
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Seker, fiziksel ve psikolojik bagimlilik
yapici bir maddedir!

Seker, tadi ve metabolizmada yarattig etkileriyle gok giiglii
bir uyaricidir; tadi beyinde haz merkezlerini uyarir, bu uyariima
‘mutluluk’ hormonlarinin salgilanmasina neden olarak rahatlik ve
mutluluk duygusu yasatir. Her uyarici ve bagimhlik yapan mad-
dede oldugu gibi, beyin ayn1 zevki hissedebilmek i¢in o madde-
ye kargt bir istek dogurur ve zamanla ayni hazz1 duyabilmek igin
daha fazla kullanmak gerekir.

Sekerin beyin {izerindeki etkilerini aragtirmak iizere yapilan bi-
limsel calismalarda, geker verilen kisilerin beyin sintigrafilerinde
beynin ilgili bolgelerinin ‘panayir yeri gibi aydinlandig: gozlenmis-
tir. Beyinde buna benzer etkiyi yapan tek diger madde ise ‘kokaindir.

Yiiksek karbonhidrath ve sekerli gidalar alindig1 zaman kan se-
keri siiratle yiikselir, bu da insiilin salgillanmasina neden olur. Insii-
linin gorevi, kandaki sekerin hiicrelerde yakilmasini saglamak, faz-
lasin1 da yag olarak depolayarak kan sekerini normale getirmektir.
Seker diizeylerinin diigmesi ile birlikte beyin bize ‘aciktim’ mesajlar
vermeye baslar ama bu, gidaya ihtiyacimiz oldugundan degildir!
' Beyinb mesaii seker bagimliligini tatmin etmek ve "kandlrmak
- amaciylz pol miktar-
' yeterince
s gibi al-
udogurur.
ur. Sekerin
sartlanmig-
a, dondur-
‘mutlu bir
ik yaratir.

ledir. Bunu
1e dahi bol
u yiyecek-
da ve hatta
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g'in oniindeki en biiyiik "“g°“0n'nde,,

Saglikli yasam V€ antiagin
gliklya iger yaglanmasidir. Yaglanmg o},

biri, sekerin neden oldugu karaci T) dir. Ya
karaciger detoksifikasyon g(’irevlcrlm yapamadngn gibi kalp.dﬂmar
DL kolesterol tiretip kana veriyo,

geler baglmhhémx kirmak igin ne yapacagiz?
geker baglmllllg‘m kirmanin tek yolu beslenmemizi ve dola-
iyl metabolizmamizi r}ormalleﬁirmektir. Normallesmenin ilk
da bugiin uyguladigimiz beslenmenin yanlis oldugunu an-

hastaliklarina neden olan LDL-VL
6 . . i i 4 ml H -
Programimizin en onellx:lll hcicfl](ermc.lfn bflrl,lfffRCr bagim|,. ;f:mk ve kabul etmektir. Daha 6nce bahsettigim gibi, dogal bes-
rmak, karaciger fon siyonlarin; ye {8 nmcmizin bir pauranI olmz‘iyan sekerlerin, sekerli siyeceklerin,
fine yaglarin ve islenmis gidalarin beslenmemizden

It ve insiilin direncini
male gevirmektir.

metabolizmay1 nor z
¥ alkoliin, ra L
eya en aza indirilmesi gerekmektedir.

qlkarllmaSI L
olizmasinin ayarinin bozulmasinin en 6nemli ne-

mizdeki asirt miktardaki seker, karbonhidrat ve
ni yiiksek glisemik. indeksli yiyecekler nedeniyle
lin direncidir. Insiilin direnci, sekerin hiicre-

eker metab
deni, beslenmeé

Seker bagimhihg: nasil kinhr?
trans yaglan ¥2

Bu, samildigindan giiglii bir bagimlilik! Zayiflama diyeti yap- e
mus olanlar ok iyi bilir; genellikle diyetler tatli, pasta ve ¢ikolata zamanla olusan 1nsu

gibi tath yiyeceklerle bozulur. Jerde yeterince kullanilamamasina neden olur ve kanda yeterin-

den fazla seker olmasina ragmen daha fazla seker alma ihtiyacini

“fasit daire’ kirllmadig takdirde sonu seker hastalig,

dogurur. Bu

erken yaglanma ve kalp-damar hastaliklar ile sonuglanir.

Seker bagimlihigint kirmak hem zor, hem de '

' ¢ 5 cok kolay; seker
lz:;zusu kandaki .sel.«:r diizeyi ile ilgili degil, kan seker dﬁzZyiilde-
$ekc;ypa.m::}'lla‘r]a 1lg;gdir. Seker yenildiginde aniden yiikselen kan

ri, insiilinin etkisiyle ayn1 hizda dii i
- o~ e ser, buda b ¢
istiyorum’ sinyallerinin gelmesine neden olur. ki Bu fasit daireyi kirm kigin
u fasit dairey1 kirma >
. Bilincli olarak seker ve tatl: gidalarin kullaniimasindan sala-
kersiz veya dogal kalorisiz tatlandiric

nacagiz. Gay, kahve ge
olan ‘stevia’ ile tatlandirilacak. Pastalar, tatlilar, cikolata, se-

kerlemelerden tamamen uzak durulacak.
« Sekerli veya suni tatlandiricilt (diyet) megrubatlardan kesin-

likle kaginacagiz.
« Tatli olmasalar da beyaze
yiyecekler yenildikten'qok

bun. acinaca

Halbuki glisemik indeksi diisii

) ! stk ama do

gulllda kan sekeri oynamalar olmadxglndanyu[;;l c.u gldalar ahn.d ok
yaller daha ge¢ ve daha zayif olmaya baglar. Syipden gelensin-

Sekerin alternatifi suni tatlandincilar degildir!
ildir!

kmek, makarna ve piring pi
kisa bir siire sonra §eKere

51Z, MmLuKtar N1 a:

Suni
tatlandiricilarin zararl etkilerinin yani sira b
Ira bu madd
ele-

rin zayiflamaya yardimei ol
an ) amadigy, aksine, ki
duklar bilimsel galigmalarin sonunda as;gle(’ e alrgaya gedencl

C

molun

birlzil;rmaddeler d.ilde ve beyinde tatl: hissine

bt € sonra beyin tat hissi ile birlikte A

verm gejl(medlgim' fark ediyor, bu da kigid ege“i

eya seker alma arzusunu dog 5

beyni kandirma girisimi cenruyor. Yani gy
i L2 ;

maddeler de cabfsl.' ¥ gerl epiyor. Bos yo
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hispreteni dugiiktise, Meyre stilatimite severleri Vomsagty, y
disgps it atn e foe Jerne gf st Megoelerden aldigyy,,
faydali itatnin, tineral, prosa ¢ fitakirnyasal tacldefey r:a\.
seker almay) manit Yilar. Megae seqetketi speten az seboy;
g puraly danilar) erciby ebeneligic, Elma, armut, qilek, gro,

fuirt, “.S:f_‘ tnandalitia ve kargniz iyi tere ihlereir, Uygiin
ihan meyrelere targinl serpistirilmest hetn lezzetlering artipyy,
hern de kan seker direylerinde ani ikaslar oltnasing engelles,

s Badern, cedin, findik, fistik gibi kavrulmatnig i, kuruyemis.

fere e fasulye, nobut, mercimek, boriilce pibi bakliyatlara
aguhi vereceqin. Bunlar temel besin tnaddeleridir, glisemik
indeksteri disiktiie, derpurucudur, karbonhidrat ihitiyacing
sagikly ve tok bir sekilde arsilarlar,

o Proteinlerden, saghikli yag)ar ve posadan zengin ama glise-
mik indeksi nispeten disik bir beslenme, hem insant psi-
kolijik olarak tatmin eder hem de uzun siire tok tutar. Bu,
yereksiz atistirmalan ve Grellikle sekerli gidalara yonelme
arzusun azaltir,

« Yeker bagmlihigy olan Kisilerin qogunda insiilin direnci zaten
gelismisti, Insilin direnci ve seker bagambiligin kirmanin en
etkili yollarindan biri de egrersiadin, Egpersiz ile fazla kalori-
Jer yakalir ve kaslarin, karacigerin ve beynin insiline duyar-
Iigy artar, hiscreler ihtiyacs olan sekere kavugur ve ‘suni” aghk
duygulars ortadan kalkar,

o 1k zamanlar mutlaka tath bir seyler yeme arzusu (krizi) tuttu-

pu takdirde uygulanacak en iyi yontern; tathys saglikly bir atiy-

:.::M____,\, ile birlestirmektir. Ornegin 2-3 parca kakaodan zen-

gin bitter gikolatays 8-10 adet badem ile birlikte yemek gibi...

Yemek listernizde ‘tath niyeting saghikh opsiyonlarimiz da var.

3&5.:9

oy 4 \.?c\ / ,: g\p\d‘, P Y % 4 s i ...\

‘ «\_\:‘ tad v 1 p o .\\‘_ WoR farattiy 1\:33.\.3 U FiAA
(g Attt e e R A L T Ty A
0 Y, ’
AR
(it ratinthir
(Tt RAETAK WELD I, Fieitt, Gt (pie ke, et
narti \_\_\6.\ LV\.{\._, ne :mv: &»Nr (a1, \\,Nb.\\ufx\»q‘

v:x;u‘ £ afils s

i aeri \\.\_‘.\._SH:EF ilghiar,
i “

\nﬂ,\\% ‘n...“ .C.v“\\.“_\\_b. n:_“\uw.ﬁ\. \Q,:.whwh“w..\. .\.n?\. >

._\\m.,g“. gyt izds GUFET, U1 (a terfitden “pet istyorunn
S . & . i

3:‘_.\3:?3“._? yeInESIne frieaet Giut.

el o "4

Soolizenasinife ayanian 797

lop tnethizaek agn miktaraa
yagat, Jan yliksek gisarhi

i’ LRGNt aigiatitiants tedet, s

1o b Gf sy faitil

L pret taml

¢ seaiiRain o
b, WA ATy ot

_m\uw.na (et

”
ol

pedeni, b
at ve trans
nedeniyie sarnanila 01y
e i i cekerin hilcrelerde yete
siilin direnicl, €€ _ ce
; s neden olur v& vanda yeterinden fazla spker o‘:S.v.:.m
sifid H=U= 1 eoker alrmna i 34 a0 QO\M;.::ﬂ S fasit
ragrnien daha fazla geker alma Ii / gurar 34 25
daire’ vinlmadig takdirde sonu $eKer hastalif, erken jay
lar :\5 ve kalp-damart hastaliklan ile sonuglanit.
alifhie e &
digl ) Jar ahndr
Halbuki EFS:; indeks diiglk arma @o\manwwmﬂmn e
ginda kan ¢ eri oynamalan olmadigin w:._m_.\_.
I 4 LY ! : ;
mﬂ:uu:i daha e ve daha zayif olrnaya ba3 .
4 [/ - . 4‘
| Jarmanin tek yolu wm&m:a.:mBE \-zms
1 :o::m:mmg.ﬂamwﬁ:. Norrna 3«
guladigimiz peslenmenin yanis
rrnektir. Dogal peslenmemizin
me™ . viveceklerin, alkolun.
cekerli yiyeceklenn
¥ izden gika-
nn beslenmem

ktedir.

rince cullaralarnanma-

Geker bagmhhgin
layisiyla r
menin ilk a
oldugunu anlamak
bir pargasl olrayan g
rafine yaglann
nimast veya €n

:\..:_UQ:NBEEN
dirni da bugun uy
ve kabul et
ekerlerin,
gidala

ve iglenmig
/ mmSme

aza indirilmesi
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“Gidaniz i i
niz ilacimz, ilacinz gidamiz olsun!”
sun!

Hipokrat'n asirlar ¢ 2
11113 insan saglig ..Onc.e soyledigi bu sgyi; le, sagl
mer saglifn Gzerindeki dnemin; ; V4 i saglikli beslen-
urgulamugtir. Her ne

kadar agagida sayacagimz
gidalar sagligimyy i
lysa da, bu gidalar tek bagina ila; Ziggl:ﬁ:? 12 i¢in fevkalade fayda-

Gidalar tek tek ‘ilag niyeti
vats e yetine’ yemek yerine, sap
Qes.lth ve dengeli bir gekilde yedigimiz takdirfl’esaghkh. gidalars
ihtiyacmuz kalmayacaktur. zaten ilaca pek

Siiper gidalar besleyici ozelliklerini

. erinin yani sira, saghg i¢i
ekstra faydali olan birtakim 6zel ‘fitokimyasal madgdeirflizelriﬁ
gxdalz:rdlr.' Programimiz dahilinde bu siiper gidalarin bir kismin
her gtin, bir kismini da haftada birkag giin kullanmay1 6nerecegiz.

SIZMA ZEYTINYAGI

Uzun yagayan Akdeniz halklarmin'siv altin’ diye adlandirdik-
lar1, vazgegilmez gidalari zeytinyagL. Kendisi de Akdenizli olan
Hipokrat, zeytinyaginin 101 faydasini tanimlamgtir.

ilimsel olarak

asitlerinden
ablosuna fay-
1, kotii koles-

olesterol diye

den olan enfla-
etkisi vardir).

pasini (VLDL
n dan korur.

1 engelleyerek
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ere kargi koruma saglar.

rini diizenler.

bircok kans

. Bagirsak hareketle
zeytinyagl giinliik beslenmenmizin dnem;y;
unsuru olmalidir Bu harika besinden maksimum fayda elde ¢ bir
icin ¢1g tiketilmelidir. Zir2 Jazartmalarda kullamlmast veya «E:“w
ida pisrimesi her faydah yag asitlerinin okside olmasina (b k
masina) hem de faydal antioksidanlarinin yok olmasina neden o._,w_”__ i

Soguk sikam s1zma

Giinde ortalama 20-25 ml zeytinyag1 kullanmak 6nerilir.

BROKOLI
Sebzelerin kralidir!

Icerigi zetle soyledir;

« Zengin bir vi i g

: NQM” ﬂ_ﬂ. SKBE& kaynagidir (A, C, K ve folik asit igerir)

mineral kaynag i .

nezyum ve demir ice :.wwwbmm_m: (kalsiyum, potasyum, mag-

* Zengin bir posa m nagidur

* Zengin bir bitkisel , .

* Zengin bir ‘sulforaf

.

ileride cok duyacak

Bu noktada
» C.—m. !
m,ma&@, diinyada rm“m 3
) _Ga.ucmﬁ hiicrelerinde Z_ .
rm:_m% ve %85%5@%
ekete geciri ¥
taraf »&WMMF =
W%E hiicrelerjpe dogrud
" ME.W__MS»% ve vmm ]
» Driiksellahgy, .
Mﬂm&n faydal, MHM MSS ]
%E_AM_ ﬁf&&n xmww .
Pisirilmeg;, E&mr

roteir —S%D&W_&HH
aynagidir (bu ismi aklinizd

..x .Vﬂrhn.._,

nsere kargy I

,.

:OZZ,mm

randa A, C, E ve
acin ve bagta potasyu
omatesi bir super gida k

K vitaminleri, folik asit, kolesterol
m olmak iizere birgok mineral
ategorisine sokan madde,

ona rengini veren ‘likopendir. Likopen, bir karotenoid fitokim-
yasal madde olup ok giiclia bir antioksidandir. Ancak burada do-
mates derken. mm_m:mrmm_?mqm_ tohumdan, kimyasal ilag kullanil-
madan siretilen, mevsiminde yenilen, tads, kokusu yerinde dogal/

organik tarla domatesinden bahsediyorum.

ﬁ._rmow o
.E«ml._n.: ni
ierir. Ama d

Domatesin faydalars;
. Yiiksek oranda icerdigi antioksidanlar sayesinde LDL kolestero-
liin okside olarak damarlara oturmasini engeller, niacin ve folik
inde kalp hastaliklan icin onemli bir risk faktorii olan
n seviyelerini ditgtariir ve kalp hastaliklarindan korur.
ansiyonun kontrol altinda tutulmasina

asit sayes
‘homosistel
. Potasyum sayesinde t
yardimcl olur.
. Giinde 1 bardak (200 ml) domates s
hastahiklartigin snemli bir risk faktord ol
gesi TNE-alfa maddesini nemli dlgiide

. Kan sulandirict etki gosterir.
zere birgok kanserden

uyu igilmesinin, kalp-damar
an enflamasyon goster-
azalttigt gosterilmigtir.

. Basta prostat olmak u (kolon, akciger,
pankreas) koruma saglar.

ederken hep bu besinlerin taze

eririm. Domates bu prensibe
azesi cok faydalysa da do-
ken pastorize edilmesi,
daha yogun olara 2 ve bagirsaklardan
y ve cok emilmesine neden olur. Dolaystyla sal¢a, kon-
ates, domates suyu Ve hatta ketgap gibi {iriinler likopen
an tazesine gore daha zengindir. Bir bagka ilgin¢ nokta,
eriinlerinin zeytinyag! ile birlikte ﬁ:mBmmma: likope-
rsaklardan emiliminin artirdigndir. Bu durumda domates
rimsak, feslegen V€ zeytinyag! ile yapilan Kklasik Italyan

1a sosu bir ‘super yemek oluyor!

rin faydalarindan bahs
His olarak yenmesini on

eskil ediyor. Her ne kadar t
tta konserve edilir

irilmesi ve ha
k ortaya gikmasin

]
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SILSA o

yES! Jenmenin temel bcs:plendm .lllsan bl

Saghkl b;se olan vitamin V€ minerallerin cofunlugy Ye:‘uluz.
il ' .

]s:,g 1:5 |)-l:;i!]lsebzelerden gelir.

Salatalar faydalart;

.Di ﬁkkalorilidirler. |

Euéx\ve folik asit gibi vitaminler, demir, kalsiyum, el

yum gibi minerallerden zengindirler.

+ Posadan zengindirler yeb sayec.le- bz?glrsak hareketlermi di
zenlerler, bagrsaklardan yag emilimini azaltirlar, koo kan:
serine karst korurlar.

+ Icerdikleri antioksidan fitokimyasal maddeler sayesinde higc.
re metabolizmasinin saghkls galismasini saglarlar, birgok
kanserden korurlar.

Salatalan beslenmemizin demirbasi yapmak sarttir. Giinde ¢
az2 porsiyon salata yemek, hatta bir 6giinii sadece salatadan olug-
turmak sagligimizin en 6nemli sigortasidir. Yesil salatalar ve seb.
zelerin her biri degisik ozelliklere ve yararlara sahiptirler.

