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Onsoz

Bu yeni kitabtyla, Michel Montignac beslenme konu-
sundaki derin bilgisi yamnda, bu konuda miikemmel bir
yetenege de sahip oldugunu bir kez daha kanutltyor.

Hic¢ kugkusuz gliniimiizde kendini beslenme alamnda
gercek bir otorite olarak kabul ettirmig birt Michel Mon-
tighac.

Gegtigimiz on yil icinde, tip alaninda yaganan dneml)
gelismeler sayesinde, bir¢ok hastaligin daha iyi bir bigim-
de teshis ve tedavi edilmesi, hatta énceden tamimlanip on-
lem alinabilmesi miimkiin hale geldi. Kisaca, saghk ala-
ninda topyekun bir ilerlemeden bahsetmek yanits olmaz.

Bu dénemde, viicut egzersizlerinin yam sira, beslenme
aliskanliklariun diizeltilmesi konusu da giindeme geldi.
Ama, beslenme sorunu dikkatle incelendiginde Montignac
Yéntemi' ni ortaya cikana dek, kayda deger hi¢bir yontem
dnerilmedi.

Beslenme uzmanlarimun cogu, kilo vermek ve saghkl
yagamak icin, yag orant basta olmak tizere, giinliik beslen-
me miktarint azaltmaya dayanan basit bir yaklasimu be-
nimsemekle yetindi. Cegitli besinler ve buniarin viicudu-
muzda yarattigr bivokimyasal etkileri ele alip diisiik kalori
yaklasimin: sorgulayan ilk kisi Michel Montignac oldu.

Diger gelismis iilkelerin aksine, Fransizlarda asirt §i§-
manhiga ve kalp-damar hastaliklarina ¢ok daha ender
rastlanmiyor. Michel Montignac bu olguyu agikiayan calis-
malardan yola ¢ikarak, beslenme diizeninin mihenk tagini
olusturan noktamn yag ya da proteinler degil ~glusid me-
tabolizmast” oldugu varsayimunr ortaya afit.




Ensilin salgilamasina neden olan glusid’in sindirimi,
diyet sézkonusu oldugunda, iizerinde en ok durulmas: ge-
reken faktordiir,

Michel Montignac'in onerdigi gibi, glusid iceren gida-
lart kan sekeri endekslerine gore secerek ensiilin salgila-
masinit kontrol altina aliriz. Béylece kilo kaybetmek ya da
almak miimkiin olur.

Montignac Yontemi' nde yer alan yag ve protein tiiketi-
miyle ilgili kurallar bize daha saghkli bir yasarun kapila-
rimt aciyor. Proteinlerin, viicutta bulunan yaglarin erime-
sinde dolayit etkiye sahip bir hormon olan “giukagon”
salgidlanmasint sagladigi bilinen bir gergektir.

Bir siire once, Amerika Birlesik Devlietleri' nde, New
Orleans’'ta, Mercy - Baptist Hustanesi'nde Montignac
yonteminin itkelerini uyguladik. Hastalarimiz lizerinde el-
de edilen ilk sonuclar, viicuttaki fazlahiklarin dengeli kay-
bt vamnda dzellikle bazni hastalarin toplam kolesterol
oranlarinda yiizde 20 - 30'lara varan diigiigler oldugunu
da gosteriyor.

Bize dyle geliyor ki, bu basari, Montignac Yontemi' yle
saglanan ensiilin salgilamasindaki azalma ile dogrudan
baglantiidy . Varsaytmlarimizt test etmek amaciyla diizen-
li olarak kolesterol, instilin ve trigliserid dlciimlerini ice-
ren detayli calismalar gerceklestirivoruz.

Hi¢ stiphesiz ki, Montignac Yintemi, beslenme konu-
sunda tartisiimaz katklarda bulunmugstur. Beslenme alis-
kanitklarimiz hakkindaki tiim sorularimiza mantiklt ve bi-
limsel bir yaklagim i¢inde cevap vermektedir. Bu ydntem-
den dnce ortaya atilmug olaniar, ne net olarak anlatiiabil-
mis, ne de tam olarak anlagilabilmisti.
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Simdi, bu yontemin uygulanmas: bize daha saglikli ve

mutlu bir yasam sunacaktir.

Hi¢ kugkum yok ki, siirdiriilen tim ciddi ¢alismalar ya-
kin zaman zarfinda Michel Montignac'in “onciisii” oldu-
gu, yeni bir yol agma konusundaki israrimn hakliligini or-

taya koyacaktir.

Doktor Morrison C.BETHEA
Mercy - Baptist Hastanesi
Kalp Cerrahisi Bétiim Baskam
New Orleans - ABD




Tiirkce Baskiya Onsoz

Michel Montignac bu yeni kitabiyla bugiine kadar sis-
man insanlarn zayiflatlmas: sirasmda “kalori alimini ki-
sitla, kalori harcamasim arttir” ilkesinin aksine yeni bir go-
riigle “her seyi ye, fakat ne yedigini bil ve zayifla” ilkesi
ni anlatmaya caligmigtir.

Acik kalplilikle sdylemem gerekirse bu kitab1 okuma-
dan 6nce bu fikir bana pek sicak gelmemigti. Fakat kitabi
okuduktan sonra Montignac Yontemi’nin ¢ok akilc1 ve ra-
hat bir zayiflama yontemi olabilecegini, uygulanmasinin
hipokalorik diyetleri igeren yontemlerden daha kolay ola-
bilecegini girdiim.

Zayiflamak igin miiracaat eden gigman hastalarda (sis-
manlik artik bir hastalik olarak kabul edilmektedir) uygu-
lanan hipokalorik diyetler zamanla hasta iizerinde yorgun-
luk, bitkinlik ve rubsal sikintilar, tatminsizlikler yaratabil-
digi gibi, bir donem sonra verilen kilolarin tekrar fazlasiy-
la geri alindigim miisahade ettim.

Hipokalorik diyetlerle zayifiama rejimleri sunan yon-
temlerin aksine Montignac Yontemi kilo ahminmn sebeple-
ri arasinda besinsel enerjinin ikinci planda oldugunu asil
sebebin ise besinlerin besleyicilik bilesimlerine ve glise-
mik endekslerine dayandifim gostermektedir. Ayrica be-
sinlerin icerdikleri lifler, vitaminler, mineral tuzlar, eser
elementler, proteinler, glusidler... ya da yiyeceklerin antil-
mis olup olmamalan, viicutta depolanan yaglar olarak ge-
zinen asit yaglari depo edilip edilmemeleri temelleri tizeri-
ne kurulmugtur.

Diisiik kalori ile zayiflama rejimlerinde (1500 kcal alt1-
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na diigiidiigtinde) vitamin, mineral tuzlar ve eser element-
lerin yetersizligiyle kargilagilabilecegini diisiinmek keha-
net olmamalidir.

Montignac metodu, glusidierin glisemik endeksleri gz
ontne alinarak yaptlan besin se¢imi uygulamasina dayan;-
yor. Glisemik endeks kavrami glusidli bir besinin yenmesi
sirasinda, kandaki seker oraninin yikselme miktarmi Olger.
Glisemi ne kadar yiiksekse (ghsemik endeks ne kadar yiik-
sekse) sisman kisinin pankreas: da ensiilini 0 bigiide fazla
salgilayacaktir. Hiperensiilinizm (ensiilin fazlalig) lipoge-
nezi (yag birikimi) hizlandiran lipoprotein lipaz1 uyararak
saglamaktadir. Yine hiperensiilinizm lipolizi (yaglarin par-
¢alanmasi1) hizlandiran trigliserid - lipazi engelleyerek ki-
sinin sismanliginin artmasina neden olacaktir. Bu nedenle
Montignac metodunun tezi; hiperglisemi yapan besinler]e
beslenenlerde hiperglisemi - hiperensiilinizm arasinda bir
sebep sonug iligkisi kurup bunun kilo alimina sebep oldu-
guna dayamyor.

Glisemik endeksleri diisiik besinleri secerek hiperensii-
lizm ve bunun olumsuz sonucu olan sismaniama engelle-
nebilir. Montignac yonteminden olumiy sonuglarnn sagla-
nabilmesi i¢in kitapta verilen bilgilerin ve beslenmenin

dogru bir sekilde uygulanmasinin yeterlt olacag kanaatin-
deyim. )

Dog. Dr. Miicahit OZYAZAR
Cerrahpasa Divaber ve Metabolizma
Bdliimii Ogretim Uyesi

Sunusg

Birgok kisi, bilyiik satiglara ulasan ii¢ Montignac Yén-
temi kitabindan sonra bir dordiinciliyll yayimlamaya ne ge-
rek vardi, diye sorabilir.

Acaba, Rambo II ve III orneginde goriildiigii gibi tek-
rardan kaynaklanan bir basariyr m1 amaglamistik?

“Is Yemekleri Yiyerek Nasi! Zayiflarsiniz?” “Yedikge
Zayifla” ve “Tabagiuza Turbo Motoru Koyun..." Bu li
kitap Montignac Yontemi’nin biitiin sirlarmi ortaya ¢ikar-
mak igin yeterli degil miydi? Pekgok gazete yazisi, okuyu-
cu mektubu ve dzellikle baz: beslenme uzmanlannin yo-
rumlari bize durumun boyle olmadigini gosterdi.

1986°da ¢ikan itk kitap olan (75 Yemekleri Yiyerek Na-
sil Zayiflarsiniz? ) genel olarak erkeklere, ézellikle de, di-
sarida yemek yeme ahiskanhig olanlara sesleniyordu.

Yontemin temel ilkelerinin sunulusu bakimindan biiyiik
benzerlikler gosteren “Yedikce Zayifla” isimli ikinci kitap
ise, daha “evcil” bir yaklagimla, pekgogu evde hazirladik-
lar1 yeme§gi yiyen bayanlara hitap ediyordu. Pratik birer ki-
tap olmast istenen her iki cahgma basit bir cergeve icinde
ele alindi. Her iki kitapta da, kayda deger ve kalic1 sonug-
lar elde edebilmek i¢in beslenme konusunda okuyucuya te-
me] bir egitim verilmesi iizerinde duruluyordu.

Ayrica bu zayiflama metodunun alunda bir saghkh bes-
lenme felsefesi yatiyordu. Ama okuyucu bu felsefeyi ¢ok
daha sonralari, ona beslenme aligkanhkianim degistirten
tavsiyeleri uyguladiktan sonra ortaya ¢ikan fiziksel diizel-
meler sayesinde kesfediyordu.
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Kisacasi, ¢cok temel pratik sebeplerden dolayi, baglan-
gigta, okuyucuya basitlegtirilmig bir temel bilgi vermekle
yetinildi. “Okuyucuyu, isin Oziinden uzaklagtirma riskini
tagiyan bilimsel bilgi bombardimanina tutmak neye yarar-
di” diye diigiiniiyorduk.

Bu sebepten dolayl, uzun bir siire, Montignac Yonte-
mi’nin glusid- lipid ayrimima dayandig: diistiniildd.

Fakat, sonradan, bu ayrnimcr mesajin, sonug elde etmek
acisindan yeterli de olsa, fazla kisitlayict oldugunu hisset-
tik. Iste bu yiizden, 1989-90 yillarindan itibaren beslenme
ilkelerimizin temelini olugturan kan gekeri endeksi (glise-
mik endeks) iizerine bir boliim ayirma kararim verdik.

Bu tamamlayici boliim, Montignac Yéntemi’ne kara
calmak isteyen kot niyetli beslenme uzmanlarinin elesti-
rilerini engelleyemedi. Montignac Yontemi kargisinda
kendisini daha giiclii konumlandirabilmek i¢in buna ben-
zer bir rejim yaratma zorunlulugunu duyan doktor Jacques
Fricker’in durumunda stzkonusu oldugu gibi. Bu doktora
gore, Montignac Yontemi Atkins’ten esinlenmiy olan iki
ilkeyle dzetlenebilirdi: “Glusidlerin tiimden ortadan kaldi-
nimasi ve yaglann ‘keyfi’ tiiketimi.”

Ieri siiriilen bu uydurma savlar hi¢ kimseyi, dzellikle
de genel cerrahi hekimlerini ve kalp-damar hastaliklan uz-
manlanm etkilemedi. Konunun uzmanlari, uzun siireli ve
kalic1 bir zayiflamanin yani sira, Montignac Yontemi’nin
uygulanmasinin, bagta kolesterol ve trigliserid olmak lize-
re, kandaki parametrelerin sistemli diizentenmesint sagla-
difint gozlemledi.
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Goriildiigii iizere, ugilincii kitabin yaymlanmasinin bir-
¢ok hakli nedeni var. Oncelikle, sekiz yildir gesitli uygula-
malara konu olmus ve genis yankilar uyandirmig olan bu
beslenme yaklagimindaki Snemli bilgileri ortaya gikarmak
gerekiyordu. '

Daha sonra da belli bash mesajlan vurgulamak ve bun-
lani biraraya getirip yeniden tamimlamak nemli ve yararlt
olacakt. S

Eger Montignac Yontemi, zaman iginde kendine bir yer’
edinebildiyse bu, kelimenin tam anlamiyla, kisitlayici ve
gegici bir “rejim” olmadigindandir. Bagans, zayiflama
yonteminden ¢ok, insana kazandirdig Gistiin bir hayatiyet
duygusundadir. Bu duygu, ozellikle genel saglik kavrami
icinde yer alan daha iyi yasama sanati olarak kendini ifade
etmektedir.

Elestirenlerin gogu, dzellikle de klasik beslenme uz-
manlari ilk iki kitabin gergek amacim kiigiimsedi. Kasith
olarak, Yontemin biitiinii yerine sadece birinci agamadaki
siki rejimleri ele aldilar, bu sikilif1 da baz besinlerin bes-
lenme listesinden gikartilmas iizerinde durarak abartular.

Tam tersine, bize gelen bilgiler (6rnegin okuyucu mek-
tuplar1), yontemi uygulayanlarin, birinci agamanm tim
Montignac Yéntemi igerisinde sadece bir gegis agamasi ol-
dugunu anlad:gin1 ve Yontemin, segici olmasma ragmen
bu kimseler tarafindan onaylandigini gosteriyor. Yontemi
uygulayan herkes, igin dziintin, gegis agamasindan ziyade,
beslenme ahiskanhiklanmn dengeli degisimini igeren ikinci
agamada yattigini kavramistr.

Okuyucularin ¢ogu, kitabin birinci béliimiinden gok,
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Yontemin genel ilkeleri iizerinde durdu ve hemen uygula-
maya gegti. Bu deneyimleri, bize, kilo kaybetmelen i¢in
daha fazla zamana ihtivag duymus olmalarina ragmen ay-
m sonuglar: elde ettiklerini gostermistir,

Iste bu yiizden, Montignac Yontemi’ni farkl: bir bicim-
de sunmaya karar verdik. Bundan béyle, bazi temel ilkeler
{izerinde daha fazla duracagiz. Bu da, basta agin gigmanlik,
diabet ve kalp-damar hastaliklan olmak iizere metaboliz-
mamiz1 etkileyen rahatsizliklardaki onemli artiglara sebep
olan modern iilkelerin son donemlerde benimsedigi kot
beslenme aligkantiklanm daha iyi anlamamizi saglayacak-
tir.

Sadece basit bir yemek aligkanhg degisimi ile biitiin
genel efilimin nasil bastan asafiya defistirilebilecegini
gorecefiz.

Seker gibi bazi besin maddelerine bagumlilift ve biiyiik
kilo problemi olanlar veya ¢ok kisa siirede kesin sonug al-
mak isteyenlere -bir ge¢is boliimii olmaktan ilen gegeme-
yen- birinci agamayi nermeye devam edecegiz. Bu kisiler,
aym zamanda kotii aliskanliklarim radikal bir bigimde bi-
rakarak metabolizmalarim dinlendirirlerse, senucu ¢ok ki-
sa stirede alabilir. Boylece bu “gegici” ve “hizlandirlmig”
birinci asama, Yontem i¢indeki gergek yerini de kazanmig
clacakur: Yani, (baz tzel durumlar igin) se¢imlik bir aga-
ma olarak kalacaktir.

Yillardir okuyuculanmizdan aldigimiz binlerce deneyi
iceren bilgiler sayesinde, dnermekte oldugumuz saghkli
beslenme ilkelerinin uygulamada cinsiyete gore farkhiliklar
gosterdiginin farkina vardik.
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Bunun yani sira, bazilarinin 6ne stirdiigii gibi “bu Yon-
tem erkeklerde kadinlara give daha iyi sonuglar vermekte-
dir” tiirlinde ¢tkanimlar yapmak da dogru degil. Bazi ka-
dinlarda farkly sonuglar yaratmast yaninda, biz, her zaman,
Yontemi uygulayanin cinsiyeti ne olursa olsun, sonugta ay-
nt yararlilig sagladigim gozlemledik.

Bu konuda ¢ok cesitli agiklamalar var. Bu Yontemi uy-
gulayan ve yaranni gormeyen kadinlarn ¢ogunun gegmi-
sinde “kalori hesabmna dayalt” diyet oldugu gortliir. Hatta
bazilari, hayatlarinin biiyiik bir bolimini rejimlerle gegir-
mis kimselerdir. En azindan sunu belirtmek gerekir ki, or-
ganizma savunma halinde oldugundan beslenme aligkanli-
gindaki en ufak bir degisiklik mutlaka bir engelle karsilas-
maktadir.

Rouenli bir doktor hastalarindan birinin kilo kaybetme-
ye baglayabilmesi icin tam yedi ay gecmesi gerektifini
stylemistir. Bu bekleme siiresinden sonra 12 kilo vermesi
ise sadece birkag haftasim almigtir. Bu hasta hayatinin 25
yilin1 gok siki rejimlerle gecirmisti!

Hassaslifinn yant sira, kadin organizmast ayni girevi
goren erkek organizmasindan gok daha karmagiktir. Daha
sik gergeklesen hormonal salgilamalar kilo alimina elveris-
li bir ortam yaratir ya da en azindan kilo kaybini yavasgla-
et etkide bulunur. Ote yandan kadinlar erkeklere oranla
daha fazla ilag kullanur ve bazi ilaglann, metabolizma lize-
rindeki kotii etkileri ve zayiflamaya engel olduklarn bilin-
mektedir.

Tedaviye dokunmadan, kullanilan ilaclarda yapilacak
bir degisikiik durumu tersine cevirmede yararh olabilir.
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Saglikli Yasam ve Beslenme Enstitiisii* doktorlar ve
alan aragtirmast yapan meslektaglar1 bu Yontemi bizzat uy-
gulayarak zayiflamay1 engelleyen faktorlerin ve kilo alma
probleminin daha iy1 anlagiilmasini sagladi. Bu kitap, onla-
rin deneyimleri ve yardimlari sayesinde hazirlanabilmigtir.
Bagta bayan okuyucular olmak iizere tiim okuyucular mii-
kemmel bir sonug i¢in Montignac Yontemi'ni goniil rahat-
Iig1 ile en iy1 sekilde uygulayabilecektir.

* Institut Vitalité et Nutrition : 1, rue Robin , 95880 Enghien-Les-
Bains, Tel: 01 39 83 18 39
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Giris

Sismanhigin, ozellikle agin sismanhfin dogada yeri
yoktur. Eger evcil hayvanlan igin icine katmazsak, hay-
vanlar aleminde sismanhgin izine hi¢ rastlanmaz.

flkel toplumiarda asin sismanlara ¢ok ender rastlamrdi.
Tek tiik rastlanan bu durumun sebebi hormonal kokenli
ciddi saglik problemleriydi. Zaten bazi toplumlarda bir §is-
manlik kiiltii yaratilmasini saglayan da agir1 gigmanlik has-
taliginin bu siradig dzelligiydi. “Ciisseli adam” kendini sa-
dece bu istisnai ortamda ifade edebilirdi.

Daha sonraki yiizyillarda ise, agir1 gismanhk hastaligin-
dan nasibini alanlar, bu kez, yiiksek hayat standartlart sa-
yesinde ¢ok daha “rafine” bir beslenme ayricaligina sahip
olan tuzukuru zenginlerdi. Yerlegmis inanglarin aksine, es-
kiden, zenginler, daha gok yedikleri igin degil, farkls bes-
lendikleri igin fakirlerden ¢ok daha sigmandi. Bunun ne-
denlerini, ileriki boliimlerde gok daha rahat anlayacagiz.

Giiniimiizde bu olgu tamamen tersine donmiistiir. Artik,
asin gigmanlara toplumun en koti sartlarda yagayan kesim-
lerinde rastlanirken, en zayif kigiler de en zenginler arasin-
dan ¢ikiyor.

Giiniimiizde asin sismanlik hastaligini daha iyi anlaya-
bilmek i¢in, onu, bir milli felaket olarak ortaya ciktip1 bir
iilke olan ABD"de incelemek yerinde olur. Amerikan top-
lumunun yiizde 64'ii gok sigman ve yiizde 20’s1 agir1 sis-
manlik derecesine gelmis iken, bu oranlar Fransa igin sira-
siyla yiizde 28 ile yiizde 3-5'ler diizeyinde seyrediyor.

Tarihin gosterdigi gibi, agir gigmanhk hastaligm bir
medeniyet iiriini olarak (Misir’da ve Roma Imparatoriu-
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gu’'nda oldugu gibi) ele alacak olursak bu olgunun bugiin
vzellikle ABD’deki hakim durumunu daha iyi anlamlandi-
rabiliriz. Gergekte, bu iilke, artik yavag yavas gerileme do-
nemine girmig bulunan en ileri, modern uygarlik modelini
temsil etmiyor mu?

Eger uzman bir doktora, hemen hemen higbir sey yeme-
menize ve normal derecede hareketli bir yapiya sahip ol-
maniza ragmen, neden dogustan bisyle belirgin bir kilo faz-
laligina sahip oldugunuzu soracak olursamz, karsiniza he-
men kalittm faktériinii ¢ikaracaktur.

Eger bir beslenme uzmani ya da bir diyetisyen sizi za-
yiflatamiyorsa, bog yere ondan perhiz yontemini sorgula-
masini beklemeyin, ¢iinkii boyle bir problemin ancak ve
ancak sizden kaynaklanabilecegini sdyleyerek sucu size
atacakur. Efer giziice yemek yemiyorsaniz, ona gire, tek
sorurmnlu sizin kot huylu kalitimsal yapimzdir.

Agm gismanhik konusunda kalitimin gok Gnemli bir et-
kisinin oldugu dogruysa da, her seyin faturasinin ona ¢l-
karnlmas yanhgtir. Kalitim, her durumda karsimiza gikar-
timasi gereken alinyazimz degiidir.

Gegen yiizyllda ABD’de agir1 gigmanlik hastasi yoktu.
Hastaligin tarihgesi diger yerlerde de bundan ¢ok geriye
gitmiyor. O zamandan bu zamana, 1994 yilinda ABD deki
10 milyon agin sigmanlik hastasiun 19.yy’da istisnai bir
grubu olugturanlarin bir uzantisi olduguna ve iistiine istliik
de agirt sismanliklarim dedelerinden almus olduklarina bizi
kimse inandiramaz!

Tuhaf bir bigimde, giintimiiz Amerikan asin sismanlar:-
nin ¢ogunlugunu zenciler olusturuyor. Oysa onlanin uzan-
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tlari sayilan Afrikali akrabalar igin aym durum stzkonu-
su degil.

Sismanlik sadece gegmis yillarda ortaya ¢ikmis yeni bir
olgu olduguna ve Amerikahilarin ortalama kilosu nesilden
nesile gittikge arttigina gore, ortada buna neden olan bir
faktor olmahdir.

Betki de, onlara bu kotii kalitimsal 6zellikleri kazandira-
nin, kotii beslenme aliskanlikiart oldugunu varsaymak yan-
l1s olmayacaktir. Bu da bize, kahtim faktoriiniin dogustan
gelmeyip sonradan kazanildigini diisiindtiriiyor.

Sismanhk ve asirt sismanhig agiklamak iizere uzmanlar
tarafindan one siiriilen ikinci neden “Hipergaji”dir. Bir
baska deyisle, eger insanlar ¢ok gigman iseler, bu ¢ok ye-
mek yediklerindendir! '

Bugiin iigiincii diinya iilkelerinde yetersiz beslenenlert
diistindiigiimiizde, giiniimiiziin yerlesik oburlarini ve pisbo-
gazlarmi bu hale getirenin, hayat seviyesindeki yiikselme
ve tiiketim toplumu oldugunu 1srarla soyleyebiliriz. _

Oysa ¢evrenize baktifimzda, filmlerdeki karikatﬁrme
tiplerden olan “her an herseyi yiyen sisman’” tipine hi¢ de
kolay rastlamadigimzi fark edersiniz.

Aksine, arkadaslarimz, gevreniz ya da aileniz arasindan
sigmanlik bir yana, umutsuz bir siskahk derecesinde zayif
olan birini bulmaniz hi¢ de zor olmayacakifir,

Onun, siirekli kendisine birkag kilo aldirabilecek seyle-
rin arayisinda oldugunu goreceksiniz, ‘

Asiri sismanlant inceledigimizde. sagirtici nokta, birkag
istisna diginda yediklerimin kalori tutannin inamlmaggca.k
derecede diisik olmasidir. Ileriki sayfalarda gorecegimiz
gibi, insanlar sigmanladik¢a, umutsuzea, yedikleri her ka-
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lortyi hesapladiklarindan, bu geliski bizi sasirtmamalidir,
Eger tavanaramizda, ninelerinizle dedelerinizin hatta
kendi anne babanizin diigtin ve davet moniilerini bulacak
olursaniz, o dénemde yenen yemek miktan kargisinda hay-
rete diisersiniz.
Boylece, siz de eskilere oranla daha zayif oldugunuzu
diisiiniip keyiflenirsiniz,

Sayet insanlar, eskiden o kadar fazla yemek yiyebiliyor-
duysa, bu ¢ok daha fazlasini yakiyor olmalarindand:. Cok
daha sik yiiriiyor, merdiven ¢ikma zahmetine katlamyor ve
¢ok daha az 1sman evlerde yasiyorlards.

Tiim buniar zellikle en diigiik sosyal kategorideki in-
sanlar igin gecerli olurken, dénemin burjuvazisini inceledi-
gimizde bu kesimin ihtiyagtan ¢ok zevk igin yiiriidiigiinii
hi¢ tereddiitsiiz sdyleyebiliriz. Belki araba daha az yaygin-
di ama yiizyillarca 6nce oldugu gibi, bohgasini omuzlanip
ilkelerini bir ugtan Gteki uca kateden insanlar da yoktu.

Toplu tagima araglan giiniimtize gore daha yaygind:.
Hi¢ kuskusuz o zaman gok daha fazla merdiven cikiltyor-
du, ama sz edilmesi gereken bir diger gergek de o donem-
de yiiksek yapilarin heniiz mevcut olmadigiydi.

Kaloriferin bugiinkii gibi yaygmlagmamis oldugunu,
kullamildig1 zamanlarda ise biiyiik bir tutumlulukla yakildi-
gim kabul etmek gerekir. Savurganlik kiiltiirii heniiz dog-
mamuigt.

Buna kargilik o dénemde insanlarin giiniimiize oranla
daha giyinik dolaghgini gézard: etmemek gerekir. Yazin
bile giydikieri giysi miktan oldukga sasirticidr.

Giinlimiiz insanimin harcadigindan daha fazla enerjr al-
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di1 i¢in sisman oldugu varsayimi pek de inandirict gelmi-
yor. Iste bu ylizden problemin nedenini bagka yerde ara-
mak gerekiyor.

Sonug olarak, ¢ok agik bir sekilde sunu soyleyebiliriz:
Bat1 toplumlannda ¢ok rastlanan asin sigmanlik hastalif,
iki yiizyildir benimsedigimiz - dzellikle de Ikinci Diinya
Savasi’ndan sonra- beslenme aligkanliklarimin bir uzantisi
olarak karsimiza ¢ikiyor.

lleriki bélimde de gorecegimiz gibi, asim sigmaniik
hastahi sadece beslenme aligkanbklanina bagh olarak
olusmuyor, bunun yam sira, siirekli tekrar edilen diisiik ka-
lori rejimlerinin bir sonucu olarak da karsimiza ¢ikiyor.

Merak etmeyin, elinizdeki kitaptaki bilgiler, ¢ok basit
bir dille ifade edildi. Bu yontemi rahathkla kavrayacak ve
i¢inize sindirebileceksiniz.

Bu noktada sizden isteyebilecegim tek bir gey var, o da
ileriki bsliimlerde bulunan agiklamalar dikkatlice ckumak
icin birazcik ¢aba harcamamz. Ciinkii, bu temel bilgilere
sahip olmadan, Montignac Yontemi’'nin beslenme ilkeleri-
nt dogru bir sekilde uygulamakta zorlamrsiniz.

Yontemin adim bile yanhs telaffuz ederek “Montignac
Rejimi” ile kolayca 10 kilo verdikten sonra yarisini geri al-
mis izlenimi veren birisi ile kargilagtifimda, gergekten gok
tiztililyorum.

Ciinkii bunlar, kitabim: kesinlikle okumamis, sadece
biitiinden bagimsiz olarak birkag temel ilkeyi ele almakla
yetinmis olan insanlar.

Oyle ki, lizerinde yeterince diigiiniilmeden, mantig1 kav-
ranmadan bu ilkelerin uygulanmas: bazen ¢ok izl sonug-
lar alinmasim saglayabilir. Fakat neden ve nasil kilo kay-
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bedildigi anlapilmadan, birtakim seyleri ezbere yapmanin
sonucu da, kisa sire sonra eski beslenme aligkanligina
donmek olacaktir.

Ve aynt sebeplerin ayni sonuglart dofurmasi nedeniyle
kisa siirede kaybedilen kilolarin ¢ogu geri alinacaktir.

Yukanda ¢izdigim tabloda yer aldiginiz1 diisiinityorsa-
mz, her seyden dnce sunu ¢ok iyi bilmelistniz ki, Montig-
nac Yontemi kesinlikle bir “rejim” degildir. S5z konusu
olan, dogru segimler izerine kurulmus yeni beslenme alig-
kanliklarinin benimsenmesini igeren bir yasam felsefesi-
dir. Bu igin girdisini ¢iktisint en ince ayrintilaniyla aklimza
yerlegtirdiginiz zaman, artik bu ilkelerin uygulanmas: sizin
igin bir ¢ocuk oyuncagi haline gelecektir.

Eger elinize bu kitab: almigsaniz, bunun nedeni, yasgan-
tiuz boyunca sizi rahatsiz eden fazla kilolarinizdan bir ke-
relik kesin ¢6ziim ile sonsuza dek kurtulma arzunuzdur.

Heriki boliimleri dikkatlice okudukca, dncelikle gele-
neksel perhiz anlayisinin “zayiflamak igin daha az yemek
yeterlidir” yalanina sizi nasil inandirdifim goreceksiniz.
Zaten siz kendi deneyimlerinizden bunun bayle olmadigi-
n1 biliyordunuz.

Daha sonra fazla kilolara neden ve nasil sahip oldugu-
nuzu gorecek ve son olarak da fazla kilolarinizdan kurtul-
manin gegerli tek ¢dzimi oldugunu kabul edeceksiniz:
YEMEK! Ama degisik sekilde yemek...

Kazan Efsanesi

Asirt sismanlik hastaligunn bir medeniyet tiriing oldu-
gundan yukarida bahsetmigtik. Tarih boyunca askerler,
aristokratlar, burjuvalar ya da din adamlan gibi bazi ayri-
cahikli kesimlerin biraz daha gigman oldugunu gozlemle-
mis olsak da, agim gismanlik hep marjinal bir hastalik ola-

rak kalmistir.
Problemin ciddi bir sekilde ortaya ¢ikip bugiin ABD’de

“endige yaratacak boyutlara ulagmasi i¢in 20"inci yiizyil or-

talanna kadar beklenmesi gerekti.

Oysa bu patlamay! gergeklestiren sebepler tamamen
sosyo-kiiltiirel 9zellikteydi. Son elli y1l éncesine kadar bes-
lenme, yiizyillardir ve hald oldugu gibi “yasamin kaynagr”
antamina gelmekteydi.

Isa’dan Once 5°inci yiizyrlda Hipokrat'in da belirttigi gi-
bi herkes beslenmenin “en iyi doktor” olduguna ve saglik-
I1 olmay1 beslenme tarzinin belirledifine inamyordu.

Besin maddeleri eski caglarda daba az bulundugundan
ve pahali oldugundan, ¢ok daha biiyiik éneme sahipti. Geg-
tigimiz son birkag cn yila kadar, aglik ya da kitlik herkesin
beyninde yer etmisti.

Giintimiizde, evkadwmlarinin algveris filesi tikhm tik-
Iim doludur. Artik yiyecekler o derece defersiz bir hale
gelmistir ki, tiiketicilerin gergeklestirdigi yiyecek yagma-
s1, igiineti diinya tlkelerindeki aglar igin bir hakaret halini
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almagtir.

Artik giiniimiizde kimse ekmegini ahnteriyle kazan-
miyor. Eskiden evlerde yemek artiklari dikkatlice deger-
lendirilir ya da hayvanlan beslemede kullanilirds. Oysa gii-
niimiizde, yemek artiklan da, tiikketim toplumunun diger
¢opleri arasindaki yerini hizla ahiyor.

Besin maddelerine kars1 boyle saygisizca bir tavrin ar-
kasinda ancak onemli bir olay olabilir. Bu da “yiyecek bol-
lugu”dur. Ikinci Diinya Savas1 sonras1 yasanan tarim - be-
sin devriminden dogan bu yiyecek bollugu, giinlik yiyece-
gimizi Onemsiz hale getirerek, mantigimizi altiist etti.

1945°ten sonra Batili toplumlar baglica iki biiytik sorun-
la kars1 kargiya kaldi.

- Savas sonras1 dogumlann artmas: ile ortaya ctkan niifus
patlamas1 ve on binlerce siginmacinim bu iilkelere geligi.

-Yukaridaki olguya bagli olarak koylerin art arda bosal-
mas1 ve bunun sonucunda ortaya ¢ikan yogun kentlesme
problemi.

Bu viizden, daha gok ve daha ¢esitli iretime gereksinme
duyulmustu. Zira, insanlk tarihinde ilk kez, tilketimle be-
sin iiretimi arasinda bir farklilasma olugmustu.

1950’1erde, bir sehirde titketilenlerin yiizde 80’1t gehrin
50 km civarinda iiretiliyordu. Geri kalan ytizde 20 1se ¢ev-
re bilge ya da iilkelerden saglamyordu. Giiniimiizde bu
oran tamamen tersine dénmiis durumdadir. Ustelik, eski-
den besin maddeleri aym yerde iiretilip tiiketildiginden fi-
reler giibreleme yintemiyle yeniden dogaya doniiyordu.
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ihracatin baglamasiyla birlikte higbir sey geri dondiiril-
mez oldu. Ve bagka giibreleme bigimlerine bagvuruldu.

Son 50 yil iginde, besin sanayii, herbiri digerinden daha
verimli olan teknolojiler sayesinde ¢ok ilerledi. Bu koklii
degisim, birgok dnemli sonucu da beraberinde getirdi.

1. Verim artis1 saglanda:

- makinelesme ile,

- kimyevi giibre kullamim ile,

- parazit, bocek ilaci gibi ilaglarin kullamminn yaygin-
lagmasi ile,

- yogun endiistriyel hayvanciligin orgiitlenmesiyle ve-
rimde bir artig oldu.

. Saklama teknikleri gelisti:

- soputma ve dondurma yontemlerinin yaygulasmasi,
- ek besin maddeleri ve diger kimyevi koruyucularn
kullammu ile uriinter daha rahat saklanabilir oldu.

Alman biitiin bu 6nlemlerin sonucu insanlifin bir boli-
mii igin besin maddeleri bollugu donemine girildi.

Tarimsal besinlerdeki bu degisim déneminin baglangi-
cindan itibaren, Bat niifusunun ortalama kilosunda kayda
deger bir artig gozlemlendi.

1930’ lardan itibaren, ABD'de, agiri sigmanlik hastali§1-
na ¢ziim aranmaya baglandi. Perhiz ya da beslenme tibbi
uzmanlik alam olarak kabul edilmediginden, donemin bi-
lim adamlarl konunun iizerine egilerek su varsayimi gelis-
tirdi: Eger gagdag insanin kilo egrisi tam da Bat diinyasi-
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nint beslenmede patlama yasadiga bir dénemde aniden yik-
selmigse, bu, olsa olsa bir neden-sonug iligkisinin varligma
isaret edebilir. Iste “insan-kazan” efsanesi de buradan dog-
du.

insan organizmasinin bir kazan gibi galigtig diigiintilir-
dii. Yasamim siirdiirebilmek igin, besin kaynaklarindan
sagladift bu enerjiye ihtiyact vardi. Dolayisiyla, besinler
bir yandan enerji verirken, 6te yanda da tiiketiliyordu.

Oyleyse sismanlik ve agiri sismanlik hastaligs “girdiler”
ve “giktilar” arasindaki dengesizlikten kaynaklaniyordu.
Baska bir deyisle, fazla kilolar enerji fazlahgidan bagka
bir sey degildi. Ya gereginden fazla bir depolama vardi ya
da viicut yeterince yakmisyordu.

Sonugta biitiin bunlar su anlama geliyordu: Eger sisman
iseniz bu, va cok yedifinizden ya da yeterince egzersiz
yapmadiginizdan, yahut da her ikisinden birden kaynak-
lamyordu.

Iste diigiik kalori teorisi de bu basite indirgenen varsa-
yimdan yola ¢ikilarak olusturutdu. Madem ki, enerjik kat-
kilar kalori degerleri cinsinden hesaplanabiliyordu, dyley-
se ait olduklar1 kategoriler ve agirhiklart gz Oniine alina-
rak glusidler, lipid ve proteinler gibi biitiin besin maddele-
ti de kalori giiglerine gore simflandirilabilirdh.

Ote yandan, bu yaklagim, daha isin bagindan. hatalarla
lekelendi. Ciinkii yiyeceklerin kalorisi, sindirim siireci hi¢
dikkate alinmadan, digandan hesaplamyordu.

Oziinde diisiik kalori hesabina ve kisitlamalara dayanan
gelencksel perhiz de igte bu noktada ortaya gikt1. Klasik re-
jim, insan viicudunun giinde ortalama 2500 kaloriye 1htiya-

30

¢1 oldugunu kabul ederek, meveut enerji titketimine bagh
olarak kilo iizerinde oynamanun, (yani bu sekilde zayifla-
manin ya da sismanlamanin) miimkiin oldugunu &ngoriir,

Béylece, giinde 3000 kalori aldifimiz takdirde viicudu-
muzda depolanacak 500 kalorilik bir fazlahk olacak, bu da
kilo almamiza yol agacaktir.

Aksine, 2000 kalori ile yetindigimiz takdirde ise 500
kalorilik bir eksikligimiz olacak, bu eksikligin giderilmesi
icin organizma, yag depolarindan kullanmak durumunda
kalacak, bu da kilo kaybetmemizle sonuglanacaktir.

Bir bagka deyisle, “kalori teorisi” zayiflamak i¢in daha
az yemenin yeterli oldugunu, sismanlamanin da g¢ok ye-
mekten kaynaklandifini soyler.

Son yillarin perhiz anlayisina, saf bir inamg {izerine ku-
rulu bu basit gema hakim oldu. Bugiin, hilé saghk merkez-
lerinde ve hastanelerin beslenme bolimlerinde maalesef
bu perhiz anlayis1 gegerlidir.

Birgok beslenme uzmammn yaptig1 gibi, enerji modeli
cergevesinde diigiinmek, insan viicudunun uyarlama ve di-
zenleme mekanizmalarim bile bile gézardl etmek, her bir
bireyin, tek ve kendine Gzgii olmasimi saglayan kisisel
zellikleri inkir etmek ve besinlerin niteliginin etkisini
saklamak demektir.

Yerlesik inancin aksine, asgtrt gisman olan Kisi, ille de
cok yiyen kisi demek degildir. Hatta, birgok clayda, durum
tam tersinedir. Istatistikler sunlan gosteriyor:

- Asin sismanlann sadece yiizde 1571 ¢ok yemektedir
(2800 - 4000 kalon arasi}
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- Ay gigmaniarin yiizde 35°1 normal diizeyde yemek-
tedir (2000 - 2700 kalori arasi)

- Agint gigmanlann yiizde 50’si az yemektedir (800 -
1500 kalori arasi).

Sportif rekabet igerisinde ise kiloyu sabit tutabilmek
i¢in gerekli kalori fazlalig, uzmanlk alamna gore degil,
kigilere gore 2500 ile 9000 kalori arasinda degisebilir.

Maratoncu Alain Mimoun giinde sadece 2000 kalori ile
kilosunu sabit tutup kondisyonunu korurken, bisikletgi
Jacques Anquetil kilosunu sabit tatup formunu koruyabil-
mek 1gin 6000 kaloriye ihtiyag duyuyordu.

Thp literatiirii, bu konuyla pek yakindan ilgilenmese de,
kisilerin zayif, normal, yisman ya da asirt sisman olmalari-
m kalori fazlasiyla iliskilendirerek inceleyen ¢ok sayida
aragtirma yayimlamigtir. Ama, sismanhik ile enerji fazlah-
&1 arasinda anlamli bir iliski bulunamamigtir,

Diigiik kalori yonteminin gegersizligini anlamanin en
iyl yolu, bu yontemin bugiin varoldugu ABD’deki sonug-
larin1 incelemektir,

45 yildan beri, toplam 98 milyon Amerikah, siirekli dii-
silk kalori rejimi wyguluyor. Siirekli olarak bu mesaj veri-
liyor. Gorsel, isitsel iletigim yollar1 ve zellikle reklamlar
araciligiyla perhiz kiiltiirii, beyinlere iyice kazindu.

Kesin sonug almak igin hergeyi en ug noktasinda yap-
may1 aligkanlik haline getirmis olan Amerikahlar sadece
kalori hesabi yapmakla yetinmiyor, neredeyse takinti bir
sekilde, maksimum enerji yakabilmek i¢in miimkiin oldu-
gunca ¢ok egzersiz de yapiyor.

Oysa ABD’deki agin gigmanlik hastalig ile ilgili istatis-
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tikler bize durumun vahim oldugunu gésteriyor.

Bir yandan, niifusun {igte birinden fazlasi, canla basla
diigiik kalori rejimleri uygulayip zamanim yogun giinliik
egzersizlere hasrediyor, difer yandan, paradoksal bicimde,
Amerikan niifusu gittikge diinyamn en gisman niifusu hali-
ni aliyor.

Fransa’daki ii¢te bir oranina karsilik, Amerikan niifusu-
nun digte ikisi fazla kilolu ve Fransa’daki her 20 kisiden bi-
1 asinn sigmanhik hastaligi kapsamindayken, ABD’de bu
oran 5’te bir. .

Fransiz ayin sismanlaria, Amerikali stiper-agin sisman-
lar1 gergek anlamda kargilastirmak miimkiin degil. Ciinkii
Amerika’da 300 kilo iistiindeki insanlara stkga rastlaniyor,
Fransa’da ise bu pek stylenemez.

1990 Kasim’inda TF1 televizyon kanalinda yayinlanan,
ABD’deki agir1 gigmaniik hastalariyla ilgili bir belgeselde,
Ornek olarak tam 460 kiloluk birisi gisterilmis, Guinness
Rekorlar Kitab1 sorumlusu da, daha sonra, su agiklamay1
yapmigti: Bugiine kadar kitaba ge¢mis en gigman insamin
agirth@ 620 kiloyu buluyordu, tabii bu kigi de Amerikan
vatandagiydi.

Sayet 40 yildir bize &nerilen diisiik kalori diyetinin ne-
den basartli clmadigini anlamak istiyorsak bize bunu en iyi
ABD 6rne§i gisteriyor.

Bu diyet, ayrica, benzer 1srarlarla uygulandigi her Bat
lilkesinde aym kot sonuglart vermistir.

Her uygunlaniginda basansizlikla sonuglanmasindan do-
lay1 diistik kalori diyetinin faydasiz oldugunu zaten bili-
yorduk; simdi bunun sebeplerini de biliyoruz. Temelinde
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yatan varsayim yanlig ve highir bilimsel temele dayanma-
yor. Hatta tehlikeli bile olabildigini ileriki boliimlerde go-
recegiz.

Yanhs Yollar ya da
“Kotii Zayiflama” Rehberi

Diigiik kalori rejimleri: Tehlike!

Simdiye kadar, insan viicudunun enerji dengesi kavra-
mimn ve bunun bir uygulamas olarak ortaya ¢ikan diigiik
kalori rejimi diisiincesinin tarih boyunca nasil geligtigini
grdiik. Bugiin elimizde, onun etkisizligini dlgebilecegi-
miz yeterince basarisizhik drnegi var.

Michigan Universitesi’'nde gorevli Profesér David
Gartner birgok meslektagt gibi, ABD’deki agirt sigmanlik
hastaliginin en 6nemli etkeninin “art arda uygulanan diigiik
kalori rejimleri” oldugunu ortaya koydu. Dolayisiyla “ba-
sarisiz perhiz”’in kaynag diisiik kalori rejimleridir.

Bu durumu herkes teshis etse de, gergekten ikna olmak
icin kamtlamak gerekecek.

Hayatinda bir kez bile diigiik kalori rejimi uygulamis
olanlar basta olmak iizere, herkes gok iyi bilir ki, basta
olumlu sonuglar elde edilse de, bu olumlu sonug highir za-
man, siirekli hale gelmez.

Daha da kétiisii, bircok vakada, rejim sonrasi kilo fazla-
113y ile kargilagildign goriilmiigtir. Organizmanin 15leyigini
inceleyerek bunun sebeplerini gormeye ¢alisacafiz.
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Bir kisinin giinliik yiyecek ihtiyacinin yaklagik 2500 ka-
lori oldugunu ve fazladan birkag kiloya sahip oldugunu di-
siinelim. Eger bu kalori miktarint 2000 e indirirsek, klasik
diisiik kalori yaklagpimina gore 500 kalorilik bir agik yarat-
mig olacagiz.

