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Karatay Diyeti'yle
Yasam Boyu Saglik

Prof. Dr. M. Canan Efendigil Karatay



Prof. Dr. M. Canan Efendigil Karatay

1943 yilinda Elazi§’da dogdu. 1961 yilinda Uskiidar Amerikan Kiz Lisesi'‘nden, 1967 yilinda
da Istanbul Universitesi Tip Fakiiltesi’/nden mezun oldu.

1972 yilinda Istanbul Universitesi Tedavi Klinigi’nde ic hastaliklar uzmanlik egitimini
tamamladiktan sonra, Ingiliz hiikiimeti bursu ile Liverpool Regional Cardiac Center'da
kardiyoloji alaninda uzmanlik egitimine basladi.

1974-1976 yillar arasinda Istanbul Universitesi Tedavi Klinigi’nde bas asistan olarak
calisti. Bu sirada Tirkiye'de bir kardiyolog olarak (cerrahi yardim almaksizin) bir ilki
gerceklestirdi. Kalici ve gecici kalp pili implantasyonu teknigini basariyla uyguladi. Koroner
Yodun Bakim'da ‘Vena Subklavya Ponksiyon’ teknigini yerlestirdi.

1976-1978 yillar arasinda, Giiney Afrika Cape Town Universitesi Groote Schuur
Hastanesi’'nde, dlinyada ilk kez kalp nakli ameliyatini gerceklestirmis olan Christiaan
Barnard’in ekibinde calisarak, dogentlik tezini kalp nakli yapilmis olan hastalar lizerinde
gerceklestirdi ve 1979 yilinda dogent oldu.

Istanbul Universitesi Kardiyoloji Enstitiisi’nde, Cape Town'da egitimini gérmiis oldugu (su
anda Ulkemizde yaygin bir sekilde uygulanmakta olan) ‘femoral arter’ yolu kullanilarak
yapilan koroner anjiyografi teknigini (Judgkin teknigi) yine ilk kez lilkemizde uyguladi ve
bu uygulamay! tlkemize yerlestirdi.

1987-1995 yillan arasinda State University of New York Health Science’da kalp hastaliklari
alaninda arastirmalar yapti.

1995-1997 yillar arasinda Gaziantep ve Istanbul’daki bircok 6zel hastanede, ‘koroner
yogun bakim’ ve ‘koroner anjiyografi laboratuvarlari’ni kurdu.

1997-2002 yillar arasinda Yeditepe Universitesi Tip Fakiiltesi, 2002-2006 yillari arasinda
da Kadir Has Universitesi Tip Fakiiltesi'nde 6gretim uyesi olarak gérev yapti.

2006-2010 yillari arasinda Tirkiye'de ilk ve tek saglik tiniversitesi olan Istanbul Bilim
Universitesi'nde rektérliik yapti. Halen Istanbul Bilim Universitesi Tip Fakiiltesi’nde, I¢
Hastaliklar ve Kardiyoloji Ana Bilim Dallar’nda 6gretim Uyesi olarak calismaktadir.
Kolesterole Kuskuyla Bakanlarin Uluslararasi Agi (The International Network Of



Cholesterol Skeptics - THINCS) ve Uluslararasi D Vitamini Konseyi tyesidir. Bu
olusumlardaki diger Uyeler ile stirekli bilgi alisverisinde bulunmakta ve tartismalara aktif
olarak katilmaktadir.

Hayykitaptan yayimlanmis Karatay Diyeti adli bir kitabi bulunmaktadir.

M. Canan Efendigil Karatay, Ali Basak Karatay ile evlidir ve ¢iftin Mehmet Rahmi Karatay
adinda bir ogullan bulunmaktadir.

Prof. Dr. M. Canan Efendigil Karatay, 6grencilik yillarinda ve hekimlik kariyeri boyunca
kimi yaz tatillerini Anadolu koylerinde goniilll olarak calisarak gecirmistir. Tlrkiye'de
hizmet verdigi koyler ve yaptigi isler sunlardir:

1965 yaz donemi: Eskisehir, Bardakgl Koyli'nde camasirhane insaati. Saglik ocaginda ve
evlerde hasta bakimi (glinde 40-50 hasta).

1966 yaz donemi: Gaziantep, Nizip Kasabasi'nda Atatiirk Ilkokulu’nda tuvalet insaati.
1970-1972 yaz dénemi: Marmaris ve Kalkan kdylerinde hasta bakimi.

1978 yaz dénemi: Tunceli Ovacik’ta evlerde hasta bakimi.

1980 yaz donemi: Toroslar, Aladaglar’da hasta bakimi ve saglik taramasi.

1999 yaz dénemi: 17 Agustos Golclik Depremi sonrasinda Sahara Hastanesi’'nde hasta
bakimi.



1970 yillarda, kardiyovaskuler hastaliklarin risklerinin azaltilmasinda
Omega-3 yag asidinin dnemini bizlere 6greten ve bu konuda
tlkemizde ilk bilimsel deneyleri baslatan degerli hocam,
Kardiyolog Prof. Dr. Cem’i Demiroglu’nun anisina...



Hekimlik, bir sanattir, aslinda objesi insan olan tek sanattir;
‘insanlan hastalandirmama’ sanatidir. Hekimlige adim atanlarin ilk dersi,
‘primum nil nocere’ yani ‘0nce zarar verme’ diye baslar.

Esas olan sagligimizi korumak, saglikh ve kaliteli yasamaktir.
Hekim, insana bitun olarak bakar ve onu hastaliklardan korur!

Prof. Dr. M. Canan Efendigil Karatay



Sunus

Canan Efendigil Karatay, d6mrindn 50 yilhini hekimlik hizmetine adamis, birgok Gnli isme
hocalik yapmis, Karatay Diyeti ile binlerce insanin hayatini degistirmis cok dederli bir
profesor. Tirk insaninin saghdi igin, hic kimsenin konusmaya cesaret edemedigi konularda
fikir beyan ediyor. Ilagc ve endiistriyel gida sektériiniin degil, halkin yaninda yer aliyor.
Dogruyu soyliyor ve soyledigi seyler dogru oldugu icin olumlu sonug veriyor! Bu ylizden
de tliim Turkiye onu cok seviyor...

Ben de cok sevdim onu. Ik tanisti§imiz giin, onun samimiyeti, alcakgodnlliligi, her
soruya icten ve bizlerin anlayacagi bir dille cevap verisi, hekimlik meslegine ve insanlara
hizmet aski beni ¢ok etkilemisti.

Karatay Diyeti kitabi daha piyasaya cikmadan, ilk okumalari yaparken bu kitabin Tlrk
halkinin hayatini degistirecegini hissetmistim! Clnki vyillardir insanlarin (ve benim)
sordugu, o ¢ok basit ama bir tiirlii cevaplanamayan soruya, ‘NEDEN KILO VEREMIYORUM?’
sorusuna net yanit veriyordu. Kitap ‘clnkl’ diye baslayip tek tek siraliyordu kilo
verememenin nedenlerini. Kandinldigimi hissettim! Anladim ki yillardir bizi “az az sik sik
ye, ekmeksiz olmaz ama sakin yumurta yeme, zeytin ¢l gecmesin, en fazla iki ceviz,
aman kolesterole dikkat” gibi modasi gecmis ve yanlis bilgilerle oyalamiglar. Karatay
Diyeti bu bilgileri bilimsel arastirmalar isiginda clritiyor ve kendi ‘yalin, kalori
kisitlamasiz, uygulamasi ¢ok basit’ sistemini koyuyordu ortaya. Turk halkinin mutfak ve
beslenme aligkanliklari dikkate alinarak ‘6zel” gelistirilmis bu beslenme ve yasam bigimi,
ustelik harika sonuglar veriyordu. Kilo vermede basar orani ylizde 100°e yakindi.

Kisa slirede satis rekorlar kiran Karatay Diyeti, bir ‘mucize’ gibi girdi hayatimiza. Yeni
beslenme dogrulariyla, yeni hayatlarina baslayan binlerce Karatay Diyeti uygulayicisi da
(onlan gorlp imrenenler de), gerek kendi ‘6zel’ hayatlariyla ilgili gerekse daha detayl
bilgi talebi babinda yeni yeni sorular sormaya basladi. Okuyucularimizdan gelen
sorulardan anladik ki bazi konular aciimali, detaylandinimali. ‘Saglikli kilo verme’nin
kapsami genisletilmeli, tim hayati icine almali. “Saglikh yeni nesillerin gelismesi, her
yasta bagisiklik sisteminin glicli olmasi ve 6mir boyu hastaliktan uzak kaliteli bir yasam
surmek icin ne yapmaliyiz?” sorusu yanitlanmali. “"Mevsimlere ve yas donemlerine gore,
365 glin 24 saat nelere dikkat etmeliyiz ki, her yasta kendimizi din¢ hissedelim ve



hastaliklarla aramiza kalin bir duvar érelim?” sorusuna da cevap verilmeli.

Ve Canan Hocamiz oturdu; bu ve buna benzer birgok konuda yeni bilgiler verdi, bircok
anlasilmayan konuya aciklik getirdi. Ortaya, Turk halkinin dmir boyu saglikh bir yasam
surebilmesi icin ihtiyaci olan bilgileri iceren, ‘saglikli yasamin anahtar’ niteligindeki bu
rehber kitap cikti.

Inantyorum ki, bu kitabi okuduktan sonra viicudunuzun size verdigi mesajlari daha iyi
anlayacaksiniz. Tabiatin ve dogal olan her seyin kiymetini fark edeceksiniz. Kronik
dejeneratif hastaliklardan korunmayi 6grenecek, sonucta hem ruhsal hem de bedensel
olarak rahata erdikce saglikli, mutlu ve enerjik bir yasam slirmenin sifresini ¢dzeceksiniz.

Saglik ve mutluluk dileklerimle, iyi okumalar.

Nihal Dogan



Giris

Son vyillarda bilylk gelisme gdsteren uzay teknolojisi sayesinde, yepyeni galaksiler,
gezegenler ve gilnes sistemimize benzeyen bircok yeni sistem kesfedildi. Uzayin
derinliklerine gidildikce yeni kesifler devam ediyor ve makro kozmos dinamik bir sekilde
her glin yenileniyor. Benzer sekilde mikro kozmos dedigimiz insan organizmasinin da
derinliklerine inildikce iniliyor... Hiicrelerin icerigi, binlerce enzim, genlerimiz, hiicrelerin
ve hormonlarin calisma mekanizmalarindaki incelikler kesfediliyor. Yeni calismalar ve
arastirmalar gun gectikce artiyor, artik hastaliklar ve hastalanma kavramlari da
mikroskobik hticresel, mikro kozmos dlizeyinde aciklanabiliyor.

‘Nanoteknoloji'nin buyilk bir hizla gelismesiyle birlikte hicre biliminde devrimler
meydana gelmistir. Molekiler tip, yani ‘hicresel tip’ sayesinde bugin tek bir hicrenin
incelenmesi ile hastaliklarin nedeni, tanisi, gidisati ve tedaviye alinan yanitlar incelenip
godzler dniine serilmektedir. Londra Universitesi’'nden Diyabet ve Metabolizma Profesdrii
John Picup, “"Hastalik teshis ve tedavisi tek bir hicrenin incelenmesi ile yapilabilmektedir”
demektedir. Ayrica histobiyokimyasal (fiziksel ve kimyasal) gelismelerin getirdigi yenilikler
de hekimlere yol goésterici olmaktadir. Saglik alaninda 30-40 yil 6nceki kisith bilgilerimiz,
uzay cagindaki yeniliklere paralel olarak hizla artmaktadir. Bu gelismeler, kronik
hastaliklarin dnlenebilir oldugunu gdstermektedir.

Biitlin diinyada oldugu gibi tlkemizde de saglik sorunlarinin basinda asir sismanlik ve
obezite gelmektedir. Bu sorunlarin ilk etapta sebep oldugu hastaliklar ise karaciger ve
pankreas yaglanmasidir. Tip-2 diyabet, hipertansiyon, kalp krizi, felg, inme, Alzheimer,
erken bunama, kronik artritler, bel agrlan, fibromiyosit, polikistik meme hastaligi, erken
adet gorme, polikistik over sendromu ve bircok kanser hastaliklarini bu baglamda
listeleyebiliriz. Ileri yaslarda ortaya cikmalar nedeniyle dejeneratif hastaliklar dedigimiz
bu hastaliklarin yani sira, asiri sismanlik Glkemizde son vyillarda cocuk ve genclerde de
gorilmektedir. Ayrica ergenlik cagindaki erkek cocuklarda erken yasta baslayan gobek
yaglanmasi ve memelerde bliyiime de maalesef siklikla rastlanan, olagan bir olgu haline
gelmistir.

‘Nano-tip'in sagladigi bilimsel veriler, yukarida saydigimiz bu hastaliklarin genetik
olmadigini; saghkli beslenme ve yasam bicimi degisiklikleri ile Ozellikle karaciger ve



pankreas yaglanmasinin 6nld alindigi zaman, dejeneratif denilen bu hastaliklarin

dnlenebilir oldugunu bizlere géstermistir.
50 yiim saglk alaninda gecirmis bir hekim olarak, bu hastalklarn onlenebiir oldugunu, Karatay Diyetinin eksiksiz

uygulanmasi durumunda yilizde 100’e yakin basar saglandigini diyeti bizzat uygulayan hastalarmda gézlemlemek bana son

derece mutluluk vermektedir.

Bu kitap, Karatay Diyeti kitabinin devami niteligindedir. Klasik bir diyet kitabi degildir!
Dogru beslenme, saglikli ve kalia kilo verme, hastaliklardan korunma ile ilgili cok daha
kapsamli ve yeni bilgiler iceriyor. Aslinda ‘dogal bir saglik sigortasi’ gibi dislinebilirsiniz.
Sizi hem hastaliktan, hem hastalik korkusuyla sigorta policelerine bagimli yasamaktan,
hem sismanliktan, hem de zararli ve pahali fabrikasyon yiyeceklere masraf yapmaktan
kurtariyor. Geleneksel damak tadimiza goére, rahatlikla ulasabileceginiz besinleri
tiketmenizi tavsiye ediyor, sirekli bir sekilde kolaylikla uygulayabileceginiz oneriler
veriyor.

Prof. Dr. M. Canan Efendigil Karatay



Biri_|_1ci Bolum: o
NEDEN TURK HALKI ICIN
EN UYGUN DIYET?

Karatay Diyeti nasil ortaya cikti?

Yurtdisinda 17 yil yasadim ve calistim. Ingiltere, Giiney Afrika, Amerika ve Anadolu’da
olmak lizere 4 kitada hekimlik yaptim. Ozellikle yurtdisinda yasadi§im siire iginde gérdiim
ve izledim ki, her halkin beslenme ve yasam bicimi bambaska oluyor. Amerika veya
Avrupa‘da mucize diye ortaya atilan diyetler Tirk halkinin aliskanhklarina kesinlikle
uymuyor. Onlarin diyetleri, tamamen kendi halklarinin aliskanliklarina yonelik olarak
hazirlanmis! Mesela, Rusya ve Iskocya’da sabah kahvaltisinda, mutlaka balik yeniyor.
ABD’de ise misir gevredi... Iste bu ve buna benzer farklliklan cesitli tilkelerde yasadim ve
gordim. Amerika’da yasarken yogurdumu evde vyapiyor, yemeklerimi de kendim
pisiriyordum. Ornek olarak, kahvaltida pastirmali veya sucuklu yumurta, beyaz peynir,
zeytin vb gibi alistigimiz ve hayatimiz boyunca yedigimiz kahvaltilhklarn arayip buluyor,
gerekirse Turkiye'den getirtiyorduk. Hicbir zaman Amerikalilarin meshur bir kase sit ve
misir gevregine alisamadik. Misir gevreklerini, bos kalorili ve islenmis gida olmasi, birgok
katki maddesi, seker ya da tatlandinc icermesi nedeniyle hic evimize sokmadim.
Amerikali dostlarimiz bizim kahvaltiya sasiriyor ama evimize misafir gelip yedikleri zaman
cok begeniyorlardi.

iste bu ve buna benzer deneyimler, daha oralardayken ‘Tiirk haknda problem ne?’ sorusunu akima getirdi ve bu
sorunun cevabini uzaklardan gozlemleme firsati verdi. Ciinkii cocuklugumdan itibaren Tirkiye'de biyimisim, Anadolu
adetleri ile yetismisim, en 6nemisi llkemi, llkemde yetisen dodal yiyecekleri ve Tirk halkini ¢ok seviyorum... Merak bu
noktadan gkmis oldu.

KARATAY DIYETI, TURK HALKININ DAMAK TADINA, ALISKANLIKLARINA VE YASAM
BICIMINE OZELDIR!

Peki, Turk halkinda problem ne? Neden Tiirk halki icin en uygun diyet bu?



Birincisi, TlUrk halkindaki en buylk problem hareketsizlik! Spor yapan kigik bir kitle var
ama genel olarak cocukluktan itibaren aktif degiliz.

Ikincisi, Turk halki maalesef cok fazla ekmek, tatli ve unlu gidalar tiiketiyor. Tamam,
ekmek lezzetli ona bir sey demiyorum. Ben de yurtdisinda yasarken buradaki ekmedi,
pideyi, susamli simidi ve onlarin kokusunu cok 6zledim... 1995 yilinda Amerika’dan doner
donmez ilk yaptigimiz sey, Turk ekmegine, pidesine saldirmak oldu. Samimi soyliyorum
ekmek, pide, simit hepsini cok dzlemisiz. Tabii bunlara saldirir saldirmaz esimle birlikte
sismeye basladik; tansiyonlarimiz birden vyilksek seyretmeye basladi, halsizlik
sikayetlerimiz de artti. Burada 6nemli bir nokta var ki, esim ve ben cok hareketli ve
saglikh oldugumuz halde bu sorunlan yasadik! Sonra once tuzsuz ekmege gectik. Tabii
ben hekim olarak bu konuyu ele alip calismaya baslayinca, dnce finnlar dolastim.
Istanbul Kadikéy'deki firinlarin bircoguna gittim ve “Ekmek hamuruna ne kadar tuz
atiyorsunuz?” diye sordum. Doktor oldugumu falan bilmiyorlar, bana “Bir 6lgiimiiz yok”
dediler. Kémiir kiiregi ile hamura tuz atildigini gordiim. Olgii falan yok, artik Allah o giin
ne verdiyse atip gidiyorlar. Iste buna sahit olduktan sonra esimle birlikte ekmek yemeyi
tamamen biraktik, tuzu azalttik ve rahatladik. Amerika’dan gelen arkadaslarimizin birgogu
da hep benzer olaylar yasadilar. Hatta baslan cok agriyip, carpintilari baslayinca
kardiyologa bile gittiler. Bana telefonla danistiklarinda, “Ekmegi kesin” diye 6§t verdim,

ekmek yemeyince rahatladilar. Iste bizzat yasanmis bir gézlem ve deneyim de bu oldu.

Uclinciisti, lkemiz taze meyve cenneti. Tabi bunun yannda ayni zamanda kuruyemis cenneti. Fakat hakmz sagiki
sanarak her giin neredeyse 2-3 kg taze meyve yiyor. Ama kuruyemis kio aldirr diye uzak duruyor! Meyve sekerinin gok
tehlikeli oldugu biimsel makalklerde zaten yazilyor. Kuruyemislerin gercek dederi ise Tirkiye'de maalesef biinmiyor... Bu
tespitler aslnda gok basit seyler.

Dordiinclisi, o donemde Tirkiye'de elime aldgm diyet listelerinde (1995 yiindan bahsediyorum) “Yumurta sakin

yemeyin!”, “Kirmzi et sakin yemeyin!”, “Kuruyemisler yagldrr elemeyin” diye ifadeler goriince ve sahsen bunlarin da saglkl
oldugunu disiindigiim iin arastrmalarma basladm. Ustelik diinyanin en saglkl meyvesi olan zeytin de yasaklaniyordu.
Buna da sasirmistm. Sonra distndim ki Amerika’da kahvaltida zeytin yok! Orada yalnz kokteyl zeytini vardr. Bu nedenle
hicbir diyet listesinde yer aimiyor.

Amerika'da kaldigm donemde beslenme konusuyla igii devaml okuyup notlar alyordum. Orada ilgimi ceken konulardan biri
de, saglkl oldugu icin cok ceviz tiketimesiydi. Tirkiye'ye geldigimde ben de herkese ceviz 6neriyordum. O donemde
Gaziantep'te Sani Konukoglu Hastanesi (Sanko) Kalp Bolim{i'niin kurulmasi icin davet edidim. Oraya gidip 5 profesor
arkadasla birlikte calsmalara baslhdm ve Sanko Kalp Bolimi'ni kurdum. Gelen hastalara ceviz yemelerini édnermemin

ardndan bir giin Gaziantep fistk Ureticileri gelp “Hocam fistk satslarmizz distl. Fistk, sadlkh dedil mi? Biraz da fistk

onerseniz” dedier. Ve benden fistgin sadlga faydalan ie igii arastrma yapip, bir yazi yazmami istedier. Iste o anda



farkettim ki Amerika'da yalnz ceviz bulundudu (Kalforniya’da yetisir) ve konusuldugu icin ben de burada herkese cevizi
oneriyorum. Halbuki Tirkiye'de hem ceviz, hem fistk, hem findk, hem de badem vyetisiyor. Sonra hepsinin faydalarni
inceledim. Bu olay bana her (lkenin kendine has dogal besinleri oldugunu 6gretti. Hicbir {ilkenin ne besinleri ne de alskanlklari
ayni dedidi. Mesela 6grendim ki, Eskimolar ve Cinller hic ekmek tiiketmiyorlar, son derece hareketli insanlar. Cinller her
sabah bir saat jimnastik yapmadan islerine gitmiyorlar, ise giderken de bisiklet kullanyorlar.

Karatay Diyeti'nin diger diyetlerden farki ne?

Bitlin terciime diyetler, hangi Ulkede hazirlanmissa dodal olarak o (lkenin halki icin
diizenlenmistir. O (lkede yasayan insanlarin imkan ve aliskanliklarina yonelik yoresel
bilgiler 1s1§inda ortaya cikmistir. Onemli olan, yiyeceklerimizi kendi mutfagimizda, yerel
pazarlarimizda kolaylikla erisebilinen Grlnlerimizle hazirlayabilmemizdir. Karatay Diyeti
de, alismis oldugumuz damak tadimiza gobre, rahatlikla ulasabilecegimiz besinleri
tiketebilecegimiz, sirekli bir sekilde kolaylikla uygulayabilecegimiz dneriler icermektedir.
Iste bu sebeple Tiirk halki icin en uygun beslenme bicimi olduguna inaniyorum. Ornegin
Ulkemizin dogusunda hazirlanan bir Elazig veya Van kahvaltisi ile Ege Bolgesi'nde ya da
Rize’de hazirlanan sabah kahvaltilan arasinda bile muazzam farkhliklar bulunmaktadir.
Ayni Ulke icinde dahi aliskanliklar ve elde edilebilen Griinler degisik olmaktadir!

Komsu Ulkelerin, bizim Ulkemizde yetisen sebze ve meyvelerle yapilan, damak tadimiza
uygun saglikh yemek tarifleri denenebilir ama diyet listesi cok farkli bir konudur! Yabanci
tlkelerin aliskanlik ve beslenme bicimlerini érnek alan, o Ulkelerde hazirlanmig liste ve
kilavuzlara gore, bizim halkimizin 6niine saglik gerekgesiyle yasaklar getirmek, bana gore
dogal degildir. Biraz zorlama olmaktadir ve bilimsellige aykiridir. Bu nedenlerle de basari
oranlari diasuk olmaktadir.

Cunkl bir diyet basarili olmus olsaydi bu kadar cok diyet ortaya cikmazdi. Bu diyetlere
Yo-Yo diyet deniyor. A¢ kalan herkes bir miktar kilo verir. Kalori hesabi yapinca ilk basta
her sey dlzene girmis gibi goriinir. Ama uygulamalar ve sonuglarindan sonra kalori
hesabinin da tehlikeli oldugu bilimsel olarak gosterildi. Artik kalori hesabi yapilmiyor. Ag
kalarak veya dislk kalorili bir diyeti uyguladiginizda kilo veriliyor fakat beyinde ‘viicut
kithk icinde’ algilamasi olusuyor ve beyin metabolizmayl yavaslatiyor. Bir miktar kilo
verilse bile normal yemek aliskanlklarina gecer gegmez, beyinden hemen ‘viicut tekrar
kithda girebilir’ diye depolama mesaji geliyor. Ayrica, insanlarimiz da dogal olarak *hep ag



mi dolasacagim’ diye bikiyorlar. Ancak bu mesaj da beyinden geliyor kuruyemisi. Yani
beyinden ‘yiyin depolayin, viicudunuz bir sonraki kitlik icin hazir olsun’ diye uyarn geliyor.
Iste yemeklere saldirip, siirekli yemek yeme duygusu da béyle gelisiyor. Clinkii beyin, tim
vicudu idare ediyor. Beyinden mesajlari gonderen ise ‘leptin hormonu’dur. Bltln aclk
veya tokluk duygularimizi leptin hormonu yonetir. Orkestra sefi gibi butln vicut
hormonlarini idare eder.