Digerlerine haksizlik yapmak pahasina one
) 1kan 3 tan
dzel yer ayirmak istiyorum: N "2

. s:;" e {iu mﬁba‘mk' zengin vitamin ve mineral igeriginin
Lml;g:nd: o l:lkisel omega-3 yag asitleri’ (ALA) ba-
-~ hdan en zengin bitkisidir, i okl
Un'isimli eriyebilen b sidir. Semizotu ayn zamanda ‘pek
icin de ¢ok faydalydyy.

posa icerdiginden, kolesterol dengesi

lekiiller onemli antioksidan ve antikanserojen ozelliklere sahiptir.
. Roka: Ulkemizinen sevilen salatalarindan biri olan rokanin vita-
min ve mineral igerigi 1spanaga ok benzer. Roka, brokolinin de

Jdahil oldugu ‘brassica ailesine mensup olup ok 6nemli antikan-

serojen ozelligi olan ‘erucin’ ve ‘sulforafandan yana gok zengindir.
Bu baglamda, ince kiyim roka-domates salatasi, zeytinyags, sa-

pimsak ve limon sosuyla tam bir saglik bombasidir!

SARIMSAK

Sarimsag bir siiper gida yapan, icerigindeki kiikiirtli bilegik-
lerdir. Basta ‘allicin’ olmak iizere alliin, allixin gibi molekiiller hem
sarimsagiin tipik kokusuna hem de sifali 6zelliklerine neden olurlar.

Sarimsagn faydalary;

« Tansiyon diigiiriir ve dengeler.

« Kolesterol diigiiriir.

+ Kani sulandinr.

« Antioksidan etki gosterir.

« Antienflamatuar etki gosterir.

- Antibiyotik etki gosterir.

Sarimsagin bazilar igin rahatsiz edici kokusu bir yana, bu sii-
per gida, girdigi her yemege ayr bir lezzet katar. Miimkiin oldugu
kadar sik kullanmakta fayda var!

tlar, Turk mutfaginin
. Yiiksek oranda
posa ve basta B komp-
e mineral igerirler.

erler, kabizhif onler,
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anserine Karst korurlar.

olonk ini
kolon lesterol dengesini korurlar,

. Kangeker ve ko

. Tok tutarlar. X .
:;) ikemmel bir bitkisel protein kaynagidirlar.

aftada en az 3 620 baklagillerden olugan bjr yemek y,

lidir, salatalar miimkan oldugunca haslanmg fasulye Veya

o e
mekle §enlendirilebxlnr. 3

KURUYEMISLER

Ceviz, badem, findik, antepfistig1 vb gibi kurlﬂlyemlsler 2
oranda saglikls bitkisel doymamg yaglar, bitkisel Protein, pog, E
ozellikle E ve B kompleks vitaminler ve antioksidan mEtabolizm:
muz icin gerekli nadir mineraller (bakur, ginko, selenyum, map ga:
nez, magnezyum vb) igerirler.

Yakin zamanda Harvard Universitesinde yapilan bir galisma,
kuruyemis tiiketimi ile kalp-damar hastaliklar, diyabet ve kap.
serler dihil tim 6liim nedenleri arasinda ters bir iligki olduguny,

yani kuruyemis tiiketen kigilerin anlaml, olarak daha uzun yasa-
diklarini gostermistir,

Yakin zamanda tamamlanarak
masl, zaten saglkl olan ‘Akdeniz
mislerle (giinde 68 gr badem gi
Kalp hastalsg, rigk faktorlerinde
giny gostermektedir, fsip ilging

: grllerin kilo alinmasina nede
gi 8osterilmigtir. Dy,

Yemenin, kanda LDL
kolestero] diiz

yayinlanan PREDIMED calig-
tarzi bir beslenme’nin kuruye-
bi) desteklenmesi durumunda,
%13,7 ilave bir diizelme sagladi-
yani, kuruyemiglerle alinan ilave
n olmadigy, aksine, kilo verdirdi-
n, daha bitmed;, diizenli olarak kuruyemis
- kolestero] diizeylerini digurdigi ve HDL
eyini artirdigy gi‘)sterilmistir.

Gﬁndela'mqlmm -

Yenm,,

vazgesilmez gidalaridir. Yogurt, sind;
miktarda Kalsiyum ve saglikli probi
bir stiper gidadir. Kefir de ézellikle

rimi kolay, kalitelj protein, bol
yotik bakterileri ile olaganiistii
probiyotiklerden zengindir.

Yogurdun faydalars;

+ Sindirimi kolay, aliteli protein kaynagidur.

+ Probiyotik bakteriler bagirsaklara yerlegerek hastalik yara-

tabilecek zararli bakterilere kars koruma saglar ve bu yolla
bagisiklik sistemini giiclendirir,

« Igerigindeki kalsiyum ve D vitamini ile osteoporoza karst korur.
« Tok tutar.

« Potasyumu sayesinde yiiksek tansiyonu dengeler.

» Kalsiyumu sayesinde zayiflamaya yardimei olur,

» Yogurt, ayran veya kefiri giinliik olarak kullanmakta bityiik
fayda var.

BALIK

Kolay sindirilebilen Kaliteli proteini ve ‘kalp dostu’ omega-3
yag asitleri (EPA ve DHA) ile mitkemmel bir gidadur.

Inuitler (Eskimolar) gibi balik agirhikli beslenen toplumlarda
kalp-damar hastaliklari, kanser ve Alzheimer gibi hastaliklarin
neredeyse hi¢ olmadigi goriilmektedir. Balik, ayni zamanda sag-
ikl ‘Akdeniz’ mutfaginin 6nemli bir pargasidur.

Baligin faydalar;

 Igerdigi omega-3 yag asitleri, faydalaninin kaynagidir. Ome-
ga-3 birgok kronik hastaligin zemininde bulan yangiy1 bas-
kilar 1flamatuar), Arterioskleroz, kanserler ve yasliliza

DSK.

kleri (aritmi) ne-
kini de azaltir.
HDLkoles-
ertligi (arteriosk-
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unu onleyerek kalp-damar hag

um O e e Nastalyyg
lerozr) '[(‘)alrl::i)-on dengeleyici ve diisliriicii etk géjsteri;‘f&ian
it:?rl f.xastahgmdan korur. X

. Association (AHA), haftada en g, ).
Am:l;ceﬁn?;frmektedir. Bir porsiym‘q balik 150. 20 é’gkrez.ba\
Lk yen imali ve daha yagh olan ‘soguk su’ baliklar, (somon Civa
nng:l ;e uskumru vb) tercih edilmelidir. » top,
sar )
aliklarin dogal yetigenlerini yemeye 6zen Ssten
. di-:.‘;: ]l;-ﬂtﬁr baliklar1 suni yemlerle beslendigindfn O:Ilega:
bakimindan daha zayiftir Balik hazulamrkenv tava veya Zgaragy
ziyade, bugulama seklinde yapilmasi daha sagliklid,r.

NARENCIYE

Portakal, mandalina, limon ve greyfurt gibj meyveler Yiiksek
oranda C vitamini igermeleri ile Ginltidiir, ama bu me
ca dnemli miktarlarda kalsiyum, potasyum, folik asit,
mikro-besin ve antioksidan icerir.

yveler ayy.
Posa birgok

Narenciyenin faydalar;

+ Cvitamini damarlara, kikirdaklara ve cilde canlilik ve esnek-
lik veren ‘kollajen’ maddesinin yapimui igin ¢ok gerekli bir
maddedir. Kollajen, ilerleyen yasla birlikte azalir. Bu bakum-
'dan. C vitamini yaglanmanin geciktirilmesi icin en dnemli
antiaging’ ajanlardan biridir.

+ Narenciye, kolestero] den
runma iin nemlj;
salardan zengindir,

' 10 zellikle greyff"ldlln 2ayflaticy, kan gekeri ve insiilin seviye-
erini dengeleyici etkileri bilinmektedir,
* Bu meyveler ayni zam

; gesi ve kalp hastaliklarindan ko-
pektin; ‘lignin’ ve ‘hemi-selliiloz’ gibi po-

riinden - 2amanda ‘folik asit’ isimli B vitamini ti-
si igin B:::llsizfngnmq ldu. Folik asit, hiicrelerimizin yenilenme:

onemlj bir - s i
kOl'Oner kﬂlp sy elm Folik asit a am .

llNAr] Icin b

D

« Narenciyenin en dnemlj ozelliklerinden bjrj ili
. L oens iri, ¢ok
fitokimyasal antioksidanlandyr, NarenciYeanOer:i L::llmen
da, gerek kabugunda bulunap - e

s
limonen, ‘citral Lo
i , citral’ ve ‘pine
maddeleri kanserlerden korunmada rol oynar pinen

Dogal haliyle giinde 150 mg C vitaminine tekabiil eden bir

portakal, mandalina veya greyfurt yemek saghgimuzin en iyi si-

gortalanindan biridir. Meyvenin suyu degil tamam yendigi tak-
dirde faydal posadan da yararlaniyoruz,

Dikkat: C vitamini tabletleri bu meyvelerin igini gormez!

NAR

Tim meyveler iginde antioksidan kapasitesi (ORAC Value)
en yliksek olanidir. Saglik ve glizellik kaynagidir. Nar, ok yiiksek
oranda C vitamini, folik asit ve posa icermesinin yant sira bag-
ta ‘elagic asit’ olmak iizere polyfenolik antioksidanlar igerir. Nar
cekirdegi de yiiksek oranda antioksidan ve saglikli ‘omega-5' yag
asitleri igerir. Nar gekirdegi yag1, kozmetik sanayiinde cildi can-
landiricrantiaging’ kremlerinde kullamlmaktadir,

Narin etkileri ve faydalars;

» Gliglii bir antioksidandur.

* Damar fonksiyonlarm diizenleyen ‘nitrik oksit’ yapimum artirir.
* LDL ve VLDL kolesterol seviyelerini disiirir.

* Kandaki zararl yaglardan biri olan ve ya§ depolanmasina ne-
den olan ‘NEFA’ (non esterified fatty acids) diizeyini digiiriir.

* Bagta prostat, meme ve akciger kanserlerine kargi korur.
* Tansiyon dugtiriicti ve dengeleyici etki gosterir.
+ Kan sulandincidir.

Narin el

€ DIT adet nar: n 84

tkilerinden maksimum fayda saglayabilmek igin kisa nar
r adet nan her giin ¢ekirdekleriyle yemek tavsiye edilir.
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KIRMIZI P‘“\CAR kirmiz1 pa TLAR
i parlyan yildizi kar . [13(1 NCA, Zengin v BAHARA
Son ’:'c osa igeriginin yant SIET I ar(lj TIIZISL ren indey Binlerce yldir kullanilan bazi miitevazi baharatlarin faydali et-
m‘merﬂ‘l zere ‘antosiyantt molekullerden yana gok Zengindi:n\ kileri son yillarda yeniden kesfedilmeye baslandi. Bu baharatlara
Jagilacag - betalain gibi antosiyaninlerin ok gi i koku ve tatlarini veren kimyasal maddelerin, ayni zamanda sifali
'qu'amr;i:;ﬂamatuar etkileri olup kalp haStﬂllklarfn: anj, szelliklerinden sorumlu oldugu anlagilmaktadir,
oksidan V€ mm bir baska ozelligi ise yliksek oranda 'nitrat‘l-mﬁ « Zerdegal (turmeric): Kori baharatina sari rengini veren
korur,‘Pan“_:“ dar viicutta onee nitritlere, sonra da Titrik o1, zerdegal Hint, Acem ve Cin mutfaklarinin klasik baharat-
meSidl_f‘ h:-l{r;koksil (NO), damar saghgimizin en Onem|j - larindandir. Zerdegal, igerigindeki ‘curcumin’ maddesi ile
donigir. N an akimint ve tansiyonu diizenler, sy giindeme gelmistir. Curcumin olaganiistii antienflamatuar
larindan olup K20 ozelliklere sahiptir. Bu 6zellikleri ile yaslanmaya neden olan
. DNA hasarina, kalp-damar hastaliklarina, romatizmal eklem
Kirmizt P‘m‘“ﬂ"f“yd“mr 1’. . hastaliklarina ve kanserlere karyi koruma saglar. Yarim gay
\ Giicli antioksidan ve antienflematuar etkisiyle kalp'd&ma; kagig1 zerdegal qorbalara ve yemeklere lezzet derinligi katar
hastaliklarindan korur.

_ _ Targin (cinnamon): Tarihte bilinen en eski baharatlardan bi-
. Kanserlere karg: korur (betacyanin etkisi). ridir. Antioksidan ve antienflamatuar etkileri vardir. Ayrica

. NO (nitrit oksit) etkisiyle erkeklerde cinsel performang, am son zamanlarda giinc_ienl\e_gelmesinin sebebi, kan gekeri iize-
rr. Dokularda oksijen kullanimini artirir, Tansiyon dilsircy rine olan o.lufnlu elkllc?rldlr. Targin, karbonhidratli ve sekerli
ve dengeleyici rol oynar. Alzheimer’a karsi korur, gidalarla birlikte yendiginde, midenin bosalmasini geciktirir

ve ani kan sekeri yiikselmelerine engel olur. Elma, armut ve

muz gibi meyvelere serpistirilerek yenmesinde fayda vardir.

YESIL CAY « Act kirmuzibiber: Diinyada en yaygin kullanilan baharattir.

i , L Igerigindeki ‘capsaicin’ maddesi, antienflamatuar ozellikleri

Bu Uzalfdogu }?a.nkasmlrl fayda?an, Bati bilim diinyast tara- ile romatizmal agnlara iyi gelir. Capsaicin aym zamanda kan

fmdap yeni kegfediliyor. Yesil ay, bildigimiz cayin fermente edl- sulandirict ve kolesterol diisiiriicii etkisiyle kalp-damar has-

memis ve firinlanmamus halidir. Bu nedenle geleneksel gaya gire taliklarindan koruma saglar. En 6nemli etkilerinden biri de
antioksidanlar bakimindan gok daha zengindir.

metabolizmay: hizlandirmasidir.
Yesl ¢ay basta ECGC (epigallocatechin gallate) olmak iizere ko

g Dikkat ederseniz,'stiper gidalar’ adi altinda listeledigimiz her
tesin grubu fitokimyasal antioksidanlardan yana gok zengindir.

gida ‘Akdeniz beslenmesi’ igin gok tipik. Bu gidalar dengeli ve dii-

. zenli bir bigimde mutlaka beslenmenizin bir pargasi yapin.
Yesil cayin faydalary;

' L@ﬂdig'l antioksidanlar sayesinde ‘oksidatif stres’i hafifleir. D :

) kcrdnm Gnler. Kalp-damar hastaliklar ve kansere kargt Kort:

)

4 UC INCTADOLIZT
€ ;

oo ' ;
k‘.\r","" "
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. Yesil Gay, icerdigi antioksidanlar sayesinde ‘oksidatif stres’i
fmﬂe haﬁﬂedr, DNA hasanni onler. cerdigi katesinlerin de metabo-

gﬁnh‘ik beslenmemizin Onemt 1. lizmay! hizlandina, yag yakic ve zayflatia 6zelliklen vardir,

o
, soik siam SIZ ;ozgiyfsl{lg sizma zeytinyag tercih edilme}iy: . Tarqin, karbonhidrath ve sekerli gidalarla birlikte yendigin-
msur'Jolmahd‘L . bu sebzelerin (k Ly de, midenin bogalmasini geciktirir ve ani kan sekeri ytiksel-
koli ve penzeri brassicd gni, Satirs haftadamabahar' la melerine engel olur. Elma, armut ve muz gibi meyvelere ser-
caie priksellahanast vb) meVSITINAE, Natlada en az 3 o istirilerek yenmesinde fayda vardur.

hana: D" e rece faydall ve onemlidir. Pisirilirken ¢ P o . _ o
riketiimes! 0 sikkat edilmelidir 2 . Dikkat ederseniz, ‘siper gidalar’ adi alunda listeledigimiz her
kaynatmamay3 o ey . gqida ‘Akdeniz beslenmesi’ igin ok tipik. Bu gidalan dengeli ve
rinin zeytinyah ile birlikte yenilmesj, gop. diizenli bir bigimde mutlaka beslenmenizin bir pargas yapin.

. pomates Grunie

testeki likopenin
enmemizin demirbagi yapmak sartar, Gy, e
salata yemek, hatta bir 6glinii sadece sala.
k saghgumizin en onemli sigortasidir, (zg),
-domates salatasl, zeytinyag, sanmggy
bir saghk bombasidur!

bag]rsaklardan emilimini artinr,

, Salatalan bes!
en az 2 porsiyon
tadan olugturma
likle ince kiyim roka
ve limon sosuyla tam

, Haftada en az 3 6gUn, baklagillerden olusan bir yemek yen
melidir. Salatalar mimkin oldugunca haglanmig fasulye
veya mercimekle senlendirilebilir. -

. Probiyotik bakteriler bagirsaklara yerleserek hastalik yarata-
bilecek zararh bakterilere kargi koruma saglar ve bu yolla
bagigiklik sistemini gliglendirir. Bu baglamda yogurt, ayran
veya kefiri gunliik olarak kullanmakta buiytk fayda var.

+ Icerdigi omega-3 yag asitlerinden faydalanabilmek igin hafts-
da en az 23 kez balik yenmesini énerilmektedir. Bir porsiyon
balik 150200 gr civannda olmali ve daha yagh olan ‘soguk su
bahklan (somon, ton, sardalye, uskumru vb) tercih edilmelidir.

* Dogal haliyle giinde 150 mg C vitaminine tekabiil eden bir
ppnakal. mandalina veya greyfurt yemek saghgimizin en iyl
SIiorjalanndan biridir. Meyvenin, suyu degil tamami yendif
takdirde faydal posadan da yararlaniyoruz.

+ Nar, giiclii bir antioksidandir. Etkile

& saglayabilmek jcj :
Bin ki e AR

rinden maksimum fa‘ !
i~ de bir adet nan her
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Aghk/tokluk donemleri, in )
icin normaldir! San metabolizmas:

Orug, tum dinlerde degisik sekillerd
Dini anlamda orug, Kisinin nefsini terbi}': jt(:nzlssiafzgréhﬁak'tadm
anlamas! Ve Yarftdan’a baglihigini gosterme inan’cmdalr?halull<den
Yapdmaktadlr. Ote yandan, yine biitiin dinlerde orucnnarevetvle
»Jan temizlenme ve yenilenme gibi etkilerinden 1srarla bahzzglill?:

Acaba binlerce yil 6nce din adamlar: bizim bilmedigimiz bi
seyler mi biliyordu? Sadece din adamlar1 degil, 5000 yil fjgnc;:milxi
filozof ve hekimleri de orucun faydalari izerine giiniimiize kadar
gelen sozler soylemislerdir...

paracelcus: “Orug en iyi tedavidir, icimizdeki hekimdir...”
Eflatun: “Fiziksel ve zihinsel verimlilik i¢in orug tutarim...”