2500 kalori almaya aligkin olan organizma 500 kalori
eksigini vitcuttaki yag depolanindan kargilayacaktir. Boy-
lece bu oranda bir kilo kaybi gergeklegecektir.

Belli bir siire sonunda -ki bu siire kisiden kigiye degise-
bilmektedir- diigiik kalori rejiminin uygulanmasina ragmen
kilo kaybinin olmadig1 goriilecektir. Bu, zaman iginde gir-
diler ve ¢iktilar arasinda gergeklesen bir dengeden kaynak-
lanir.

Giinliik 2000 kaloriden fazlasini almayan organizma za-
man iginde bununla yetinmeye baslayacak ve viicut kilosu-
nu sabitleyecektir,

Eger, bir siire sonra tekrar kilo kaybetmeye baglayaca-
gimiz diistincesiyle deneyi uzatacak olursak ugrayacagi-
miz hayal kunklig1 daha da biiyiik olacaktir. Kilo egrisinin
inadima yiikselmekte oldugu gozlemlenecekiir.

Boylece, diyebiliriz ki insan, paradoksal olarak, daha az
yedikge gismanlamaktadir. Bunun agiklamast ¢ok basitir.
Insan organizmasi, kisitlama seklinde herhangi bir tehdit
ile karsilagir kargtlasmaz, hayatta kalma iggilidiisi devreye
girer. Perhiz baglayip, zamanla enerji destegi azaldiginda,
viicut yaktiklanm daha snceden depolamg oldugu yag ile
dengeleyecek, sonra da, hayatta kalma icgiidiistiyle, daha
az yakmaya ve besinlerin bir kismin yeniden depolamaya
basglayacaktir. Ornegin, insanin ihtiyact 1700 kaloriye dus-
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tligiinde depolama isglemi yemden baglayacaktir.

Kitlik ve yokluklarn ¢ok da gerilerde kalmadigin unut-
mamak gerekir. Ve bunlarin anisy, bilingaltina itilmig gibi
goriinse de en ufak bir isaretle derhal ortaya ¢ikacaknr. As-
linda, insan organizmasi da, aghktan Sliirken bile kemigini
saklayan kopegin hayatta kalma icglidiisiiyle donanmsgtir.
Garip olan sey, hayvanlarin saklama i¢glidiilerine en cok
ag olduklari zaman bagvurduklanidur.

Ayrica, eksik beslenme durumunda organizma kendini
savunmaya geker ve imkin buldugunda da ilerisi i¢in her
yedigini stok yapma firsatim degerlendirir.

Diisiik kalori rejimine ahiskin olanlar gok iyi bilirler, ne
kadar kiigiik gaplt olursa olsun, bir kerecik rejimi bozdular
mn, haftalarca ugrasarak verdikleri iki ii¢ kiloyu bir anda
geri aliverirler.

Iste bu yiizden, okuyucularimiza, birgok kiginin yaptig1
hataya diismeyip kesinlikle 6giin atlamamalanim 6giitlityo-
ruz. O ogiinde besinden mahrum kalan organizmanin bir
anda diizeni bozulur ve eksikligi gidermek igin bir sonraki
yemekten viicuda ekstra depolama yapma ihtiyaci duyar.

Sadece daha pratik oldugu igin kopege giinde sadece bir
kez yemek vermek ashinda gok aptalca bir davramstir ve
¢oBu ev hayvanimn fazla kilolarimin sebebi de bu aligkan-
likta yatmaktadir.

Laboratuvarda hayvanlar iizerinde yapilan deneylerin
gayet net bir sekilde ortaya koydugu gibi, aynt giinliik ye-
mek miktar1, yemeklerini giinde tek seferde yiyen kopek-
lerde sismanliga yol agarken, ayni miktari giin iginde 5 - 6
sefere boliinmiis olarak yiyen kopekler ideal kilolarini ko-
rumaktadir.
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Fizyolojisine bagh olarak, kadinin sismanlik problemi-
nin erkege oranla ok daha zor basedilir bir sorun olabile-
cegini daha dnce de belirtmistik. Kitabin ikinci boliimiinde
bu sorunu detayli olarak inceleyecegiz.

Ozeliikle sunu da belirtelim: Kadmn viicudundaki yag
oram erkeginkine gore daha yiiksektir. Ciinkii kadinda da-
ha gok sayida yag hiicresi vardir. Asm sigmanhk hastaligi-
nin erkekte oldugu gibi kadinda da yag hiicrelerinin hacim-
lerinin geniglemesiyle olustugu uzun zamandir bilinmekte-
dir. Fakat asil Gnemli ve bu hiicrelere 6zgii olan ey, bun-
larm sayica da ¢ogaltyor olmasidr. Isin en acikli yam da,
bunun tersini gergeklestirmenin olanaksiz olugudur.

Bir ya§ hiicresini kiigiiltmek miimkiindiir, ama bir kere
¢ogaldiktan sonra bu hiicrelerin sayisini azaltmak imkan-
sizdir.

Oysa aragtirmalar, insan viicudunun, ditsiik kalori re-
jimlerinde oldugu gibi 6zellikle besin kisitlamasi ile karg1-
lagtifnnda, hayatta kalma iggudiistini harekete gegirmek
suretiyle yag hiicresi liretmeye bagladigim gistermektedir.
Maalesef bu mekanizmadan dolay: viicut, kaybettigi kilo-
lar1 bir an 6nce geri almaya ve potansiyeli elverdigince de
sismanlamaya baglamaktadur.

Diisiik kalori rejimi, ortaya koydugumuz gibi aldatic ve
yararsiz olmanin yaninda tehlikelidir de. Ciinkii, yag hiic-
relerini sinsice arttirarak zamanla insanlarda sigmanlama
potansiyelini sabit hale getirebilir.

Normal kilotu bir insana gore 15-20 kg fazlas: olan bi-
rini inceledigimizde bu kilo fazlasinin yillarca st uste uy-
gulanan diigiik kalori rejimleri sonucu olustugunu goriiriz.
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Agulik

4 (kg olarak)

3000 Kalori 2000 Kalori 1500 Kalori 1000 Kalori 800 Kalori
1. rejim 2. refim 3. rejim 4. rejim

Diigiik kalorili divetle beslenmedeki kétiiye giden dalgalanmalar

Yukandaki érnekte, 3000 kalorilik besin alarak sabit %)
kiloda bulunan birinin, sadece 800 kalori almasina ragmen
birkag yil i¢inde nasil 120 kiloya gikugim goriyoruz.

Biitiin diisiik kalori rejimlerinde gu iig evre gdzlemlen-
ir: Kilo kayby, kilo sabitlenmest ve kilo geri alimi. Burada
énemli olan nokta, yeni rejimlere gecildikce verimin gittik-
¢e azalmasidir.

Once, kilo (agirlik) egrisi agag1 yukan baglangigtaki ha-
reket noktasina gelir, daha sonra, zaman gegtikge fazladan
kilo depolama gergeklesir.

iste bu yiizden, tam kilolariin sabitlendigi donemde
inatla bes kilo vermek isteyenler, onbes yil sonra, siirekli
rejim yapmig olmalarina ragmen kendilerini 30 kilo fazla
ile bulabilirler.

Giiniimiizde bircok doktordan, hastalarinin sik kontrol-
lii rejimler ve biyiik 9zveriler (800 kalorilik rejimler) pa-
hasina zayiflamak bir yana kilo almaya devam ettiklerini
Ogreniyoruz.

Boyle “0lim rejimleri” ile insanlar (temel yag asitleri,
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mineral tuzlar, vitaminler ve eser-elementler gibi) vazge-
¢ilmez besinlerden tamamiyle yoksun kaliyor, bu durumda
biiyitk bir yorgunluk ve viicudun savunma mekanizmasi
zayiflachgi igin hastaliklara kars1 biiyiik bir dayamksizlik
ortaya ¢ikiyor. Agikca, olay daha dramatik bir hal aliyor.

Ustiine iistliik, bu kisilerin ¢ogu depresyona giriyor;
anoreksi (yemek yiyememe hastalit) ya da bulimia (ye-
mek yedikten sonra isteyerek kusma) hastas1 oluyorlar.

Bu insanlann uzman degistirmekten, beslenme uzmanm
yerine psikiyatriste gitmekten bagka segenekleri kalmiyor.

Son olarak “akordeon-sismanlk”™ hastalarinda, yiiksek
kolesterol, seker hastali1 olmasa veya sigara kullanmiyor
olsalar bile, kalp-damar hastaliklarina elverigh bir yam
olusuyor.

Pennsylvania Universitesi dgretim iiyelerinden Profesor

Bronwell, laboratuar fareleri iizerinde, kalori bakimindan
zengin ve fakir rejimlerle doniigiimli olarak beslenmenin
etkilerini inceledi.

Rejime gore, hayvanlar kilo alip veriyor ama bu alip
verme ritmi her yeni rejimde degisiyordu. Birinci rejim si-
resince fare 21 giin boyunca kilo kaybedip, bu kaybettikle-
rini 46 giin i¢inde geri aliyordu. Ikinci rejimde fare aynt ki-
loyu 56 giinde veriyor ve 14 giinde geri aliyordu. Gittikge
kilo kaybetmek daha zor, geri almak ise daha kolay bir hal
aliyordu. Boylece metabolizmanin kalorl azaltlmasina
uyum saglamig oldugu kanitlanmis oluyordu.

Her kalori eksikligi metabolizmanin harcamalarim yiiz-
de 50’den fazla azalurken, kisa siireli de olsa, her normale
donis, ani bir kilo geri ahmu ile sonuglamr. Sonug olarak
denebilir ki, beslenme aligkanhgi ile rejim arasindaki fark-
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lilik ne kadar bilyiikse, sonraki kilo gen alimi da o kadar
hizli gergeklesir.

Yo-yo misali, kilo degigimleri ve zayiflamaya kargs git-
tikge artan bir direngle sonuglanan “akordeon-rejim”lerin
etkisi iyi bilinmesine ragmen, sanki bu konuda sessiz ka-
linmas1 igin gizli bir anlagma varmig gibi, uzmanlar bu re-
jimlerin gegersizligini zar zor ilan etmektedir. Bu, biraz da,
bugiin ortaya ¢ikip “45 yildir tamamen yanilmig oldugunu”
itiraf etmekten duyulan korku nedeniyledir.

Bu arada 1993 Eyliil’iinde toplanan Uluslararas1 Anvers
Kongresi'nde kendi sordugu “asirt sismanhk hastaliginin
tedavisi konusunda hepimiz yanildik mi?” sorusuna “evet”
cevabim veren Profesr Apfelbaum’u bu cesaretinden do-
lay1 tebrik etmek gerekir.

Tuhaf olan sey, bedelini ilk 6deyenler ve en ¢ok geken-
ler onlar olmasina ragmen halkin, hild bu gergegi kabul et-
memekte direnmesidir.

Televizyonda, agirt sigmanhk hastalig1 tizerine yapilan
bir tartigmada, bir kag dakikada bu konuya deginmeye ¢a-
listiysam da ¢abam nafile oldu. Program yayina hazirlanir-
ken, hig siiphesiz ilgi ¢ekici olmadigindan (!) o bélim ta-
mamen kesilmisgti.

Saglk konusunda ciddi yazilariyla taninmug bir gazete-
¢i, bir seferinde diisiik kalori rejimlerinin gegersizligini ve
tehlikelerini bizim yaptigimiz gibi sebepleriyle anlatan ol-
dukga uzun bir yazi yaymladigini soyledi. Sonug tam bir
bagarisizlik olmus! Tek bir okuyucu mektubu bile gelme-
mis: En ufak bir “mucize rejim” bile giriiltii koparirken,
toptan bir ilgisizlikle kars1 karsiyaydik.
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“Diisiik kalori” olgusu Bati toplumlannda kiiltiire] bir
boyut kazanmis, Amerika kitas1 bagta olmak iizere, bagka
yerlerde oldugu gibi bizim toplumumuzda da her kademe-
de kurumlagmis durumda.

Hala biitiin tip fakiiltelerinin program dahilinde olan,
Bati’da resmi diyet okullarmin temelini olusturan ve okul-
larin, hastanelerin ve sirketlerin lokantalarinda gegerli olan
bir anlay1§ nasi! sorgulanabilir?

Bat1 toplumlarinin ekonomik dokusunda énemli yer tu-
tan bu anlay1s nasil sorgulanabilir?

Tarimsal besin sanayii bugiin ¢ok geligmigtir. Ovyle ki,
Fransa’da oldugu gibi bazi iilkelerde biitiin sanayi kollart
iginde en biiyiigi ve en iyi duramda olanmidir.

SIAL* gibi bir sergi gezildiginde, biitiin besin sanayi-
inin ilerleme adina harcadif1 ¢abalarin altinda diigiik kalo-
11 mantiginn yattigy gorilir.

Biitiin pazarlama arastirmalan gayet agik: Yarinlarin
pazari budur! Bu ybne yonelmek gerekir! Gelecekte treti-
lecek biitiin yeni iiriinler bunun bir uzantisi olacaktir. Ama
Ste yandan da yag orant diisiik, “light” besin maddest tire-
tenler son yillarda pazar kaybediyor.

Otel zincirleri de diisiik kalori viriisiinii kapti. Cogunun
restoranlarinda uzun siireden beri diisiik kalorili moniiler
yer aliyor. Digerleri de diyetisyen yonetiminde olan ayr
boliimler agiyor.

* §TAL: Salon International de I'Industrie Alimentaire. Her yil kasim ayin-
da Roissy yakmlarindaki Villepinte 'de toplanan Uluslararas: Besin Endéstrisi
Sergisi.
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Aldatici protein paketleri

Diigiik kalori yaklasimlanmn i¢inde VLCD (Very Low
Calories Diet - Cok diisiik kaloriler diyeti) veya protcm pa-
ketlerine dayanan rejimler vardir, '

Teorik olarak, durumlan ciddi olan agir §1§man11k has-
talarina (BMI's1 30’dan yilksek) uygulanmasi gereken pro-
teine dayall bu diyet, maalesef bazi doktorlar tarafindan
hila salik veriliyor ve hatta insanlarin dogru diiriist bir tib-
bi kontrolden gegmeksizin kendi kendilerine karar verdigi
tedaviler kapsamina giriyor.

1) Ilkeleri nelerdir?

Normal beslenmeye 20 - 30 giinliik siirelerle 55 - 75
gram’lik sivi ya da toz hale getirilmis protein eklenmesi
sz konusudur. Bu proteinlerin degeri giinliik ortalama 500
kalori (bazen daha az) civanndadir.

Buna bir de mineral ve vitaminlerden olugan bir tamam-
layici ile (giinde en az 2 litre) oldukga yiikli b1r sivt takvi-
yesi eklenir.

Bu paketlerdeki protein takviyesi, kas erimesini engel-
lemektedir, iceriklerindeki glusid eksikligi de kan sekeri ve
ensiilin salgilanmasini azaltir. Ensiilin salgtlanmasinin
azalmasi sonucu ortaya ¢ikan keton cisimcikleri 48 saat
icinde hastamin igtahim keser ve kisinin kendisini biraz
mutlu hissetmesini saglar.

Bu durumda organizma, gliikozu depoladig1 yaglardan
iiretme yolunu segecektir ki buna “yeni glikoz liretimi”
(neo - glucogenez) divoruz, Lipid rezervlert enidiginde de
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(ki buna lipofiz denir) kigi kilo kaybedecektir.

2) Yanhglari nedir?

Bilimsel aragtirmalar ilk 19 giin boyunca kas (protein)
erimesinin de gergeklestigini ve dengenin 20'nci giinden
itibaren kurulmaya basladigini gdstermigtir.

Kilo kaybinin yaklasik ylizde 2571 yagsiz kaslarda ger-
geklesir. Ote yandan, asin gismanhk hastahginda yagsiz
kas bolgelerinin arttifs da bir gercektir.

Onemli miktardaki tuz kaybi her zaman su kaybina da
yol agar. Bunun yam sira tansiyon dtisiikliigiine yol agma-
s1 olasidur.

Ciinkii tansiyon diigiikliigii, viicutta sodyum ve su azal-
masina yol agan glusid eksikliginden meydana gelir.

Perhize ara verildiginde viicuda tekrardan yavag yavas
glusid girmesi gerekir. Clinkii eger fazla miktarda kana ka-
nisirsa ani bir su birikmesi nedeniyle 6dem ortaya ¢ikabilir.

VLCD’nin ¢ok sayida yan etkisi vardur:

» Urik asit seviyesinde artig: % 10 ila 20
« Ateryel tansiyon disik!igi: % 8 ila 10
» Sa¢ dokilmesi: % 9

» Kabizhik: % 8 ila 10

» Halsizlik: % 8

» Tirnak kinlmasi: % 8

+ Deri kurumasi: % §

» Soguga kars: dayamksizlik: % 8
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» Adale kramplan: % 7
* Regl agnlan: % 6

« Depresif ruh hali: % 5
* Bag agrisi: % 3

Hiperiirisemi (yliksek iirik asit orani1) yaklagik ti¢ hafta
devam eder. Riske girmemek i¢in mutiaka bol su igmek

" gerekir.

Kat1 besin depolamasi olmadigindan kabizlik normal-
dir. Bu sorunla, limon suyu sikilmig salata yiyerek basa ¢1-
kilabilir.

(ok istisnai olarak ortaya ¢ikabilecek en kotii kompli-
kasyon, ani oliimdiir. Amerika'da Yiyecek ve llag Idaresi
(Food and Drug Administration), ¢ok diisiik kalorili rejim-
ler yuiziinden gergeklesmis tam 17 $liim tespit etmisgtir.

Bunlar, daha tnce boyle bir hastaliklar1 olmadigi halde
kalp krizi ya da geri dondiiriilemeyen kalp durmas: yiiziin-
den olen insanlardi. 13 vakada, alinan proteinlerin kalitesi
kotliydii. Bu rejimler, triptofan bakimindan fakir, gerekli
potasyum desteginden de yoksundu.

Son dort vaka; dort haftadan fazla siirdiiriilmemesi ge-
reken protein perhizini, 5 - 6 ay kesintisiz uygulanmasin-
dan kaynaklanmisti. En azindan bundan bagka sebep bulu-
namamigtir.

Bu “tedavilerin” eczanelerde serbest satisa sunulmus ol-
masi korkung bir durumdur. Ciinki bu tedavi, sadece be-
den olgiileri ¢ok biiyiik olanlarin arasindan, bébreklerin ve
kalbin fonksiyonlarina zarar vermeyecegi t1ibbi olarak arag-
tirllmug olan kisilere uygulanabilir. Tedaviye yeniden bag-
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lamadan &nce de, ii¢ ay ara verilmesi gerekir,
Bu tedaviler, hastane ortaminda, uzman doktorlar esli-
ginde ve siirekli bir kalp kontrolii altinda uygulanmalidsr.
Basta umut veren sonuglardan etkilenen hastanin teda-
viyi iki aydan daha fazla siire uygulamak istemeyecegini
kim garanti edebilir?

Bu tip diyetleri, arada sirada, sadece 8-10 giinliik zaman
dilimlerinde uygulayanlara gelince... [lk hafta boyunca kas
erimesi ve su kaybina maruz kalacaklanm ¢ok iyi bilmele-
i gerekli. Yag oraninda higbir azalma olmayacak, igte bu
yiizden de kilo veremeyecekler.

Bu kati kisitlamalar belli oranda bir kilo kaybim bile ga-
rantileyemiyor. Van Goal tarafindan yapilan bir aragtirma-
nin da gosterdigi gibt 400 vakada ancak:

- Alt1 ayda % 38 basar;

- Bir yida % 31 bagan;

- iki y1lda % 14 basari;

saglanabilmigtir.

Pennsylvania Universitesi tarafindan yayinlanan yeni
bir arastirma 5 yul boyunca sadece yiizde 2 oranmda bir ba-
sar1 saglandigint ortaya koydu.

25 yih agkan siiredir protein perhizinin atesli bir savunu-
cusu olan profesor Apfelbaum da, Anvers’deki Uluslarara-
st Obesite (Agin Sismanlik Hastali) Kongrest’nde, “Sii-
re¢ iginde hastalarin kaybettikleri kilolart geri aldiklarim”
belirterek, perhizin ise yaramadigim kabul etme cesaretini
gosterdi.

En kotiisii de (kontrolsiiz uygulandifinda ortaya ¢ikan)
tehlikelerine ragmen, laboratuar ve eczaneler i¢in karh bir
pazar séz konusu oldugundan, bu tiir diyetlerin hizla yayl-
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malaridir. Doktor regetesi ile dogrudan satisa sunulduklar
icin, doktorlar da satis regetesi lizerinden belirli bir yiizde
aliyor. Bu da, kir pastasinin biiyiikliigii konusunda bir fi-
Kir veriyor.

Bu tir bir zayiflama yontemindeki en bilyiik yanlhs,
hastanin beslenme yagamina dort haftalik yapay bir paran-
tez agmasidir. Bu durum, hastanin ciddi sorunlaria kargi-
lagmasina neden oluyor. Dolayisiyla, bu diyet hastanin ka-
tithmiyla beslenme aligkanliklarim degistirme amaci giiden
uzun soluklu bir zayiflama projesi olarak higbir anlam ifa-
de etmiyor.

Zayiflamanin yolu, aligveriginizi eczaneden degil bak-
kal ya da pazardan yapmaktan gegiyor.

“Can sikic1” yemek alternatifleri

Son giinlerde Fransa’da eczane vitrinlerini sabah kah-
valtist ve Ggle yemeklerinde yenen zayiflatma amagli va-
nilyah ya da ¢ikolatali toz paketleri siisliiyor. Bu tozlari ta-
kiben de “normal” bir akgsam yemegine izin veriliyor.

Bu tozlarin kimyasal bilesimi ¢ok degisken olmakla bir-
likte her zaman dengesizdir. Bir kisminda protein eksik-
ken, bir kismi da ¢ok fazla gekerli gliikoz igerir. Boyle bir
tercihin bagka ne gibi kotiiliikleri oldugunu gelin hep bera-
ber gorelim,

Aglik duygusunu gideren mekanizmalar icinde bir yan-
da ¢igneme diger yanda da doyma hissi vardir.

Oysa bir siviy1 yuttugunuzda ne gigneme, ne de yemek
hissini tadabilirsiniz. Bunun nedeni, viicutta sividan geriye
bir sey kalmamasidir. Sonugta, birkag saat sonra yeniden
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acikilacak ve eline ilk gegen seyi atistirma istegi daha da
artacaktir.

Eger, yemek yerine gegen bu tozlar, viicudun yag depo-
lama riskinin en az oldugu sabah ve 6¢le vakitlerinde alin-
diysa, akgam ¢ok daha fazla yemek yeme ihtiyaci duyula-
caktir. Ne sanssizhik ki, bu da, viicudun depolamaya en
miisait oldugu zamandir. Kisacasi, “atlatilan” sabah ve 63-
le yemeklerinde bu kadar biiyiik bir depolanma zaten ya-
sanmaz. Igte buyrun, bir diisiik kalori mantig daha.

Ayrica, yemek yerine gegen bu tozlan segen kisi, psiko-
lojik bir yanhs yapmaktadir. Ciinkii, kendini bu tozlara
baglayan asir1 sigmanhk hastasi ya da sadece birkag kilo
tazlasi olan kisi, bilingaltinda, basina gelen biitiin kotiiliik-
lerin sorumlusu olarak gdrmeye baglayacag besin madde-
lerine kars1 bir gesit tiksinti duymaya baslayacaktir.

Besin maddelerini bas diisman olarak gorecek, onlardan
uzak durmak gerektigine inanacaktir. Oysa bize gore, akta-
rilmasi gereken mesaj tam tersidir. Zayiflama arzusundaki
kisi, nefret edip bir kenara atmak yerine, besin maddeleri
ile bangik olarak yagamaya ahsmalidir. iste ancak bundan
sonra dogru se¢imleri yapmayi Ggrenebilir.

Mucize ilaclar...

Bizi zayiflatabilecek “mucizevi ilag” her zaman fantezi-
lerimizden biridir. Fakat, tibbi ve etik a¢idan kabul edile-
bilir olmasr igin ilagta su 6zelliklerin bulunmas: gerekir:

- Giivenilir ve ¢ogaltilabilir deneylerle kamtlanmis bir
yararhilik
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- Tam bir tolere edilebilirlik (istenmeyen yan etkilerin
plmamast)

- Uzun siireli kullantminin zehirlenmeye yol agmamast.

Giiniimiizde hicbir {iriin, heniiz bu ideal formiile uzak-
tan yakindan yaklagmis olmadig1 iin, mucizevi bir yéntem
ortaya ¢ikmamigtir.

Yine de biz, simdiye kadar zayiflatma iimidiyle veril-
mig ya da Onerilmis birtakam ilaglari inceleyebiliriz.

1) Idrar soktiriici ilaclar

Eger zayiflama, belli miktarda bir yag tabakasindan
kurtulmak anlamina geliyorsa, organizmay: daha fazla id-
rar yapmaya zorlayarak, sadece su kaybt meydana getiren
idrar soktiiriicii ilaglatin bu amaca hizmet etmedikleri ga-
yet agiktir.

Ayrica suyun, beraberinde tuz minerallerini (sodyum,
potasyum) de siiriikleyip gotiirdiigiinii unutmamak gerekir.
Bu da olumlu sonuglardan ¢ok; cildin kurumas:, bitkinlik,
bas donmesi, kramp girmesi ve ani tansiyon diisiikligii gi-
bi bir ¢ok kétii sonuglar dogurur.

Tedaviye ara verildiginde, viicut uzun siiredir bastinl-
mis bir siinger gibi tepki verecek; en kisa siirede su, tuz ek-
sikligini gidermeye ¢alisacaktir. Bu da, 6dem riskini bera-
berinde getirir.

HAila, bityiik bir kiistahlikla (yararsiz oldugu kadar teh-
likeli} idrar soktiiriicti ilag 6neren doktorlar, ilag isimlerini
nadiren tam ve dogru olarak yazar, Ciinkii bunlar taninmig
ilaglardir cogunlukla belirli hastahiklanin tedavisinde kulla-
nmilirfar. Bu yiizden, séz konusu doktorlar iaglart ¢ogun-
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lukla sdziimona homeopatikmis* gibi bilinen karisimlara
gizlice ekleyerek, hastalarindan -taminmayan kimyasal ad-
lar altinda- gizliyorlar.

Tabii ki, tiim bunlar, bu tiir hileleri tamamen yasaklayan
yasalara ragmen, eczacilarin sugortaklifn sayesinde ger-
geklesebiliyor.

Ayni diigiince yapisi iginde yer alan ve sdziimona dogal
olan birtakim bitki ile 1yilegtirme yontemlerinden de uzak
durmak gerekir. Bu tiir yontemler idrar soktiiriicli etkiye
sahip bitkilerin kullanimini igerir.

Bu bitkiler arasinda farekulagi, atkuyrugu, rezene, du-
lavratotu, disbudak, erkeksakali, enginar, karahindiba ve
kiraz sapimi sayabiliriz. Ancak unutulmamahdir ki, vine de
kaybedilen sadece sudur.

Bu bitkilerin idrar soktiirficti etkileri hafif olabilir. Bu
da viicuttan potasyum atilmasi riskini azaltir.

Zayiflatng One siiriilen maden suyuna (soda) gelince;
bu iddia, pazarlama y{nteminden bagka bir sey degildir.
Daha 6nce de soyledigimiz gibi, yeterince su igmek, tabii
ki tnemlidir. Fakat, bunun, idrar soktirmekten Ote bir etki-
si yoktur. Su igmek, metabolizmadaki protein atiklarin
(iire, iirik asit) yok ediyorsa da bunun yag kaybetmek ile
higbir ilgisi yoktur.

* Homeopati: Hastaliga neden olan bir maddeye benzer bir maddeyle vaptan
tedavi.
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2) Bagarsak yumusaticilar (miishiller)

Baz: insanlar sadece daha fazla tuz kaybi ile zayiflaya-
bileceklerine inamrlar!

Fakat daha sonra, tahriy edici miishiller kullanarak 6zel-
likle bagirsaklarina zarar verir; ya da ishal yiiziinden potas-
yum eksikligine ugrarlar. Sozii edilen kisilerde zehirlenme
fobisi veya temizlik takintisi vardir.

3) Tiroid ilaglar:

Asin sismanlik vakalarninda tiroid eksikligi gok nadir
goriiliir. Higbir tiroid sorunu olmayan birine tiroid ilaglan
vermek, sadece yararsiz degil aym zamanda tehlikelidir de.
Ciinkii bu durum, suni bir tiroid fazlahgina yol agabilir.

Yaglardan ¢ok kaslari eriten bu ilaglar aym zamanda
kalp ritmini de bozma riski tagir. Clinkli unutmamak gere-
kir ki, kalp de, sonugta bir kastir (biraz 6zel bir kas olsa bi-
le...).

Yan etkileri yiiziinden bu tiroid ilaglan genellikle pek
tavsiye ediimez. Yol agtiklar sorunlarin baghcalan uyku-
suzluk, sikinti, kalp ¢arpintisy, titreme ve uyarilma halleri-
dir.

Ama neden oldugu en énemli hastalik, §nceden varolan
ve belirti vermeyen bir kroner yetmezliginin aniden patlak
vermesidir.

Bu zehir-ilaglar, genellikle karmagik karigimlar igine
saklamr ve de komplike kimyasal isimler ya da anlagilmaz
kisaltmalarla gizlenir. Bitkilerle iyilestirme ybnteminde,
biinyelerinde banindirdiklart iyod aracili ile tiroide etki
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eden deniz yosunlari ya da kabarcikl su yosunlar da kul-
lamlmaktadir.

4) Istah kesiciler

Tamamen psiko-uyarici etkisi olan igtah kesici amfeta-
minlerden olugur. Uykusuzlukla ve Ozdenetimin azalma-
styla sonuglanan bir uyarilma hali yaratir,

Ara verilmesi halinde, gogunlukla, kisiyi intihara siiriik-
leyen bir depresyona neden olabilir. By da, bu tiir ilaglarin
bagimhlik yaratici niteliklerinden kaynaklanur,

Kisa siirede gergek bir istah kesici “bagimhis1” olmamiz
isten bile degildir.

Genellikle ¢ok az yiyen asin sigmanlarin bu tiir ilaglar
kullanmasi hosgoriilebilir. Fakat bulimik (vemek yedikten
sonra isteyerek kusma) beslenme ahgkanhig ile ilgili so-
runlar yagayanlar i¢in amfetamin almamn sadece durumu
kotiilestirici etkisi olacaktir, o kadar.

5) Isomerid

Laboratuar ortaminda, amfetaminlerin yararly yanlarim
altp dezavantajlarim ortadan kaldirarak, daha az risk tagi-
yan bir molekiil yaratma ¢aligmalan bir siireden beri de-
vam ediyordu.

Iste, daha ¢ok isomerid adiyla bilinen ve ruhsal uyarici
etkiden armndirtlmis “deksfenfluramin” de boyle ¢ikt1 orta-
ya. Bumaddenin, hayvanlar iizerinde gerceklestirilmis de-
neylerde bagimhihk yapmadijn goriinityor.
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Bu ilag, istamn diizenlenmestyle ilgili bir madde olan
“serotonin”in metabolizmasim etkileyerek doygunluk his-
st yaratiyor. Etkisi, seker fanatikleri iizerinde gorilmiigtiir,
Ama bu fanatikler, asiri sismanlarin sadece ylizde 15ini
olugturuyor. O yiizden, bu tedavinin biitiin agirt sismanlar
igin genellestirilmesi dogru degildir.

Yiizde 86'sim, ideal kilodan yiizde 40 fazlas: olan ka-
dinlann olugturdugn 800°den fazla asirt sisman hasta iize-
rinde bir y1l boyunca yapilan “plasebo’™* aragtirmasi, bu
ilacin pek de iyi sonuglar vermedigini gisterdi.

Bu kigilerin giinliik en az 1450 kalorilik diisiik kalori re-
jimi uyguladiklarint aynca belirtmek gerekiyor. Hastalarin
yizde 40’1 rahatsizhik yaratan yan etkiler yiizinden tedavi-
yl yarim birakmak zorunda kaldr. Bu yan etkiler i¢inde;

‘yorgunluk, karin agrilari, bas agnsi, uykusuzluk, ishal,

afiz kurulugu, sikinti, depresif ruh hali, idrar coklugu, bag
donmesi, dalginlik, bulantr ve kusmay1 sayabiliriz.

Dekstenfluramin ile plasebo uygulanan gruplar arasin-
da I11’inci ayda yaklagik ortalama 2.7 kiloluk bir farklilik
gizlendi.

Bir y1l boyunca uygulanan tedaviye iki ay ara verildik-
ten sonra piasebo grubundakilerin ayda bir kilo, isomerid
grubundakilerinse iki kilo geri aldi1 gozlendi,

Bu aragtirmay1 gergeklestiren doktorlar, yararl olabil-
mesi i¢in tedavinin hayat boyu siirdiiriilmesi gerektigi so-
nucuna vards,

Bu saptamalar sonucunda kendi kendimize asagidaki
sorulari sorma geregini duyduk:

* Plasebo: Tlag yerine nstr bir madde vermek ve kisinin bunu ilag zannetmes:.
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- Plasebo ile kaybedilenden 2.7 kilodan daha fazla kilo
vermek ugruna bir yil boyunca her giin, isomerid igeren iki
adet hap igmek gergekien de yararli ve dzellikle mantikls
bir sey midir?

- Tedavinin sigorta tarafindan 6denmeyen fahis fiyat,
bu Onemsiz sonuglar igin fazla pahah degil midir?

- Eger tek bagina regete ediliyor olsaydi ilacin etkisi ne
olurdu?

- Sonug olarak, diisiik kalori rejimi ve psikolojik takvi-
ye rejiminin, olumsuz bir noktaya gelinmesindeki paylari
nedir?

- Bir senelik bir tedaviden sonra, regeteyi uygulayarak
yavag bir kilo alimna ya da ilag tedavisini keserek hizli bir
kilo ahmu# acaba hazir misiniz?

Ustiine iisthiik, dia once belirttigimiz gibi, yiizde 15'ini

gozlemledigimiz hastalann iigte birinden gogunun tedaviyi
yarim biraktifini goz Sniinde tutarsak $u sonuca varinz:
Klasik tedavi yontemlerine oranla 2-3 kilo fazia zayiflaya-
bilmek umuduyla, bu tedaviden goreceli yarar saglayanlar,
tiim hastalarin ancak yiizde 10’unu olugturmaktadir.

Bu tedavinin kaybedilen her kilo bagina maliyetinin ne
kadar yiiksek oldugunu dgrendigimizde tiim bu zahmetle-
re degip degmeyecegini hakl olarak bilmek isteriz. Her
haliikirda, elde edilen kazang gok diisiiktiir (en azindan
agirt bir sigman igin).

Zaten, beslenme aligkanligina iliskin bir sorunun teda-
visi, beslenme aligkanhklarmm yeniden diizenlenmesini
igeren gerekli psikoterapiyi gozard: ederek bir lag regete-
lendirilmesine indirgenemez ve indirgenmemelidir de. Yaz
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mevsiminin yaklagmasi ile bir an Snce mayolarina girebil-
mek 1¢in sabirsizhk iginde kilo vermek isteyen ¢ok sayida
bayan, mucize ilag olarak goriilen isomeridden medet um-
salar da, doktorlarin mutlaka ihtiyat pay: koymalan gereki-
yor. Kisa siireli zayiflama taleplerinde alelacele bir regete
uygulanmasi s6z konusu olamaz. Bu, o derece tnemlidir
ki, bazi ilaglar (bagimlihik yaratmalar1 ve yan etkileri digin-
da) kullamcilarini Snemli bir tehlike ile kars: karstya bira-
kir: Kaybedilen kilolarin geri alum ile tedavinin ters tep-
mesi.

Bu tedavi tutarsizhiklarinin diizenli tekrari, tedavinin
amacinn tersine, zayiflamaya karg1 olugan direncin artma-
s1 ve sismanhgin ilerlemesiyle son bulur.

Bir kez daha belirtmek isteriz ki, biitlin zayiflama stra-
tejileri, giincel beslenme bozukluklari da géz dniine alina-
rak, ancak uzun siireli bir perspektif i¢inde degerlendirile-
bitir. Zayiflama karari, iizerinde 1yi diislintilmiis bir segim
olmahdir. Bu yiizden de, size sadece basarisizlik dolu ya-
rinlardan bagka bir sey getirmeyecek olan goz alici kisa
donem uygulamalar: reddedilmelidir.

Besin tamamlayicilari...

Yudirim ¢oziimlerden yana olanlar, kendinizi bitkisel
dis goriinimler iginde pazarlanan, zayiflamaya yard:m
eden sayisiz iiriinden koruyun.




1} L-Karnitin

- L-Karnitin organizmada bulunan bir enzimdir. Bu en-
zim organizmada, karaciger ve bobrekler seviyesinde, iki
amineasit L-Lysin ve L.-Methionin, demir ve C, B-6 vita-
minleri sayesinde sentezienir,

Glinlimiizde L-Karnitin eksikligine nadiren rastlanmak-
tadir. Clinkii et, tavuk, tavsan, inek siitii ve yumurta gibi
¢ok sik tiikettigimiz besin maddelerinden bu enzimi sagla-
yabiliyoruz.

Sadece; Ozellikle demir eksikligi bulunan bazi vejetar-
yenler L-Karnitin sentezi yetersizligi cekebilir.

Dogustan L-Karnitin eksikligine de binde bir rastlan-
maktadir, Bu kisilerin sorunu, agir1 sismanlik degil, kas ra-
hatsizhigidir.

Reklamlarda L-Kamnitin, “yaglar1 yakmaya” yarayan bir
madde olarak tamamen yanlis tamtilmigtir. Agik olalim!
Kandaki serbest yag asitlerinin “enerji yakiti” olarak kulla-
mlmasinda yararh oldugu bilinse de, viicutta depo edilmis
yaglari higbir gekilde yakmadig1 da bir gergektir.

Sadece, bagka bir enzim olan trigliserid-lipaz ¢ok az bir
oranda ensiilin sayesinde, viicuttaki depolanmis yaglar
eritir ve kan dolagiminda yag asitlerinin serbest dolagimim
saglar.

Neyse ki, dalavereleri sonunda onlenebildi ve L-Karni-
tin igeren bir ¢ok tirliniin ticareti yasaklandi. Bundan son-
ra, bu madde, bizim igin kotii bir am1 olmaktan Gteye gece-
meyecek. Ama, onun yerini, muhtemelen difer mucizevi
liriinler alacakbir!
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2) Bitkiler

Bitkiyle tedavi yontemine yani fitoterapiye, son zaman-
larda ¢ok basvurulmaktadir: Idrar sokiicii bitki dzleri, su
yosunu puilari, hepsi de “istedigin hersey1 yiyerek zahmet-
sizce zayiflama” efsanesinin yildizi olmaya adaydur.

Ananasi ele alalim. Herkes, hayati boyunca en az bir
kez, ananasin yaglarn erittigini duymustur. Bromelin
bitkinin meyvesinde degil, givdesinde bulunur. Ve bu
meshur bromelin “yag yiyici” tabir edilen maddelerden de-
gildir. Sanildiginin aksine ensiilin metabolizmasi tzerinde
de olumlu etkileri yoktur. ABD’de bagirsak nikamikhfina
neden oldugu tespit edildikten sonra fasulye kabuklanmn
da modas1 ge¢cmistir.

Zararsiz oldugu sanilan birgok bitkinin bugiin zehirli et-

kileri oldugu ortaya ¢ikmistir. Bunun bir 6megi, satis1 ya-
saklanmi§ olan yer palamududur,

Ayni sekilde, zayiflatici etkiye sahip Cin bitkileri de (ne
kadar egzotik olursa insanlarin o kadar ¢ok hoguna gidi-
yor) ciddi karaciger zehirlenmesinden (hepatit) serumluy-
dular. Savunulabilecek maddeler, glucomanane gibi eriye-
bilen liflerdir. Fakat bunlarin da, kii¢iik dozda alindiklann-
da higbir etkileri olamamaktadir.

Giinde dort gram’lik bir miktar, bir anda duyulan biiyiik
aclig1 cok kisa siirede bastirmasi agisindan ilging olabilir.
Yemeklerden yarim saat dnce (midede gisiyorlar) bilyik
bir bardak su ile alindiklarinda, doygunluk hissi verip sal-
gilanan ensiilin miktarim azaltirlar. Ancak, dte yandan da,
dayanilmaz gaz siskinliklerine uygun ortam yaratirlar.




Kullanilan hap hangisi olursa olsun, gisman kisiy1, ger-
¢cek amacindan geri doniilemez bir bigimde saptirmaktadir.
Bu amag, kisinin beslenme aliskanliklann kokten degistir-
mektir. Ciinkii uzun siire ayn kiloda kalmak ancak ve an-
cak “bu beslenme bilincinin™ farkina varmakla miimkin
olabilir.

Yiyecek Maddelerinin
Besinsel Bilesimi

Kilo almamizin nedeninin besinlerde bulunan enerji ol-
madizim gegen boliimlerde dgrendik.

Bu bolimde nedenin, besinlerin dogasinda bulunan glu-
sid, lipid, protein, vitamin, lifler, mineral tuzlar ve eser-
elementler gibi besinsel igerikler oldugunu girecegiz.

Bu nedenle ¢ok yedigimizden degil, koti beslendigi-
mizden ve yemek segimlerimizin cogunlukla dogru olma-
yis1 yiiziinden kilo aldigimizi kesfedecegiz.

Sonug olarak, kilo vermek ve ideal kiloyu korumak i¢in
kendimizi besinlerden mahrum etmek higbir ise yaramaz.
Yapilmas: gereken zararlt yiyecekler yerine, saglikli olan-
lan segmek ve beslenmemizi uyumlu hale getirmekitir.

Fakat dogru segimleri yapmak icin, her seyden Once sa-
hip oldugumuz biitlin besin kategorilerini bilmemiz, herbi-
tinin dzelliklerini dgrenmemiz gerekiyor.

Bu baliim, teknik dzelligine ragmen, bilimsel bir for-
masyon gerektirmeden, kolaylhkla anlagilabilecek nitelik-
tedir.

Hobilerinizde (spor, bahge, tamirat) ya da profesyonel
faalivetleriniz de (bilgisayar) ogrendiginiz ik sey, © igin

59




temel ilkeleridir. Zaten basarinin anahtar da budur!

Burada okuyacaginiz bilgilerin bir kismi size ¢ok bildik
gelebilir. Buna ragmen dikkatli olmanizi tavsiye ederiz.
Beslenme konusunda yanhs bilinen o kadar gok sey ortaya
¢ikti ki, her bilgiye biraz kugku ile yaklagmak daha dogru
olacaktir.

Her seyden 6nce, yiyecek maddeleri, 6zbesinlerden, ya-
ni organizma tarafindan sindirilebilir maddelerden olusur.
Bunlar, viicudumuzu canli tutmaya yararlar. Bu 6zbesinler
ikt grup altinda toplanabilir:

- Enerji veren 6zbesinler

Bu gruptaki dzbesinlerin rolii hem enerji iiretmek, hem
de canlyr yapilandirma ve yeniden yapilandirma siireci
iginde gesitli sentezleri yapan ham maddelere hizmet et-
mektir,

* proteinler
» glusidler veya karbonhidratlar
» lipidler (yaglar)

- Enerji vermeyen Gzhesinler

Onceden alinan besinlerin sindirimine ve metabolizma-
sina yarar saglar. Bir kismi sayisiz kimyasal reaksiyonda
katalizor gorevi gormektedir. Baghcalari:

« lifler

*su

» mineral tuzlar
» eser-elementler
« vitaminler

6l

Enerji veren dzbesinler

1) Proteinler

Proteinler hayvansal ya da bitkisel kokenli olup, orga-
nizmanin hiicre yapis1 orgiisiinii olusturan organik madde-
lerdir. Temel elementleri olusturan sayisiz amino-asitler-
den meydana gelmiglerdir.

Bu amino-asitlerden bir kismu organizma tarafindan
tiretilirken, geri kalan kismi da -viicut kendi kendine sen-
tez yapamadig i¢in- beslenmeyle alinmaktadar.

Proteinlerin iki kokeni vardir:

- Hayvansal kékenliler: Et, sakatat, sarkiiteri driinleri, ba-
lik, istakoz, karides, yengeg, midye, istiridye, yumurta, siit,
siit iirlinleri ve peynirde bulunur.

- Bitkisel kokenliler: Soya fasulyesi, su yosunu, badem, fin-
dik, ¢ikolata ve ayrica tahl {iriinleri ve sebzelerde bulunur.

Asagidaki kosullann yerine gelmesi i¢in dogru miktar-
da protein depolamasi garttir:

- Hiicresel yapilarin olusumunda,

- Iclerinde tiroksin ve adrenalin gibi néromedyatérlerin
de bulundugu baz1 hormonlarin iiretilmesinde,

- Organizmaya gereksinme duydugunda hizmet edecek
bir enerji kaynag olarak,

- Kas sisteminin bakim ve gereksinimlerinde,

- Safra asitleri ile solunum pigmentlerinin olusumunda.

61




Hicbir besin maddesi aminoasit orami bakimindan yu-
murta kadar zengin ve Olgiilii degildir.

Aminoasit eksikliginin, sindirimi zorlagtiran, kisitlayici
bir etken olmasi, hem hayvansal hem de bitkisel beslenme-
ye nigin bu kadar 6nem verildigini anlatiyor sanirim.

Bazilannm ozellikle tercih ettigi, yalmz bitkilerden olu-
san yemekler viicudun dengesini bozar. Buna karsilik yu-
murta ve siit tirlinlerini igeren vejateryan bir rejim, viicut
icin tamamiyle uygundur (bkz. 2. baglik, 4. boliim).