Karatay Diyetinin amaci, sadlki beslenme ve yasam bicimini yerlegtirmektir. Aliskanlklarmezi saglkll yénde degistirmektir.
Alskanlklar kolay kolay degismedidi icin bu diyette birdenbire kio verimez. Ciinkii maalesef yilarca viicutta birkmis yadlar,
kzgin tavadaymis gibi erimez. Metabolzmanin terse dénmesi gerekiyor.

Karatay Diyeti le 6nce vicudun kio almasi yani yaglarin birkmesi 6nleniyor. Daha sonra bir duraganik devresi oluyor.
Ondan sonra da birikmis olan yadlar ykiarak kalici olarak kio veriiyor. Bu diyeti uygulamaya basladktan sonra yediklerimiz
bizi acktirmiyorsa iste bu iylesmenin ik belirtisidir. Ik haftalardan itibaren bu iylesme basladi ise dogru yoldayz demektir.

Ik hafta hemen herkes farki hissediyor. Daha sonra ortalama afti aya kadar sonuc alnabilyor. Ancak énemli hastalgi
olanlarda ki seneye kadar siiren takipler de var. Bu sebeple sabretmek gerekiyor. Genglerde c¢ok hzl sonug alnabidigi gibi
60 yas Ustli menopozdaki hanmlarda daha yavas yol alniyor. Glinde 5 km yol yirliyen cok hzl hedefe ulasabidigi gibi,
gunde 20 dakika yuriyen daha yavas ilerliyor.

Karatay Diyetini uygularken yediginz her sey dogal ve mevsimsel olacak. Katki maddesi iceren ve islkenmis hicbir sey
yenmeyecek. Yemek yenilen zamanlara dikkat ediecek. En dnemli nokta, aksam sekizden sonra hicbir sey yememek, bol
su icmek ve hareket etmek... Hareket cok 6énemli, bunun icin herkesin bahane ortaya koymadan vakit ayirmasi gerekiyor.
Biyik is adamlarmi, banka veya sirket midirleri ya da memurlarmiz bana geldiginde 6gle tatiinde disari ckip 15-20 dakika
ylriimelerini 6neriyorum. Baslangicta bu bie yeterli. Yatmadan 6nce yasadiginz binanin etrafinda birkac tur atabiirsiniz. Veya
cocugunuz varsa, hic evden gkamiyorsaniz, esinizi aln miizigi acin ve bir saat dans edin... Kolbasti mi yaparsinz, vals mi
yaparsinz, rock'n roll mu yaparsinz tercih sizin!

_ i_kinci Bolum
KILO ALMAK, KILO VERMEK NE DEMEK?
Ideal kiloda ve saglikli oldugumuzu nasil anlariz?

Eder gbbek cevrenizde, memelerinizde, kol, bacak ve kalca bdlgenizde herhangi bir yag
birikimi yoksa; merdiven cikarken, yirirken veya kosarken nefes nefese kalmadan enerjik



bir sekilde rahat hareket edebiliyorsaniz; boyunuzla kilonuz arasinda oranti varsa; sik kilo
alip verme gibi bir sorun yasamiyorsaniz; caniniz sik sik bir seyler yemek istemiyorsa yani
yemek yedikten 4-5 saat sonrasina kadar bitkin ve halsiz dismeden yasayabiliyorsaniz;
sik sik hastalanmiyorsaniz ve kronik bir saglik sorununuz yoksa; uyku problemi
yasamadan geceleri rahat uyuyup, sabahlan dinlenmis bir gsekilde glne
baslayabiliyorsaniz; istah sorunu veya kabizlik probleminiz yoksa; konsantrasyon sikintisi
yasamadan rahat calisabiliyorsaniz; kendinizi mutlu, verimli ve Uretken hissediyorsaniz
bunlar, ideal kiloda ve saglikh oldugunuzun ilk isaretleridir.

Ancak bu isaretlerin yaninda kanda insllin, seker, D vitamini, B-12 vitamini, demir, folat

ve folik asit gibi degerler de ¢ok 6nemlidir.

KiLO ALMAKLA HASTALIKLAR ARTAR,
KILO VERMEKLE HASTALIKLAR DA ZAYIFLAR!

O zaman 6nem sirasi ile devam edelim... Oncelikle dilimizden diisiirmedigimiz
kilolar1 tantyalim. Kilo almak ve vermek ne demek?

Kilo almak, viicudumuzda istemedigimiz yaglarin birikmesi (depo edilmesi) demektir.
Kilo almakla, pankreas ve karaciger yaglanmasi ile birlikte ‘hi¢ tlikenmeyen’ bircok saglik
problemi de baslamis oluyor. Kilolu kisilerde en basta seker hastaligi olmak Uzere, kalp-
damar hastaliklari, yiksek tansiyon, felc ve 0&zellikle kanser olma riski iki-lc¢ kat
artmaktadir. Ayrica sunu da belirtmemizde fayda oldugu kanisindayim. Zayif olan kisilerde
de dizensiz ve zararli beslenme (6zellikle bos kalori yukli seker, sekerli icecekler, meyve
sulari ve ylksek glisemik indeksli karbonhidratlarla beslenme) ve de sagliksiz yasam
sonucu; karaciger ve pankreas yorulmakta, sonunda yaglanma baslamakta ve bu kisilerde
de kanser olma riski artmaktadir.

Kilo vermek ise vicut yaglarimizin yikilmasi ya da erimesi anlamina gelmektedir.
Saglikli, dogal beslenerek ve hareket ederek kilo verirken, yukarida saydigimiz hastalik
riskleri de azalmaktadir.

Gobek, kadinda da erkekte de pankreas ve karaciger yaglanmasinin belirtisidir. En
tehlikeli saglk sorunudur!



Siz gobegi eritmek icin bircok diyetisyenin aksine ‘siki’ bir kahvalt
Oneriyorsunuz,

Bilimsel acidan da gosterildigi gibi 24 saatin en 6nemli 6gini kahvaltidir. Kilo vermek
isteyenler igin iyi bir kahvalti, saglikli, dogal ve islem gérmemis protein, saghkli yaglar,
saglikli karbonhidratlar icermelidir.

Saglikli protein icin, 6zgir tavuk yumurtasi, normal yagh peynir, et, balik, pastirma,
evde yapilmis sucuk ve yogurt yenebilir.

Saglikl yag olarak dogal kdy tereyadi ve soguk sikim sizma zeytinyadi kullanilabilir.

Saglikli karbonhidrat olarak da baklagiller grubu yani fasulye, mercimek, barbunya,
borlilce veya kuruyemis grubundan findik, fistik, ceviz ve badem tiketilebilir. Nohut,
leblebi ve bezelye yliksek oranda nisasta (karbonhidrat) yani seker icerdikleri icin kisith
olarak tiketilmelidir! Ayrica 10-15 adet zeytin, domates, biber, salatalik, turp yenmesi
gereken diger yiyecekler.

Icecek olarak da siit, ayran, sekersiz ya da tatlandiricisiz cay ve kahve icilebilir.

Harvard Tip Fakiltesi Beslenme Bolimi (2002'de yaptigi arastirma neticesinde), saglkli
bir kisinin her glin 2 yumurta, 3 avug findik, fistik vb yemesini dnermektedir. Bu arada,
eski Turk hekimlerinden olan ve kitaplar asirlarca Avrupa tip faklltelerinde kaynak olarak
kullanilan Ibn-i Sina da, sik yemek yememe konusuna dikkat cekerek “Giinde iki 6g§in

yemek yenmelidir, Ggtincl 6gun hastaliktir” diye vurgulamaktadir.
LEPTIN HORMONU CALISMAZSA YAGLAR ERIMEZ!

Bazi insanlar diyetisyen kontroliinde ya da diyet recgeteleriyle bir miktar
zayiflasa da, kisa siirede tekrar eski sikintilari yasamaya basliyorlar. Yani kalici
kilo vermenin miimkiin olamadigindan dert yaniyorlar. Peki, kilo verdikten
sonra fazlasi ile geri almanin sebepleri neler?

Ara 0gun yiyerek diyet yapmakta olan Kkisilerin, baslarda kilo verirken daha sonra
verdikleri kilolari koruyamamalarinin ya da kilo vermek yerine yavas yavas Kkilo
almalarinin nedeni, sik sik ara 6giin yemeleri sonucu kanlarinda instlin hormonunun
giderek yikselmesidir.

Hepimizin bildigi gibi, pankreasimizda Uretilen ve salgilanan ‘insiilin hormonu’, kan



sekerimizi enerji olarak kullanmamizi saghyor. Peki, bundan sonra (kan sekerimizin

kullanilamayarak artan kismina) ne oluyor? Iste biitiin sir bu sorunun cevabinda sakli!

Enerji fazlasi durumundaki kan sekerimiz, ileride ihtiyac¢ halinde kullaniimak Gzere ‘yag
olarak’ depolaniyor! Kanimizda artmis olan kan sekerimizi depoya gondererek
vicudumuzda birikmesini saglayan da instlin hormonudur.

e Agzimiza bir lokmayi alip ¢cignemeye basladigimiz anda, kan sekerimiz ve kan
instlinimiz birlikte ylkselmeye baslar.

e Yemek yedikten ortalama 2-2,5 saat sonra ise insilinin etkisi sonucu kan
sekerimiz (glnlik yasamimizi siirdirebilmek icin gerekli olan enerjiyi saglamak
adina kullanilmis oldugundan) azalir.

e Kan sekeri, insilin hormonu etkisi ile nefes almamiz, ylriimemiz, yemek
yememiz, kitap okumamiz, evde veya iste calismamiz, uykumuz vb isler igin
gereken enerjiyi saglar... Aynen arabalarimizin motorunun calismasi icin
benzinin yakilmasi gibi, kan sekerimiz de instlin hormonu sayesinde yakilmig ve
bize 0 an icin gerekli olan enerjiyi saglamis olur. Bu nedenle yemekten 2-2,5
saat gectikten sonra kandaki insllin hormonu ve sekerimizin diizeyleri giderek
dismeye baslar!

e Yedigimiz herhangi bir gidadan saglanan enerji cok fazla ise (asin miktarda
gida tiketilmesi durumunda ya da fizik aktivitemiz ¢ok az oldugu igin) biinyemiz
yukselen kan sekerinin hepsini yakit olarak kullanamaz! Bu durumda, instlin
hormonunun ikinci gorevi devreye girer.

e Insiilin hormonunun dnemli ikinci gorevi, artmis kan sekerini depo yaglarina

donUstlrerek (trigliserid)l vicudumuzda yag olarak depolamasidir.

1 Trigliserid: Depolanan viicut yagi ve kan yaglari

e Bu arada yemek yedikten asadi yukan 2-2,5 saat gectikten sonra viicudumuza
enerjinin (yakit ve benzin) saglanmasi amaci ile bu sefer pankreasimizdan
glukagon denilen bir hormon daha salgilanir.

¢ 'Glukagon hormonu’ da karacigerimizde énceden depolanmis olan yedek sekerin
kanimiza gecmesini ve yakit olarak kullanilmasini saglar. Bu sekilde motorun
calismasini devam ettirebilmek amaci ile gerekli olan yedek yakit kullaniimis
olur. Karaciger deposundan saglanan yedek benzinin miktari cok fazla degildir.



Bu nedenle kisa slre icinde tlikenir.

e Normal ve saglikh sartlarda, herhangi bir gida yemeden ve acikmadan 4-5 saat
gecirebilmemiz; bu hormonlarin diizenli, yeterli ve etkili bir sekilde uyum icinde
calismalan sonucu mimkiin olmaktadir. Yemekten 2 saat sonrasina kadar
inslilin hormonunun, bundan 2 saat sonrasina kadar da glukagon hormonunun
etkisi devrededir.

e Bu zaman zarfinda yani yemekten 4-5 saat sonra agzimiza bir lokma dahi
koymadan normal yasamimizin devam etmesi amaci ile ‘leptin hormonu’ adinda
(son derece dnemli olan) bir hormon salgilanmaya baslanir.

e Leptin hormonunun gorevi, vicudumuzun cesitli bdlgelerinde ©6nceden
depolanmis olan yadlan yikarak, viicudumuza gerekli olan yakiti ve dolayisi ile
enerjiyi saglamaktir. Leptin hormonu, ikinci yedek depodaki benzinin yakit

olarak kullaniimasini sag"jlamaktadlr.zr 3

2 Friedman JM. The function of leptin in nutrition, weight, and physiology. Nutr Rev.2002 ct;60(10pt2):s1-14.
3 Senfert J. Leptin effects on pancretic beta-cell gene expression and function. Diabetes 2004 Feb; 53 Suppl.1:s152-8.

insiilinin doruk noktasi- yemekten 2-2,5 saat sonra

x

instilin azalir
Ara 8ginler, insillini tekrar yilkseltir ve

ﬂ ﬂ glukagon salgilanmasim durdurur!

Glukagon yiikselir

i

instilin yikselir

Glukagon karacigerden yaglan ve
depo edilmis sekeri salgilar.

GUN BOYU

< Yakitin saglanma zamani <& Metabolik olarak yaglarin yanma zamam &

>

Yemek Yemekten 3,5 saat sonra Yemekten 5-6 saat sonra

Sekil-1: Instilinin inis-cikis semasi

OGUNLERINIZIN ARASINDA EN AZ 4-5 SAAT OLMALI!

e Insiilin hormonu, kan sekerinin yakit olarak kullanilmasini ve kullaniimayan
fazla kisminin da trigliserid olarak (ileride kullanilmak amaciyla) depo
edilmesini saglar.

e Leptin hormonunun gorevi ise depoda birikmis olan viicut yaglarinin enerji



olarak kullanilmasini saglamaktir.

e Leptin, 4-5 saat icinde bir sey yenmedigi takdirde trigliseridleri (depo edilmis
olan yagdlar ve kan yaglan) kan sekerine donustirerek vicudun ihtiyac olan
enerjiyi saglar.

Iste bu nedenlerle kilo verebilmemiz yani birikmis olan yaglarmizin yakit olarak
yikilmasi ve enerji saglayabilmesi icin, leptin hormonunun salgilanmasi sartti. Daha 6nce
belirtmis oldugumuz gibi her yemek yedikten sonra ya da sik sik bir seyler yedigimizde,
kan sekerimizle birlikte insiilinimiz de ylikselmektedir. Bu aliskanlik devam ettigi siirece
kanimizdaki instllin hormonu (dogal olarak) sik sik ylikselecek ve devamli olarak yiksek
dizeylerde kalacaktir! Yakit olarak kullanilmamis olan fazla kan sekerimiz de, strekli
ylksek olan kan insilin sayesinde yag olarak depoya gonderilecektir.

Insiilin hormonu, kanimizda hep yiiksek diizeylerde kaldi§i siire boyunca da yaglar
devamli olarak depolara gonderilecek ve bununla birlikte kilomuz da artacaktir. Sonug
olarak yaglar depo edilmeye devam ediliyorken, ayni anda yakit olarak kullaniimalarn ve
yikilmalarn mimkiin degildir. Bu nedenle sik sik yemek yedigimiz zaman enerjimiz artmis
olsa bile, bu enerji yaglarin yanmasi icin degil de, vyadlarin depolanmasi igin
kullanilmaktadir. Dogal olarak bu siire¢ devam ettigi miiddetce kalici kilo vermemiz

imkansizdir
4 Heini AF., et al., Association of leptin and hunger-satiety ratings in obese women. Int J Obes Relat Metab Disord. 1998 Nov;22(11):1084-7.

A INSULIN
/* DIRENCI

YEMEK SIK SIK YEMEK

Sekil-2: insiilinin salglanma sekli



Sik sik yemek yemek metabolizmamizi hizlandirmaz mi?

Tabii ki hizlandinr... Ancak sik sik yemek yedigimiz zaman kan sekerimiz ve insiilinimiz
de sirekli olarak yiikselmekte ve ylksek kalmaktadir. Kan insiilin degerlerinin normal
diizeylere inmesine imkan verilmemektedir. Hizlh metabolizma ve yiiksek kan insilin
degerleri, yadlarin yikilmasini (yakilmasini) degil de yaglarin depoya godnderilmesini
saglar. Yaglarin depo edilmeleri sirasinda ise birikmis olan yadlarin enerji olarak
kullanilmalar miimkiin degildir!

Surekli yukselerek kanda uzun siire yiikksek diizeyde seyreden insiilin
hormonunun yukarida deginmis oldugumuz iki normal gorevinin yani sira
saghgimiza zarar veren baska etkileri var mi?

Evet var. Kanda uzun sire yiiksek diizeyde seyreden insiilin hormonunun diger yan
etkilerini sdyle siralayabiliriz:

Kani yogunlastirir, kanin pihtilasmasini artirir.
Trombositlerin yapigkanligini artirir.

Kontrol edilemeyen hiicre gogalmasinin nedenidir.
Karaciger ve pankreasin yaglanmasini baslatir.

v A =

Sempatik sinir sistemini uyarir ve tansiyon yiiksekligine neden olur.

Peki, depoda birikmis yaglari nasil enerji olarak kullanacagiz?

Bu, fizik aktivitenin artinimasi ile birlikte leptin hormonunun normal bir sekilde gdrevini
yapmasi sayesinde gerceklesir.
BUTUN HORMONLARIN HAKIMi: LEPTIN

Yani ‘kilo vermede en kritik hormon, leptin hormonu’...

Evet. Leptin hormonu, beyaz yatj5 ve pankreas hicrelerinde Uretilip salgilanan, insan
vicudunda beyaz yag hiicreleri tarafindan depo edilen, 1994 yilinda kesfedilmis bir



hormondur. Leptin adi, eski Yunanca ‘leptos ve thin=ince’ kelimelerinden alinmistir.
Tokluk hissini verme, acligimizi bastirma, yediklerimizin yeterli olup olmadigini beynimize
iletme gibi cok 6nemli gorevleri vardir.

5 Beyaz yag hiicreleri: Gobek yagi, karaciger yad, ic organ yaglar

Leptin hormonu, insllin hormonu ile birlikte viicudumuzun yakit ve enerji dizeyini idare
eder ve dizenler. Leptin hormonu, bitin diger hormonlari kontrol eden bir hormondur.
Yani viicutta bulunan diger hormonlar, leptin hormonu olmadan calisamazlar! Fakat leptin
hormonu diger hormonlar olmadan da calisabilir Organizmada gorev yapan bitiin
hormonlar arasinda en son kesfedilen leptin hormonu, bir gemiyi yuzdiren birinci

kaptanin gérevini yUrUtUr.ﬁr z

6 Arch JR. Central regulation of energy balance: inputs, outputs and Leptin resistance. Proc Nutr. Soc.2005 Feb;64(1):39-46.
7 Havel PJ. Role of adipose tissue in body-weight regulation mechanisms regulating Leptin production and energy balance. Proc. Nutr Soc.2000
Aug;59(3):359-70.

Leptin hormonu, kilo vermemizi nasil saghyor?

Normal fizyolojik sartlarda, glindiiz ve gece arasinda hormonlarin salgilanmasi degisik
zamanlarda meydana gelir. Glndizleri her lokmadan sonra inslilin  hormonu
salgilanmaktadir. Insiilin  hormonu, beyaz ya§ hiicrelerinde leptin hormonunun
salgilanarak depo edilmesini saglar. Leptin hormonu beyaz yag hicrelerinde yeterli
derecede (Uretilip depo edilince, fazlasi kana gecer (bu depolarin yeterli derecede
doldugunun gostergesidir). Kan diizeyi normal seviyelerde olunca, bu sefer leptin
hormonu pankreastan insilin yapimini durdurur. Insilin  hormonunun salgilanmasi
engellenince, kan sekerinin yag olarak depolanmasi da duracak, kan seker dizeyi
azalmayacak ve tokluk hissi devam edecektir.

Gece ise durum daha da degisik oluyor, ¢linkii leptin hormonu en fazla ve yiksek
dizeyde gece yarisindan sonra saat 02.00-05.00 arasinda salgilaniyor. Aksam geg vakit
yemek yenmedigi zaman leptin hormonunun maksimum diizeyde salgilanmasi da
saglanmis oluyor. Bu hormonun en iyi salgilandigi zaman, rahat ve derin uyku anlardir.

Peki, leptin hormonunun salgilanmasini engelleyen faktorler neler?



Sik sik bir seyler atistinlmasi ya da cok biytk porsiyonlar tiketilmesi sonucu insilin
hormonu fazla miktarda salgilanacagi icin, kan insilin dizeyi uzun sire yliksek olarak
kalacaktir. Insilin hormonunun siirekli olarak salgilanmasi, leptin hormonunun da stirekli
olarak salgilanmasina neden olur.

Insiilin ve leptin hormonlarinin dolasimda uzun siire yiiksek olarak kalmasi, biitiin
dokularda bulunan insllin ve leptin hormonlarinin komutlarini algilayacak olan hiicrelerin
(reseptdrlerin), bu hormonlarin komutlarini isitemez hale gelmelerine neden olur. Bunun
sonucunda leptin hormonu pankreasta bulunan hicrelere etki edemez ve insilinin
salgilanmasini engelleyemez.

Clnkd pankreasta insulin salgilayan hicreler, leptin hormonunun mesajlarini duyamaz
hale gelmistir. Bu durumda, kulagi az isiten bir insanla konusurken nasil sesimizi yiikseltip
bagirarak konusursak, ayni sekilde insiilin ve leptin hormonlari da seslerini duyurabilmek
icin salgilanmalarini giderek artirirlar.

Kan insllin ve leptin seviyelerinin giderek yikselmesine ragmen, dokular her iki
hormonun da mesajlarini algilayamaz durumda olduklarindan normal bir sekilde
fonksiyonlarini ylritemezler.

Leptin hormonunun mesajini algilayamayan pankreas hicreleri, insilin salgilamaya ara
vermeden devam edeceginden, yaglarin depolanmasi da sirekli bir sekilde devam
edecektir. Bu durumda ne kadar az yesek de, yavas yavas yaglarimiz ve de kilomuz
giderek artacaktir. Biitiin viicut dokulanimizda; beynimizde, karaciger ve pankreasta, kalp
ve bitin kaslarimizda gelismis olan bu, emirleri algilayamama durumuna, bilimsel olarak
‘insiilin ve leptin direnci’ adini veriyoruz. Diger bir deyisle ‘hiperinsilinemik hastahk’

diyoruz.ﬁr E]

8 Bank SA., et al., Triglycerides induce leptin resistance at blood-brain barrier. Diabetes 2004 May;53(5):253-60.
9 Ciftci, C., et al, “"The Adipocyte Hormones and Relationship with Metabolic Syndrome Components”, European Journal of Clinical Investigation,
36, 282, 2006.

Ileri yaslarda gdriilen hastaliklara ‘dejeneratif hastaliklar’ denilmektedir. Bu hastaliklarin
ortaya c¢ikmasi, genel bir metabolizma bozuklugu sonucu olmaktadir. Metabolizma
bozuklugunun altinda, bu bdliimde anlatmis oldugumuz insilin ve leptin direnglerinin yani
sira, bir stres hormonu olan ‘adrenalin hormonu’ direnci de bulunmaktadir.



INSULIN DIRENCI

BUTUN
“DEJENERATIF™
HASTALIKLAR

Olbezite, karaciger yaglanmas,
diyabet, hipertansiyon, kalp krizi, felg, inme,

kronik artritler, kronik bel agnlar,
kanser cegitleri, Alzheimer, edken bunama,

fibromivost, polikistil meme hastaligs,
polilistik over sendromu, erken adet gorme

LEPTIN DIRENCI ADRENALIN DIRENCI

Sekil-3: Hiperinsilinemik hastalklar

Bu tehlike tggeni (Sekil-3), butlin dejeneratif hastaliklarin olusmasinda buyik bir risk
faktortdir. Metabolizma acisindan 6nemli olan bu sacayadi, bitin vicut hicrelerinde,
dokularinda ve organlarinda arteriyoskleroz (klicik damarlarin hasta olmasi) nedenidir.
Arteriyoskleroz ya da ateroskleroz, genel olarak bitin organlarda yaygin bir sekilde
gelisir.

Ateroskleroz, baslangicta fark edilmeyen karaciger ve pankreas yaglanmasi (gdbek
cevresinin kalinlasmasi), kilo alma ve seker metabolizmasinin bozulmasi ile sinsi bir
sekilde baslar. Ornedin, seker metabolizma bozuklugu senelerce sinsice devam ettikten
sonra, Tip-2 dedigimiz diyabet hastaligi (seker) olarak ortaya cikar. Bu sirada sinsice

gelismekte olan adrenalin direnci sonucu kan basinci da yUkseIir.m' 11,12

10 Tsuda K., et al., Leptin and membrane fluidity of erythrocytes in essential hypertension. Am J Hyperten. 2004 Apr;17(4):375-9.

11 Pantanetti P, et al., Adipose tissue as an endocrine organ? A review of recent data related to cardiovascular complications of endocrine
dysfunction. Clin Exp Hypertens. 2004 May;26(4):387-98.

12 Tirkoglu C., et.al,, “Effect of Abdominal Obesity on Insulin Resistance and the Components of the Metabolic Syndrome: Evidence Supporting
Obesity as the Central Feature,” Obes Surg, 13, 699-705 (2003).