Tarihin cok bityiik kismi kitlik/bolluk donemleri geklinde geg-
mis ve insan metabolizmasi da buna paralel olarak aglik/tokluk
durumlarina adapte olmugtur. Dahasi, bu durumlar1 lehine ge-
virmeyi Ogrenmistir. Bolluk dénemleri iireme, biiyiime, geligme
ve ileriye yonelik onlemler almak seklinde degerlendirilir. Bolluk
dsnemlerinde tiim canlilarda oldugu gibi insanlar da yaglanir (ve
kilo alir), sonra bu depoladig1 ) aglar1 kathk dénemlerinde hayatta

95

CamScanner ile tarandi



metabolizmamz p,, h
12]

k ki,
: .-,Anakneyazf | Z
Kiiltiird gehﬁnn’,t(;f,mmamls» obezite ve buna bagli metaballt b '
e ot el ~
d‘l’gldwal?:i:)salgm gibi artnugtil
talt
en ne? ponemsel aghklann

penklemde degis
olmamas*!
1sel aghiklarin bir faydast olsa gere

arca yasanan donen
Jlan bilimsel arastirmalar begley,

Asirl
ktan hareketle yap ' fim

Bubn;?::“v ¢ yaglanma ile ilgili gok ilging fonudar ortaya koy.
me, 0 eHemen belirteyim, pundan sonra s6z edecegimiz ‘orug
mugtur. degil, belirli bir siire (12 saatin iizerinde) s,

dini anlamda orug
harig a¢ kalmay1 ifa
pulitzer odilli iinlii Amerikal1 yazar Upfon .Sinclair, 1911 y;.
linda The Fasting Cure (Orug Kiirti) "Sim'“ bir kitap yazmis, orug
tutan yiizlerce Kisi ile yaptig1 goriigmeleri ve kendi deneyimlerini
aktararak, zaman zaman yaptig1 orug kiiriiniin biitiin hastaliklar-
ni iyilegtirdigini anlatmistir Kitap, zamaninda halk tarafindan ilgi
gordiiyse de bilim cevreleri ayn1 heyecan! gostermemigtir.
Orug veya kalori kisitlamast ile ilgili yapilan ilk 6nemli bilimsel
caligma, 1935 yilinda gergeklegtirilmis, kalori kisitlamasi uygula-
nan farelerin anlamli olarak daha uzun yasadiklar gosterilmistir
Bu tarihten sonra aglik, orug ve kalori kisitlamasinin metabolik
etkileri daha detayli olarak aragtirilmaya baglanmugtir. Aragtirma-
lar giiniimiizde artarak devam etmektedir. Genel olarak diisiik ka-
lorili beslenmenin biitiin canl tiirlerinde saghkli yagam siiresini

artirdify gozlenmektedir.

MO 380'0 yularina ait Misir piramitleri
hiyerogliflerinden bir soz:

'Iin;anlar. -yediklerinin ceyregi ile yasar,
gerikalan ii¢ ceyregi ile hekimleri yagar...”

Orucun etkileri tizerine arastirmalarin vyiiriitiildi s
sinden biri olan ABD'nin Illinois Universi};:siu’t['l::)d:fl:lﬁrlrt,::’(:sk-
Dr. KristaVarady bu"kOHUda yaptig1 onlarca ¢ahismayla, giina e
orucun kilo kontrolii, kan seker diizeyleri ve insiilin d’iincirﬁl‘rl
gontrol altinda tutulmasint ve kan yaglari tablosunun olum;n

snde degismesini sagladigini gostermistir. Bu etkileri ile kal .
damar hastaligt risk faktérlerini azalttigini ortaya koymustur, i

Aynt kulvarda, ABD'nin Utah Tip Fakiiltesi, Intermountain T;
Merkezi'nde yapilan ve kisa siire 6nce yayinlanan bir calisma ile meF-)
tabolik sendromlu hastalarin (kalori kisitlamast yapmaksizin) haftada
sadece 1 giin orug tutmasi sonucunda 6 haftada 1,5 kg verdikleri, se-
Ker ve kolesterol diizeylerinde ortalama %12 azalma oldugu gésteril-
mistir. Bu konuda yapilan yiizlerce degisik bilimsel arastirma, orucun
degisik mekanizmalarla hastaliklardan koruma sagladigini ve 6nemli
‘antiagiﬂg’ etkileri ile yasam siiresini uzattiini géstermektedir.

orug saghga ne katiyor?

« Yag yakimuni saglyor: Son yemekten yaklagik 4-5 saat sonra yeni-
len gidalar, sindirilmis, kana karismug ve enerji olarak kullanilmig
oluyor. Yeni gida alinmadis takdirde metabolizma yakit olarak

karacigerde ve kaslarda depo-

kullandi glikozu temin etmek igin
ladig1 sekeri (glikojeni) kullanmaya baglar. Glikojen depolart kisi-

den kisiye degismekle birlikte yaklastk 6 saat enerji olarak kullani-
labilir. Bu noktadan sonra metabolizma yakit olarak énce kandaki,
sonra da gerek karacigerde gerekse tiim viicutta depoladig1 yaglar:
yakmaya baslar, yani metabolizma ‘ya§ yakma modu'na girer. De-
polanmig yaglar glukagon ve adrenalin gibi hormonlarin etkisiy-

le ‘keton cisimciklerine doniistiirilerek tim hiicreler tarafindan
kilo verme baglar!

(kanser hiicreleri harig!) enerji olarak kullanihr,
« Insiilin seviyesini diigiiriiyor: insiilin her ne kadar f:r.lerp. me-
i icin elzem bir hormonsa da, fazlahg insiilin diren-

N11d il

CamScanner ile tarandi



|

. da insiilin yapimini tetik]e
k moa__e_am ise kan insiilin seviyeleri de diige Yecek gli. hasarina yol agarak kronik hastal k]
Ad dogal olar ak in : YL Zam niz 5 ara zemin gy
oz azalincd ogdl ©¢ nsiiline olan hassasiyetlerj arty anj, tutmak organizmamizin doga| antioksidap, | Usturur, Ory¢
cifier Ve kaslarin in li calismaya baglar L Chey rini uyararak enflamasyony sondiiriir g Oruma sistem|e.
_n»_.w%w Jizmas! daha verimli ¢2 ¥ .. benzer oruglar iizerine yapilap tim m_.. ~»B»~m= ay1 orucy ve
me o ».%.3:: azaltiyor: IGF 1 ?%::: like maé_ sinin sonunda kan seker ve insiilin %ﬂhﬁ&ﬂ? waﬂ stire-
. IGF Eﬂm_am benzer biiyiime hormonu) vm;amr kalorj; S kolesterol tablosunda diizelmeleri, yan; m_;m»: e diisme, kan
@nsﬂ..am dalann titketilmesi sonucu rma.smman Yapilay v.n m@maamm_m:.:% (CRP, homosisteip, ve Ty n na._mswﬁoa-
naa_awm_. noﬁcacw ve mmzo_:a yillarinda ‘biiyiime :o::o: “m tespit edilmektedir. nemli diismeler
ondul. . . a : 3

”oﬂ“:_an fiziksel gelismeyl saglayan _z._ :&oﬂ:op Heriki Yaslar. . Hiicrelerde otofaji baglatsyor: 5oy, yillarda orug ve anfig;
ile Janmay! kontrol eden bau genleri ,ﬁ af2) Uyarmakty Yas. konusunda yapilan arastirmalard, 6nemli yer alm m_ iaging
da sz_ Grecini E%:&E»E&:. IGF _ in »xE Zamand, _s_v. bir kavram da ‘otofajidir. Otofaji, kelime okt ,»N”_A_.MFE
HEBN ¢ hastaliklarinin olusumunda en o:mm:: faktorlerdey, birj ni yeme’ anlamina gelir ve metabolizmanp achk du :“ 2“_-
o ) neden oldugu gosterilmistir kendini koruma ve yenileme amacyla DNy, gNaa,“EM&»

olan inflamasyona (yang!
Kaliforniya Universitesinden (UCSF) wam Cynth mw x.ms.woz. g
ninin devre dist birakilmast veya _S._o: Em:_mﬂ.mm.._ leinsilin ve G _
diizeylerinin dilsmesi sonucunda gzo._.ﬁ canli .E.E:% yasam bekiep,
tisinin %100% kadar uzatilabilecegini gstermistir. IGF 1 ayn iy
da hiicre boliinmesini hizlandirdigindan, meme, prostat ve kojoy
kanseri gibi birgok kanser tiirii i¢in risk faktorii kabul edilmektedi;

lanmis ve yipranmus hiicre elemanlarn enerji olarak kullan-
masini ifade eder.

Hﬁ Otofaji, evrimsel gelisimde bir hayatta kalma mekanizmasidir.
| Bu, E&:E M.SEAB: 6lmemek icin kendi koluny kesip yemesine
‘ vnaam:_mg_a ama bu durumda kol daha taze ve giiglii olarak
_ yerine geri geliyor. Otofaji sonucunda eski hiicre elemanlar
B (organeller) ‘geri ddniisiime’ ugruyor ve enerji olarak kullan-
Orug bu W.QBS.E: .EE__AEE mmm_g.m_ms. daf2 mmz..s_ m.ﬁ.av _ liyor. Ote yandan, yerlerine taze,gen¢’ hiicreler geliyor. Buna
makta ve ‘FOXOdenilen koruma GeminbLyardca ~.EQ € iginde bedende yapilan bir ‘bahar temizlii’ olarak bakabilirsiniz.

tamirat siirecini baglatmakta ve boylece hastalik risk faktsrle- .

rini ve yaglanma siirecini azaltmaktadir. h Hiicrelerde otofajinin baslayabilmesi igin viicut glikojen de-

polarinin tiiketilmesi ve yag yakma moduna girilmesi gerek-

?5_ _E_<.mam galisan USC Ethel-Percy Andrus Gerontol- | mektedir. Bu kitapta anlattigim programin hedeflerinden biri
ji Merkezindendiinyaca iinlii yaglanma otoritesi Prof, Valter * de budur!
Longo, IGF 1 dilzeyi ile proteinli gidalar arasinda dogrudanbir ' . y 2 Ditoaret
iliski oldugunu ve 30 yaslarindan sonra yaslanmaya nedenolan . Qmwﬂ:» genlerinin uyarilmasim ha.ﬁcsn( m_w:% GE%M_-
bu hormonu kontrol altinda tutmanin tek yolunun kalori kisit- fe8 nden Wegman iy _Sm»m_és yaptigt g. »,__,»M.E,mww%
lamasi veya aralikls olarak orug tutmak oldugunu gostermistir * giinagir orug tutan kisilerde genglik genleri ‘sirtuin’lerin .
E gunu g 3) uyarildigini gostermistir. .
. rNMsEE:: Gangys) énliiyor, varsa durduruyor: Enf- « Beyin saghgint koruyor, zihinsel fonksiyonlars harekete geci- =
yon (yangi), son yillarda kalp-damar hastaliklarindan | riyor: Amerikan Ulusal Yaglanma Enstitisiinden Prof. Mark ’ !

ve beyin fonksiyonlan
ind @NN— <

“Sas,a _S.a.ﬁ birgok kronik hastaligin en énemli risk faktor-
mmh.a.g. v:._. olarak gésterilmektedir. Bagta seker olmak izeré,
ye __w:EN. yitksek kalorili gdalar, sigara, enfek
resel toksinler yanglya neden olur, yang! da hi

Mattson ve aragtirma ekibinin orug

9
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 inir hiicreleri olustugu, mevcyy hiicrg
i Tl mitokondrilerin arttig) e ».osﬂzs
8.

ii yapilar rerilmistir. Benzer etkiler glicliy fiy
;Q&

1¢1 S et oBs
ww_g_a.__“m_m_%m%ﬂ__%:»E&:.

etkileri sonucunda gﬁzmn v.sa._usss
i degisikliklerin oniine gegilebildigi, o]
‘dejencrd tif rwma__zm::m kargt koruma saglan Qi

. tedir.
:w_.ﬂumm_aziag (HGH) mms.va?:.‘_m artirtyor: Biiyiin, hak
« Biiyiim clik hormonu) gocukluk ¢aginda basta kas ve Kemij
monu Amwo_«amw iizere biiyiimeyi kontrol m.am: bir hormgy, e
WM_“_HMWS_E% ise dokularn yenilenmesinde ok ¢neny; 8.

i
revler goriyor:

30'lu yaslardan itibaren ﬁ&p: mom %5;3.:» yaslanmanyy ilk
belirtleri de basliyor (kas kitlesinde mumjz.s. ciltte mmzm_&x kayb,
kirgikliklar). Mekanizmast tam olarak E_EBQB.mEm birlikte orug
durumunda aghgn 12. saatinden sonra HGH seviyelerinde yiikse]-
me bagliyor. Intermountain Medical aragtirmalarinda, 24 saa¢ orug
tutan erkeklerde %2000, kadinlarda %1300 oraninda HGH artig
tespit edilmigtir.

Ne kadar orug tutulmali?

Disiik kalorili beslenmenin saglik ve yasam siiresi iizerine fay-

dal etkileri anlagildiktan sonra diinyada bu yonde degisik uygu-
lamalar gelismigtir,

Kalori kisitlamal; Yasam tarzi (calorie restriction-CR) giinde
1.500-1.750 kalori almayx siirekli bir yagsam tarzi haline getirmeyi
v.zu.;% edinmektir. By uygulama ile istenen etkiler elde edilmekle
birlikte siirekli aclik hali sirdiriilebilir bir yagam tarz1 degildir
Ote yandan, kas kitlesinde azalma, halsizlik ve cinsel fonksiyon-
farda bozulma gib 6nepylj yan etkileri goriiliir.

Giinagiry oru¢ (alternat

o e Am . ;
8lin norma] va_gamﬁ . ay fasting) uygulamasine

kiben diger giin tek 6giinde 5

ile [asitlanmig bir orug 5@:_»:3»5&5

&m:_unaue zor bir ydntemdir! Bu da et

ili ama gijrel);

5:2 diyeti (the fast diet), Bgc Program
Michael Zo.m_mN tarafindan mn_a::_sm« bir owmm_mwn_m_m:m&:ﬂq '
dir. 5:2 diyeti giinasirt orug yonteminip, rmmmnz_saﬂu__mwm:mws_-
. Bura-

Ja haftanin sadece 2 giinii 500 kalorilik by Oru¢ uygulanmaktaq
adur.

8 saat diyeti (The 8 Hour Diet), Meys He.
torit David Zincenko'nun best seller kitaby, o
ﬁ:i»c:? hale getiren bir yontem Oneriyor,
peslenmesi 8 saatlik bir zaman araliginda
16 saat iginde hicbir sey yenilmiyor (sy ves
yontemin uygulanmasi son derece kolay;
higbir sey yenilmiyor, sabah kahvalt; edj]

i . miyor ve ilk yemek gglen
12 civarinda yeniliyor. Aksam 8'den sonra hicbir sey ﬁ:mssmmmm

gerektigi zaten herkesin malumuy, eh uykuda da yenilmez, geriye
kald1 4 saatlik bir orug dénemi. iste o 4 saqt metabolizmanin yag
yakma ve tamirat moduna girdigi en 5nemlj saatler!

alth dergisinin edi-
rucun faydalarin, ep
Bu diyette guniin tiim
Yapiliyor ve geri kalap
ekersiz cay serbest). By
aksam saat 8den sonra

Bu demek degildir ki, kimse kahvalt: etmesin. Kilo sorunu ol-
mayan, seker hastalig, kalp-damar hastalis risk faktorleri olma-
yan kisiler tabii ki istedikleri gibi yiyebilir, ama zayiflama rejimleri
kapsaminda kahvalt1 etmenin de bir mantig1 yok.

Kahvalt: atlanarak 4 saatlik agliga katlanmanin sonsuz fayda-
lar1 var:

« Sabah 8 ile 6glen 12 arasinda gidanin alinmadig bu saatlerde
artik metabolizma karacigerdeki glikojen depolarin: tiiketmis
ve enerji igin yag yakmaya baglamugtur. Ite, istenmeyen yaglar-
dan ve kilolardan kurtulmak icin en kritik saatler bu saatlerdir.

« Ote yandan,‘otofaji’ ile ilgili faydal etkiler hep bu wmuﬂ__ﬂ.a(m.
olugmaya baglamugtir. Ne kadar az da olsa, kahvalti edildigi
takdirde metabolizma bu yag yakma ve yenilenme modun-

diginiz kaloriler de cabast.
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fif bir spor vey3 egaersizileyag yakma orani dahada ary,
g salim ettiniz, aksam saat 8¢ kadar kaloy b

slen 12yi s es
. omam dan, ara OFiin samanlamast yapmadan rahat rahat ab,
yap cbilirsiniz. Bu zaman araliginda insanlarin agig _Q_WM.
at-

mek y1y yemek yiyecegini dugtinebilirsinijz ama gy
e

ak icin deli gibi
”ﬁacms. g saat iginde insanlarin normal olarak yiyel;] cce

miktar kisithdrr. Oglen qs_;ow_.:% asire yenilse dahj (ki $Oun.
Jukla bu olmuyor), bu doygunluk agir1 yemenin éniine 8¢siyor
. Yapilan aragtirmalar, insanlarin sabah 4-5 saatlik aclik mmaa..
ni ok rahat tolere ettiklerini ve sonrasinda yemek yeme dg.
neminde bagtan biraz asir1ya kagtiklarini fakat cok ks, siire
icinde bunun da normale veya normalin altinda bjr kalorj

Jimina dondiigiini gostermektedir.

+ Igin ilging yond, alinan toplam kalori miktarinda hig azalm,
olmasa dahi kilo vermenin devam etmesidir. Bunun nedep;
orucun etkisiyle zamanla normale dnen insilin hassasiyet.

nin metabolizmay1 hizlandirmasidir.

ki

Sahsen, ben bu beslenme yontemini ¢ok rahat uyguladim,
Ufacik dgiinler yiyip sonra ara ogiinleri beklemek ve bu ara-
da kalori hesaplamak gibi sinir bozucu uygulamalar yok. Azar

azar kug gibi yiyecegime hi¢ yemem daha iyi!

Orug veya belli bir siire gida almamak mantigint anlamak i¢in
bugiin uyguladigimiz beslenme tarzina elestirisel bir gozle bak-
mak gerekiyor. Son 50-60 y1l Gncesine kadar giinde 3 giin yemek

- yemek diye bir adet yoktu, yani bu, metabolizmamizin aligik ol-

dugu dogal bir beslenme sekli degil. Giiniimiizde ‘yemek’ yemek
gida E:“xmns_ gidermenin 6tesinde sosyal bir ritiiel halini almig-
”w__” Bu M_z.a_. _uozcr._é w«iﬁ (refah) dlgiisiinde zenginlesmistir.
- »Mm a insanlar glinliik is ve sosyal programlarin yemekler et-

inda yapmaktadir. I kahvaltis, is yemegi, kokteyller, resepsi-
yonlar hep yeme-i¢me ile ilikilendirilmeye baglanmugtir.