Sadece etteki proteine dayalt bir protein depolamasi,
kiikiirtlii aminoasit yokluguna neden olabilir, bu da diger
aminoasitlerin viicuda girmesini engelleyebilir.

Dengeli beslenme i¢in, her yetiskin kadin giinde en az
60 gram, erkek de 70 gram olmak iizere, agirliklarina bag-
11 olarak, kilo bagina 1 gram protein almahdar.

Kas gelistirmek isteyen sporcular, bol miktarda sivi al-

mak kosuluyla giinde kilo bagina 1.5 grama kadar proteine
alabilir.

Ogiinler Besinler

Hayvansai Bitkisel
Proteinler proteioler

Kahvall: 150 ml siit
60 g tam ekmek

5
5

Ogle 150 gr balik

50 gr yourt

yeme gi 50 gr tam makarna

Aksam 200 gr mercimek
veme gl 30 gr peynir
60 gr tam ekmek

33 or 33 pr

Ornek olarak, 66 kg agirhgindaki bir kisi giinde yakla-
sik 33 gr hayvansal, 33 gr da bitkisel proteini yukaridaki-
ne benzer bir dagilim ¢ergevesinde almahidur.

Bu proteinler giinliik beslenme miktarimizin yiizde
15’ini olugturmahdir. Se¢iminizde yararlanacaginiz liste.

PROTEIN ICEREN BESINLER

Hayvansal Proteinler

Bitkisel Proteinler

Sigar

Dana

Koyun

Domuz

Kiimes hayvanlan
Sarkiiteri {Salam, sucuk)
Balik driinleri

Peynir

Soya fasulyesi
Filizlenmig bugday
Su yosunu
Kavrulmusg yerfistig
Mercimek

Kuru fasulye
Badem

Yumutta
St
Taze peynir

Onemli yogunlukta |Qrtalama yogunlukta

Yulaf

Entegral ckmek

Cikolata (> %70 kakao)
Tam gavdar

Tam makarna ve tirevleri
Tam piring

Ceviz - Mercimek




Proteinin eksik oldugu bir beslenme organizma {izerin-
de olumsuz etkiler yaratir: Kas erimesi ya da yara kapan-
masinin uzamasi, felg gibi...

Ancak fazla miktarda protein alinmasi sonucu, viicutta
biriken protein atiklari iirik asit ve ireye doniiserek gut
hastahZina yol acabilir. Bu nedenle, viicudu bu atiklardan
arindirmak i¢in bol miktarda su igilmesi énerilir.

Sagliklt bir viicut i¢in proteinlerin vazgegilmez oldugu-
nu ve Onemli bobrek yetmezligi durumlan diginda, ¢ok
miktarda protein aliminin higbir sorun yaratmadigini hatir-
latmak isteriz.

Proteinler, beslenme siireci igerisinde genellikle yaglar-
la, cogunlukla doymus yaglarla birlesik durumdadir. Bu
yiizden 1htiyath tiiketilmesi gerekir.

2) Glusidler

Karbon, oksijen ve hidrojenden olustuklan igin uzun
sure karbonhidrat olarak bilinen glusidler (Yunanca da
“tath” anlamma gelen ‘glukus’tan gelmektedir) kabaca
“seker” adt altinda bilinir,

a. Molekiil sayillarma gore siuflandirilmms glusidler
{kimyasal formiil)

Tek molekiillii glusidler (oligosakarid):

- Az miktarda balda ve meyvelerde bulunan gliikoz
- Ozellikle meyvelerde bulunan meyve sekeri (frikktoz)
-Stitte bulunan siit sekeri {galaktoz)
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iki molekiillii glusidler {disakarid)

- Sekerkamis1 ya da pancardan elde edilen seker; saka-
roz (glukoz + frikktoz)

- Memelilerin siitiinde bulunan siit seken; laktoz (gli-
koz + galaktoz)

- Malttan yani bira ve misirdan elde edilen maltoz (glii-
koz + ghikoz)

Cok molekiillii glusidler (polisakarid)

- Hayvan karacigerinde bulunan glikojen

- Bir ¢ok glitkoz molekiiliinden olusan ve asagidakiler-
de bulunan nigasta:

» Tahillar: Bugday, misir, piring, ¢avdar, arpa, yulaf.

« Yumrular: Patates, Hint patatesi

» Kokler

» Tohumlar (sebze): Nohut, kuru fasulye, mercimek, so-
ya fasulyesi.

Bazi uzmanlar seliilloz, yanm-seliiloz, meyve 0zt ve sa-
kiz1 da bu kategoriye dahil ediyor ama bunlar, kolay sindi-
rilemeyen glusidlerdir. Organizmanin enerji kaynagi degil-
dir. O yiizden daha ¢ok lifler arasinda yer almalan gerekir.

Glusidler uzun siire molekiil yapilarina gore siniflandi-
nldi. Buna gore “Basit sekerler” ve “karmagik sekerler” ol-
mak iizere iki kategoriye aynhr.

- “Basit sekerler” (Bir veya iki molekiillii glusidler)
Sindirim swrasinda gok az degisime ugrar ve ince bagirsak-
ta stiratle yeniden emilir. Bu emilme hizindan dolay: “hiz-
11 seker” olarak isimlendirilir.
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- “Karmagik sekerler” nisastadan olugmalan ve kar-
magik molekiil yapilan nedeniyle uzun bir sindirim siireci
gecirdikleri igin, diger bir isimle “yavay sekerler” olarak
adlandinimigtir. “Hizh emilen sekerler” ve “yavas emilen
gekerler” ayrimu bugiin tamamen gegerliligini yitirmigtir.
(Cergeve igine bakiniz).

Son aragtirmalar, karbonhidrat molekiiliiniin karmagik-
Liginin glitkozun organizma tarafindan sindirilmesi iizerin-
de bir etkisi olmadigini kanitladi,

Ag karnina viicuda glusid alinmasindan sonra molekiil
yapisi ne kadar karmagik olursa olsun, kan sekeri oranin-
daki degisikligin, agag1 yukar1 hep ayn: zaman araliklarin-
da meydana geldigini sayisiz deneyler sonucu kanitlayabii-
dik.

Sadece kimyasal formiillerin genellestirilmesi sonucun-

da ortaya ¢ikan “hizli sekerler” ve “yavag sekerler” ayrum
tamamen teorik ve spekiilatifdir.

“Yavas” sekerler, “hizlt” sekerler
Yanhy bir ayrim

Beslenme uzmanlari ve diyetisyenlerin biiyiik ¢cogunlugu
bugiin hdla gegerlilidini coktan yitirmug olan “yavag se-
kerler” “hizh sekerler” kavramlarini kullanmaktadirlar,

Diabet uzmam olan profesér Slama da, glusidlerin sq-
dece kan gekeri yogunluguna gore bir ayrima tabi tutulma-
lart gerektigini her firsatta hatirlatmaktan geri kalmamak-
tadir.

Daha dnce bircok diigiik kalori rejimi yazarimn yaptig
gibi Paul-Loup Sulitzer de bu hatayt “Sulitzer rejimi” ad-
It son kitabinda aynen kullanmigtir. Bu bizi ancak giiliim-
setebilir.

Fakat, i¢ salgi bezleri uzmani doktor Daninos’nun 1993
Kasim' inda “Le Quotidien du Medicin” (Doktorun Giinlii-
g1i) gazetesinde Montighac Metodu ile ilgili elegtirel yazi-
sinda bu vanliy ayrimi fazlasiyla kullanmast akla énemli

sorular getirmektedir.

Deney, yapilar nasil olursa olsun (basit ya da karmagik
molekiilli) glusidlerin viicut tarafindan emiliginin, sindi-
rimden 20 - 25 dakika sonra gergeklestigini gostermigtir.

Glisemi gr/it GLUSIDLERIN
EMILME HIZI

-Sakaroz
--Nigasta
- Meyve sekeri

4

Glusid




Bu yaniltici gliikoz ayrim1 maalesef hala birgék diyette
referans olarak kullanihiyor. Bunlarin basinda da ana iike-
sini bu ayrimin olugturdugu, sporcularin beslenmesi gel-
1yor. '

b. Kan sekeri (Glisemi) nedir?

Gliikoz organizmanin ana “yakiti” olarak kabul edilebi-
lir. Asil olarak iki gikis kaynag: vardr.

Gliikoz, viicut tarafindan ya yedek yag depolanmasin-
dan sentez edilir ya da glusid metabolizmas: sonucu ortaya
¢ikar. Her iki durumda da gliikoz glikojen formunda kana
karisir. Iste bu sayede kan sekeri kanda mevcut gliikoz
miktanini belirler,

Acken kan sekeri oram: genellikle 1 litre kanda 1 gram
ya da 5.5 mmol/1dir,

Doktorunuz, kan tahlili sonuglaninizi istediginde 6zel-
likle kontrol ettigi igte bu biyolojik parametredir.

Kan glikkoz seviyesindeki degismeler, a¢ karnina ve
glusidin emilmesinden sonra incelenmelidir.

Glisemi gr/lt
4
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Tk basamakta glusid, a¢ karnina yendikten sonra, cinsi-
ne bagl olarak glisemi (kan sekeri) artar ve bir kan sekeri
tepe noktasina ulasir. Boylece metabolizma fonksiyonunda
onemli rol oynayan pankreas, ensiilin denen hormonu sal-
gilayacaktr,

Ikinci basamakta, ensiilinin etkisiyle kan sekeri oram
diiger.

Ugiincii basamakta da kan sekeri normal seviyeye gelir.

¢. Kan gekeri endeksi (Glisemi endeksi)

Aragtirmay: glusidlerin sindirilme hizina gore yapmak
yerine, kan sekerinin az ya da ¢ok artmasindan yola cika-
rak incelemek daha dogrudur.

Dolayisiyla bizi ilgilendiren her glusidin “kan sekeri te-
pe noktas"dir. Yani 1976 yilinda ABD’de profesor Cra-
po’nun tanimladig: kan sekeri endeksinde belirtildigi gibi,
glikozlann kan gekerini yiikseltme kapasiteleri ile ilgile-
necegiz.

Aslinda bu kan sekeri endeksi, test edilen besinin yol
agtigr kan sekeri yiiksekligini gisteren egrinin olusturdugu
tiggeni kargilar. Bagtan, gliikoza 100 degeri veriliyor ve di-
ger glusidlerin deerleri de agagidaki formiile gére belirle-
niyor:

Test edilen glusid ii¢geninin alam
x 100

Gliikoz iiggeninin alam

Test edilen glusidin kan sekeri oran1 ne kadar ¢oksa,
kan sekeri endeksi de o kadar yiiksek ¢ikar.
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Bugiin, glusidlerin simiflandirilmasi kan sekeri endeksi
kavram dikkate alinarak, gliikkozlarin kan sekeri yiikselt-
me kapasitelerine bagh olarak yapilmas: gerektigini bilim
adamlarinin goZu kabul ediyor.

Kan sekeri endeksinin ok temel bir kavram oldugunu
bu kitapta hep beraber yavag yavas kegfedecegiz.

Ashinda, sismanlik ve agir1 sigmanhin nedenlerinin ya-
nt sira halsizlik, yorgunluk, bitkinlik ve isteksizlik gibi
5zellikle bayanlan derinden etkileyen birgok sorunu bu
kavramdan yola ¢ikarak agiklayabilicegiz.

P Glisemi gr/lt

Glisemi grflt

4 1
Ed
0 60 120 180 Zaman ¢ &0 120 180
dakika

YUKSEK GLISEMI DUSUK GLISEMI
ENDEKSI ENDEKSI

Iste bu yiizden, isleri de biraz olsun basite indirgemek
amactyla, glusidleri iki kategoriye ayumayl gneriyorum.
Bir yanda “iyi glusidler” (diigitk kan sekeri endeksine sa-
hip olanlar) diger yanda “kétii glusidler” (yiiksek kan geke-
ri endeksine sahip olanlar).
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d. Kot glusidler

Yenildiginde kan glikozunda artiga yol agan biitiin glu-
sidler “kotii glusid”lerdir. Bunlar kan sekerini ok yitkseltir.

Burada sdz konusu olan, kan sekeri endeksi 50’den faz-
1a olan glusidlerdir. Bunlara ornek olarak saf ya da diger
besinlerle birlestirilmis (mesrubat, sekerleme) beyaz seker
yaninda, beyaz unlar gibi (beyaz ekmek, beyaz makarna,
beyaz piring) rafine edilmis biitiin glusidler verilebilir.

Glisemi Endeksi Tablosu

YUKSEK GLISEMIK ENDEKSLI| DUSUK GLISEMIK ENDEKSLI
GLUSIDLER GLUSIDLER

Maltoz 110 |Tam ekmek ya da kepek ekmedi
Gliikoz 100 |Tam piring

Firinda patates 05 ([Bezelye

Hamburger ekmegi 95 |Sekersiz tam tahid

\Patates pitresi 00 |Tahd ezmesi

Bal 00 |Barbunya

Havug 85 |Sekersiz taze meyve Suvu
Patlarug mustr 85 |Tam gavdar ekmegi

Cabuk pigen piring &5 |Entegral ekmek

Bakla 80 |Nohut

Balkabagi 75 |Sit driinleri

Karpuz 75 |Pondurma

Seker (sakaroz) 70 |Kuru fasulye

Beyaz ekmek (baget) 70 \Mercimek

Sekerli rafine edilmis tahilar 70 Nohut

Cikolatu 70 |Emtegral makarna

Haglanruy patales 70 |Taze meyve

B iskiii 70 |Sekersiz meyve marmeladi
Mistr 70 |Siyah ¢ikolata (> %70 kakao)
Beyaz piring 70 |Friikioz (meyve yekeri)
Kuruyemis 65 (Soya

Esmer ekmek 65 |Yerfistig

Kabuguyla pigirilmis patates 65 |Yesil sebze

Pancar 65 |Mantar

Muz, kavan, recel 68
Bevaz undan yapilnig makarna 55




Bunlarm yam sira, patates, musir gibi ¢ok tiiketilen be-
sinlerin de aym sekilde “kotii glusidler” kategorisine girdi-
gini goriiyoruz. Bu besinlerin kan sekeri endeksleri olduk-
¢ca yiiksektir. Bunlar ya igleme tabii tutulup rafine edilmis-
ler, (cornflakes, popcorn} ya da pisinlmek suretiyle degisi-
me ugramislardir (patates piiresi).

e. Iyi glusidler

“Kotii glusid’lerin aksine “iyt glusid”ler organizmada,
orta, hatta, diisiik dereceli gliikoz yiikselmesine yol agarlar.
Bunlar kiiciik ¢capl bir kan gekern artisina yol agar. Biitiin
iglenmemis tahullarda (rafine edilmemis un), piring, bir¢ok
nigastali ve kuru sebzelerle mercimek, bezelye ve fasulye
de oldugu giba.

Biitiin bunlara liflerinin zenginligiyle taninmis meyve-
ler ve biitiin yesil sebzeleri de (pirasa, lahana, yesil salata,
taze fasulye) eklemek gerekir.

f. Yiiksek kan sekeri ve Ensiilin

Karbonhidrat emilmesi en {ist noktaya ulastifinda pank-
reasin kan gekerini diigiirmek iizere ensiilin salgiladigim
bilivoruz. Salgilanan ensiilin miktar, kan sekeri cramyla
yakindan ilgilidir. Yani kan sekeri fazlahg bazt durumlar-
da ensiilin artigina, dolayisiyla da ensiilin fazlaligina (hipe-
rinsiilin} yol agiyor.

Metabolizma ile ilgili birgok olay1 ve bunlann kilo alma
ile ilgisini daha iyi kavramak i¢in temel olusturan bu kav-
ram {izerinde daha ayrintih duracagiz.
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3) Lipidler (yaglar)

Son birkag yildir, yaglar, giinlimiiz insanlari igin tam bir
kabus halini aldi. ABD’de bu durumun paranoyaya dénis-
tiigiinii bile soyleyebiliriz. Yiizyilardir en ¢ok aranan ve
deger verilen bir besin olan yag, bugiin artik bitiin sikayet-
lerin odak noktasim olusgturuyor ve mutfaklardan atilmak
isteniyor.

Geleneksel rejimler, cok miktarda kalori igeren yagi
asirt sismanhgin sorumlusu olarak goriiyor. Yagm, koles-
terol yiiziinden birgok kalp-damar hastaligina yol agtig1 ka-
mtlandi. Hatta yaglar bugiin baz1 kanser tiirlerine bile yol
agan onemli bir faktor olmakla suglaniyor.

Yiiksek kolesteroliin konu edildigi bir bolimde bu fak-
torleri ayrintih bir sekilde inceleyecegiz.

Teknik ayrintilaria dolu bu béliimde, miimkiin oldugun-
ca objektif ve gercekei yaklagmakla yetinecegiz.

Genellikle viicutta biriktigi diigiiniilen yaglar karmagik
molekiilliidiir. Cogunlukla kaynaklarina gore siniflandirn-
lir:

- Hayvansal kokenli lipidler et, balik, tereyag, siit Urtin-
leri, peynir ve yumurtada bulunan yaglar.

- Bitkisel kokenli lipidler, aygigek ve zeytinyag ile mar-
garinler.

Ancak, yaglari kimyasal formiillerine gore simflandir-
mak daha anlamli olacaktir. Bu ayrima gore ii¢ grupta top-
layabiliriz:




- Doymus yag asitleri: Et, sarkiiteri (salam, sucuk, so-

sis vs) iiriinleri, yumurtalar, siit iiriinleni (siit, tereyagi,

kaymak, peynir) ve palmiye yaginda bulunur.

- Tekli doymamms ya da ¢oklu doymammus yag asitleri:

Bir kismi hidrojenlesme ile katitagtirilirken (margarinler

gibi) ¢ogunlugu oda 1s1sinda kalan yaglardir {(aygigek,

zeytin ve kolza yag1).

- Doymarmms yaglar: Balik, kaz, 0rdek yag.

Asagidaki nedenlerden dolayi yaglar beslenmemizde
¢ok dnemli; hatta vazgegilmez bir yere sahiptir.

- Organizmaya gerekli gliikozu saglamak igin, hazir yag
depolar seklinde enerji yedegi olugturur.

- Hiicre zar1 ve hiicre olugumuna temel olusturur.

- Dokulann, 6zellikle de sinir sisteminin olugumunda
rol oynar.

- Hormon ve prostagladinlerin (hemen enerji vermekte-
dirler) iiretimine imkén tanir.

- Safra tuzu iiretimine temel clugturur.
- Yagda eriyen A, D, E ve K vitaminlerini tagir.

- Temel yag asitlerinin tek kaynagini olusturur: Linole-
ik ve alfa-linoleik asitler.

- Bazt ya§ asitleri, kalp-damar hastaliklanim tnleyici rol
oynar.
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a. Yaglar ve asir1 sismanhk

Yaglar en bilyiik enerji kaynagidir. Bu yiizden de diisiik
kalori rejimlerinin bir numarali diigmanidur.

Fakat asil sorun, enerji miktarindan ¢ok, metabolizma-
min dengesini bozarak viicutta yag depolanmasina elverisli
ortam yaratan kotii beslenme aligkanhifidir. Yaglarin ne-
den oldugu fazlaliklar bityiik 6lgiide, yiiksek kan gekeri so-
nucu salgilanan asin ensiilin nedeniyle olugur.

b. Yaglar ve kolesterol

Fazla yag tiiketimi ile kandaki kolesterol oram arasinda-
ki iligki (kalp-damar hastaliklarini ortaya gikaran) kamt-
lanmustir. Fakat bir nokta, netleymedigi takdirde eksik ka-
lacaktir. Ciinkii kolesterol “iyi” ve “kotii” kolesterol olmak
lizere ikiye ayrilhr.

ideali, miimkiin oldugunca, ¢ogunlugunu “iyi” koleste-
roliin olugturdugu, oranmnin 2 gr/lt’den az ya da ona esit tu-
tulmasidir.

Unutulmamas: gereken, biitiin yaglarin mutlaka “koti”
Kkolesterolii arttirmadigidir. Aksine, bazilan hissedilir oran-
da azaltr. Yiiksek kolesterol ve kalp-damar hastahiklari
risklerine ayriimig boliim igerisinde bu konuyu detayli bir
sekilde inceleyecegiz.

Iste bu yiizden, konuyu netlestirmek amaciyla yaglan
ii¢ ayn baglikta yeniden incelemek uygun olacakitir.

- Kolesterolii artiran yaglar

Bunlar zellikle et, sarkiiteri iiriinleri (sucuk, salam, so-
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sis vb), siit, siit iirlinleri, tereyagi ve baz1 peynirlerde bulu-
nan doymug yag asitleridir.

Asin derecede doymug yag tiiketimi, kandaki kolesterol
oraninin yiikselmesine neden olup kalp-damar hastaliklari-
na yol agabilir. Yaplan aragtirmalar doymus yaglann asir
tiiketilmesinin bazi kanser tiirlerinin olugumunda risk fak-
torii olabilecegini gisteriyor.

- Kolesterol iizerinde az etkiye sahip yaglar |

Bunlar kiimes hayvanlari, kabuklu deniz hayvanlan ve
yumurtada bulunan yaglar.

- Kolesterolii diisiiren ve atardamar bozukluklarini
engelleyen yaglar

Bunlar dzellikle bitkisel yaglarda (palmiye yagr haric),
rag1 ¢ikanlan meyvelerde, baliklarda ya da drdek ve kaz
saglarinda (kaz cigeri ezmesi) bulunan doymamis yag asit-
ieridir. '

Ikiye aynlirlar:

» Tekli doymamuy yag asitleri: Toplam kolesterolii dii-
stirerek “iyi” kolesterolii yiikseltmek 6zelligine sahip olan
zeytinyaginda bulunan oleik asit drnek olarak verilebilir.
Bu asitler kimyasal bakimdan sabit kalma avantajina sa-
hiptir.

* Coklu doymanug yag asitleri: Bunlar ¢ogunlukla mi-
sir, aygigedi ve kolza yaginda bulunur ve toplam kolesterol
oranim digiirtit. Temel yag asitleni agisindan zengin olma-
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lartna kargin kolayca oksitlenebilme gibi bir dezavantajla-
n vardir. Oksitlendiklerinde atardamarlar iizerinde doymug
yag asitleri kadar zararh olabilirler.

Aym sekilde, baz: bitkisel yaglarin katlagtirma (marga-
rine doniigme) agamasinda ugradiklan kimyasal doniigiim-
ler, bitkisel yaglarin 6zelliklerini degistirebiliyor.

¢. Temel yag asitleri

Beslenmede varliklari vazgecilmez olan linoleik ve al-
fa-linoleik asitler (eskiden F vitamini adiyla bilinirdi) iize-
rinde tzellikle durmak gerekiyor.

Aragtirmalar, bu yag asitlerinin beyin hiicre zarlarmin
olusumunda ve sinir sisteminin isleyiginde/gelisiminde

‘bagroli oynadiklan kanitladi. Bu durumda, bu yag asidi

eksikliginin (6zellikle erken ¢ocukluk yaglarinda verilirse)
zihinsel yetenek seviyesini etkiledigini s6yleyebiliriz.

Aym sekilde, yag asitlerinin eksikliginin gok tehlikeli
kronik hastaliklara yol agtig1 da kamitlandi. Bu hastalikla-
ra, geligmiy tilkelerde, Ozellikle bagisikiik sisteminin zayif-
lamas1 sonucu rastlamyor. '

Viicutiaki bu eksikligin olasi nedeni, ¢agimizin kotii
beslenme ahigkanlig: oldugu kadar, zellikle rafine isle-
minden gegirilen ve kaynaklari giipheli yiyeceklerdir. Ay-
gicek ve misir yaglar, {iziim ¢ekirdeginde bulunan linole-
ik asit kalp-damar hastahig1 riskini azaltabiliyor.

Linoleik asit eksikligi cildi, mukozalari, i¢ salg1 bezle-
rini ve cinsel organlar: kurutmakla sonlanabilir hiicre say1-
s1 artig1 ve degigimine yol agabilir. Onerilen miktar giinde
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10 gr'dir. Bu miktar giinde 20 gram aygigek, msir ya da
soya yap tiketilerek kolaylikla alinabilir.

*Kolza, ceviz ve bugday filizinin pziindeki yaglarda bii-
yiik miktarda bulunan alfa-linoleik asit, sinir sistemi biyg-
kimyasinda gok onemli bir yere sahiptir. Bu asidin eksikll-
gi durumunda, ogrenme bozuklugu, sinir sisteminde anor-
mallik, pihtilagmaya meyil ve alkole dayamkhlikta azalma
56z konusu olabiliyor. Onerilen miktar giinde 2 gr'dir. Bu
orana giinlitk 25 gram kolza yagi titketimi ile ulagilabilir.

Higbir yag tek bagmna oleik, linoleik ve alfa - linoleik
asitlerin dengesini kuramaz. Cig yenen sebze ve salatalarin
sosunda iki - li¢ yagin karigimini kullanmak gerekir:

_ Zeytinyad1 + aygigek yag1 + kolza yag
d. Giinliik yag tiketimi

Giinlitk yag titkketimi toplam beslenmenin yiizde 30 unu
gecmemelidir. Bugiin Fransa’da bu oran yiizde 45°tr (ki
figte ikisini doymus yaglar olugturuyor).

Giinlilk alinan yag miktar asafndaki gekilde dagitmali-
dir: Yiizde 25 doymus yaglar (et, sarkiiteri tiriinleri, tereya-
g1, siit iirtinleri), yiizde 50 tekli doymamig yag asitleri ‘(ka.vf
yagi, zeytinyagy) ve yiizde 25 goklu doymamig yag asitlert
(balik, aygicek, kolza ve musir yagi).

Bu dnerilere daha sonra detayh bir bigimde donecefiz.

* Kolza: Turpgilierden, tohumlarindan gikarilan yag. yemckler(?c ve yapay ka-
uguk yapiminda kullambir. Aynca yohumundan hayvan yemi olarak yarar-
lantlan bir hitki.
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Enerji vermeyen ozbesinler

Baz1 besinlerin enerji icermemeleri besin degerlen ol-
madig anlamina gelmez. Hatta aksi bile sOylenebilir.
Beslenmede hayati bir oneme sahip olmalanna karsin

enerji vermedikleri igin birgok uzman tarafindan gdzardi
edilmistir.

1) Besin lifleri

Dedelerimiz lifleri bilmeden yiyorlardi. Biz onlart daha
yeni kegfettik ve ne kadar az yedigimizi de gordiik.

Diisiik, 6zellikle de gok diisiik kan sekeri endeksli glu-
sidlerde bulunan besin lifleri bitkisel kokenli maddeler
olup, genellikle baska besin maddeleri ile beraber bulunur.
Séyle bir tamm yapilabilir: “Ince bagirsak enzimlerinden
etkilenmeyen, ancak kalin bagirsak bakterileri tarafindan
kismen etkilenen bitkisel bir artiktir.”

Kimyasal formiilii karmagik karbonhidratlardan clugan
bitkisel kékenli bir maddedir. Bazen “sindirilemeyen kar-
bonhidrat” olarak da tamimlanir. Bu nedenle, bazt besinle-
rin ambalajinda toplam glusidler olarak gosterilir. Aslinda
bu aldaticidir ¢iinkii bu lifler kesinlikle sindirilemez ve kan
sekerini yiikseltici etkileri de yoktur.

a. Degisik lif tirleri

Cok farkl: dzelliklere sahip iki gesit lif vardur:
- Erimeyen lifler
Bunlara seliiloz denir, pek ¢ogu yart-seliiloz, bir kismi
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odundziidiir (linyin). Meyve, sebze, tahillar ve baklagiller-
de bulunur.

- Eriyen lifler
Bunlar meyvelerde bulunan pektin, baklagillerde bulu-
nan sakiz, su yosunundaki alginatlar ile arpa ve yulaftaki
yari - seliilozlardir.

b. Liflerin etkileri

Erimeyen lifler, suyu siinger gibi i¢lerine ¢ekip sigerler
ve midenin bosalmasim gabuklagtirip, aym zamanda, fege-
si, daha nemli ve hacimli hale getirerek bosaltim kolaylag-
tinr. '
~ En onemli gérevleri etkin bir sekilde kabizlig1 dnlemek-
tir (bol igecek esliginde). Ayn1 zamanda, kandaki koleste-
rol oranim diisiiriip, 6zellikle safra kesesinde tag olusumu-
nu onlemektedir. '

Sonugta, Fransa’da yilda 25 bin kiginin 6liimiine sebep
olan kalinbagirsak ve rektum kanserini Onleyici bir etkiye
sahiptir.

Bir donem, viicudun kalsiyumu emmesine engel oldugu
icin tahillarda bulunan fitik asit (phytique) elestirilmisti.
Bu yiizden tam ekmegin “kalsiyumn azaltict” oldugu soy-
lendi. Son ¢aligmaiar, tzellikle geleneksel yaptm yontemi-
" ne uyuldugunda ve mayalanarak yapildiginda bunun ge-
cerli olmadhgini gistermistir.

Lif agisindan zengin besinler {meyve, sebze, baklagil-
ler), organizmamn saglikh isleyisi i¢in vazgegilmez olan
“mikro besin maddelerini yeterli miktarda igerdikleri igin,

“

litler, vitamin ve eser-elementlerin emilmesine engel ol-
mamaktadir,

Eriyen lifler, biiyiik miktarda su ¢ekerek, cok 6zel mad-
deler igeren kalin bir jel olugturur. Genis hacmiyle mideyi
fazlasiyla doldurup tokluk hissi verirler. Boylece, kisi ka-
lori almadan aglik hissini azaltmis olur,

Bu durum, glusid ve yaglarin emilmesini yavaslatir.
Bdoylece, ertyen liflerden olusan zengin besinlerin yenil-
mesinden sonra, kan sekeri, aynt miktar karbonhidratla ali-
nan besinlere oranla daha az yiikselir. Dolayisiyla ensiilin
salgilanmasi azalir. Bu hormon da, yag depolanmasini zor-
lagtirir, yani daha az kilo atmir. Ozetle, eger kilo vermeye
ihtiyacimiz varsa, giinde yeterli miktarda eriyen lif tiiket-
memiz gerekiyor.

Aym sekilde bu olay, kan sekeri oraninu diisiiriip, seker
hastasimin da dengesini diizeltmeye katkida bulunur, De-
mek ki seker hastast olanlar, eriyen lifler agisindan zengin
(Gzellikle meyve, kuru fasulye ve mercimek), diigiik kan
sekeri endeksli, glusidli besin maddelerini tercih etmelidir.

Lifler, kandaki kolesterol oranin: diigiirerek kalp-damar
hastaliklanina kars1 koruyucu bir etken olugturur. Lif baki-
mindan zengin bazi besin maddeleri {sebzeler, meyveler
zeytin, yerfisng vb) atardamar duvarim koruyan antioksi-
danlar (C ve E vitaminleri, beta-karoten) igerir.

Kandaki yaglar i¢in gecerli olan bu olumlu durum trig-
liseridler i¢in de gegerlidir. Basta ABD olmak iizere gelis-
mig iilkelerin lif tiketimini anormal derecede azaltmis ol-
malari son derece lizicidir,
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Tiiketilmesi gereken giinlik oran kigl bagina 40 gr iken
bu oran Fransa'da ancak 17 griduo. En azindan minimuim
30 gr'a uyulmas: gerekir. Amerikalilar ise 10 gr’dan da az
tiiketmektedir, ki bu ok diistik bir orandir.

2) Su

Viicuttaki sivi miktan saglikh ve yetigkin bir kiginin ki-
losunun yiizde 45 veya 6071m olugturmahdar.

nsanoglu yiyeceksiz haftalarca yagayabilir, ama susuz-
luga sadece bir kag giin dayanabilir. Insan, yag ve glikojen
fazlaliini ve proteinlerinn yarnsin kaybederse ciddi bir
tehlike yasamaz. Fakat sadece yiizde 10°luk bir su kayh
bile, ¢ok ciddi bir halsizlige yol acar.

idrar, solunum, terleme ve digkiyla kaybedilen suyun
geri ahnmas1 gerektigini herkes bilir. Bu sekilde giinde
yaklagik 2 - 2.5 litre su kaybedilir.

Kaybedilen suyu yerine koyma yontemleri:

- 1(;eceklcr: 1.5 It/ giinde (su, yagsiz siit, meyve suyu,
gay, ¢orba...)

_ Kati besinlerde bulunan su (drnegin ekmek yizde 35
su igerr).

- Metabolizmada ortaya ¢ikan su, yani Orgamzmanin
biinyesindeki degigik kimyasal siiregler sonucu olugtur-
dugu sular.

Yeterince siv1 alinirsa, idrar, duru, agik renkte olur. Cok
gar1 olmasi, yetersiz igecek alindifinin gostergesidir.

3) Mineral tuzlar ve eser-elementler

Mineral tuzlar insan yasam igin temel bir maddedir. Si-
nirlerin, kaslarin ¢esitli metabolik ve elektrokimyasal is-
levlerine oldugu gibi; dig ve kemik gibi yapisal olugumla-
ra da aktif olarak katilir. Bunun yam sira kimi mineraller,
organizmadaki birgok biyokimyasal tepkide katalizor go-
revi de goriir. |

Mineralleri iki grupta incelemek gerekir:

- Organizmaya fazla miktarda gerekli olanlar: Bunlar
makro-elementlerdir.
- Daha az miktarda gerekli olanlar: Eser-elementler.

Bu maddeler organizmadaki biyokimyasal reaksiyon-
larda katalizor gorevi goriir. Bir anlamda, enzimleri hare-
kete geciren aracilar olarak goriilebilir. Yokluklarinda kim-
yasal reaksiyonlar olusmaz. Organizmada son derece az
miktarda bulunsalar da varliklan vazgegilmezdir.

Bazi eser-elementler ok uzun zamandir biliniyor. Bun-
lara drnek olarak, nasil etki ettigi bilinmemesine ragmen,
sagliga yaran daha ilk¢aglarda kesfedilen demiri gostere-
biliriz.

Fakat bunlarin ¢ogu, “uygarlik hastaliklan” diye adlan-
dirabilecegimiz Grnegin, halsizlik yorgunluk gibi hastalik-
lar {izerinde yapilan aragtirmalar sayesinde kegfedilmistir.
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MINERAL TUZLAR OLiGO ELEMENTLER

Sodyum Demir
Potasyom lyod
Kalsiyum Cinko
Fosfor Bakir
Magnezyum Manganez
Flor

Krom
Selenyum
Kobalt
Molibden

Eser-elementler organizmada ¢ok az miktarda bulunan
madeni ya da madensi maddelerdir.

Eser-elementlerle ilgili olarak giintimiizde ortaya atilan
iki sorun onlarin nitelik ve nicelikleriyle ilgilidir.

Tarim topraklar eser-elementler agisindan gittikge fakir-
lesiyor. Bunun nedeni topragin islenmesi sirasinda yogun

fosfat ve kimyasal giibre kullanim: sonucu hayvansal giibre
ile olusan biyolojik doniisiimiin olamamasi ve eser-clement-
lerin besin maddelerine niifus edememesidir. Bu, tzellikle,
manganez eksikligi i¢in gegerli olan bir durumdur.

Bu yipranmug topraklarda yetisen bitkiler de eser-ele-
mentler agisindan zayiftir. Bu durumdan hayvanlar da etki-
leniyor. Ornegin, yeniden dogurganlik kazandirmzk igin
ineklerin yemlerine biraz ¢inko ilave edilmesi gereklyor
Cinko olmadan dollenme miimkiin olamiyor.

Genel beslenmemiz igerisinde eser-elementler orant git-
tikge azaldif igin viicudumuz, bunlann eksiklifini hisse-
diyor. Birgok uzmana gore de 20inci yiizyil hastaliklari
bundan kaynaklamyor.

Bu durumun iki ¢ziimii vardir. Ya biyolojik tarim yan-
hsy giftgilerin giddetle dnerdigi gibi eskiye donmek ya da
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dogal ihtiyaglarimiza daha uygun bir tarim diizenine geg-
memizi saglayacak ara donemi uygulamak: Beslenmemizi,
tamamlayci besin maddeleriyle zenginlestirmek.

4) Vitaminler

Gegtigimiz yizyillarda, ézel durumlar nedeniyle (diis-
manlarin kusatmalar, kitliklar, uzun deniz seferleri) koti
beslenme sonucu ortaya gikan hastahklara rastlanmastir.

Bunlara 6rnek olarak, C vitamini eksikliginden ileri ge-
len hastaliklar sonucu olusan diseti kanamalarin: (skorbit),
ragitizm sonucu olugan kemik problemlerini, B vitamini
eksikliginden ileri gelen beriberi hastali1 sonucu olusan
felg ve tdemleri ve yine C vitamint eksikliginin yol agtigi
tist deri dokiintiisii gibi cilt problemlerini verebiliriz.

Biitiin bu dengesizliklerin beslenmedeki vitamin deni-
len maddelerin eksikliginden kaynaklandiginin kanitlan-
mas: i¢in 19’uncu yiizyil sonu, hatta 2(Y'inci yiizyil basina
kadar beklememiz gerekti.

Yukarida bahsedilen tarihsel durumlarin disinda bu te-
mel besin maddelerinin varhig bilinmiyordu. Clinki giin-
liikk normal beslenme igerisinde, bu maddeler yokluklan
sorun yaratmayacak oranda bulunuyordu.

Son yillarda beslenme aligkanhgmn degismesi, rafine
{iriinlerin (beyaz seker, beyaz un, beyaz piring) tiiketiminin
yayginlagmast ve hizli sanayilegme ile siiratle yeni vitamin
eksiklikleri ortaya ¢ikti.

Béylece vitaminleri, yasamin devamini saglamasi, bii- -
viimeyi gergeklestirmesi ve birgok hayvan gesidinde de ol-
dugu gibi insanoglunun dremesine yardimer olmast baki-
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mindan gerekli olan kiigiik organik bilesimler olarak ta-
mmlayabiliriz.

Vitaminlerin pek gok kaynagi vardir. Bunlardan biri
vagsiz hayvan eti, ozellikle de dnemli miktarda konsantre
vitamin igeren (karaciger, bobrek gibi) sakatatlardur.

Baklagiller, ceviz, findik veya tahullar gibi tohumlar da
vitamin agisindan aym oranda zengindir. Kokler ve yum-
rular (patates) ise daha az vitamin igerir. Meyveler ve ye-
sil sebzeler ise vitamin agisindan degisiklik gsterir. Barin-
dirdiklar vitamin, vetistikleri topragmn cinsine, iklim gart-
larma, zamana, depoda bekletilme gartlarna ve hatta pisi-
rilme bigimine gore degigiklik gOSterr.

Cogunlukla genel bir isim altinda hepsine birden vita-
min deyip geceriz. Ashinda onlar, yapilar ve isleyisleri ba-
kimindan homojen bir grup olusturur. O yiizden bunlan
ayn1 ayn dilglinmek gerekir. Bunlar iki grup halinde ince-
leyebiliriz.

a. Yagda eriyen vitaminler

Yagda eriyen vitaminler dort ranedir: A, D, E ve K vi-
taminleri. Dogada genellikle yagli besin maddeleri iceri-
sinde bulunur; Tereyagi, krema, bitkisel yaglar, kats yaglar
ve bazi sebzeler.

Yagda eriyen vitaminlerin ortak dzellikleri sunlardir:
- Istya karg: sabit ve pigirilmeye kars dayamkhdur,

- Organizmada ozellikle karacigerde toplanir. Bu da ek-
sikliklerinin ortaya ¢tkmasini geciktirir,
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- Gerepinden fazla alindiklarinda zehirleyebilir (Ozel-
likle A ve D vitaminleri).

b. Suda eriyen vitaminler

Isminden de anlasildigi gibi bu vitaminler suda erir ve
fazla almmalari durumunda idrar ile digan atdabilir. Her
birinin kendine dzgii dzellikleri olmasina ragmen, olugtur-
duklan degisik hiicresel reaksiyonlarla birbirlerine sik siki-
ya bagh olduklan anlagilmugtir.

Suda eriyen vitaminlerin bashcalari sunlardir:

- C vitamini: Askorbik asit

- B1 vitamini: Tiamin

- B2 vitamini: Riboflavin

- PP vitamini: Niasin

- B5 vitamini; Pantotenik asit

- B6 vitamini: Pridoksin

- B8 vitamini: Biotin

- B9 vitamini: Folik asit

- B12 vitamini: Siyanokobalamin

Vitaminler de eser-elementler gibi bir gok biyokimyasal
reaksiyonun Katalizoriidiir. Bugiin yokluklar ‘¢ok ¢abuk
fark ediliyor, ¢iinki cogu vakada belirtiler ¢ok agikur.

Ancak. vitaminlerin birbirleri ile karsihkli bagumlilik
kosullar1 ve bu kosullann yetersizliginin ortaya gikaracagl
sonuglar heniiz ¢ok iyi bilinmiyor.

Fakat bu kadarin bilmemiz bile simdilik gok gnemlidir.
Yeni arastirmalarla giinden giine zenginlesen bu bilgiler
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151ginda, konunun sik sik giindeme gelmemesi miimkiin
degil. iste bu sayede, biz de, yavay yavag kendimize dogru
sorulart sormaya ve dogru cevaplar vermeye basladik.

flerideki boliimlerde, “besin kirliligi"ne ve degisiklikle-
rine deginecegdiz.

Diisiik kalori rejimlerinin onerdigi gibi yemek miktari-
n1 acimasizca kismanin, zaten mineral ve vitamin agism-
dan cok fakir olan modern beslenmemizi daha da fakirles-
tirdigini gorecegiz.

Gelismis iilkelerin, ozellikle de ABD nin karakteristik
hastaligs olan agr1 sigmanhiga, agin diisik kalori uygula-
malannin yol agtigin §grenince daha da gagiracagiz.

fleriki béliimlerde besin kirliligi ve buna bagl beslenme
degisikliklerine deginecegiz. Buradan hareketle, bunlarin
zararll etkilerini yok etme, en azindan miimkiin oldugunca
aza indirgemeyi Ogrenecegiz.

En bagta belirttigim gibi bu teknik biliimiin dnemi tiim
Yontemin ve bundan sonraki bélimlerin iyice anlagilabil-
mesi agisindan ¢ok biiyiiktiir. Artik yiyeceklerin besinsel
olusumlarim 9grendiginize gore sismanliga nelerin yol ag-
ngun ve yemek yiyerek etkili ve dogru bir sekilde nasik ki-
lo verilecegini kolayca anlayacaksimz.

Neden Kilo Aliyoruz?

Kalori hesabina dayali, dolayisiyla kisitlayici olan gele-
neksel rejim anlayist, sizi, eger kalitimsal faktérler etken
degilse sadece ¢ok yemek yediginiz igin sismanladigimza
inandiracaktir.

Oysa siz, bunun dogru olmadigim biliyorsunuz. Ciinki
zayiflamak ugruna yedikleri yemek miktarlarini azaltmay:
deneyenlerin gogu, fazla kilolanm kalici olarak atmay ba-
saramadiklart gibi, birgoklan birkag ay sonra kendilerini
baslangigtan daha kilolu bulmuglardar.

Viicuttaki yag depolarimn sorumlusu fazla enerji igeren
yiyecekler degil, bu boliimde detayli olarak gorecegimiz
gibi, tiiketilen yiyeceklerin yapisi yani besinsel ozellikleri-
dir.

Onceki boliimde oldugu gibi, teknik yapis: nedeniyle bu
boliimii de dikkatle okumalari i¢in okuyucular bir kez da-
ha uyarmak istiyorum. Kilo aluminin gergek nedenini anla-
madan, dogrudan Yontem béliimiine gegmek biiylik hata-
far yaratabilir.

“Neden Kilo Alyoruzun agiklamasi, kan sekeriin
pnemi ve bunun sonucu viicutta yag depolanmasuun Ko-
laylagmas iizerinde yapilandirilmasgtr.

Glitkozun organizmanin yakiti oldugunu daha dnce sdy-
ledik. Caligmalart igin gliikoza ihtiyag duyan bitiin organ-
lar (beyin. kalp, bobrekler. kaslar...) igin gegici glikoz de-
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posu kandur.

Bu “depo”da, teorik olarak 1 litre kanda 1 gram gliikoz
bulundugunu bilivoruz. Gergekte organizma, ihtiyag duy-
dugu gliikozu temin etmek ve deposundaki 1 litre kanda 1
gram oranint korumak i¢in iki ydntem uygular.

Ik yontem gliikoz {iretmektir. Organizma yag dokusun-
da depolanan yedek yaglardan her an glitkoz tiretebiliyor.

Asin ihtiyag halinde ise, organizma, yagsiz bolgelerden
yani kaslardaki proteinlerden de gliikoz {iretir.

Gliikoz temini igin ikinci yontem, glusid kategorisinde-
ki yivecekleri, yani biitiin seker, meyve ve diger nigastah
sebzeleri (3. boliime bakiniz) titketmektir.

Biliyoruz ki, organizma karbonhidrat tiiketti§inde, bu
glusid (meyve sekeri - fruktoz disinda) sindirim esnasinda
glitkoza doniisiir. Bu déniigiime metabolize edilmek denir.

Organizmada glikojen olarak depolanmadan énce kan-
da, bir siire dolasir.

Bir basgka deyisle, bir glusid tiiketildiginde ortaya ¢ikan
gliikoz aniden kan sekerini yiikseltecektir.

Meyve, sekerleme ya da nigastali besinler yedikten son-
ra, kan sekeri birdenbire normal seviyesinin iizerine ¢ikar
{normal seviye [ litre kanda 1 gr’dir).

Ornegin, bir meyve yedigimizde kan sekeri 1 gr'idan 1.2
grama, patates yedigimizde de 1.7 grama ¢ikiyor.