Onemli olan diger bir nokta da sacayadinda gérdiigimiiz bu {i¢ faktériin (instilin, leptin
ve adrenalin direnci); ailesel, kalitsal ya da konjenital olmadigidir. Bunlar i¢ ve dis
etkenlerle ileri yaslarda ortaya cikmaktadir. Sekil-3'te listelemis oldugumuz bitin
dejeneratif hastaliklar Onlenebilir hastaliklardir. Kendi saghgimizi ele almanin ve
hastalanmamizi 6nlemenin zamani gelmistir. Sagligimizi korumak her acidan en rahat ve

en ucuz yoldur.

SIK SIK VE AZ AZ YEMEK,
SIZI DEGIL HASTALIKLARI BESLER!



Bu durumda sik sik yemek yiyerek kendimizi degil, hastaliklari mi besliyoruz?

Insiilin ve leptin direnci olan kisiler sik sik acikir ve devaml olarak ‘ackma’ ya da
‘doyamama’ korkusu icinde yasarlar. Acikinca da hemen bulduklarn her tirla tatli, cikolata,
seker ve sekerli iceceklere saldirirlar. Diger bir deyisle sik sik acikiyorsak ya da sik sik bir
seyler atistirmadan duramiyorsak, vicudumuzda insulin ve leptin direnci gelismis
demektir. Tim hicrelerimizde heniiz go6zimiizle gorip fark edemedigimiz sinsi,
hiperinstlinemik hastaliklar gelismektedir. Kan insdlin dizeyi normalin Ustlinde olmaya

basladiginda, subklinikl3 olarak hiicresel dizeyde kronik dejeneratif hastaliklar
baslamistir. Bizler farkinda olmadan, vicudumuzda sinsi bir disik yogunluklu savas
baslamis ve devam ediyor demektir.

13 Subklinik: Hastalk belirti ve semptomlar hafif oldugundan fark edimeyen bir hastalk durumu

Son vyillarda oldukca gelisen ve ilerleyen hiicre bilimi sayesinde en yeni biyokimyasal
bilgiler elde edilmistir. Hiperinstlinemik hastaliklar terimi de bu bilgilerle ortaya ¢ikmistir.
Hiperinsilinemi, kan insilin degerlerinin sirekli olarak yiliksek kalmasi, yani 5 IU/ml'nin
ustline ¢ikmasi ve giderek artmasidir; vicut hiicreleri ve organlarinda kontrol edilemeyen
hiicre artisina ve hizli doku gelismesine, bazi tehlikeli hormonlarin diizeyinde artisa ve

saglikh hormonlarin diizeyinde de distise neden olmaktadir.14, 15, 16

14 Nam et al., Effect of obesity on total and free insulin-ike growth factor(IGF-1),and their relationship to IGF-binding protein (IGFBP-1,IGFBP-
2,IGFBP-3), insulin, and growth hormone. Int J Obes Relat Metab Disord. 1997;21: 355-359.

15 Attila et. Al., The metabolic syndrome and insulin-ike growth factor-1 regulation in adollescent obesity] Clin Endocrinol Metab 1998;83:1467-
1471.

16 Holly. The physiological role of IGFBP-1. Acta Endocrinol 1991; 124: 55-62.

Bu hormonlarin en tehlikelisi ‘instlin like growth factor-1'dir (IGF-l).ﬂ

17 Cordain L., et al. Hyperinsulinemic diseases of civilization: more than just Syndrome X. Comparative Biochemistry and Phisiology Part A
136(2003)95-112.

Kronik bir sekilde hiperinstilinemik olan kisilerde (diyabet hastalan, asin kilolular ve
obezler) meydana gelen IGF-1 hormonu artisi, hicrelerin kontrolsliz bir sekilde
cogalmasina neden olur. Bilimsel olarak hiicrelerin bu sekilde ¢ogalmasina ‘hiperplazi’
adini veriyoruz. IGF-1 hormonunun htcrelerde kontrol edilemeyen biliylimeye neden
olmasi sonucu olusan hiperplastik hiicrelerin, kanser hicrelerinin ilk basamak hicrelerini
meydana getirdiklerini biliyoruz. IGF-1 hormonunun, epitel kaynakli kanser tirlerinden

meme, kolon, rektum ve prostat kanseri riskini artirdigi bircok calismada gdosterilmistir. 18,

18 Giovannueci E. Insulin-ike growth factor-1 and binding protein-3 and risk of cancer. Horm Res 1999; 51: 34-41.
19 Giovannueci E. Insulin, insulin-like growth factors and colon cancer: a review of evidence. J Nutr 2001;131:3109S-3120S.
20 Bruning et al., Insulin resistance and breast cancer risk. Int J Cancer 1992; 52: 511-516.



1 Burley. Sugar consumption and human cancer in sites other than the digestive tract. Eur J Cancer Prev 1998; 7: 253-277.

2
22 Franceschi et al., Dietary glycemic load and colorectal cancer risk. Am Oncol 2001;12: 173-178.
2

3 Augustin LS. Et al., Dietary glycemic index and load and breast cancer risk: a case-control study. Am Oncol 2001; 12: 1533-1538.

Gerek diyabet (seker) hastalarinda gerekse diyabet hastasi olmayan saglikli kisilerde
kan sekerinin uzun stre yuksek seyretmesi, kan dolagiminda kanser riskini artiran zararl
baska bir faktériin, yani serbest oksijen radikallerinin fazla miktarda olusmasina da neden
olmaktadir. Serbest oksijen radikalleri, cevrelerinde bulunan saglikli hiicrelerden, kendi
eksiklikleri olan elektronlar calmakta ve saglam hicrelerin zayif, korumasiz kalmalarina
neden olmaktadir. Bu olaya ‘oksidatif stres’ denir. Bu, vicudun tim hicrelerinin bir
anlamda yavas yavas paslanmasinin, yani zayif dislip hastalanmasinin ifadesidir.

Oksidatif stres sonucu bagisiklik sistemi zayif dismekte ve tim vicut, (en basta kanser
hastaliklarn olmak (izere) her tirli hastalia yatkin hale gelmektedir. Sekeri yiiksek olan
ve iyi kontrol altina alinamayan diyabet (seker) hastalarinin yaralarinin geg¢ ve zor
iyilesmesinin nedeni de, bagisiklik sistemlerinin ve viicutlarinda bulunan hiicrelerin bu
nedenlerden dolayi zayiflamis olmasidir.

Sikintil hayat yasayan, mutsuz, saldirgan ve huysuz kisilerin de bagisiklik sistemlerinde
zayiflik meydana gelmektedir. Bazi kisilerin, korkulu riiya gérdiklerinde ya da asin sikintili
olduklarinda dudaklarinin uguklamasi da bu nedenledir.

Peki, insan viicudunda saghkh kan sekeri degeri ne olmahdir?

12 saatlik acliktan sonra aclk kan sekeri 100 mgr/dI'nin altinda ve herhangi bir
yemekten 2 saat sonra, tokluk kan sekeri 140 mgr/dl'nin altinda olmahdir.

Disuk kan sekeri hedefine ulasmak, gelismis olan karaciger ve pankreas yaglanmasinin
onune gecmek ve insdlin ve leptin direncini kirmak amaciyla her gtin en az 50-60 dakika
yurlyls yapiimasinin son derece énemli ve sart oldugunu da hatirlatmak istiyorum. Fizik
aktivite azlii yani tembellik, hareketsizlik ve uyusukluk, insilin ve leptin direncinin
baglamasinda en &6nemli ‘ilk’ faktorlerdir. Insilin direnci, tembellik sonucu bacak
kaslarinda baslamaktadir.

Saghlikh insiilin degeri nedir?



12 saat a¢ kaldiktan sonra alinan kanda insilin degeri 2-5 IU/ml olmalidir.

Insiilin dizeyinin giderek yiikselmeye baslamasi, insiilin direncinin basladiginin énemli
bir gostergesidir. Kan insilin degeri 2-5 IU/ml olan kisilerin, saglikh ve uzun émudrli
olduklar bildirilmistir. Insiilin hormonunun 12 saatlik aclik degerlerini bilmek yeterlidir.
Ayrica insilin direnci tanisi koymak amaciyla seker yiklemesi testi yapilmasi dogru
degildir. Eger 12 saatlik kan insilin hormon diizeyi normal deger olan 2-5 IU/ml'nin
Uzerine ¢clkmaya baslamissa, tehlike baslamistir demektir. Hastalara agizdan verilen 50-
75 gr sekerli icecek, zaten yorgun olan gerek karaciger, gerekse pankreasi daha da
yoracak, instlin direncinin daha da artmasina neden olacaktir. Bu uygulama, hastalara,
Ozellikle gebelere bliylik bir eziyetten baska bir sey degildir. Bu nedenle, OGTT dedigimiz
seker ylklemesi testinden mimkin oldugu kadar kacginilmasi gerekir. Tani igin, achk kan
insdlini degerleri yeterli olmaktadir. Eder bir hasta kahvaltidan ya da herhangi bir
yemekten 2 saat sonra aclik hissedip, eli ayagi titriyorsa, diger bir deyisle reaktif
hipoglisemi sikayetini tarif ediyorsa, klinik olarak o hastada zaten insiilin direnci olusmus
ve yerlesmis demektir. Klinik taniyla yetinilmelidir. Onemli olan, saglikli beslenme, yasam
bicimi degisikligi ve de gerekli ilaglarla reaktif hipoglisemiyi, karaciger ve pankreas
yaglanmasini gidermek ve Onlemektir. Klinik hedefimiz ve uygulamalarimiz bu yonde
olmalidir.

Insiilin ve leptin direncinin en énemli belirtisi nedir?

Insiilin ve leptin direnci devam ettigi siirece, yaglarimizi enerji ya da yakit olarak
kullanamadigimizdan, saglkli bir sekilde kilo vermemiz mimkin degildir. Bltln
organlarimizin icinde ve etrafinda yaglar birikmeye devam eder. Bacaklar, kalcalar, gidi,
karaciger, kalp, bébrek ve karinda yaglar birikmistir.

Gobekte yaglanma, hem erkeklerde hem de kadinlarda hafif derecede olsa bile araba
tekerlegi seklini almaya baslamistir. Karaciger ve pankreas yaglanmasi sonucu gelisen

gbbek yaglanmasi, instlin ve leptin direncinin dnemli bir klinik belirtisidir.2%s 22

24 Lofgren 1, et al., Waist circumference is a better predictor than body mass index of coronary heart disease risk in overweight premenopausal
women. J Nutr. 2004 May;134(5):1071-6.
25 Kurukulasuriya LR., et al., Stroke prevention in diabetes and obesity. Exper Rev Cardiovasc Ther. 2006 Jul;4(4):487-502.

Bu, karnimizin icinin ve bitln organlarimizin yagla dolu oldugunun bir gostergesidir!



Insiilin ve leptin direnci ortadan kalkmadan bu yaglar yikilmaz (yakilamaz) ve kilo
verilemez. Ac kalarak birkac kilo verilebilse dahi, verilen kilolardan daha fazlasinin kisa bir
sdre sonra geri alinmasinin sebebi, karaciger ve pankreas yaglanmasi sonucunda gelismis
olan instlin ve leptin direncidir.

Demek oluyor ki, ac kalarak ya da duisik kalori ile beslenerek kilo verilse bile, verilen
kilolar kisa slirede geri aliniyor. Sik sik, az miktarda ve dusuk kalorili yiyeceklerin de
mutlaka insitlin hormonunun salgilanmasina neden oldugunu, karaciger ve pankreas
yaglanmasi sonucu olusan gbdbek cevresini daha da kalinlastirdigini ve bunlarla birlikte
instilin ve leptin direncini daha da artirdigini unutmamamiz gerekir.

Bu nedenle her hafta yeni bir diyet listesi piyasaya surulmekte, medya ve basin
organlarinda yer almaktadir. Bunlarin, bir yandan terciime diyet olmalan diger yandan da
instlin ve leptin direncine neden olmalan sebebiyle, genellikle kalici bir zayiflama
saglayamadigi ve basarisiz oldugu kisa sirede ortaya ¢ikmaktadir. Unutmayalim, bitin
terciime diyetler, hangi Ulkede dizenlenmisse kismen o yore halkinin imkan ve
aliskanliklarina yonelik olarak hazirlanmaktadir.

Onemli olan yemeklerimizi mutfagimizda ve pazarlarimizda kolaylikla temin edilebilen
mevsimsel yerel Urinlerimizle hazirlayabilmemizdir. Alismis oldugumuz, damak tadimiza
gore hazirlanmis ve rahatlikla ulasabilecedgimiz dodal besinleri tliketmemiz, saglikli
beslenmenin ‘stirdirdlebilirligi’ acisindan cok 6nemlidir.

Dokularimizi, insilin ve leptin hormonlarinin mesajlarini tekrar algilayacak,
uzerlerinde olusmus insillin ve leptin direncini kiracak duruma nasil
getirebiliriz?

Insiilin ve leptin direncini kirmak, yasam ve beslenme bicimi degisikligi ile mimkindur.
Bu yeni yasam bicimindeki unsurlan soyle siralayabiliriz:

Yapilan bilimsel arastirmalar, insilin ve leptin direncinin ilk etapta hareketsizlige bagli
olarak bacak adalelerinde basladigini géstermistir. insan viicudunda en biiyik kitleyi
bacak ve kalca adaleleri olusturur. Dolayisiyla yakita en fazla ihtiyaci olan ve bu yakiti en
yogun diizeyde kullanan dokular, bacak ve kalca adaleleridir. Bu nedenle diizenli olarak
(devaml bir sekilde) fizik aktivite yaparak, bacak ve kalca adalelerinin insilin ve leptin



hormonlarina olan hassasiyetlerini geri kazanmak mumkin olmaktadir.

Bacak adalelerinden sonra, karaciger ve diger organlarda insilin ve leptin direnci
gelismesi izlenir. Sisman kisilerde karaciger yaglanmasinin olusmasi sonucu, gobek
etrafinda araba tekerledi seklinde yaglarin birikmesinin nedeni de budur. Iste bu
sebeplerle en basta fizik aktivitemizi artirarak insllin ve leptin direncinin gelismesini
onlemek, bunlarin sonucu gelisebilecek dejeneratif hastaliklarin da 6nlni almak her
zaman mumkdnddr.

Hekimlerin babasi olan Istankéylii Hipokrat (Hippocrates), asirlar énce (MO V. yiizyil)
“Uzun yol yiriyen uzun yasar” demis ve ada halkini esede cok bindikleri icin sagliklarini
kaybedecekleri konusunda uyarmistir. (Bu konuyu yedinci béliimde daha genis olarak ele
alacagiz.)

Muntazam bir sekilde fizik aktivite ile birlikte ‘saglikli karbonhidratlar’ diger bir deyisle
disik glisemik indeksli (GI) gidalan tiiketmeye basladiimizda insiilin ve leptin direnci

yavas yavas kirllacagindan kilo vermeye baslariz.26: 27

26 Lofgren I., et al., Weight loss associated with reduced of carbohydrate reduces the atherogenicity of LDL in premenopausal women.
Metabolism. 2005 Sept;54(9):1133-41.

27 Wood RJ., et alg, Carbohydrate restriction alters lipoprotein metabolism by modifying VLDL, LDL and HDL subfraction distribution and size in
overwight men. J Nutr 2006 Feb;136(2):384-9.

Bununla birlikte yiksek glisemik indeksli yiyecekleri, icecekleri ve islenmis bitin gidalar
(glisemik indeksleri yiiksektir ve trans yag igerirler) hayatimizdan cikardigimizda
yaglarimiz giderek azalr. Depo yaglanimizin yikilarak azalmasi sonucu kilo verirken ayni
zamanda dinglesiriz, yorgunluk ve halsizlik hissetmeyiz, uykularimiz da dizene girer.
Karacigerimiz saglikh calismaya baslayacadi icin bitiin hormonlarimizla birlikte kan
yaglarimiz da saglikli diizeylere iner. Yikselmis olan kan basincimiz da normallesir. (Bu
konuyu dérdiinci ve besinci bélimde daha genis olarak ele alacagiz.)

Distk glisemik indeksli gidalar tiketirken, saglikl yaglarin da kullanilmasiyla insiilin ve
leptin direncini dnlemek ve kirmak daha da kolaylasacaktir.

Saglikli yaglarin insilin ve leptin direncini kirarak hiperinsilinemik hastaliklari 6nledigi
bircok bilimsel calisma ile gosterilmistir. (Bu konuyu sekizinci bolimde kapsamh bir
sekilde anlatacagiz.)

Yiyeceklerimizi mimkiin oldugu kadar dodal, biitiin ve bozulmamis olarak, yani herhangi
bir fabrikaya girip ctkmamis ve endustriyel islem gérmemis sekilde tliketmek, instlin ve
leptin direncini kirmak igin son derece énemlidir.

Dogal yiyecek ve icecekler, lifleri parcalanmamis oldugu icin disik glisemik indeksli



gidalardir. Bu 6nemli 6zelliklerinin yani sira, organizmaya zarar veren herhangi bir ilag,
yemek boyasi, kimyasal katki maddesi ya da trans yag icermezler. Bu nedenlerle saglikli
beslenme ve yasam igin tercih edilmelerinde sonsuz yararlar bulunmaktadir.

Bu alanda otorite olan Sayin Prof. Dr. Ahmet Aydinin 7'den 70’e Tas Devri Diyeti adl
kitabi dogru beslenme konusunda oldukca kapsamli olarak yazilmis en 6nemli
kaynaklardan biridir ve bu konuda simdiye kadar sdylenmemis bitlin gercekleri bilimsel
olarak gozler 6niine sermektedir.

_ Uciincii Boliim
KILO VERMEYT ENGELLEYEN
'GIZLI AJANLAR'!

Kilo vermeyi engelleyen en 6nemli unsur nedir?

Kilo verebilmek icin, dogal tereyadi, soguk sizma zeytinyadi ve temel olan Omega-3,
Omega-6 gibi yaglarin dogal sekilleriyle mutlaka viicuda girmesi gerekmektedir. Omega-3
ve Omega-6 yaglarina bilimsel olarak temel yaglar diyoruz. Clinki insan viicudu bu yaglar
Uretemiyor ve dis destek olarak mutlaka alinmasi gerekiyor.

Kilo vermenin zorlasmasinin, ne vyapilirsa yapilsin kilo verilememesinin (ve bircok
dejeneratif hastaligin) asil nedeni, vicut ve organizmanin hiicre ve hiicre zarlarinda,
Omega-3 ve Omega-6 gibi temel yaglarin ve fosfolipidlerin yani ‘lipidlerin’ eksik olmasidir.
Bu, bilimsel olarak gosterilmistir. Bu nedenle, ‘yagh’ oldugu gerekcesiyle kuruyemisten
korkmak veya hi¢ kuruyemis yememek dogru degildir! Son derece sagliksiz bir beslenme
tarzidir.

Cerez diye adlandirdigimiz findik, fistik, ceviz, badem, aycekirdegi ve kabak cekirdedi
gibi kuruyemisleri disik glisemik indeksli (yani kan sekeri ve insllinini yavas yavas



yikseltip, yavas yavas dusuren ve tok tutan, bos kalori icermeyen) karbonhidrath
yiyecekler arasinda sayabiliriz. Unutmayalim ki cerez diye hafife aldigimiz bu yiyecekler,
tabiatin bize sundugu en dogal ve gigcli vitamin, mineral, Omega-3 ve Omega-6
kaynagidir, deposudur. Bu sebeple bu cok dederli gidalarin ‘cerez’ ya da ‘abur cubur’ diye
tanimlanmasi bence son derece yanlistir!

Saydigimiz bu kuruyemisler, temel gida maddeleridir, o sekilde muamele gormeleri
gerekmektedir! Ornegin, benim uyguladi§im gibi, kuvvetli bir kahvalti yaptiktan 3-4 saat
sonra, 100-200 gr cekirdek ya da findik, fistik, ceviz, badem tlketmek, son derece
sagliklidir ve rahathkla 6gle yemegi 6gini yerine gecebilir. Ancak kalp hastaligi ve
tansiyon yiksekligi olan kisilerin son derece faydali olan bu yiyecekleri tuzsuz olarak
tiketmeleri gerekmektedir!

Saglikli bir toplum ve saglikl bir gelecek icin, aynen 1940 ve 1950°li yillarda oldugu gibi
ilkdgretim okullarinda saglikh beslenme ve jimnastik dersinin uygulanmasi gerekmektedir.

Bazi ilaglar da kilo aldirir mi?

Tedavi nedeniyle kullanilan bazi hormonlar da kilo alma, yani yaglanma nedeni
olmaktadir. Ozellikle do§um kontrol haplari, menopoz icin kullanilan hormonlar asin ve
dengesiz bir sekilde yaglanma ve kilo alma nedenidir. Kortizon iceren ilaclar, depresyon
icin kullanilan antidepresanlar ve alerji nedeniyle kullanilan antihistaminik ilaclar da
beyindeki aclik ve tokluk merkezlerini etkileyerek, viicut yaglanmasina neden olur ve kilo
aldirirlar.

Herhangi bir tedavi sonucu kilo artisi, yani yaglarin viicutta artmasi, kilo vermede giiclik
cikarmaktadir! Bu hastalarin, mutlaka bir hekim kontroli altinda, tetkiklerini yaptirarak
kilo vermeleri daha saglkli bir yaklasim olacaktir...

“Ne yaparsam yapayim kilo veremiyorum” ya da “Cok yavas kilo veriyorum” diyenlerin
gizli alerjileri ve bilinmeyen degisik saglik sorunlari, hormonal dengesizlikleri olabilir.

Ayrica gizli ya da belirgin alerjisi olan kisilerin de kilo vermesi zorlagsmaktadir.

Burada sunu da vurgulamak istiyorum, organizmada herhangi bir alerji varsa ya da yeni
baslamaktaysa, alerji sebebi olan en ufak bir madde bile o alerjiyi tetikleyebiliyor.



Ornegin,

yiyeceklerden faydali diye severek asin miktarda tiikettigimiz maydanoz,

domates, kivi ve C vitamini de zaman zaman mevcut olan gizli alerjileri tetikleyebiliyor.
GIZLI GIDA ALERJISI VARSA KILO VERILEMEZ!
Vicutta gizli alerji sebeplerini soyle siralayabiliriz:

1.

Fark edilmeyen gida alerjisi ya da gida entoleransi en sik gorilen nedenlerden
biridir. Bu, dogal yiyeceklerden de kaynaklanabilir. Fabrikalarda Uretilen hazir
yiyeceklerin icinde bulunan katki maddeleri ve kimyasal maddeler de alerji
nedeni olabilir.

Cevresel faktérlerin neden oldugu tozlar, polenler, deterjanlar ve kozmetik
drinlerin icinde bulunan maddeler alerjiye sebep olabilmektedir. Ozellikle
camasir sulari, kokulu agarticilar gibi yogun fosfat iceren temizlik maddeleri
vlcutta hassasiyete sebep olabilir.

. Hava kirliligi, solunan havada bulunan her tirlii toz, koku ve duman insan

blunyesinde irritasyona neden olabilir.
Bazi evcil hayvanlar, 0zellikle evlerde beslenen kedi ve kuslar gizli alerji nedeni
olabilir.

Gida alerjisi kilo vermeyi neden engeller?

Organizmada herhangi bir sekilde alerji baslamis ise, o alerjiyi yenmek amaciyla (neye

karsi olursa olsun 6nemli degil) organizma bir miicadele baslatir. Bu miicadele bizler

farkinda bile olmadan senelerce devam eder. Disik yogunluklu bir savas gibi organizmayi

yorar, yipratir ve gugstz birakir... Bu durumda, kisilerin kilo vermeleri zorlasir ve kilo

veremedikleri gibi kullandiklar alerji ilaclari da ayrica kilo almalarina neden olur!

Peki, gizli alerjinin belirtileri nelerdir?

1.

Sabahlan kalkinca, dustan c¢ikinca ya da tiras olduktan sonra hapsirma ve burun
akintisinin olmasi.

2. Geceleri uyurken burun tikanikliginin olmasi.

3. Sabahlan dinlenmemis ve yorgun olarak uyanmak.

4. Sevdigimiz bir yiyecekten sonra hafif olarak da olsa mide bulantisi ve kulak



cinlamasi olmasi. Bu, o yiyecege karsi organizmada entolerans ya da bir alerji
gelistiginin belirtisi de olabilir.
5. Sik sik g6z yasarmasi ve gicik seklinde kuru dksurik de alerji belirtilerindendir.
6. Sik sik Usiitip de nezle oldugunu sanan ve de nezlesi uzun siren, kolay
iyilesemeyen kisilerin de alerjik rinit, alerjik sinlizit, alerjik farenjit ya da alerjik
bronsit olduklar bilinmektedir. Kronik sintzit genellikle alerjiler sonucu
gelismektedir.

Gida alerjisi olup olmadigini 6grenmek icin ne yapilmali?

Karatay Diyeti kitabindaki saglkli beslenme ve yasam bigimi Onerilerini uygulayanlar
eger kilo veremiyorlarsa ya da cok yavas kilo verme sorunu yasiyorlarsa bu noktalan goéz
onidnde bulundurmalarn gerekir! Artik cesitli laboratuvarlarda parmaktan bir damla kan
alinarak, glvenilir gida alerjisi ve gida entoleransi testleri yapilmaktadir. Oldukca pahal
bir test olmasina ragmen, bence hayati énemi oldugu icin bir kez yapilmasinda fayda
vardir. Test sonucuna gore beslenmeye baslayan hastalarin daha saglikh ve hizli bir
sekilde kilo verdikleri bilinmektedir.