-ozmqmm__ﬁmﬂ_roscaamﬂ. fotografc1 ve antiaging uzmani Apneet.

i 8:3«. er oEm tutmanin saghga olan faydalarimn Stesing

ey Ewg%.%anx diisinmemek liiksiinii’ saglady
yemek esaretinden kurtuldugunu soyliiyor. Belirli sifé

k yememe aliskanligt saglandiktan sonr

eme
Maa_.. 9_%.: ederseniz, giiniin belirlj Ss»:_h_wmwﬁ cok kolayla-
|uymus gibi plan-program yapiyor, o s mutlaky E»ﬂﬂm_”x S:S_m
arma

. in zaman ayirmaya qalistyorsunuz, Cok ,

nndan degil, w_A .xmBn._n zamany’ mm_ﬁm\,@. WM“JBMM o_q_www:%_. MQE__%
gittin geldin ﬁ.a.s. ile giden 2 saati daha iyi %wﬁ_n&.:nﬁ lgiindin;
Ozellikle iglerinizin yogun oldugu giinlerde ve waﬁrmgnmﬂ” miyiz?
isini bir siire askiya aldiginizda 6nemli bir rahatlk 3@5@% yeme

Bu Eomaamm_c. kisa siireli agliklara azar azar yemekten cok dah
kolay katlaniliyor. Bunun nedeni, limbik agliga’ mary; _S_SMM ey
dir. Limbik aglik, beynimizin ‘ilkel' merkezlerinin gida ile rﬁmﬂsmh
stya kaldigimizda bizi daha gok yemeye tegvik etmesi 955”: &:.
Buna en giizel ornek, bir torba cipsten veya bir tabak _a:_v,mSaE._.
sadece bir tane cips veya bir tane findik alip yemeyi orda birakama-
digimizdir. Genellikle cips veya kuruyemis bitene kadar suursuzca
yenir. Burada limbik sistemimiz “hazir, gida bulmugken ye, belki
bir daha bulamazsin” mesajt veriyor bize... Zayiflama diyetlerinin
bagarisizhiginin bir nedeni de budur; ufak porsiyonlar higbir zaman
kisiyi tatmin etmez, aksine, daha ok yemek arzusu uyandinr. Bu
duygu irade ile bir yere kadar engellenebilir, sonra bir noktada bu
diirtiiye mutlaka teslim olunur. istahinuz ile iradeniz miicadeleye
girerse, istah mutlaka galip gelecektir. Limbik acliga maruz kalma-
mak icin en iyi yol, gidalarla bir siire hi¢ muhatap olmamaktir.

Sikca sorulan sorular

mantikli bulu-
tmekte

Biliyorum, yukarida anlattigim seyleri hepiniz
yor ama yillarin verdigi aliskanhik ve sartlanma ile kabul e
gligliik ¢cekiyorsunuz. Bu noktada,

larini agagida bulabilirsiniz.

sik¢a sorulan sorular ve cevap-
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+ Ag kalinca kan gekerim diigmez, mi?

Evet, kan sekeri bir miktar diiser amgq bu high;
yaratmaz zira karaciger ve _.Sm_.E.:.:Nam bize Uzup Zay,
kadar depolanmis seker (glikojen) var. Bunyp 5.5 ,ag_n
tabolizmasi bozulmug tip-1diyabet _:ss__w_ olan ki ' Yekep
ten bu kigilere ag kalmak énerilmez,

Ir _n. 2.
+ A¢ kalmak, sonrasinda Yaglanmay, 8:52.:«5_. mu
u
Kisa siireli acliklar yaglanmay, tetiklemey, aksine, yag
y1 hizlandirir, Ote yandan, uzun stirelj kronik mn:EmH. i Esz,
siireli diyet yapanlarda diyet gevsetildigi anda Sonradyy, w_”: Uzyp
dalar ya§ olarak depolanmaya baslar. Nang,
* Agkalinca insanda halsizlik olmaz m,?
Kisa siireli orug veya agliklarda halsizlik Olmag, tam aksip
diizenli olarak yemek yeme sindirim faaliyet ©

lerinj artird,
. X gindy
tokluk ile birlikte rehavete’ neden olur, n

* Agkaldiktan sonra insan asirryemek yemez mje

Evet, yiyebilir ama by biiyiik 6lciide psikolojiktir, fix Zaman-
lar insanlar Orug sonrasinda norma]

den %25 kadar fazla yemekie
ama kisa bir siire sonra bu normale,

daha sonra da (mide kapasi.
tesi azaldigindan) normalin altina gelmektedir.

* Agkalinca metabolizma Yavaslamaz my?

Kisa siireli acliklarda metabolizma Yavaslamaz, 24 saati gegen
acliklarda Yavaglar,

.>ﬂ—n

alan insanyy beyn;

Hayir, aksine dahg iyi cal
lerini idare edecel _S%:M:M_._.. d .:
glikozu kulland,, gibi, yag .,Z“_ Aima yarg :
nabilme _SE___X:_E de e

Sahiptjp.
trmalar, aclik duryp 4y PUF Mattg
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Ozetle

. Insan fizyolojisi siirekli olarak yemek yemeye adapte desily
(orug) insan fizyolojisi icin :o§=.

. zaman zaman ag kalmak

bir olaydir.
, Kahvalti giintin en snemli yemegi degildir.

mmﬁ;muamm_:mm azalmaya neden olur ve b
lan duyarhligini artinr. Instilin direncin; _%Qm.
rar,

n olan ve yaglanmayi h
1zla
masini azaltir, Nduran

. Orug, inslin
lerin instiline O
nflamasyona nede

. Orug, e
salgilan

IGF 1 hormonunun
. Orug, metabolizmanin kendini koruma mekanizmag, o]
an

‘otofaji'yi harekete gegirerek hiicrelerimizde bir temiy);

geri doniisim ve genglesme stirecini baglatir. 2k
. Orug, genglik genlerinin uyanimasina neden olur.
. Orug, 12. saatinden sonra yiksek oranda ‘genclik hormony’

HGH salgilanmasina neden olur. e
. 12-16 saat sonra ise metabolizmay1 yag yakma moduna s
karak, yaglan yakmak suretiyle kilo verdirir. %
Orug, beyin hiicrelerinde bir yenileme faaliyeti basl
zihinsel fonksiyonlan giiglendirir. g e

ile tarandi
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gareket yasamin temelidir

insan‘?glu _ha-reket- halinde olmak {izere programlanmustir. Ta-
ihsel geh51mmuzde, insanlar hayatta kalabilmek icin tehlikelerd
Kacmak, zamarn zan?an g6¢ etmek, gidalarini arayip bulmak :vi;ne:
},akalamak gibi faaliyetlerde bulunmuslardir. Fiziksel ('iozelli’klerim'1
ve metabolizmamiz da buna genetik olarak adapte olmustur. Hal%
ahcelerine hapsedilen, hareket kabiliyeti ve alani k151tl;nm?
beslenmek icin avlanmak zorunda olmayan hayvanlarin her tiirl?;
htimama karsin dogada yasayan kardesleri kadar saghkl olmadik-
Jar ve daha kisa yagadiklar1iyi bilinen bir gergektir. Bizlerin durumu
da pek farkl degil. 1800 yillarinda baglayan sanayi devrimi ile insan-
Jarn yagam! kolaylagmus, tarim ve imalat makinelerle yapilmaya bas-
Janmis Ve hepsinden snemlisi, insanlarin bir yerden digerine gitme-
 eskiden yaya veya at sirtinda olurken, artik ozel araclar veya toplu
ir. 100 y1l oncesine gore insanlarin

tagima ile yapilmaya baglanmust
s nliik aktivitesinde ortalama %60 azalma oldugu belirlenmistir.
da bollugu,

Fizik aktivitedeki bu azalma ve artan refah ile gelen gt

metabolik dengelerimizi bozmus ve bizi bugin geldigimiz ‘s?aghks-ut
noktaya getirmigtir. Beslenmemizdeki bozukluklan. ve qﬁzum-lerlm
gozden geqirmistik fakat bu denklemdeki en 6pen1h unsut fizik ak-
tiviteyi saglikl bir noktaya getirmektir. Herkesin c‘luzenh olftrak Sp::;
yapmas1 beklenemez ama da bir ge‘rgglf var ki, 0 9a cogumuz

| 0 ik olara.ky n aktivitey] r-

vanat b
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D | ;
rsiz dendiginde (B _Ea__.#._:..u;ﬁ_:_;5 .r;o Vermey
spor \¢ a_m ‘..”.nwa ve sporun kilo kontroliintin gok Otesing, fay
ha o
liyor ama ="
w»_wa ve iglevieri var hminlerin gok étesindeki
. 1iwin tahminier! Zararly
Ketsizligin Ting
Onee, hare
:Mnmwmﬁmmu—m#

tek bagina hareketsizligin kalp-damg, has.

1 lar,
Bilimsel galiymatd k kanserin en 6nemli risk faly

taliklar, geker hastaligt J.a bir¢o
oldugunu mm&n::mr”&:.
manda Cambridge ve ro:m.B u.r.._a&na:m_ma:an Yapi.
lan 23:5_&»&». sadece mm:.mn 4 saatin cNozsn_n. :."_mswvaz iz
lemek, bilgisayarda zaman mm.ﬂq.anr M_Ba masa wﬁ_ st e calisme.
nin kalp-damar hastaliklar :m_c._:_m %125 ve 6liim riskinde %4g
artisa neden oldugu gosterilmigtir.

NASA Saglik Bilimleri Enstitiisii eski v.m«_nw:..ﬂ Dr. Joan Vernj.
kos, Sitting Kills, Moving Heals (Oturmak Oldiiriir, Hareket fyile.
tirir) adli kitabinda uzay caligmalarindan elde edilen deneyimler
ve bilgiler iginda, hareketsizligin zararl etkilerini carpici bir ge-
kilde anlatmaktadir. Vernikosa gore, modern toplumlarda insan-
lar giinde ortalama 5-6 saatlerini oturarak gegirmekteler.

Orj

Yakin za

Oturmanin yarattigs fizyolojik degisiklikler;

« Oturur oturmaz kaslarin elektriksel aktivitesi durma nokta-
sina gelir.

« Kaslarin kalori yakma hiz1 gok azalir.

* Yag yakan enzimler azalir.

* 2 saat oturmanin sonunda HDL kolesterol diizeyleri diigme-
ye baslar.

* 24 saat sonunda kaslarin insiilin duyarlihg azalir.

: Giinde 3 saatin iizerinde TV izlemenin her bir saati kalp-damar
astaliklarindan 6lme riskini %11 artirmaktadir.

NEAT

Mayo n:_:.m.ﬁ.w: _w.::.. James Levine, oturm
pamizin €n _:;E_h. diismant olduguny ye giin i
castgele _::nrn.;_n:: en az spor kadar énem|;
_:n_a?:q. C::_:w._::nrﬁ_w:m_. veen
pxercisc Activity Thermogenesis) olarak tan;
jcinde yapuigimiz spor dist aktivitel
o dengesinde en Az spor kadar 6nem|j oldugunu g¢ oo
Hareket algilayici ozel giysilerle yapilan arastirmalar mwwﬂw__ﬂ_ﬁ:

0-

ii larin gigman insanl Bre ol
Jardaki insan . ara gore giin icinde %30 ;
daha fazla hareket ettiklerini tespit etmistir, ginde %50 ila %150

NN metaboliz-
o__ﬁ_s% Yaptigimiz
i Oldugunu disiip-
€11 yakilmasing NEAT :MM”.

" .E_ES: Levine, giin
N enerji metabolizmasing,

Hareketli olmak kismen bir yaradilis durumud

o T o . ur am g.
hgmiz iin gunliik aktivitelerimizi bilingli olarak pric g

artirmak elimizde,
Giin i¢inde kalori yakic1 eylemler

. TV izlerken, reklamlar sirasinda mutlaka oturdugunuz koltuk-
tan kalkin ve ev icinde biraz yiiriiyiin, ama mutfaga dogru degil!

. Masa bast iste galistyorsaniz her saat en az 5 dakika yeriniz-
den kalkip yiiriiyiin. Arada sirada, oturdugunuz yerde ayak-
larinizi, baldirlarinizi hareket ettirin.

. Bilgisayar gm:ab saatlerce facebook'ta, twitterda, googleda
zaman gegiriyor veya oyun oynuyorsaniz yapmayin!

« Iki kata kadar ¢ikislarda ve inislerde asansor kullanmayn.

. Evinize yakin marketlere telefon ile siparis vermeyin. 3-5 da-

kikalik bir yuriyiiy bile metabolizmanizi hizlandirmaya ve

kalori yakmaniza yardimci olur.

« Yemeklerden yarim saat sonra 10-15 dakikalik hafif bir yiirg-

ylig yapin.

« Giinde 1 kez en sevdiginiz sarkiyr alin ve parca siiresince

(3-4 dakika) dans edin, inamlmaz faydah!
« Telefonda konusurken oda iginde yiiriiytin.
+ Cocuklarla oynayin.
» Kopeginiz varsa bol bol gezdirin, ona dayi, size de...
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ctin faydalas
nan —nwﬁbﬁ._n

Harek
] i 3

, Gidalarla 3N kas kitlesinin yasa bagh azalmag Onle

ssasiyetlerini artirarak kalog yaky

rin yakilmasini saglar.

Nir,

- |
masini _._E.S&:n

ya@ vakimasint sagla
5 lipase enzimi

s .u&m.ozmn::. hormonu &.Ewﬁ.a -

‘ . :—..

diizeyini artirarak kandan Yaglan
n

. ,=
Lipoprotein P
ternizlenmesint saglar.

a1 hizlandint.

MMWMH nn.o_ diizeyini artirir, LDL kolesterol ve trigliser,

5 7evini dogurur.
MMM.H M.“nwﬁ hastaliklarina karg1 korur.
Kan dolagimuni V¢ solunumu Empa:”u.a.ur dokularmn ve =
Kalp ve beyin olmak iizere organlarin oksijen kullanimun, arting
Cilt dolagimun hizlandirarak kanlanmasini artinr, terlep,
yoluvla ciltten toksinlerin atilmasini hizlandirir. Saghikl; v
..mmnm bir gorunim saglar.
Denge ve koordinasyonu gelistirir.
Esneklik ve hareket kabiliyetini artirir.
Kemikleri giglendirir, osteoporoza kars: korur.
Eklemleri yipranmaya (dejeneratif artrite) karg: korur,
Zihinsel faaliyetleri canl tutar.

Beyinden endorfinler ve dopamin (mutluluk hormonlan) salg-
lanmasina neden olarak stres diizeyini diigiirdr, iyilik hali yaratir.

Bir stres hormonu olan ‘kortizol'iin salgilanmasi azalir ve bu
yolla uyku diizene girer, tansiyon diiser, istah azalir.

Ozgiiveni artinir, depresyona karg1 korur.

Egzersizin en 6nemli etkilerinden biri de damarlarda ‘nitrik
oksit’ (NO) maddesinin yapimini hizlandirmasidir. NO vi-
cutta kalp dahil tim damarlarin genislemesini saglarken ayn
zamanda damar sertliginden (arterioskleroz) korur.

* Yiksek tempolu egzersizin en 6nemli etkilerinden biri, ‘gengligin
altin anahtary’ bityime hormonunun (HGH) diizeyini artirmasidir.

, piizenli egzersiz ile erkeklerde e

stosteron’
ve cinsel performans artar. m ho

mony Q—I.—Nnvq

, Diizenli egzersiz birgok kansere Kar

. Diizenli spor ‘Omrii uzatir, Amerik
w,..%__.5 her 1 saat sporun 6mry 2

§! korumga saglar.

an Kalp Derneg; (AHA),

$aat uzattigin, sylayor,
Bu kadar fayday1 hicbir diyetten, hichir ;

miamkiin degil. Sporun her bir faydas jcin b;

90 tane ilag almak gerekir, kaldi ki 6yle ilaclar ilag olsa, giinde

da yok.
pilimsel ¢alismalar, haftada 3 giin 45 dakiks vews <

kika hafif sporun _,”w_.v hastaliklarina yakalanma Mwurw_ m:m.pw.“_ ﬂWM

lanindan olim riskini yan yariya azalttigi;g m@mx:unfw&_.m B

spordan kastim maraton kosmak veya viicut -
Herkesin kendi yasina ve kondisyonuna gore yapabilecegi ve fay
da gorecegi bir aktivite var ve biitin bu faydalan saglamak i Wa
hepi topu gunde 45 dakika zaman ayirmak yetiyor. Daha in«.n
iddiali neticeler igin biraz ekstra gayret gerekiyor. )

pmak degil.

Bu programda spordan amacamiz ne?

. Beslenme siirecimizin ‘yag yakma modunda’ ekstra kalori ve
yag yakmak.

« Fizik kondisyonu artirmak.

« Kas kitlesini artirmak ve bu yolla metabolizmay hizlandirmak.
Her 1 kg kas, durdugu yerde giinde fazladan 100-120 kalori yakar!

« Denge ve koordinasyonu artirmak.

« Ve hepsinden onemlisi, yukanda saydigimiz, gozle goreme-
digimiz ama gengligin anahtan olan hormenlann salgilan-
masini saglamak.