Viicuda glusid girtsi ile olusan kan sekeri artisina ‘yitk-
sek kan sekeri’ denir. (Hiperglisemi)

I litre kanda 1 gram gliikoz oram asildiginda, kan seke-
rimiz yiikselir. Tam tersi, kan sekeri ¢ok distiigiinde ise
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(0.50 g / I'ye) ‘kan sekenmiz diislik’ demektir. (Semaya
bakiniz).

Kan Sekeri
gr/lt olarak

T Yiiksek kan sekeri tepe noktasi

1,70

Normal kan gekeri

Diigiik kan sekeri dip noktas:

h Y
Cd

0 30 120 180 Zuman/dakika olarak

Onceki bolimde de okudugunuz gibi, glusid tilketimi
ile ortaya ¢ikan yitksek kan sekeri, tamamen kan gekeri en-
deksine bagh bir olaydir.

Buradan hareketle, kan sekeri endeksi disiik olan (30)
bir meyve yedigimizde kan gekeri ¢ok az yiikselecektir.
Tersine, bir sekerleme (kan sekeri endeksi 75) ya da firfn-
da pismis patates (kan sekeri endeksi 95) yedigimizde,
kandaki seker fazlalif1 artacak ve yukandaki semada oldu-
gu gibi kan sekeri egrisi 1.75 gram’lara ulasacaktir.

Normal oran 1 gr / It’dir. Bu orann iistiine ¢ikildiginda
hemen diizenleyici bir mekanizma devreye girer. Bu meka-
nizma, ensiilin salgilayan ve ¢ok onemli bir organ olan
pankreasin kontroli altindadur.

Bu hormonun ana &zelligi, ihtiyag duyan organlara glii-
koz girisini saglayarak, kan sekeri oramm diigtirmesidir.
Ikinei islevi ise viicutta yag depolanmasini kolaylastirmak-
tir.

91




Boylece pankreas, kan sekeri I gr /It oraninin iistiine ¢1-
karsa, kan sekeri oranini normale dondiirebilmek igin en-
stibn salgilar.

Aym sekilde, kan sekeri orammda anormal bir diisiis ol-
dugunda, (Hipoglisemi) tekrar dengeyi kurabilmek icin or-
ganizma gliikkoz oranmu yiikseltmeyi bagarir.

Normal olarak, kan sekerini diisiirmek amaciyla pank-
reasin tirettigi ensiilin miktari, direkt olarak kan sekeri ora-
minin yiksekligi ile orantihdir.

Ornegin, kan sekerini yiikselten bir meyve yedigimizde,
¢cok onemlii bir oran séz konusu olmadigindan pankreas
kan sekerini diisiirmek i¢in ¢ok az ensiilin salgilar.

Ama tersi bir durum sz konusu oldugunda, drnegin
kan sekerini ¢ok fazla yiikseltecek bir sekerleme vedigi-
mizde, kan sekeri seviyesini tekrar normale getirmek i¢in
pankreas viiksek dozda ensiilin salgilamak durumunda ka-
Inr,

Hangi durum s&z konusu olursa olsun, ensiilin tarafin-
dan kanda tutulan gliikoz ya karacigerde ‘glikojen’ seklin-
de depolamir ya da beyin, bibrekler veva alyuvarlar gibi
ona ihtiyaci olan organlar tarafindan kullamlir,

Eger bir kigt i¢in kilo alma ya da asiri sismanlik hasta-
l1g1 egilimi s6z konusuysa nedeni, pankreasin ¢aligma bo-
zuklugudur. Yani kan sekeri yiiksekliginin ¢ok ileri oldugu
durumiarda, pankreas, asin miktarda ensiilin salgilar. Bu
da kiginin yiiksek ensiilin sorunu oldugunu gosterir.

Viicutta anormal yag depolanmasina yiiksek ensiilin
miktarinin yol actifr bilimsel olarak da kanitlanmigtir,

Bu elguyu daha iyr anlamak i¢in, kilo almaya egilimi
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olan birinin tereyagl bir dilim ekmek yemesini igeren, iki-
li deneyi uygulayalim.

Ik deney

Denegimize, iizerine 30 gr tereyag: konmug 100 gr be
yaz ekmek yediriyoruz. Ekmek gliikoza, tereyag da yag
asidine déniigerek kanda ilerlerler (sayfa 94 sekil 1).

Yiiksek kan yekeri endeksine (70) sahip olan beyaz ek-
mek, kan sekeri derecesini epey arttirir (yaklagik 1.70
gram).

Bu orani diigiirmek i¢in pankreas belli miktarda ensiilin
salgihyor. Fakat pankreas 1yi ¢aligmiyorsa salgilanan ensii-
lin miktari olmas1 gereken seviyeye gore orantisiz oluyor.
(sayfa 94 sekil 2). :

Boylece tereyagindaki yag asitlerinin bir kisminin vii-
cutta depolanmasina salgilanan bu ensiilin fazlas1 yol agi-
yor (sayfa 94 sekil 3).

Ikinci deney

Bu sefer denegimize yine iizerinde 30 gr tereyag: bulu-
nan entegral ekmek yediriyoruz (sayfa 95 gekil 1). Diisiik
kan sekeri endeksine sahip olan (35) entegral ekmek, dii-
stk kan gekeri oramna yol agar (yaklasik 1.20 gr). Bu za-
yif kan sekeri oramm diisiirmek i¢in pankreas ensiilin sal-
gilar (sayfa 95, sekil 2)

Yiiksek kan sekeri soz konusu olmadigindan, pankreas
sadece bu zayif kan sekeri oranim diigiirmeye yetecek mik-
tarda ensiitin salgihiyor (sayfa 95 sekil 3).

Sonug olarak, ensiilin fazlast olmayacagindan tereyag-
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Ik deney:
100 gr beyaz ekmek ve 30 gr tereyaj tilketimj

Beyaz ekmek + Tereyag1

J

Yag asidi

Sekil I damar Beyaz ekmek= gliikoz  Tereyagi= yag asidi

\ Cok ensiilin \ \ Cok ensiilin

Yag asidi

o Cokensilin o A Cok enstlin A

Sekil 2 Kandaki yiiksek orandaki glitkoz miktar, cok miktarda ensii-
lin salgilanmast dolayisiyla hiper ensiilizme yol agiyor.

o
§ N>
!

Yap asidi
-_‘,________._.—‘

@ \ Yag asidi o

Sekil 3 Ensiilin kandaki glikozu kovuyor. Fakat fazlas: {hiper ensii-
lizm) dnemli miktarda yag asidini de stoklar.

Yag stoku Yag asidi

Yag asidi

@ Glikojene stoku

ekl 4 Gliikoz, glikojen seklinde depolanir. Yag asitleri, vag vede-
BURDJEN § P
&t alarak depolanir ve kigi kilo almava baglar.

Ikinci deney:
100 gr entegral ekmek ve 30 gr tereyag tiiketimi

Entegral Entegral ekmek + Tereyaf

v

Yag asidi
Sekil I damar  Entegral ekmek = gliikoz Tereyag: = Yag asidi
X azensilin A

4

az ensiilin 4

Jekil 2 Glitkozun az olmast ok az mikiarda ensiilin salglanmasina
yol acar.

t

Yai asidi

Sekil 3 Az miktarda ensiilin salgilanmast, gliikozu kandan kovma im-

kany verir ama, bu, yag asitlerini stoklavarak bir yeterlilkte
degildir.

@ Glikojen stoku

Sekil 4 Glikez, glikojeni geklinde depolanr. Yag asitleri ise vyag
stoku geklinde depolanmadigindan kisi kifo almaz..




daki yag asitleri de viicutta depolanmaz. (sayfa 95 sekil 4)

Biraz sematik olsa da, bu tereyagh ekmek deneyi viicut-
taki yag depolarinin olusum mekanizmastni, yam fazla ki-
lo olusumunu anlamak agisindan saninm yeterli.

Iki deneyde de “kobay imiz aym seyi yemigtir: 100 gr
ekmek + 30 gr tereyagr. Neden birinci deneyde kilo alimr-
ken, ikincisinde alinmiyor? Tabii ekmegin yapisindan do-
layr! Bunun tek agiklamasi, ekmegin besinsel igeriginde
yatryor.

Beyaz ekmek rafine edilmis bir besin maddesidir. Igeri-
sinden liflerle beraber protein, vitamin, mineral tuzlar ve
eser-elementlerin gogu ¢ikartilmistir, Iste bu yiizden kan
sekeri endeksi de yiiksektir. Tersine, entegral ekmek saf
bir besin maddesidir. Oziindeki besinsel igerigi, tzellikle
de lifleri ve proteinleri korunmugtur. Iste bu yiizden kan
sekeri endeksi diiyiiktiir.

Yenildiginde yiiksek kan sekerine neden olan beyaz ek-
mek, sebep oldugu hiper ensiilinizm sonucu kilo alinmasi-
na (tereyagi depolanmasina) yol aciyor. Entegral ekmek
ise igindekilerden dolay: kan sekerini fazla yiikseltmez ve
bu durumda asin ensiilin salgitanmaz. Dolayisiyla tereya-
gindaki yag asitlerinin depolanmasina elverisli ortam ya-
ratmaz.

Boylece kilo alinmasina neden olan $eyin, besin madde-
lerinde mevcut enerji miktar (deneyde kullanilan iki tip te-
reyagli ekmekte de asagi yukan ayni enerji vardir) olmadi-
g1 gordiik.

Fazla kilo olugumuna etken, tiiketilen besin maddeleri-
nin dogast, yani besinsel icerigidir.
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Ikinci deneyde kilo alinmamasinin nedeni, ekmegin kan
sekeri endeksinin, yitksek ensiilin salgilanmasi olusumunu
Onleyecek diizeyde diisiik olmasidir. Zaten kilo aliminin
dolayh yoldan gergeklesmesini olanakl kilan da yilksek
ensiilin olgusudur.

Bu deneyi anlatirken, denegin pankreasinda yiiksek en-
siilin sorunu oldugunu belirtmemiz gerekiyor.

Zayifi sismandan ayiran nedir? Eger aym seyleri yiye-
rek (yiiksek kan sekeri endeksli glusidler) ikisinden biri
daha ¢ok kilo aliyorsa, buna yiiksek ensiilin olgusu neden
olur. Bu insanda, salgilanan ensiilin oran ile alinan glusid
miktan arasinda dengesizlik var demektir.

K1si heniiz biyle bir dengesizlikten haberdar degilse ve
zararh glusidleri asit miktarda tiketmeyi siirdiiriirse, gok
gecmeden, sorunu fark edecektir.

Bu noktadan su sonug ¢ikar: Sismanlik hatta aginn sis-
manhk hastalifina, yiiksek kan sekeri endeksli glusidlerin
(¢ok fazla beyaz seker, cok fazla beyaz un, ¢ok fazla pata-
tes) agin miktarda titketildigi beslenme bi¢imi neden olu-
yor.

Kot glusidlerin agim titketimi, kan sekeri yiiksekligine
neden oluyor, bunun sonucunda pankreas normalin iizerin-
de uyariliyor. Pankreas, bir siire bu duruma dayamklilik
gosteriyor, fakat bir kag yil sonra dnceden uyarilmadigi bu
zor durum kargisinda yorgunluk sinyalleri vermeye bagli-
yor. Asirt sismanlik, yiiksek ensiilin seviyesi gelisimiyle
orantilidir. Iste, yasla beraber kilo alimi da, bu sekilde yiik-
sek ensiilin salgilanmas ile dogru orantil: olarak artryor.
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Bir 0giin yemekteki glisemik bileskeler

Bazilan glisemik endeksin kuramsal bir kavram oldu-
gunu soyleyerek, bir 6giin yemegin g¢esitli besin maddele-
rinden olustugunu ve glusidin bu durumda goreceli bir rol
oynadigini ileri siirerek bana kars1 ¢iktilar. Oysa bazi aras-
tirmalar, bunun tam tersini, kan sekeri endeksi kavraminin
karmagik yapidaki bir 6giinde etkili oldugunu kamithyor.
Kan gekeri, alinan gliisid miktannin yan sira lif ve protein
miktan ile yakindan iligkilidir. Dolayisiyla, bir 6§iin ve-
mekte gergek bir kan sekeri bileskesi soz konusudur. Arag-
tirmalara bakilirsa glusid igeren yiyecekler tek basina tiike-
tilse de bunun kan sekeri bileskesinde gok az fark goriile-
cektir.

Ama, kan sekeri endeksi olgusundan ¢ok, asil dikkate
alinmas: gereken, salgilanan ensiilin miktanidir. Salgilanan
ensiilin miktar1, agir1 sismanlarda ve ensiiline bagiml ol-
mayan seker hastalarinda oldugu gibi, yiiksek ensiilin
problemi olan kigilerde, glusidin, tek bagina alinmasina
oranla, karmagik bir yemekte alinmas: halinde miktar daha
fazla olur.

Kilolu bir bebek olarak diinyaya geldiyseniz bu kalittm-
sal bir pankreas probleminin gistergesidir. Ve benimsedi-
giniz kot beslenme aliskanhigr da (gok fazla kotii glusid-
ler) durumu, daha da ciddilestirmekten bagka bir ige yara-
maz.,

Eger Bati toplumlarinda ciddi bir sismanlitk sorunu var-
sa, bunun nedent, yaklasik eili senedir cagdaslarimizin be-
mimsedigi, icerisinde koti glisidlerin ¢ok Snemli bir yere
sahip oldugu beslenme aliskaniiiidir.

Aslinda bu beslenme aligkanhklarimin yaklagik 1.5 asir-
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lik bir gegmisi vardir. Seker, patates ve beyaz un gibi tiimii
kan sekerini yiikselten yeni besin maddelerinin Bat iilke-
lerinde yayginlasmasi, dzellikle 19. yiizyilin ilk yarisindan
gerceklesmigtir,

Seker

16. yiizyila kadar seker, Bat1 diinyasinda hemen hemen
hi¢ bilinmezdi. Bazen bir baharat gibi kullanihirdi. Zor bu-
lunmas1 sekeri pahah bir iiriin haline getirmigti ve ona
ulagmak sadece ¢ok zenginlere mahsustu.

Yeni Diinya’nin kesfi ve seker kamigi iiretimindeki ge-
lismeler, seker konusunda goreceli bir gelismeye yol agti.
Fakat tasima ve rafine maliyeti, seken, her zaman ayrica-
ikl kesimin kiks bir tiiketim malzemesi konumuna soktu.

1780’ de kisi basina yillik seker tiiketimi bir kilodan az-
di. Sekerin maliyetinin diisiiriilmesi ile biiyiik kitleler tara-
findan tiiketim {iriini haline gelmesi, 1812’de pancardan
seker ¢ikartilmasinin kesfedilmesi ile gerceklesmistir,

Fransa’da kisi bagina seker tiikketim agagidaki gibidir:
- 1800 : Yiida kisi bagina 0.6 kilo

- 1880 : Yilda kisi basina 8 kilo

- 1900 : Yuda kisi bagina 17 kilo

- 1930 : Yilda kisi basina 30 kilo

- 1965 : Yilda kigi basina 40 kilo

- 1990 : Yilda kigi bagina 35 kilo

Bilindigi gibi seker, viiksek kan gekeri endeksli bir glu-
sidtir (75). Tiiketimi, pankreasin agirt derecede uyariimasi
ile sonuglanan yiiksek kan gekerine yol agmaktadr.
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Pancardan geker elde eldilmesinin guntimiiz beslenme
aligkanligim Gnemli olgiide degistirdigini séyleyebiliriz.
Oyle ki, simdiye kadar insanlik tarihinde bu kadar kisa sii-
rede beslenme alaninda boylesine radikal bir degisim ya-
sanmarmstir,

Bu arada Fransizlar da, Bati diinyasinin en az seker tii-
ketenleri olduklan igin sevinebilirler. Ingilizler 49, Alman-
lar 52 kilo tiiketirken diinya rekoru yuda kisi basina 63 ki-
lo ile Amerikahlardadir!

Patates

Patatesin, eski Avrupa beslenme tarihinde onemli bir
yere sahip olduguna kimse inanmaz. Bu uriin, ancak 19.
ylizyihn baglarinda, Fransiz Devrimi’ni takip eden kithik
yillarinda Parmentier’nin patatesi bugdaya alternatif olarak
sirmesinden sonra yayginlasmaya baglamistir,

16. ytizy1l ortalarinda Peru’da bulunmasindan sonra pa-
tates sadece domuzlan beslemede kullamlmistir. Zaten pa-
tatese o donemde ‘domuz yumrusuy’ adr verilmisti ve gogu
tidrii zehirli olan patlicangiller ailesine ait olmas; giivensiz-
hk yaratmigtr. Bugiin bizi ilgilendiren ydnii, patatesin kan
sekeri endeksi en yiiksek besin maddelerinden biri oldugu-
dur. Oyle ki firinda pisirildiginde kan sekeri endeksi, seke-
rden yiiksek ¢ikiyor.

Patatesi pigirme yontemi ¢ok snemlidir. Clinkii ne 6lgii-
de sindirimi gii¢ nisasta miktari ortaya gikacagr buna bag-
Lidir. Patates firinda pistiginde ya da piire yapildiginda sin-
dirimi gii¢ nigasta miktan azdir; nigastanin ¢ogu kolayca
sindirilir,

Patates, kan sekerini viikseltici etkisinin yani sira, pisi-
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rildikten sonra gok zayif bir besinsel igerige sahip olmasin-
dan dolayr (8 mg / 100 mg C vitamini ve az miktarda lif-
ler) vasat bir yiyecek maddesidir. Banindirdif vitamin, mi-
neral ve eser-element sayis1 o derece azdir ki, hepsi kabu-
gundadir ve soyulma sirasinda tiimden kaybolur. Aym se-
kilde uzun stire saklandiginda da, besinsel igerigini kaybe-
der.

Rafine edilmis unlar

Unlarin elekten gegirilmesi eskiden beri varolan bir uy-
gulamadir. Bu ig, eskiden, daha kabaca, elde yapilird: ve
ancak % 30’luk bir eleme olurdu. Maliyeti gok yiiksek ol-
dugu i¢in ancak ayncalikli baz: kisiler tiiketebilirdi. (%30
fire verilirdi.)

Halk sadece esmer ekmek yeme hakkina sahip oldugu
i¢in, beyaz ekmek Fransiz ihtilalinin sembolik isteklerin-
den biri olmustur.

Fakat unun rafine edilme maliyetinin diisiiriilmesi ve
gunliik beyaz ekmegin miimkiin oldugunca genis halk kit-
lelerine sunulmast igin 1870 yilina, silindirli degirmenlerin
kesfine kadar beklemek gerekti. '

Oysa, bugiin, artik rafine edilmis unun (proteinler, te-
mel yag asitleri, vitaminler, mineral tuzlar, eser-elementler
ve lifler gibi) biitiin besinsel maddelerinden arindirilmig
oldugunu biliyoruz.

Bugday ununun rafine edilmesi, onun glisemik endeksi-
ni 35’ten 70°e ¢ikariyor, yani onu kan sekerini yiikseltici
hiperglisemik bir madde haline getiriyor.

Belki bugiin ¢agdastarimiz (Amerikallar disinda) 100
yil Oncesine gore daha az ekmek yiyor, ama daha cok be-
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yaz un tiiketiyorlar: beyaz hamur, makamna, sandvig, pizza,
kurabiye ve gesitli pastalar. ..

Beyaz pirin¢ ve misir

Herkesin bildigi gibi beyaz piring bize Asya’dan gel-
migtir. Orada pirinci genellikle lif, vitamin, minera) tuzlar
ve eser-elementler agisindan ¢ok zengin olan sebzelerle
beraber yerlerdi. Bu da kan sekert bileskesini diisiiriiyordu,
Pirinci rafine etmeyi icat eden Batuls, pirinci genellikle et-
le birlikte, yani doymus yaglarla birlikte tilketiyor.

Sunu da belirtmek gerekir ki, otantik olarak Asyali olan
yapiskan piring (rafine edilmemis) Bati’daki pirince gijre
(0zellikle Amerika’daki) ¢ok daha diisiik bir kan sekeri en-
deksine sahiptir. Bati’daki piringlerin tiirleri verdikleri ran-
cimaniarina gire secilmistir. Boylece, cagdas beslenmeye
kisa stire énce dahil olmus, yitksek kan sekeri endeksli dr-
diincii bir glusid dogmustur.

Aym durum musit i¢in de gecerlidir. Oyle ki, Bati top-
lumlan misir gesitlerini sadece verimli olup olmadiklanna
gore se¢mistir. Bunlarin bityiik bir kism, tarimsal aragtir-
malar sonucu laboratuarda tretilmis melez tohumlardar,

Amerikal1 yerlilerin besienirken kullandiklart msir, cok
daha diisiik (yaklasik 30) bir kan sekeri endeksine sahiptir,
Bu musirlarda ¢oziilebilir lif orant oldukca yiiksektir.

Bu tiir bir misirda nemli miktarda bulunan ¢oziilebilir
Iifler, yalnizea diisiik bir kan sekerine yol agmakla kalma-
YIp, aym zamanda nemi de muhafaza ediyor.

Buradan hareketie, ¢Oziilebilir liflerin yoklugundan do-
lay1 neden bugiiniin misirlarim yetistirirken (yeraltt sy ta-
bakasinin kurumas) konusunda bilinen ekolojik sonugiarla
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birlikte) ¢ok sulamak gerektigini anlayabiliyoruz.

Batil bir olgu olan sismanlik ve asiri sismanlik hastali-
gin lyice tammak istiyorsak sunu agik¢a ortaya koymamiz
yeterli olacaktir: Modern diinyamizin beslenme aligkanli-
£1, kan gekeri yiikseltici besin maddelerinin (seker, patates,
un, beyaz piring) lehine, eski zamanlardaki beslenme alig-
kanhginin temelini olusturan kan sekeri diisiik glusidlerin
(Yesil sebzeler, mercimek, fasulye, bakla, bezelye, tahillar,
meyveler...) aleyhine isliyor.

Ayni zamanda, son yillarda sadece verimligi dikkate
alan biitiin tanmsal aragtirmalarin neden yiyecek maddele-
rinin besinsel kalitesi aleyhine sonuglandigini da anliyo-
ruz. Omegin, tahillar agisindan bakildiginda bu fakirlesme,
metabolizmadaki bilinen sonuglarla beraber, kan sekeri en-
dekslerinin yiikselmesiyle kendini gosteriyor.

Kan gekeri endeksi tablosuna bakildiginda (bakimiz 3.
béliim), modern beslenmenin sol taraftaki kolonda (yiiksek
kan gekeri endeksi) yer almasi ve daha geleneksel beslen-
menin sag taraftaki kolonda bulunmasi sagiricadar.

Bati toplumlarimin beslenme aligkanhigimn olusumu,
sag kolonda yer alan besin maddelerinin tiiketiminden, sol
kolondakilere geciste, yani yiiksek kan gekeri endeksli glu-
sidlerin hakim oldugu bir beslenme modelinin benimsen-
mesinde kendini gisteriyor.

19. yiizyilin bagindan itibaren, Batil: toplumlar, beslen-
menin igine gittikce daha fazla kan gekeri yiikseltici mad-
de katnuglardir. Fakat, pankreaslan zayiflik isaretleri ver-
meye baglasa da, asin sismanhk hastalifina ilk bagta ¢ok
fazla rastlanmamigtir. Bunun iki agiklamasi vardur.

Oncelikle, o devrin insanlan giiniimiiz insanlarna gore
¢ok daha fazla sebze ve yeyillik tiiketiyorlardi. Bu da,
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onemli miktarda, lif depolanmasi anlamina geliyordu. Bu
liflerin kan sekerini diigiiriicii ve pankreasm salgilamasin
kisitlayici etkisi oldugu biliniyor.

Ayrica, tahillarin kan sekeri endeksi (kismen rafine
edilmig olanlarinki bile), daha énce anlatifimz gibi zayif
verim yiiziinden ¢ok daha diisiiktii. Ve 6zellikle insanlar o
donemde parasal imkanlari olmadifindan ¢ok az et yiyor-
lardi. Bu da ya§ tiiketimlerinin ¢ok diisiik oldugunu goste-
riyor.

Oysa kilo alimmin baglamas: igin iki etkenin biraraya
gelmesi gerekiyordu: Bir yandan yiiksek ensiilini yaratan
kan gekeri yiikseltici bir beslenme, Ste yandan da yag ba-
kamindan zengin bir beslenme.

Yaklagik bir asirdir, beslenmemiz gittikge daha fazla
kan gekeri yitkseltici bir 6zellige biiriinmiistiir. Yiiksek en-
siilin, eskiden de, en az simdi oldugu kadar yaygindi, fakat

0 zamanlar yol agtifi sonuglar heniiz bilinmiyordu. Sis-
manhifin hizla yayilmasi ve agin sigmanhk hastaligimin
Bati toplumlarinda II. Diinya Savas1'ndan sonra aniden co-
galmasinin nedeni, bu duruma yol agan etkenlerden biri
olan agin yag tilketiminin birdenbire ortaya gikmig olma-
sindandur.

Yagam standartlarinin yiikselmesiyle birlikte Batih top-
lumlar, beslenme aligkanliklarinda ¢ok izl degisiklikler
yaptilar. Oyle ki, et tiikketimi yani yag tiikketiminin yaninda
kotii glusidlerin de (seker, rafine un, patates, beyaz piring,
melez misir) tiiketimi éne gikarken, sebze ve yesilliklerin
yani liflerin tilketimi de gittikce azaid.

Bu alanda, diinyadaki en iyi 6rnek, kan gekeri yiikselti-
¢l besin maddeleri ve etin en ¢ok, sebzelerin de en az tiike-
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tildigi iilke olan Amerika’dir. Dolayisiyla asini gigmanlik
hastaliginda bu lilkenin diinya rekorunu elinde tutuyor ol-
masinda sagilacak bir durum yoktur.

Gegen ylizylllarda nadiren rastlanan sismanlarin ayrica-
ikl kigiler olduklarim biliyoruz. Uzun yillar soyle diisii-
niilaii: Madem ki bu insanlar sismandi, bunun nedeni zen-
gin vlmalar ve diger insanlara gére daha fazla yemek ye-
meleriydi.

Aslinda bu aynicaliklr kigiler, halktan daha ¢ok yemek
yemiyor, sadece farkl yiyecekler tiiketiyordu. Clinki bu
insanlarin ¢ok pahali ve ender bulunur oldugunda bile, se-
ker ve rafine un tilkketme olanaklar vardL

Giinlimiizde ise, ¢eligkili olarak, agirt gigmanlik hastala-
rnna en ¢ok Amerika’da fakirler arasinda rastlanmyor. Bu-
nun nedeni, kan sekeri yiikseltici besin maddelerinin ve
yagli etlerin ¢ok ucuzlamig oimasidir.

Daha 6nce de birgok kereler belirttifim gibi bu bolim,
ileride detayli agiklamasint bulacagimz Yoéntemin baghca
prensiplerinin anlagiimasi agisindan biiyiik 6nem tagiyor.

Viicutta yag depolanip depolanmamasinin neden glu-
sidlerin dogasindan kaynaklandigini anladifimzdan emin
oluncaya kadar bu béliimii tekrar tekrar ckuyun. Zayiflaya-
bilmek ve tekrar sismanlamamak i¢in oncelikle neden kilo
alindigini anlamak gerekiyor.

Fazla kilolardan sonsuza dek kurtulma inanci, insan or-
ganizmasmin bu konuda olaylari1 tamamen tersine ¢evire-
bilme kapasitesine sahip olmasindan kaynaklamr. Fran-
sa’ya gelen biitiin Amerikalilar iilkemizin geleneksel mut-
fagmdan yiyerek kilo vermenin saskinhgmni yagiyorlar.
Ay sekilde yaz tatillerini ABD’de gegirmeye giden Fran-
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s1z yetiskinler de genellikle fazla kilolarla geri doniiyorlar.

Bu da gosteriyor ki, kilo almamiz1 ya da kaybetmemizi
saglayan, benimsedigimiz besienme tarzidir. Ve fazla kilo-
larumizin sorumlusu da tilkettigimiz besinin niceligi degil,
niteligidir.

Eger yalmzca, kan sekeri endeksleri yiiksek olan sol ko-
londaki glusidlerden yerseniz, gismanlarsiniz. Eger agirhg:
sag kolondaki glusidlere verecek olursantz, kilo kaybetme-
ye baglamak igin sansiniz var demektir.

Iste size onerdigim Yontem’in neden besinsel tercihlere
dayandiginim agiklamast... Gordigiiniz gibi, kisitlayict de-
gil, segicidir. Miktar1 ne olursa olsun, ancak uygun besin
maddelerini secerek dogru ve kahc: bir sekilde zayiflaya-
bilir ve dilediginiz miktan ag1z tadiyla yemeye devam ede-
bilirsiniz.

Eger birkag ay dogru bir sekilde uygulanmg L. ASA-
MA’dan sonra ¢ok az ya da yetersiz bir zayiflama ile kar-
stlagirsak, zayiflamaya kars: bu direncin sebeplerini bagka
yerlerde aramak gerekir.

ilk olarak, ideale ¢ok yakin bir kiloya sahip olmalarina
ragmen inatla zayiflamaya ¢ahsan ve fazla kilolarla seliili-
ti birbirine karigtiran bayanlar bir kenara ayrracagim.

Kilo kaybina engel clusturan diger etkenler belirlenebi-
lir, soyle ki:

- Metabolizma lizerinde olumsuz etkiye sahip bazi ilag-
lar. Bunlar arasinda sakinlestiriciler, anksiyoletikler, anti-
depresanlar, lityum betablokantlar, kortizon veya sekerli
giiclendiriciler.

- Stres (ileride tekrar iizerinde duracagiz). Dogru bir za-
yiflama icin bir rahatlama metoduyla stresle savagmak ya-
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rarlt olabilir.

- 1lag tedavisi ile ya da tedavisiz, bayanlarda menapoz
oncesi veya esnasinda goriilen hormonal rahatsizhiklar.

- Davranigc terapi ile ele alinmas: gereken bulimi (¢ok
asirt yemek) hastalig1.

Arizona Kizilderilileri ve Avusturalya yerlileri
yeniden diigiik kan sekeri endekslerini kesfediyoriar

Basbakan Roosewelt, 1945 yiinda New-Deal ile birlik-
te, onlara “soluk benizlilerin” bozuk beslenme aligkanlik-
lariin yolunu acarak ABD yerlilerinin “gigmaniik” so-
runlarint baslattyordu.

15 yil sonra bu halk (Kizilderililer) agiry sismanltk ve
seker hastaligina yenik diismuigtii bile. Birkag yildir Arizo-
na Kizilderilileri' ne kendilerine 6zgii beslenme aliskanlik-
larina geri donmeleri énerilmis, bu da metabolizmalart-
nin maruz kaldig iki felaketin onlenmesiyle sonuglanmig-
fr.

Béylece, es kalorili bir katkiyla (ozellikle yaglar) sade-
ce diistik kan sekeri endeksli glusidlerin se¢iminin, elde
edilen istisnai sonuglart agikliga kavusturdugunun deney-
sel ispatt da yapilmig oldu.

Ay tarzda bagka bir arastirma da Avustralya yerlile-
ri lizerinde yapilmis ve geleneksel beslenme aliskanlikla-
rina geri dénmeleri sayesinde onlarin da yasamlary kur-
tulmustur.




Yontem

Televizyonda yayinlanan besin maddelerinin reklamla-
rina baktifimizda, hayvanlar i¢in olanlar ile biz zavalli in-
sanlar i¢in olanlar arasinda, bizi ikna etmek i¢in ortaya at-
tiklan fikirlerin sasirtici geliskisini goririiz.

Soz konusu hayvan dostlarimizi ilgilendiren bir iiriin ol-
dugunda reklamin senaryosu oldukga klasiktir. Ekranda
once bir hayvan terbiyecisi goriiliir, ¢iinkii daima bir pro-
fesyonele basvurmak, igin daha ciddiye alindiginin bir gos-
tergesidir. Daha sonra, hayvan yakin plan gosterilir, drne-
gin, kipegin enerjisi ve canhilifinin tyice altim gizebilmek
amaciyla karlarda, ¢ayirlarda gosterilir. Ozellikle dikkati-
miz saghigimn miikemmel oldugunun gostergesi olan par-
lak tityleri ve canli bakiglarina gekilir.

Sconunda, veteriner belirir ve bize eger bu kopek bu de-
rece saglikliysa, nedeni sahibinin onu x iiriinle beslemesi-
dir seklinde bir agiklama yapar. Boylece bilimsel biri tara-
findan da iriiniin kalitesi onaylanmig olur. Arkasindan da
liriiniin igerisinde bulunan proteinler, vitaminler, mineral
tuzlar, eser-elementler ve lifler gibi tiim gerekli besin mad-
delerini siralar.

Buna karsilik, sdz konusu insanlarin ortak tiikketim mad-
delerinden biri oldugunda, reklam senaryosu tamamen de-
gisiyor. Burada vurgu neredeyse sadece fiyat, ambalaj ve-
ya saklama kosullarina yapiliyor.

Geziyi en ge¢ tamamlayan sanssiz bisikletgiyi, ¢orba
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kasesini tamamen bogaltmig olan egoist arkadaglan, bir po-
set tozla birkag saniyede tipki ninesinin gorbasindan yapa-
cag1 konusunda ikna ederler.

Ne bilesiminden siiphe edeceginiz, (sodyum glumta-
mat, seker, nisasta, koruyucular...) ne de besinsel eksikligi-
ni sorgulayacaginz acayip bir besin vardir karsimzdal

Reklamci bir mesaj hazirladiginda, meslek anlayis1 onu
hassas konulara deginmeye ve insanlann bilingaltinda ya-
tan sembolleri kullanmaya iter.

Zaten, kimse bu noktada hassas degilse, bir de iistiine
iistliik hassas olanla herkes dalga geciyorsa, neden bir be-
sin maddesinin faydalarini dvmek icin besinsel iceriginden
bahsedilsin ki?

Yaklasik yanm asirdir uygarh@imiz, yavas yavag bes-
lenme faktoriiniin, sagligimiz icin oldugu kadar, hayatta
kalabilmemiz agisindan da tasidigt Gnemi unutmug go-
riniyor.

Diyet uzmanlart, vurguyu sadece besin maddelerinin
enerjik olup olmamasina yaparken, besin sanayii de sade-
ce ekonomik amaglarda yogunlagmis, bu da teknolojik agi-
dan miithig bir gelismeye yol agmistir,

Anlayislar degismistir. Kentlesme, toplumun orgiitlen-
mesi, kadinlarin ¢alismasi ve bog zaman degerlendirmele-
11 yavas yavas insanlarn beslenmeyle olan iliskilerini de
degistirmistir.

En u¢ durum tabii ki Amerikan modelidir.

Bu lilkede, beslenme eylemi fizyolojik bir thtiyacin gi-
derilmesine indirgenmistir. Tuvalete gitmek gibi, bir nevi
zoruntuluktan dolay1 yemek yentyor. Bu gartlar altinda, za-
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ten daha fazla para harcamann geregi yoktur. Segimin fi-
yata gore yapiimasinin nedeni de budur. Fast - food’un pa-
zarlama amaci da, ucuza yemek sunmaktis.

Amerika’da 6gle yemegi, i§ organizasyonu agisindan,
higbir zaman dikkate alinmadi. Resmi olarak “yok™ sayil-
d1. Igte bu yiizden, 6gle yemegi yollarda yiiriirken, ya da
ofiste bir yandan ¢aligmaya devam ederken yeniyor. Her
durumda besin maddesi aglifi giderici basit bir role indir-
gendi. Buna kargilik, ucuz ve miimkiin oldugunca gabuk
yeniyor olmasi son derece dnemsendi.

Cok siikiir Fransa, diger bir gok Latin iilkesi gibi (Ital-
ya, Ispanya) farkh bir beslenme anlayigina sahiptir. Fran-
sizlar igin, besin maddesinin bagka bir sembolik anlami
vardir. Beslenmek, hayatin ritiellerinden biridir. Bu yasa-
mu siirdirmenin bir yolu da olsa, ayn1 zamanda ve dzellik-
le hayattan zevk alabilmek i¢in bir firsattr, ¢linkii yemek
yemek bir haz alma ydntemidir.

Mutfak, hatta gastronomi gelenegi, sadece folklorik bir
olgu degil, iilkemiz kiiltiiriiniin temel varlikiarindan biri-
dir. Nitanslan, 6zgiinliikleri ve cografi 6zellikleriyle, bagli-
bagina bir sanattir. Ulkemiz mutfag1 ve yiyecekleri her
Fransizin bilingsizce devamini sagladigl ulusal bir mirast
tagiyor.

Ogle yemegi saati kutsaldir ve ona gerekli zaman aynl-
malidir. Tagrada biirolar, magazalar ve resmi daireler ogle
saatinde kapanir ve birgok kisi yemege evine gider. Diger-
leri de kafeterya veya kantinde bulugur. Yemek hayatin
dnemli eylemlerinden biridir ve gergek bir kurum haline
gelmistir. Yagama sanati, kaginilmaz olarak, yemek masa-
smdan gegiyor. Iste zaten bu yiizden, ona zaman ayirmak
ve para harcamakfan sakimnmamak gerekiyor.
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Fransiz Celisgkisi

17 Kasim 1991 tarihinde, Amerika’nmn en iintii televiz-
yon programi, “Altmis Dakika’da (Sixty Minutes) “The
French Paradox” isimli 20 dakikalik bir réportaj yayinlan-
d.

Bu programda, zamanlarinin biiyiik bdliimiinii yemek
masasi baginda gegiren, Amerikalilar’dan yiizde 30 daha
fazla ya§ tiiketen, egzersiz yapmayan ve 10 kat daha fazla
sarap icen Fransizlar'in, Amerikalilar’dan ¢ok daha saghk-
l1 olduklari anlatiliyordu.

Batil iilkeler iginde en diigiik ortalama kilo crana sahip
lilke Fransa’dir. Ayn1 zamanda, kalp-damar hastaliklarin-
dan §lim riski orami da, Japonya’dan sonra diinyanin en
diigiik tlkesidir.

Aslinda televizyon programi, “Monica” isimli bir aras-
trma gergevesinde, Diinya Saghik Orgiiti’niin topladig
gdzlemleri igeriyordu.

Nasil oluyordu da, Amerika’nin her yerinde tavsiye edi-
lenlerin aksini yapiyor olmalarina ragmen, Fransizlar kalp
damar hastahklan riskini Amerikalilar’in iigte biri oranina
diisiirtiyorlardi?

Bilimadamlar, itk sagkinliktan kurtulduktan sonra, bu
duruma iligkin birgok agiklama yaptilar:

- fransizlar, yemek yemege vakit ayiriyorlar,

- giinde ii¢ 6giin yiyorlar,

- Oglinlerinde Ui cesit yemek yiyorlar ve bdylece ige-
rikleri degisik seyler yemig oluyorlar,

- agirlikl olarak sebze ve meyve yiyorlar, dolaysiyla
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daha fazla lif ve vitamin alhyorlar,

- saghikl: yag tiiketiyorlar (zeytinyad, aygicekyag, kaz,
ordek ve balikyagi),

- diizenli bir sekilde bagta kirmizis1 olmak iizere sarap
igiyorlar.

ABD’de sarap ve kaz cigeri ezmesi tiiketiminin artma-
sina yol agan “Fransiz Celigkisi” kavraminin ortaya atitma-
sindan sonra, bu konuda aragtirmalar arttirilrigtir, Bu aras-
firmalar, bugiin, Akdeniz gevresinde her zaman var olan ve
Giiney Fransa’min biiyiik bir boliimiiniin ¢ok eskiden beri
benimsemis oldugu beslenme aligkanlifinin érnek alinma-
s1 gereken “ideal” bir aligkanbk oldugunu ortaya g¢ikart-
magtir.

Bu uluslararas: gézlemler 151g1nda, beslenme aliskanhk-
larimizda higbir degisiklik yapilmamal: m1?

Kugkusuz Fransizlar’'in durumu, kendilerinden daha
dramatik olan Amerikalilar’a kiyasla daha iyi. Fakat bu,
son yillarda durumun bozulmadif: anlamina da gelmez.

Istatistikler son yillarda yetiskinlerin ortalama kilolari-
nin hissedilir bir sekilde arttifini gosteriyor (20 yilda yak-
lagik yiizde 15).

Iki y1l 6nce “Doktorun Giinligii” dergisi askere yeni
alinan gencler arasinda yaptigt bir arastirmay1 yayinlamig-
t1. Arastirma, genclerin yiizde 25’inin, daha simdiden yiik-
sek kolesterolii oldugunu gésteriyordu. Yirmi y1l dnce ko-
lesterolii yiiksek genclerin oram sadece yiizde 5 diizeyin-
deydi.

Oyleyse, “Fransiz geliskisi”, yeni nesil i¢in gegerliligini
kaybetmigtir. Ve de hakli olarak... Ciinkii, koklerini inkar
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ederek beslenme aligkanliklarini tamamiyla degistiren ne-
sil bugiinkiidir. Medyanin da etkisi altinda kalarak, kola
ve hamburgerin bashca iki temel tagini olusturdufu Kuzey
Amerika beslenme modelini benimsemigtir.

Yetiskinler, geleneksel beslenme aligkanliklarimi daha
¢ok benimsemiglerdir. Ancak yetigkinler yavas da olsa, ya-
sam bicimdeki degisikliklerden, tarimsal-beslenme sanayi-
indeki yiiksek standartlasmadan ve reklam mesajlarindan
etkileniyor.

Modern beslenme aligkanhigini olusturan maddeleri in-
celedigimizde, bunlarin Kuzey Amerika’da bulunanlarla
aymu tiirde oldugu goriiliir: Ortak ozellikleri kan sekert
yikseltict olmalaridir. Cagimizda, yemeklenimize hakim
olan baglica besin maddeleri sunlardr:

- Her cesit beyaz unlu mamiiller (beyaz ekmek, sand-
vig, hot-dog, pizza, biskiivi, pasta, rafine tahillar...);

- Seker gazli ya da konsantre meyve sularinda, kolalar-4
da, degisik sekerlemelerde ve 6zellikle de aglik kesici bar
gikolatalarda (Mars, Lion, Kinder...);

- Patates, oncelikle en zararh sekilierde: Kizartma, cips

veya graten;

- Beyaz bat pirinci, haglanarak pigirildiginde kan se-

kerini daha ¢ok yiikseltir. Ciinkii su daha sonra Szenle

dokiiliir.*

* Pirincin suda pigirilmesindeki amag, pirincin eriven liflerini suda
eritmektir. Bauil (ilkelerinde yapildigi gibi pigirme suyunu dékmek lif-
lerden kurtolmak, dolayisiyla da kan sekeri endeksini yikscltmek de-
mektir. Bu yiizden Asyallar, biylk bilgelikleriyle, pirinci, biitiin lifle-
rini koruyacak sckilde az suda pigiriyorlar.
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Eskiden bahge sebzeleri yenirdi. Ve kist bagina ortala-
ma giinltik lif tiiketimi 30 gramdi. Bugiin ise, bu ortalama
30 - 40 gr. olmasi gerekirken, sadece 17 gramdir.

Uyguladigimzda gorecegimiz gibi, Montignac Yonte-
mi, kilo dengesinin kontrol altina alinmasini saglar. Bunun
yani sira, sadece zayiflatmakla kalmayip, bagka amaglar da
tagir:

- Etkin bir bigimde kalp - damar hastaligim énlemek,

- Maksimum canlilik kazandirmak,

- Beslenmeyi, hi¢ cikartilmamis olmas: gereken alana
tekrar yerlestirmek. Bu, igin seremonisi ve gastronomisiy-
le ilgili alandir. Yemek yemek her seyden once paylagilan
bir zevk olmalidir!

Size dnerdigim Yontem oldukga basittir. Oncelikle bes-
lenme aligkanliklarinizi kan sekeri endeksi kavrami cerce-
vesinde tekrar diizenlemenize dayaniyor.

Gegen boliimde, efer sismanlamaya egiliminiz varsa,
bunun, pankreasimizin kiti durumda olup, asir1 miktarda
ensiilin salgilamasindan oldugunu gordiik.

Oyleyse, ortaya koyacagimiz tiim beslenme stratejisi bir
yandan kan sekeri endeksi yiiksek besin maddelerinden ka-
¢inmaya, diger yandan da kan sekeri endeksi diisiik olanla-
r1 One ¢ikarmaya, yani yag se¢imlerini dogru yapmaya da-
yantyor.

Okuyucular bir kez daha uyarmak isterim: Ydntemden
yarar saglayabilmek i¢in kaginilmaz olarak, gegen bolim-
leri okumak ve anlams olmak gerekiyor. :

Aramizdan birgogu, oldukga kisitlayict ve siire agisin-
dan da ssmrl olan diisiik kalori rejimlerinde deformasyon-
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larla (bozulmalar) karsilasmislardir.

Diistik kalori rejimini birakip, eskisi gibi yemeye tekrar
basladifimiz andan itibaren kaybettifimiz biitiin kilolan
geri alinz. Hatta, daha once gordiigiimiiz gibi, organizma-
nin maruz kaldigr yoksunluklar ytiziinden verilenden daha
da fazla kilo geri alinabiliyor.

Onerdigim Yontem’de kisa bir siire i¢in marjinal bir
beslenme model: benimseyip, daha sonra yine eski beslen-
me aligkanhiklanina geri donmek s6z konusu olmamal.

Bizim Yontem'imizde, miktar kisitlamasi olmadif
i¢in, farkli yOnleri olan degisik ilkeleri uygulayabilecegiz.

Sikayet ettifiniz fazla kilolariniz, k6t beslenme alis-
kanlifimzdan ve ¢ok fazla kotii glusid ve kitii yag tiiketi-
minizden kaynaklaniyor. Benimseyeceginiz yeni beslenme
modeli daha gesitli, daha uyumlu ve daha dengeli olacak-
tir. Dolayisiyla sonuca ulagngimzda, eskiden benimsemis
oldugunuz zararh ve diizensiz beslenme tarzina geri don-
menize gerek kalmayacak.