Ozellikle kilo vermek icin her tirli diyeti deneyenler hayatlari boyunca diyet
uygulamaya calisip kilo veremeyenlerin bu testi bir an 6nce yaptirmalarini éneririm.

Gida alerjisi ya da gida entoleransi testinden sonra, viicudun tepki gosterdigi
gidaya karsi nasil bir onlem aliniyor? O gida veya gidalar omiir boyu hig
yenmeyecek mi?

Test neticesinde alerji ya da entolerans gelismis bir gida ortaya cikarsa, gelismenin
derecesine gore bu gidanin tliketilmesine 3-6 ay slireyle ara verilerek vicut rahatlatiliyor.
Eder alerji veya entolerans gelismis olan gida, kisinin cok sevdigi saglkli bir yiyecekse

Omur boyu hayatindan cikarma gibi bir durum yok!
D VITAMINI EKSIKLIGI VARSA KILO VERILEMEZ!



Boliim basinda kilo derdinden kurtulmak ve saghkli yasamak isteyenlerin
kanda D vitamini, demir, B12 vitamini ve folat diizeylerine de baktirmalarini
onerdiniz. Peki, kilo alip verme ile D vitamini arasinda nasil bir iligki var?

D vitamini aslinda sadece bir vitamin degildir. Cildimizde bulunan bir hormonun 6n
maddesidir. Ginesin Ultraviyole-B (UVB) isinlari ile saglikl yasam igin hayati énemi olan
ve yasam suresini uzatan bir hormona dénustir.

Vicudumuzun Urettigi dogal ve en gliclii antioksidan 6zelligi olan D vitamininin, tim
viicut hiicrelerinde reseptorleri bulunur. Eksikliginde hiicrelerimiz normal calisamadiklari
icin, her tlrlG alerjik hastalik ve enfeksiyon hastaliklar meydana gelmektedir. Organizma
cesitli gizli alerji ve hastaliklarla uzun sireli micadele ettigi icin yani vicutta ‘disuk
yogunluklu bir savag’ mevcut oldugdu igin de kilo verilemez.

Cilt kanserine neden oldugu gerekgesiyle, maalesef glines isinlarindan kacinilmasi ve
koruyucu kremler kullanilmasi o6nerilmektedir. Oysa D vitamini bagisiklik sistemini
guclendiren son derece dnemli bir vitamindir. Koruyucu krem ve losyonlar kullaniimasi, D
vitamini eksikliine neden olmaktadir. Onemli olan giinesin altinda kalinacak siireye
dikkat etmek, saatler boyu ginesin cildimizi yakmasi icin caba sarf etmemek ve glines
yanigi olusmamasina 6zen gostermektir. Glines isinlarinin yogun oldugu yaz aylarinda,
gun icinde aralikli zaman dilimlerinde, cildimizi saf zeytinyadi ile nemlendirerek ‘yanmaya
maruz kalmayacak siire’ glines banyosu yapmak, glinesten faydalanmanin en saglikli
yoludur.

Kanda D vitamini degerlerinin ne anlama geldigini soyle 6zetleyebiliriz:

<20 ng/ml ve 20-29 ng/ml arasi: Eksiklik

30-49 ng/ml arasi: Yetersizlik

50-100 ng/ml arasi: Ideal deger

Dinya genelinde elde edilen verilere gore, insanlarin genelinde D vitamini eksikligi
bulunmaktadir. Ozellikle kuzey (ilkelerinde yasayanlarda ve kis aylarinda bu eksiklik
artmaktadir.

Akdeniz Ulkesi oldugumuz halde, hastalarimin neredeyse tiimiinde D vitamini eksikligi
saptamis bulunuyorum. Her yastan kadin ve erkek 1.500 hastada ortalama D vitamini
degerlerini 10-15 ng/ml olarak saptadik ve hepsine takviye yaptik.

D vitamini, yagda eriyen bir vitamin oldudu icin kilo almaktan korkup saglikli olan



yaglan tiketmeyenlerde de eksikligi meydana gelmektedir. Amerikan Kalp Dernegi’'nin
2009'daki bilimsel toplantisinda, Intermountain Medical Center Utah'tan Dr. Tami L Bair,
distk D vitamini degerlerinin kardiyovaskiiler hastaliklar icin de bir risk faktori oldugunu
bildirmistir. Ayrica gerek kalp krizi gecirenlerde, gerek kanser hastalarinda genellikle D
vitamini degerleri diisiik olarak saptanmaktadir!

D vitamininin viicutta ne gibi gorevleri var?

Yagda eriyen bir vitamin olan D vitamini, cildimizde giines i1siginin etkisi ile Uretilen ve
kemiklerimizin saglikli gelismesini saglayan 6énemli bir vitamindir. D vitamini eksikligi,
rasitizm dedigimiz kemik hastaliginin da nedenidir.

Yaz ya da kis aylarinda normal sartlarda kanda D vitamini dlizeyinin en az, 50 ng/ml’'nin
tstlinde olmasi gerekir. Kanser hastalarinda ise en az 70 ng/ml olmasi 6nerilmektedir.

Gegen ylzyillin baslarinda rasitizm denilen kemik hastaligi, balikyagi (Omega-3)
verilerek tedavi edilirdi. 1900°1G yillarin baslarinda balikyaginin faydalan biliniyordu fakat
iceriginde Omega-3 yaglarinin bulundugu heniiz bilinmiyordu. Son yillarda yapilan bircok
bilimsel arastirma, D vitamininin kemik yapisi disinda da énemli gorevleri oldugunu ortaya

glkarmlstlr.ﬁr 29

28 Holick MF. Vitamin D Deficiency. N Engl J Med. 2007 Jul 19;357(3):266-81.
29 Norman AW. From vitamin D to hormone D: fundamentals of the vitamin D endocrine system essential for good health. Am J Clin Nutr2008
Aug;88(2):4915-499S.

D vitamininin gorevlerini soyle siralayabiliriz:

e TiUm vicut organ ve dokularinda D vitamini reseptdrleri bulunur ve hicrelerde
bulunan genlerin normal olarak calismalarini diizenler.
e Kanlarinda dusuk dizeylerde D vitamini bulunan Kkisilerin, kardiyovaskiler

hastaliklara yakalanma riskinin fazla oldugu gbsterilmistir.ﬂr 31

30 Holick MF: Sunlight and vitamin D for bone health and prevention of autoimmune diseases, cancers and cardiovascular disease. Am J Clin
Nutr.2004 Dec;80(6suppl):1678S-88S.

31 Giovannucci E.et al. 25-hydroxyvitamin D and risk of myocardial infarction in men: a prospective study. Arch Intern Med. 2008 June
9;168(11):1174-80.

e Obez yetiskinlerin ve diyabet (seker) hastalarinin kanlarinda D vitamini dlslk

olarak bulunmustur.32: 33



32 Chiu KC., et al. Hypovitaminosis D is associated with insulin resistance and beta cell dysfunction. Am J Clin Nutr.2004 May;79(5):820-5.
3 Wortsmanl.,et al. Decreased bioavailability of vitamin D in obesity. Am J Clin Nutr.2000 Sept;77(3):690-3.

32
3

e D vitamini, bagisiklik sistemini kuvvetlendirir. D vitamini eksikligi olan kisilerin
alerji, otoimmun ve kanser hastaliklarina yakalanma riski yuiksektir. Kanada
hiikkiimeti, 2009 yilinda domuz gribi asisi yerine, halkin badisiklik sistemini
kuvvetlendirmek amaci ile onlara D vitamini takviyesi saglamis, kimseye domuz
gribi asisi yaptirmamistir.

e Kuvvetli bir antioksidan olan D vitamini, organizmayl serbest oksijen
radikallerinin zararlarindan korur.

e Yasllarda sik rastladigimiz dengesizligin ve bunun sonucu diismelerinin

nedeninin de D vitamini eksikligine bagh oldugu biIdiriImistir.?’—4

34 Fosnight SM.,et al. Vitamin D supplementation to prevent falls in elderly: evidence and practical considerations. Pharma cptherapy.2008
Feb;28(2):225-34.

e Seker hastalarinin kandaki D vitamini normal diizeylerde oldugunda, kan seker
kontrollerinin daha kolay olabildigi de g('jsterilmistir.3—5' 36

35 Lee P.et al.,Vitamin D as an analgesic for patients with type 2 diabetes and neuropathic pain. Arch Intern Med. 2008 Aprill4;168(7):771-2.
36 Pittas AG.,et al.The role of vitamin D and calcium in type 2 diabetes. A systemic review and meta-analysis. J Clin Endocrinol Metab.2007
Jun;92(6):2017-29.

e Ancak yagda eriyebilen A, D, E, K vitaminlerinin bagirsaklardan emilebilmesi
icin mutlaka saglikh dogal yaglarin yenmesi gerekiyor. Yagsiz ya da az yagli
beslenme sonucu bu énemli vitaminlerin emiliminde de azalma oluyor. Birgok
hastaligin nedenleri arasinda kuvvetli antioksidan olan bu vitaminlerin eksikligi
de yer almaktadir.

Peki, yagsiz beslenenlerde A, D, E, K vitaminleri viicutta kullanilamiyor mu?

Dogal yolla yiyeceklerimizle almis olsak da, saglikl yaglan yemedigimiz zamanlarda bu
vitaminlerin viicudumuzda kullanilmasi mimkin degildir.

D vitamini ile birlikte A vitamini de bagisiklik sistemini gliclendirir. K ve E vitaminleri de
kuvvetli antioksidan maddelerdir.

Tekrar 0nemle altini gizmek istiyorum, D vitamini ¢ok 6nemli bir antioksidandir ve



bagisiklik sistemini gliclendirmektedir. Sik sik hastalananlarin ve kanser hastalarinin (her
tlrlUsi) kanda D vitamin degerinin, 70 ng/ml ve Ustiinde olmasi 6nerilmektedir.

K vitamini gugcld bir antioksidan oldugu icin, prostat, akciger, karaciger kanserleri ve
|6semiye karsi organizmayi giglendirdigi ve korudugu bilinmektedir. K vitamininin kanin
pthtilasmasinda ¢ok buyik roll vardir. Bunun yani sira, atardamar ve toplardamarlarda

kireclenmeyi ve bacak varislerini dnledigi gésterilmistir.ﬂr 38

37 Suttie JW. Vitamin K. In: Machlin L, ed. Handbook of Vitamins. New York, NY: Marcel Dekker; 1984:147.
38 Schurgers L., et al. Regression of warfarin-induced medial alastocalcinosis by high intake of vitamin K in rats. Blood. 2006

Antioksidan ne demektir?
Antioksidan denilen faydali maddeler, organizmada serbest oksijen radikallerini yok
ederler. Serbest oksijen radikallerinin hasarina karsi hiicre ve organizmayl Kkorur,

hastaliklar onlerler.
GUNES GIRMEYEN EVE DOKTOR GIRER!

D vitamini kaynaklari neler?

D vitamininin iki ana kaynagi bulunmaktadir:

1. Gilnesin UVB isinlar etkisiyle derimizde Uretilmektedir.
2. Gidalarla alinabilmektedir. En 6nemli besin kaynagi balik ve organ etleri
dedigimiz, ylrek ve karacigerdir.

Ancak gines isininin meydana getirdigi D vitamini dederini 100 birim olarak
varsayarsak, yiyeceklerle aldigimiz bunun doértte biri yani %25'i kadardir. Her giin 500 gr
karaciger ya da balik yemek mimkin olamadigina gore, en 6nemli kaynak glinestir.

Glnes hayattir, sagliktir, dogal enerji kaynagidir... Glinesten korkmamak gerekir diye
distindyorum. Gilines 1sinlarinin en etkili oldugu saatler, 6gle saatleri; gblgemizin
uzunlugunun, boyumuzun uzunlugundan fazla olmadigi zaman cildimiz en etkili sekilde D
vitamini Uretiyor. Bu baglamda bir noktayr daha aciklamak gerekiyor! Ornedin hava
kirliligi asirn diizeyde olan Istanbul, Ankara, Izmir gibi biyilk sehirlerde, giiniin hangi
saatinde olursa olsun UVB isinlarinin %60 kadar kirli atmosferde bulunan zerrecikler
tarafindan emilmektedir. Bu durumda, 6gle saatlerinde dahi glineste kalmanin pek bir



yarari olmamaktadir.

Glinesten gelen UVB isinlari, camdan gecmezler! Yogun hava kirliligi de cam gibi
gunesin faydali 1sinlarini engellemekte, boylelikle UVB i1sinlan cildimize ulasip D vitamini
Uretememektedir.

Bu nedenle, hava kirliligi yogun olan ydre ve biyik sehirlerde, ‘giines carpmasindan
korkmak’ son derece yanlistir ve blylk bir yanilgidir! Aslinda ‘sicak carpmasindan’
korkmamiz gerekir! Iste bu nedenle basimiza sapka giymek tehlikelidir, clinkii insanlar
vicut 1sisini baslarindan kaybederler! Basimizi kapatarak gblgede oturmak veya guneste
dolasmak, vicut isisini ylkselteceginden sicak carpmasina sebep olabilmekte ve bu da
ozellikle cocuk ve yaslilarda tehlikeli olmaktadir.

D vitamini destekleri nasil kullanilir?

Ozellikle kis aylarinda, cocuk, genc, yasli, kadin ve erkek herkesin kan degerlerini
Olctirerek, sonucuna gore gerekirse D vitamini destegi almasi gerekmektedir.

Yagda eriyen bir vitamin oldugu icin haftada bir ya da ayda bir olarak igne seklinde
kalcadan yapilabilir. D vitamini fazlaliginin bir yan etkisi olmadigi bildirilmektedir. Kan
diizeyleri disik olanlarda D vitamini tabletlerinin faydasi oldukca geg ortaya ciktigi icin,
once D vitamini ampulleri ile eksiklikler hizla giderilip, daha sonra idame dozu olarak
tabletlerle destek saglanabilir.

D vitamini hakkinda énceki bilgilerimizin de artik gecersiz oldugu bilimsel arastirmalarla

gdsterilmistir.ﬁr 40, 41 Ornegin, “20 dakika kolunuzun giines gormesi yeterlidir” ya da
“Glnlik ihtiyacimiz 400 ng kadardir, fazlasi gereksizdir” bilgilerimiz artik gecerli degildir.
Buglin gribal enfeksiyonlarda, hastalara ginde 50.000 ng dizeyinde D vitamini

onerilmekte ve verilmektedir.

39 Cannell JJ.et al. use of vitamin D in clinical practice. Altern Med Rev.2008 Mar;13(1): 6-20.

40 Grant WB. et al., Benefits and requirements of vitamin D for optimal health: areview. Altern Med Rev. 2005 Jun ;10(2):94-111.

41 Khalsa S. the Vitamin D Revolution: How the Power of This Amazing Vitamin Can Change Your Life. Hay House Publish. 1rst ed. March
2009.USA

D vitamini hakkinda daha fazla bilgi edinmeyi arzu edenlere, iyesi oldugum Uluslararasi

D Vitamini Konseyi'nin internet sitesine girip (http://www.vitamindcouncil.org)

incelemelerini oneririm.
DEMIR EKSIKLiGi HAYATI ZINDAN EDER!


http://www.vitamindcouncil.org

Demir viicuda ne saghyor?

Ulkemizde yaygin bir sekilde demir eksikligi anemisi bulunmaktadir. Biiyiime cagindaki
cocuklar, adet gbérmeye baslayan gencg kizlarimiz, bircok gebe ve emziren anneler, hatta
saglikh beslenenler bile demir ve diger vitamin desteklerini ihmal ettiklerinde, anemi
olusabilmekte ve kronik bir dlizeye ulasabilmektedir. Her ay muntazam adet gbren geng
kizlanmiz, 1 ml kanda, 5 mg kan demiri kaybetmektedirler. Bu dlizeyde kan demiri
kaybeden genc kizlarimiz, kilo alma korkusuyla yeterli ve etkili beslenemedikleri icin,
kronik anemiye bagl belli belirsiz bazi sikayetleri baslamaktadir.

Ek olarak, lilkemizde sagliksiz bir aliskanlik olan yemekten hemen sonra cay icme adeti
de gidalarda bulunan az miktardaki demirin emilimini onlemektedir. Ozellikle Anadolu’da
cok cocuk dogurmus olan kadinlarimizda demir eksikligi yaygindir. Emziren anneler de
sutleri ile demir kaybederler, bunu da unutmamamiz gerekir. Ayrica bilyime ve ergenlik
caginda hizh boy atan ve gelisen kiz ve erkek cocuklarda da demir eksikligi meydana
gelmektedir.

Peki, viicutta demir azalinca ne oluyor?

“O hanim belirli ginlerde sinirli oluyor, ona bulagsmayin!” en cok isitilen climlelerden
biridi. Bu hanimlarin rahatlamalan icin psikolog psikolog dolastiklarini gértyoruz! Bircok
genc kiz ve hanim, antidepresan ilac kullaniyor fakat sikayetleri gecmiyor.
Durgunlastiklarini ve halsizliklerinin arttigini da hekim olarak gézliiyoruz.

Aslinda basta sinir ve stres olmak Uzere bircok sikintinin sebebi, demir eksikligi! Tabii bu
demir eksikligi dolayli olarak kilo alimina sebep oluyor ve hormonlarin olumsuz
etkilenmesi sebebiyle de kilo verme slrecini olumsuz etkiliyor. Yani vicutta demir
eksikligi varsa kilo verilemiyor!

Demir eksikligi halinde viicutta su sikayetler bas gosteriyor ve giderek
artiyor:

1. Halsizlik
2. Carpinti



Uyku hali

Sac dokilmesi
Genel huzursuzluk
Sinirlilik

oS v kW

Yukarida saydigimiz sikayetleri bulunan kisilerin, kan demiri, B-12 vitamini, folat, D
vitamini ve insilin hormonu degerlerine baktirmalarini tavsiye ediyorum. Ancak kan
tetkiklerinin ve destek tedavilerinin mutlaka bir hekim tarafindan yapiimasi
gerekmektedir.

Peki, kanda demir degeri ne olmali?

Kan demiri degerinin 50 mg/dL'nin lizerinde olmasi gerekir.

Giinliik demir gereksinimi ne kadar, hangi besinler dogal demir kaynagi?

Gunlik demir gereksinimi agir spor yapanlarda, diizenli egzersiz yapanlarda, bebeklik,
gebelik, emzirme, adet (regl), ergenlik ve agir hastalik dénemlerinde kisinin yasina ve
yasam bicimine gore degisir.

Karaciger, yirek, dalak gibi sakatatlar, kirmizi et, baklagiller, kuru zim ve yumurta
sarisi demir acisindan zengin gidalardir. Ceviz, findik, fistik, badem gibi kuruyemislerin ve
kuru fasulye, mercimek gibi baklagillerin 100 graminda (ince belli cay bardagi kadar) 3,70
mg demir bulunur. Bu nedenle bize ilkokulda “Findik fistik citir citir, hem kan yapar hem
Isitir” diye 6gretmislerdi.

Demir eksikligi saptanmis olan Kkisilerin bir hekim gdzetimi altinda tedavi olmalari
gerekir.

Hocam, bir de "“Spor yaptigim halde yine kilo vermekte zorlaniyorum”
diyenler var...



Ne yaparlarsa yapsinlar kilo vermekte zorlanan kisilerin uyguladiklar fizik aktivite de
etkisiz ve vyetersiz olabilir Ornegin, 20-30 dakika yiriyls siresini 50-60 dakikaya
cikarmalari gerekebilir.

Kilo vermek isteyenlerin mutlaka karaciger ve pankreas yaglanmasi bulunmaktadir. Yani
insllin direnci gelismis demektir. Bu konuda yapilmis yeni ve 6nemli bir calisma American
Journal of Physiology'de yayimlandi. Gobek yaglarini (bilimsel olarak ‘visceral adiposite’
diyoruz), yani i¢ organlarin yaglarini en iyi yakma yolunun en fazla adaleye sahip olan

bacaklarimizin ylrdyds, yizme,vb ile calistinimasi oldugu biIdiriImistir.ﬁr 43

42 Colberg SR., et al.1995. Skeletal muscle utilization of FFA in women with visceral obesity. J Clin Invest 95:1846-1853.
43 Henry RR. Impaired M.uscle Fat Metabolsim: A cause or Effect of Visceral Obesity ? Editorial. J Clin Invest 95, April 1995, 1427-1428.

Karatay Diyeti'nde de yurlyds, ylizme, dans etme vb gibi fizik aktivitelerin yapilmasi ve
artinlmasi Onerilmektedir. Bu nedenlerle, kilo vermede zorlanan kisilerin bu konuyu
dikkate alarak, kendilerine en uygun, tim bacak kaslarini calistiracak bir fizik aktiviteye
yavas yavas baslamalarini dneriyorum.

Daha once de ifade ettigim gibi inslilin direnci devam ettigi slirece, ne yaparsak yapalim
kilo vermek mimkin degildir! Kilo verilse bile geri alinir. Yiksek glisemik indeksli olan
bos toksik karbonhidratli (yani kan sekeri ile birlikte kan insilinini hizla ylkseltip, hizla
diisliren ve gabuk aciktiran, bos ve toksik kalorili) yiyecek ve iceceklerin (tamamen dogal
olsalar bile!) ufak bir lokmasi dahi insilin direncinin kinimasina engel olmaktadir. Bu
nedenle basta insilin direncinin kirilmasi gerekmektedir! Klinikte karsilastigim bu
gozlemimi burada aciklamakta fayda goriyorum: Karatay Diyeti'ndeki &nerileri
uygulamaya baslayanlar, kolay kolay eski aliskanliklarini birakamadiklar icin serbest
denilen yiyecekleri ‘azar azar’, ufak porsiyonlar halinde sik araliklarla tiiketmeye devam
ettikleri stirece kilo verememektedirler.

Karatay Diyeti’'nin 6zel yanlarindan biri de, yiyeceklerde miktar, dlcek ve kalori hesabinin
bulunmamasidir! Ornegin ‘bir kibrit kutusu kadar diyet peynirle kahvalti yapiimamaldir.
Herkes kendi avug ici kadar ve avucu kalinhginda normal yagh herhangi bir peyniri
rahatlikla, korkmadan, sucluluk hissetmeden yemelidir. “Az az, sik sik yemelisiniz” yerine,
tam tersi “Giinde 2 veya 3 6gln, doyuncaya kadar saglkli yag, protein ve disik glisemik
indeksli karbonhidratlari yemelisiniz” diyorum.

Yiyeceklerin miktari yani kantitesi degil de, kalitesi yani besin degeri dikkate alinmali ve
kalitesi yiiksek olan dogal gidalar tiiketilmelidir.



Karatay Diyeti, ‘insilin direnci’ kirilarak ve i¢ organ yadlan ozellikle de karaciger ve
pankreas yadlan giderilerek, saglikh yasam strmeye yonelik Oneriler icermektedir. Bu
nedenle evimize ve agzimiza *hi¢’ girmeyecek olan yiyeceklerin listesine siki sikiya uyarsak
ve her gin en az 20-30 dakika (cok fazla degil) yirime ahlskanligi edinirsek, ‘insilin
direnci’'ni kirabiliriz ve kilo vermemiz hizlanabilir. Ydrdyls, normal tempoda olmali ve
hayat boyu devam ettirilmelidir. Yaz aylarinda sicak, kis aylarinda soguk, yagmur, dolu,
buz, riizgar, yorgunluk bahane edilmeksizin, kendi yasam bicimimize gbre en rahat
uygulayabilecegimiz bir zaman diliminde olmalidir. Onemli olan siirekli bir sekilde, hayat
boyu sikinti cekmeden, zorlanmadan uygulanabilir olmasidir!

Dorduncu Bolum

~ KARATAY DIYETI'YLE
OMUR BOYU SISMANLIGA ELVEDA...

Diinyada yeni bir beslenme sekli konusuluyor. Bu, Tirkiye'de sizin sayenizde
duyuldu. Halen bircok uzman eski beslenme piramitlerini savunuyor. Siz yeni
piramidin saghkh yasam icin gerekli oldugunu sdylilyorsunuz. Bunun sebebini
ogrenebilir miyiz?

Yeni piramit 2002 yilinda ¢ikti ve 2005 yilinda Harvard Tip Fakiltesi Beslenme Bolimu
Baskani olan dahiliye profesorii Dr. Walter Willett tarafindan yayinlandi. Harvard Tip
Fakiltesi tarafindan yapilan ¢ok buylk arastirmalar var. Mesela bir arastirmada 85 bin
saglikh  hemsire hanim izlendi. Bunlarin beslenme durumuna gore hastaliklar
karsilastinldi. Haftada 2-3 kez findik, fistik yiyenlerin diyabet (seker) hastasi olmadig
gozlendi. Saglikl yag yiyenlerin ve hareket edenlerin de hastaliklarinin az oldugu gorldd.
Kilo, kalp, felg, Alzheimer hastaliklarnr da daha az gorildi. Bu sorunlari sismanliga
bagladilar. Eski piramitte verilen karbonhidratlarin Amerikan halkini sismanlattigi gorildi.