Rezistans egzersizleri ve dnemi

Rezistans egzersizleri, kaslara agirhk kaldirma gibi yontemlerle
direng uygulamaktir. Kaslara normalden fazla direng uygulanma-

13
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’

st zamanla bu Kaslarin giiciinde artiga neden olur, 5

sadece galigtinlmast degil, hacimlerinin ve mp.._n_e:_:s K

ve hatta artinlmasidir, Bu galigmay, Programip |5 ory

baren sabah egzersizlerinin bazi hareketleriy; . )
« ,.::.

uygulayacagiz. ety

Kas kitlesi ve giicli neden énem]j

Kaslarimiz, hareket saglayan dokular o] malarinyy,
bolizmamuzin ‘Kalorifer kazan’ gibidir, Yaktigimy, Kalorije:
lagik %50-60" kaslar tarafindan yakilir, 30 yasind;
spor gibi 6zel bir onlem almmadigi takdirde |
%1 azalma olur (sarkopeni). Bunun sonucu, metabolizyy,
lamas ve kilo almaktir ama kas kaybinin dahq Onemlj 8
ileri yaglarda ortaya ¢ikar. Kaslarimiz hareket F&:Qﬁ. i
denge i¢in vazgegilmez elemanlardir. Kaslarin saghg ve Kaliteg jjo:
yaslardaki yagam kalitesini ve dmiir beklentisinij dramatik olarak g
Kilemektedir. 65 yag iistii insanlarda en gnde gelen 6liim sebeplerip.
den biri, diigmelere baglh yaralanmalardr, Diigme sirasindy sadece
kol kaslarinin zayif olmasi nedeniyle bir yere :_E::EEE:%_. basit
bir tokezlemeyi bir felakete déniistiirebilir, Ote yandan, yaglilary,
diiyme sonucu daha agwr yaralanmalarinin sebebi de by diigmele.
rin kontrolsiiz olmasi ve ister kadin olsun ister erkek, osteoporoz
sonucu kemiklerin daha kinilgan olmasidr, Nispeten geng kisilerde
bir iki yara, bere, gliriik ve birkag giin agrisizi ile gegigtirilebilen bir
diigme hadisesi yashlarda ciddi bir ameliyat ve ¢ogu zaman 6liime
dogru giden bir siirece déniigmektedir,

as Kitlesjy,

Bu tiir olaylar §ogumuza gok uzak gibi gelebilir ve énemsen-
meyebilir ama inanin, o glnler ¢ok uzak degil ve bunlarin ileride
Yayanmamasi igin alinacak Snlemlerin zamani bugiindiir!

Kas kayb (sarkopeni) ve osteoporoz her ne kadar yaglanma
siirecinin dogal bir Pargasiysa da bu siireci yavaglatmak ve F:.:
geriletmek miimkiin, Amacimiz ‘viicut yapmak’ de gil ama kas kit
lemizin yeterlj ve guiclii olmasi genel sagliguma bolik
miz ve dmiir beklentimiz agisindan gok dne

Kompleks ve zor hareke
sit yontemlerle Bliclendirj|

Baglica kas gry
ve govde.

Kol kaslarinin gliglendiri
kekte kollarin dahg alimly gisri

kollar giizel olmadugy git; sagliksiz 7.5._ $9glar! ¢, ve
yutunun dtesinde, kollar,

Bir diiyme aninda ep Onemli kopy,

yere tutunma veya diigmey; hafifletn,

Bacaklarimiz, r».ﬁrﬁ::wms_:: ana ungypyg
oraninda hareket kabiliyetimi, artar veya zq), udy
disaridan bakildiginda sagligimiz ve kondisyonyp k yeti de
agik fikir verir; ufak adym] UZKonusundy co

E~ﬁ§<mm§§ e fefiioeas 0
birakmaz gorende, ama g } Yurdyen kigi iy b imaj

mzns_i.gn i
kas grubunun beynin rco..&:&%:::% Q%MM“M@MM“MMMH -
Govde kaslarimiz (karip ve sirt bolgesi kaslan) Viicudumuzyn
durugunu (postiir) ve yine dengemizi saglayan Kaslardir, Gyge
kaslart dogrudan hareket ile ilgili olmasa da her il hareketimizin
dogru sekilde dagilimun; ve koordinasyonunu saglar. Govde kasla-
rinin saglamlig bel kemigi ve eklem rahatsizhklarindan korur,

Kaslarinizin hareketli ve gliglii olmalan gereginin bir bagka
onemi de kemiklere olan etkileridir. Kaslar, belli bir giiciin iize-
rinde kasildigi zaman kemikleri uyararak daha gigli olmalanmi
saglar ve osteoporoza kargi korur.

Aralikly, yiiksek tempolu egzersiz
(High Intensity Interval Traing)

Son yillarda egzersiz fizyolojisinde
~ : ity Interval Trai

yapilan en onen
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am~2.
m___n &s.

:_E.&m _u:

gun, patlama geklinde Yapilay
o o m.awwwmm” meﬁaum: sn_%_.m_ﬂam: _cn_zE_A
sizlerdir. 20 ﬁm_mM aralikli olarak yapilis. F S_ 1ve <mm== N
_San_n;n_ﬁ_.._ n icinde hedef kalp hizina u _ﬁ::_w ) go.r
hedef, kisa E.H a_ n::::% ve nefes nefese _Aw ma H._ & U::E;sa
‘oksijen borcu0 :ms ve nefesin normale .n.ﬁoE:mm_ .coE.a::_ )
resinde _a% ENMN daha tekrarlanir. Bu tiir egzersizlerip, m<§§.__
ayni egzersiz M stirecek mmnﬁmmu_ﬂ :.m ayni m&duf velisia mﬁ_mm_.
e mmwwm p__cmu siirede elde etmektir,

ni goK

. mantik, insanlarin gelisimindeki hareket tarzin,
Buradaki mantik, dogal hareket tarzi uzun soluklu Maratoply
etmektir. Gwms_ﬁ_% 1a geklinde kisa stireli ‘sprintler kosmakiy By
kogmak degil, pat »:%»:EB&&E tehlikelerden ka¢cmak Veya ks
bir hayatta kalma a_samw igin ani ve hizli hareket etmek jcip prog
siirede bir av me“%m: oniine zayif ve sagliksiz gériintil Mara.
Eamwd_mwhmmmg de kasli 100 metre kosucularini diisiinin),
toncular )

iR

takliy

ilimsel arastirmalar, HIIT tarz; egzersiz.

.mos N(.m %_mwwmm%ﬂw”mwzc mawémnamwa&n Patlama seklinde
= o_mmmscm :QMN__S agir yiik kaldirmakta oldugu gibi kaslapy
i Mm_uném:_:,:mﬁs ozel bir grup kas liflerinin (hizl; ke
%@&MMMMM.&S» neden olur. Bu kas lifleri normal kaslara gére
rwmmwrm mﬁ:_m enerji ve oksijen tiiketerek kaslardaki m_.__no_..ﬁ? ve
M@masmm yaglarin eritilmesini mmw_mn_ma..ﬂzq. v.c kas w_me.ﬁs ge-
lismesini sagladsg: gibi kas hiicrelerinin igindeki enerji fabrikalan

sue e

i ilerin’ imli arturir.
olan ‘mitokondrilerin’ sayisin1 ve verimliligini de

Birmingham Universitesi Yaglanma Biyolojisi mn.o».nmmnc Ja-
mie Timmons, haftada 3 giin, giinde toplam 1 dakika «SE._@
HIIT egzersizinin, 3 ayda insiilin direncinde »:-w_::. (%24) iyi-
lesme sagladigin gostermistir. HIIT tarzi mmNma_..N_o:: m<m€_~.__._,
normal egzersiz yontemlerine gore ok daha kisa siirede 4 misliis

yapma (enerji yakma) saglamasidir,
HIIT tarz egzersizlerin faydalars;

* Genel fitness diizeyini ve me ab
kapasitesini (VO2max) artirir

Egzersiz sonrasinda da enerj
Normal egzersize gére daha
. Yag; yakarken bir yandan d,
Metabolizmayt hizlandiryr,
Kaslarin m:mEm:a.o_m: rummmms&: artinr, Vargy insiilin g
cini kirar, tip-2 diyabete karst koryr f diren-
. Metabolizmamizin antioksidan korum

, 20 dakika kadar yapilan HIIT,genclik 1,
yiime hormonunun (HGH) diizeylerin

. Erkeklerde testosteron hormonunyp
tig saglar,

» Egzersiz sonrasinda ‘mutluluk hormopyy endorfinlerde artigolur,

i Yakilmagp, saglar,

fazla Ya§ yakar,
kas kitlesin; artinr,

asistemlerip; uyarir,
Ormony’ da denjley, bii-
de 10-20 kyt arti saglar,
diizeyleringe onemli ar.

Yitksek tempolu agir egzersiz, yani HyIT denince
korkmasin; bu her yasta ve kondisyon diizeyindeki kigil
wlanabilir. Biitiin mesele, kapasitenizi biraz zorlayara
mﬁgwr_ Yoruldugunuz yerde dinlenmek, kalp hizi ve n
Mdm_m gelmesini beklemek serbest,

goziiniiz
erde uy-
k {izerine
efesin nor-

Bilimsel galigmalar, HIIT tarzi egzersizlerin her yasta ve kondis-
yon diizeyindeki kisilerde rahathkla uygulanabilecegini, .ras koro-
ner arter hastalig1 ve kalp yetmezligi olan r.&E‘p.n & .mp_z Emc_»n.»-
bilecegini ve gok 6nemli faydalar saglanabilecegini gostermektedir.

Yiizme

Sporlarin krali! Yiizme biliyorsaniz bol bol yiizin, gﬂéamﬂw_
ogrenin. Yiiriimenin faydalan malum, simdi bu faydalari 3 ile carpin’

Yiiriime sirasinda éncacaﬁmwﬁ.ﬁmszn ﬁuﬂm.s._ W:nmﬁ%
yilizme sirasinda ise %100'inii. 30 Q»ESE“. ﬂmomﬁ_-. i
riiylis ile yaklagik 135 kalori yakilir. Orta tempoda
yiizme ile 300 kalori.

) 53.—. GCE.S —SM c
Yiizmenin diger aktivitelere M_MMH»%_%E% galigtrm?
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iistelik bunu yapar

pildig i¢in cklemlere yiik bindirmez.

Yiizmenin faydalart;
zayflamaya yardimct olur.

i yakar,
, Kaloriya metabolik faydalarini saglar.

, Hareketin tim

. Biitiin
saglar, dolay

, Esneklik saglar. .

, Eklemlere yilk bindirmez (low impact).

11 olarak kemikleri giiglendirir.

. Solunumu giiglendirir.
. Stres giderici ve rahatlatic1 bir aktivitedir.

Yaz ay
me icin zaman Ve ortam hazirlamaya galigin.

118

kaslar1 galistirin, kaslarmn giiglii ve saglik], 3l

Jarinda miimkiinse her giin, degilse haftada 1-2 g

Ken viicut agirhginin %901 su tarafindyy, kalg
1~

Smu_—:

lin Yiiz-

o

.

zetle

Insanoglu hareket halinde olmak e
Egzersiz/spor bir hobi degil, Zorun]y]

Egzersiz Ve Sporun saghk ve ap,
saymakla bitmez.

Kilo vermek ve saglikhi kiloyy korumay ;
instlin direncini kirar.

re Programan,
Uktyr,

15tar,

taging bakimindap faydalan

Gin sarttyy.

Kolesterol tablosunu dengeler,
Kas kitlesinin korunmasini saglar.
Fizik kondisyonu artinr.

Denge ve koordinasyonu gliclendirir, esneg]

biliyetini artinir. ik ve hareket ka-

Strese ve depresyona kars: korur.

Ozellikle y Eamm.w tempolu egzersiz, HGH salgllanmasin
den olarak antiaging siirecine yardima olur, a ne-

NO (nitrik oksit) sentezine neden olarak kal d
liklanna kars: korur. p-damar hasta-

Cinsel performansi artinr.
Diizenli spor, saghkl yagam siiresini uzatir

Modern yagamin geregi giinlik fizik aktivitelerimiz azalmuyg-
tir. Hareket azalmas), bugiin iginde oldugumuz saghksizhgin
en dnemli nedenlerinden biridir. Bu devirde eskiden oldugu
gibi bir fiziksel aktivite géstermemiz mimkin degildir ama
bu acif degisik egzersiz ve sportif faaliyetlerle kapatmamiz
sagh@émizi korumak igin elzemdir.

Hareketli bir yagam benimsemenin veya spora baglamanin
yas1 yoktur. Bugiin yapacagunz sportif faaliyetlerle elde m@m.
ceginiz kazammlar, ileri yaglardaki yagam kalitenizi ve sagh-
gniz1 biiyiik oranda belirleyecektir.

Hareketli bir yagamin en énemli sonuglanndan biride yagam
kalitesini artirmasidir. Agnsiz, sizisiz, zmms:ﬁ.m. a.m‘
enerji dolu mutlu bir yagam ileri yaglarda en ok asw._
seyler degil mi? 65 yaginda tenis oynamakile woasmm H
ameliyat olmak arasindaki farks, yagam tarziniz belirler.
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yykw biyf.)lojik saatimizin
en snemli parcalarindan biy di

izin gte birini uykuda geci:
5 vaumindan giinesin yeniden do ggzglllfrll);olzuz. Tabiatim
gramlanugtir. Havanin kararmgg, i]
devreye girer ve bir uyku halj 01u1
e melatonin diizeyi azalir, kortiz()1$
uyaniklik baglar. Bu olgu ‘biyol
bir pargasidur.

1z, gii-
adar uykuda olinal:

e birlikte ‘melatonip
ur, havanin aydinlan-
}.{orrnonunun devreye
ojik saatimiz’in (sirka-

izere Pr0

girmCSine

dian ritim)

girkadian ritim, canlilarin 24 saatlik giinli
o g gunlitk .

idir. Bu 24 saat iginde degisik Zamanli?:négil.niily?lo'

ve hormonal olaylar olusmaktadur. Uyku d’a 3 ugl$ I?IYO-

larindan biridir. Itmin en

ik temel
kimyasal
6nemli par¢a

Uyku, basit bir bilingsizlik veya dinlenme siireci deil, aksine
giiniin verilerini organize ettigi, her seyi yerli yerine;

peynimizin
k karmasik ve ‘hayati’ bir siiregtir.

oturttugu ¢o

insanlarda ideal uyku stiresi (mevsimsel farkliliklara gore) 8-12
saat civardadir. Elektrik ve sonradan televizyonun, bilgisayarin,
internetin, sosyal medya denilen facebook, twitter gibi program-
{arin icad ile birlikte insanlar hava karardiktan sonra degil, bu

nolojinin programlarina ya da sabah kalkmalar1 gereken saat-
jre yatma - jster istemez dogal ritmimizin bozul-
samiza neden olmaktadir

etkilerini bir disi-
Bir de bunun miz-
kusuzlugun bu dis2

123
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hafiza pozukluklar1

» durumlarda agif psikolojik bozuklugy,,.

+ oijrekli Iig1 veya uyku kalifec:. .
. inin siirekli olarak azhg ity

5_:_ EMM”“:N i¢in ciddi bir o._csacu_:r @Emaacn_m di.
skligd b mﬁ_as E_usa&m: obezite, seker hastalig;, kalp _;ﬁs
Zigi rina kadar bir¢ok patoloji ile :?:5%;.

uh hastaliklarina Kac . endiy)
ghgmiz i¢in giinde en az 8 saat Kalitel; ;. Uyky

Giizellik uykusu!

Cok eskilerden beri uyku ile mmNW_.:_n .M_Sm._.:ﬁmm bir iligk; kury).
mustur. B iligki, uykusunu m.:.s_m kisilerin yiiziine vurap dinle,
miglik ile »ﬁESB»EQ&. m_:Emm_ ¢aligmalar bunun nedenin,
sadece dinlenmeyle ilgili olmadigini, ¢ok daha somut m»wa;ﬁ:

devrede oldugunu gostermistir.

Cocuklarda ve geligmekte olan genglerde ok belirgin bir is
levi olan ‘bitylime hormonu’ daha ziyade gece uykusu sirasinda
salgilanmaktadir. Bu yas grubunda biiytime ve gelismeye yonelik
gorevleri olan bu hormonun, daha ileri yaslarda seviyesinin diis-
mesine ragmen doku yenilenmesi tizerine 6nemli fonksiyonlar
vardur. Biiyiime hormonu, kas kitlesinin korunmasiny, cildin daha
canli ve geng kalmasini ve genelde tiim dokularin yenilenmesini
saglar. Yani, uykuyla giizellik arasindaki iligki masal degil!

§ekerleme/siesta/power napping
Sirkadian ritmimiz 6glen 1 ile 3 siralarinda hafif uyku modu-

na girmektedir. Yapilan bilimsel calismalar, bu dogal i¢giidiimiize
uymanin sonsuz faydalarini gostermektedir.

e

Oglen yemeginden sonrq 20-25 dakikg
, Yemek rehavetini giderir,

Ginin geri Kalan Kisminda gingy
pikkat ve verimliligi artirr, 4
(grenme yetisini ve hafizay, giiclendiri;
Yaraticiligt artirir, ’

kadq, kisa by Siestg,

Stres giderir,
Tansiyonu diisiiriir,

Kalbi korur.

Diinyantn birgok toplumunda ve Kiltiiriinge
erce yldir uygulanmakta ama by olgu b
diktan sonra, basta ABD olmak iizere dij .
sirket ig yerlerinde kisa stireli kestirmeler thmh“«_”_” “ea_cw ve
siestayt tegvik etmektedir. Ozellikle saglik personel 555%5 ta,
soneli ve yaraticilik gerektiren ilerde ¢alisan R_Sm_m ?aw:mmw Mﬂ-
uygulamalardan cok fayda gordiigi tespit edilmigtir. 20.25 ggp.
kalik kisa bir siestanin stres hormonlan diizeyin diisiirdiigi, tan-
siyonda ve kalp atimlarinda normallesme sagladig1 gorilmilgtiir,
Siesta yapma aligkanliginda olan kisilerde Kalp-damar hastalikla-
rindan 6lme risklerinin uyumayanlara gore %35 daha az oldugu
tespit edilmistir. Amerikan Kalp Dernegi (AHA), kalp hastalikla-
nindan korunmak igin kisa siireli uykulari resmen 6nermektedir.

nde Oglen uykugy bip.
ilimse] olarak kanitlan.
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Ozetle

Uyku, biyolojik <aatimizin en onemli parcalannday, birigi,
. Uyku, . 1
4 erken yaglanmadan obezite, geke,

tersizlif )
. G_meﬂmms:ﬁmn ve .Ew hastaliklanna kadar Eﬁo_nmww;
mw e fliskilendiriImistir v
luk ve uvk o
1 gece uyumamak yorgun ayku hali, g
. mwmnw%m%m giiglitk, alglama qucchme:_ sinirlilik, iy m_”»s
ve hafiza pozukluklar, 3 gunu gecen durumlards P Eﬂs
lojik pozukluklar ile sonuglanabilir. "

. Genel saghgimuz igin giinde en az 8 saat kaliteli bir uyku yy,
mak gartur.

+ Uyku, ayni zamanda giizellestirir, uyku ile glizellik arasing;
i iligki masal degildir! .

. Oflenleri yapilan bir ‘sieasta’ da saglik icin ¢ok faydalg,

. 20-25 dakikalik kisa bir siestanin stres hormonlan diizeyin;
diisiirdiigti, tansiyonda ve kalp atimlannda normallesme
sagladigs gérilmugtur.