Kan sekeri endekst tablosunda sol kolondaki besin mad-
delerinden sag kolondakilere gegmek; kilo vermek igin ye-
terlidir. Bu durum igin birkag ay yeterli olabilir. Daha ¢a-
buk sonug almak ve pankreasin tekrar ¢aligmasini sagla-
mak igin ilk etapta daha secici onlemlerin alinmas: gereke-
bilir.

Metod iki asamayi igeriyor:

-I. ASAMA: Hizli kilo kayb: ve canlilik kazanma
-II. ASAMA: Sonsuza kadar siirecek istikrarli dsnem.
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I. Asama

Birinci agama, bir aydan baslayip, kisiye ve amaca gore
birkag ay siirebilir. Bu siire, beslenme aligkanhklarim degis-
tirmek, “kotii”leri birakip iyileri benimsemek (iyi glusidler-
le iyi yaglarin se¢imi) icin gerekli zamani igerir. Bir anlam-
da, organizma, kendisini zehirden arindiriyor ve normalles-
me hedefine uygun olarak, metabolizmamn bazi islevleri
(pankreas salgis1) diizenleniyor.

Miktar agisindan higbir kisitlama getirmedigi igin, bu
uygulanmas: kolay bir asamadir. Hatta diigiik kalor rejimi
“abone”leri i¢in, bunun bir zevk halini alacagi bile sdyle-
nebilir. Ciinkii, sonunda, iistiine ustliik yiyerek kilo vere-
ceklerdir.

Baz1 besin maddelerini disladig (kotii glusidler) ya da
giiniin belirli zamanlarinda tiiketilmesine izin verdigi i¢in
1. ASAMA secicidir.

Bu asama, disanida yemek yendiginde bile kolayca uy-
gulanabilir.

@f;ﬁnler ¢ok ¢esitli, protein, lif, vitamin, mineral tuzlar
ve eser-elementler agisindan zengin olan beslenme denge-
lidir. Genel anlamda I. ASAMA, metabolizmaya hi¢ zarar
vermez, ¢linkii aciktik¢a yiyen kisi, atlanan ogiinleri telafi
amagh oburluk krizleri riskini tagimryor. Ve kisi, her gegen
giin, yeni beslenme modelinin yararlanm kesfetmekten
mutlaluk duyuyoer. N

Fakat I. ASAMA’nin ayrintisina girmeden 0nce, 1510 te-
melini olusturan birkag genel noktaya deginmek gerekiyor.
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Ginde ii¢ 6giin

Giinde ii¢ 9giin yemek kurah, burada bahsetmek igin si-
ze basit goziikebilir, fakat €Ok biiyiik 6nem tagiyor. Higbir
zaman 8giin atlanmamas: ve Amerikan usulii tikinmanin
da Gniine gecilmesi gerektigini belirtmek isterim.

Genellikle kilo almaktan korkanlar bir 6glin atlamay
denerler ki, bu 6giin de cogunlukla 6gle yemegi olur.

Sekreter, “Ogle yemegine geliyor musun?” diye sorar is
arkadagima. Arkadag:

“Hayir” diye yamtlar. "By aksam arkadastaria yemege
davetliyim, anlarsin ya, kilo almamak icin biraz dikkat edi-
yorum..."”

Iste size her zaman distiigiimtiz biiyik bir hata. Diigiik
kalori rejimleriyle ilgili olan bslimde okuduklarinizs hatir-
layin: En iyi sismanlama yolu, kendini yemekten mahrum
etmektir!

Bir 6giinti atladiginizda, organizmaniz kendisini bir ek-
siklik iginde bulup, dengesini kaybeder ve bir sonraki
0glinde savunmaya gegip, viicutta kasten bir depolama ya-
par. Bu oran da, yemek miktarindan ¢ok daha fazla olur.

ﬂg ogun hiyerarsisi

Sabah kalkinca, teorik olarak midemiz 8-9 saattir bos-
tur. Dolayisiyla, giiniin ilk yemegt olan sabah kahvaltisi,
en bol yenilmesi gereken Gglindtir. Zaten eskiden boyle ya-
pilird. Giiniimiizde ise, en ¢ok ihmal edilen 6giin durumu-
na gelmistir. Kahvalti, birgoklar i¢in, a¢ karnina, kan hig-
bir besin maddesi almaksizin i¢ilen bir bardak ¢ay va da

118

kahveye indirgenmigtir.

Metabolizma agisindan bu aligkanlik, dogal olarak, fe-
lakettir. Kahvalti etmeyenler, genellikle su bahaneyi uydu-
rur: “Esas sorun sabahlart zamanimin olmamasi degil, ac-
ik hissetmemem.”

Yamt basit! Eger sabahlar1 aglik hissetmiyorsamz, bu,
aksam fazla yediginizdendir. Bu kisir bir dongidiir,

Oyleyse, bir anlamda, viicudu alistirmak gerekiyor, Bu
da, giiniin birinde, aksam yemeginin ylkiinii hissedilir bir
sekilde azaltarak (ya da gerekirse tamamen kaldirarak) ola-
bilir (Bir dnceki paragrafta soylenenle geligkili goriinebilir
ama burada sorun farklidr).

Ogle yemegi normal, ya da en azindan kahvaltiy1 telafi
edecek yeterlilikte olmalidir.

Aksam yemegi ise, miimkiin oldugunca hafif ve mutla-
ka yatma vaktine en uzak zaman diliminde olmaldr. Ciin-
kii, gece boyunca, organizma veniden depolama yapar.
Cok daha basit olarak soyle ifade edebiliriz, aym besin
maddesi aksam yendiginde, sabaha ve 0glene oranla daha
“sismanlatici” olmaktadir,

Giinde ii¢ 6gtin yemeye sirasiyla yine deginecegiz ve
her seferinde, ideal olarak ne yapilmast ve ne yapilmama-
s1 gerektigini de belirtecegiz.

Giiniim{iz insanin maalesef hep yapilmas gerekenin ak-
sini yaptifini gériiyoruz.

Aslinda, modern yasammin kosullar bizi, giiniin ig
Oglin hiyerarsisini ters bir bigimde kullanmaya itmistir,
Genelde yapilan sudur:




- Sabah kahvaltist ya hi¢ yapilmiyor ya da miimkiin ol-
dugunca hafif gegistiriliyor.

- Oglen yemegi normal, ¢ogunlukla da gok hafif yeni-
yor.

- Akyam yemegine ise, her zaman ¢ok dnem veriliyor.

Bu koti 6giin aligkanhklarimizi mazur géstermek igin
One siiriilen bahaneler sunlardir:

- Sabahlar1 a¢hk hissetmiyorum, zamanim da olmuyor
(daha 6nce gormiistiik);

- Oglen vakti dnceligi isim aliyor (15 yemekleni harig);
- Aksamlan ise ailenin biraraya gelebildigi tek Ofiin.
Harika ytyeceklerle dolu bir masaya oturmak, agligim
gidererek zevk almak istiyorum.

Kendisine, sabahlar ¢ok erken saatte program yapma
teklifint nasil kabul ettigi sorulan bir televizyon animatérii,
“Sadece aliskanliklarim: degigtirmem gerekti” diye cevap

verdi. Clinkii bu ig, sabahin dordiinde kalkmasim gerektiri- *

yordu. Iste size de Gnerdigim sey bu: Sadece aligkanlikla-
riniz1 degistireceksiniz.

Binlerce kigi sizden 8nce bunu gergeklestirdi, dolayisty-
la sizin de bagaramamaniz igin higbir neden yok. Gergek-
ten isterseniz mutlaka basarirsiniz. Her haliikarda basanmz
kararhligimz dlgiisiinde olacaktr,

Sabah kahvaltisi

Daha once de belirttigim gibi, sabah kahvaltis1 zengin
olmalidir, Yeni bir giinde canlhilifmizin itk etabint olustur-
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dugundan, ona gereken zamanl ayirmalisiniz.

15 - 20 dakika erken kalkabilirsiniz. Ozellikle aksam
yemegi ile ilgili Gneriler bagta olmak tizere, biitiin énerile-
rimiz dogrultusundaki uygulamalardan sonra, uykunuz
hissedilir bir bigimde diizelecegi i¢in, sabahlari erken kalk-
mak sizin igin zor olmayacakur.

1) Once Vitaminler

Giinlitk vitamin kotamiz, birgogumuz i¢in tehlike sin-
yalleri ¢aldirmaya ok yakin diizeyde oldugundan, digcrlej-
rimiz igin ise sadece eski bir am olarak kaldigindan, yeni-
den vitamin depolamasi yapmaniz gerekiyor. o

Yorgunlugun baglica nedenlerinden bmnm de vitamin
yoklugu, ya da en azmdan eksiklig oldugum} _blllmek gerf:k.b
yor. Bu, dzellikle B ve C grubu vitaminlen igin ge(;?r]‘lldu.
Bazilan, “gerekirse, eczaneden gidip alirum” diye chi§unur

Bu gerekliyse biz de dyle soylerdik. Ancak degigik ne-
denlerden otiirii, dogal ¢bzimlerin olmadig durumlarda....

Oncelikle bir ilke karan alalim. Modern beslenmenin
remel besin maddelerinden yoksun oldugu ve dengeyi sag-
lamak igin ila¢ sanayiinin sentez {irlinlerine ba@vqrmanm
sorunu ¢ozdiigii gorigiindeysek, ¢agimizin drama'tfl; s0TU-
nu olan “gida sanayiinin, firiinlerin besinsel igerigine hig
aldirmama” ilkesine katkida bulunuruz. ‘

Yarmn, hava nefes alinamayacak boyutta kirlendiginde,
herkese bir maske takmasim onermek ya da daha once Ja-
ponya’da oldugu gibi diizenli olarak oksijen dozlart satin
almalarim sdylemek kolay bir ¢ozim.

Ashinda kirliligi ortadan kaldirmak, daha kolay bir ¢o-
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zlimdir. Fakat bir yandan kétii “cevreci” damgas: ver, Ste
yandan da birgok potansiyel pazar kétiilerin ellerinden ka-
cardi. Yani, kisacas: kirletenlere yazik olurdu!

Sonugta, miktarr ne olursa olsun, hazir sentez triinler-
deki vitaminlerin sindirimi, bir besin maddesinde dogal
halde bulunan vitaminlere oranla daha zordur. Ciinkii do-
gal besin maddelerinde, sindirimj kolaylastiran, bizim he-
niiz tam olarak bilmedigimiz baska maddeler de bulun-
uyor,

Giinliik B vitamini ihtiyacin karsilamak I¢In, tamamen
dogal bir madde olan kuru bira mayasi yemek, yeterli olur.
Hemen hemen her yerde (bliyiik magazalar, eczaneler) bu-
labilirsiniz. En azindan I. ASAMA siiresince bu bira maya-
s1 kiiriinii uygulamali, daha sonra da iki ayda bir tekrarla-
malisiniz,

B vitamini sadece yorgunlugu ve halsizligi azaltmakla
kalmaz, aym zamanda, ¢ok kisa siirede tirmaklarin sa glam-
lasmasi ve saglarin parlayip giizellegmesi gibi sonuglar ga
dogurur. Ustiine iistliik, yiiksek ensiilini dengelemede etki-
li olan krom da igerir.

2) Meyveler ve C vitaminleri

Sabah kahvaltisina taze sikilmiy meyve suyu (limon,
greyfurt veya portakal) ile baglanmalidir. Uzerine de bir
meyve yenebilir. Bunun igin ufak hacimli ve portakalin 3§
katt C vitamini barindiran kivi en uygun meyvedir,

CLUB - HOUSE MONTIGNAC

Nispetiye cad. No:11 80000 I Leveny/ISTANBUL adresinden ve
0 212 284 44 28 telefondan by triinler hakkinda bi

12i edinehilirsiniz.
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Bir meyve sikildifinda yapilmas: gcrt-:k-en onu miiml{dn
olan en kisa siirede icmektir, ¢iinkii gecikilen her an, vita-
minler a¢isindan onemli bir kayip anlamina gehr Hazir
meyve sularindan igmek ise aptalhktlr, ¢linkii “saf mey-
veden yapilmis bile olsa, ﬁzerlr}dgn gokezaman gectifin-

hemen hi¢ vitamin i¢ermez.
danﬁEZ?linsua, bnemgii olan bir diger nokta da, sabah
kahvaltist igin hangi meyve secilmig olur.sa olgun, mut‘lvgl(cje} ag
karnina, bagka highir sey yemeden t‘ukeglmcm gerektigidir.

Geleneklerin aksine, meyve kesinlllfle yemek sonundg
yenilmemelidir. Ciinkii sindirim siireci gollc k1sa' olan bir
besin maddesidir (yaklasik 15 dakika). W{emlllen l?ll‘ me]);ve,
mideden geger ama orada beklemez, gunkg r.ril‘dedc" Zr
hangi bir igi yoktur. Bu nedenle hemen, emildigi ve sin d1d
rildigi ince bagirsaga gelir. Egcr-r.neyve Iyemek sonunk-
yenirse, daha 6nce yenmis ve sindirilmeleri 2—5% saat gire
tiren besin maddelerinden dolay (et, balik, vaglar...) kapi-

ir mideye gelir. ‘
. kég}?};s;arlrll:;ve s1cayk fe nemli bir 0rtarpda hapis kghlr,
bu da onun mayalanmasina ve difer buesm_ malddelgrmm
sindirim siirecini de bozarak, banndirdig1 vitaminlerin ¢o-
gunu kaybetmesine yol agar.

Iste bu yiizden, meyveleri 6giin sonunda ycmelleahgﬁll(alz:
ligin birakmak ve sabah kahvaltilarina meyve ile bag
erekiyor, ‘
malk{lagtta bigim dnerimiz meyveyi yedlkuf:n sonra 15u - 12;10
dakika beklemenizdir. Bu sﬁre,m;yveye ‘mcebaguliz;lgfam_
me olanag: verecek, dolayisiyla diger besin Fnad e
findan midede bloke edilmesini (‘)nleyecektlr:  omus
Pismis meyvelere gelince, aym kisitlama s0z
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;:{Iegildir. Clinkii onlar mayalanma tehlikesi tasimiyor. Bu
onu_da, en fazia hoggériiyii, C vitamini agisindan daha az
zengin olsa da, sekersiz marmelata gostermemiz gerekiyor.

Degisik kahvalty cesitleri

L ASAMA’nm asil amaci, hi¢ kugkusuz fazla kilolardan
kurtulmakur. Fakat bir difer amac1 da, szellikie Pankre-
asin tekrar dogru calismasini saglamaktir, Onceki béliim-
lcrdc_d‘? gordigiimiiz gibi kan sekeri yiikseltici besin mad-
delerinin agini tiiketilmes; Sonucu pankreas ¢ok fazla mik-
tarda ensiilin salgilamak durumunda kaliyor.

; th;{zaz ekmcl‘(', giekcr, bal ya da recelden olugan bir sabah
anvaitisinin, giiniin sonunda hissedilen form diigiikliigiine
temel olusturdugu kanitlanmugtir. Yillardir kotii muamele-
ye maruz birakilan zavali pankreas, yiiksek ensiilin egi-
hlmlm'm sqrumlusu olan agir duyarliligmdan kurtulabilmgc
SI igin, lblraz soluklanmaya ihtiyaci vardrr, Dolayisi Ia‘
;mtrrrntal 1§1eyi§ine donebilmesi igin bir siire onu daha az);a
1ghrtacagiz. Asagida dnerdigimiz biitis )
e b gcgdayam;ﬁl.glmlz biitiin kahvalti formiille-

1) Glusidli sabah kahvaltis

d‘kMﬁmkiin oldugunca degerini bilmelj evde kahvalti edi)-
{ ce mutlgka uyulmalidir. Ne miktar, ne tercih, ne cesit
agisindan hig bir kisitlama yoktur. §

Ivi glusidier
* entegral ekmek:
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» sekersiz antilmamis tahillar (miisli gibi);
» sekersiz meyve marmelads;

Siit urinleri
» Hig yagsiz beyaz peynir (fromage blanc) veya yagsiz
yogurt

Icecekler

» Kaymaksiz siit (yag oram diisiik)

» Kafeinsiz kahve

» Acik cay

» Hindiba (chicoree)

» Soya fasulyesi suyu

Bu sabah kahvaltisinda hicbir yag tiirii (tereyagi, mar-
garin} veya yagl siit iiriinii bulunmuyor.

a) Iyi glusidler
Entegral Ekmek

Oglen ve aksam yemeklerinde (istisnalar disinda) ek-
mek yenmesinl Onermiyoruz ama, dengeli bir beslenme
icin, sabah kahvaltisinda sinirsiz ekmek yenebilir.

Evet ekmek yenebilir ama herhangi bir ekmek degil.
Oncelikle entegral ekmek olmali, yani bugday tohumu bi-
lesenleri biitiinii ile pisirilen ekmek. Bunu ismi biraz belir-
sizlik yaratan tam ekmek ile kanstirmamak gerekiyor.
Ciinkii, tam ekmegin pisirildigi un, samldigr kadar “tam”
degildir. Bugday tohumu bilesenlerinin biiyiik boliimiinii
igenyor, fakat her seye ragmen bir kismi kaybediliyor ve
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bu kaybedilen miktan belirlemek de maalesef ¢ok zordur.

Ekmeklerine giizel bir goriintit vermek ya da pisirilmesi-
ni kolaylagtirmak igin, bazi finncilar, tam ekmege beyaz un
bile eklemektedirler. Boylece sadece tam undan yapilms
gergek pain complet bulmak da gittikge zorlagsmaktadir,

Kepek ekmei ise, sadece, icine firtncinin kepek kattif
beyaz undan yapilan ekmektir. *

Hangi oranda? Iste sorun da buradadr, giinkii firmes
tazla konulmamasindan yana. By pahali oldugundan degil,
kariginin dizerinde ¢alismak agisindan zor bir hal almasin-
dan. Bu maddeden en az yiizde 20 oraninda ihtiva eden bir
kepek ekmegi daha uygun olabilir. Kan sekerini diislirecek
lifleri barmdiriyorsa da, vitamin ve mineral tuzlarin eksik
oldugunu unutmayin.

Eger kendi finninizda gergek bir entegral ekmek bula-
miyorsaniz - ki bu hig de sasirtict bir sey degildir - en iyi-
si siparig yoluyla satin almakur. Kizartilarak satilanlar, ay-
larca saklanabilir. Fiyati da ortalamanin ¢ok altindadir,

Entegral ekmegin iistiine ne siireceksiniz? A1z tadiniza
gore gesithi secenekler vardwr, Hig yagsiz labne peyniri ve-
ya yumugak beyaz peynir veya sekersiz marmelat ya da
ikisinin karigimim siirebilirsiniz,

Sekersiz marmelad: diyet recellerle karigtrmaym. Ciin-
kii diyet regeller sekeri, ancak yiizde 10-15 arasinda azal-
tabilir. Yani bu regellerden yiizde 55 yerine yiizde 45 ora-
mnda geker alim1 yaparsimz.

Dikkat edin! Ekmege siirdiigiiniiz labne veya peynirin
yagsiz olmas: gerekiyor.

* Ekmekte kulianilan kepek, tamamen biyolojik kékenli olmalidir. Bu
da, finnlarda pek rastlamlan bir uygulama degildir.

126

Tahillar

Kahvaltida yenilen tahillar denilince dzellikle ¢ocukla-
ra verilen misir gevregi veya piring gevregl akila gleliyor-.

Bu gesit tahillar Amerikan kikenlerine uygun t?lr g.cl.(ﬂ—
de iyice sekerlenmis, karamelize edilmig, dyle degilse bile,
igine bal veya ¢ikolata katilmis sekilde pazarlanir ve bu ha-
liyle kilo vermek amacina hizmet etmez. o

Bizim Onerdigimiz tahillar biyolojik kogpllarda yetigh-
rilmis, rafine edilmemis dogal gevreklerdir. I¢lerinde seker
ve karamel yoktur. .

Eger sadece birkag kilo vermek istiyorsaniz, ceviz, fin-
dik, badem ve kuru iiziim iceren miisliler de uygundur. Da-
ha ¢ok (10°dan fazla) kilo vermek isteyenler, biitiin sansla-
rint kullanip, en kisa siirede fazla kilolarindan kurtulmak
icin II. ASAMA’y1 beklemeleri daha dogru. ]

Tahil ezmesi ve miisliyi, yogurt hatta sicak veya soguk
yagsiz siit ile kanstirabilirsiniz. | .

Kolay sindirilebilmeleri igin, tahil ezmesi yavas ¢ignen-
meli ve iyice tiikiiriiklenmelidir. Ideal olan, bu tahil bulg—
maclarim1 uygun bir aletle hazirlamaktir. Cilinkil maksi-
mum vitamin ancak taneler iyice ezilip, 0giitiildiigiinde el-
de edilir. ‘

Tamamen meyvelerden olugan bir kahvalti da yapllabl—'
lir, 8rnefin egzotik bir iilkede tatil yaparken. Fakat yctcrvh
protein ve kalsiyumu da alabilmek i¢in en azindan az yag-
1t siit igmek ihmal edilmemeli.

b) Icecekler

Kahvaltida yemek kadar, sivi igmek de gok dnemlidir.
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Yeni uyanmig organizmay: miimkiin oldugunca suya ka-
vugturmak gerekiyor.

Kahve

Kahve ile ilgili sunu soyleyebiliriz: Kafeinden uzak
durmay: (en azindan 1. ASAMA’da) tercih etmelisiniz.
Ciinkii, bazi hassas kisilerde kafein kotii durumdaki pank-
reasy, ensiilin salgilamak igin harekete gegiriyor. Ote yan-
dan, baz1 araghrmacilar, kafeinin yaglari eritme §zelligin-
den bahsediyor.

Kahve hakkinda ¢ok sey sOylenmigtir, bazen de geligki-
li seyler... Bu igecegi, cesitli agilardan incelemek igin bu
firsats kullanalim.

Eskiden yaplan kafeinsizlestirme isleminin, kafeinden
daha zehirli oldugn gercektir. Onun igin, ¢ok abartmamak
koguluyla kahve igebilirsiniz. Zaten, artik Fransa’da, biitiin
barlarda her gesit kahve makinesi bulunuyor. Sabah kah-
valtisinda kafeinsiz kahve ya da kafeinsiz kahve - hindiba
kangimu icilebilir. Eger siitlii kahveyi seviyor ve icebiliyor-
sak, kendimizi bundan mahrum etmek igin hicbir neden
yok demektir,

Kahvenin bir zehir oldugu diisiincesi temelsizdir onun
i¢in genel Olar_é_zlk kahvenin yasaklanmas: gerektigi diisiin-
cesi yanhgtir. Onemli olan kigisel duyarhliktir. Siit ve kah-
ve karigimmnin sindirilememesi bazen enzim eksikliginden
kaynaklanabiliyor.

Cay
Biraz kafein ihtiva etmesine ragmen, ¢ok demli olma-
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mak kaydiyla ¢ay igmekte bir sakinca yoktur.

Cay idrar soktiiriici ozellige sahip bir igecektir. Hatta
Asyallar baz: Cin gaylanmn zayiflatict etkisi oldugunu
dahi stylityorlar, fakat bu bilimsel olarak kamtlanmamis-
tir.

Siit

Yagsiz siit tercih edilmelidir. Ciinkii bir yetiskin igin
kaymakls siitiin sindirimi pek de kolay olmadig gibi, siit,
zararh doymus yag oram: agisindan da oldukga zengindir.

En iyisi, toz halindeki siitleri igmektir. Ciinkii toza ek-
lenen biraz su ile olusan siit, ok daha yumugak ve kaygan
olur.

¢. Yapay Tatlandiricilar

Rafine edilmig (arindirilmig) beyaz sekerin 6zellikle sa-
bah kahvaltisinda kesinlikle yer almamasi gerekiyor.

Fakat gekerin arkasinda onun tadt yatiyor ve asil 6nem-
li olan da bu tada clan ahgkanhktan kurtulmaktir.

Gittikge gekeri azaltarak ona olan bagimlhilifimizdan
kurtulmamz gerekiyor. Biri bir giin soyle demigti: “Seker,
yoklugunda kahveye kotii bir tad veren geydir” .

Fakat kahvelerine seker koymayanlar, bir daha ne olursa
olsun bu aligkanliklarina geri dsnmemelidir.

Seker tiikketimini azaltmak igin, yapay tatlandncilar
(aspartam) kullamlabilir. Bugiine kadar, bunlarla ilgili gok
sey sOylendi ve tartigmasi bugiin hila siiriiyor.

Seker kullamiminin yarattigi pazar nedeniyle, onun kar-
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sitlar: (seker lireticileri) ve yandaglan (aspartam iireten
fabrikalar) arasinda yararn; ya da zararm kanitlamak
amactyla biiyiik bir rekabet sézkonusudur. Bu yarista kaza-
nan ¢ogunlukia suni tatlandiricilar; aspartam olmugtyr,

Bu maddenin zehirli olmadi g1 simdilik kesinlige kavus-
Tmustur ama, uzun siire kullamldiginda zararh olup olmadi-
gim gosteren hig bir aragtirma yoktur. Aslinda bu, biitiin
kimyasal katki maddelerinde varolan bir sorundur. Bunla-
In, organizma lizerinde uzun vadedeki etkilerini kim bile-
bilir ki?

Bizim Gnerimiz bu maddelerin -eger kullanmas: gercek-
ten gerekliyse- miimkiin oldugunca az kullaniimasidir. Sa-
dece gecis déneminde kullamlmasi, sonradan birakilmas;
ya da ¢ok nadiren kullanilmas; Onerilebilir.

Fransiz ve Amerikali bilim adamlarimin yapuiklar: son
aragtirmalar yapay tatlandiricilarin (aspartam) tek basina
zehirli olmasalar bile, zamanla kan sekerni etkileyerek
metabolizmanin dengesini bozdugunu gosteriyor.

Bu tatlandinciiar, yemekle birlikte alindiklaninda, kan
sekerinde bir degisiklige yol agmazlar ve ensiilin salgia-
ma riski s6z konusu olmaz. Ama, tatlandiricidan sonra ge-
len yemek glusid igeriyorsa, -séz konusu olan diisiik kan
sekeri endeksli glusid bile olsa- kan sekeri anormal bir ar-
13 gisteriyor.

L ASAMA’da yemekler protido-lipidik ya da protido-
glusidik oldukga, risk biraz sinirlandirdmis olacaktir.

II. ASAMA’da ise, tehlike daha biiyiik olabilir, buna
tleride definecegiz. Iste seker tadindan kurtulmak amaciy-
lal ASAMA y uygulamak i¢in size bir neden daha, Kan-
serojen olmadigr ve kan sekeri endeksi diisitk oldugu igin
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ovillen meyve sekeri, ézellikle tatlilarm yapiminda kulla-
niimak iizere oneriliyor. Bu arada, aynl meyve gekeri
(fruktoz), trigliserid oramin yiikseltmekle de suglamyor.
Ashnda, bu durum, sadece bu konuda ciddi problemi olan-
lar ve giinde 100 gramdan fazla meyve sekeri tiiketenler
icin gegerlidir, bu 100 gram da oldukga yiiksek bir miktar-
dir.

Gliisidi sabah kahvalhs

ONERILENLER

GOZ YUMULANLAR YASAKLANANLAR

Taze meyve suyn
bir meyve (15 dk since

Tam ekmek
Kepek ekmegi

Beyaz ekmek
Kizartilmig ekmek,

yenecek) Masli Kr uasan, Gorek
Entegral ekmek Wasa Sutli ekmek
Rafine edilmemis tatul Siyah Alman ckmegi Cﬂé‘;?}ﬁﬁg:is)an
gevrekleri Kuzartims Isveg ekmegi Regel, Bal
Sekersiz marmelad Yagsiz siit Yagh bey:‘iz peynir
Yagsiz beyaz peynir Jekersiz komposio Yagh yogurt
Yagsiz yogurt Kaymaksiz siit Yagh ya da yarmm
Yags1z siit tozu Kahve + Hindiba yarim yagh siit
Kafeinsiz kahve Nermal kahve
Hindiba gay: Cikolata

(Chicorée)

Yontemin temel ilkelerinin uygulanmas (ileride gore-
cegimiz gibi) trigliseridlerin 6nemli oranda diistiriilmesi
sonucunu dofuracagindan, meyve sekeri pasta yapiminda
6lgiili bir bigimde kullanilabilir.




2) Tuzlu protido-lipidik sabah kahvaltisi

Bir bagka geyit sabah kahvaltis: da et, sarkiiteri tiriinleri
(salam, sosis, sucuk vb), yumurta, peynir vs. yemege daya-
Ii formiilden clugur. Bu bir ¢esit Anglo-sakson kahvaltisi-
dir ve en biiyiik 6zelligi, iyileri de dahil olmak iizere higbir
glusid igermemesidir (ekmek yok).

Protido-Lipidik sabah kahvaltisi

Meyveli sabah kahvaltist

ONERILENLER

GOZ YUMULANLAR

YASAKLANANLAR

Portakal
Mandalina
Greyfurt
Kivi
Elma
Armut

Uziim
Kiraz
Findik
Erik
Hurma
Kuru meyve

Muz
Konserve meyve salatas:
Meyve sekerlemesi

ONERILENLER  |GOZ YUMULANLAR |YASAKL ANANLAR

Kati yumurta Meyve suyu Beyaz ekmek
Sahanda yumurta {15 dakika 6nceden Entegral ekmek
Omlet igilecek) Eizartilmiy ekmek
Bacon Kruasan
kii¢iik sosis Sitlik ekmek
Jambon Cikolatali ekmek
Peynirler Kek (Madien)
Yagsiz ya da yanm Regel
yagl siit Bal
Kafeinsiz kahve Tam Yagh siit Tahil gevrekleri
Hindiba ¢ay: Kahve + Hindiba Normal kahve
Cay Sicak gikolata

Mango
Cilek
Frambuaz
Béogiirtlen
Incir
Kays1
Nektarin
Erik

Meyveler

Diger bir yasak: Bu kahvalt: 6nemli miktarda doymug
yag igerdiginden yiiksek kolesterol sorunu olanlarin bu tip
kahvaltiy1 kesinlikle yapmamalan gerekiyor.

Yapuldigi takdirde lipidsiz, zellikle iyi glusidlerden
olugan bir aksam yemegi ve aksam iistii de meyve yenme-
si gerekiyor.

Bu tip kahvalt, genelde, otellerde kolaylhikla bulunur.
Cunkii geleneksel sabah méniisii genellikle ok genig bir
yemek yelpazesinden olusur. Igecekler konusunda ise, glu-
sidik kahvalti formiiliindeki tneriler tamamen gegerlidir.
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Bu kahvalt1 ¢egidine yagsiz siit iiriinlerinden bir ekleme
yapilmas1 dogru olur (siit, beyaz peynir, yogurt).

El altindakiler

Eger dglene dogru bir seyler atistirmak gibi bir aligkan-
ligimiz varsa, bu muhtemelen kan sekerinizin diigmesinden.
Biraz daha az, kan sekeri yiikseltici bir kahvalti benimset-
meyi amaglayan bu boliimdeki Onerileri yerine getirmek,
onbir - onikiye dogru midenizin kazinmasi sorununu da or-
tadan kaldinr.

Yine de aralarda bir seyler atigirma ahgkanhgimzi goz
oniinde tutarak, béyle durumlan meyve yemek igin deger-
lendirmenizi &nerebilirim. Badem, findik vey. evizi (hep-
si de vitamin agisindan ¢ok zengin) hatta entegral ekmegi
tercih etmiyorsaniz, bir elma yiyebilirsiniz.
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Tabi1 bir par¢a peynirle de yetinebilirsiniz (miimkiinse
yagsiz). Artik porsiyonluk kiigiik peynirler satiliyor. Ozel-
likle bu peynirler kotii koku yaymadan rahatlikla ¢antada
taginip, gerektiginde atigtirilabilecek tiirdendir. Ayni isi bir
kat1 yumurta da gorebilir.

Ogle yemegi

Ogle yemegi de I. ASAMA’da temel amaglardan biri
olan pankreas: fazla caligirmamak esasina uygunluk gos-
termelidir.

Ogle yemegi de sabah kahvaltist gibi miktar agisindan
sinirh degildir. Buna ragmen, doygunluk hissi yaratacak
kadar olmahdur.

Genellikle sunlardan olugmali:

- {ﬁmtrc {0n yemek, istah acgici da denebilir)

- Iy1 glusid (yesil sebze gibi kan sekeri endeksi diisiik)
bir tabak ana yemek

- peynir veya yogurt.

Ekmek yenmemelidir.

1) Antre / on yemek

On yemek ¢ig meyve, sebze, et, balik, yumurta veya
midye, istridye ya da yengeg, istakoz, karides gibi kabuklu
deniz mahsullerinden olugabilir.

a) Cig yenebilen - sebzeler

Her zaman tercih edilmesi gereken bir 6n yemektir. Cig
sebzede bol miktarda Lif bulunur bu da midede doygunluk
hissi uyandirir.

Bunun yam sira (pismig haline oranla daha kolay sindi-
rilebilen) mineral tuzlar ve vitamin de igerir.

Onerdiklerimiz:

- Domates

- Salatalik

- Kereviz

- Mantar

- Yegil fasulye

- Pirasa

- Heartof Palm konservesi (Palmiye gbegi)
- Lahana (kirmiz1 veya beyaz)
- Karnabahar

- Avokado

- Brokoli

- Enginar

- Tursuluk hiyar

- Turp




Ve tiim salatalar

- GObek salata

- Hindiba salatas:
- Semizotu

- Karahindiba

- Yesil salata

- Tere

Ci§ yenen sebzeler, sirke, zeytinyag1, tuz, biber ve bi-
razcik da hardaldan yapilmis bir sosla siislenebilir.

Yaf s6z konusu oldugunda, miimkiinse kalp - damar
hastaliklarina karsi viicudu koruma tzelligi olan zeytinya-
g1 tercih edilmelidir.

Kereviz mayonez sosu ile beraber de yenebilir. Ayn: se-
kilde, salataliga da biraz yagsiz krema ya da daha az tercih
edilmekie beraber yagsiz peyaz peynir ilave edebilirsiniz,

Dogal olarak mayonez ve hazrr salata soslarindan uzak
durmaniz gerekiyor. Ciinkii, bunlarda nisasta ve degisik
tozlar gibi istenmeyen katki maddeleri bulunuyor.

Cig yenen sebzeler arasinda lokanta ve kafeteryalarda
stkea rastlanan salata barlarinda L. ASAMA boyunca ye-
mememiz gerekenler sunlardrr:

- havug

- patates

- misir

- piring

- kusir (ince bulgurtu salatalar)

- mercimek (IL ASAMA’da yenebilir)

- kuru fasulye (I. ASAMA da yenebilir)
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Salata igerisinde findik, ceviz ve ¢gam fistif: (dolmalik
fistik) yenebilir. Bunun yam sira kizartilmis kiip ekmekten
uzak durmak gerekiyor.

b) Baliklar

Firsat buldukga bol bol balik yemege bakin. Bilindigi
gibi balik yagliysa (sardalya. ringa bahgi, uskumru, so-
mon) kolesterol ve triglyceridesleri daha ¢ok diigiiriir ve
damarlan daha iyi korur.

Kendinizi somondan sakin mahrum etmeyin, dzellikle
de zeytinyaginda dereotu ile salamuraya yatlrll?mndan
(carpaccio). Restorana gittiginizde yiyebileceginiz ideal 6n
yemek budur.

Ayn: sekilde antrede yenebilecek diger baliklar: da ha-
tirlayalim: '

- sardalya (kizartma, miimkiinse zeytinyaginda);
- uskumru;

- ringa balif1 (yanminda patates yemeden);
- hamsi (angiiez);

- ton baligy;

- karides;

- biiyiik karides;

- istakoz;

- yengeg;

- havyar ve havyar benzeri iiriinler;

- tim kabuklu deniz iiriinleri.

Glusid igeren istakoz ve istiridyeden, zellikle ven'l.ecek
kilo miktan ¢ok ise I. ASAMA’ da kaginmak gerektiyor.
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Buntar, 1. ASAMA’da yemek listesine dahil edilebilir.

Balikla yapilan biitiin giivecler yenebilir, tek sart “ev”

mamiild olmalaridir.

Besin sanayiinin hazirladig1 giivecler, diger biitiin ye-
mekler gibi birgok katki malzemesi igerir: Un, kik nisasta-
§1, nigasta ve sekerden (glilkoz surubu ve diger polidekst-
rozlar) olusan katki maddeleri ve lezzetiyle aligkanlik ya-
ratan glutamat.

Bu arada, aligveris yaptifimz yerleri, size iiriinlerinin
igerigini agtklamaya zorlayin. Sorunun ne kadar bilincine
varirlarsa bu konuya o kadar 6zen gosterirler.

c. Sarkiiteri iiriinleri (sosis, salam vb)

Sarkiiteri {irlinleri ile ilgili ilk 6nerimiz: ayaginiz1 denk
alin ve onlara kugkuyla yaklagin. Oncelikle oldukga yiikiii
miktarda doymus yag (iiretim ¢esidi ve miktanina gore de-
gisik oranda) igerdiklerinden ve ayrica, en ¢ok satilanlarin
birgok katki maddeleriyle (nitrit) dolu olmalarindan, fakat
Ozellikle de siiphe gétiiriir kalitede etlerden imal edilmele-

rinden dolayi bu siipheyi duymaniz gerekiyor. Ozellikle
de, domuz etlerinden.

Sarkiiteri tiriinleri tiiketiminizi azaltin ve her zaman ka-
litesinden emin olun.

Daha birkag yil 6ncesine kadar, kirsal kikenleriyle ilis-
kilerini tamamen koparmamig Fransiz aileleri, kendi sar-
kiiter: iirtinlerini domuz keserek kendileri imal ediyorlarda.

Bu. bir ¢iftgiyle ortaklaga yapihirdi. Ciftlige verilmek
lizere iki adet siit domuzu almrdr. Bunlar ¢iftlikte gelenek-
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sel sekilde beslenir ve biiyiidiiklerinde biri aileye geri veri-
lirdi. Daha sonra da sira meghur “domuz eti mutfagina ge-
lirdi.

Fransa’mn biitiin koylerinde, kir bekgileri ya da papaz
kilise ahgilarina (eger hala kaldiysa) sorarak, evinize gelip
domuzunuzu pisirecek ve (dondurucuya konabilecek sekil-
de hazir) domuz sucugu, pate, rosto, pirzola ve jambon ha-
zirlayacak bir uzman ekibin adresini alabilirsiniz.

Bu yol gidip de marketinizin sarkiiteri boliimiinden sa-
un almaniza gore ok daha ucuza gelecektir ve saghginz
basta olmak iizere, birgok yonden gok daha iyi olacaktr.
Bu “domuz eti partisi” doga ile tekrar banismaniz ve 6zi-
niizdeki kaynaklara donmeniz agisindan miikemmel bir fir-
sat yaratir.

d. Yumurtalar

Taze ¢iftlik yumurtasinin sarisi biraz koyudur. Bu yu-
murtada olaganiistii bir besinsel deger vardir, igerisinde
birgok vitamin barnndirir (A, D, K, E, B8, B9 ve B12).

Yumurta, elbette ki doymus yag igerir. Fakat lesitin (yu-
murta sarisi, bahk gibi maddelerde bulunan gliserozoofo-
rik asitli madde) yiiziinden bu yaglar viicut tarafindan de-
polanmaz.

Bu yiizden, yiiksek kolesterolii olan kigiler yumurta ye-
seler bile kalp ve damar rahatsizhiklari riskini almayacak-
lardir. Yumurtalar ¢ok degisik on yemek cesitlerini olugtu-
rur: Kati yomurta, mayonezli omlet, sahanda yumurta...




e. Diger 6n yemekler (antreler)

Sartlar ve yarauciliga bagli olarak daha énce ele aldig1-
miz kategorilerde yer alan yiyeceklerin gok degisik kari-
simlar1 yapuabilir (salat nisuaz veya lande tabag gibi).

Restoranda karisik bir antre tabagr 1smarlayacak olursa-
nz, garsondan tam olarak icerisinde neler bulundugunu
Ogrenin. Ciinkii dikkat etmedifiniz takdirde yememeniz
gereken seylerle karg karsiya kalabilirsiniz: Havug, misir,
piring, kizartilmis ekmek pargalar gibi,

Ozellikle de iginde yaglt et parcacikian bulunan salata-
ya dikkat edin.

Diger antre gesitleri arasinda peyniri de sayabiliriz.

Kaz ciferi ezmesini sarkiiteri boliimiinden goniillii ola-
rak cikardik, ¢iinkii o biraz istisnai bir besindir. Bu yeme-
gin heniiz bilinmeyen bir¢ok besinsel yarari olmasina rag-
men LASAMA ya dahil edilmesini uygun gormedik. As-
linda kalp-damar sistemini koruma ozelligine sahip olan
tekli doymamg (monoinsature) yaglar da (oleik asit) icerir.

Kaz cigeri ezmesi, aslinda bir glusid (glikojen) ve lipid
kangimidir. Bu yiizden de, dzellikle ok kilo vermeyi dii-
ginenlere I. ASAMA "da 6nerilmez,

Kizarmug yagh ekmek ise, nastl yapilirsa yapilsin, I.
ASAMA’da kesinlikle yasaktr,

f - Yasaklanmus antreler

Listelerimize koymadtgimiz yiyeceklerin yasak oldugu-
nu diisiinebilirsiniz,
Fakat, durum bisyle degil. O kadar ¢ok gesit iiriin var ki,
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listelerimizin eksiksiz clmasi miimkiin degil. Bizim yakla-
gimimizin Ozind kavradiktan sonra, listede yer almayan
herhangi bir besin maddesinin (mesela egzotik bir mcyvq)
yenebilecek bir iriin olup olmadigimi kolaylikla anlayabi-
lirsiniz. Benzerliklerden yola gikarak bir segim yapmaniz
yeterli olur. |

Beslenme listenizden ¢ikartmaniz gerekenler igin de ay-
ni gey gegerli. Yiyeceginiz yemeklerin dbkijmiini% yapar,
moniiden yemek secer ya da tabaginizda yememeniz gere-
kenleri kolaylikla ayirabilirsiniz.

Her geye ragmen iste yememeniz gerekenlerden olusan
bir liste:

- Borek ve diger hamur igleri; rolovanr, milféy.
- Tart ve paylar;

- Beyaz undan yapilan sufleler;

- Beyaz undan yapilan makarnalar;

- Beyaz piring;

- Rafine edilmig irmik;

- Patatesten yapilan her sey.

2) Ana yemek

Oglen yemeginin ana tabag her zaman et, kij.mcs hayt
vanlar1 ya da babk ve beraberinde kan ‘§ckc51 cndck§1
15’ten diigiik olan dolaysiyla “cok iyi glusidler” kategori-
sinde yer alan sebzelerden olugmalidir. Bu sebzeler de ¢o-
gunlukla bol lifli yesil sebzelerdir.

141




a - Etler

Eger se¢me gansiniz varsa baitk tercih etmenin yani -
ra doymus yag tiiketimini miimkiin oldugunca kisitlayabil-
mek acisindan en az yagl etleri segmek gerekiyor.

S1gir, koyun ve domuz etler; genelde yagh etlerdir (at
ve dana eti ise daha az yaghdir). Kiimes hayvanlan bu ko-
nuda daha iyi durumdadir. Kendi yagiyla pigirilen ordek
etinde bile ¢ok ditsiik doymus yag orant vardir ve biitiin
kiimes hayvanlarinda bulunan oranda doymamis (iyi) yag
miktan igerir.

Ister istemez begsamel soslu firinda pistrilmis etlerden de
uzak durmak gerekiyor, bunlar ¢ogunlukla Fransa'da be-
yaz undan yapilmis agir bir sosun igerisinde servis edilir.
Eskalop ve balik panelerinden de uzak durun, ¢iinkii pane-
sinde galeta unu kuilanilr, Eger yapiligindan eminseniz,
bearnez sosu yiyebilirsiniz.

b - Baliklar

Kizartilmadan énce una bulanmamalan kosuluyla her
tir balik yenebilir. Her zaman oldugu gibi, lokantada bali-
g1 nasil pisirdikleri sorulmalidur, Ve sadece bugulama ya
da 1zgara tercih edilmelidir.

Soslara da dikkat etmek gerekiyor. Iglerinde en 1yisi her
zaman i¢in bol vitamin igeren, zeytinyag ve limon karisi-
mudir,

Evde, tazelik agisindan en garantilist dondurulmus bahk
yemektir. Morina ya da mezgit filetosu alin ve onlan ol-
duklari gibi ya kekik gibi otlarla (1 litre suya 1 ¢orba kas-
£1) bugulama yapm ya da tistii kapali bir ravada zeytinyag
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ile ¢ok kusik ategte pisirin.
¢ - Garnitiirler

Lokantada yemegimizi 1smarlarken merak ve heyecan
iginde mutlaka bu soruyu sorariz: “Yaninda ne veriyorsu-
nuz?”

Garson sizi ikna edeceginden emin, sevingle yiizde 90
su cevabr verir: “Patates kizartmasi”. Eger farkl bir gar-
nitiir isteyecek olursaniz, hig degismeyen su cevapla kargi-
tasirsimz: “Pilav ya da makarna” .

Boyle durumlarda, hemen mutfaga gidip, bu (#:fccc az'
yaraticl olmasindan dolay ag¢iyr cezalandmnalf; lgin .kﬁtu
glusid dolu tencerelerini alip bagindan asag1 gegirmeyi hep
igimden gegirmigimdir. |

Higbir zaman boyle bir ey yapmadiysam, bu; “terbiye-
fi” olmamdan ¢ok aggimin elinden gelen bir sey olmama-
sindandir. Asgilarin gogu, “Miisterilerin yiizde 80’ inin pa-
tates, pilav ve piire istemesi durumunda ben ne yapabilirim
ki diyeceklerdir. N

En iinlii aggitardan bazilari, okul yemekhanesinin ase1st
misali, pek 6zelligi olmayan ve her evde yapllabilenv cins-
ten patates piiresi hazirlayarak bize begendirmeye ugrasir.
Buna ragmen, iyi gastronomi kitaplarina hayranlklarim da
siirdiiriirler.