Bu piramidin alt kisminda yer alan tahillarin, pirincin ve makarnanin (gok yiksek glisemik
indeksli karbonhidrat olduklarindan) sismanli§i tsunami gibi artirdi§i gozlendi. Iste yeni
beslenme piramidi bu yizden ortaya cikti. Benim yaptigim ise bu piramidi Turk halkinin
ihtiyaclarina, yasam sekline ve yiyeceklerine gére yeniden dizenlemek.

Sonucta son bilimsel verilere gére olusturdugum Karatay Diyeti, 2002 yilinda eski
Harvard beslenme piramidinin yerini alan yeni beslenme piramidinin icerdigi son bilgilerin,
Turk halkina ve Tirk mutfagina uyarlanmis, benim hekimlik tecriibelerimle
zenginlestirilmis halidir. Buna gore Karatay Beslenme Piramidi de asagidaki gibi (Sekil-4)

sekillenmigtir.
KARATAY BESLENME PiRAMIDI : 2011

Rafine
ve islenmis
gidalar,
meyve sulari,
sekerli icecekler:
SIFIR

Balik, kuzu, dana,
yumurta:
GUNDE 2 KEZ

Bulgur salatasi

Mevsim
veya -

bulgur pilavi: OYvCal:

GUNDE 1 KEZ GUNDE 1 ADET
Sebzeler: Peynir, zeytin:
ISTENILDIGI DOYUNCAYA

KADAR KADAR
: : Saf tereyag
Kuruyemis, 30-40 dakika Ease
baklagiller: yurayas: S'ngnﬁgéggfag"
GUNDE 3 KEZ HER GUN HER GUN

Sekil-4: Karatay Beslenme Piramidi

DUSUK GLISEMIK INDEKSLI KARBONHIDRATLAR
TOK TUTAR!

Glisemik indeks nedir?

Glisemik indeks (GI), herhangi bir yiyecegin icinde bulunan karbonhidrat miktarina gére
hesaplanir. Karbonhidrat iceren bir yiyecegin hazmedilip kana gectiginde, kan sekerini

yukseltme hizini gbsterir.
Ornegin, 50 gr toz sekerin glisemik indeksi, hizli bir sekilde kan sekerini yiikselttigi icin



cok yuksektir ve 100 (ylz) olarak kabul edilir. Diger karbonhidrat iceren yiyeceklerin
glisemik indeksleri ise 100 (ylz) Gzerinden 100’e (yilize) oranla hesaplanir.

Karbonhidrat iceren yiyecekler diisiik, orta ve yiiksek glisemik indeksli olarak
Uic gruba ayrilir:

e Yiiksek GI: 100-70
e Orta GI: 70-50
e Diisiik GI: 0-55

Rafine edilmis, ogutilmis tahillarin ve islenmis hazir yiyeceklerin glisemik indeksleri de
seker gibi cok ylksektir ve 100 olarak hesaplanmistir.

Peki, yliksek glisemik indeksli karbonhidratlarin zarari nedir?

Fabrikalarda blyuk miktarlarda Uretilen bltlin yiyecekler, uzun slre bozulmadan
kalabilmeleri icin gesitli islemlere tabi tutulurlar. Bu tiir gidalar, raf dmiirlerinin uzatilmasi
icin ile dogal olan faydali liflerinden, yaglarindan ve vitaminlerinden endustriyel islemlerle
arindirihr, boylece kisa surede bozulmalari 6nlenmis olur.

Ozgiin maddeleri yok edilen yiyeceklere daha sonra damak tadi saglamak amaciyla
cesitli suni tatlandiricilar, misir surubu (friiktoz), cesitli kimyasal katki maddeleri ve gida
boyalari eklenir. Bu islemleri gormis yiyecekler agza alindigi anda hizla emilerek, hizl bir
sekilde kan sekeri ve insulinimizi yilkseltirler. Ayrica lifleri (posalarl) yok edilmis
oldugundan, hazmedilmeleri hizlanmis ve kolaylasmistin Mideden cabucak gegerek
incebagirsaga ulasirlar. Uzun bir tiip seklinde olan incebagirsagin baslangic béliminden
de hemen hazmedilirler ve bagirsagin son boélimine kadar bile ulasamazlar. Mide ve
bagirsaklar kisa siire icinde bosalir. Mide ve bagirsaklarin hemen bosalmasi ile bu
organlarda bazi hormonlar salgilani. Bu hormonlar, mide ve bagirsaklarin bosalmis
oldugunu, sistemde yeterli besin ve yakit kalmadigi mesajini beynimize iletir. Bunun
sonucu da acikma hissi ve yemek yeme istegi olusur.

Ogitilmis, rafine edilmis ve islem gdrmils hazir yiyeceklerin hizli hazmedilmeleri
nedeniyle instlin hormonunun asin bir hizla ylkselmesi, kan sekerinin cabucak



kullaniimasina ve hizla diismesine neden olur. Reaktif hipoglisemi diye adlandirdigimiz bu
durum, insulin ve leptin direncinin en 6nemli belirtisidir.

Mikemmel sanilan bir 6gliinden kisa bir sitire sonra, asiri aclik hissi, mide ezilmesi,
huzursuzluk gibi rahatsizliklarin bir an 6nce giderilmesi icin tath, cikolata ve sekerlere
veya asirl sekerli iceceklere saldirmamiz kacinilmaz olur. Bu da sik sik yeme ihtiyacimizi
kamgilayacak ve bahsetmis oldugumuz kisirddéngiyi baslatarak instilin ve leptin direncinin
gelisme ve ilerlemesine neden olacaktir.

Blyluk bir tabak manti ya da cift kasarli bir tost yedikten 2 saat sonra tekrar
aclkkmamizin nedeni, rafine unlarla hazirlanmis bu yiyeceklerin dogal sonuglandir. Yiksek
glisemik indeksli karbonhidrat yani bos ve toksik enerji yUkli yiyecek ve icecekler, insllin
ve leptin direncini kamcilar ve kilo vermenin dniinde en buylk engeldir. ‘Bos ve toksik
enerji’ tanimlamasi Isve¢ Gida ve Beslenme Bakani Dr. Bjérn Hammarskjold'e aittir. Isveg
halki bu tlr karbonhidrath yiyecekleri tliketmesin diye bu carpici tanimi gelistirmistir.

Lifi fazla olan ya da posali yani karbonhidrat orani dislk yiyeceklerin hazmedilmeleri
yavas oldugundan, mide ve incebagirsakta uzun siire kalirlar. Bu nedenle, kaba ve dogal
lifi fazla olan besinlerin mide ve badirsaklarimizda hazim siiresi uzundur. Yiyeceklerin
icindeki lif miktarlan arttikca, glisemik indeks degerleri azalir. Bu nedenle sekerimiz ve
buna paralel olarak insllin hormonumuz yavas yavas ve azar azar yukselir. Yemekten 2
saat sonra acikkma hissimiz ortaya clkmaz ya da midemizde ezilme hissetmeyiz.
Yiyecekler, oldukga uzun olan incebagirsagin sonuna kadar badirsakta kalarak
hazmedilmeye devam ederler.

Yiyeceklerin mide ve incebagirsakta uzun siire kalmalar sonucu, basta leptin hormonu
olmak (zere, mide ve incebagirsagin son bdélimlerinden salgilanan bazi hormonlar,
beynimize, sistemde yeterli yakit oldugunu ve henliz herhangi bir yiyecege ihtiyag
olmadigini iletirler. Yemek yedikten 1-2 saat sonra aclkkmamamizin ve tokluk hissimizin
uzun stre devam etmesinin nedeni, disik glisemik indeksli karbonhidratlarin, glisemik

indeksi sifir olan proteinlerin ve saglkl yaglarin tiketilmesidir.

DUSUK GLISEMIK INDEKSLI KARBONHIDRATLAR
INSULIN DIRENCINI KIRAR, DEPODAKI YAGLARI YIKAR!

Diisiik glisemik indeksli gidalarin yararlari nelerdir?



Diisiik glisemik indeksli karbonhidratlarin ve sifir glisemik indeksli protein ve

yaglarin tiiketilmesinin faydalarini soyle 6zetleyebiliriz:

44 Jenkins DJA.,

Tokluk hissimiz uzun strer, actkmayiz ve canimiz sik sik bir seyler yemek
istemez. Tatli, gikolata ve sekere hlicum etmeyiz.

Kan sekerimizde ani inis cikislar olmadigindan, seker ve tatl arzu etmeyiz.
Reaktif hipoglisemi sonucu ortaya cikan, aclik, halsizlik, yorgunluk ve sinirlilik
halleri olusmaz. Yemek yedikten 1-2 saat sonra gelisen hipoglisemi nobetleri
onlenmis olur.

Disilik glisemik indeksli biitiin karbonhidratlar (saglkli karbonhidratlar), uzun

siire tokluk hissi verirler. 24 Bu siire icinde leptin hormonu salgilanacagindan,
ihtiyacimiz olan enerji depolanmis yaglarimizdan saglanmis olur. Dolayisiyla
kendi depo yaglarimizin ara 6gin olarak kullanilmasina firsat vermis oluruz. Bu
nedenle saglikh bir sekilde kilo vermek miimkiin olur ve verilen kilolar birkac ay
sonra geri alinmaz!

et al., Glycemic index: overview of implications in health and disease. Am J Clin Nutr.2002;76:266S-273S.

Disik glisemik indeksli butlin karbonhidratlarin ve glisemik indeksi sifir olan
protein ve yadlarin tiiketilmesi ile 3-4 saat tokluk hissi olusmaktadir. Bir
yiyecegin normal hazmedilme siiresi ise kisilere gore degiskenlik gostermekle
birlikte, 3-4 saat kadar olmaktadir. Karaciger, pankreas, mide ve bagirsaklar bu
sire icinde gorevlerini tamamlayabilmekte ve ancak sik sik bir seyler
yemedigimiz takdirde, dinlenme ve toparlanma imkani bulabilmektedirler.
Hayati fonksiyonlari olan bu organlarimiza dinlenme ve kendilerini toparlamalari
icin imkan saglamamiz, kilo vermemiz acgisindan son derece 6nemlidir.

Tip-1 ve Tip-2 diyabet (seker) hastalarn, dusik glisemik indeksli
karbonhidratlar, sifir glisemik indeksli yaglar ve sifir glisemik indeksli
proteinlerle beslenip, sik sik hamurisi veya meyve yemedikleri zaman kan

sekeri kontrolleri daha kolay ve saglikli sekilde sagjlanmaktadlr.ﬁr 46 By
sekilde beslenen diyabet hastalarinin asiri kilo almalar dnlenmekte ve insilin
ihtiyaclan giderek azalmaktadir. Ayni zamanda diyabet hastalarinda gortlen



cesitli komplikasyonlarin bircogu dnlenebilmekte ve azalmaktadir.Z

45 Irene S., et al., Lower Carbohydrate/Hihger Monounsaturated Diet Appropriate in Type 1 Diabetes. Diabetes Care 2009 Sept;32:1597-1599.
46 Bayken AE., et al., Glycemic index in the diet of European outpatients with type 1 diabetes:relation to glycated hemoglobin and serum lipids.
Am ] Clin Nutr. 2001;73:574-81.

47 Brynes AE., et al, A randomised four-intervention crossover study investigating the effect of carbohydrates on daytime profiles of insulin,
glucose, non-esterified fatty acids and triacylglcerols in middle aged men. Br J Nutr.2003 Feb;89(2):207-18.

Peki, diisuik glisemik indeksli gidalar insiilin direncini nasil kirtyor?

Disiik glisemik indeksli karbonhidratlar denilen ‘saghkli karbonhidratlar’ ve sifir glisemik

indeksli protein ve yaglar uzun sire tokluk hissi saglayan yiyeceklerdir.@
48 Frost G., et al., The relevance of the glycaemic index to our understanding of dietary carbohydrates. Diabetic Medicine 2000;17:336-45.

Bu tlir gidalarla beslenen kisilerde, en glicli hislerden biri olan ‘aclkma hissi” olusmaz.
Sonug olarak, sik sik yemek yeme dirtiisi ortadan kalkar. Reaktif hipoglisemi ataklari
onlenmis olur. Sik sik instilin hormonu salgilanmadidi icin de dogdal olarak insilin ve leptin
direnci gelisemez. Gelismis olan da yavas yavas geriler.

Gobek ve karinda depo olmus yaglar da yavas yavas yakilmaya baslar. Bu noktada bir
ornek vermek istiyorum: Halkimiz arasinda her bahar mevsimi icinde toplam 30-40 adet
taze enginar tiiketilmesinin, karacigeri korudugu bilgisi yer etmistir. Bunun bilimsel olarak
aciklamasi, enginarin bir sebze oldugu halde sifir karbonhidrat icermesi, yani glisemik
indeksinin sifir olmasi ve lifinin fazla olmasidir. Enginar, karaciger ve pankreasimizin
dinlenmesine imkan verip, yorulmasini 6énler.

Oysa lifli olduklan halde sik sik yenen meyvelerin ve lifinden arindinlarak icilen meyve
sularinin glisemik indeksleri yiiksek oldugundan, maalesef karaciger ve pankreasimizi
yormakta ve dinlenmelerine imkan vermemektedir. Sonug, karaciger ve pankreas
yaglanmasi ile insilin ve leptin direncinin gelismesi olmaktadir.

Yiyeceklerin sagladiklari enerji yogunlugu, az ya da cok yagl olup olmalarindan daha
dnemlidir! O nedenle yagli mi, yagsiz mi sorgulamasi yerine, yiyeceklerin sagladigi yogun

enerjiyi sorgulamak her zaman daha Sa§|lk|ldll’!£

49 Miler JB., et al. The New Glucose Revolution. The Glycemic Index-the Dietary Solution for Lifelong Health. Marlowe&Company
Publish.NewYork.USA 2003.

Diisiik glisemik indeksli karbonhidratlar ve sifir glisemik indeksli protein ve



yaglar viicudumuzda baska ne gibi degisikliklere neden oluyor?

50 Ford ES.,
51 Frodt,G.,

Gln boyunca kan insilini disiuk kalir ve dalgalanma godstermedidi icin acikma
hissi olmaz. Uzun sire tokluk hissedilir.

Ara 6gun olarak gobekte biriken yagimizi ve i¢ yagi depolarimizi kullaninz ve
kilolarimiz yavas yavas azalir.

Yaglarimiz depolanmaz, daha hizli yikilarak giderek azalir, karaciger ve gobek
yagimiz erir ve gobek cevremiz incelir.

Kilolarimizi rahatlikla verir, tekrar geri almayiz ve verdigimiz kiloda kaliriz.
Hicbir sekilde isteksiz, sinirli, sikintili ve umutsuz olmayiz. Kendimizi bitiin gin
dinc ve enerjik hissederiz, halsizlik ve bitkinlik olmaz.

Kaslarimiz erimez. Su kaybimiz olmaz.

Karaciger ve pankreasimizda biriken yagimiz eridigi icin, bu organlarimiz saglikli
calismaya baslar.

Metabolizmamizda yavaslama olmaz, bilakis hizlanir.

Fizik aktivitemize yorulmadan devam edebiliriz.

Kan yaglarimiz normallesir; HDL yiikselir, depo yadi sekli olan trigliseridler

diiser.20: 21

et al., Glycemic index and serm high-densityilipoprotein cholesterol concenteration amonf US adults. Arch Inter Med.2009;161:572-6.
et al., Glycaemic index as a determinant of serum HDL-cholesterol concentration. Lancet 1999;353:1045-48.

Bagirsaklarimiz diizenli sekilde calismaya baslar. Kabizlik varsa giderilir.
Sismanlik ve obezite énlenmis olur.

Obezite sonucu gelisen saglik sorunlar ortaya ¢ikmaz, cikmis olanlar da geriler
ve dizelir.

Tansiyonumuz normallesir.

Kalp hastaliklari, felg, inme, Alzheimer riski azalir.

Her tirli kanser riski azahr. Clnki sirekli seker ve insilin yiiksekligi ve fazla
kilolar kanser nedeni olarak kabul edilmektedir.

Seker hastaligi gelismez. Diyabet hastalarinda seker kontrolli daha kolay olur,

hatta diizelir.22s 23



52 Giacco R, et al., Long-term dietary treatment with increased amounts of fibre-rich low glycemic index natural foods improves blood glucose
control and reduces the number of hypoglycemic events in type 1 diabetic patients. Diabetes Care 2000;23:1461-66.
53 Wille HW., et al., Glycemic index, glycemic load and risk of type 2 diabetes. Am J Clin Nutr.2002;76:274S-280S.

e Seker hastaligina bagli tehlikeli komplikasyonlar azalarak yok olur.

e Eklem agrilar ve artrit gelismez. Olusmus olanlar geriler ve sikayetler azalir.
e Fibrokistik meme hastaligi olusmaz.

e Polikistik over hastaligi gelismez.

¢ Yaygin fibromiyosit agrilar geriler ve kaybolur.

e Dusiincelerimiz berraklasir. Uykularimiz diizene girer, horlama biter.

e Hepsinden en énemli olani, viicut bagisiklik sistemi gliclenir.

e Bakteri, virls, alerji ve kansere sebep olan etkenlerle hastalanma zorlasir.

e Hastalanma durumunda da kisa sire icinde sagligimizi kazaniriz.

Tum bunlarin sonucunda butln hiperinstlinemik hastaliklar (Sekil-3) oOnlenir, riskleri

azalir, geriler ve ortadan kalkar.24
54 Leads, AR., Glycemic index and heart disease. Am J Clin Nutr. 2002; 76:286S-289S.

Karbonhidratlarin hepsi ayni kalite ve 6zellikte degildir. Glisemik indeks, bir yiyecegin
icerdigi karbonhidratlarin 6zelligini ve kalitesini bize gosterir. Daha 6nce de bahsetmis
oldugumuz gibi, ‘hazmedilmeleri kolay ve cabuk’ ya da ‘hazmedilmeleri yavas ve uzun’
olan degisik karbonhidrat cesitleri bulunmaktadi.  Disik glisemik indeksli
karbonhidratlarla beslenmeye baslayan Tip-1 ve Tip-2 diyabet hastalarinin kan seker ve
kan yadlarinin kontroli daha kolay olmakta ve bu hastaliklarda ortaya cikan bircok

komplikasyon Onlenebilmektedir. 35, 36, 57, 38 ingiilin ve leptin direnci, bircok tehlikeli
hastaliga neden oldudu icin tip dilinde ‘gizli katil’ olarak da adlandiriimaktadir. Daha 6nce
de deginmis oldugumuz gibi hiperinsilinemik hastaliklarin tiimi sinsi bir sekilde baslar ve
oldukca uzun bir stire fark edilmeden gelisir. Bu slire zarfinda organizmada da tahribat

olusur ve bu olusum sinsice ilerler.

55 Salmeron JA., et al., Dietary fiber, glycemic load, and risk of NIDDM in men. Diabetes Care 1997;20:545-50.

56 Salmeron JA., et al., Dietary fiber, glycemic load, and risk of NIDDM in women. J Am Med Assoc. 1997;277:472-77.

57 Dietitions Association of Australia review paper. Glycaemic index in diabetes management. Austr J Nutr Diete. 1997;54(2): 57-63.

58 Thomson, 1.E.,et.al.The effect of carbohydrate restriction on lipoprotein abnormalities in maturity onset diabetes mellitus. Acta Diabetol Lat 17
(1980):33-39.

Dislik glisemik indeksli karbonhidratlar ve sifir glisemik indeksli protein ve yadlarla
beslenme sonucu asir kilolarin verilmesi ile insulin ve leptin direnci kirllir. Bundan dolayi,
hiperinsllinemik hastaliklar (kalp-damar hastaliklar, inme, erken bunama, Alzheimer,
kronik artritler, fibromiyalji, bircok kanser tiir(, polikistik over hastaligi, fibrokistik meme



hastaliklan) riskinin azaldigi ve Onlenebildigi bircok bilimsel calismada gdsterilmistir. 29,
60, 61

59 Brand-Miller JC., et al., Glycemic index and obesity. Am J Clin Nutr. 2002;76:281S-285S.
60 Ludwig DS., et al., High glycemic index foods, over eating, and obesity. Pediatrics 1999; 103(3).
61 Ludwig DS., et al., Dietary glycemic index and obesity. J Nutr. 2000;130:280S-83S.

Saghgimizi geri kazanmak ve saglikli bir sekilde yasamak icin, her giin 6niimiize gelen
bazi yiyeceklerin glisemik indeks degerlerini bilerek, bilingli bir sekilde tliketmemiz faydali

olacaktir.82 Yemeklerimizi hazirlayip tiketirken bu listedeki yiyecekler bir drnek olarak

dikkate alindiginda, kilo vermemiz ve sagligimiza kavusmamiz daha kolay olacaktir.
62 Miller JB.,et al. The New Glucose Revolution. Shopper’s guide to GI Values. Da Capo Press Publih. MA 02142, USA 2009.

Yiyeceklerimizin glisemik indeks degerleri, yemegin pisirilme sekline bagli olarak da
farklihk gosterir Bu konuya acikhk getirmek amaci ile bir 6rnek vermek istiyorum.
Hepimizin bildigi gibi bitin sebzeler pisirildikten sonra yumusar. Bunun nedeni,
sebzelerde bulunan selliloz liflerinin pisirilmeleri sirasinda parcalanip sismeleridir. Lahana
salatasi ¢ig olarak yenildigi zaman glisemik indeks degeri 100 (izerinden 15 kadardir. Bu
nedenle ve icerdigi lignan maddesinin de etkisi ile ¢ig olarak tiiketildiginde son derece
saglikh oldugu bilinmektedir. Oysa lahana, kapuska yemegi haline donistiiginde,
haslanma sonucu seliiloz lifleri parcalanip yumusar. Bu nedenle hazmedilmeleri pismemis
lahanadan daha kolay ve cabuk olur. Pismis lahananin glisemik indeksi 40 olup
yukselmisti. Ama gene de duisik indekslidir, clinki total olarak az miktarda karbonhidrat
icermektedir. Bu nedenle, lahana ve lahana grubunda bulunan karnabahar ve brokoli bol
miktarda (pismis ya da cig olarak salata seklinde) tiiketilmelidir. Lignan maddesi iceren

lahana grubu sebzelerin her tiirlii kanseri 6nledigi de bilinmektedir.
EKMEK YERINE, FINDIK-FISTIK-CEVIZ-BADEM YIYIN!

Diisiik glisemik indeksli gidalar nelerdir?

Proteinler

Karbonhidrat icermediklerinden ya da dlclilemeyecek kadar az icerdiklerinden dolayi
proteinlerin glisemik indeksleri 100 lizerinden sifirdir. Bu nedenle korkmadan kalori hesabi
yapmaksizin tiketilebilirler.

Bu gruptaki yiyecekler ve glisemik indeks degerleri soyledir:



— Etler (kirmizi ve beyaz) = 0

— Baliklar = 0

— Yumurta = 0

— Peynir =0

— Yogurt =0

— Sit=0

— Ayran = 0

Sebzeler

Cig olarak tiketildikleri zaman c¢ok az miktarda karbonhidrat igerdiklerinden dolayi
glisemik degerleri ¢ok disuktir. Ancak pisirildiklerinde bu degerlerin ylikselecegini az
énce de aciklamistik. Ornedin havucun ¢ig iken glisemik indeks dederi diisiik (100
tizerinden 40) oldugu halde, pisirildigi zaman glisemik indeksi 100 (izerinden 60-70"lere
kadar citkmaktadir.

Bu ornekten anlasilacagi Gizere sebzeler cig olarak tiketildiklerinde sagliklidirlar. Kan
sekerini, kan insilin ve leptin dizeylerini yikseltmediklerinden, karaciger, pankreas ve
vicut yaglanmasini artirmazlar, bilakis azalmasina neden olurlar. Her meyve ve sebzenin
glisemik indeks dederi farklidir. Meyvelerin glisemik degerleri icerdikleri lif ya da posa
miktarina gore degisiklik gdsterir. Ancak meyve sekeri olan friikktoz, glisemik indeksi diisiik
oldugu halde insilin direncini artiran tehlikeli bir sekerdir.

Ulkemizde bulunan ve sik olarak tiikettigimiz bazi sebzelerin (ci§ olarak) 100 (izerinden
glisemik indeks degerleri soyledir:

— Lahana (her turllsl), karnabahar, brokoli = 0

— Enginar, kereviz = 0 (karaciger icin saglikli olarak bilinmelerinin nedeni de, sifir
dizeyde karbonhidrat icermeleridir!)