Dokuzuncu Béliim:

30 GUNLUK UYGULAMA
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sa"llldl ve geneg kalmanin anahtari bilgilerle don

. . and

im0 gl g el s

. sonta kendinizi 10 yil daha geng ve enerjik hissedecek l.<r30

Jliklara yakalanma riskinizin dramatik olarak azal:hg o
1ni

aik hast
digi rahathg yasayacaksiniz.

bilmenin ver
program, 3 ana kistmdan olusuyor
, 16 saatlik yemek orucu

. Saghkli ‘dogal’ beslenme program

" Gﬁqlendirici egzersiz programi

Beslenme programinin amacl

e Boliim-6da anlattifimiz tzere metabo-

lizmanin yag yakmasina ve antiaging igin elzem olan otofa-
jinin harekete gegmesine izin veriyoruz. Genglik hormonu
HGH’nin artmasl da cabasi. Bu siire icinde insiilin hormonu
seviyeleri azalacak ve dokularin insiiline olan hassasiyeti ar-
tacak, metabolizma daha verimli galigacak.

. Beslenme programimizin oncelikli hedefi metabolizmamizl

normallestirmek, seker baglmlillgmdan kurtarmak ve ka-
ierin asli gorevi olan detoksifikasyon faaliyetlerini hiz-
1. kactaliklarin altys ...,,!. Olll§ an enﬂa~

. 16 saatlik ‘oru¢’ il

[
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on

] onemli 6zelliklering
slenme rejiminin en ot . s N bir g;
. ws.wmwmr bir glisemik indekse sahip” olmasidr, waw_mna_mo;
aw..is% ani inig ¢ikiglar olmaz. Zamanla jstaly,,; °k
w“m__a:wi ve cok daha az actktiginizi goreceksinj,

a yonelik degil. Dengel;
am sadece zayiflamaya yone 8 geli beg
. m_n_“wn_ ve yiiksek oranda s::orm_mm:_ﬁam:, faydal, EM__%».
wus_ maddelerden zengin ‘siiper gidalarin etkisiyle | s

. ., . s.,
gerde ve tiim dokularda bir detoksifikasyon, gerj a@_amm—“ﬂ
€

genglesme faaliyeti baglayacaktir.

an

Program boyunca yasaklar sunlar:

» Sekerler (toz seker, kesme seker, regel, ¢ikolata vb)

. Suni tatlandiricilar

. Patates, piring pilavi, makarna, borek, ¢orek

. Tatlilar (baklava cinsi tathlar, siitlii tathlar, pastalar, kekje; )
« Pastane igi gidalar (kurabiye, kek, pogaca, kuru pastalar)

. Cips ve benzeri cerezler

« Alkol

« Sekerli-gekersiz megrubatlar

Hep yasaklar olacak degil ya, bunlar da her giin mutlaka yenil.
mesi zorunlu olan gidalar...

Program boyunca yenilmesi zorunlu gidalar sunlar:

« 1bilyiik tabak ‘zengin salata’

« 1 adet bilyiik elma veya armut (iizerine tar¢in serpistirilmis)
200-250 gram az haglanmig brokoli veya karnabahar (zeytinyag
+ limon veya sarimsakli yogurtla)

5 adet ceviz veya 1 ¢ay bardagi karigik kuruyemis

Ladet bilyiik, olgun domates veya 1 bardak (200 ml) domates suyu
1 bardak ayran veya kefir
1 fincan yegil ay

pu gidalar neden zorun]yp

80rece

o_mg_:.. dahy

, Zengin salata: Yemek tariflerim, g
gin salata’ bagli bagina bir yemek a
her yemegin yanina gider, Sa]yy,
kaynag1 olmas ve posasiy|
dostu olmasidir.

. Meyve: Degisik meyveler yine, vitamin, mip,e

. Brassica w:&.: sebzeler; Brokolj, karnabap,
birer antioksidan,sulforafay Kaynagq, N _@5 Miithig
(yang: sondiiriicii), kanserden k At enfayyg

oru
diigiiriicti ve kalp hastaligindan xo..ﬂcw”.:ﬂwaim kolestero|

« Ceviz (ve diger kuruyemigler). o5 bitkisel yag
yana zengin, vitamin, mineral ve posa r»égwa: Ww_m_w fn

« Domates/domates suyu: Mevsiminde, taze, doga| s.% d .
si, diger zamanlar SUYU; vitamin, minerg] Ve antioksidan _st»z-
kaynagidir. Kolesterol disiiriici ve kanserden _saéa%wvs

. Dogal 3:.:.: ve wﬁmn Bagirsak saghig1 ve bagisiklik nz.sa
icin gerekli ‘probiyotik’ faydali bakteri ve maya kaynagidir

« Yesil ¢ay: Antioksidanlardan yana zengin, metabolizma hyz-
landiric1 ve yag yakia 6zellikleri ile keyifli bir takviyedir.

giniz En_.n_ .Ng
o “zen.
\ U2k oty
Amin ye Minery|

m 3&@55 eniyi

dan amy. .
" 6 Vi
3 Dagirsale.singy

Yenilmesi zorunlu gidalan yiyin, sonra da yemenin dagiir ol
dugu saatlerde yasaklar harig ne isterseniz yiyin!

Programimizin egzersiz ayag1 da en az beslenme kadar nem-
lidir. Egzersizin olaganistii faydalarini Boliim-7de detayh olarak
gormiistiik.

Gliglendirici egzersiz programinin amac

 Kalori ve yag yakilmasin: hizlandirmak.
+ Metabolizmayi hizlandirmak. ;
« Kas kitlemizi korumak ve artirmak. 1
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; r,/: szdu ,..,_Z_—.:::.
lan pittik o
' :.._:_:::

[LLGAR
fwz,::-::/ar’ r.:.zl._ r:— ::-:;r,
. W

gabah snssiz:_: Snemi
¢

e Metaly,.

Sabah saatlerinde arucunuzun 12 ,,_,_M:_:. J_:_,_:. g
SO vakina moduna gl olacak. yte buayamagy, g
_,,:,....,.::,q,,f..,_,.._._: wrgulamast sl tanitettiimiz saba), .,E,:,,r/,_., \
m.:_zr_ . ,..r_:.,.,:,._:_.;Zr ve metabolizmans _._.._3:__:, r_“”_

an s
Ak ARy ,
M_"._.._.. 2.,_:,,“ A en az 1520 dakika vapulmaly, zaman iginge DU sie
NN N ' \ \ \ O Naly )
30 dakikaya akanimathe . ginden sonra sabak CReCtzleriy,
”. s r,r.z daha /,:r%.r _c:;::_z HUT tarainda W C._;n. r,

Programdan elde edilecek neticeler ve favdalar

+ Oncelikle, bu progran uygulamaktaki amacumz ve hedefle.
dnisd belitlemeniz gok dnemli! Ziva elde edeceinis sonuglar
gok farkluolabilir, Yemek orucuna ve yasaklara uymak g

\ \ \
art Alacaue sonuglar biytk oranda beslenme wejimine
uyma dereceniz ve yaptigume sportitaktiviteye baghdur,

Bu program sadece 3-8 Kilo vermek tzere tasaranmadi ama ken.
dinial skt sokmak istenniyorsaniz ve amacinz sadece kilo
vermek ise, 16 saatlik yemek orucu (Kabwaltiyratlamak), giinde 30
dakika egzersiz ve yiirtyily yapatak bunu geryeklestirebiliesingz

Antiaging yapmak, hastalik visk taktorlerini ortadan Kaldw
mak ve Kaliersonuglar igin, oruca ilaveten progranun spor ak:
tiviteleri bagta olmak tizere saglikh beslenmeye azami dikkat
Rustermek yart,

Kilo fazlamz yok veya az, amacunz 2-3 Kilo tazlayr vermek ve
fitness” ditzeyinia artiemak ise hattada 2-3 piin 16 saatlik yenek
orucuve gilnde ortalama 30 dakika spor yapmak yeterli olacakuie
ldeal Kilonuzun %10 tzerindeyseniz, bu Kilolan verip fitnes
dlzeyinizi artiemak, hastalik risk faktorlerinizi azalimak i
yorsaniz, 30 ginlik programi tarit ettigimiz yekilde uygule
mak yeterli olacakir, )

, lideal Kilonuzan %10 veya dal
Kan a..—/..: e r:_.,z_-._:_ »_:..cv.—:_s vsr
OV \MY e
Y ROV NCYAPIOREa Aoy W iy
pemak ve bestenme rejiming yy, Kisy _ﬁ_ Q,;_:,_:._,,_A._._,=.~
ebze apn Ikl beslenmeye Ry ey ,.,::.“_::,
m,
, sabah eprenszlerinin sabaly 0900 ¢ivagy \
‘anarsle & \ Y
aldins B uslz sonunda hatit bir etleme :_. Yaplinay, e.
alastiginize gosterdr, AL amacigg,

L] q.:_s

sabalh fimnastipine arabamn Motoriny, Nty

piliesiniz Sabalv yapacaging valiym Wk olarak baka

~. uyku Mahnguy
Abolizmay, ve eneri .

atmak, dolaginn hzlandimak, met
sevintzt artimak igin bive birdir,

i _.:.z_.::__:,: r._: wnnda sabaly PO faydag, el
yag yakmaya yonelik olmasidie, Sababy o3 oo | 3

1 ,,.,,._._.._,.,,.1_._.._ By ::r_.:_.., akyam 20004, yediginiz gida.
lavt sindivmdy, aldigime r.._:___.,:_:_:_r:;?;:r__: A.,
gece ynrken de biehayli Kalori yakilyor) v :.,,,;,_w___n_.m_”
depolanuy oldugunuz glikojeni yakiyor duramdasims '

» Orucun 1saatinde artik metabolizmame yag yakma' mo-
duna gegmeye haz, Ite bu noktada yapilacak sabah sporu
ile bu taaliveti baglatg olacaksing, Bu saatte yapilacak 23
dakikalik spor sonvasinda da gin boyunea daha yuksek vi-
teste Kalori yakmaya devam edeceksiniz (Atter Burn Etfect),

o Buya yakma stireci saat 1200daki ik grdamz ahnana kadar
stirecektin yani sabah 08,00 ile oglen 12,00 arasinda yag yaki-
yor olacaksimz,

« Glasgow Universitesinden Gill ve arkadaglaeim yapti bir
__...3._.:,_: a¢ Karnima veya Kahvalte dncesinde yapilan hatit
egrersizlerin Kan yaglannda olumbu yonde dizelmeye ve
daha ¢ok yag yakmaya neden oldugunu gosteriie

« Sabah sabal spor yaparken attgimz hee dumn, _,..,_,:m.:z
her hareketin, hatta aldigima her nefesine m_,:_,_Z@::w,%
bizi hasta eden yaglar utak ufak yaktgw duigiinerek tesell
bulun litten!

A 0rucy Nidun

onta sabahlary spae
\ i tidine baglaciktan 1 hafta sone & ;
« Sabah jimnastigine baghd i hisalocks

yapmadiguuz zaman kendiniz hantal ve g
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pahsporunt isteyerek :E:mg.rm_:_u. Sonras; ¢ kol
niz. mm.. stiginin avantajl, ozel ?.n mekan Veya kiyar )/
mna e bir spor salonuna gitmeye gerck gly,. r“ ge.
n labilmesidir! Bu basit salismg G._w:_
kesin zorlanmadan yapabileceg har _Ns,
miz1 yaptiktan sonra a:«::ﬁh et
Jeri _A%&:w. yapar giine ding bir sekilde baglayabilirgip;. al
yrag/makyd) leden sonra yapayim diye diisiin 2

Ir,

nu 0§ e

, Sabah sporunt ) e .

ramlarsaniz émin olun bu isten kaytarmak iin 49 o
Jursunuz sonunda!

ey

(nlUK progra
\@\\\ \l;m/h:/c@c@:mm_

, {deal olarak 8 saat kadar giize] p;; uyky
civarinda dinlenmis olarak uyandinyz
, 1 bardak (200 ml) limonlu su veya izel limop,
Aamiadan iciyors,
nuz,

+ Ardindan 1 barcaksiyah veya yegi cay e pop ., o

. Bu saatlerde ideal olarak bagirsak hareketlery; _VEEQEEN.
bagirsaklarin bosalmast le giine hafiflem; ) m_.wrsﬁ: ve

. Saat 09.00 .n?m::%_ sabah egzersizlerine b, hﬁ Iyorsunusz,
Asagda tarif edildigi iizere 15-20 dakik, voSSM MEQEEN.
rinizi yapiyorsunuz ve cayr cayir yagy meoazacm_mﬁa_N_n.

. Ardindan dus, tirag/makyaj vb, '

. 2-3 saat sonra yemek yiyeceksiniz!

» Ancak giin iinde su, ay, kahve serbest, elbette sekersiz olarak,

. 12.00de yemek penceresi agiliyor. )

» Yemek sonrasi veya 6gleden sonra siesta (30 dakika kadar)

« Aksamiistii hafif yiiriiyiis (30 dakika kadar)

« 18.00-19.00da ikinci yemek penceresi.

ﬂn»::_.m ve sabah 8

Orug saatlerinde ve yemek penceresinde, sekersiz olmak kay-
diyla gay (6zellikle yesil cay ve kahve) serbesttir. Ancak cay ve
kahvenin fazlasi da mide salgilarin: artirarak aghg: tetikleyebilir.

Sabah egzersizi, derin nefes ¢aligmast ile baghyor

Nefes alip vermek yasamin temeli, hepimiz farkinda bile olma-
dan giinde 20-25 bin kez nefes alip veriyoruz. Her nefes le ihtiya-
cimiz olan oksijeni aliyor, metabolizmamizin yan iirdni olan kar-
bondioksiti atiyoruz. Diinyadaki birgok ogreti nefesin onemine
deginmekte ve uygulamalarinda 6zel nefes tekniklerine yer ver-
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ma ve gerinme Amqmﬂnrmsmv

nektedir. Doru nefes alip vermek meditasyon 8_3:5255 s ,” 1510
. dir. Karin solunumu, diyafragma solunumy ve g . _ i uyandiginizda yatakta geri ; A
U_Mcﬂﬂmw“_mww bazi teknikler tarif edilmekte... Ama bang _M_u_m”m m»ﬂmﬂmwwch:nmmmmazmnwwﬁ c MMMMMME: keyfini dilsiingin,
s0 v ) i gy a . a £ en ama,
hepsi ayni kapiya ¢ikiyor; derin nefes alip vermek iyidir! jste w:_N_m:a:BmF gece boyunca ¢ogu hareketsj; rm_w__wpmaﬁw%«_-
oo mak’ ve 1sitmak, birazdan Yapacag gt

MIZ egzersiz hare.

Uyku sirasinda nefes alip verme hizi ve nefes derinlig; azalyy _%B_ma ‘ag
: e
for me.n_&n:@o_..

Bir bakima akcigerler rolantide galisir. Giin ile birlikte nefeg almg yetlerine hazirlamaktir.

hiz1 ve derinligi artar. ik olmak adina, gerinme hareketlor;

iste bu 2-3 dakikalik kisa galisma, giine baglarken akciger]ey; sistema” a dogru gidiyoruz: wrekelerine yikardan
ora baglamadan énce kammuzdaki ve dokularimzdgy; baslay’P asasty .

Once, yatakta uykudan uyanirken yaptigimuz dogal gerinme

Yiiksek hacimli derin nefes ile akcigerlerin en ug noktalary. :EM_MM&M”_\”MM“W%MMWM.A.w._ e eyl it diese i

daki hava yollar: ve hava keseciklerinin (alveol) agilmasi saglanr, . M Mﬁm memmm kurun, bagimiz1 5 kere sagdan sola ve sonra 5 kere

Kan, doku ve organlarin kisa siirede oksijen miktarini artirir, soldan saga dairesel bi¢imde cevirin. Bu hareket boyun omurla-
rimiz1 ve kaslarinizi gevsetmeye yardimeidir (20 saniye)...

_ . Hazir yatakta bagdas kurmugs durumdasiniz, simdi de 10 kere
sne dogru egilip dogrulun. Bu hareket sirt ve karin kaslarini-

Hareketler basit ve hige

agmaya, sp fice: il
oksijen diizeyini artirmaya yoneliktir. ;

Kan dolagtmun hizlandirir.

Diizenli ve sakin derin nefes ¢alismasi stres giderir, mutluluk

hissi yaratur. | 71 gevsetmeye yarar (15 saniye)...

Derin nefes ¢alismasi iin pozisyon ¢ok 6nemli degil, yatakta » Ayakta kollarinizi iki yana acarak bir geye uzaniyormus gibi
veya yerde bagdas kurabileceginiz gibi, namaz pozisyonunda veya ﬁ_ uzatin, sonra govdenizi ve kollarimizi geriye dogru yaylan-
bir sandalyede de oturuyor olabilirsiniz. | dirarak gerinin. Bu hareketi 10 kez tekrarlaymn. Bu hareket

omuz ve sirt kaslarinizi acacaktir (20 saniye)...
« Elinizin parmaklarin kilitleyin, kollarnizi bagimizin iistiinde
miimkiin oldugu kadar yukariya ve geriye dogru uzatip ger-

1. Cok deri bartili nefe - dirin. 10 kez tekrarlayin (20 saniye)... .
. | « Kollarinizla 10’ar kez ‘lokomotif” ve ‘makas’ hareketleri yapin

Nefes caligmasi 2 kademede yapiliyor

2. Derin ama sakin nefes egzersizi. ” (30 saniye)...

Birinci egzersizde burnunuzdan, akcigerlerinizin alabilecegi
maksimum nefesi aliyor, 5 saniye icinizde tutuyorve sonra agzi-
mizdan giiclii bir sekilde veriyorsunuz. Bu hz
liyorsunuz. |

ne dogru egilerek el par-
silip dokunmaya gayret

g
)
'a]
2
N
(@]
R 3
8 o=
N
=N
N
N
2
=
5
<
3
=

p O

N4

Ikinci egzersizde ayni egzersizi daha sakin
pryorsunuz. Bu hareketi de 10 kez yapip biti I
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yak bilegini tutup miimkiin oldugu kadar _S_ﬁ
J_Nm

taraf a ) i it
cagnizi esnetin. Her iki bacak igin S'er ke, tek
E:._m,

dogru ba
ymn (20 saniye)..
[stnma ve gerinme hareketleri, aradaki nefeslenmeler], b
yaklagik 3 dakika tutuyor. 1 dakikalik bir dinlenmeden sonrg ..M,_za
nastik’ hareketlerine gegiyoruz. jim.

e e

Sabah jimnastgl

Sabah jimnastigi toplam 8 hareketten oluguyor. Her hareket
ten sonra 15 saniye dinleniyorsunuz. -

. Yatakta ‘yat-kalk’
15 kez yapilacak bu hareket karin kaslarini gliglendirir (30 saniye)

« Yatakta bisiklet hareketi
~ Bu hareket hem karin hem de bacak kaslarini gliclendiriyor,30
pedal gevirme, ikiye boliinerek yapilabilir(30 saniye).