Mutfak konusunda biiyik bir yaraticihigs sahip olan bir
sef, nasil olur da boylesine tnemli bir konuda tavrini koy-
maz?

Mabhalledeki fast-food'¢uya ya da okulun as¢isina ¢ok
lezzetli yemekler yapmadigi igin kizamayiz. Fakat biiyiik
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bir gastronomi kiiltiriiniin ortasinda yer alip, yiyecekleri
ytizyllardir titizlikle hazirlayanlarin, bugiin geldikleri yer,
dalga gegilmeyi hak ettikleri noktadr .

Beslenme ahgkanliklar: tutarsizhfina bircok drnek ve-
rebiliriz. Guadeloupe’a ilk kez gittigimizde biitiin botanik
kitaplarinin soziinii ettigi o nadir egzotik sebzelerden yiye-
cegimizi diiiiniiyorduk. Fakat, maalesef diigiincemizi uy-
gulayamadik. Ciinkii, gergek bir hazine kaynag olan bu
hayal adasi, tiim diinyaya ¢ok degigik tropikal meyve ve
sebzelerini ihrag edecek bir konumdayken, higbir sey yap-
miyor. Oradaki baslica besin maddeleri de, disaridan ithal
edilen beyaz piring ve patatesti.

Ben, Pointe-a-Pitre’e Ozgii yerel bir yiyecek olan
“christophine piiresi (kabak benzeri tropikal bir sebze)”
yapan bir lokantay, bu kentte degil, Paris’te cok daha ko-
laylikla buldugumu belirtmek istiyorum.

Ayni gekilde, burada yetismeyen, fakat zgiirliiklerine
kavusan zenci esirlerin yerini alan Hintlilerin getirdikleri
beyaz pirincin, bu iilkenin yerel mutfaginda bu derece
onemli bir yere gelmesi oldukga sasirticidar.

Lokantaya gitti§inizde diger miisterilere servis edilen-
den farkls bir seyler getirmeleri igin 1srar edin. Bu isranni-
zin sonucunda yesil fasulye, 1spanak, karnabahar ya da
brokoli yemenin de miimkiin olabilecegini goreceksiniz.

Eger higbir sey yoksa bir salata ile yetinin ve birakin lo-
kantanin sahibi utansin.

I. ASAMA da size Onerebilecegimiz sebzeler sunlardir:

- kabak,

- patlican,

- domates,

- brokols,

- 1spanak,

- beyaz turp,

- biber,

- Tezene,

- kereviz,

- kuzu kulag,

- yesil fasulye,

- kara lahana,

- mantar,

- tekesakals,

- lahana,

- karnabahar,

- lahana tursusu {choucrute),
- briiksel lahanasi.

Tabii ki liste tam degil...

3) Peynir mi tath m alirsimz?

I. ASAMA’da peynirle yetinmek gcrek.i}{or. Ekmeksiz
peynir yemenin zor oldugunu diigiinebilirsiniz. ‘

Aslinda bu da kahveye seker koymamak kadgr }colay 131r
sey. Bir kere aliginca, eskiden nasil olup da tersini yaptigi-
niza siz de sagiracaksimz.
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Buna kolaylikla alismak win bir kurnazhik yapip peyni-
ri salata ile yiyebilirsiniz,

Ekmegin yerini doldurmak igin bir baska alternatif de,
yumusak bir peyniri (taze peynir), sert bir peynirle (Hol-
landa peyniri, kasar) beraber yvemektir.

Gergekten kilo vermek niyetinde olan herkesin bilmesi
gereken: Hig yagsiz (% 0) dahi olsa, cok miktarda beyaz
peynir (yogurt) Onerilmedigi.

Beyaz peynir (fromage blanc) oldukga yiiksek glusid
igerir, bu yiizden agir1 beyaz peynir tiiketimi, daha tnceden
ahnmis yaglarin viicutta depolanma riskini ortaya ¢ikaran
ensiilin salgilanmasiin, yemek sonunda olusmasina neden
olur.

Dolayisiyla, beyaz peynir {fromage blanc) I¢in maksi-
mum mikiar 80 - 100 gr. olmahdr. Miimkiinse slizliimiig,
suyu alinmig beyaz peynir tercih edilmeli, sertlestirilmis
olanlarindan kacinilmalidar.

Tatlilara gelince... I. ASAMA boyunca istisnasiz hepsi-
nin {izerine bir ¢izgi cizmeniz gerekiyor. Clinkti sekersizi-
ni, hatta meyve sekersizini bulmak ¢ok zordur.

“Ayakiistii” ogle yemegi

Cok degisik nedenlerden tiirii Ogle yemegine vakit bu-
lamiyor olabilirsiniz.

Eskiden olsa, hemen bir sandvige saldirirchmz. Artik, en
azindan 1. ASAMA 'da sandvigin kesinlikle yasak oldugu-
nu biliyorsunuz. Fakat daha sonra 1. ASAMA da entegral
ekmek’den yapildigr takdirde, ara sira sandvig yiyebile-
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ceksiniz,

Daha dnce de soyledigim gibi, Gglin atlamamanin 6ne-
mini de goz tniinde bulundurarak, azla yetinmenin yollari-
m bulmak gerekiyor. Bu konuda bir¢ok ¢tziim Gnerilebilir.

1} Meyve yemek

Asinn glusidli ve kan sekeri endeksi 60 olan muz hari-
cinde biitiin meyveler yenebilir.

Mesela 3 - 4 elma ya da portakal yiyebilirsiniz.

Ay sekilde 2 elma ile birlikte 200 gr ceviz veya findik
ya da badem (hepsini kabuksuz bulmak miimkiin) yiyebi-
lir ve yemeginizi 2 kase yogurt ile tamamlayabilirsiniz.

2) Peynir yemek

En az yaglist (aksi takdirde ¢ok ¢abuk gma gelir tiksi-
nirsiniz) olmas1 ve kokusunun bulundugunuz ortama uy-
gun olmas1 (6rnegin biironuza) kosuluyla istedifiniz her
tir peynirt yiyebilirsiniz.

250 gr'lik beyaz peyniri (yogurt) -yag oram ytizde 0-
frambuaz, ¢ilek veya kivi ile birlikte yiyebilirsiniz.

Bunlar, daha dnce soziinii ettifimiz meyvelerin a¢ kar-
nina yenmesi gerektifi kuralina istisna olusturan nadir
meyvelerdir.

Bu meyvelerin midede mayalanma riskleri oldukea dii-
siktiir. Bu agidan yagsiz beyaz peynir (yogurt) ile yenme-
leri kurala aykirilik yaratmaz. Hatta ileride II. ASAMA da
normal bir 8giiniin sonunda yenmelerinin bile kabul edile-
bilir oldugunu girecefiz.

Bu arada 2-3 kat: yumurta da bir bagka ¢oziim yolu ola-

147




bilir. Bir kiigiik domates ile yumurta birlikte yendiginde
mideye daha da hafif gelir.

3) Ekmek

Iki ana 6giinde ekmekten (eger Ogiinler yag iceriyorsa)
vazgecmek kesinlikle uyulmas: gereken temel bir ilkedir.
Biraz daha yumusak davramp, sadece beyaz ekmegin ya-
saklanmgsim diigtinebilirsiniz.

Farzedelimki Gyle olsun. Pekala gittiginiz lokantalarda
zaten az bulunan entegral ekmegi nasil temin edeceksiniz?

Ayricaentegral ekmek bile olsa, ekmek, yemek i¢in ge-
reksiz bir besindir. Midede siserek, uyusukluk halini artt1-
rir, agirlik hissi verir.

I. ASJAMA’da amag, pankreas: miimkiin oldugunca az
uyarmaktir. Protido-lipidik bir yemekte, yag depolamasi
icin yeterli olmayan en ufak bir ensiilin salgilamasi bile ki-
lo kaybini durdurabilir. Bu durumda gismanlamaz fakat ki-
lo da vermezsiniz.

4) Sarap

1. ASAMA’da, ekmek gibi, saraptan da tamamen uzak
durmahisiniz. Ozellikle de kaybedecek kilonuz ¢ok ise...

Eger kile fazlahfimz ¢ok Gnemli miktarda degilse,
ozellikle yemek sonlarinda peynir ile beraber, sarabinizi
gebilirsiniz.

II. ASJAMA’da hangi sarabin nasil icilmesi gerektigini
ve bu konuda uzak duruimasi gereken kotii aliskanliklar
lizerinde duracafz.
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En iyisi, I. ASAMA’da su veya gay igmektir. Eskiden
Ingilizlerin yaptig1 gibi yemekte ¢ay igmeyi deneyenlerin
hepsi, bunun zevkinin yani sira yararlarim da kesfetmisler-
dir. Cayn, dier biitiin sicak igeceklerde oldugu gibi, sin-
dirim kolaylagtirici bir etkisi vardir. Bu yiizden, hig tered-
diitsiiz, yemeginizle birlikte bitki ¢ay1 igebilirsiniz. Cayn
hig bir zaranim gérmiiyorsaniz, igmeyi siirdiiriin.

Aksam yemegi

Daha once de belirttigimiz gibi, aksam yemegi, giiniin
en hafif 6giind olmaldir. Maalesef, sosyal iliskiler, arka-
dag ya da 1y iligkileri nedeniyle aksam yemeklerimiz sole-
ne doniisiiyor.

Evde kaldigimizda, bu tiir ahskanliklan degistirmek da-
ha kolay olacaknr. Bundan sonra kahvalti daha giiglii ola-
cak, 6glen yemegi kesinlikle atlanmayacak ve akgam ye-
megi de eskiden oldugu gibi doymak bilmeyen istahlara
cevap verecek mitelikte olmayacaktir.

Akgam yemeginde de (igerdikleri agisindan) aym: dglen
yemegi mantigl ile hareket edilebilir. Fakat ozellikle yag
oram azaltilmali ve eger §glen yendiyse aksam et yenme-
melidir.

Aksam yemeginize sebze ¢orbasi icerek baglayabilirsi-
niz. Hani eskiden yapildif1 gibi: Pirasa, kereviz, salgam,
lahana (patates yok) ile. Ve sonra da salata ile beraber kii-
¢iik bir omlet yiyebilirsiniz.

Aksam yemegi, kaybettigimiz geleneklerimizle tekrar
bulugmak i¢in bir firsat olabilir. Bugiin pek tiiketilmeyen
bezelye, fasulye ve mercimege eski 6nemini yeniden kaza-
ndinlabilir.
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Ashinda haftada 3 - 4 kez protido-glusidik aksam ve-
mekleri yemek ilging olabilir. Yani kan sekeri endeksi dii-
sitk ve ¢ok disiik glusidlerden olusan bir aksam yemegi..,
I. ASAMA’da uyulmas: gereken tek kural bunlar yagsiz
olarak pisirmek ve tiiketmektir.

Mesela, 6§ine, patates ve havug igermeyen bir sebze
gorbasi veya yagsiz, kremah mantar ¢orbasi ile baslanabilir.

Mercimek, fasulye ve bezelye; sogan, domates zii (pii-
Te) veya mantar sosu ile beraber yenebilir.

Fakat, aym sekilde, yagsiz, sos ya da bitki 6zii ile siis-
lenmis bir tabak entegral makarna, tam piring ya da enteg-
ral irmikle de yenebilir. Bu besin, ayrica bitkisel proteinler,
hifler, B vitamini ve sayisiz minerallerle tuzlar 1Gerir,

Glusidli bir aksam yemeginin tatlis1 ancak yagsiz beyaz
peynir ya da yogurt (istenirse sekersiz marmelat ile tatlan-
dirilabilir) veya pismis meyve olabilir. Bu tip aksam yeme-
ginde, istenirse, entegral ekmek de yenebilir. Fakat, bunun
mideyi agirlagirma riski vardir.

‘ I ASAMA’da, 6glen yemeginde oldugu gibi onerilen
1gecekler su, acik ¢ay veya bitki dzlii caylardir. Ve nadiren
bir kiigiik bardak kirmizi yarap da igebilirsiniz.

Eger 6glen giiclii bir yemek yediyseniz (is yemegi me-
sela) ve aksam da hafif bir seyler yemek istiyorsaniz sade-
ce meyve ve yogurt ya da tahul iirtinleri ve yagsiz siit {iriin-
leri yiyebilirsiniz.

I. ASAMA: Kan sekeri endeksi ¢ok diisiik olan
gliisidli protido-lipidik yiyecekler
ANTRELER

ONERILENLER

CIG YENEN
SEBZELER

BALIKLAR

SARKUTERI

URUNLERI

DIGERLERI

Kuskonmaz
Domates
Salatalik
Enginar

Biber
Kereviz
Mantar

Yesil fasulye

Prrasa

Hurma
Lahana

Karnabahar
Komison tursu
Avokado
Soya fas. filizi
Gibek salata
Hindiba
Semizotu
Karahindiba
Tere
Brokoli
Turp

Somon fiime
Salamura somon
Sardalya
Uskumru
Ringa
Hamsi (anguez)
Ton
Marine cigeri
Karides
Tarak midye
Istakoz
Havvar
Midye
Yengeg
Katamar
Miirekkep balii

Salam
Beyaz jambon
Cig jambon
Sosis
Kokieyl sosis
Krvircik salata
Domuz kavurmal
Pate
Pastirma
Sucuk

Mozzarella
Kurbaga bacaf:
Salyangoz
Ormlet
Kati yamurta
Balik ¢orbasi

YASAKLAR

KACINITMASI
GEREKENLER

KACINILMAS]
GEREKENLER

YANINA
YAKLASMAYIN

Havug
Pancar
Misir
Piring
Mercimek
Bulgur
Kuru fasulye
Patates

Kigiik 1stakoz
Istiridye

Kaz cigen
Beyaz domuz
sucugu
Terin

Milfoy
Tart
Volovan

Kre
Sufle
Yagh ekmek
Tost
Pizza
Yagda borek

ondd
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I. ASAMA: Kan sekeri endeksi ¢ok diisiik olan

glusidli protido-lipidik yiyecekler

ANA YEMEKLER

1. ASAMA: Kan sekeri endeksi ¢ok diigilk olan
glusidli protide-lipidik yiyecekler

GARNITURLER

ONERILENLER

BALIKLAR

ETLER

KUMES
HAYVANLARI

SARKUTERI,
SAKATAT ve
AV ETLERI

ONERILENLER

YAKLASILMAMASI
GEREKENLER

Somon
Uskumru
Ton
Saldalya
Ringo
Levrek
Taze morina
Mezgit
Dilbah
Pisibalip1
Gelincikbah1
Morina
Uzun levrek
Barbunya
Alabalik

Sigwr
Dana
Domuz
Koyun
Kuzu
At

Pilig
Tavuk
Besi horozu
Besi tavugu
Mirozi
Kaz
Ordek
Bildircin

Siiliin
Giivercin
Tavgan

Yaban tavgam
Karaca
Yaban domuzu
Domuz sucugu
Jambon
Sigur yiiregi
Sagar dili
Bibrek
Domuz pagas:

YANINA
YAKLASMAYIN

KACINILMASI
GEREKENLER

KAGINILMAS!
GEREKENLER

KAGINILMAS]
GEREKENLER

Balik pane

Yagh pargalar

Kiimes hayvant
etinin derisi

Karaciger

Yesil fasulye
Brokoli
Pathican

Kabak
Ispanak
Mantar
Kereviz
Paz:
Kuzu kulag:
Hindiba salatasi
Beyaz turp
Pirasa
Domates
Sofan
Dolmahik biber
Karnabahar
Lahana turgusu
Yesil salata
Enginar

Patates haricinde sebze pliresi

Bulgur
Mercimek
Kuru fasulye
Bezelye
Kestane
Patates
Havug
Piring
Makarna




-ASAMA: Lif yoniinden zengin
protido-glusidik yiyecekler

Iyi Glusidler
(Birisi secilecek)

ANTRELER

YEMEKILER

TATLILAR

Sehze ¢orbast
Mantar ¢obasi
Balkabag1
corbast
Domates gorbasi

Mercimek
Kuru fasulye
Bezelyc
Bakla
Esmer piring
Esmer makarna
Entegral irmik

Yagsiz
beyaz peynir
Yagsiz vogurt

Komposto
Pismig meyve
Sekersiz meyve
marmelad]

Onerilen

Yagsiz
patatessiz. ve
havugsuz

Yagsiz; domates
salgasy, imantar

508t veya sebze
gamitiirii tle
servis edilmig

Yagsiz ve
sekersiz

Yemegi siisleyen
baharatlar, soslar ve katki maddeleri

TUKETILEBILECEKLER

KISITLAMASIZ

MAKUL
MIKTARDA

YASAKLILAR

sofan
Sirkeli

zeytinyagy

karigim

zeytin

Zevtin
czmesi

Kornigon Siv1
tursu | vaglar. | Tarhunotu
Kiiclik | Zeytin
Aygigegi | Sogan
Yerfistifn |  Kekik
Ceviz Defne
Yesil Limon Targin
Parmesan | Feslegen
Sivah pevniri Taze
zeytin | Gravyer
Kereviz peyniri | Dercotu

Maydanor

Sarumsak

sarimsak

Hardal
Tuz
Karabiber
Mayonez
Taze krema

sQsU

Patates nigastasi
Domates
ket¢apt
Besamel sosu
Unlu soslar
Seker
Karamel
Palmiye yagi
Parafin yag
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Ozel 6neriler

1) Soslara dikkat

Geleneksel soslar ve diger salgalar beyaz undan yapilir.
Bu dgrendiklerinizden sonra onlan goriince, vebalt gormiis
gibi kagarsiniz herhalde!

Yeni mutfak anlayisinda, sos, ¢ok hafif taze kremalarla
yaptlan, yemeklerin ¢ehresini biraz olsun degistiren bir
tirtindiir. Fakat ayni sonug, yagsiz beyaz peynir (yogurt) ile
de alinabilir.

Beyaz etle iyi gidecek bir sos yapmak i¢in iyi kokulu bir
hardala, taze krema veya yagsiz peyaz peynir (yogurt) ka-
nistirmak yeterlt olabilir. Bunu ateste hatif¢e 1sitarak etin
iizerine dokiip, biraz da dogranmis mantar eklemenin hig
bir zarar1 clmaz.

Eger unsuz ve yogun bir sos yapmak istiyorsamz tek ¢6-
ziim mantardir. Fakat bunun igin bir miksere ihtiyaciniz ol-
dugunu unutmaym. Ashnda, yapacaginz tek sey, mantar
piire yapip, iizerine biraz yemegin suyundan dokmektir.
Bir tavsan yahnisi ya da saraph horoz i¢in yumusacik, lez-
zetli bir sos yapmanin en 1yi yolu budur.

2) Mantara agirhk verin

Mantar birgok agidan milkemmel besin maddesidir.
Ciinkit bol miktarda Jif ve vitamin igerir.

Soguk olarak yenebildigi salatalar diginda, bagl: bagina
bir mantar yemegi yapilabilecegi gibi, en giizde garnitiirle-
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rin hazirlanmasmda da kullamilabilir,

Taze mantarlan 15 dakika kadar hasladiktan sonra, su-
yunu siiziin. Daha sonra onlari ince ince kesip az miktarda
zeytinyagina koyarak biraz kizartin, sonra sarimsak ve
maydanoz ekleyip servis yapabilirsiniz.

3) Yiyecekleri saklama konusunda...

Kirsal kiskenli olanlar, anneleri ya da anneannelerinin,
salatallk malzemelerini sofraya oturmadan sadece birkag
dakika 6nce bahgeden topladiklarim bilir. Salatalik, doma-
tes, kisacast genel olarak biitiin ¢ig meyve ve sebzeler igin
aym gey 6z konusudur. O donemde sebzelerin de meyve-
ler gibi yenilecegi zaman toplandikiarinda daha yararl o]-
duklar biliniyordu.

Bu geleneksel anlayis, daha dogrusu icgiidii, onlar “yi-
yecekleri saklama siiresini bilmemekten kaynaklanan vita-
min kaybindan” korumustur.

Bugiin, tanmsal sanayiinin geldigi durum nedeniyle,
hem besin maddeleri eskiye oranla gok az vitamin igerme-
ye basladi, hem de bu maddelerin tarladan toplanmastyla
tiketilmesi arasindaki zaman dilimi GOk artti,

Yogun tanim kosullarinda -yani hektar basina randima-
min yiiksek oldufu- iiretilen 1spanaklarin 100 gram’mda
40-50 mg vitamin bulunuyor. Bunlar, sadece bir giinliik
yolculuk sonrasinda, mevcut vitaminlerinin yarisin kaybe-
der ve igerdikleri vitamin miktar 25 mg’a iner. Biz de on-
ia_n iki giin buzdolabinda bekletirsek, geriye kalan iigte bir
vitamin de yitirilir. Dolayisiyla 100 gramdaki vitamin 16
mg’a diiser. Ispanaklan suda pisirdigimizde, bu vitaminle-
m yarist daha kaybolur.
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Dolayisiyla en iyi sartlarda tabaginizda sadece & mg C
vitamini kalir.

Buna kargpilik, sebze bahgesine sahip sansh kigilerden
biriyseniz ve eskiden biiyiikbabamzin yaptig1 gibi siz de 15-
panak yetigtiriyorsaniz, toplayacaginiz 100 gr ispanakta en
az 70 mg C vitamini alacaksimz demektir. Eger onlar1 ay-
ni giin i¢inde yerseniz size 35 mg C vitamini kalacaktir ki,
bu da Srne§imizin 4 katindan fazla bir miktardur.

Bir salatanin vitamin kaybi gok daha fazladir. On beg
dakikada vitaminlerinin % 30’u, bir saatte de % 48’ini kay-
beder. Bu durumda tabagimiza gelen salatalarin en az 2 - 3
giinliik bekleme siiresi oldugunu bilmek bizi, ¢1lgina gevi-
rebilir! Plastik poset icinde, kullanima hazir satifanlar ise
konu dig1, ciinkii onlar hig vitamin igermemekle birlikte
¢ogunlukla kimyasal madde ve daha da kotiisii bakteri ice-
riyor.

Birgok lokanta, balik ve deniz mahsiillerini sofraya ge-
tirmeden az Once miigterilerine canli gostermekle Gviiniir.
Nigin aym sey salatalar i¢in de olmasin?

Uzmanlara gore karnabahar saatte yiizde 2 oraninda vi-
tamin kaybeder. Pargalara aynldifinda ise, her 15 dakika
da ylizde 8 ve saatte yiizde 18 oraminda vitamin kaybina
ugrar. Dolayisiyla, mutfak bigagi, sakimlmas: gereken bir
alet, rende ise ¢ok daha acimasizdir. Ornegin kara lahana
iki saatte C vitarnininin yiizde 62 sini kaybeder.

Rende bitki agisindan gergek bir iskence aletidir, ¢iinkii
bitkiyi 200 par¢aya aywrir. Kara lahana, kereviz ya da turp
boylelikle gergek bir SSV’ye (Son siirat vitaminsizlestir-
me) tabii tutulur.
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Dolayisiyla, soguk ve hazir yemek satictlarindaki o ha-
zir yemeklerin vitamin durumlarini tahmin etmek hi¢ de
zor olmaz. Market reyoniarinda rastlanan ambalajh hazir
salatalardan bahsetmeye gerek bile yok.

Zaten okul kantinleri, 15 ve hastane yemekhanelerinde
dzenle kesilip, rendelenen (bir giin hatta 2 giin dnceden)
sebzeler de bu sebzelerdir. .

4) Yemek pisirme yonternleriniz gozden gecirin

Yemegi pisirme yontemi de, vitaminlerin bas diismani-
dir. Fakat, bilinenin aksine pisirme zamanindan ¢ok, dere-
cesine dzen gostermek gerekiyor. 65 derece 151da pisirilen
1spanak vitaminin yiizde 90’1y kaybeder, fakat 95 derece
1sida pisirildiginde, vitaminin sadece yiizde 18’ini kaybe-
der.

Bunun agiklamas: oldukg¢a basittir: ( gorevi) iiriin kopa-
nldiktan yani canhilifint yitirdikten sonra ortaya gikan “vi-
tamin canavari” enzimler (glutonslar), dzellikle 50 - 60 de-
recede aktif olurken, 95 derecede etkisiz hale gelir. Iste
pismis bir besin maddesinin ¢ig olana gére daha 1yl muha-
faza edilmesinin nedeni budur.

Almanya’da yapilan aragtirma sonuglar, sebzeleri has-
layarak pigirmenin, buhar yonterniyle pisirmeye oranla da-
ha fazla vitamin (C, B, B2) kaybina yol agtifim gosteriyor.
Pisirme siiresi kisaldik¢a vitamin kaybi da azalir. By yiiz-
den yemekieri, kisik ategte uzun siirede pisirmektense, za-
mant belirli diidiiklii tencereyi tercih etmek isabetli olur.

Haglamaya gelince. .. Vitamin ve mineral tuzlarin dnem-
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li boliimii haslama suyunda kalir. Eger sebzeler biyolojik
ise haslama suyundan tekrar yararlanmak gerekir: Orme-
gin, corba yapilabilir. Ama biyolojik degilse ve zararli be-
sin maddeleri igeriyorsa, haglama suyu ile zararl; maddele-
ri geri toplamis oluruz.

Ayrica bitkisel yag tavada kizdirdigimizda, 170 dere-
ceyl asarsak (biftek kizartigimizda yaptigimiz gibt) yag
doyma noktasina erisir ve ctteki kadar kitii kat1 bir yaga
doniigiir ki, bu da, kolesterolii olumsuz etkiler. Ote yan-
dan, barbekiide yapilan 1zgaralar da, son birkag yildur, kan-
serologlar i¢in hararetli bir tartisma konusudur.

Kati yaglarn, yandiklarinda, yiiksek derecede kansero-
jen olan benzopiren maddesine donistiikleri anlagitmigtir.
Bu yiizden, yaglarin atese degmeden akmasini saglamak
i¢in eti, dikey 1zgaralarda pisirmek ¢ok dnemlidir.

Mikro dalga finn ise tarisma konusudur. Giiniimiizde
zaman kazanma ihtiyacina gok iyi yamit veren, agir pratik
yanu hepimiz kabul ediyoruz. Fakat sira, igerisinde pisi-
rilen yemege nasil bir etki yaptigi sorusuna gelince, duru-
yoruz. Bugiine kadar yapilan aragtirmalar ¢eliskili ve belir-
gin olmayan sonuglar dogurdugundan, simdilik bu konuda
ki bilgiler yetersizdir.

Fakat, bircok kullanicinmn bilmedigi bir seyi, mikrodal-
ga firinm temel ¢aligma mantigini Sgrenince, vitaminierin
bu ¢alismadan nasi! etkilendigini sormak -6zellikle ne ka-
dar hassas olduklarin: bilince - gok dogaldur.

Mikro dalga finnda bir yemegin pismesi, igerisinde bu-
lunan su molekiillerinin siirtiinmesi ve olugan sicakligin
termik yer degistirmesi ile gerceklesir. Su molekiillerinin
atomik ezilmeye maaruz kald: 81 bir ortamda, vitaminlerin
durumu ne olur? Bu soru simdilik yanutsiz kaliyor ¢iinkii,
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daha &nce ortaya atilan sorulara verilen panik artiric: yanit-
lar yeteri kadar bilimsel verilere dayanmiyor.

Bu pigirme seklinin bazilarinin ileri strdiigii kadar teh-
likeli olup olmadiginin belirlenmesi i¢in aragtirmalaria do-
lu birgok y1lin gegmesi gerekecek.

Bu belirsizlik icerisinde, dogru olan dikkatli davranip,
mikro-dalgay: yiyecek 1sitmak i¢in her an yardimeci bir alet
olarak gérmemek ve sistematik olarak kuollanmamaktir,
Mikro-dalgamn, ézellikle geng anneler tarafindan, bibe-
ron-1sitict olarak gok sik kullanilmas: kinanilacak bir dav-
ranigtir.

Her seyden 6nce bebek, bu sekilde ciddi bir yanma ris-
kiyle kars1 karsiyadr, Clinkti, sivimin i 1s151mn kontrolii
¢ok zordur ve biberonun dis kismu soguk ya da 1likken i¢
15181 yakacak derecede yiiksek olabilir.

Annelerin bilmesi gereken, mikro-dalgada, normal kay-
natmamn tersine siitiin sterilize hale gelmedigidir,

5} Kétii yaglara dikkat

Doymus denilen bazi yaglann kalp-damar sistemi iize-
rinde kétii etkileri oldugunu biliyoruz. Tereyagi, krema, et
yaglan ve sarkiiteri iirtinleri (sifrr, dana, domuz, koyun)
i¢in de bu durum gegerlidir. Dolayisiyla, bu besin madde-
lerinin agin1 tiiketimi, kolesterol oramm yiikseltme riski ta-
s1yor.

Tersine, baz1 yaglar da damarlarimiz: koruma §zelligi-
ne sahiptir: Balik yag1, zeytin, aygigek yag1 veya srdek ve
kaz yaglan. I. ASAMA *daki kurallan uygularken yapaca-
gimz yiyecek se¢iminde, zihninizde her zaman degisik
yaglar1 dengelemek diigiincesi olmahdir.
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Zaten, arzu edilen de, et ve sarkiiteri iiriinleri tiiketimini
haftada {i¢ kereyle simirlamaktir. Kiimes hayvanlar (haftada
2 kez) ve yumurta (haftada 2 kez) titketimini de doniisiimlis

olarak gergeklestirmek uygun olur.

6) Iyi ve kotii lipid dengelerine birkac ornek

« Iyi denge:

Antre:

Ana yemek:

Tath:

Sucuk veya sardalya

Balik veya dana pirzolas:

Peynir veya tam yagh yogurt

« Kotii denge:

Anire:

Ana yemek:

Tath:

Jambon veya yagli et pargal salata

Pirzola veya kremal tarak

Peynir veya tam yagh yogurt

1. ASAMA 2 GUNLUK YEMEK ORNEGI

- Sikilmis 2 limon suyu
- 2 kivi

- Sikalmag 1 greyfurt suyu
- 1 armut, 1 kivi

7:30
Kahvalu

- tahil gevredi (sekersiz)
- 2 yagsiz yogurt
+ 1 kafeinsiz kahve

- tahil gevrei (sekersiz)
- 2 yagsiz yogurt
- 1 kaleinsiz kahve

Ogle yemegi
12:30

- Mantar salatasi z.yagh
- Somon

L Sebze tabag

- Peynir

- Cig sehze: salatalik, turp
- Pirzola (dana)

- Brokoli

- Peynir

Cay vakti
16:30

1 elma

- 1 elma

Aksam
yemegi
20:00

- Tavuk
- Yahni
 Salata
- Sade yogurt

- Sebze gorbas:
- Mantarli esmer makarmna
- Yagsiz yogurt




Arta kalan zamanlarda balik tercih edilmelidir. Ideali
haftada en az 3 kez glusidli aksam yemegi yemektir. Boyle-
likle hi¢ yag icermeyen ve bolca iyi glusid igeren 10 §giin
yemek yenmis olacakur (7 6gle yemegi ve 3 akgam yemegi)

7) Yasaklanan icecekler

Gazoz, soda ve difer meyve sulart, tamamen sentetik
olan meyve ya da bitki 6zlerinden hazirlanir ve hepsinin en
olumsuz ortak yani ¢ok fazia seker igermeleridir.

Icerdikleri suni gaz, bazi insanlarda birtakim mide so-
runiarna yol agabilecegi i¢in, tamamen saf dig1 birakilma-
Lidar.

Dogal bitki 6zlerinden yapilmalarina karsin zehirli ola-
bilen soday: igmemekte fayda vardir.

Dogal limongil Gzlerinde bitkisel 6zli hidrokarbiir
{C5HS) gibi zararli maddelere 6nemli miktarda rastlanmis-
fir.

Iglerinde en kotiisii ise, seker figkiran kola bazli igecek-
lerdir (1,5 litrelik 1 sisede yaklagik 35 adet kesmesekere eg
degerde seker bulunur!) Bunlar ya yasaklanmali ya da
izerlerine sigara paketlerinde oldugu gibi sagliga zararl
olabileceklerini belirten 6zel bir etiket konmalichr.

a - Bira

Bira ¢ok olgiilii tiiketilmesi gereken bir igecektir. Ne I
ASAMA ne de II. ASAMA’da biraya yer yoktur.

Biramin dolayh zararli etkilerini bilmek igin Alman-
ya'da yasamaya gerek yoktur: Kaninda sislik, seluk kesil-
mesi, kilo alma akla ilk gelenlerdir.

Sarabin aksine birada glusidlerin en kétiisii olan maltoz
(kan sekeri endeksi 110) bulunur, oranmi 1 littede 4
gram’dir,

Sunu da belirtmek gerekir ki, birada oldugu gibi alkol
ve sekerin birlesmesi yorgunluk ve halsizligin temelinde
yatan kan sekeri diigiikliigiine neden olabilir.

b - Alkollii Icecekler

Ister aperatif (raky, viski, cin, votka...) ister szde sindi-
rim kolaylastirici (konyak, armagyak likorii, elma rakisi,
beyaz alkoller...) olsun I. ASAMA boyunca hicbirine izin
yoktur.

Aperitif olarak maden veya domates suyu ile yetinmeli-
siniz. II. ASAMA’da biraz ddha hosgoriilii davranacak, sa-
raba ve ozellikle de igkilerin en prestijlisi olan sampanya-
ya izin vernlecektir.

Iste . ASAMA’nin sonuna geldik. Hep beraber gordii-
glimiiz gibi, I. ASAMA miktar agisindan kisirlayrct olma-
makla beraber (her acikildifinda mutlaka yemek gerekl:)
secici olan bir agamadir. Birtakim besin maddeleri, besin-
sel ¢zellikleri daha iyi olanlar ugruna, isteyerek saf dis1 bi-
rakildi.

Beyaz ekmek ve biitiin tirevlerinin (etimek, tost ekme-
gi) iki ana ogiine dahil olmamalart (lipidli olduklannda)
gerektigi, fakat sabah kahvaltisinda “entegral” hallerinin
venebilecegini hatirlatmaya herhalde gerek yok.

Bu beslenme ilkelerini benimsemeden Once, eger seker
yiyor ve dzellikle sckerleme ve pastalara bayihiyorduysa-
niz, daha ilk haftada, en az iki kilo vereceksiniz demektir.
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Sakm ha “o noktada duralim™ demeyin, yle yaparsaniz, 7-
8 giinde kaybettiklerinizin hepsini, ik giinde geri alirsiniz.

Bu ilk donem gectikten sonra zayiflama gittikge hizla-
nacak ve Onerilerimizi titizlikle uygulacigimz oranda kilo
kaybi diizene girecektir. Kisisel etkenlere bagh olmasina
ragmen, kilo kayba, belirli bir ritmi izlemelidir.

II. Asama

Bu agama, kilonuzun siirekli dengede tutulacagi agama-
dir. Kilo vermek giizel fakat hedeflere sadece gegici olarak
ulagmak tutarsizliktir. Uzun siireli bir perspektif icerisinde
algilanmayan her rejim yararsiz, hatta zararlidur.

Istikrarli bir kiloya ulagmak igin uyulmas: gereken bazi
temel ilkeler vardir.

1 - Gergekgei bir hedef belirlemek gerekiyor. Yani ula-
silmasi gii¢, gergek dis1 bir kilo amaglamak yerine, ulagila-
bilecek mantikli bir kilo amaglamak daha yerinde olur. 20
BMTI'nin altina diigmeyi istemek hata olur. Ama, birgokla-
nmiz, heniiz bu temel anlayisa sahip degil.

2 - Hayal kanklif1 yaratan “sinirl 6lglide yemeyi” red-
detmek gerekiyor. Ciinkii “rejim” siiresi biter bitmez, orga-
nizma intikam alir, Tek acelesi vardir: Bir an dnce yeniden
yag deposu olusturmak. Simirlayic: degil de segici olan
Montignac Yontemi’ni uygulayacagimza gére, sizin biyle
bir sorununuz olmayacak.

3 - Olas1 ruhsal bunalimlarla basa ¢ikmak gerekiyor.
Zayiflama 6diil de olsa, organizmaya yeni bir beslenme
aliskanlif1 benimsetmek, yasam tarzinin temel taglanindan
biriyle oynanmas: anlamina geliyor.

4 - Besin maddeleriyle olan iligkimizi analiz edip, ay-
dinhga kavusturmaliyiz. Yemek yemek. strese (siuknti,
kaygi, sevgi yoksunlugu) karsi verilen bir cevap olmama-
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Iidur. Ihtiyag duyuldugunda, beslenme aligkanliklan uzma-
ni blr'p?.ikologun yardimina bagvurulabilir, Yoga, rahatla-
ma, gibi stresle basa gikma teknikleri dgrenilmelidir.

5 - Eger ensiilin fonksiyonunun normallestirilmesi igin
spor yapiliyorsa, bunun diizenli bir sekilde yapilmasi gere-
kiyor. Bu genel goriiniimiiniizii inceltecek, seliilitle savas-
mamuzi, ruhsal dengeye ulasmamizi saglayacaktir.

- Montignac Yé&ntemi, istikrarli bir kiloya sahip olmay1
bir gok nedenden dolay: daha kolay kilar:

* Miktar sinirlamasi yoktur. L ASAMA’ya ara verme
durumunda, herhangi bir “ters etki” ile kargilagma riski
yoktur. Ciinkii organizma “yoksun tutulma-tekrar normal
beslenmeye donme”™ gibi bir siirecin kotii etkilerine maruz
kalmaz;

* 1. ASAMA’da dogru beslenme aligkanlifim edindik-
ten sonra, tercih listesinin genislemesiyle, hemen hemen
her seyden yeme olanag: dogacak ve kiginin strese girme-
s1 dnlenecekiir.

* I. ASAMA’min kolaylikla uygulanabilir olmasi ve sag-
ladif1 yarar, beslenme aligkanliklarina bagl olarak ortaya
¢ikabilecek bazi sorunlan 6nleyecektir, Ogretici yamyla da
gercek bir davranigsal terapi uygulamaktadur.

Eger gecen boliimdeki énerileri ciddi bir sekilde uygu-
ladiysaniz, sagladifi yaran da ¢oktan hissetmissinizdir.

Bu arada organizmamn direng riski, hatta beslenme
aligkanhifindaki en ufak bir degigime kars: diismantik re-
aksiyonu gissterme riski oldugunu da belirtelim.
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Uzun yitlar sonunda kotii glusidlere bagimli hale gelmis
bir organizma, bu degisikligi biiyiik olasilikla kolay kabul
etmez.

Alkol ve sigara gibi, gergek anlamda bagimhiliklar séz
konusu ise bu durumda da bunlarin tiiketiminin tamamen
kesilmesi bir bosluk yaratir.

Uzun siiredir, distan siirekli glitkoz takviyesi ile yasa-
yan organizma tembellesmistir ve en ufak bir aglamasina
boyun egilen ¢ocuk misali, gliikoz istemek ve elde etmek
icin kan sekerinin diismesi (hipoglisemi) yeterli olur. Bu
durumda kan gekerini normal seviyesinde tutmak amaciy-
la glikkoz iiretmek neye yarar diye diigiiniilebitir.

Yiiksek kan gekeri oranim diisiirmek, gliikkozun glikoje-
ne direkt katkilarimi simirlamak gibi bir etki yaratabilir, bu
durumda organizma, bunu. yag depolarindan iiretmeye
zorlanacaktir. Size sunulan yontemin ilkelerini uygulama-
ya basladiktan biraz sonra, karsimzda, kendi glikozunu
iiretmeyi reddeden bir organizma bulma riski tagiyorsunuz
demektir.

Bu durumda, kendinizi, gegici olarak, diigiik kan sekeri
konumuna ge¢mis bulabilirsiniz bu clasitigin bilinen bagl-
ca belirtisi de yorgunluktur.

Kendinizi birakmayin! Gegici bile olsa tekrar sekerli bir
seyler yemeyin.

I. ASAMA’mn ilk haftalannda, bu yeni beslenme alig-
kanligina karsi bir direngle kargiagma riskini en gok spor
yapan, gii¢lii kuvvetli kisiler tagir. Burada da 1ilk belirt1,
kendisint bitkinliklerle belli eden ani yorgunluk durumu-
dur. Eger durum ¢ok ciddi degilse, yapilacak en iy1 sey be-
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sin degeri agtsimdan hayli zengin olan badem ve findik ye-
mektir.

Canlilik ve dirilik kaybimin daha ciddi boyutta oldugu
durumlarda, “iyi glusid”lerden olan kury incir ve kuru ka-
yis1 tercih edilmelidir.

Cok kisa bir stirede, organizma, bundan sonra kendi
gliikozunu, kendi yag depolarindan iiretmekten baska ¢o-
zumi olmadigim aniar.

Uzun siire agliktan 6liip, sadece pastane vitrinlerine ba-
kip iki kilo birden alan “ditsiik kalori rejimi” aboneleri, bu
Yonteme basladiklannda, tamamen gegici olarak, iki iig ki-
lo alabilir.

Aslinda, yillardir hayal kirkliklarina maruz birakilan
bir organizmanm tetikte olmas; ¢ok normaldir. Simdiye
kadar ondan hep esirgenen ve ashinda thtiyaci olan en ufak
bir enerji, simdi birden bire verilince birazeik depolama
yapma egilimine girmesi dogaldir. Ama, bu depolama, bir
kag giin siirer. Sizin baginiza gelecek olursa, sakin kendi-
nizi hemen aglik rejimine sokmayn g¢iinkii bu, durumu da-
ha da kdtit bir hale sokmaktan bagka bir ise yaramaz. Ter-
sine, dayanmalisimiz,

Organizmaniz siiratle size giivenecek ve onun iyiligin-
den bagka bir sey istemediginizi anlayacaktir. Birkag giin
icinde, son aldigiiz bu fazla kilolar: vermekle kalmayip,
ilk sonuglars almaya da baglarsimz. Cok sik1 bir diigiik ka-
lori rejimi yapmig olanlar, Ydntem’in Snerdigi secenekle-
rin 1s1gmda, kalori oranimm yavag yavag yiikseltebilir. Boy-
lece, hala eski diisiik kalori reflekslerine gire galisan orga-
nzma tarafindan gergeklestirilen, gecici bir kilo alma ce-
ligkisi ortadan kaybolur.

En basta kilo verilmeyebilir ama, genel goriintli incelir
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ve zayifladiginizi hissedersiniz. Bunun ag.ﬂdar|nam, duguvk

kalori rejimlerinden g¢ikan kaslarimizin protein eksikligi

icinde olmasidir. Ilk giinlerde (hatta baz-cn‘haftavlar})oyun'-

ca) bir “kiitle transfen1” yaganir, yani biiyiik yag kiitleleri,
rini kiigiiklerine birakir.

yt=:I11-‘;f:r oku;}/ucunun yamtim merak ettigi soru, I. ASA-

MA’min ne kadar siirecegi. o

Sizler giiliimsetmek miskinl goze aldarakl“Blr sure!. .d1-
yecegim. Ciinkii her sey verilecek k_llq m1ktar‘mzf., k'1§lsel
hassasiyete ve I. ASAMA’daki ilkelerin hangi ciddiyetle
uygulandigina baghdir.

Asil amaci olusturan pankreasin ¢alismasinin normale
déndiiriilmesi, ensiilin islevinin iyilestirilmesine yet'ecek
kadar uzun bir zaman diliminde (birka¢ haftadan, birkag

adar) gerceklesir. 3
ayaSlc{}?'fliya)bgir gevapiermek gerektiginden “en az 2 - 3 ay
demek bize daha makul geliyor. _

Fakat II. ASAMA, ilkinin dogal uzgnt.1§,}ndan‘ba§ka Plr
sey degildir. Uygun bir sekilde idare Cdlldlf‘gl‘ takdirde, Yon-
tem’e olasi araliklar vermek miimkiin olabilir. )

Gecgen boliim bir bakima kotii beslenme aligkanligindan
kurtulup dogruyu benimsemeye yariyordu. )

Dolayisiyla daha sonra bu yeni reflekslere %01}3 hareket
edebilecek ve bazi ilkelerin uygulanmalsmda l?uyuk esnek-
lik saglayacak diizenlemelen de yapabileceksiniz.

Sabah Kahvaltisi

Onceki Onerilerimize eklenecek hemen hemer{ h-i-g:b%r
sey yok. Entegral ekmek ve tam tahil igeren ¢ok giiglii bir
kahvalti yapmay: stirdiiriin. Ger¢ek entegral ekmek yerse-
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niz dilediginiz takdirde tizerine tereyag: ya da margarin sij-
rebilirsiniz,

Seyehatlerde veya is kahvaltilarinda yiyecek olarak sade-
ce pogaga ve kruvasanla kars1 karsiya kalabilirsiniz Eger bu
¢ok istisnai bir durumsa ve canmniz da istiyorsa yiyebilirsi-
niz. Eger [ ASAMA’y1 kurallara uygun bir sekilde tamam-
ladiysaniz pankareasiniz bu hiperglisemik durumu kaldira-
bilecek bir konuma gelmis demektir, Yani tepkisel bir hi-
poglisemi durumy yaratmaz ve asin ensiilin salgilamasinda
bulunmaz. Saat 11°de kargilastigmiz bitkinlik halj bundan
sonra gérillmez,

Buna karsihik eger arada tuzlu protido-lipidik sabah kah-
valtisimi tercih ederseniz, ekmek yememelisiniz. Bu, hi¢ bir
zaman birakilmamas: gereken bir aliskanliktir, Zaten Ogle
yemegi baghfinda bundan bahsedecegiz, '

1. ASAMAda istisnai olarak pogaca ve kruvasan yen-
mesi kabul edilmis olsa da, meyve veya meyve sularmin
kahvaltidan dnce tiikeitilmesi ilkesine kesinlikle uyulmas-

dir. Kiigiik bir kacamak ile hatay: birbirine kanstirmamak
gerekir,

Ogle yemegi

Ogle yemegi istisnai durumlarda (is yemekieri, aile ye-
mekleri, vs... ) olasi bir aperitifi icerebilir, Simdiye kadar
bundan bahsetmemis olmamizin nedeni, I. ASAMA’da yer
almamasidir.