— Patlican, kabak, biber (yesil, kirmizi) = 0

— Salatalik, domates, marul, kuru sogan = 0

— Taze yesil fasulye = 48

— Turp (her tarltst) = 15

— Yerelmasi = 15

— Cig havug = 40, (haslaninca = 70)

— Patates = 100



Baklagiller

Sik tiikettigimiz baklagillerin (pismis) 100 tzerinden glisemik indeks degerleri sdyledir:

— Yerfistigi (baklagiller ailesine aittir, fistik degildir!) = 0

— Kuru fasulye ve barbunya = 30

— Yesil mercimek = 30

— Kirmizi mercimek= 26

— Kuru boériilce = 30

— Nohut = 42 (pisince nisastasi artar)

— Kuru bakla = 79

Kuruyemisler

Sik tiikettigimiz kuruyemislerin 100 lizerinden glisemik indeks degerleri soyledir:

— Badem = 0-15

— Ceviz = 0-15

— Kavrulmamis findik = 0-15

— Kavrulmamis yerfistigi = 0-15

— Antepfistigi = 0-15

— Findik ve cekirdekli siyah kuru Gziim karisimi = 20

— Kurukayisi (giin kurusu) = 30

— Kuru miirdiim erigi = 29

Meyveler

Dislik glisemik indeksli bazi taze meyvelerin 100 lzerinden glisemik indeks degerleri
soyledir:

— Limon = 0 (cok az miktarda kullanildigi icin GI dederi 6lctilmemistir, icerdigi
karbonhidrat miktar distkttir)

— Kiraz, vishe = 22

— Erik (her turllsu) = 24

— Greyfurt = 25

— Seftali = 28

— Elma, armut = 40

— Cilek, bogurtlen, karadut = 40

— Portakal = 45



— Taze Uzum = 53

Tahillar

Her dlkenin tahillan yetistigi iklim ve topragin kalitesine gore degisiklik géstermektedir.
Ayrica tahillarin timini pisirerek yedigimiz icin glisemik indeks degerleri yiikselmektedir.
Asagida verilen degerler birkac calismadan alinmis olan ortalama dederlerdir. Bu
degerlerin hicbiri mutlak degil, ortalama rakamlardir. Ulkeden iilkeye degisiklikler
gostermesi dogaldir.

Glisemik indeks degerlerinin her llkede degisik oldugunu acgiklamak amaciyla su 6rnegi
vermek istiyorum:

Kahvaltilik gevrek (Special K), Avustralya’da=54
Kahvaltilik gevrek (Special K), ABD'de = 70
Kahvaltilik gevrek (Special K), Fransa’da = 80
Misli, Kanada'da= 70

Bazi tahillarin 100 {zerinden glisemik indeks degerleri soyledir:
— Beyaz ekmek= 85-100

— Ince beyaz pide= 60-70

— GlUtensiz beyaz ekmek= 80-100
— Glitensiz ¢oklu tahil ekmegi= 80
— GlUtensiz misir makarnasi= 80
— Beyaz piring= 86-100

— Piring makarnasi= 80-90

— Simit= 70-100

— Hamburger ekmegi= 60-100

— Tam tahil ekmegi= 60-70

— Tam tahil gevregi= 70-80

— Cavdar ekmegi=70

— Arpa ekmegi=60-70

— Yulaf lapasi= 60

— Yulaf ezmesi= 60-70

— Misir (haslanmig)= 70



— Patlamis misir=80

— Kahvaltilik misir gevregi= 70-100

— Akdari unu= 70-80

— Durum buddayi unu= 70

— Karabugday unu=60

— DAvme bugday (biitiin olarak haslanmis)= 41-48

— Bulgur (haslanmig)= 48-50

Onemli not:

Burada alti gizilmesi gereken dnemli nokta glisemik indeksi son derece yliksek olan (85-
100) beyaz ekmegin Tirk halki tarafindan yogun olarak tiiketilmesidir. Her giin 7-8 dilim
ekmek yemek, yani yliksek glisemik indeksli karbonhidrat tiiketmek, sagliga ciddi zararlar
verir. Duslk glisemik indeksli karbonhidrat tiketiminin dejeneratif (kronik) hastaliklarin

riskini azalttigi bircok bilimsel calisma ile gbsterilmistir.@r 64, 65, 66

63 Mann, G.V.(ed). Coronary Heart Disease: The Dietary Sense and Nonsense. London, England: Janus Publishing Company 1993.

64 Mann, G.V. Diet Heart, End of an Era. NEJM 297 (1977):644.

65 Multiple Risk Factor Interventional Trial Research Group. Multiple Risk Factor Interventional Trial: Risk factor changes and mortality results. JAMA
248 (1982):1465-77.

66 Miller JB., et al. The Low GI Diet. Lose Weight with Smart Carbs. Hodder Headline Publish. Australia and New Zealand 2004.

Ancak dusuk glisemik indeksli yiyecekleri de biylk porsiyonlar olarak tlketirsek, ‘yiksek
glisemik yiik’ denilen yiiksek glisemik dederler ortaya cikar. Asiri ve bol kepce tiikettigimiz
yiyecekler ne kadar dlslik glisemik indeksli olurlarsa olsunlar fazla insilin hormonu
salgilarlar. Bu sebeple tiiketecegimiz gidalarin hicbir zaman c¢ok blylik porsiyonlarda
olmamasina dikkat etmemiz gerekir. Doyunca yemegi birakmamiz yeterlidir!

Karatay Diyeti'nin bir giinliik (diisuk glisemik indeksli) moniisiinde neler yer
aliyor?

KAHVALTI: 07.00-09.00 ARASI (HER SABAH)
e Az pismis 2 adet yumurta

Haslanarak lop, rafadan veya tavada disiik 1sida saf tereyaginda fazla kati olmadan
pisirilebilir. Menemen ya da pastirmali yumurta yapilabilir. (ileriki bélimlerde saf
tereyagi, pastirma ve az pisirilmis yumurtanin diger bircok faydasini aciklayacagiz.)



e Bir avug iciniz kadar az tuzlu peynir

Az yadl, light ya da krem peynir olmayacak! Bunun yaninda herhangi bir ekmek,
podaca, simit vb yenmeyecek!

e Bir ince belli cay bardadi ceviz ici veya findik, fistik, badem, yerﬁstlg‘j|6—7

67 Hu,F,et al, Frequent nut consumption and risk of coronary coronary heart disease in women:Prospective cohort study. Boston Medical
Journal. 317 (1998):1341-45.

Kuruyemisler kavrulmamis olacak! Ekmek yerine yenebilir.
e Az tuzlu 8-10 adet zeytin
Uzerine zeytinyad, limon, kekik ve pul biber eklenebilir.
e Domates, biber, salatalik, turp, maydanoz, nane, roka vb
Dogal ve mevsiminde olmak sarti ile arzu edildigi kadar yenebilir.
¢ Limonlu cay veya st icilebilir

Sekersiz ve tatlandiricisiz olarak!

Kahvalti, 24 saatlik bir giin icinde en 6nemli olan 6glindir. Kuvvetli, bol protein ve
saglikh yag (tereyadi) iceren bir kahvaltinin, metabolizmayl 12 saat sire ile %30 kadar
artirdii  gosterilmistir. Bu sekilde bir kahvaltinin hizlandirdigi metabolizma sonucu,
harcanan kalori miktari 4-5 kilometrelik bir kosuda harcanan kalori-enerji miktarina
esdegerdir.58

68 Richards BJ., Richards MG. Mastering Leptin., pg.142.Wellnes Resources Books publisher 2nd ed., USA 2005.
Bu nedenle iki adet az pisirilmis (kayisi kivaminda) yumurta, bir avug ici kadar (bir kibrit

kutusu kadar degil) beyaz peynir veya cokelek sabah yenecek en ©6nemli besin
kaynaklaridir. Yumurta ve protein tiketmenin dejeneratif hastaliklar icin, dzellikle kalp ve
damar hastaliklari igin risk faktéri olmadigi Harvard Tip Fakdltesi Beslenme Bolimi‘'ndn

senelerce yurittigu genis kapsamli calismalarla gbsterilmistir.@l /0

69 Hu,F, W. Willet, et al. A prospective study of egg consumption and risk of cardiovascular disease in men and women. JAMA 281(1999): 1387-
1394.
70 Hu.F., W.Willet, et al. Dietary protien and risk of ischemic heart disease in women. Am J Clin Nutr 70 (1999): 221-227.

Yumurtalar o6zellikle kayisi kivaminda olmali ya da tereyadinda disik 1sida
katilastinlmadan hafifce pisirilmelidir. Clnkl yumurta uzun sire haslandigi zaman,



sanisinin etrafinda gri-yesil bir renk olusmakta ve agzimiza aldigimizda dagilip un ufak
olmaktadir. Bu durumdaki yumurtalar artik yumurta degildir ve hepimizin de bildigi gibi
tadi tamamen degismistir. Asiri pisirilme ve haslanma sonucu, dogalligini kaybetmis olan
yumurta sarisi icinde bol miktarda trans yag meydana gelmistir. Iste, asil sagliga zararli
olan dogal yumurtanin kendisi degil de, koti pisirilme sonucu ortaya ¢ikan trans yaglardir.
Bu nedenle, yumurta pisirilirken yiksek isida yandigi ya da kizartildigi zaman da, ayni
sekilde dogalligini kaybettiginden ve bol miktarda trans yag meydana geldiginden saghga
zararli ve tehlikeli bir hale gelir.

Yumurta yemekten bikanlar ya da yumurta alerjisi gelismis olanlar igin, sabah
kahvaltisinda kuzey (lkelerinde oldugu gibi soguk balik yemelerini 6éneriyorum. Ayrica
Anadolu’da yaygin bir sekilde yillardan beri uygulandigi gibi domates suyunda haslanmis
kuru fasulye de yenebilir. Unutmayalhm kuru fasulye, en saghkli protein, mineral, vitamin
ve enerji kaynaklarindandir. Baska bir alternatif olarak bir adet muz, bir ince belli cay
bardagi dolusu ceviz ve 10-15 adet zeytin olabilir. Sabah alinan yiksek enerijili gidalar,
gin boyu kendimizi din¢ hissetmemize ve islerimizi enerjik bir sekilde yapmamiza
yardimal olacaktir.

Onemli not

Sabah kahvaltisindan sonra aclik hissetmeden 4-5 saat geciremiyor ya da 1-2 saat
icinde acikip bir seyler atistirmadan duramiyorsaniz, biliniz ki sabah kahvaltida yedikleriniz
sizin saghginiza zarar vermektedir! Ozellikle ince bir dilim ekmek, kahvaltihk misir
gevrekleri, simit ve pogacalar; bal, recel ve tatlilar; hazir ya da taze sikilmis meyve sulari;
caya konulan seker ve tatlandiricilar bu zararl yiyecekler arasinda sayilabilir.

OGLE YEMEGI: 13.00-14.00 ARASI

Asagida verdigimiz yiyeceklerden herhangi bir secenek &6gle yemegi olarak tercih
edilebilir:

e Etli ya da zeytinyagl sebze yemekleri
e 3-5 kalem pirzola, biftek, bonfile, kuzu kapama vb

Etin yaninda ylksek glisemik indeksli karbonhidrat icerdikleri icin pilav ve patates
yenilmeyecek!



e Balik
Izgara, firnlanmis ya da bugulama olarak tiiketilebilir.
e Doner, kebap ya da diger kebap tirleri
Bol salata ve yogurtla yenebilir. Ancak pide, pilav, patates ve ekmek yenmeyecek!
e Her tiirlii mercimek yemegi
Sari, kirmizi veya yesil mercimek olabilir.
e Semizotu
Etli ya da yogurtlu sarimsakli ve cevizli salata yapilabilir.
e Enginar, kereviz, lahana, karnabahar veya pirasa yemegi
Dogal ve mevsimine gore secilebilir.

e Karniyarik, imambayildi, patlican kebabi, icli kofte, yaprak sarmalar, her tirlG
dolma (kabak, patlican, biber, domates vb) 6zellikle bulgurla yapiimalidir.

Yiksek glisemik indeksli oldugu icin, yemeklerde ve dolmalarda da piring
kullanilmamalidir!

e Pastirmali ya da kiymali kuru fasulye, bakla veya nohut yemegi
Bol sogan ve salata ile yenebilir. Bunlarin yaninda piring pilavi yenmemeli!
e Evde pisirilmis olan her tlrll corba; domates, tarhana, paca, iskembe vb

Hazir corba tozlari, islenmis olduklar icin kullaniimamalidir!
Yemeklerin yaninda ek olarak sunlardan biri tercih edilebilir:

e Et ve balik yemekleri ile birlikte bol mevsim salatasi, sogan ve yogurt yenebilir.
e Yemeklerle birlikte cacik; sizma zeytinyadi, bol sarimsak ve nane eklenerek
icilebilir.



e Tursu, evde geleneksel usulle (bol sirkeli ve az tuzlu) hazirlanarak rahatlikla
tiketilebilir.

Yukarida verilen yiyeceklerin yerine sadece meyve tiiketmek isteyenler su
alternatifi tercih edebilir:

e Bir kase yodurt ve bir avug ceviz ile birlikte; 5-6 adet mirdim erigi veya bir
avug siyah cekirdekli Gziim ya da 5-6 adet kuru kayisi vb.

Onemli not

Ogle yemeginden sonra da, efer aclik hissetmeden rahat bir sekilde 4-5 saat
geciremiyorsaniz ya da 1-2 saat icinde acikip bir seyler atistirmadan duramiyorsaniz,
biliniz ki 6gle yemeginde yedikleriniz sizin saglidiniza zarar vermektedir!

AKSAM YEMEGI: 18.00-19.00 ARASI

Aksam yemeginde de istek ve begeniye gbre, 6gle yemegine benzer olan yiyecekler
arasindan cesitli secenekli yemekler hazirlanabilir.

Onemli not

Besinlerimizin tird ve glisemik indeksleri O6nemli oldugu kadar, yemeklerimizin

zamanlamasi da saghgimiz ve kilo vermemiz agisindan énemlidir.ZLr 72, 73

71 Halford JC., et al., The pharmacology of human appetite expression. Curr Drug Targets.2004 Apr;5(3):221-40.
72 Mattson MP, et al., Meal size and frequency affect neuronal plasticity and vulnerability to disease: celluler and molecular mechanism. J
Neurochem.2003 Feb;84(3):417-31.

73 Van Aggel-Leijssen DP, et al., Regulation of average 24h human plasma leptin levels; the influence of exercise and phisiological changes in
energy balance. Int J Obes Relat Metab Disord. 1999 Feb; 23(2): 151-8.

Kilo vermek ve saghgimizi kazanmak acisindan 6zellikle aksam 19.00-20.00 saatlerinden
sonra yatincaya dek hicbir sey yenmemesi ve sekerli icecek icilmemesi sarttir. Giin boyu
oldugu gibi erken bir aksam yemeginden sonra da su, ayran, sekersiz ve tatlandiricisiz
olmak sartiyla limonlu cay, yesil cay, tarcin ve karanfil caylari icilebilir.

Neden aksam 19.00-20.00 saatlerinden sonra bir seyler yememeliyiz?

Eger kilo vermek ve asiri yaglarimizdan kurtulmak istiyorsak; aksam yemegimizi en geg

saat 19.00 ya da 20.00'de bitirmis olmamiz gerekir.ﬁr 75

74 Schoeller DA., et al., Entrainment of diurnal rhythm of plasna leptin to meal timing. J Clin Invest. 1997 Oct 1;100(7):1882-7.
75 Radic R., et al., Circadian rhythm of blood leptin level in obese and non-obese people. Coll Antrop.2003 Dec;27(2):555-61.



Aksam televizyon seyrederken gec¢ saatlere kadar bir seyler yedigimiz zaman kilo
veremedigimiz gibi, verdigimiz kilolari da geri alinz. Saghigimiz agisindan oldukca énemli
olan bu konuyu hepimizin ¢ok iyi anlamasi gerekiyor.

Bu durumda dogru bilinen biiyiik bir yanhs ortaya cikiyor ve Karatay Diyeti ile
ara ogiin tarihe karisiyor diyebilir miyiz?

Kilo verebilmemiz ve verdigimiz kiloda hayat boyu kalabilmemiz icin, disik glisemik
indeksli karbonhidratlarin tiketilmeleri yeterli degildir. Bu sekilde beslenmemizle birlikte,
fizik aktivitenin artinlmasi ve yemeklerimizin zamanlamasinin da dnemi buyilktir. Yillarca
kabul edilenin aksine, gindiz 4-5 saat icinde ara 6ginler yemek dogru olmadigi gibi,
gece yatmaya yakin bir ara 6gin yenilmesi de son derece zararlidir! Bu nedenle geg
saatlerde yemek vyiyenler, fizyolojik olarak gece salgilanan kritik hormon leptinin
fonksiyonlarini engellemis olduklar icin stirekli kilo almaya devam ederler ve verdikleri
kilolari da geri alirlar. Ozetle, eder aksam yemegimizi erken saatlerde yersek, uyurken
rahatlikla kilo verebiliriz. Eger ge¢ saatlerde yersek kilo almaya devam ederiz.

Bazi hastalarimin “Ben ancak uykuda kilo verebildim” ifadelerinin temelinde, ikinci

bélimde aciklamis oldugum dogdal fizyolojik olaylar yatmaktadw.m

76 Heptulla R., et al., Temporal patterns of circulatory leptin levels in lean and obese adolescents: relationships to insulin, growth hormone, and
free fatty acds thythmicity. J Clin Endocrinol Metab. 2001 Jan;86(1):90-6.

Bu noktada insiilin ve leptin direncini baslatip, kilo alimina ve devaminda
hiperinsiillinemik hastaliklara neden olan en onemli faktorleri tekrar
Ozetleyebilir miyiz?

e En basta hareketsizlik ve tembellik!ZZ

77 Tsofliou F, et al., Moderate physical activity permits acute coupling between serum leptin and appetite-satiety mesures in obese women. Int J
Obes Relat Metab Disord. 2003 Nov;27(11):1332-9.

e Yiyeceklerin tipi, yliksek glisemik indeksli besinler.

Yemeklerin sagliksiz pisirilmeleri ve tiketilmeleri.

Kalorisi fazla korkusuyla saglikli yaglarin yenmemesi!

Gilndiiz ve gece 6glnlerinin zamanlama ve saatlerinin dikkate alinmamasi.

Sik sik ve ara 6gin yenmesi.



e Yemek porsiyonlarinin asiri miktarda olmasi!

Karatay Diyeti'nin asil amaci insiilin ve leptin direncini kirmak... Peki, bu
diyeti uygulayanlarin hayatinda ne gibi degisiklikler oluyor?

e Sik actkma hissi olmuyor, saglikli bir kahvaltidan sonra giin boyu tokluk hissi
devam ediyor.

e Gidalar yiksek i1stya maruz kalmadan, rafine islem gormeden, bozulmamis ve
dogal olarak tiketiliyor, bu sekilde instilin ve leptin direnci kinliyor.

e Saglikli yag ve proteinler rahatlikla yenebiliyor.

Ozet olarak onerilerimizi su sekilde siralayabiliriz:

e Sabahlan kuvvetli ve proteinli kahvalti yapiimasi sart!7—8' e

78 Guyton A., Specific dynamic action of protein. Textbook of Medical Phisiology. WB Saunders Company 1991:793-4.
79 Rober A., et al., Meals with similar energy densities but rich in protein, fat, carbohydrate or alchohol have different effects on enrgy
expenditure and substrate metabolism but not on appetite and energy intake. J Clin Nutr. 2003 Jan;77(1):91-100.

e Odinler arasinda en az 4-5 saat gecmesine dikkat edilmelidir. 80

80 Fagteloo AJ., et al., Impact of meal timing and frequency on twenty-four-houe leptin rhythm. Horm Res.2004;62(2);71-8.

¢ Giinde 3 6glinden fazla yemek yenilmemeli, ara 6ginler kalkmalidir.81

81 Elimam A., et al,Meal timing, fasting and glucocortoids interplay in serum leptin concentrations and diurnal profile. Eur J Endocrinol. 2002
August;147(2):181-8.

o QOginler arasinda bol limonlu su, limonlu sekersiz cay ve ayran icilebilir.
e Her gun 2-3 litre sivi almaya dikkat edilmelidir.

e Aksam saat 20.00°den sonra higbir sey yenilmemelidir.&r 83

82 Schoeller DA., et al,. Entrainment of diurnal rhythm of plasma leptin to meal timing. J Clin Invest.1997 Oct 1;100(7):1882-7.
3 Radic R., et al., Circadian rhythm of blood leptin level in obese and non-obese people. Coll Antropod.2003 Dec;27(2):555-61.

e Her glin en az 40-60 dakika slireyle yol ylrimeli veya sevilen bir fizik aktivite
yapiimalidir.
e Kabiz olmamaya dikkat edilmelidir. Dogal yiyeceklerle her gin iki kez yumusak



bir sekilde bliyik abdeste cikilmalidir.

Yemekler ¢ok vyilksek 1Isida pisirilmemeli, ayrnica terbiye vyapilarak
hazirlanmamalidir.

Yemekler disuk 1sida, uzun sidrede pisirilmelidin. Ancak yemek yapilirken,
malzemeler ¢ig olarak, hep birlikte pisirilecek kaba konup pisirilmeli; yagda
sojgan veya biber o6ldirme, unla kavurma, kizartma gibi yontemler
uygulanmamaldir. Ozellikle giive¢ yaparken dnce tencerede kavurma, sonra
firnda pisirme gibi iki farkli yontemin bir arada olmamasi gerekiyor! Ya tencere
ya da firnn tercih edilmeli! Pisirme slresi cok fazla uzayip, 1stya maruz kalma
sekli degisip, 1sI derecesi arttikca, lezzet katayim derken yemekteki faydal
vitamin ve mineraller 6ltyor, glisemik indeksi ylkselebiliyor.

Izgara vyapilabilir Ancak yiyecekler yakilmadan ve vyiliksek atese maruz
kalmadan pisirilmelidir.

Bugulama da en saglikh pisirme yontemlerinden biridir.

Yemekleri pisirirken cam, celik veya emaye tencere, tepsi kullanilacak.
Aliminyum ve teflonlardan uzak durulacak. Pisirme esnasinda aliiminyum folyo,
yanmaz pisirme poseti ya da yagl kagit gibi Grtnler asla kullanilmayacak! Yagli
kagitlar genellikle dogal gibi goriinse de kaditta ne yadi oldugunu bilmiyoruz,
trans yag da olabilir, ucuz oldugu icin domuz yagi da...

Yemeklerde blender veya mikser kullaniimamali. Clnki yemegi islenmis hale
getiriyor ve lifleri yok edip, sagliksiz yiksek glisemik indeksli gidalara
donlstlrtyor. Saglikh vitaminleri de, havayla temas ettikleri icin kayboluyor.
Yemeklerde soguk sikim sizma zeytinyadi veya saf tereyagi kullaniimahdir.
Sicak yemeklerde ve kizartmalarda kesinlikle misirézii veya aycicegi yadi
kullanilmamalidir! Kizgin yagda kizartma yapilmamahdir! Balik ya da etler sos
veya una bulanarak kizartiimamalidir. EGer illa kizartma yapilmak isteniyorsa
kisik ateste, az zeytinyagi veya tereyagi ile sade pisirme yapilabilir.

Yemeklerde salca kullanilacaksa, glineste bekletilmis ev yapimi domates veya
biber salcasi kullanilabilir. Ancak katki maddesi icerdikleri icin, hazir fabrikasyon
konserve salcalar kullanilmamalidir.

Taze baligin her tirlist saglkli... Ancak teneke kutulardaki konserve baliklar,



tenekedeki kanserojen maddelerden dolayi riskli hale donlyor. Bu ylzden
teneke kutulardaki konserve baliklar tercih edilmemeli! EGer cam kavanozda,
zeytinyagi ile az tuzlu yani ev tipi konserve olursa olabilir.

e Mayonez veya ketcap gibi hazir soslar da yasak! Evde mayonez yapmak
istediginizde 15 dakika icinde tiiketmeniz gerekiyor. Buzdolabinda muhafaza
etseniz dahi 15 dakikadan sonra trans yaga donislyor, tehlikeli olmasinin
sebebi de bu!

e Yemeklere, pisirildikten sonra damak tadina gore nane, maydanoz, kekik, siyah
ve acl kirmizibiber, sumak vb eklenebilir.

e Salatalarda da soguk sikim sizma zeytinyagi veya ketentohumu yadi, bol sirke
(geleneksel usul dogal fermantasyon) ve limon, ayrica arzuya gore sarimsak
kullanilabilir.

e Salatalara zeytin, peynir, ceviz, yogurt, susam veya ketentohumu eklenebilir.

e Bol sirkeli (geleneksel usul dogal fermantasyon), az tuzlu (kristal kaya tuzu) ev
tursusu yapilarak tiketilebilir.

Besinci Bolum

BUNLARIN MUTFAGA
GIRMESI YASAK!

Mutfagimiza hi¢ alinmayacak yiyecek ve icecekler neler?

Kilo vermek istiyorsak, kalp-damar hastasiysak, tansiyon problemimiz varsa, felg
gecirmissek, polikistik over sendromumuz varsa, kronik artrit ya da herhangi bir kanser
hastasiysak ya da bu hastaliklardan korunmak istiyorsak mutfagimiza, dolabimiza ve
agzimiza girmemesi gereken yiyecek ve iceceklerin bazilari sunlardir:



e Her tirli ekmek; beyazi, kepeklisi, cavdarlisi vb

e Simit, kuru ve yas pastalar.

e Her tlrl tost!

e Ambalajinda ‘diyet’ yazan veya yazmayan grissini, galeta ve her cins biskdvi.
e Piring pilavi.

e Patates, misir.

e Makarna, borek, pogaca, agma vb

e Seker, cikolata ve her tir tatl...

e Sekerli ve sekersiz receller, suruplar, bal ve pekmezler.

e Bitdn suni (yapay) tatlandiricilar.