« Ayakta parmak uglarina kalkma
Baldir kaslarim giiglendirir, dengeyi gelistirir. 10 kez yapilacak
(20 saniye).

« Comelme veya otur-kalk’ hareketi

Baldir, bacak, popo ve karin kaslarini giiglendirir. 10 defa yapi-
lacak(20 saniye).

» Tek ayak iizerinde 10 saniye kadar durmak

Once sag sonra sol ayak iizerinde dengede durmak bacak kas-
lan1 diginda govdedeki merkez (core) kaslarini, yani karin ve sirt
kaslarini galigtirr, denge ve koordinasyonu artirir (20 saniye).

138

e kol, omuz ve sirt Kaslaring giiclen:
oBuS e . 8Uclendiriy. .
_Smma_mn igin yerde 10 adet klasik sinav rmaﬁzmmﬁﬂwaﬂs_, ar-
iye),
, w::w aligmast
inize uygun 1-4 kg'lik ‘bumbell jle i) ,

jzigl S
%MM:&R: 3 degisik hareket (yaklagik 60 mpaﬁnv omuz kag|

pirsekten ileri geri agma (sa ve sol kolda ay dymy, ele 10 e
¢Krar

ariny

. )...
omuzdan yana agma (sag ve sol kol ayry dumbell ile 1 tekrar)
ar)...

omuzdan yukar kaldirma (sag ve sol kol ayn dumbel] e 10tekrar)

o

, (ne dogru govde adimu (lunge)

0% dogru mws__m cw mﬂw_h_: atilir ve vlc sirada &wﬁ bacagin dizi yere
egdirilmeye 62 istlir, dogrulunur ve diger bacak ile hareket tekrarlanir,

Gerinme, nefes ve jimnastik hareketleri aradaki nefeslenmeler-
e birlikte yaklagik 15 dakika tutuyor ama viicudun tiim organlar
ve dokularina bir antrenman vermis oluyoruz.

Bu hareketlerle yakilan kalori hepi topu 100 kalori civarinda
ama sadece bu kadarcik bir aliyma ile metabolizmanin hizlan-
masi nedeniyle giin iginde fazladan 100-200 kalori yakacaksiniz

(after burn efect).

Bu noktada artik ‘yag yakma modundasiniz. Sizi hasta eden,
cirkinlegtiren ve yaslandiran yaglardan kurtulmaya bagladiniz. Bir
bardak soguk su, 6zel limonataniz veya sulu bir ayrani hak ettiniz.

Bu asamada arabay 2. vitese alma zaman geldi.

15 dakika bisiklet veya ylirilylis

yag yakma simdi bag-
5 dakika egzersiz
kip bir par-

Motor 151nds, araba yol almaya hazir. Asil
__.vsw Tercihinize ve sartlara gore ya evinizde 1
bisikletinde pedal ¢evireceksiniz veya evden digartya g
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kurda veya parkta orta tempoda ylirlylis yapacakspy,

Orta tempoda bir yliriiylis veya muadili bisikle egzersiy,

lagik 100-150 kalori daha frsnn_m ama ‘after burn efecy cﬁs_.n_.us.pr.
yag yakma katlanacaktir. Zaman iginde bu »E.E:n_o:_of ﬁ..§ ile
tempoyu kendiliginden artiracaksimz., Siire yq

Sabah yaptiiiniz bu basit egzersizler ve ﬁ.:.f.ésﬂgﬂfﬁ
sinde 300-400 kalori yaktimz.

wﬂ%ﬂ-
Bu siire iginde viicudun normal iglevleri (nefes g,

H — . Hv <n—.aﬂr
kan dolagimi, i¢ organlarin galigmasi, viicut 1sisinip Muhafy,.
edilmesi) yani bazal metabolizma igin de bir 200 kalor =

i yakt
etti 500 kalori. thiz,
isin giizel tarafi, bu 500 kalorinin biiyiik kismi yaglarday -
Bu arada belki de daha dnemtisi, kan seker ve kolestero} Szomms nﬂ
da iyilesmeler, insiilin hassasiyetinde artma ve daha nice Ens,oo..

lik ve hormonal iyilesmeler baglamis durumda. Artan mutlulyk
hormonlar: da cabast!

Sabah egzersizlerini yaptiniz, uyandimz, dinglestiniz, metab,.
lizmaniz ayaklandi. $u andan itibaren cayir cayir yag yakiyorsunyg,

“Ben Kahvalti etmeden duramam, 6liiriim”
diyenlere Alternatif Uygulama

Programda ana hedef 16 saat kalori almayarak metabolizma-
daki olumlu degisiklikleri ve ‘otofaji’ olayin1 tetiklemektir.

Orijinal haliyle tammladigim program uygulamasinda en ko-
lay ve pratik oldugu i¢in aksam 8 ile ertesi giin 6glen 12 arasinda

bir sey yenmemesini éneriyorum. Bu uygulamada sadece sabah

8 ile glen 12 arasinda, hepi topu 4 saat a¢ kaliniyor (ona da ag
kalmak denirse !). Buna da ¢ok gabuk aligihyor.

Istenirse bu programa kademeli olarak da gegebilirsiniz:

« 1Ik giin normal saatte (8.00) kahvalt: edin.

Gian kahvaltiyr 09.00'da edin.
o 2 Gin kahvaltiy1 10.00da edin
o> Gin kahvaltiyr 11.00da edin
. 4 Gan program normaline gelmj
P m.n Ba‘m._s._s._ ister kahvalti olarak, is
«3:.—3.5,@.
A2 hala
progra™

hedef 16 saat kalori almamak o) dufuna g .
pwmwc_.cnmssﬁ doldurabilirsiniz. gore bu Sureyi na-
3

$ Oluyorsuny,
Uz, 12.00'dak;
terseniy, yemek oFBrpﬁ_.

“kahvalt1 da kahvalty” diye tutturanlarg ), £
Thati

Ornegins Z&m& son yemeginizi 4-5 gibi yersiniz, sabah da 8.9
ibi kahvalti edersiniz.
g

¢nemli olan; kalori almadiginiz o kritik 16-17 saat; doldurmak.
u durumda, sabah 09.00 ile aksam 4-5 arasinda

= glen yemepi-
ni atlamak veya ok hatif gecigtirmek durumundas, i

nz,

Hafif gesistirme igin biraz ceviz ici, bir meyve veya diigik kalo-
il kepekli biskiivi Bneririm. Bol su ve sekersiz yesil cay da achiy
pasurmaya faydahdir.
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karbonhidratlar, meyve-sebzeler yeterli v
o, 35" . Kolaylik ) SCl Ve dengeli by
e dagitilmistur. Kolay olsun diye belj; gunleri temaland,;.

Mah. pratikte ﬁ:zﬂm& zorunlu gidalar aldiktan SONra § saatlik
ydenme penceresinde (asiriya kagmamak kaydiyta) igtegiggni
&%EGEF Higbir sekilde a¢ kalinmayacak ve hicbir seyden de
W= ahrum kalinmayacaktir.

%mw_ ar,

pu beslenme ?.omSB.Emm. amag az yemek degil, besleyic; de.
feri yiiksek (kalori degeri degil) faydah gidalardan bo] bo] yemek!
\etabolizmanin normallesmesi ve gereksiz atigtirma abiskanligin-
an kurtulmak igin yemeklerde doymak ve tatmin olmak esastir.

Oru¢ saatlerinde ve yemek penceresinde sekersiz olmak kay-
dyla gay (6zellikle yesil cay) ve kahve (6zellikle Tiirk kahves; veya
fitre kahve) serbesttir. Ancak cay ve kahvenin fazlas: da mide sal-
glanm artirarak agligs tetikleyebilir.

Yemeklerden hemen once 1 bardak su igmek ve biraz kuruye-
mi§ atisirmak, yemekte asir1 yeme arzusunu bastirr.

r1 6gunler icine serpistirmeye ¢aligyo-

Oncesi veya igine yerlestirebileceginiz
eresinde’ herhangi bir zaman da yiyebi-
meyve, domates suyu ve ayrani herhan-
Dikkat ederseniz, kalori hesabi yok!

niide, yemek listemizde olan birgok
ser haftalar bu prensiplere sadik ka-
artlariniza gore kendi meniilerinizi

143

CamScanner ile tarandi



144

Beslenme uygulamasi ile ilgili snemli notlay

Aksam 20.00 ile ertesi giin 12.00 arasind
cekler diginda higbir sey yenmeyecek.
mu._.zn stiresini uzatirsaniz (Srnegin aksam 19.00 ile ;
6glen 13.00 aras1) yag yakma siiresi artacaktir. ertesi giin
Yasaklara uyulacak. Yenilmesi ‘zorunlu’ gidalar mutlak, |
Yemeklere zorunlu olan 1 adet targinli elma ve 5 F ey

. cevi
salata ile baglarsamz hem gerekli gidalan almag o_“_N Veya
hem de agin yemenin éniine gecebilirsiniz, fSunug,

asu ve ru_o:m.ﬁ ige

[ ]

mmmm»:r._unw_msannnnnnnmm:a,. . .
istediginizi (dengeli wrzmr rm«d_M;“._Vmﬁ“w_wmmowwkwwgnﬁm&ns
Zayiflama diyetinde degilsiniz, yemekten doyarak kalkip,
11k zamanlar ¢ok acikir veya seker kriziniz tutarsa | .
ruyemis yiyin, bir bardak su veya ayran icin.
Unutmayin, bu programin en énemli unsuru HAREKET! 5,

dece bu beslenme rejimini uygulayarak istedi
ulasamayabiliriz.

avug ku-

gimiz sonuclara

a
pa* iy .
 abah kahvaluisint Gzleyentere bir “kiyak var, Yomgy

mﬁmﬁﬁmm._ 16 degil, 14 saat. Sabah kahvaltis) saat 10 sularinda
N
oy
2
duuf—%

" wu_ﬁé_:m_

gab ilmis yumurt
aﬁﬂnﬂ—— Oaﬂnn. ﬂ:.ﬁ M < ra <m<m— BNDGBNS Aﬁnu.nn
% M”nmw ﬁwma_wv .
I: gilim ‘cok tahill’ eksi mayali ekmek
2

50 gram peynir (2 kibrit kutusu bityiikliagiinde)
.. joadetzeytin |
, IstediginiZ kadar sogily domates, salatalik, biber (zeytinyagy
ve limonla)
, 4adet ceviz igi
. 1¢orba kasigt dogal bal
 fstediginiz kadar cay(sekersiz)

Akgam iistil 20 dakika yliriiyiig

Aksam yemegi

« Izgara kofte

« Bulgur pilav1

+ Domatesli piyaz
« Ayran veya kefir
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Pazartesj -tavuk giing;

Sabah
Sekersiz cay/kahve

Sabah €gzersizlerj

Oglen Yemegi

* 4 adet ceviz igi

* 1 bardak domates suyu

+ Coleslaw salata

* Tavuk ¢orbas;

* Izgara tavuk

* Ispanak kavurma veya firinda karigik sebze
» 1 dilim ‘cok tahilly eksi mayali ekmek

» Sekersiz gay/kahve

Aksamiistii 20 dakika yiiriiyiig

Aksam yemegi
* Mercimek yemegi

Sebzeli baharatli bulgur pilavi
Yogurt

Standart salata

» Meyve

146

cw_ oviz ici veya 50 gram kuruyemis
4c

kefir
! 3:&._ <MHMS (beyaz peynirli, ton balikli veya bonfile/biftek
. No_._m:.—

acikh)
wﬂmﬂ: ‘cok tahullr” eksi mayali ekmek

+ Sekersiz cay/ kahve

Aksamiistii 20 dakika yiiriiyii

Aksam yemegi
+ [zgara bonfile (200-250 gram)

» Firinda sebze (domates soslu) veya haslanmig brokoli (zey-
tinyag1 ve limonlu sosla)

* Salata veya piyaz

* Ayran

* Meyve

* Sekersiz cay/kahve
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Garsamba- bahk ginii
m%u_u [kahve

Sabah e ¢

¢
Sekersiz gay/kahve m

b egpersi”
Sabah egzersizleri :

gi
en «.nanm .
Oglen yemegi ow_» getceiz ¢l
N ' tes suy" - H ettifi-

é w adet WSN i | pardak mﬂawwn zeytinyagh sebze (mevsiminde tercih ettigi
« Ispanak yemegi JiginiZ a

' mﬁﬂ m . tat .V
« Yogurt  herhangi birl K

ni2 » oksi ali ekme
+ 1 dilim ‘cok tahully’ eksi mayal: ekmek : &Es.now rahulll eksi MY
. Sogiis domates veya domates suy Meyve
o Meyve
\kgamilstii 20 dakika yiiriiyus

Aksamiistii 20 dakika yiiriiyiis
Aksam yemegi Akgam yemegl
« Balik ¢orbast +Kurufasulye .
. Firinda somon veya mevsim balig1 +Sebzeli bulgur pilavi
. Haglanmus brokoli (zeytinyag ve limonlu sosla) +Standart salata
. Roka+domates veya domates+kirmizi sopan salatast + Yogurt
« 1 dilim ‘cok tahullr’ eksi mayal1 ekmek +Meyve
. 50 gram dogal tahin helvast (kagamak-1)

148

CamScanner ile tarandi



150

Cuma - tahil giinii

Sabah
Sekersiz ¢ay/kahve

Sabah egzersizi

Oglen yemegi

« 4 adet ceviz igi
« Sebze tiirli

« Bulgur pilav1
» Yogurt

« Domates suyu

Aksamiistii 20 dakika yiiriiyiis

Aksam yemegi

« Tavuk yahni

« Bulgur pilav1

Salata

1 dilim ‘gok tahull’ eksi mayali ekmek
Yogurt veya ayran

« Meyve

%ﬁ%
bilirsiniz.
: b 9@»:@» yiye
¥ i oot B sgon’ ama mutlaka
%a;a;%w_: .._m_:mmwwunm?. Ne yerseniz yiyin
8 Hech DA k.
wﬂmm__ w%n“m”“ ssakdar Yine yasa
olac
(T
yigam yemeBt
igi
e skarna (bol domates soslu)
i bahar (yogurtlu)
+ Hoglanmig brokoli veya karna!
+ Bol salata

+ Ayran veya domates suyu

«Meyve
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Ornek meniimizde yer alan, saglikli oldugu kadar lezzetli olan
ve sik SIK yenmesini dnerdigimiz bazi yemeklerin detaylarint si-
sinle paylasmak istedim. Bu yemekler, icerdikleri besinlerle 6zel-
likle cok faydali ve gogu ‘siiper’ gidalarimizi barindiriyor.

7ENGIN SALATA

Malzeme ve Hazirlama

. Marul, roka (ince kiyim)
. Zevkinize gore muhtelif yesillikler (maydanoz, tere, nane, ye-
sil sogan vb)
. 1 adet karmizibiber (ince kiyim)
. 50 gram haglanmig mercimek

« 100 gram protein (beyaz peynir, 12gara
lar1, 1zgara tavuk parcalari veya yagl stz
nar eksisi, krist

bonfile/biftek parga-
iilmiis ton balig1)

. Zeytinyag, limon, sirke, al kaya tuzu (karisti-

rilip sos hazirlanacak)

: ee

2k bagtna doyu-
fa lazim, tstelik

4 gu)

157
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250 gram lahana

1 adet orta boy patates

250 gram sap kereviz (veya 1 adet orta boy k¢
* 1 avug eriste

k 7225

1 tath kagign zerdecal
* % tath kagign kori

* Istege gore kristal kaya tuzu, karabiber

Tavuk pargalara béliiniir ve iizerini 3-4 cm értecek kadar syg,

1-2 saat haglanur. Pisince tenceren cikarilir, Tavuk suyunun {jze.
rindeki fazla yag kagikla alinur, atilir,

Havug, patates, taze fasulyeler, kerevizler 1 cmvlik kiip veya gerit
seklinde dogranir. Soganlar 8% béliiniir, lahana seritler seklinde kesilir,

Biitiin sebzeler bityiik bir tencereye konularak tavuk su

yunun ta-
mamu ve 1 litre kadar daha su ile orta ategte pisirilmeye baglanir, Tuz,

karabiber ve zerdegal ile kiri ilave edilir, yaklagik 1 saat kadar pisirilir,

Bu noktada, haglanmig tavugun didilmig etlerinden arzu ettigi-
:mw_nmmw:ﬁgmﬁ_mmaﬂm:mén&_oﬂnw wm:Bmmma_mrmEﬂa_F

atesten alinir. Yarum saat kadar dinlendirildikten sonra servis edi-
lir (ok sicak sevenler gerekirse 1sitabilir)

SEBZELI, w>§ﬂ>~.~.5 BULGUR PiLAVI

Malzeme ve Hazirlama

* 300 gram bulgur (1,5 bardak)
2 adet orta boy sogan

1 adet tath kirmizibiber

1 adet tath yesilbiber

1 adet orta boy domates

1 orta boy havug

1 bardak tavuk suyu
1 bardak su

y kagig zerdesd

g1 kimyon |
- stal kaya tuzu, karabiber, pul biber

168
o 1 GAY B
 {stege gore kri )
. vap1 ve tereyagl
o Zeytinyagt ve : : gan,
.N ' nceresinde, rendelenmis havus, ﬁ_h.,m_.pw:w_z www.mﬂmﬁ-
?W<Mﬂw. tereyag ve 1 gorba wzww_»ﬂ@ﬁﬁﬁ@&mﬁr L2 dakika
j gorba K2 mis domates ve salga 1lave eqrciE” ok
rilir, EN:MM Mﬂmﬂ”« _uw_mﬁ ilave edildikten sonra iizerine s, 2
daha gevriit.

i1a kustk ategte pisirilir
suyuve baharatlar ilave edilereky Jenilebilc

ﬂ I

FIRINDA KARISIK SEBZE

g arika bir ilave-
szellikle 1zgara et ve tavugun yanina h

Her yemegin,

Malzeme ve Hazirlama

. 1 adet kabak
. 1 adet pathcan
. 2 adet tath ﬁm.__gam_jc
iber
. 2 adet tatl kirm1zio% )
M. m.?BEw gﬁwﬁswss% karna

. e ‘ ul biber
« Zeytinyag! tuzu, karabiber: P ba kagig!
. Ewmnw— kaya ) ine 2 gorba
. {stege gore

i ab
gebzeler 2-3 Q:,Em wp”_mwf
quﬁiuw_. arzuya gore ==
Kargtariu, 15172 awn
isinmug firna verilir.