1) Aperitif

Aperitif konusunda, uyulmas; gereken birgok nemii i]-
L70)

ke vardir.

Oncelikle igerigine bakalim: Miimkiin oldugunca az al-
kollii olmalidir. Bu yiizden dogal mayalanma alkollerine
oncelik verip, organizma tarafindan daha zor sindirilen da-
mitma alkollerden uzak durmak gerekir. Viski, cin, votka
gibi alkolki sert igkileri icmemek gerekiyor. o

Igkiye thtiyag duyulmasi, alkole-: bagimiilik siireci igeri-
sinde olundugunun gostergesidir. Igkicilerin bu igkileri a¢
karnina ve susuz igmelerinin agiklamasi da budur.

Bu kigilerde, az ya da ¢ok, kan sekeri diigiikliigii oldu-
gundan, alkol kan sekerini gegici olarak yiikseltir. Bu olay
yemek sonrasi yorgunluk hallerinin de yaraticisidir.

Dolayisiyla sarap, sampanya veya benzeri ickiler tercih
edilmelidir. _

Aperatif olarak hafif tath beyaz sarap (0rnegin Alsace
Montbazillac, le bursac, le loupiac gibi} igilebilir,

Fakat, beyaz garaba veya sampanyaya likor katiimama-
Li. Hangi tiirii olursa olsun kir denen bu karigtm yasaklan-
malidir,

Ciinki likor seker demek ve seker de alkolden daha cok
kan sekerini diigiiriir, yani bitkinlik yaratr, '

Biitiin punch, porto (porto sarabi) ve diger sangrialar
(Ispanyol) ayn tiir sekerli ve cok tath icecekler Slnlfingag—
dir. Ayaklanmzi yerden kesip, gliniin kalan kismm 6lii gi-
bi gegirmeniz i¢in ideal ickilerdir.

Her durumda mutlaka uygulanmasi gereken ¢ok 6nem-
1 bir diger ilke de, ne olursa olsun higbir zaman ag 'karm—
na igmemektir! Tabii, su diginda. Eger bu kitaptaki lllkf.:le.—
11 benimser ve taraf olursaniz, szellikle profesyonel igici-
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lerin bu aligkanhigin degistirmek icin bizim yanimizda yer
alip, bu temel kuralin yerlesmesi igin savasirsimiz,

Herhangi bir yere gittiginizde, énce icki servis yapilir
Ve tzun zaman sonra da yiyecek getirilir: By dogru degil-
dir.

Okuyucunun by kitaptan aklinda tutacag tek bir gey
var, 0 da hig¢bir zaman a¢ karmna alkol almamas: gerekti-
gidir. Bunu goz ard etmek, kaginilmaz bir metabolizma
felaketine yol acar.

Dolayisiyla alkol almadan bir seyler yemek gerekiyor,
evet mutlaka yemek ama rastgele seyler degil.

Alkoliin dogrudan kana karismasim nlemek i¢in, 6nce
midenin onikiparmak bagirsagina agldg tek delik olan
midenin kaprsini kapatmak gerekiyor. Bunun icin de dzel-
likle protein ve lipid yenmelidir. Clinkii bunlann sindirimi
yavas gergeklestigi icin bu arada mide dolar.

Alkol almadan énce birkag parga peynir (gravyer peyni-
11 ¢cok uygun) biraz sosis veya salam yemeniz dogru olur.
Mideye alkolden tnce giden bu yiyecekler, sonradan icile-
cek alkoliin de bir kismim emerek nétralize eder.

Mideye yerlesen lipidler, alkoliin, midenin i¢ kismi ta-
rafindan emilmesini dnler ya da emilen miktar azaitir. Za-
ten alkoliin etkisini azaltir diigiincesiyle tnceden bir kagik
zeytinyag igilmesindeki mantik da budur,

2) Sarap

Doktor Maurynin dedigi gibi: “Sarap kendin alkollii
icecekler stmifina mahkum etmigtir,” *

Cok kereier yarap yerine sentetik sekerli meyve sularing
—
* Docteur Maury, La Meédecine par te Vin, Artulen Ed
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tercih ettigimiz i¢in pismanlik duymaliyiz. Ciinkii metabo-
lizma iizerindeki etkileri saraba gbre ¢ok daha kotiidiir.

Makul miktarda tikketildiginde (yemek ortasinda olmak
gartiyla giinde 2 - 3 bardak) sarap miikemme] bir igecektir.
Clinkii, hem kolay hazmedilir, hem enerji verir, hem aler-
jik degildir, ayrica bakteri sldiiriicii niteligi vardir. Aym
zamanda, ¢cok miktarda eser-element igerir.

Aperitif altnmadan igilirse, yemek sonrasi gcvgeklik.v‘e
uyusuklugun sorumlusu sarap degil, igilis seklidir. Apen'tlf
almayan bir masada, siparisleri aldiktan sonra garsonun ilk
131 sarap getirip, herkesin bardagini doldurmaktir.

Eger icilirse -ki genelde hepimiz iceriz- aperitif almadi-
gimizdaki durumun aynisiyla karsilaginz.

Yapilmasi gereken, su iki durumdan birisi: Ya yemek
gelene kadar beklemeli ya da midekapisini kapatmak dma-
ciyla yiyecek bir seyler (peynir, salam, zeytin) istemeliyiz.

Dolayisiyla, sofrada sarap igmeye, ancak antreler gelip
bunlardan yedikten sonra baglamaliyiz.

Ne kadar gok beklersek, o kadar iyi olur, ¢linkii gittikge
mide dolar ve alkoliin kétii etkileri hafifler.

Ideali ancak yemegin ortasina gelindiginde garabi ele
almaktir.

Bu kurala uyarsaniz, yalmzca yemek arkas: ¢oken reha-
vetten kurtulmakla kalmaz, ayni zamanda yemegi ¢ok da-
ha iyi hazmedersiniz.

Daha 6nce belirttigimiz gibi, makul ve yenen yemek
miktariyla orantili olarak icilmelidir. .

sarap ve su doniisiimlii olarak icildiginde, iizerine igilen
su, sarabi sulandiracak ve sindirim sirasinda onlarla bera-
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ber emilecek, bu durumda metabolizmaya ¢ok daha ¢abuk
karigacaktur.

Ozetleyecek olursak, yemekte igmek icin sarap veya su
arasinda bir segim yapmak durumundayiz. Ayrica suyu sa-
rabin lizerine igmemeiiyiz.

3) Ekmek

II. ASAMA boyunca da iki ana $giinde ekmek yeme-
mek ilkesine uymak dogru olur.

Ekmek kahvaltida yenmelidir. Giinliik beslenme iceri-
sindeki asil yeri sabah kahvaltisidir. Sabahlan, isteginiz
kadar ekmek yiyebilir ve bunu bir aligkanlik haline getire-
bilirsiniz. Sabahlari ekmek almak igin gerekirse kilometre-
ler katedin. Ona miikkemmel bir besin maddesi olarak, say-
g1 gosterin. Fakat, diger iki 6giinde, ekmegi unutun.

Ana iki yemekten ekmegin ¢ikardmasi da bir ilke soru-
nudur. Eger I. ASAMA’da bunu basarabildiyseniz, devam
etmeli ve ¢ok istisna durumlar haricinde bu yanlisa bir da-
ha diismemelisiniz.

Beyaz ekmek sigaraya benzer. Bir kere birakinca, ke-
sinlikle yeniden baglamamak gerekir, aksi halde her seye
sifirdan baglamaniz gerekir.

(fevrenizde eskiden sigara i¢enlerin, uzun siire biraktik-
tan sonra, zaman iginde tekrar nasil bagladiklarina tanik ol-
mugsunuzdur, Cevrenin hayranhgini kazandiklar uzun sii-
reli sigara birakmadan sonra, bir giin puro igmeye baslar-
lar ve puronun sigara ile higbir ilgisi bulunmadigin sOyler-
ler.

Daha sonra, her zaman kolay puro bulamadiklanndan
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sigar igmeye baslarlar. Ve sonunda sigar bulamadiklan bir
giin tekrar sigaraya doniis yaparlar.

Ekmek, entegral bile olsa, lipid yiikli bir yemegi 6nem-
11 miktarda agirlagtirir.

Deneyin: Adamakilli bir yemek yiyin. $oyle iki antre,
bir ana yemek, peynir ve hatta tatlidan olugan... Eger yon-
temimizin ilkelerine -hem yemek ¢esidine hem de sarap ig-
me talimatina- uyarsamz, sofradan bir yaprak kadar hafif
kalkarsiniz ve yediginiz ok miktardaki yemege karsin hig-
bir sindirim problemi ile karsilasmaz ve yemekten sonra
{izerinize ¢oken rehavetten de kurtulursunuz.

Boyle bir yemekte yiveceginiz 1 - 2 dilim ekmek, sizde
tatsiz bir gislik duygusu uyandiracak ve sindiriminizi de
bozacaktir, . -

Hayatta higbir zaman geriye ddniis niskine girmeyin.

Eger sonsuza dek yasaklanmasi gereken bir sey varsa, o
da masa basina oturan insanlarin hemen ekmege saldimp
{izerine tereyag1 siiriip yemeleridir. (Bu diigiik kan sekeri-
nin yarattign bir durumdur).

Ag karnina alinan bir aperitif ya da igilen bir bardak ga-
rap, giiniin geri kalan kismindaki enerjinizin yiizde 507sin-
den mahrum kalacaginiz anlamma geliyor.

Kacamaklar

Beslenme diizenini yonetmek, kilo dengesini, perfor-
mansini ve ayni zamanda kagamaklan ydnetmektir. Bu su
demektir: Eger bu Yontem'in prensiplerini belli bir stirek-
lilikle uyguluyorsamz, zaman zaman kendinize bir kaga-
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mak yapma hakkini da verebilirsiniz.

Ornegin bu, icerisinde biraz beyaz un olan bir sufle, bi-
raz makarna veya bir kiigiik kap beyaz pilav olabilir.

Fakat kagamak ¢ogunlukla tathlarla yapiliyor. Ciinki,
antre veya ana yemek reddetmek ne kadar kolaysa, seker
ve beyaz un igeren tatliyr reddetmek o kadar zordur. Bir
kereden bir sey olmaz diye diisiiniilebilir.

Buna kargilik yapilmamas: gereken sey, bu kagamakla-
n ¢ogaltmakur. Ciinkii bunun sonucunda oyle bir noktaya
geliriz ki, bu eski beslenme aligkanligimiza doniiy demek
olabilir.

Eger patatesi ¢ok seviyorsantz ve ondan mahrum kal-
mak sizin igin bir iskenceyse, ara sira yiyebilirsiniz. Fakat
diger kan sekeri yiikseltici besin maddelerinde oldugu gibi,
onemli olan, kan sekeri yiikselmesini yavaglatmak amacty-
la beraberinde lifli yiyecekler yemektir. Eger kagcamagimz
patates kizartmasiyla yapmak istiyorsamz, kesinlikle etie
degil salatayla beraber yemelisiniz. Hatta sadece patetes ki-
zartmas1 ve salatadan olugan bir yemek yiyebilirsiniz. Bir
sekilde daha beterinden korunmus olursunuz,

Havugla da sorun aymdir, Yemek istediginizde, mutla-
ka ¢ok lifli besin maddeleriyle beraber yemelisiniz.

I. ASAMA’da kabul géren tek garnitiir az gliikoz ve gok
lif igeren kan sekeri endeksi ¢ok diisiik glusidlerdi.

II. ASAMA’da kabul géren et, bahik ve kan sekeri en-
deksi diigiik glusidleri de (esmer pilav, entegral makarna,
mercimek, kuru fasulye... ) garnitiire dahil etmek miimkiin
olabilir. Etli mercimek, kuzu budu yamnda kuru fasulye
gibi kiigik kagamaklara dahil edilebilir. [stisna olmak ko-

176

§Auluyla kan sekeri endeksi yiiksek bir garnitiirii (beyaz pi-
lav, patates) igeren “bilyiik” bir kagamaga da izin verilebil-
r.

Bazi besin maddeleri zaten L. ASAMA’da yasaklanmis-
n. Ozellikle de verecek kilosu ¢ok olanlara. Bu besin mad-
delert hi¢bir simirlamaya tabii tutulmayan istridye, istakoz
ve kaz ciferi ezmesi gibi yiveceklerdi.

Meyvelere gelince, I. ASAMA’da da onlan a¢ karnma
yemeyi stirdiirecegiz. Bu arada, ¢ilek, frambuaz, bogiirtlen
gibi kirmizi meyveler igin istisna bir durum s6z konusu
olabilir. Bu meyveler sekersiz krema esliginde yemek so-
nunda yenebilir. Ciinkli uygunsuz bir mayalanma ile sindi-
rimi zedeleme riski tagimaz.

Aksam yemegi

I ASAMA’da aksam yemegiyle ilgili olarak onerdigi-
miz genel ilkeler Il. ASAMA i¢in de gegerli. Tek fark su:
Baz1 kagamaklarin 68le yemegi yerine aksam yemeginde
yapulabilecegi. Fakat, bu 6nemli kagamaklar, giiniin her-
hangi bir 6giiniinde yapilabilir anlamina gelmez.

Bu konuda temel kural kagamaklan zamana yaymayi
kabul etmek ya da reddetmeyi igeriyor. Bir giinde birgok
kacamak size eski kotii giinleri yasatabilir: Rir sonraki 24
saat igerisinde goktan unuttugunuz yorgunluklar, bitkinlik-
ler ve uyugukluklar geri déner, bu arada alacaginiz kilola-
r1 hi¢ hesaba bile katmiyoruz.

Eger karsiifinda gergekten zevk almiyorsaniz, o zaman
¢Oziim olarak hicbir zaman kagamak yapmama kararim
alin. Ornegin sekercide satilan seker, sekerleme, ¢ikolata
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ve gofret tiirleri igin kagamak yapmay1 reddedin.

Her zaman kagamak, giizel bir yemek yeme ihtiyacina
verilen bir 6diin olmalidir.

Sanatkar bir as¢inin eseri olan tereyagh enfes bir kru-
asam kabul edilebilir ama, pastanelerde satlan pis hazir
pasta ve ¢orekler icin bu sdylenemez.

Entegral sandvigten, diet fast-food’a

Eger kolayhkla entegral ekmek bulabiliyorsaniz, istisna
olarak yagsiz etli, somon fiimeli veya salata malzemeli
sandvigler hazirlayabilirsiniz.

Aym sekilde, bir “hizh mutfak” tarz: da diisiiniilebilir.
Ana yemekler (pizza, turta, vs...) artilmamis un ve biyolo-
itk kOkenli tiziimlerden hazirlanmahidur.

Kabul edilebilir nitelikteki “yeni hamburger” ise vita-
min, mineral, tuz ve lifleri korunmug; sekert, doymusg yag-
nin bilyiik miktar1 ve zehirli maddeleri arttilmig bir ham-
burger olmaldir.

Yanmn biyodiet hazir yemekleri, giiniimiiziin yeni
tiriinleriyle, eskilerin nostaljik beslenme aligkanliklarini
bulusturmay1 basaracaktir, buna mnaniyorum!

Kiginin bagarisim yonetmesi, bir anlamda beslenmesini
yonetmesi demektir. Fakat kendi 1ginde dogal, gergekci ve
devrimei bir yapiya sahip olan gliniimiiz beslenme anlayi-
§1 aginya kagmamalidir.

Vurdumduymazhkla, ticari yonlendirmelere uyarak ve
isin kolayma kagarak herhangi bir yerde, herhangi bir ge-
kilde, herhangi bir seyleri yemek, sorumsuzluk ve kinanil-
mast gereken bir davramstr.
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Diger yandan beslenmede kaliteli yemek hastas: veya
biyolojik tartm paranoyagi olmak da aym sekilde bir kinan-
may1 hak eder. Ciinkii, bu da, diger agin uca kagmakur,

Beslenme konusunda son yillarda kazanilan biling, bti-
tiin sorunun ahsveris yapilan ve giivenilir olmayan diyet
magazalan olmadigim gosteriyor. Bu arada modern yaga-
TN sayisiz iyl yoniini inkar etmeye de kendimizi zorla-
mayalim. Unutmayalim, tiiketim bunlardan biridir. Tiike-
tim, 6zellikle herkesi yemek segiminde daha dzenli olma-
ya umelidir.

Soludugumuz havanin temizligi gibi yedigimiz yiye-
ceklerin kalitesi de saghgimiz: derinden etkiler.

Biraz degisiklige ihtiyag hissettiimizde kendimizi yi-
yecek ¢esitliliginin igine atalim, yasamin keyfini biraz da
yiyeceklerde arayalim, kaybetmis oldugumuz degisik tat-
lart yeniden kesfedelim, gastronominin kutsal anlamin 63-
renelim ve bizi besleyen yash diinyamizin saf, dogal ve
otantik iirtinlerine sayg1 duyalim.,

IL.LASAMA’min uygulanmasi

Ikelerinin kesinliginin az olmast I. ASAMAnin uygu-
lanmasint I. AGAMA’ya gore daha kangik kiliyor. TLASA-
MA’da oldugu gibi bir yanda yapilmamasi, diger yanda da
yapilmas: gereken belirli seyler yok. Asiriya kagmamak
koguluyla her sey yenebilir.

Unutulmamas: gereken nokta su: Zayiflama ve yeniden
canhlik kazanma gibi sonuglar saglandiktan sonra eski
beslenme aliskanliklarina geri donmeyi asla diisinmemek
gerektigi. Aksi takdirde, aym sebepler ayni sonuglar do-
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guracagindan, yorgunluklar ve kilolarla yeniden bagbasa
kalmamiz isten bile olmayacaktur.

LASAMA daki temel ilkeler her zaman gegerli olacak
fakat daha hosgoriilii uygulanacakur. '

LASAMA’da Yintem digina ¢rkmanin sézii bile edile-
mezdi. II. ASAMA ise tzellikle kacamakiar dénemidir.

Fakat 6nemli olan, onlan dogru diizenleyebilmek, yani
LASAMA ilkelerinin isin esasim olusturdugunu higbir za-
man akildan ¢ikarmamaktir.

IL. ASAMA o6zgiirliik agamasidir fakat bu ilkesiz bir ¢z-
gurliik degildir. Bu, ¢ok kisa siirede aligkanlik haline dénii-
seceginden, denetlenmesi gereken bir ozgiirliiktiir,

Kagamaklan yonetmek baghbasina bir sanattir ve bu sa-
nat bazi kurallara uyularak gerceklesir. Bildiginiz iizere
kiigiik ve biiyiik kacamaklar mevcut.

Kiigitkk kacamaklar

- Biraz peynir, salam veya zeytin yedikten sonra iizeri-
ne aperitif olarak bir bardak §arap veya gampanya,

- Yemekte igilen 2 bardak sarap,

- meyve sekerli bir tath, meyvemus'u veya kakaosu bol
stitsiiz gikolatali bir tatly,

- Bitkisel yagh iyi glusidier tabagi (zeytinyagh fileto ile
1 tabak mercimek veya yagsiz etle bir tabak kuru fasulye)
- kaz cigeri veya somonlu tost ekmefi (entegral tost ek-
megi)

- peynirli bir dilim entegral ekmek

Buyiik kacamaklar

- Aperitif + yemekte 3 bardak garap

- Kotii glusidli bir antre (sufle, tart, hamur isi)

- Kotii glusid igeren bir ana yemek (peyaz pilav, makar-

na, patates)

- Kot glusid igeren bir tatl: (seker, beyaz un).

Gergekte her tiirlii kagamak miimkiin, fakat unutulma-
mas1 gereken I. ASAMA’mn ilkelerinin iyi uyguladig ve
devam ettifi oranda organizmanin bu kagamaklari denge-
leyecegidir. :

Tartinin ibresine bakarak ne yapacaginiza karar verme-
niz daha dogru. Eger kilo almaya baglanmigsa bunun iki
nedeni vardir. Ya pankreas heniiz iglevini siirdiirecegi se-
viyeye ulagsmamustir ya da kagamaklar ¢ok siklasmistir, Bi-
raz sagduyu ile gerekli dnlemler alinmalidir.

Aslinda kagamaklarm idaresi teoride diigiiniilenden ok
daha zordur. .

Ciinkii sayica fazla kagamak sadece kilo alma riskini
dogurmuyor. '

Kagamaklarin sikhig1 ya da azhig kendini daha gok vii-
cut formu, dayamkhlik ve tam kelimesiyle canlilkta gos-
terir. Biraz agiriya kagar kagmaz organizmadaki sonuglar
Oyle ¢abuk ortaya ¢ikar ki, hemen iggiidiisel olarak énlem
alinz.




II. ASAMA’nin genel Kurallar:

1 - Highir zaman bir égiinde ikiden fazia kacamak yap-

mayin.

KABUL EDILERILIR

KABUL EDILEMEZ,

2 bardak garap
1 ¢ikolatali puding
> Yitzde 70 kakaolu

1 aperitif
2 bardak sarap
I adet mercimekli domuz eti
(5181 eti)

2 - Bir giin icerisinde kacamak iceren igiin sayisi hic-

bir zaman I'i agmamalidir.

Bu demektir ki iki 6giinden birisi I. ASAMA nin biraz

agmug1 olmahdur.

3 - Her li¢ yemekten en fazla 1 tanesi biiyiik kacamak
icermeli ve her dort yemekten en fazla [ tanesi bir bityiik 2

kiigiik kacamak icermelidir.

BUYUK KAGAMAKLI**
YEMEK

BIR BUYUK KACAMAK **
+ BIR KUGUK KACAMAK *
ICEREN YEMEK

Avokado
Mezgit, brokoli
Elmal1 turta**
[ bardak sarap

Istiridye
Kuzu budu, bériilce*
Profiterol**
3 bardak garap

II. ASAMA MENU ORNEKLERI

1. GUN
Kahvalt1
Meyve

Entegral ekmek + sekersiz marmelad

Light margarin
Kafeinsiz kahve
Yagsiz light siit

Ogle yemegi
Zeytinyagi soslu avokado
Biftek, yesil fasulye
Krem karamel
Igecek: 2 bardak sarap

Aksam yemegi
Sebze corbast
Mantarir omlet
Yesil salata
Yogurt
Icecek: su

2. GUN
Kahvalt
Portakal suyu
Kruasan + pandispanya
Tereyagi
Kahve + siit




Ogle yemegi
C'ig sebze {domates + salatahik)
Mezgit fileto 1zgaras
Ispanak
Peynir
Icecek: sadece I bardak sarap

Aksam yemegi
Sirkeli zeytinyagh soslu enginar
Domatesli omlet
Yesil salata
Icecek: su

3.GUN
Kahvaiti
Meyve
Entegral ekmek
Light tereyagi
Kafeinsiz kahve
Light siit

Ogle yemegi

Aperitif: karper peynir + I bardak beyaz sarap

Somon fiime
Taze fasulyeli kovun butu
Yesil salata
Peynir
Cikolatali mus
Icecek: 3 bardak sarap

Aksam yemegi
Sebze ¢orbast
Domates dolmasi
Yesil salata
Yagsiz (yiizde 0) yogurt
Icecek: su

4. GUN
Kahvalti
Omlet
Bacon
Sosis
Kafenli veya kafeinsiz kahve + siit

Ogle yemegi
12 adet istiridye
Domateslii 1zgara ton
Cilekli turta
Icecek: 2 bardak garap

Aksam yemegi
Sebze corbas:
Karnabahar graten
Yegil salata
Yogurt (80 gr.)
Icecek: su




5. GUN (BUYUK KACAMAK) Ogle yemegi
Kahvalu Cig sebze (salatalik, mantar, turp)
Domates sosiu haglama mezgit
Peynir (Yogurt)
Igecek: su, ¢ay veya bitki cay:

Portakal suyu
Tahil gevregi veya hi¢ yagsiz peyaz peynir
Kafeinli veya kafeinsiz kahve + kaymaksiz siit

Aksam yemegi
Sebze corbast
Jambon
Yesil salata
1 yogurt (80 gr)

Ogle yemegi
Kaz cigeri ezmesi
Izgara somon + 1spanak
Stitsiiz ¢ikolatali fondan
Icecek: 3 bardak sarap

Aksam yemegi
Peynirli sufle
Mercimekli yeni tuzlanmis domuz et
Peynir
Kar haline getirilmis yumurta aki
Icecek: 3 bardak sarap

7. GUN
Kahvalt
Entegral ekmek
Yagsiz beyaz peynir (yiizde 0) + sekersiz marmelad
Kafeinli veya kafeinsiz kahve kaymaksiz siit

Ogle yemegi

6. GUN (1. ASAMA’YA TAM BIR DONUS) Yegil salata
Kahvalt: Yesil fasulyeli pirzola
Entegral ekmek Cg‘lek + sekersiz krema ile

Yagsiz (yiizde 0) beyaz peynir Igecek: I bardak sarap.

Kafeinli veya kafeinsiz kahve + light siit Aksam yemegi
Meyveler:

1 portakal, 1 elma, 1 armut

Not: 5. giin sadece drmek adi altinda verilmigtir. Higbir sckilde bir dne- 150 gr frambuaz

ri_ defildir 6zellikle de ¢ok fazla olan sarap miktan agisindan. 6 bardak ) f;‘ec‘ek.‘ Sl

bir giinde asilmamast gereken azami niiktar olan 1/ 2 litreyi ¢ok ag-

makiadir. Dolayisiyla bu tarz bir kacamak gok nadiren olmalidir,
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8. GUN
Kahvalti
Entegral ekmek
Light tereyagi
Kafeinli veya kafeinsiz kahve
Light siit

Ogle yemegi
Karides kokteyl
Ton baligt + patlican
Yegsil salata
Icecek: 2 bardak sarap

Aksam yemegi
Sebze corbast
Mercimek yemegi
Cilek
Igecek: 1 bardak sarap.

Yorgunluk:
Ya Beslenmeden Kaynaklamiyorsa?

Eger bir giin yorgunluk sikayetiyle doktora giderseniz,
size kesinlikle beslenmenizle ilgili sorular sormayacak, iis-
tiine iistliik, olas: vitamin ve mineral tuz eksikliklerini tes-
pit etme girigiminde de bulunmayacaktir.

Aynt gekilde, dogrudan ya da dolayh yoldan, siirek]i ya
da gegici, hissedilir derecede glic kaybina yol agan “besin
se¢umi’’ni tanumlama gabasina da girmeyecektir.

Hipoglisemi (Kan sekeri diisiikligii):
Akla gelmeyecek kadar basit!

Bir siiriiciiniin yeni ve bakimlt arabasiyla birdenbire
yolda kaldigini diigiiniin.

En yakin garaja ¢ekici ile tagindiktan sonra, araba titiz
bir bakima girer. Fakat gabalar bosuna, arizayt hicbir sey
agiklayamiyor. Araba servis uzmamna gétiiriiliip, en olma-
yacak varsayimlar bile ele alinyor. Araba sokiilmiis, en te-
mel pargalan degistirilmis ve yeniden monte edilmistir: So-
nug aymichr! Ve sonunda gizem ¢oziiliir: Arabanin benzini
kalmamastir,

Hipogliseminin tammi da biraz benzin arizasimin tani-
mina benzer: Akla gelmeyecek kadar basit!




Ortagag’da, ntifusun bir kismi, ortalikta domuzlarin
kaynagtigt, farelerin hizla iiredigi, sincklerin ugustugu, ¢op
ve diski yiginlanyla dolu dar kiigiik sokakl gehirlere sikig-
migtL.

Ciizzam, veba, tifo, kolera, dizanteri yiizyillar boyunca
zavalli halki kinp gecirmigti. Taa ki bir giin bu pis yasan-
tiyla hastahklarin arasinda bir sebep sonug iligkisinin ola-
bilecegi ve hijyenik Onlemlerin yararli olabilecegi fikri
uyanana kadar. O dénemin felaketleri, daha sonra ¢igek
hastalifi, tiiberkiiloz veya frengi gibi ¢agdas hastaliklar
olarak isimlendirildi.

“Eger bugiin uygariik hastaliklarmin bir listesini yapacak
olursak, digerlerinin yanina seker hastaligi, kanser, kalp-
damar hastaliklan ve AIDS de eklenebilir.

Cagimizin hastaligi olmakla beraber bilingli bir sekilde
unutulan bir tane daha vardur : Hipoglisemi.

Bunun @ldtirmeyen bir hastalik oldugu one siiriillecek
olursa, buna karsilik su sGylenebilir: Evet, ama bu hastalik
da, yakalananlarin “hayatim1 yasamalarim™ engelliyor.

1) Kangekeri : Yiiksek (hiper) ve Diisiik (Hipo)

Gegen boliimlerde gliikozun organizmamin yakiti oldu-
gunu gormistiik. Ozellikle organizmamn kaslar ve beyni
¢alistirmak igin ihtiyag duydugu bir yakattir.

Yoklugu liime neden olurken, eksikligi basta yorgun-
luk olmak iizere degisik sekillerde ortaya ¢ikabiliyor.

Gliikozun kanda dolastgini ve a¢ karnina bir litre kan-
da ortalama 1 gram civaninda bulundugunu biliyoruz.

Bu orami ideal seviyede tutmak igin, organizma art arda
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iki kaynaga bagvurur:

- Kas dokularn ve karaciger seviyesinde tampon bir de-
po gorevi gdren glikojen

- Yaglann gliikoza doniisiimiine aracilik eden neoglii-
kojenez.

Seker (gliikoz) orani arttiginda, yani viicuda gliikoz gir-
dikten sonra, hiperglisemi {kan sekeri yiiksekligi) olugur.
Diigtiigtinde, yani (.60 gr/lt’den disiik seviyeye geldiginde
de hipoglisemi (kan seken diisiikliigii) meydana gelir.

2} Bir Belirti Bir Digerini Gizleyebilir...

Iyi glusidlerden, yani glisemik (kan sekeri) endeksi dii-
siik glusidlerden olusan bir kahvalt ettifinizde, kan seken
normal olarak yiikselir, 6rnegin 1.25 gr/lt’ye kadar. Ve ha-
fif bir ensiilin salgifamas: ile normal degerinin altina yavas-
¢a inip, tekrar mzla 1 gr/lt’de sabitlentr.

Eger kahvalt kotii glusidlerden olusuyorsa (beyaz ek-
mek, bal, regel, seker...), kan sekeri tepe noktas: 1.80
gr/lt’ye kadar firlayabilir. O zaman, eger pankreas iyi bir
durumda degil ise, ensiilin salgilamasi fazla miktarda ve
orantisiz olur.

Bu durumda viiksek ensiilinin glisemiyi anormal bir bi-
¢imde dugturme etkisi olabilecektir. Ciinkii 0.45 gr/lt’ye
kadar inebilmekte ve boylelikle de sindirimden 3-5 saat
sonra glisemi diigiikliigline sebep olmaktadir.

Glisemi ani olarak diistiigiinde kisi solgunlagir ve kalp
carpintis, terleme, i¢ sikintisi, titreme gibi stkintilar yasar
veva aniden ¢ok bityiik bir a¢hk hissine kapilabilir. En ug
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nokta da bayilabilir. Bu da kan sekeri disiikliigiiniin en
klasik rahatsizligidar.

Bu durumda, muayene eden doktor kolaylikla tan1 ko-
yacak ve difer olast hastaliklara yol agmasim 6nledikien
sonra, hastalifin bir daha niiksetmemesi igin gerekli 63iit-
leri verecekfir.

Kendilerine hipoglisemi tamsi konmug kisilerin ¢ogu bu
durumda kendilerinde geker eksikligi oldugunu diisiiniir-
ler. Oysa durum tam tersidir! Eger kisi 6glene dogru rahat-
sizlandiysa, bu biiyiik olasilikla kahvaltida ¢ok miktarda
alinmig olan “kotii” glusidler yiiziinden olmustur. Bu, kah-
valtt temelde glisemi arttinc besin maddelerinden olustu-
gu anlamina gelmektedir.

Diger bir deyisle, eger saat 11°de kan sekerimiz diigiik
ise (hipoglisemi) bu, saat &’de yiiksek (hiperglisemi) oldu-
gundandir. Iste bu yiizden hastaliga tepkisel hipoglisemi
(kan gekeri diigiikligii) denilmektedir. Tuhaf bir sekilde,
eksikligi yaratan sey sekerin agut kullammudir ve yiiksek
ensiilin salgilanmasindan kaynaklanmaktadir. Bir belirti
bir digerini gizleyebilmektedir.

3) Islevsel (Hipoglisemi) Kan Sekeri Diigiikliigii

Gogunlukla glisemi, yavas yavas diiser ve bu durumda
tanist daha gii¢ olan belirtiler ortaya ¢ikar. Basagrisi, bit-
kinlik, konsantrasyon eksikligi, unutkanlik ve kisiye gore
degisen sinirlilik ve saldirganlik halleri de baslica belirtiler
arasimdadr,

Bayanlar daha hassas bir yapiya sahip olduklarindan ba-
z1 belirtileri onlarda gok daha agik ve net olarak ortaya ¢ik-
ar. Bunun en giizel $rmegi iisiime hissidir. Ofislerde ogleye
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dogru havanin degismemesine ragmen kadinlann iistlerine
hemen bir yiin hirka alma ihtiyaci duyduklarina cok sik
rastlarz,

Aile veya i§ ortamumizda yemek saatinin yaklasmasiyla
bazi insanlarm gitgide daha sinirli, yerinde duramaz ve
hatta saldirgan olduklarin goriiriiz,

Toplantilarda kattimcilarda gozlemledigimiz esneme
ve uyusukluklar da en belirgin isaretler arasindadir.

Otoyollarda meydana gelen kazalar hakkinda Fransa’da
yapilan bir aragtirma, kazalann yiizde 30’undan fazlasinin
glisemi diisiikliigii sonucu olugan dikkat noksaniiindan
kaynaklandigim gésteriyor.

Personel yoneticileri, igyerlerindeki (fabrikalar ve ma-
kinelerde) kazalarin ¢ogunun guniin belirli saatlerinde
meydana geldigini ¢ok iyi bilirler.

Bu kazalar ¢ogunlukla anormal glisemi diisiikHigiinden
kaynakianan dikkat dagilmalarina baghdir.

Doktora giden hastalarin sikayetlerinin biiyiik bir bélii-
miini islevsel hipoglisemi belirtileri olugturuyor. Hastalar
kendilerini kronik yorgunluk veya kan dolasimi yetersizli-
gi kurban olarak goriiyor. Asitnda onlar sadece kitii bes-
lenme aligkanlklarindan dolay1 bu sonucu yasarlar. Fazla
seker, fazla beyaz ekmek, fazla patates, fazla makarna ve
pilav yiyip yeterli oranda lif yememelerinin kurbamdirlar.

Uzun siire, sadece sismanlamaya meyilli insanlarin hi-
poglisemt kurbam olabileceklerine inanmugti. Yapilan
aragtirmalar, zayiflar da dahil olmak iizere herkesin bun-
dan etkilenebilecegini gostermigtir. Fark kiginin metabo-
lizmasindan kaynaklanir. Bir kisim insanlar sismanlarken
digerleri gismanlamazlar.

Boylelikle, kan sekerimiz her diistiigiinde, aghk ve hal-
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sizlik belirtilerinde, gidip hemen bir kotii glusid yememizi
pgiitleyen bu aptalca yanligin boyutlan da ortaya ¢ikiyor.

Besin sanayii bu pazara da el atmakta gecikmemis ve
cogunun yiizde 80’inden fazlasi seker ve diger glikozlu bi-
leskelerden olugan o meshur szde enerji veren ¢ikolatala-
r1 piyasaya strmigtiir.

Baz1 markalar, yalanli dolanl reklamlarda “form”da
- kalma mesaj1 vermeye ¢alisirken bazilart da, ashnda miis-
teriyi yeni bir (hipoglisemi-hiperglisemi) kisir dingiistine
sokmaktan basgka bir ige yaramayacak olan “yeni bir bag-
langig” vaat eder.

Qgiin aralarinda sekerli seyler yemek durumu daha da
agirlagtirmaktan bagka bir ige yaramaz.

Zaten glisemi yiikselmesi de diismesi kadar lizh ger-
ceklesir.

Siirekli bir seyler austirma aligkanligr olanlar gogunluk-
Ja bu dayanilmaz kisir dongiiye hapsolup kahirlar. Bunun
en ug¢ noktasi da hig kugkusuz siirekli glisemi yiikseltici
iiriinler (kola, hamburger, patates kizartmasi, patlamig mi-
sir...) yiyip icen Amerikalilarin sikayet ettikleri durumdur.
Bu aliskanliklarina ara vermek istediklerinde de durum ol-
dukca dramatiktir, ¢iinkii gercek anlamda tamamiyla ba-
gimhlt bir hale gelmiglerdir.

Amerikali doktorlar “kétii glusid zehiri” olarak bilinen
“karbonhidrat kazicilari"n1 bilirler. Hatta ABD’de “sekere
olan aswrt bagamlilik™ ile giddet arasindaki yakin iligki bi-
limsel literatiire konu olmustur.

Cezaevlerinde gerceklestirilen birgok aragtirmada sug-
lulann biiyiik bir bilimtniin kronik hipoglisemisi oldugu
gorilmustiir. Bazi yazarlar, zencilerdeki sug¢ oraninin yiik-
sekligini de bu duruma baglamaktadir. Yoksulluk, zencile-

194

ri beyazlara gére glisemiyi gok daha fazla yiikseltici bir
beslenme aliskanhgma yoneltir. Asin sismanlik hastah@-
nin yine siyahlar arasinda, oldukga énemh boyutlarda ol-
mast da aym mantiktan kaynaklanr.

Ote yandan, hipoglisemi (kan sekeri diisiikliigii) alko-
lizmin en somut kanitlarindan biridir.

Alkollii bir i¢ecek ag karnma igildiginde dogrudan kana

-karigip glisemiyi (kan gekerini) yiikseltir. Bunun sonucun-

da viicutta otomatik olarak ensiilin salgilanir, bu da tepki-
sel bir hipoglisemi (kan sekeri diisiikliigii) yaratr.

Oysa alkol, dzeltikle de bir alkolikte neogliikojenez ola-
stigim zayiflatarak, karacigerde depolanmis gliikozun ser-
best kalmasim engeller. Dolayisiyla iki secenekten biri
gergeklesir : Ya alkolik fiziki olarak dayamlmaz bir durum
olan hipogliseminin (kan sekeri diisiiklii gi) sonuglarina
katlanarak yasar ya da bu durumdan kurtulmak igin bir
miktar alkol daha alwr,

Son igilen bir bardak alkol, glisemiyi (kan sekerini)
yiikseltir ve igeride derin bir rahatlama yaratir, Boylece bir
alkoligi ickiden koparmak i¢in alko] yerine meyve suyu ya
da sekerli icecekler vermenin ne kadar hatal: oldugu anla-
sthyor. Ciinkii kronik kan gekeri diisiikliigiiniin niine ge-
¢ilmedikge, kigi, her an ani bir kan sekeri diismesi ile kar-
sasabilir.

Giiniimiizde gok miktarda kola ya da sckerli igecekler
titketen gengler de ayni “diistik/yiiksek” kan sekeri manti-
ginda hareket eder. Gengliklerinden beklenmeyecek kadar
hantal ve tembel olmalar da biiyiik olasihkla bundan kay-
naklanr.

Daha da 6nemlisi, Amerikan ve Fransiz bilimadamlari-
nin ortaya koyduklarn gibi. yillarca kan sekeri yiikseltici
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iceceklere aligan gengler, kolayhkla alkole aligabilir.

Washington’dan tiniversitede gérevli bir doktorun, bi-
ze, son verilerle ilgili olarak aktardifina gore, alkolizmin
Amerikan kampiislerinde artmasinin nedeni de bu aligkan-
liga baghdur.

Fransa’da insanlar daha 15 yaginda sarhoslugu ¢oktan
¢grenmis oluyor. Egitimciler de bunun farkinda. Ornegin,
kiiclik bir tagra kentinde, 6zel bir 6grenci yurdunda polis
arabalarimn diizenli olarak, her ¢arsamba aksamu, feci hal-
de sarhog bir grup grenciyl okula getirdikleri séyleniyor.

Cogunlukla olay gecistirilir. Eger bir giin gercek sorum-
lu ortaya ¢ikarsa “toplumumuzun beslenme aliskanlifi”
sorunu ile karg1 kargiya kalinacak bu da tepki olarak sade-
ce alayh giiliimsemelerle ve omuz silkmelerle gegistirile-
cektir.

Genglerimizin susuzlugu, gergekten bir bagimiilik yara-
tan igecekler tarafindan gidenilmekte ve kola-dolarlar, iis-
tiin pazarlama stratejileri veya prestij reklamlarindaki yati-
rimlarla aklanmaktadir.

Yemek sonras1 ¢oken agirhk, ¢cahsanlar icin gercek bir
sorundur. Yemek sonras: ortaya ¢ikan uynguklugun hipog-
liseminin bir belirtisi oldugunu bilmek gerekiyor. Hipogli-
semi yemegin igerigi ile dogrudan ilgilidir, “sandvig-bira”
vanlis beslenmeye en iyi Ornektir.

Birgoklarimin diigiindiiklerinin aksine, uyusukluga ne-
den sarap icmek degil, sarabin i¢ilme sekhdir. A¢ karnina
¢ok miktarda igilmesi gibi... Alkol sekerin etkisini hareke-
te gecirmektedir. Bu da glisemi (kan sekeri) yiikseltici (be-
yaz ekmek, patates, makarna, pizza...) besin maddelen ile
beraber igildifinde, glisemiyi daha ¢abuk diistirdigii anla-
mina geliyor. Dolayisiyla ayaklanimizi yerden kesmek isti-
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yorsamz bu konuda, §zellikle a¢ karnma igeceginiz, bira
veya viski-kola’dan daha etkili birsey yoktur.

Unutulmamas: gereken giiniimiiz insanlarinin maruz
kald1§1 kronik ya da gegici yorgunluklarin bliyiik kisminin
kotii beslenme sonucu olugan hipoglisemiye (kan sekeri
digtikligtine) bagh oldugudur.

Aym gekilde heyecanlanmaya bagh faktorler de glise-
miyi (kan sekerini) etkileyebilir. Anormal miktarda adre-
nalin ve ensiilin salgilamasi dikkatin dagilmasina yol agar
ve sonug olarak glisemi (kan sekeri) diiger.

Bu boliimii bitirmeden 6nce hipoglisemi (kan sekeri dii-
sukliigi) ve belirtilerinin kisiye gore degistifini belirtmek
istiyorum,

Sabit 1s1daki bir odada kimileri kat kat glyinirken kimi-
lerinin de iistiindekileri soyunduguna mutlaka tamk olmus-
sunuzdur. Bu aym 1s1da kimilerinin iistidiigii, kimilerine de
¢ok sicak geldigi anlamina gelmektedir.

Ayni sekilde, en sonunda beslenme uzmanlan da herke-
sin kendine has bir 151 diizenleme sistemi oldugunu ve bel-
li yiyecek miktarinin birini doyurmaya yeterken, bir dige-
rini ag¢ biraktig1 gergegini kabul etmislerdir.

Hipoglisemi konusunda da ayni sey gegerlidir. Yani be-
lirtilerin ortaya ¢ikmas, kisiye gore degisen biyolojik bir
olgudur.

Bazilan kandaki 0.70 gr/lt seker ile bayilma noktasina
geh'rlerk'cn bagkalar: 0.50 gr/lt ile kendilerini ¢ok iyi hisse-
debilir. Iste bu yiizden bu konuda belirli bir orta nokta bul-
mak her zaman igin ¢ok zor olmustur. Bagta hafif hissedi-
len rahatsizlik, &megin strese baglh adrenalin salgilamas:
yiiziinden olabilir. Eger bu durumda glisemiye (kan seke-
rine) bakilacak olursa normal ¢ikar.
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Fakat birkag saat sonra glisemi diisitk ¢ikabilir, dolayi-
siyla yorgunluk halinin devam etmesinin sorumlusu budur.

Dogas: geregi bagnaz olan ve tebrik etmekten baska bir-
sey yapamadigimuiz modern bilimsel ekol, bir olguyu bi-
limsel agidan dogru olarak kabul etmek igin, gems bir 0r-
nek kitle iizerinde ¢ahiyma yiiriitilmils ve istatistiksel ola-
rak dogrulanmis clmasini sart kogsmaktadir. Bunun nedeni
de her bireyin birbirinin aynist oldugu varsayimindan ha-
reket etmesidir. Bu anlayisa gore, bir kisi lizerinde dogru-
lanan bir sey, bir digen lizerinde de dogrulanmalhidir,

Zaten bu temel prensip geregince homeopatik tedavi de
kisinin duyarlilik derecesini temel aldigindan, -bir¢ok has-
talikta yararl bir tedavi olarak kabul edilmesine ragmen-
higbir zaman resmi olarak taninmamigtir. Doktorlar tara-
findan giindelik hayatta kullamlan bu ilke, tibbi otoriteler
tarafindan ilke olarak reddedilmistir.

Klasik bilimsel kontrol modeline uymadigimndan, hom-
eopatl kesinlikle bir kamt tegkil etmez. Ciinkii tamamen ki-
sisel duyarlilik tizerine kurulmustur. Bir araziyi bir terazi
ile nasil dlgebiliriz?