Suni (yapay) tatlandiricilarin karaciger ve pankreas yaglanmasini artirarak, seker
hastaligina neden oldugu bilimsel olarak gdsterilmistir.

e Ambalajinda ‘diyet’ yazan bitiin yiyecek ve icecekler.

e Hazir (fabrikasyon) veya taze sikilmis her tirlli meyve suyu.
e BUtlin gazh icecekler (kola, gazoz vb), enerji icecekleri.

e Her tarll kizartma.

e Butlin hazir gorbalar.

e Sucuk, salam, sosis gibi islem gérmds et drtnleri.

e Islenmis, tiitsiilenmis balik ve tiitsiilenmis etler.

e S({t tozu, krema vb Urlnler.

e Mayonez, ketcap ve her tlrll hazir soslar.

e Marketlerde satilan kapali ciftlik tavuklari.

Serbest dolasan tavuklar (kdy tavugu) yenebilir...

e Karpuz ve kavun gibi dogal da olsa fazla miktarda seker iceren, glisemik indeksi
yiksek meyvelerden de uzak durulacak.

Saydiginiz bu yiyecek ve iceceklerin coguna neredeyse bagimh olmus
durumdayiz. Peki, yillardir siiregelen tiiketim aliskanhklarimizdan kolayca
kurtulmanin bir formili var mi?



Neyi yemeyecedimizi degil de, neleri yiyecegimizi disinir, planlar ve aligverisimizi ona
gdre yaparsak, uygulamamiz oldukca kolaylasir...

Ayrica, yiyeceklerin icerdigi kalori hesabi ya da yag miktarini distinmeyi, arastirmayi
birakmaliyiz. Daha 6nce de deginmis oldugumuz gibi, diisik glisemik indeksli gidalarla
(distik glisemik indeksli karbonhidratlar ve sifir glisemik indeksli proteinler ve yaglar) yani
yogun enerji iceren yiyeceklerle beslenmeliyiz.

Yiksek glisemik indeksli gidalarla yani bos toksik karbonhidratlarla ve fabrikalarda
hazirlanmis hazir gidalarla aligveris sepetimizi doldurmadigimiz zaman, hayatimiz son
derece kolaylasiyor, inanin. Distincemizi bu sekilde yonlendirmemiz hem kolay hem de
sagliklidir.

Yiyeceklerimizi secerken, hazirlarken veya 06dilnlerimizi planlarken; dodalliklarina,
glisemik indeks degerlerine ve hazirlanis bigimlerine gobre tercihimizi yaparsak,
yediklerimizin miktarinda kalorilerine gore kisitlama olmaz. Kalori hesabi yaparak aklimizi
mesqgul etmeyiz. Gln boyu aclik korkusuyla yasamayiz.

Frank Zappa diyor ki, “Akil paraslt gibidir, yalniz acik olunca calisir.”

Altinci Bolum

EKMEK VE SEKER
NEDEN ZEHIRLER?

Hocam, diisiik glisemik indeksli karbonhidratlari ve faydalarini 6grendik.
Mutfagimiza, dolabimiza ve agzimiza girmemesi gereken yiyeceklerin basinda
ise seker ve sekerli gidalar, ekmek, simit vb gibi ana besin maddesi diye
bildigimiz iiriinleri saydiniz. Peki, ekmegi neden yasakhyorsunuz?

Clnkd bugiin Tirkiye'de Uretilen ekmeklerin glisemik indeksleri cok yiiksek. Yediginiz bir
dilim ekmek, Uzerine sigacak sayida kesme sekere esit! Bu sebeple ekmek kan sekerini



cok asin hizda yikseltip azaltabiliyor. Bu da onceki boélimlerde acikladigimiz saghk

sorunlarinin basglangici quyor.8—4
84 Christian B.A.,Wolfgang Lutz., Life Without Bread:How a Low-Carbohydrate Diet Can Save Your Life. McGraw-Hill. USA 2000.

Dilimizde 4 adet tat alma duyusu vardir; tatl, acl, eksi, tuzlu olmak Uzere... Ekmegin
icindeki sekeri dustinlrsek, seker agza alindigi zaman diger 3 duyunun (zerini kaplyor ve
o duyulan dumura ugratiyor! Bitlin diinyada yiyecek endistrisi de bu tat alma duyusunun
bagimlilik yaptigini biliyor. Tath ve tuzlu her hazir yiyecegin icine bu nedenle misir surubu
dedigimiz, misir unundan elde edilen son derece ucuz bir seker olan friiktoz katiliyor.
Bltlin ekmek, pasta, tath veya tuzlu drinlerde bu ylzden friktoz bulunuyor. Onun icin
insanlar kilo problemlerini halletmeye calisirken, alistigi gidalan birakmakta 6zellikle de
ekmek ve tath grubunda son derece zorlaniyorlar. Ayni eroin gibi beyin ‘ekmeksiz
yapamam’ diyor. Bundan vazgecmek hic¢ kolay olmuyor. Bu sebeple burada friiktozdan en
tatli zehir olarak bahsedebiliriz.

Ayrica ekmeklerin icinde asir miktarda tuz ve yumusakhgini artirmak ya da daha cekici
goriinmesini saglamak icin farkl yapay katkilar kullanihyor. Sonucta bu kadar olumsuz
etki bir araya toplaninca ekmek sizi degil viicutta sinsi sinsi gelisen dejeneratif hastaliklari
beslemis oluyor. Tabii bir de maya ve gliten konusu var. Turk halkinda yaygin bir sekilde
gizli maya ve gliten alerjisi olmasi, bu konuyu énemli hale getiriyor.

Kilo problemi olmayanlar ya da insulin direncini kirmayr basarmis olanlar, Konya
yoresine ait olan etli ekmek (kasar peynirsiz olarak) ya da lahmacun gibi yiyecekleri
rahatlikla tiiketebilirler. Lahmacunun ekmegi mayasiz ve son derece incedir. Ayrica bol et,
sogan, limon, maydanoz ve ayranla tiiketildigi zaman gayet dengeli ve saglkli bir gidadir.
Bagimhliktan kurtulma déneminde yufka ekmegi veya tandir ekmegi dedigimiz yiyecekleri
kullanmak da dogru degildir. Sigara gibi direkt birakilmahdir ekmek de... Ancak ekmek
aliskanligindan kurtulduktan sonra yufka gibi ekmekleri, 6rnegin bizim Elazig, Malatya gibi
yOrelerimizde yapilan yufka ekmegini, tandir ekmegini azar azar yiyebilirler.

B vitamininin en iyi ekmekten alinabilecegine dair yaygin bir kani var. Ancak
siz bu konuda ezberleri bozdunuz! Peki, B vitaminini hangi gidalardan saghkl
bir sekilde alabiliriz?



Bugdayin kendisinden, bulgurdan... Kuruyemislerden...

Bir diyetisyen arkadas gectigimiz glinlerde yaptigi aciklamada “Karbonhidrat yemezsek
B vitaminini nerden alacagiz? Muzdan potasyumu alamazsak nerden alacagiz?” dedi.
Alsinlar ellerine gidalarin icerdigi vitamin ve mineral miktarini veren listeyi, baksinlar! 100
gr muzdaki potasyum miktari 350 mg, 100 gr cevizdeki potasyum miktari ise 700 mg.

Ayni sekilde B vitamini de kuruyemislerde ve baklagillerde (6zellikle fasulye grubunda)
yuksek miktarda bulunmaktadir. Hatta ekmekle alinandan ¢ok daha yogun ve dogaldir.
Ekmek gibi sicak finnda kizarmamisg, trans yaglar olusmamistir. Findik, fistik, ceviz,
badem, yerfistii ve Antepfistigi tabiatin dogal mineral ve vitamin deposu olarak kabul
ediliyor. Bunlar ayni zamanda disik glisemik indeksli karbonhidrat ve saglikli bitkisel
protein icermektedirler. Lifleri bakimindan da saglikli dogal ve yogun posa kaynagidirlar.
Kuruyemisler, “Yagi cok fazla, kilo aldinyor” diye senelerce yasaklandi, hatta halkimiz
hala ‘kilo aldinyor’ diyerek bunlari yemeye cekiniyor.

Tam tersi, bilakis kuruyemislerin yagi, Omega-3 ve dodal bitkisel kaynaklidir. Temel
yaglardan olan Omega-3‘Un insilin direncini kirdigi ve kilo vermeyi hizlandirdigi gibi
almayi da onledigi birgok bilimsel calismada gdsterilmistir. Tirkiye'deki uzmanlarin da
artik bunu inceleyip 6grenmesi ve kabul etmesi gerekiyor...

Diyetisyenler patatesi, havucu sekerli olmasi nedeniyle yasakliyor ama ekmek de ayni
grupta oldugu halde onu yasaklamiyorlar nedense... Ekmekte vitamin var diyorlar, dyle bir
sey yok. Eskiden Anadolu’da koylerde yapilan gercek ekmek ile su an firnlarda satilan
ekmeklerin sadece adi ortak! Iceriklerini ve besin kalitelerini, ilave edilen katki
maddelerini de disunerek birbirinden ayirmak lazim. Burada suna da aciklik getirmek
istiyorum, islemden gecmis tum tahillar un ufak edildikleri zaman, yani ince ince
dgutdldikleri zaman posalarini vyitirdikleri icin, daha sonra da yine bircok islemden
gecirilip finnlandiklan icin besin degerleri kaybolmaktadir. Tahillarin glisemik indeks
tablosunda da gordigimiz gibi icerdikleri ylksek karbonhidratlardan dolayi glisemik

indeksleri cok ylksek olmaktadir.82

85 Christian B.A.,Wolfgang Lutz., Life Without Bread:How a Low-Carbohydrate Diet Can Save Your Life. McGraw-Hil. USA 2000.
Hibrit olmayan tohumdan, ilagsiz yetismis bugdaylarin eski usul su

degirmenlerinde 1sil islemsiz odgiitilmesiyle elde edilen tam bugday unu
hakkinda ne diisiiniiyorsunuz? Bu tam bugday unundan dogal eksi maya ile
yapilmis ekmegi yiyebilir miyiz?



Kilo vermisseniz yiyebilirsiniz ancak yine de hareket etmezseniz metabolizmanizi altlist
edebilirsiniz. Ogiitilmis oldudu icin glisemik indeksi cok yiiksek oluyor. Ancak, dévme
bugdaydan veya bulgurdan yemek ya da salata yapilabilir. Kéfteler, dolmalar, sarmalar
bulgur ile yapilabilir Ornek verecek olursak bizim Elazidin icli kéftesi kizartiimadan
pisirilip haslandigi icin en saglikh ve lezzetli yemeklerden biridir. Bulgurla ve saglikli
kirmizi et ile yapilan cigkofte de, en saglikh ve lezzetli yiyeceklerdendir. Bugdayi un olarak
degil de, eskisi gibi 6gitmeden bitiin bugday taneleri seklinde tiketmeliyiz. Keskek
seklinde olabilir mesela... Tam buddaydan, yani dovme buddaydan tereyagh pilav da
nefis oluyor! Bu sekilde tahili ‘tam’ olarak, vitaminleriyle, mineralleriyle yani bitinuyle
almis olacagiz.

Ayrica Turkiye'de o kadar cok gliten alerjisi var ki bunun sebebi de asiri miktarda tahil
unu ve piring tiiketimidir Maalesef herkes kabizliktan dert yaniyor. Ama ekmedgi
kestiklerinde bagirsaklar calisiyor... Kilo vermek isteyenler, kalp ve tansiyon hastalari,
sekeri yilksek olanlar unlu ve dogaligini kaybetmis yiyeceklerden uzak durmalidirlar.
Yapilan bircok bilimsel calisma, ekmek yemeyi birakanlarin kan sekeri, trigliserid ve Urik

asit degerlerinin normallestigini gbstermistir.&
86 Christian B.A.,Wolfgang Lutz., Life Without Bread:How a Low-Carbohydrate Diet Can Save Your Life. McGraw-Hill. USA 2000.

Yani ekmegi, pideyi, makarnayi, boregi hayatimizdan tamamen cikaralim mi?

Sadece fazla kilolarini vermis ve hareket halinde olanlar, cok arzu ediyorlarsa az bir
miktar yiyebilirler. Tabii o gin 5 kilometre ylrimek sarti ile...

Yiiksek glisemik indeksli karbonhidratlari ne yapacagiz?

Eder kilo vermek ve hayat boyu verdigimiz kiloda kalmak istiyorsak; once mutfak
dolaplari ve buzdolabini ylksek glisemik indeksli bos toksik karbonhidratlardan
arindirmamiz gerekir. Daha sonra da bu yiyecek ve igecekleri satin almamak, evimize,
mutfagimiza, buzdolabimiza ve vicudumuza sokmamak sarttir! Dayanamayip
tlketiyorsak, gunin erken saatlerinde tiiketmek, o giin 50-60 dakika acik havada normal



hizimizla yldrimek, zararlar goreceli olarak azaltir.

Evimize ve mutfagimiza hicbir zaman girmeyecek yiiksek glisemik indeksli
karbonhidratlarin (sagliksiz karbonhidratlar) basinda seker geliyor degil mi?

Kilo verme, karacier ve pankreas yaglanmasini, gobekte araba tekerlegi tipi
yaglanmayi onleme amaciyla glisemik indeksi yiiksek olan (70-100) yiyecek ve icecekler,
eve ve mutfaga sokulmayacadi gibi disarida da tiiketilmemelidir!

Kalp-damar ve tansiyon hastalar, diyabet (seker) hastalar, fel¢c gecirenler ve kanser
hastalari da bu 6nerilere dikkat ederlerse rahatlayacaklardir. Ozellikle adet dncesi sikinti
cekenler ve menopoz dénemindeki hanimlar, gebeler, emziren anneler yuksek glisemik
indeksli karbonhidrath yiyeceklerden uzaklasinca son derece rahatlamaktadirlar. Nedeni
de un ve asiri tuzun viicutta su tutmasi ve siskinlik yapmasidir. Erkeklerde de horlama ve
uyku apnesi gibi problemler giderek azalmaktadir. Gobek yadiyla birlikte, ense ve
girtlakta depo olmus yaglar da gidince erkekler, rahat bir sekilde uyuyabiliyor; esleri de
rahat nefes aldiklarini belirtiyorlar!

Saglikh bir viicuda girmemesi gereken yiyeceklerin basinda ‘en tatli zehir’ olarak kabul
edilen sekerler gelmektedir. Her tlrlG seker, bal ve pekmezin glisemik indeksi ¢ok ylksek
olup, 100 Gzerinden 100°dur.

Seker maalesef Ulkemizde hem tathlarla, hem de iceceklerle asin miktarda
tiketilmektedir. Rafine edilmis sekerde (toz ve kesme seker) ve meyve sularinda bulunan
(kendimiz taze olarak sikmis olsak bile) seker (friiktoz), cok hizli bir sekilde dolasima
gecerek, kan sekeri ve insllinimizi hizli bir sekilde yukseltir. Kanda asin hizla yilkselen
instlin hormonu da, dolasimda uzun slre ylksek kalarak instlin ve leptin direncini
baslatir. Baslamis olan insilin ve leptin direncini de giderek artinr. ABD’li bilim adamlarina
gore, bitin dinyada ciddi bir halk saghgi sorunu olan sismanlik ve obezitenin bu kadar
yaygin hale gelmesinin baslica nedeni, ‘friktoz' igeren yiyecek, icecek, surup ve

pekmezlerin asiri miktarda tiiketilmeleridir.8Z

87 Willet WC.,, et al. Eat, Drink, and Be Healthy. The Harvard Medical School Guide to Healthy Eating. Simon & Schuster inc. Publish.New York NY
10020, USA 2001.

Ulkemizde cok sevilen, ucuz olan ve en fazla tiiketilen icecek caydir. Giin boyu 8-10
bardak cay icen bir kisinin, her cay bardagina iki kesme seker attigini diisiinelim. Bu



kisinin kan sekeri ve insilini bltin gin yikselip inecektir ya da hep yliksek kalacaktir.
Tabii giin icinde ¢ 6gin yemek yendigini ve ek olarak ara 6glnlerin de tiiketilecegini
disiinecek olursak, o kisinin kan sekeri ve insllin degerleri daima yliksek olarak
kalacaktir.

Seker (diyabet) hastasi olmayan kisilerde dahi, kan sekerinin (kisa bir slire yiksek
kalmasinin bile) serbest oksijen radikallerinin yapimini artirdidi, bu nedenle de insilin ve
leptin direncini artirarak viicutta tahribat yaptigi gosterilmistir.

Eroin kadar bagimhlik yapan, ‘en tatl zehir’ denilen seker ve yiiksek glisemik indeksli
yiyeceklerin her tlrlist kanimiza gecer gecmez kan sekerini biyilk bir hizla ylkselterek,
serbest oksijen radikallerini asin miktarda artinr. Serbest oksijen radikalleri ise birgok
saglik sorununu baslatan zararli maddelerdir. Bu nedenle 12 saatten fazla acliktan sonra
Olclilen aclik kan sekerinin 90 mgr/dI'nin Ustiinde bulunmasi, saglikh kisilerde bile biitiin
damarlarda ve organizmanin tim hucrelerinde bozukluklar baslatir. En tatl zehirlerin
tiketilmesi ile dejeneratif hastaliklar, bizler farkinda olmadan yavas yavas gelismeye
baslar!

Seker ve sekerle yapilan tathilarin sebep oldugu dejeneratif hastaliklar
sayabilir miyiz?

Seker ve sekerli tath tiiketiminin insan viicudunda sebep oldugu tahribatlar
ve hastaliklar sunlardir:

e Canli organizmalardaki bircok sistemin fizyolojik calismasinda bozulmaya neden
olur.

e Viicudun mineral dengesini bozar. Krom ve bakir eksikliine neden olur.
Kalsiyum ve magnezyum emilimini bozar.

e Vicutta su tutulmasini artirir.

e Kanda E vitamininin miktarini azaltir.

e Protein emilimini engeller. Protein yapisina zarar verir. Proteinlerin vicuttaki
roliinde kalici degisikliklere yol acar.

e Dokularin esnekligini ve islevini bozar.



Enzimlerin fonksiyonlarini bozar.

DNA yapisinda zarara yol acar.

Alkol gibi zehirleyicidir Bagimhlik yapici bir maddedir. Alkolizme de neden
olabilir.

Vicut bagisikhk sistemini yikar ve zayiflatir. Serbest oksijen radikallerinin
artmasina ve oksidatif strese neden olur. Serbest oksijen radikalleri, bultln
dejeneratif hastaliklarin, kanser ve erken yaslanmanin temel nedenidir.

Viral ve bakteriyel her tirli enfeksiyon hastaligina karsi korunmayi zayiflatir.
Yaralarin ve hastaliklarin iyilesmesini geciktirir.

Beyinde delta, alfa ve tetra dalgalarini bozar. Dikkatsizlige, bas adrisi ve
migrene, depresyona neden olur. Seker ve tath alimi azaltildiginda duygusal
kararlihk artar.

GOrmeyi bozar ve korliik yapar. Gozlerde katarakta, miyop hastaligina (uzadi
gorememe) neden olur.

Takuruk asiditesini artirarak dis clirimelerine, dis ve dis eti hastaliklarina neden
olur.

Besin alerjisine neden olur.

Derimizdeki kollajen yapisini bozar ve ciltte kingikliklara, erken yaslanmaya
sebep olur.

Gebelikte kan zehirlenmesine neden olur. Yeni doganda dehidratasyona yani
bedenin fazla miktarda sivi kaybetmesine neden olur.

Cocuklarda hiperaktivite, anksiyete, konsantrasyon bozuklugu ve zayifligina,
adrenalin seviyesinin ani artislarina, uyusukluga ve aktivite azalmasina,
egzamaya neden olur. Okul cagindaki cocuklarda basarisizlik nedenidir.

Cocuk felci riskini artirir.

Kadinlarda premenstriiel sendromu (adet dénemi Oncesi yasanan sikintilar)
daha koti hale getirir.

Erkeklerde estrodiol (dogal olusan ostrojenin en kuvvetli formu) seviyesini
artirir.

Vicutta hormonal dengesizlige neden olur. Bazi hormonlar az calisirken, bazi
hormonlar asiri calisir. Insiilin ve leptin direncini baslatir ve giderek artirir.



Yuksek glisemik indeksli karbonhidrat iceren sekerlerin ve tatlilarin tiiketiminin
ardindan kan sekeri, disuk glisemik indeksli karbonhidrat iceren gidalardan, 2-5
kat daha fazla yaga donisir. Kilo alma, sismanlik ve obeziteye neden olur.
Yiksek yogunluklu lipoprotein olan HDLYyi duslridr. Kan trigliseritlerini
yukselterek dejeneratif hastaliklarin baslangicina zemin hazirlar.

Sindirilememis kompleks karbonhidratlar nedeni ile oral glikoz tolerans testinde
glikoz seviyesinin yuksek cikmasina neden olur.

Aclik kan sekerini hizla yukseltir. Hipoglisemiye (ani kan sekeri dismesi),
diyabete (seker hastaligina) neden olur.

Obez hastalarda yliksek kan basincina neden olur. Sistolik kan basincini artirir.
Kanin pihtilasmasini artirr ve damarlarin tikanmasina, kalp, damar ve felg
hastaliklarina, ateroskleroz denilen damar sertligine neden olur.

Akcigerlerde amfizeme, astima neden olur.

Bbbregi blyltilr, bobrekte patolojik degisikliklere, bébrek taslarina sebep olur.
Bobrekiistli bezlerinin fonksiyonlarini yavaslatir. Idrar elektrolit dengesini bozar.
Gastrit ve duodenal Ulseri bulunan hastalarda, hastaligin tekrarlama sikliginda
artisa neden olur.

Sindirim sisteminin asiditesini artinr. Hazimsizhda neden olur. Fosfataz adli
enzimi baglar ve yok eder. Boylece sindirim islemi zorlasir. Besinlerin
gastrointestinal sistemde ilerlemesini yavaslatir, bagirsak hareketlerinin bir
numaral digmanidir. Kabizlik yapar.

Hemoroit dedigimiz, basur hastaligina neden olur.

Kronik bagirsak hastaliklarindan ‘crohn hastahgi’ ve ‘llseratif kolit" riskini artirir.
Bagirsaklarda pamukcuk hastaliginin nedeni olan ‘candida albicans'in (bir
mantar tird) kontrol edilemeyen lremesine neden olur.

Diskidaki safranin  ve kalinbagirsakta bulunan bakteriyel enzimlerin
konsantrasyonunu artirir. Safra tasina neden olur.

Apandisit gibi tehlikeli bagirsak iltihaplanmasina neden olur.

Bacaklarda varislere neden olur.

Eklem ve tendonlari hassaslastinr. Kronik artrit hastaliklarina (eklem
hastaliklar) neden olur. Kemik erimesini (osteoporoz) baslatir.



e Gut hastaligina yakalanma riskini artirir.

e Miiltipl skleroz (MS) hastaligina neden olur. Epileptik nébetlere neden olur.

e Alzheimer hastaligina neden olur.

e Parkinson hastaligi olan kisilerde seker tiiketiminin fazla oldugu gérilmusttir.

e Her tlrl kanser hticresini besler. Safra yolu kanserine yol acabilir.

e Mide kanseri riskini artirir.

e Karacigerin blylimesi ve yaglanmasina, pankreasin yaglanmasina ve kanserine
neden olur.

e Meme, yumurtalik, prostat ve kalinbagirsak kanserine neden olur.

e Seker, sekerli tathlar, meyve sekeri (stkroz), surup ve pekmezlerin tiketilmesi
akciger kanseri icin de ciddi risk faktori olusturur.

Yillardir ana besin maddelerimizden biri olan sekerin bu kadar kotii,
oldiirmeyip siiriindiiren hastaliklara sebep oldugu nasil anlasildi?

Bir insanda ortalama 4-5 litre kadar kan vardir. Normalde kanimizda 12 saat acliktan
sonra 1 tath kasigi kadar seker bulunur. Buna karsin 180 mililitrelik bir kutu sekerli
icecekte tam 6 tath kasigi kadar seker vardir. Bu miktar kanimizda bulunan sekerden ¢ok
daha fazladir ve hizl bir sekilde kan insilinini yikseltir.

Bir kutu kola ictigimiz zaman viicudumuzda ne gibi degisikliklerin meydana
geldigi bilimsel olarak incelenmis ve su sonuclar elde edilmistir:

e Ilk 10 dakikada, kana hemen 10 tatl kasigi kadar seker girer. Bu normal giinlik
dozun 100 kati kadardir. Normalde yiiksek diizeyde saf seker viicuda girdigi
zaman bulanti ve kusmaya sebap olur. Ancak kola icince bulanti olmamasinin
nedeni icinde bulunan ‘fosforik asittir’.

e Ik 20 dakikada, kan sekeri asir sekilde yiikselir. Bunun sonucu pankreastan
asirl derecede insilin salgilanir ve kan sekerinin fazlasi karacigerde yag olarak
depolanmaya baslar. Yiksek kan insulini ayni zamanda siddetli bir sekilde
sempatik sinir sistemini uyarir ve kan basincini da yukseltir.

e 40 dakika icinde kafeinin tamami dolasima girmis olur. Ayrica kafein kan



basincini da ylikseltir. Karacigerden daha fazla seker yapilarak kana gecer ve
kan sekeri tekrar yikselir.

e 45 dakika icinde beyinde dopamin yapimi artar, mutluluk hissi baslar (eroinin
etkisine benzer bir etki meydana gelir).

e 60 dakika icinde ani aclik hissi olusur.

e Kolaya ve tathlara saldirilr.

e Bu kisirdongl devam ettigi slirece karaciger, pankreas ve gobek yaglanmasi
(araba tekerlegi ya da simit olusumu) artar, viicudun tiim hiicrelerinde leptin ve
insllin direnci gelisir.

e Insiilin ve Leptin direncinin gelismesiyle de sismanlik/obezite baslamistir.