C1Zal aiie
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Malzeme ve Hazirlama

* 500 gram kg 1
* 1 adet orta bo
* I adet havug

Zeytinyag ve

lir. Pigen 1spanak 1

Istege gore tuz ve baharatlar il

spanak
Yy sogan

tereyag

corba kagip
ave ed

SAGLIKLI DOMATES sosu

Bu sos, makarna
edildiginde olayin rengin

Ya veya firinlan
i degistirir!

Malzeme ve Hazirlamg

¢ rendesi 2 corba ka
1 cay bardag 1lik s
ali tencerede 10 dakika kada
ttereyagiile 2 dakika kadar

ilir,

Istee gore kristal kaya tuzu, karabiber, pul biber

Dogranmg sogan ve havu
2-3 dakika kavrulur, Uzerine
raklan ilave edilerek iistij kap

ﬁw_ Noﬁmswmm_ ile
U Ve 1spanak Yap-
I pigiri-
cevrilir,

mig sebzelerin {izerine ilave

* 500 gram domates piresi veya rendesi
* 2 gorba kagig salca

* 3 ¢orba kagi zeytinyag

* 10 yaprak fesle
lanilabilir)

gen veya reyhan (

* 4-5 dig sarimsak

* Istege gore krista] kaya tuzu, karabiber
* Istenirse15-20 adet kiyilmg siyah zeytin

Ezilmis ve kiyilm
lizerine domates piir

edilerek yaklagik 30 da

1§ sarimsaklar ze
esi, salca ve kiy1]
kika pisirilir,

alternatif olarak kekik kul-

LIKLI ‘COLESLAW’ SALATA (LAHANA SALATASI)
SA

gini da salata veya garnitir
- 1i et ve tavuk yemeginin yanin !
s Eﬂ%:wms bu tarif, vitaminler ve posadan yana ok zengin.
da2t W_Mam ile 200 gramlik 4-5 porsiyon salata cikiyor.
Bu ma

Malzeme ve Hazirlama

« 500 gram lahana (ince kiyilmig) |
. 2 adet orta boy havug (rendelenmis)
. 1 adet orta boy sogan (kiyilmus)
« 1 adet sap kereviz (kayilmug)
« 1 cay bardag sirke ‘
« 1 cay bardag) zeytinyag
+ 1 limonun suyu
« 1 corba kagigs hardal
« 1 orba kagpig1 bal
+ 1 corba kagig kristal kaya tuzu
« 1 cay kagi karabiber
« 5 corba kapg yogurt

. edildizi sekilde ince kayin,

7 ve sogam tarif edildigi s¢ . .

o mommw_:. salata kdsesine alin. ...wis. MN-
wmmm_ tuz ve karabiberi ufak bir tenc

Lahana, sap kereviz Ve ¢
havucu rendeleyin ve UMJ
tinyagy, limon suyu, rmﬁn :w A

n. |
felon e erine dokip kangtnn, 10 dakika

. n.
Bu kangimi salatamizin U yogurdu icine katp kanistirt

i once
dinlendirin. Servis etmeden

LATASI
YOGURTLU KIRMIZI PANCAR SA

alzeme ve Hazirlama
— iipiinde 1
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» 2 dig sanmsak

+ 1 ¢orba kagig sirke

+ Zeytinyagi

« Kristal kaya tuzu

Pancar ve havug ¢igden iri iri rendelenerek sarimsa]

katilir. Uzerine hafifce zeytinyagi gezdirilir. Damak ~n<mom5..am
tuz ve baharat katilabitir. ne gore

YOGURTLU SEMiZOTU SALATASI

Malzeme ve Hazirlama

+ 150 gram semizotu yaprag
« 150 gram yogurt (sarimsakl;)
» Zeytinyag

Semizotu yapraklari sarims

akli yogurt i
hafifce zeytinyag gezdirilir. yogurt ile karigtirl,

Uzerine

BROKOLI CORBASI

Malzeme ve Hazirlamq
* 750 gram brokoli

1 adet biryiik havu¢
1 adet sogan

1 tath kagigs harda]

100 ml siit

“.w gorba kagig zeytinyag;

« Istege gore krista] kaya tuzy karabibe
g r

.mméﬂ Ve sogan 20 dakika kadar haglan;y

kenz

hardal, tuz ve karabiber ilave edilerek blenderda cekilir. Istenilen
javama gore brokolinin haglama suyundan ilave edilip 5 dakika
daha orta ateste kaynamadan pisirildikten sonra servis edilir.

{stenirse igine biraz keci peyniri serpistirilebilir.

Tath ihtiyacimizi meyvelerden kargiliyoruz ama tath niyeti-
ne saglikli ve lezzetli alternatiflerimiz var!

FIRINDA ELMA

Malzeme ve Hazirlama

+ 4 adet elma

« 2 limonun suyu

» 20-30 gram targin

Elmalar soyulmaksizin dilimlenir, gobekleri temizlenir. Elma

dilimleri 1s1ya dayanikli cam kaba konur, iizerlerine limon wsaao
iiliir, tarcin serpistirilir. 200 derece finnda yaklagik 1 saat pisirilir.

CiKOLATALI PUDING

Malzeme ve Hazirlama
« 200 gram yogurt
« 1 gorba kagpig1 krema
« 1 corba kagif saf kakao
+ 1 tath ka1 stevia tozu

Yogurt, krema, kakao ve stevia bir kapta kanstinhr, 0 kadar!
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MEYVELI PUDING

Malzeme ve Hazirlama
« 200 gram yogurt
. 1 corba kagig1 krema

+ 1 ¢orba kagig stevia
« 50-100 gram kadar dogranmig meyve (mevsimine gore)
ore

Yogurt, krema v ia bi
¢ stevia bir kapta kar1 ici
stirthir, igine me
» yveler ila-

ve edilir.

Onemli Tibbi Kavramlar

Konularin daha iyi anlagilmast i in, ki
ony stlmast igin, kitapta yer ye d
tibbi terim ve kavramlari ‘basit bir sekilde KEMBNM"M M&\_ammmmwmﬁ_

Obezite (sismanlik)

En kisa tanimyla, insanin boyu ve kilosu aras
dogru olmamakla birlikte,

n bir gostergesidir.

VKi: 19-25 arast normal kilo, 25-30 aras
arak tanimlanir.

. 1nda kilo lehine
bir oransizhiktir. Tam “viicut Kitle In-

deksi kilo durumunt
 fazla kilolu, 30’un

{izeri obez ol
Jusmindan daha snemlisi, obezite
¢ organ ve karaciger «.»w_%amma:.. Bu durum
lik sendrom V€ pihayetinde seker hastahigh,

kronik dejenaratif hastaliklar ile sonuglanir.

Obezitenin disanidan gorillen

ile beraber seyreden i
insiilin dirench metabo

koroner kalp hastaligt vb

Enerji Bmﬁvozuaum_:s en onemli ronaoncm&. <m&w.=a.u

r»a&onwaaz_, unrm% maw_m:: sindirimi <n.gm—§._w_ﬁmmw emi-

Jerek kand gegmesi kan gekeri (glikoz) dizeY! yikselir
. atin salgilanmasing neden olur.

ve bu, pankreas bezi
. in hiicrelerim

Insiilin

iz tarafindan enerji
tarafindan kulla-

e i slamak! HiicrelerimiZ

rezm:__au&:_ saglamaktit iicreler!f ;.

o cker fazlast yine instilinin etkisiyle Dastd karacigert
«yag olarak depolanir:
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bir nsmmammv.oumch

Sisman insanlarda disanidan
de igeride ve goriilmeyen, kara
mas (visceral fat)ve hiicresel y
gan yaglanmasi sadece sismanlarda degi
m...r, olabilir. Bu yaglar oncelikle karacige
M_S. sonra hiicrelerin insiiline karst hassasiyetler;
rmE mnsilin, enerji olarak kullanlan glikozu erw

amaz ve kan gekeri Yikselmeye baslar yiiksel
¢ok insiilin salgilanmasina neden o | "

i ey ur. Boyl
yeker hastaligy’ ile sonuglanacak bir ‘fa ylece, s

goriilen yag dokusuny,
ager yaglanmagy, i o

N diging, bir
: r .
aglanma olusur. Karagj el Yaglan.

_Wﬁ. ve i
Zayif Eﬁ_nmmm
N bozar v, bir
S_SBS E«_ﬁ
r) rcnimz S“
kan sekerj dahg

onu dort dgpe:
. . » se OH- :
sit daire’ siirecj olusur, ik

|, goriintiide
rin galigmas,

Metabolik sendrom

metabolizmanin a
Yarinin bozuldus
rubudur, Metabolik sendrom E:owmm_w:
alp yakalanma v :
riski, olmayanlara gore %40 amrm Hrwwmw
ir.
Metaboli |
M nﬂ”oEn Sendromun 5 adet tibbi gostergesi vard,r
. E . . . . a "
sl anrw: Seviyesinin yiiksek olmas (119 mg/dTnin iizeri
: €K tansiyon (140/90 Hg'in iizeri e
+ Gobeklenme (g6 e

bek Gevresini

da 90 cmnin lzerinde orzmmc: erkellerde 105 cm, kadinlay-

* HDL Kolestero] disiikli

. :MCEF—( i -
me/dlnin alng, o:smmcmc (erkeklerde 40, kadinlarda 50
. .H.HH _.mwn it vag se

gHsentyaglannin yiiksek olmag, (150 mg/dInin tzerinde of ;
masl

Enflamasyon (yay a1)

En basit tarifi i
1 yle, viicudum
alerjiye benzer bir an%m<o=m=N~mw MMN_ in

addelere karg: verdig;,
nezle olduguny,g

risinek 1singinin kizarmas;
a burnunuzda ¢

ma

alanti bir enflamasyondur, midenize dokunan bir sey yedi-
ve

mideniz yanmaya basladi (gastrit) bu da bir enflamasyondur.
3._N.

Enflamasyon, normal sartlarda gerekli ve faydali bir reaksiyondur,

K stirekli (kronik) hale geldiginde onemli zararlara neden olur.
med muz agisindan onemi, basta seker ve alkol olmak iizere birgok
%M:cﬁ gida katka maddelerinin enflamasyona neden oldugudur. Ote
mumws viicudumuzdaki fazla yag dokulan da enflamasyona neden
M%S Emﬂor madde salglar. Enflamasyon, biitiin dokularimiza zarar
yeren, i¢in igin yanan bir yangin gibidir. Bagta Evgﬁ hastalik-
lan ve kanserler olmak iizere bircok kronik hastaliga zemin hazirlar.

Posa (lif-fiber)

Beslenmemizde posanin dnemini ne kadar vurgulasam azdir.

Posa, kompleks karbonhidrat’ yapida olup insanlar tarafindan
sindirilemeyen maddelerdir. Her tiurlii meyve, sebze, salata, bak-

i i i tipleri
livat ve tahilda bol miktarda bulunur. Eriyen ve erimeyen
oMcv (detaylar onemli degil), sindirim, bagisklik, seker ayarlama-

s1, kolesterol ayarlamasi igin fevkalade faydali ve onemlidir.

Fitokimyasal maddeler

Bitkilerin igeriginde G:E:m? ¢ogu gicli wwmmmmwﬂ .MMMWWM
. e i ﬁm””“%wm“rﬁﬂ kendilerini
korumak igin yaptiklan dogal .;mﬂp&m”_ M:bmsww mewwﬂwmﬂnw__”mﬁw
ndan, bu maddeleri fazlaca
At

mantarlar ve diger mikroplar gibi

da kimyasal tarim ilaglarina maruz
etmenlere kargt korunmus olduklan
iiretme ihtiyaci hissetmezler.
saghkl, antioksidan agidan daha faydali olm

Fitokimyasal maddeler tek gwy )
yoktur ama insan saghg igin olaganiist
maddeler gogunlukla yiiksek or

hiptir, dahasy, bu mad: v
Mmm.wnF kan sulandirici, hata kanserden rou:.&a.:-.

edici ozelliklere sahiptir.

na bir besin olmay1p kalorileri
ii faydalara sahiptirler. Bu
anda antioksidan ozelliklere sa-

; 1 dii-
in bi siyon ve kolesterol du-
delerin bir kismi tansty i
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fyi bilinen baz fitokimyasal maddeler;

. Likopen: Domates ve karpuz gibi kirmizi etli me
zelerde bulunur. Giiclii antioksidan, kolesterol QWE ¢ Ve seb.
prostat kanserinden koruyucudur. UG ve

. Resveretrol: Kara iiziim kabugunda, ananas
) ta v .
da bulunur. Gok giclii antioksidandr. © yerhistigin.
« Sulforafan: Brokolide bulunur, bilinen en giicli
kanserojen maddedir. e T dopiL e

« Curcumin: Zerdecalda bulunur, iicli
. y ﬂor u — Q
ve antikanserojen bir maddedir. guglu antienflamatuay

Sonsoz

Sanirim, artik okuduklariniz sayesinde beslenme ve kilo konu-
sunda size verilmis olan yanls bilgileri aklinizdan gikarip bilimsel
gergeklere dayanan bu bilgilerle saglikli ve yeni bir yasama yol al-
maya hazirsiniz.

Orug denince akla ag kalmak geliyor ve insanlan firkiitiyor ama
gordiigiiniiz gibi, orucumuz 4 saati aksam 8.00den yatincaya kadar
(bu siire iginde zaten higbir sart altinda yenmemesi gerekiyor), 8 sa-
ati uykuda ve sadece 4 saati ‘a¢’ kalacagniz sabah saatlerinde geciyor.

Kald ki, 2-3 giin sonra buna gok rahat alisthyor. Birkag hafta

asalar dahi sabah sabah bir sey yemek istemeyeceksiniz.

sonra zorl
arziniz olacak.

Bir siire sonra bu program sizin dogal yagam t
1 beslenme diye tanimladigim beslenme sek-
gal beslenme seklidir. Canhlar aakinca
megi birakirlar. Bu dogal olay: kontrol
en bir mekanizmamiz var; suni gi-
dogal beslenmeye gegince, meta-
er gey kendiliginden dizeliyor.

Dogal ve iggiidiise
li, esasen insanlarin do
yemek yerler, doyunca ye
eden, akillara durgunluk ver
dalar beslenmemizden gikarip
bolizmamiz da normallegiyor ve h

Hareket ve spor konusunu né kadar vurgulasam azdir. Kilo (ve
saghk) denkleminin bir unsurt beslenme ise digeri de :Enrm:.:”
“Spor yapmadan diyet yapayum, kilo vereyim” veya “Istedigim gibi

yiyeyim sporla yakarim” mantigt yanhstir ve miimkiin degildir.
sporun faydast baskadir ve

i birlikte yapmamiz sarttir.

Saglikh beslenmenin faydast bagka,
birbirlerinin alternatifi degildir. Ikisin

ticeler tamamen siz¢ bagl.
ursunuz. Kazan-
nmnanF
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ek E Hipegteasemt
» # ' -- “
AP | . s I
rmwﬂ .w; Programi tamamladiktan ve istediginiz sonucu elde ettiktep,

sonra her sey ¢ok kolay. Metabolizmaniz (ve istahiniz) normg),
donmiis olacagindan, artik anlamsiz actkmalar yagamayacaks,_
niz, atistirmalara ihtiyag mE\B&\mnmrmE_N. Program sonrasindy,
kalori kisitlamasina dayanan zayiflama diyetlerinde oldugy gibi,
gevsettiginiz anda hizl kilo almak gibi bir sorununuz olmayacak
Program sonrasinda bu diizeni devam ettirebileceginiz gibi, g,-
dece haftada birkag giin 16 saatlik yemek orucunu uygulayabiljr.
siniz. Ama giinde en az 30-40 dakikalik hareket (spor, yiiriiyi,
yiizme vb) hayatinizin pargasi olsun.

Basta anlattigim gibi, ben, gelistirdigim bu programu bizzat uy-
guladim ve istedigim sonucu elde ettim. Bu noktada artik progra-
ma harfiyen uymuyorum ama i¢giidiilerimle hareket etmeyi 6g-
rendim; bir giin fazla yersem ertesi giin azaltabiliyorum, bir giin
egzersiz yapamazsam ertesi giin fazla yapip arayi kapatiyorum ve
hi¢ zorlanmiyorum. Sizin de basaracaginizdan giiphem yok.

L. . Ve _

- d

a ..if«.;.w\.,y_fjﬁm ;ZOD

— F]

| O S pra _.,r.,f NL

o (
q R |
J
]

A LTOE

su A
Jvg G,,.“ |
*_nw, <o brd Lofit
A kopya L1b m\.\.\ o
EESTSa &Y a0 !
1 Aadl ot keteh
4 avla .Jo,dw =%

nsetia Arenc * N .

CamScanner ile tarandi



PROF. DR. YAVUZ YORUKOGLU

30 GUNDE10YIL

“Anlattiklarimin hepsini bizzat uyguladim. Bu 30 giinliik programin sonunda 9 kg
verdim, ‘viicut kitle indeksim’ azaldi, kas kitlem artti, kan sekerim 24 puan disti,
tansiyonum kontrol altina girdi, artik tansiyon ilaci kullanmiyorum. Kolesterol
degerlerim de kardiyolog arkadaglarimi memnun edecek seviyelere geldi. Bu arada
belki de en Gnemlisi; enerji diizeyim tahmin edemeyecegim kadar artti. Bu kazamimlar

hicbir ilag tedavisi veya zayiflama diyeti ile elde edilemeyecek faydalar...”
Prof. Dr. Yavuz Yoriikoglu

iste karymzda Prof. Dr. Yavuz Yorikoglu'nun sizler igin gelistirdigi ve bizzat uygulayip
denedidi beslenme programi. Vaadi ¢ok net: 30 giin boyunca uygulayin 10 yil genglesin!
Bu, basit bir zayiflama veya fitness programi degil! Tibbi kanitlara dayandirimig komple
bir ‘iyilestirme’ ve ‘yaslanmayi geciktirme’ programi.

Prof. Yérikoglu iddiali! 30 giinlik bu programin sonunda:

« Fazla kilolarimizi vereceksiniz (30 giinde 7-10 kg).

¢ Enerji diizeyiniz artacak.
« Yilksek ise seker ve kolesterol dizeylerinde anlamli (%10-20) azalmalar saglayacak,
ilag ihtiyacini azaltacak veya tamamen ortadan kaldiracaksiniz.

« Hipertansiyon varsa siddeti azalacak ve ilag ihtiyaci azalacak.

« Cinsel performansiniz artacak.

« Kalp-damar hastaliklari ve kanser riskinizi % 50 azaltacaksiniz.
« Daha sadlikli, geng ve giizel bir gorinim kazanacaksiniz.

« Yasam kaliteniz yikselecek.

« Yaslanma sireciniz yavaglayacak.

« Saglikli yasam siireniz artaca
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