Bugiin herkes glisemideki degisimin bahsettigimiz be-
lirtilerin ¢ogunu agikladigim bilivor. Glisemi oraminin et-
kisi kigiden kisiye degisiklik gosterdiginden, ilke olarak
belirtilerle glisemi orani arasinda tam bir korelasyon kur-
manin mimkiin olmadigim séyleyerek, bu olgunun varh-
gina karst cikmaktadarlar.

Sagduyu, gizlem ve deney, gergegi ortaya koyuyor,

Yorgunlugun Diger Nedenleri

1) Ara temel besinlerin yanhs secimi

Yorgunluk protein eksikliginden kaynaklanabilir.

Cok sik1 veya iyi dengelenmemis bir rejim beraberinde
protein eksikligini getirebilir. Bu eksiklik de su sonuglara
neden olabilir:

- Metabolizmada ortaya ¢ikan bozukluklardan dolayr
kilo alma

- Kas erimesi, en ufak bir harekette yorgunluk hissi

- Cocuklarda biiylimenin yavaslamasi.

Yemekteki lipid fazlalig1 viicut canhhifinin azalmas: ile
sonuglanabilir,

Kati yag fazlalifi sindirimi hissedilir oranda yavaslata-
rak 4-5 saate uzatir. Bu da midede tadsiz bir agirlik hissi
uyandirarak uyusukluk ¢okmesine neden olur.

2) Ara temel besinlerdeki eksiklikler

B vitamini eksikligi de yorgunlugun olusmasina neden
olabilir. Bu durum daha ¢ok alkoliklerde, kusan hamile ka-
dinlarda ve sporcularda goriiliir.

Suda eriyen B vitaminlerinin sebzelerin ve nisastali seb-
zelerin pisirme suyunda yok olduklanm unutmamali ve
¢orba yapmak iizere yemek sulanim saklamahyiz.

Ara temel besinlerin eksikliginden kaynaklanan diger
yorgunluk nedenlerine bir goz atalum:
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- Dogum kontrol hapi kandaki B6 vitaminin orammni
diigiiriir

- BY vitamininin (veya folik asit) yetersiz miktarda olu-
su: Hamile kadinlar ve yaglilarin durumu...

- B12 vitamini eksikligi: Vejetaryenlerin durumu...

~ C vitamini eksikligi: Ozellikle sigara icenlerde ve ye-
terli derecede meyve ve sebze yemeyenlerde gorliliir.
Bu eksiklik aym zamanda mikroplara kargi direnci
azalth gibi, viicudun demir almasim da zorlagtirir.

-Yetersiz miktarda alinan magnezyum spazma elverigli
ortam yaratarak, viicudu strese kars1 dayaniksiz birakir.

- Kadinlarda ¢ok sik rastlanan demir eksikligi, kansiz-
11k, bulagici hastalik ve yorgunluk kaynagidir.

- Antioksidan eksikligi (Beta- karoten, C ve E vitamin-
leri, ¢inko, selenyum) erken yaslihga, kalp ve damar
hastaliklarina neden olmakta ve kanserle gii¢lii bir mi-
cadeleyi engellemektedir.

3) Alkollia iceceklerin kot kullanmmm

Alkollii bir igecegin icilme sekli kisinin canlilifim etkn-
ler. Tste bu yiizden, higbir zaman, alkolld igecekler ag kar-
mna i¢ilmemelidir. Clinkii bu durum dikkatin dagilmasina
yol agarak, bas agnsi, bag donmesi veya cesitli kazalarin
(is, trafik) meydana gelmesine elverigli ortam yaratir.
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Ayn1 miktarda alkol igen kadinlar, erkeklere gore ¢ok
daha hassastirlar. Ciinkii kadimlarin karaciferdeki enzim
sistemleri daha az performans gosterir.

fkinci olarak alkol, hafif terleme ve idrar gogalmas: ile
susuzluga yol agmaktadr.

Yiizde 1’lik susuzluk kas giiciiniin yiizde 10 oraninda
azalmasi demektir, Eger yiizde 2’lik orana ulagirsa kas gii-
cii yiizde 20 azalacaktr.

Boylelikle, yogun fiziksel hareketler diginda da, anor-
mal bir yorgunluk hissi dogar.

4) Besin kirlenmesine agir1 duyarlilik

Bicek, ot, mantar ldiriicii, nitrat, antibiyotik atiklan,
kursun ve civanin kronik olarak alnmasimn organizma
iizerindeki etkileri ¢ok net bilinmiyor.

Fakat, sakatatlardaki beta-agonistierden zehirlenmeler
tespit edilmis, bazi renk verici maddeler alerjiye neden ol-
mus ve salmonelladan ishallerle ve listerioz ya da trigin gi-
bi bazi ender goriilen salgin hastahklara da rastlanmigtir.
Biitiin bu hallerde de belirtiler, yorguniukla kendilerini ag1-
ga vurur.

Bu yiizden miimkiin oldugunca biolojik tanm tiriinleri-
ni tercih etmek onemlidir. Ciinkii bu iiriinler ara temel be-
sinler agisindan daha zengindir ve zararli kimyasal madde
icermez.




VITAMIN TABLOSU

VITAMIN

GOREVI

KAYNAGH

YUKSEK
RISKLER

EKSIKLIK |
BELIRTILER

A
Retinol
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yumurta sansi,
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Beta- karoten
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hastaliklarina
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Havug, Tereotu,
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kirazi, Kavun,
Kayrsi, brakoi,
geftali, tereyagd)

D
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iskeletin ve dislerin|
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silmesi

E

tocopheniof

liflere karg anti oksi-
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asitlerinin  karunmas|
Kalp ve damar

karumasi ve bazs
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Sivi yaglar, indik,
badem, tam taheltar
sUt, lereyadi,
yumurla, sitsiz
cikolala, tam skmek

Kas afriari, kalp ve
damar
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K

menadicne
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Kalin bagirsak
bakterileri tarafindan|
uretilir, Karaciger,
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1spanak, st, yumurta,
karnabahar

Uzun siireli
antibivatik tedavisi,
agir derecede
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kullanimi

Prematire gocuk
Kanamalay

B1
Thiamine

Sinir kasiarnin
caligmasi
Gilusid
metabolizmast

Kuru maya. domuz
bugday tchumu,
sakatat, balik
tahullar, tam ekmek.

Hiperglisemik
baslenme

Seker hastalifi

alkolizm gigmanlik
Idrar tedavisi.

Yorgquniuk sinirklik.
unutkanlik istahsiziik
depresycn.
Kaslarda zayiflama
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Riboflavine

Glusid, lipid ve protein
metabolizmasi
Hucrelerin nefas
almasi. Gérme

Kuru maya. karaciger,
bébrek, peyair,
badem. yumuna,
balik, st kakao

Alkolizm. Sut (irfinderi
ve peynir yememek

Akne (sivilce) [siktan
korkma. Kirik ve
donuk saglar
Hasarlar : dudaklar
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VITAMIN TABLOSU

VITAMIN

GOREVI

KAYNAGI

YUKSEK
RISKLER

EKSIKLIK
BELIRTILER]

PP

veya B3 vitamini
veya hiacina ve-
ya nikatinik asit

Oxydo-reduction’dan
enerji sajlama

Kuru maya, bugday
kepedi, karaciger, el,
babrek, balik, tam
ekmek, hurma, kuru
sehze.

Alkolizm
Antiparkinson tedavi
Vejetaryen rejim

AgIn misis yeme.
Yorgunluk,

uykusuzluk
igtahsezlik. Depressit
ruh hali. Derde ve
mukozalarda yara.
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B6 pyridoxine
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entegral ekmek
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veya H vitamini
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K maya.
karacijer bobrek,
¢ikolata, yumuita
mantar, pilig.
karnabahar,sebzaler,
at, antegral ekmek
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depresyon.

sinirsel rahatsizlikiar

Ba Folik asit
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metabolizmas|
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Kobalt eksikligi
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Kalp - Damar
Hastahklarimin Onlenmesi

Giiniimiiz modern insam (kadinlardan g¢ok erkekler)
kalp - damar hastaliklar agisindan istatistiksel olarak yiik-
sek riskli bir niifusu olugturur.

Fransa’da yilda yaklagik 110 bin enfarktiis vakasi go-
riiliiyor ve 50 bin kigi damar tikanikhfindan oliiyor.

Bu say: yiiksek goriinse de, diger tlkelerle karsilagtiril-
diginda, Fransa kendisinden daha dilgiik bir orana sahip Ja-
ponya’nin bir adim Oniinde, siranin ise en arkasinda bulu-
nuyor. Bu sayilar ABD’den ii¢ Finlandiya’dan dort kez da-
ha azdir, ingiltere, Kanada, Norveg ve Almanya'nin ise
¢ok gerisindedir.

Eger yiiksek kolesterol bir¢ok aragtirmanin ortaya koya-
dugu bir risk faktorii ise, bunun yani sira sigara igmek, tan-
siyon, kalitim, seker hastalif1 ve uzmanlarin soyledigi gibi
“daha bilmedigimiz birgok sey” ¢ok daha dnemli diger risk
faktorleridir.

Diinyadaki 6liimlerin en sik rastlanan nedeninin kalp-da-
mar hastaliklan oldugunu herkes bilir. Fakat profesdr Ap-
felbaum’un iizerinde durdugu gibi, kalp-damar hastabiklar
yliziinden meydana gelen Olimlerin yag ortalamasmin 70 ila
75 arasinda oldugu da bilinmez. Bu, iimit edilen ortalama
yagam siiresine ¢ok yakm bir yas ortalamasidir.




Enfarktiis riski kadin ve erkekte SJarkhidir

Erkeklerde 35-55 yag arasindadir. Kadinlar ise me-
napoza kadar korumaya sahiptir,

Menapoz sonrasi, sadece hormonal tedgyi gdrimeven
kadinlar tehlikededir.

Risk ancak 70’ Ii yaslarda damarlarmn yaslanmasiyla
Lba;lar.

Bunun yani sira, biitiin uluslararasy aragtirmalar, koles-
terol bir risk faktorii olarak digiiriildiigiinde, enfarktiisden
kaynaklanan 5lim oranimn azaldigim gisteriyor. Fakat
daha da sasirtica olan, 6liim oraninin azalmamig olmasidir.

1985’te kolesterol karsiti biiyitk bir kampanya agnus
olan ABD’de bugiin artik bu davranuslar isteri ve parano-
yaya doniismiistiir.

Ozellikle bu filkede ok yiiksek olan kalp-damar hasta-
liklar1 oranin: azaltmak igin biitiin imkanlar seferber edil-
mistir. “Her doksan saniyede bir Amerikalt kalp krizinden
Olityordu” demisti doktor Lenfant. Ciinkii bu iilkede 40
milyon yetigkin, normalin ¢ok iistiinde bir kolestero] oran-
na sahiptir.

Kolesterolle savasmak igin tibbi birliklerde, si gorta sir-
ketlerinde, ila¢ ve besin sanayilerinde ¢alisanlar arasindan,
“oneriler” yayimlanmakla gorevli bir uzmanlar komites;
olugturulmustur.

Bu 6neriler, medyanin bilyiik yarduniyla, toplumun cok
farkli gruplarina iletilmistir. Hastalar efitmeye yonelik
brosiirler 150.000 doktor aracihgy ile dagitilmistir. Diyetis-
yenlere, hastabakicilara ve saglik uzmanlanna §zel dersler

verilmistir,

“Know your cholesterol numbers” (kolesterol oraminiz
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{grenin) isimli bu genig kampanya Amerik;-a-n hayat tgriln1
cok 'etkilemi;;u'r. Aym sekilde gida sanayii bu yeni “no
cholesterol” (kolesterolsiiz) pazara derhal el altmakra hig Flc
gegikmemistir. Boylece en az yag iceren yiyecekler bile
diglanmistr, N o
Sarkiiteri tiriinleri ve peynir, gida sanayinin azmhglrie
ugramigtir. Yaglar ¢ikanlmig ve iginde yag olmamasina rag-
men tiiketicide yag tadi uyandirmak i¢in her sey yapilmigtir,
Bu iiriinleri mahkum ettiint agiklayan doktor Slama,
insan viicudunun tepki gostermeden bunlara kar.lallcagma
inanmamakta hakhdir. Bir besin maddesinin sindmfm es-
nasinda devreye giren mekanizmalarin karma§1k11g1 goz
oniine alindiginda, (hormonlar, enzimler) bu yiyeceklerin
bir¢ok bozuklukluga neden olmasindan korkulmahdlur. ‘
Biz Fransizlar’in gbziine bu iriinler ¢ok daha §1.]phcy
gorinmektedir. Geleneksel, otantik ve gastronomvlk bir
beslenme ahgkanlhig olan tilkemiz, damar Vukamkll}gmdan
ileri gelen 6liim oranlant gézOniine gllndlglnda diinyanin
en iyl durumdaki {ilkelerinden birisidir. . ‘
Fakat bu durum yiiksek kolesteroliin goz ardh f:dl}me81—
ni gerektirmez. Bu konuyu, ABD’de ol‘dugu- gibl b]:I' sap-
lanti haline getirmeden, sagligimiza etkilerini objektif ola-
rak degerlendirip ve korunmak i¢in uygulanvn_la.m gereken
beslenme ile ilgili 6ntemierin neler olabilecegini saptamak
dogru olacaktr.

Kolesterol “saghga vararhdir’!

Kolesterol diistinildiigli kadar zararl_l birsey degildir.
Tersine organizmava gerekli bir maddedir.
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Iki kaynaktan geldigini belirtmekte fayda var : yiizde
70°1 karaciger tarafindan sentez haline getirilir, yani orga-
nizmann kendisi tarafindan iretilir, yiizde 30’u ise bes-
lenmeden gelir.

Bir bagka deyisle, hi¢ kolesterolsiiz bir tejim yaparak
{0rnegin sadece suda haglanmig havug yiyerek) kandaki
kolesterol oranimzin bagka nedenlerden dolay: yiiksek ve
kritik oldugunu gorebilirsiniz. Iste professr Apfelbaum’a
“besinsel kolesterol ile kandaki kolesterol arasindaki ilig-
ki cok zayiftr, bazilarinda ise hi¢ yokiur” dedirten de bu-
dur.

Kolesterol bazi hormoniarin hiicre zarlarinin ve safra
kesesinin olusumu igin gerekii bir molekiildiir. Kanda ken-
disine tasryicihik gérevi géren proteinler sayesinde hareket
eder. Iki kategoriye ayrilir:

- Yogunlugu az olan lipoproteinler veya LDL (Low
Density Lipoproteins): Kolesterolii basta yag depolarinin
kurbanlar olan atardamar bélgelerindeki hiicreler olmak
uzere, diger hiicrelere de dagir.

Bu yiizden LDL-kolesterol “kétii kolesterol” olarak ad-
landmmlir. Ciinkii kirlenen damarlan, igeriden, uzunlugunca
kaplar.

Atardamardaki bu tikanma su durumlarda kalp-damar
sorunlarina yol agabilir:

* Asag organlarda arterlerin tikanmasi

+ Gogiis agrist veya miyokard enfarktiisi
* Beyne giden damarnn tikanmasi; sonucu felg.
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- Yogunlugu cok yiiksek olan lipoproteinler veya HDL
(High Density Lipoproteins): Kolesterolii elimine edilmek
lizere karacigere kadar gotiriir.

HDL kolesterole “iyi kolesterol” denir. Ciinkii damar-
larda en ufak bir birikinti yapmaz. Tersine atardamarlar il-
tihaplardan temizleme &zellifine sahiptir. HDL orani yiik-
seldikce kalp ve damar hastaliklan riski azalir.

Kandaki dozaj

Giiniimiiz normlan birka¢ yil tncesine gore ¢ok daha
esneklesmigtir. Uyulmas: gereken ii¢ nokta vardir :

1 - Toplam kolesterol bir litre kanda 2 gridan az veya
2 gr’a esit olmalidir. '

2 - LDL kolesterol 1.30 gr/lt’den az olmalidur,

3 - HDL kolesterol erkeklerde (.45 gr/1t’den, kadmnlar-
da da 0.55gr/lt’den ¢ok olmaldir.

Kalp -damar hastalikiari riskleri

Kolesterol orani, 2.2 gr/lt ise kalp-damar hastaliklan
riski 1ki kat1, 2.6gr/1t’den fazla ise dort kati yiiksektir. Bu-
nunia birlikte enfaktiislerin yiizde 15 nin toplam kolestero-
i 2 gr/lt’nin altinda olan kisilerde meydana geldigi goz-
lemlenmistir. Bu yiizden bu kavram tamamen gorecelidir.

Onemli olan LDL ve HDL dozaji, fakat Gzellikle top-
lam kolesterol ile HDL arasindaki orandir, bu oran mutla-
ka 4.5"ten kiigiik olmaldar.

Fransizlarin yiizde 45 nin kolesterolii normalin {izerin-
de ve yaklagik sekiz milyonunun da toplam kolesterolii 2.5
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gr/lt'den fazladir. Oysa, kolesterolii yizde 12.5 oramnda
diistirmenin kalp enfaktiisiinii ylizde 19 oramnda azalttig1-
ni1 biliyoruz. Bu durumu ciddiye almamamizda fayda var.

Beslenmeye iliskin uyulmasi gereken
zorunluluklar:

Yiiksek kolesterol durumunda doktor bazi ilaglar vere-
cektir, fakat bunlar bagvurulacak en son ¢are olmahdur.

Iyi bir beslenme goguntukla yeterli olacaktr.

iste size birkag dneri; eger kolesteroliiniiz ¢ok yiiksek
ise diigirmek veya tnceden gerekli dnlemleri almak icim
asagidakileri uygulayabilirsininz.

1- Kilo vermek

Zayiflama (fazla kilo verildigi durumda) biyolojik para-
metrelerde iyilestirmeye yol agar. Kolesterol oraninin azal-
mast kuskusuz ilk belirtidir. Tabii eger agin miktarda kot
lipid alma yanhgina diigiilmemigse...

2- Kolesterollii besinleri ssmrlamak

Bazi besin maddeleri yiiksek oranda kolesterol igerir,
yumurtanin sarist ve sakatatlar gibi. Diinya Saghk Orgiitti
uzunca bir siire giinlitk 300 mg kolesterol oranint agmamak
gerektigini tavsiye etmigtir. Oysa, son aragtirmalar tam ter-
sine perhizin bu yoniiniin ¢ok ikincil sirada kaldigim ve
giinliik 1000 mg kolesterolliik bir besin ahmmin, koleste-
rolii sadece yaklasik yiizde 5 arttirdigimi kanitlamisgtir.
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Son yayinlar yumurtanin, bihindiginin aksine ¢ok daha
az etkiye sahip oldugunu gostermistir. Oyle ki yumurtanin
iginde bulunan yiiklii miktardaki lesitin, kolesterol igerigi-
ni notr hale getirir.

Dolayisiyla yiyeceklerdeki kolesterol miktanim goz ard:
edebiliriz, fakat yag asitlerinin doymusluk derecesinin far-
kinda olmarmz gerekiyor.

3 - Lipidleri se¢gmek

Kat1 yaglann ii¢ kategoride simflandirilmasi gerektigini
yiyeceklerin besinsel igerigini kapsayan bélumde gormis-
tiik.

a. Doymus yaglar

Bunlar et, sarkiiteri iiriinleri, yumurta, siit, siit iiriinleri,
peynir ve palmiye yaginda bulunan yaglardir. Bunlar, daha
¢ok ¢orek ve pastalarda da bulunur.

Bu yaglar teorik olarak toplam kolesterol orammn ve
ozellikle atardamar bélgelerinde birikerek, damar hastalik-
larina yol agan LDL kolestercl oranim yiikseltir.

Kiimes hayvanlarina gelince, derileri ¢ikanlirsa, doy-
mus yag oram ¢ok diiser. Dolayistyla tiiketilmelerinin ko-
lesteroliin yiikselmesi iizerindeki etkisi de azdar.

b- Hayvansal veya bitkisel kokenli coklu doymamus
yaglar

- Hayvansal kokenli goklu doymamis yag asitleri temel
vlarak balik yaglarinda bulunur.

Eskiden, temel besin maddeleri balik yagindan olugan
eskimolarin. genetik nedenlerden dolay: kalp-damar hasta-
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liklarna yakalanmadiklar diistiniihirdii. Fakat daha sonra
esas Onleyicinin yedikieri besinin dogasinda bulundugu
anlagildi.

Balk yagi, LDL kolesterol ve trigliseridlerde bir diisiis
yaratir, aynm zamanda kan1 daha akici hale getirir. Bu da,
damarlarda olusan pihtilasma riskini azaltir.

Boylece, bilinenin aksine balik ne kadar yagh olursa,
kolesterol iizerinde o kadar olumlu bir etki yarattigini da
ogrenmis olduk. Dolayisiyla miimkiin oldugunca ¢ok so-
mon, ton, hamsi ve ringa balig: yemeliyiz.

- Bitkisel kdkenli goklu doymamug yag asitleri toplam
kolesterolii diigiirdiigii igin, uzun siire ayricalikl bir yer ka-
zand1. Daha sonra LDL kolesterolii diigiirmesinin yam sira
HDL kolesterolii diigiirdiigii de fark edildi ki, bu iyi bir sey
degildir.

Bunlar, aygicek, kolza, ceviz, iiziim gekirdegi yaginda
bulunur. Oksitlenmeye ¢ok miisaittir ve bilindigi gibi ok-
sitlenmig s1v1 yag damar igin tehlikelidir.

Ay sekilde margarin haline déniistiirildiiklerinde da-
ha tehlikeli olur. 17 bin Amerikal: hastabakict tizerinde ya-
kinlarda yapiian bir aragtirma, margarinlerin damarlarda
yag dapolanmasim kolaylagticchgini ortaya gikarmistir.

c- Tekli doymamus yaglar

Tercih edilmesi gereken yaglar bunlardir. Ozellikle zey-
tin ve kolza yaginda bulunan oleik asittir.

Zeytinyagimin kolesterol tizerinde olumlu bir etkisi olan
biitiin yaglar i¢inde en iyisi oldugu kabul edilmektedir. K-
tii kolesterolii (LDL) diigiiriip, iyisini (HDL) yiikseltebilen
tek yag zeytinyagidir.
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Zeytinyagh ton bahigi, kolesterole karsi gercek bir pan-
zehir Ozelligi tagir,

Ordek ve kaz yaglan da bu tekli doymamis vag asitleri
kategorisine girer.

Kaz ve drdek cigerinden yapilan yemekler, kardiyovas-
kiiler (kalp ve damar) sisteme yararli oldugundan rahathik-
la yenilebilir. '

4) Besinsel liflerin payim arttirmak

Yemek borusunda liflerin bulunmas, lipidlerin metabo-
lizmasini iyilestirir.

Pektin tiiketimi (6rnegin elma yiyerek) kolesterol ora-
ninda hissedilebilir bir diisiis yaratir. Kuru fasulye helvesi
veya su yosununda bulunan eriyebilen lifler de ayn: etkiyi
yaratir,

S) Biraz sarap icmek

Profesdr Masquelier, alkoliin “iyi kolesterol” (HDL ko-
lesterol) oramm yiikselttigini ve igerisinde bulunan polip-
fenollerin de damarlarn i¢ yiizeyini koruduklarimi kamtla-
mistir.

Istatistikler niifusun diizenli olarak sarap igtigi lilkelerin
(Fransa, Italya, Ispanya, Yunanistan...) kalp ve damar has-
taliklarindan meydana gelen 6liim oranmin en diisiik oldu-
gu iilkeler arasinda yer aldigin, agik bir sekilde gosteriyor.

6) Saghkh yasamak

Stresin, tiitiin bagimhh@ ve hareketsizligin kolesterol
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ve atardamarlar iizerinde olumsuz bir etkisi vardr. Dolay1-
siyla daha saglikli bir yagam yalnizca iyilestirici dnlemler
seklinde degil, aym zamanda onleyici tedbirler seklinde de
olmahdir,

Akdeniz rejimi

Akdeniz rejimi asagidaki maddeleri biraraya getirdigin-
den kalp ve damar sistemine miimkiin olan en iyl onlemi
olusturmaktadir.

- Cok miktarda balik, (az et)

- Sebze dzellikle de sogan

- Baklagiller (fasulye, mercimek, bakla, nohut)

- Meyve: turuncgiller (Iimon, portakal, mandalina, ber-
gamut, greyfurt ve yagi ¢ikarilan meyveler (ceviz) )

- Bol lifli ekmek

- Mayalanmg siit tiriinleri ( yogurt)

- Sarimsak

- Zeytinyagi (az tereyag)

- Sarap

Girit adasi, sarap ve bol miktarda zeytinyag tiiketen
halki ile Avrupa' mn kalp ve damar hastaliklarina en az
rastianan bélgesidir.

7) Yiiksek ensiilini dusiirmek

Yiiksek kolesterollii hastalarda kat yaglarin yasaklan-
mas1 ve besinsel kolesteroliin tamamen kaldmimasinm ko-
lesterol oranlarinda bir ditsliy yaratmamasi bir gok Ameri-
kal doktoru ¢ok sagirtmigty.

Buna karsilik yiiksek ensiilini tamamen ortadan kaldi-
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ran diisiik kan gekeri endeksli bir beslenme aligkanhiginin
benimsenmesinin kat: yag ve besinsel kolesterol tiiketimij-
nin azaltimasina, hatta bazi durumlarda arttinimasina rag-
men kan parametreleri lizerinde (kolesterol, trigliserid) op-
timal diizenleme sagladigi kamtlanmigtr.

Bu istatistiksel tespit, New Orleans Baptist Hastanesi’n-
de ¢ahisan kalp cerrahi Doktor Morisson C. Bethea tarafin-
dan Montignac Yéntemi’'ni kendi servisinde uygulamasin-
dan sonra yapilmigtir.

8) Kandaki trigliserid fazlasim énlemek

Bu durum bagltbagina kalp-damar hastaliktarina bir risk
faktorii olarak goriiliiyor. Genellikle fazla atkol ve seker
alimiyla olusur.

Uygulama yapilmasi gerekenler:

- Yagh bahk yemek

- Kan gekeri endeksi diigiik glusidler yemek

- Sekerli yiyecekler (sekerlemeler) ve alkollii icecekler-
den kaginmak.

9} Bilinmesi gerekenler

INSERM’de aragtirma boliim bagkani ve lipid uzmam
olarak ¢aligan Profesor Serge Renaud’ya gore, yapilan ba-
z1 aragtirmalar, peynirde kolesterol olusturan yag asitleri-
nin kalsiyum ile birlegerek, sindirimi zor, erimeyen tuzlar
olugturduklarim gosteriyor. Boylece simdiye kadar diigii-
niilenin aksine, peynir yemenin kolesterol agisindan gok
daha az risk tasidif: ortaya gikiyor.
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Diger arashrmalar, ¢ig (kaynatnlmamisg) siitle peynir ma-
yalanmasinin, kati yaglarin dogasinda tam bir degigim ya-
rattifim gisteriyor. Ashinda, bagirsaklarda emilmesini ta-
mamen notralize edecek oranda degisime ugrayan, doymus
yagin mokekiil yapisidir,

Dolayisiyla taze siitten yapilan gelencksel peynirin
kalp-damar sistemine higbir kotii etkisi bulunmaz. (Asagi-
daki semaya bakimz)

Besinsel yaglar (lipidler) yiizde 98 oramnda; bir alkol
molekiilii (gliserol) ile ii¢ yag asidi molekiiliinden olusan
triglisidlerden meydana gelir.

Yag asidi 1
GLISEROL + — Yag asidi 2

Yag asidi 3

Doymus yaglardan sadece 2 numarah pozisyondaki yag
asitleri bagirsaklarda iyi emilir. Oysa, kati yaglarin mole-
kiil yapisim degistiren ¢ig siitteki dogal mayalanma 2 nu-
maral1 pozisyondaki yag asitlerinin biiyiik bir bsltimiini
ortadan kaldirir,

Boylelikle, ¢ig siitten yapilma bir peynirde doymus yag
oran yiiksek bile olsa, bagirsaklarda emilen kismi gok az-
dir. Aynt zamanda gok az doymus bir kati vag tiiketimine
ragmen, yiiksek bir kolesterol oram olmasinin PP vitamini
eksikligine bagh olabilecegi de bilmek gerekir.

Yiiksek kolesterolii olanlarin
ozetle almalari gereken énlemler

- Cok sismansaniz kilo vermek,

- Et tiiketimini azaltmak (giinde en fazla 150 gr),

- Az yagl etleri tercih etmek (at, yagsiz sigir),

- Et yerine daha ¢ok kiimes hayvanlan yemek (derisiz),
- Sakatat ve yagl sarkiiteri iiriinlerinden kaginmak,

- Balig1 tercih etmek (haftada en az 300 gr),

- Az tereyag ( giinliik maksimum 10 gr) ve az margarin
yemek,

- Yagsiz siit ve yagsiz (% 0) siit {iriinlerini tercih etmek,
yogurt yemek,

- Lif tiikketimini arttirmak (meyve, tahillar, sebze ve seb-
zegiller),

- Besinsel tekli ve goklu doymamas yag asiti ( zeytin, ay-
cicek, kolza, misir) tiiketimini arthrmak,

- Yeterli miktarda A, PP, C, E vitaminleri, selenyum ve
krom ( bira mayasi) almak,

- Polilenol ihtiva etti§inden tanin agisindan zengin garap
igmek (giinde maksimum 1/2 sige),

- Stresi kontrol etmek,

- Spor yapmak,

- Sigaray1 birakmak.




Beslenme ve Spor

Eger, kader birgiin sizi New York sokaklarinda giiniin
ilk iiklarindan énce dolagmaya itecek olursa, sabahin be-
sinden itibaren spor giysilerine biiriinmiis kan ve ter i¢inde
olan Amerikali jogger’lar: mutlaka goriirsiiniiz.

Cigerlerinin maruz kaldig: asin kirlilige ragmen, giiniin
ilk saatinin bu sportmen insanlari, giiniimiizde her miikem-
mel Amerikan vatandasimn el kitabinda yazili bulunan bir
ritiieli yerine getirir,

Birkag stzde maratoncu diginda, bu erkenci “umutsuz-
lar” siiriisiiniin gogunlugu, hayallerindeki forma kavugabil-
menin sadece giinliik fiziki eforlarla saglanabilecegini dii-
siinen kisilerdir.

Zaten biitiin Amerika, yillardur, ortalama vatandas kilo-
sunun stirekli artmasina ragmen en iyi zayiflama yolunun
bir yandan kalori kismak, 6te yandan da ok kalori yakmak
olduguna inanur.

Parisliler ise pazar Boulogne Ormani’nda sabahlari g6l
cevresinde birka¢ tur atmakla yetinir. Bu parkur aym za-
manda, haftalik oksijenlerini almak igin, iyi bir firsat, arka-
daglariyla goriigmek i¢in de bahanedir. Bir gogu da bu kas
galigtirma gabasinin ardindan giiglii bir yemek yer.

1989°da biiyiik bir haftahk gazete tarafindan yapilan
arastirma Fransizlann yiizde 66’sinin spor yapmamn zayif-
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lamanin en 1y1 yolu olduguna inandigim gisteriyordu.
ok daha sasirticy olan sey ise, bu yolu deneyenler ara-
sindan bagariya ulasanin sayica ok az olmasidir, Clinki
beslenme aliskanliklarim degistirmeden kilo vermek fikri
tamamen aldaticidar,
Sporun enerji kaybim arttirdifh yadsimamaz fakat bu ka-
y1p gergekte diisliniilenden ¢ok daha azdur.

SUREKLI SPOR YAPARAK 1KG YAG KAYRBI
YAPILAN SPOR ICIN GEREKLI ZAMAN

ERKEK KADIN
(saat) {saat)

Normal yiiriiyiis 242
Hizht yiirilyiig 63 96
Golf 26 47
Bisiklet 30 18
Yiizme 17 21
Jogging 14 18
Tenis 13 16
Squash g 11

Dokt?r Mondenard’m ¢aligmalar, beden hareketleriyle
I kg yag kaybetmek igin saatler ayirmak gerektigini gos-
teriyor,

Bu durumda, sadece spor yaparak dort ayda bes kilo

vermek isteyen kisi, haftada bes giin 1.5 saat joggi
) . jogging yap-
mak zorundadir, s P

Onem!i olan dayamkhhk

Beden hareketlerivle zayiflamak niyetinde olanlar, so-
nug¢ almak igin, olabildigince uzun siire hareket yapmali-
dir. Kaslart araliksiz bir saat ¢alistirmak, bir giin igerisinde
ii¢ ayn kez otuzar dakika galigtirmaktan gok daha yararli-
dir.

Ciinki, dinlenirken, organizma kandaki yag asitlerini ve
kaslardaki ATP’leri yakat olarak kullamir.

Beden hareketine baslandiginda organizma, kaslardaki
glikojeni geker ve tek bagina gekildigi takdirde glikojen 20
dakikada tiikenir.

25 dakika hareketten sonra harcanan enerjinin yarisi gli-
kojenden, diger yans1 da depolanmug yaglann (lipoliz) do-
niisiimiinden gelir.

40) dakikalik hareketin sonunda, kalan glikojem koru-
mak i¢in, cogunlukla yaglar kullanilir. Dolaysiyla, depo-
laninss yaglar, ancak 40 dakikalik siirekli ve yogun hare-
ketler sonunda eritilebilecektir,

20 dakikalik, iig kez spor yapildif1 takdirde, enerji kay-
nag olan glikojen, her seferinde kendini besleme araciligL
ile yeniden olugturma zamanina sahip olur.

Olumiu sonuglar elde etmek igin dayamkliik gerektiren
sporlar (en az 40 dakikalik siirelerle haftada minimum {i¢
kez) yapmak gerekir ( bisiklet, jogging, ylizme...). Ug giin-
liik bir ara, dnceden elde edilmig olumlu sonuglar yok
eder.

Ayrica spor yapacak kisinin, bu kitaptaki temel prensip-
lere uygun bir beslenme aliskanligi benimsemesi, ozellikle
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hipoglisemi (kan sekeri diismesi) riskini ortadan kaldirmak
acisindan onemlidir.*

Aym sekilde spora yavas yavag baslamak, bir anda ant-
remansiz viicuda yiiklenmemek gerekir. Fizyolojik isleyis-
lerini degigtirmek i¢in organizmanin zamana ihtiyaci var-
dur.

Spor yararh olabilir

Alallica ve saglikli bir yagam ve daha iyi oksijenlenme
ana amacina yonelik oldugu takdirde spor yararh olabilir.

Diyebiliriz ki insan viicudu (her bir fonksiyonu gibi)
“ancak kullamlmadiginda gergekten eskir,”

Dolayisiyla beden hareketleri, kaip ve ciger isgleyisleri-
ni lyilegtirip, yaslanmayla miicadeleye olanak saglayan bir
siirekli dirilme/canlanma yontemidir.

Kilo sabit kalsa da, calisan kas yavag yavas yaglarin ve-
rini alacak, bu da genel goriiniisiin incelmesine yol agcacak-
fr.

Kas harcketleri organizmanin “restorasyon’una faydali
bir yardim olarak da goriilebilir. Yani bu kitapta yer alan
tavsiyeler 1g1finda yapacagimz yeniliklere bir yardimdir,

Glitkoz tolerans: biraz arttirilmis ve yiiksek ensiilin {kan
sekeri diiyiikliigii ve agin sismanlik etkeni) Snemli oranda
azallmigtir. Bu &zellikle yiiksek ensiilini hizla diizelten
sporun varan ile gerceklesir.

* Gergek anlamda sporculann beslemmesi ¢ok daha karmasikur ve her
spora Gzgl besinsel kurallar igerir. Bu kurallar bu Kitapta yer alama-
vacak denli spesifiktir.

Junu da eklemek gerekir, yiiksek kolesterol gibi yiiksek
tansiyon da (gizle goriiliir bir bigimde) diizelir. *

Psikolojik agidan da spor saglikli sonuglar verir. Bu da-
ha ¢ok viicudun kesfi, taninmasi ve gergek bir genglesme
hissinden kaynaklanir. Bagta belki de bir “ceza” olarak al-
gilanan spor, hizla ve performans ilerlemesiyle gergek bir
huzur ve rahatlik kaynagina doniisiir.

Bedensel hareketler metabolizmay1 genel olarak iyiles-
tirerek, zayiflamanin arkasindan kilonun sabitlenmesi ve
formun korunmast garantisini de saglar.

Amacta yanmilmamak gerekir

Spor konusunda ¢agdaglarnmizin maalesef biraz fazla ug
noktalara varan davrams ve tutumlari vardir.

Tim zamamm bar tezgahinda veya televizyon kargisin-
da gegiren, sigara ve alkol alan sizde sporcu ile profesyo-
nelleri taklit ederek geng kalmak igin cani ¢ikanlar arasin-
da ancak, sagduyunuzla gérebileceginiz bir fark vardir.

Pazartesi giinii blirolardaki 15 molalari, sadece, agm al-
kol veya haftasonu besinsel agiriliklarina bagh degildir, bir
¢oklarinin yaptigy gibi antremansiz, kendini iyi hissederek
gergek kapasitelerini yanlis hesaplayip spor yapmis olma-
larindan da kaynaklamr,

Beslenmenin saghkli yinetimi ve beden hareketlerinin
makul ve diizenli bir bigimde uygulanmasi, akip gegen yil-

* 40 yaginm Ustiindekilerin spora baglamadan 6nce kalp-damar siste-
minin kontroliint vaptirmalart ve elektrokardiogram cektimmeleri sart-
tr.
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lar, sogukkanlilik, genglik ve iyimserlik ile kabul etmenin
gerekli sartidir. Fakat bu ayni zamanda bir ruh halidir de.

Birinci kata ¢ikmak i¢in bes dakika boyunca inatla
asansor bekleyenleri ya da yandaki bakkala sigara almaya
giderken inatla arabalarina binenleri gordiigiimiizde, onla-
ra sadece hamburger ve kola ile beslenenlere karsi duydu-
gumuz acima hissini duyabiliriz.

Ideal Kilo Hesaplan

Ideal kilonuzu nasil hesaplarsimz?
ideal kiloyu hesaplamak igin iki yaklagim vardur.

1. Lorentz formiili
ideal kilo= (Boy uzunlugu cm-100} - (boy-150)
2

Eger 1.70 boyundaysaniz, 60 kg olmaniz normaldir. Ote
yandan eger 1.50 boyundaysamz ideal kilo bu formiile go-
re 50 kg civaninda gikar ki, bu biraz asirt sayilabilir.

2. BMI (Viicut Kiitle Indeksi) veya Quetelet formiilia

Bu formiil, hesaplama bakimindan daha ilgingtir. Giini-
miizde de uluslararasi diizeyde kabul edilmigtir.

Bu formiil viicut agirhgmin (kilo olarak) boy uzunlugu-
nun (metre olarak) karesine boliinmesi ile elde edilen ilig-
kiye dayahdr.

BMI= Ajirhk/(Uzunluk)? veya A

U2

Yukaridaki formiili kilo ve boyunuza uyguladiktan
sonra elde ettiginiz say1 ile kendi BMI'izin degerlendire-
bilirsiniz.

- 20-23 arasi BMI: Normal bir viicut agrrhgimz var.
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- 24-30) aras1 BMI: Kilo fazlanz var.
- 30 ve iisti BMI Sismanliktan stz edebtliriz.

Lorentz formiiliiniin aksine, bu formiil size “normallik”
a¢ilimi verir ve belirli bir kiloya odaklanmamzi dnler.

Yaglarin Cografyas

Paradoksal olarak tartiniz her zaman kilo faziamzi de-
gerlendirmeniz igin en iyi arag degildir. Ciinki kilonuz vii-
cudunuzdaki degisik kitlelerin bir toplamidir: Iskelet, kas-
lar, i¢ organlar, su ve yag.

Ote yandan sismanlik sadece yag kitlesindeki fazlalik
olarak tammlamir. Kadinlarda yag kitlesi viicudun %25°ini
temsil eder. Sporcu bir kadinin agirhiy daha fazla olabilir,
ancak bu agirlik kas kitlesinden kaynaklandigindan sis-
manliktan bahsedilemez.

Ayrica viicudumuzdaki suyun agirh, viicut agirhgimi-
zin 2/3’iint temsil eder. Bu durumda &rnegin kadinlarda
adet déneminin basinda veya sonunda kolaylikla bir-iki ki-
loluk oynamalar olusabilir.

Anliyacagimz gibi, “zayiflamak”™ ile “kilo vermek™ iki
ayr1 seydir. Zayiflamak, fazla olan yagin kaybedilmesi
olup, lizumsuz yere viicudun suyunu kaybettiren ve tehli-
keli sonuglara yol agan diyiiretiklere® bagvurulmaz.

* Diyiirelik: 1drar sioktiiriici
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1. Viicudunuzdaki yag hacminin élgumi

Giinlimiizde viicuttaki yag hacmini tami tamina dlgen
bir yéntem vardir. Bunun igin elektro kardiyogram’a ben-
zeyen bir araca baglamrsimz ekranda su, kas ve yag kitle-
Jerinizi gorebilirsiniz.

Bu arag kisinin yag hacmini ve zayiflama agamalarinda
yag kitlesinin degisimini tam1 tamina Olger. Maalesef gii-
niimiizde beslenme alanminda ¢alisan gok az doktor bu ara-
c1 kullanmaksadir.

Ancak bu arag yag kitlelerinin organizmanin cografyasi
icindeki dagilimini tanimlayamaz. Bu durumda, scanner’a
bas vurulabilir ya da daha kolay: viicudun dlgimii bel ve
kalgalardan alnabilir. Bel ve kalga dlgiimi 0.85ten az ol-
mahdir.

Asagida degisik sismanlik kategorilerini goreceksiniz.

2. Android sismanhk (Erkeksi)

Bu kategoride viicudun {ist kismi daha sigmandur: Yz,
boyun, gbgiis ve kann (gobek deliginin Gstd).

Bu kategoride bulunan sigmanlann bazi metabolik so-
runlan vardir: Diyabet, yiiksek tansiyon, yiiksek ensiilin,
yiiksek kolesterol, yiksek trigliserid ve kroner rahatsizhik-
lar.

Bu tiir sismanhkta yag hiicreleri yag fazlas: ile agin ge-
nislemislerdir ancak hiicre say1st ¢ogunlukla normaldir. Bu
yiizden de zayiflamalan oldukga kolay olur.




3. Gynoid sismanhk (Kadinsi)

Bu tiir sigmanlarda, yag kitlesi viicudun alt kissmlarinda
toplanmugtir: Bel alunda, karin, kalga, baldirlar... bacaklar.

Bu durumda metabolik sorunlar daha az olmakla birlik-
te, damarlarda yetmezlik vardir, dizler ve kalgalarda artroz
olabilir. Zarar, estetik agidan oldugu kadar mekanik agidan
da meventtur. Bu tiir sismanlik dzellikle kadinlarda diger
bir istenmeyen durum seklinde kendini gosterir: Selilit.

4. Derindeki yag depolarn

Ugiincii bir yag dagihim tipi yakin tarihlerde tanmimlana-
bilmistir. Bu karinda, i¢ organlar diizeyinde olugan yag
fazlasidir. Cok derindeki bu yag depolar “chgandan” go-
riilmezler. Bel dlgiimii tamamen normal olablir. Ancak bu
durum, diyabet veya kardiyovaskiiler hastaliklari ortaya ¢1-
karabileceginden riskhdir.

Ozellikle sigara igen kadinlarda, kilolari normal bile ol-
sa, bu tiir derin yag depolar1 olugmast riski vardir.

Kendinize gercekgi bir hedef koyun!

Tart1 aletimizin agirlik fazlarmzi ok mitkemmel bir ge-
kilde degerlendiremedigini belirmekle birlikte, yine de bu
ara¢ kendinize bir hedef saptadiktan sonra yaptigimz iler-
lemeleri degerlendirmeniz agisindan yararlidir.

Ancak bu hedef gergek¢i olmalidir! Elli yaginda bir
nsan i¢in, yirmi yasindaki kilosuna kavuymak ulagtimast
imkansiz bir hayal olabilir. Ote yandan bir hayale dayali ve
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sonu hayal kinklig1 getirecek bir goriig agisi yerine, ige
gergekei hedefleri olan bir zayiflama projesi ile baglamak
yerinde olur.

Zayiflamaya baglamadan once kendinize gu soruyu so-
run. Gergekten kilo vermek istiyor musunuz? Viicudunu-
zun yeni imajim benimseyebilecek misiniz? Ciinki bazen,
Smegin bir aile veya esler arasi gizh bir ¢atigmaya neden
olabilir.

Bu derinlerdeki sorun, zayiflama sorunundan daha cid-
di olabilir. Kilo, bazen kisilerin psigik sorunlarini biling al-
tinda diinyaya, dzellikle kadinlarda erkeklerin diinyasina
karst koymak bigiminde ifade edebilir. Boylesi kisiler cin-
sel olarak gekici hale gelmeye tahammiil edemeyebilirler.

Goriildiigii gibi, boylesi durumlarda kiginin kendi ken-
dine teshis koymasi gok zordur. Durumu derinlemesine dii-
siiniip, kisinin kendine dogru sorulari sormasi gerekir.

Ama ne olursa olsun, bazi kisilerin zayiflamaya gercek-
ten gereksinimi olmadigini kabul etsem bile, kotii beslen-
me abigkanliklarinin her haliikarda herkes igin diizeltilmesi
gerektigini yineliyorum.

Eger I. ASAMA’y1 uygulayacak cesaretimiz yoksa ve-
ya amaciz kilo vermek degilse bile, II. ASAMA’daki
yontemde belirtilen genel ilkeleri uygulamak temel hedef
olmalidir. Bu uygulama sadece viicudun degismesini orta-
ya gikarmakla kalmayip aym zamanda beslenme bazinda
¢ok daha zengin besinleri segmenize dolayisiyla da kendi-
nizi hem moral hem de fiziksel anlamda daha iyi hissetme-
nize yol agacaktir.