Ayrica hazir satilan veya taze sikilmig meyve sular da birgok diyet listesi ve beslenme
programinda, saglikli olduklar iddiasiyla, bol miktarda ve ciddi bir sekilde 6nerilmekte.
Ancak hicbir diyet listesi veya beslenme programinda meyve sularinin asiri miktarda seker
(friktoz) icerdiginden ve kan trigliseridlerini  ylkselttiginden nedense hig
bahsedilmemekte. Oysa meyve sekeri olan friiktozun, organizma ve sagliga bitlin diger
seker tirlerinden daha zararli oldugu bilimsel olarak gosterilmistir.

Bir bardak taze sikilmis meyve suyu da igerdigi lifler tamamen ufalanip parcalandidi igin,
hizla kana gecerek kan sekeri ve insilinini cok ani olarak ve fazla miktarda yukseltir.
Bunun sonucunda kan sekerinde birden disis olur ve kisa stirede reaktif hipoglisemi atagi
gelisit. Hemen bir tath ya da sekere hiicum ederiz! Iste bu sekilde bir bardak meyve suyu
instilin direncini sinsi bir sekilde baslatmis olur. Insiilin direnci zaten gelismis olan kilolu
ve sisman Kkisilerde ise insulin direncinin artmasina neden olur. Obezlerde sekerin hizli
emilimi, sik stk acikkma nedenidir ve asiri miktarda besin alimini tetikler. Genclere yénelik
rehabilitasyon kamplarinda az sekerli ve distk karbonhidrat icerikli diyet uygulandiginda,
anti-sosyal davranislarda %44 oraninda disls oldugu bildirilmistir. Bilimsel arastirmalar,
kisi basina diisen seker tiiketiminin ylzyillar boyunca giderek arttigini gdstermistir.

170010 yillarda kisi basina yilda 10 kg’'dan az seker tiiketilmekteyken, 1800l yillarda bu
rakam kisi basina yilda 30 kg'dan fazla olarak belirlenmistir. 190010 yillarda yani
gectigimiz yirminci ylizyilda ise kisi basina yilda 60 kg'dan fazla miktarda seker tiketildigi
bildirilmistir.88

88 James Scala., Prescription for longetivity: Eating right for a long life. Plume, New-York, N.Y.,U.S.A.,1994



Seker tiketiminin son ylzyillarda giderek artmis oldugunu ve buna paralel olarak da
ilkel toplumlarda rastlanmayan, fakat endustri toplumlarinda artarak ortaya cikan, basta
kanser hastaliklari olmak lzere bltin dejeneratif (hiperinsilinemik) hastaliklarin artmis
oldugunu gormekteyiz.

Ingiltere’de yapilan bilimsel bir calismada, 12 saatlik aclik kan sekeri 100-125 mgr/dl

olan kisilerin kalp krizi gegirme riskinin 300 kat daha fazla oldugu biIdiriImistir.@

89 James Scala., Prescription for longetivity: Eating right for a long life. Plume, New-York, N.Y.,U.S.A.,1994.

Hocam, diisiik glisemik indeksli karbonhidratlari siralarken meyveler
kisminda greyfurt, portakal ve iiziim gibi meyveleri 6rnek verdik. Ayni
zamanda tarim ilaci uygulanmadan organik veya tamamen dogal olarak
yetistirilmis greyfurt, portakal, iizim, elma veya nar gibi meyvelerin suyunu
vitamin deposu olarak da biliyorduk... Ancak ‘mutfagimiza girmemesi
gerekenler’ listesinde taze sikilmis meyve suyu ve bazi meyveler de var!
Buradaki ayrimi nasil yapacagiz?

Ilk 6énce sunu belirtmek istiyorum ki, meyve sulan icerdikleri A ve C vitaminlerinin
kuvvetli birer antioksidan olmalari nedeniyle tabii ki saglikhdir.

Ancak ayni zamanda butliin meyveler ‘seker'dir. Her meyve yedigimizde viicudumuza
seker girmekte, kan sekerimiz ve insulinimiz yulkselmektedir. Bu da yeterli hareket
etmeyen bir toplumda dogal olarak insilin ve leptin direncinin baslamasina sebep
olmaktadir. Asin miktarda meyve tiiketmekle de karaciger ve pankreas yorulmakta ve
yaglanmaya baslamaktadir.

Bol meyve yiyerek ya da buylk bir bardak (en az 2-3 meyve sikilarak elde edilmis)
meyve suyu icerek hicbir zaman insilin direncini kiramayiz. Kalori azaltarak verdigimiz
kilolari iste bu sebepten kisa suirede fazlasiyla geri aliyoruz.

Daha da 6nemlisi 6nceki bolimlerde agiklamis oldugum gibi, meyveler sikilarak meyve
suyu haline donlstigli anda lifleri paramparca olmakta ve posali 06zelliklerini
yitirmekteler. Bu nedenle hazmedilmeleri son derece hizli olmakta, kan sekerimizi ve
instlinimizi hizla ylkseltmekteler. Meyve sekeri olan ‘friiktoz’, bugtin bitiin sekerlerin en
tehlikelisi olarak kabul edilmektedir. Diinya Sadlik Orgiiti’'ne gore yaygin obezitenin
nedenlerinden biri faydal diye asir miktarlarda tliketilen meyve sulandir.



Bu durumda dogru olan meyveleri posal olarak tilkketmek mi? Kimler, hangi
zaman diliminde, ne kadar meyve yiyebilir?

Evet, meyveler posasi ile tlketilmelidir. Ancak, glinde bir veya en fazla iki tane ve de
orta boy olarak... Aksamlan televizyon seyrederken, zararsiz sanip bir tabak meyve
tiketmek, yatmadan 6nce uyguladigimiz en tehlikeli ahskanliklardan biridir. Ne kadar
faydall olursa olsun, bir meyvenin de seker oldugunu ve o anda seker yedigimizi
unutmayalim. Bir elma yedikten sonra midemizin ezilmesi iste bu nedenledir.

Meyve sulari, posalarn yok edilmis olduklarindan dolayr mideden ve incebadirsagin
baslangi¢c béliminden hizla emilerek kana gecer. Bu nedenle kisa stire icinde acikma hissi
gelisir.

Dizenli olarak taze sikilmis meyve suyu icen sisman kisilerin “Siki diyet yaptigim halde,
kilo veremiyorum” diye yakinmalarinin nedeni de budur.

Maalesef diyet yapan baz kisiler ayni zamanda bol bol meyve yiyorlar ve saglikl
sanarak taze sikilmis meyve suyu iciyorlar. Yagl ve yorgun olan karaciger ve
pankreaslarini, asin miktarda seker vyukleyerek daha da yorduklarinin ve de
yaglanmalarini giderek artirdiklarinin farkinda bile degiller!

Hizh Emilen Yavay
Karbonhidratlar  Emilen Karbonhidratlar

ol

Sekil-5: incebagirsak ve karbonhidrat diyagrami

Bu arada toplum olarak fazla miktarda kullandigimiz limon konusuna da
aciklik getirelim. Salatalarimiza siktigimiz limon da bir meyve! Onun glisemik
indeksi nedir? Karatay Diyeti'ni uygularken (salatada, corbada veya sekersiz
limonata olarak) giinliik limon tiiketiminde dikkat edilmesi gereken bir nokta
var mi?

Limon faydali ve glisemik indeksi disuk bir meyvedir. Salatada, corbada, cayda veya
suya sikilarak kullanilabilir. Limon ve sirke gibi asitli yiyecekler, besinlerin hazmedilmesini



yavaslatir. Bu nedenle, yiyeceklerimiz midemizde ve incebagirsagimizda uzun siire
kalabiliyor. Ancak kullandigimiz limonun da dogal yetismis veya organik olmasina dikkat
edilmeli, dis kabugu kimyasallarla mumlanmis veya boyanmis olmamali. Limon her zaman
taze sikilmis olarak kullaniimali. Sirke de geleneksel usulde fermente edilerek dretilmis
olmali. Cogu markette limon suyu diye satilan sarn sularin limonla yakindan uzaktan
alakasi olmadigi gibi son derece zararlidir. Endistriyel sirke de dogal sirkenin verdigi
fayday! veremez.

Yiyeceklerin incebagirsaklar ve midede uzun siire kalarak yavas
hazmedilmesinin iki faydasi vardir:

1. Yavas hazmedilen vyiyecekler kan sekerini ve insllini yavas vyavas
yukselttiklerinden dolayl o korkulan acikma hissi gelismemektedir. Tokluk hissi
uzun stire devam edeceginden leptin hormonu devreye girer ve yaglarin yakit
olarak kullanilmasina olanak saglanir. Bu insilin direncinin kirlma noktasidir!
Bundan sonra da ara 6gin olarak depo yaglarimizin kullaniimasi baslar.

2. Mide ve incebagirsakta besinlerin uzun siire kalmasi sonucu, mide ve
bagirsaklardan salgilanan bazi hormonlar beynimize kitlik icinde olmadigimizi,
yeterli besinimizin bulundugu mesajini iletir. Bdylece tokluk hissi devam eder ve
stk sik yeme ihtiyacimiz olusmaz. Karaciger ve pankreasimiza dinlenme ve
kendini toparlama imkani saglanir. Yorgunluk ve halsizlik hissetmeyiz ve
dinglesiriz.

Peki, meyveleri nasil ve hangi miktarda yiyecegiz?

Kilo vermek istiyorsak, instlin direnci kirllana dek gtinde bir adet meyve (duslk glisemik
indeksli) butlin olarak yenilebilir.

Ornegin, kis aylarinda portakal, mandalina, nar veya elma olabilir. Yaz aylarinda, cilek
(seker ekilmeden), kiraz, bogirtlen veya ahududu giinde 100-200 gr kadar yenebilir.
Ayrica zeytin, yerylziinde bulunan en sagliklh meyvelerden biridir. Glisemik indeksi sifirdir.
Her sabah kahvaltida 10-15 adet zeytin rahat rahat yenebilir Domates, salatalik ve
biberler de (sebze grubunda olmalarina ragmen) o bitkilerin meyveleridir. Ceviz, findik,



fistik, badem de kendi agaclarinin meyveleridir ve bunlarin da glisemik indeksleri sifirdr.
Bu saydiklarimizi meyve olarak bilip tiiketirsek, 24 saat icinde ne kadar cok ve saglikli
meyve yedigimiz ortaya cikacaktir. Ancak, glisemik indeksi cok yliksek oldugu icin kavun,
karpuz, dut ve taze incir (GI = 80-100) maalesef yenilmemelidir. Haziran ve temmuz
aylarinda, hastalarimizin kan yaglarindaki ‘trigliserid’ orani bu nedenle yiikselmektedir!
Meyve sularinda, karpuz ve kavunda bulunan meyve sekeri ‘siikroz’ hemen kan yadi
trigliseride donlisir ve yag olarak depolara gonderilir. Karaciger ve gobek yaglanmaya
baslar, bacak kaslarinda ve karacigerde trigliseridler yag olarak depo edilir.

Bunun en 6nemli belirtisi, otuz yasindan sonra hafif hafif bel gevresinin kalinlasmaya
baslamasidir. Bel gevresi 6Olclimlerinin, kilo 6lgimlerinden daha 6nemli oldugu bilimsel

calismalarla gosterilmistir.20s 21

90 Eric J Jacobs., et al., A measure of abdominal obesity is associated with higher mortality, independent of BMIL. Aug 2:23;Arch Int Med. 2010.
91 Giovanni T., et al. Risk of Cardiovascular Disease in Patients with Nonalcoholic Fatty Liver Disease. N Engl J Med. 2010: Sept 30; 1341-1350.

Ozellikle 30 yasindan sonra geceleri yatmadan 6nce birkac meyve yer de yatarsak, kilo
vermeye ve yaglarimizin erimesine firsat tanimiyoruz demektir. Halkimizin fizik aktivitesi
cok azdir. Toplum olarak sagliksiz, hareketsiz bir yasam bicimi icindeyiz! Sirekli ne
yiyecegimizi ve icecegimizi distinip duruyoruz. Hicbir zaman bugiin ne yapayim da 40-50
dakika yol ylriyeyim diye disinmuyoruz. Maalesef glnlik yasantimizi bu sekilde
diizenlemek akhmiza bile gelmiyor. Eger her giin 5 kilometre yol yirirsek, inanin her
istedigimizi (tabii saglikli olan gidalan) istedigimiz kadar yiyebiliriz...

Meyveler, meyve sulari, rafine seker ve bu sekerle yapilan recel veya tathlar
icin buraya kadar anlattiklariniz gayet iyi anlasiliyor. Ama tamamen dogal olan
bal neden zararli? Onu da hic yemeyecek miyiz? Bu konuyu biraz aciklayabilir
misiniz?

Bu sorunun iki cevabi vardir:

1. GlUnimizde gelinen sartlar itibari ile artik hakiki dogal bal kaldigina inanmak
kesinlikle mimkin degildir.

2. Bilimsel arastirmalara gére dogal bal da, saf ve suda erimis sekerden farkli bir besin

degildir. Dogalliginin tek faydasi icinde bulunan C vitaminidir.22

92 Bogdanov, S., et al.,Honey for Nutrition and Health: A Review. J Am Coll Nutr. 2008. 27:677-689.

100 gr dogal balin igerigi soyledir:



— Total seker miktan (ortalama): 80 gr

— Fruktoz: 38,2 gr

— Glikoz: 31,3 gr

— Slikroz: 0,7 gr

— Diger sekerler: 8,6 gr

— Su: 17 gr

— Protein, aminoasit: 0,3 gr

— Mineral: 0,2 gr

— Diger asitler (asetik asit, sitrik asit vb): 0,5 gr

Bal, ginimiz sartlarinda yapilan aricilik uygulamalar sonucunda, arncilarin ve dolayisi
ile anlarin Urettigi bir seker haline gelmistir. Seker ise 6nceki bolimlerde belirttigimiz gibi
en tatl zehirdir ve insllin direncini baslatan bir besindir. Cocuk ve genclerde bile
sismanligin ve yaglanmanin nedeni olabilir. Bebeklerde ve gocuklarda diger sekerler gibi
dis c¢lrigine sebep olabilir. Seker ve tatlilar bagimhlik yapan besinlerdir. Bal yari sivi
oldugu icin icerdigi sekerler, o6zellikle ‘friiktoz’" hizli gekilde emilerek kana gecer!
Trigliseridleri aninda yikseltir. Bu nedenlerle bal da, diger sekerli tatlilar ve meyve sulari
gibi yiiksek glisemik indekslidir. Ozellikle gébedi yadli, beli kalin olan kisilerin hig
tiketmemesinde fayda vardir.

Ancak kilo vermis ya da kilo problemi olmayanlar ve giinde 5 km yol ylriiyerek diizenli
hareket edenler, bal yemek istiyorlarsa tamamen dogal (gercek) bal temin edebilirlerse
cok az miktarda tuketebilirler.

Cocuklar, gencler, kalp-damar hastalari, diyabet hastalari ve gebelerin her zaman disuk
hatta sifir glisemik indeksli olan kuruyemis ve kuru meyveleri tiketmeleri gerekmektedir.
Onlara bal ya da seker yememeyi 6nermekten ziyade, kuruyemis ve kuru meyveleri
tiketmelerini saglamalyiz.

Bal deyince hemen pekmez de akla geliyor! Ginimiizde beslenme
uzmanlarinin ¢cogu ozellikle gelisme ¢agindaki cocuklar icin pekmezi dneriyor.
Osmanli‘dan gluiniimuze geleneksel bir yiyecek olan, geleneksel usulle uiretilmis
pekmeze izin var mi? Onu tuketebilir miyiz?



Pekmezler meyve 06zleri veya sular kaynatilarak elde edilen en lezzetli besinlerdir.
Ozellikle pestil ve cevizli sucuklarin tadina doyum olmaz... Kuruyemisler gibi bu tiir pestil
ve sucuklar enerji kaynagi olarak tiiketilebilir. Ancak kaynatilmis olduklari icin meyve suyu
Ozellikleri kaybolmustur. Bir nevi islenmis yiyecekler gibidirler ve bos kalori ile yukltudurler.

Bu nedenle pekmezden elde edilen pestil ve sucuklar bol ceviz ve findik ile tliketmek
daha sagliklidir. Cinki pestil ve sucuklara ceviz, findik, fistik vb katik konuldugunda,
glisemik indeksleri diismekte, saglikl besin ve enerji kaynagi haline gelmektedir. Dlisik
glisemik indeksli bu besinleri, gocuk ve genclerimiz, sporcular, gebe hanimlar ve
hastalarimiz rahatlikla tiketebilirler.

Evde oturan, yol ylriimeyen ve gobek yagi bol olan kisiler de, cay ya da kahvelerinin
yaninda pasta, biskiivi, ekmek, pilav, makarna, baklava, borek, simit veya pogaca yerine
bu tir besinleri tiiketmelidirler. Tabii pekmez, pestil ve cevizli sucugun tamamen dodgal
olmasi ve icine disaridan hic seker katilmamasi kosuluyla...

Eger sorun kaynatmaya dayali ise nar, elma, ayva ve turung gibi meyvelerin
suyundan, geleneksel usulle bakir kazanlarda kaynatilarak, seker konulmadan
yapilan ve diyetisyenlerin listelerine dahil ettigi eksiler de mi zararh?

Meyve sularinin sekerinin (frilktoz) ¢ok fazla oldugunu daha dnce belirtmistik. Friiktoz,
Isitildigi veya kaynatildigi zaman kisaca en tehlikeli trans yadga doniismektedir. Eksi
denilen meyvelerin de friiktoz miktar ylksektir. Eksi olmalarinin nedeni, asit igeriklerinin
biraz daha fazla olmasidir.

Friiktoz icerigi olan her yiyecek ve icecek (meyve sulari, suruplar, eksi ve tath pekmezler
vb) insulin direncinin gelismesine ve ilerlemesine neden olmaktadir. Kan insdlin dizeyi 5
IU/mlI'nin Ustline cikmaya basladigi andan itibaren hicresel diizeyde ‘dismetabolik’
bozukluklar baslamaktadir. Dismetabolik bozukluklar (diyabet, hiperlipidermi vb) sinsi bir

sekilde geliserek ileri yaslarda dejeneratif hastaliklara neden olmaktadir. 23 Bu hastaliklar
daha 0Once Sekil-3'te bir Ug¢gen icinde verdigimiz hastaliklarin tiimiddr. Bir kez daha

vurgulamakta fayda oldugunu saniyorum, bu hastaliklarin timi 6nlenebilir hastaliklardir!
93 Seneff S., et.al. Nutrition and Alzheimer’s disease: The detrimental role of a high carbohydrate diet. Eu J of Int Med 2011; 22:134-140

Dejeneratif hastaliklarin icinde kanser de var! Peki, kanser hiicreleri neden
sekeri cok seviyor?

Bildigimiz gibi kanser hastaligi oldukca karmasik ve kompleks bir hastaliktir. Vicutta
hicrelerin kontrolsiiz ve plansiz bir sekilde hizli blylimeleri sonucu meydana gelmektedir.



Kanser ve metastaz hiicrelerinin teghis ve tedavisinde ‘Positron Emission Tomografi " PET
ve bilgisayarli tomografi denilen (CT), kisaca PET/CT dedigimiz temel bir goriintiileme
yontemi kullanilmaktadir. PET/CT yontemi ile goérlintilemeye hazirlanmalan sirasinda,
hastalara damarlarindan ‘radyoaktif glikoz’ yani ‘radyoaktif seker’ verilmektedir.

Bitlin kanser hiicrelerinin metabolizmasi ¢ok yiksek oldugu icin bu hicrelerin asiri
derecede ylksek enerjiye ihtiyaclan vardir. Yiksek enerji kaynagi olarak her tiirli sekeri
kullanan kanser hiicreleri, damardan tetkik amaciyla verilen radyoaktif glikozu da hemen
enerji ihtiyaglarini gidermek amaciyla kullanirlar. Bu sekilde radyoaktif sekeri kullanan
kanser hcrelerinin tim viicutta gosterilmesi mimkin oldugundan, Kklinikte hekime
kolaylik saglamaktadir.

Hastalarimiza, her cesit seker, tatli, bal, pekmez gibi asin miktarda karbonhidrat
yedirerek, kanser hiicrelerinin enerji ihtiyacini saglamis ve farkinda olmadan kanser
hiicrelerini beslemis oluyoruz.

Serbest oksijen radikallerini olusturmasi, insilin direncini baslatmasi, IGF-1 hormonunun
asiri miktarda Uretilmesine sebep olmasi, beyaz yag hicrelerini artirmasi, karaciger ve
pankreas! yaglandirmasi gibi nedenler, seker ve karbonhidratli yiyeceklerin ciddi bir
kanser hastaligi riski oldugunun goéstergesidir.

Kanser hastalarinin tedavi siirecinde hig tath yememeleri mi gerekiyor?

Ulkemizde, geleneksel olarak seker ve tatlilarin viicudun direncini artirdi§i kanisi
yaygindir. Aslinda tam tersine sekerli ve yiksek karbonhidratli yiyecekler daha 6nce de
birkac kez belirttigimiz gibi bagisiklik sisteminin ve organizmanin zayiflamasina neden
oluyor.

Unutulmamasi gereken diger bir gercek de insiilin ve leptin direnciyle birlikte, tath ve
sekerli gidalarin kanser hastalarinin viicudunda oksidatif stresi ve trans yaglan
artirdiklaridir. Meyve sekeri olan friiktozun, az yagh ve diisik kolesterollii diyetlerden ¢ok

daha zararli oldugu yapilan bilimsel calismalarla g('jsterilmis,tir.g—4

94 Seneff S., et al., Is the metabolic syndrome caused by a high fructose, and relatively low fat, low cholesterol diet? Arch Med Sci 2011;7,1:8-
20.

Kanser tedavisi gbren hastalarin veya kanser hastaliklarindan korunmak isteyenlerin



hem disiik glisemik indeksli hem de yiiksek antioksidan iceren taze bogurtlen, karadut,
cilek, yesil erik, taze cagla, ahududu, kiraz, visne, taze yabanmersini gibi meyveleri
tiketmeleri dnerilmektedir.

Tedavileri sirasinda kanser hastalarinin  bagisiklik direnglerinin  yliksek olmasi
gerekmektedir. Bu siire icinde ve sirekli bir sekilde dogal kdy tereyagdi, soguk sikim sizma
zeytinyagdi, 2-4 adet kayisi kivaminda ya da hafif 1sida omlet olarak pisirilmis dogal koy
yumurtasi yemeleri gerekir. Her giin yiksek doz (glinde 3-4 gr) Omega-3 ve ketentohumu

yag‘j|9—5 mutlaka kuvvetli bir antioksidan ile birlikte alinirsa kanser hastalarinin glici ve
direnci artar. Kemoterapinin yan etkilerini nispeten daha az sorunla atlatabilirler.

95 J Budwig. Flax oil as atrue aid against arthritis, heart infarction, cancer and other diseases.apple publisher. 220 E Vancouver, Canada. 5th ed.
1994,

Bu dneriler organizma ve bagisiklik sistemini giiclendirir ama hicbir zaman tedavi yerine
gecmez. Bunu da unutmamak lazim.

Yedinci Bolum

SAGLIKLI YASAMIN
OLMAZSA OLMAZI:
Fizik AKTIVITE

Neden fizik aktivite olmadan saghkli yasanmaz?

Karatay Diyeti'ni uygularken oncelikli ve 6nemli unsurlardan biri de fizik aktivitenin
giderek artinlmasidir. Fizik aktivitelerimizi, hayat boyu slrecek bicimde arkadaslarimiz ve
sevdiklerimizle birlikte yapmayi planlamaliyiz. Toplu halde ylriyusler, yizme ve dans
partileri diizenlemek stres atmamiz ve saglikli kalmamiz icin son derece faydaldir. Fizik
aktivitelerimiz, ancak duzenli ve devamli bir sekilde ‘yasam bicimimiz’ olursa faydali
olmaktadir. Asini kilolar verildikten sonra fizik aktiviteye devam edilmezse, yiksek



glisemik indeksli yiyeceklere saldirilir ve verilen kilolar buyik bir hizla geri alinir.26
96 Richards BJ., Richards MG. Mastering Leptin., pg.151.Wellnes Resources Books publisher 2nd ed., USA 2005.

Peki, sabah egzersizi ile aksam egzersizi arasinda, metabolizmaya ve
hormonlara etkisi bakimindan fark var mi?

Tabii var. Sabah 05.00°e dogru, uyanma hormonu kortizol salgilanir. Gece seker diistiigi
icin, sabah yapilan yurlyUs ile vicuttaki yaglar daha cabuk yanabilir, tabii suyumuzun
yeterli olmasi sartiyla... Gece yatmadan dnce yapilan 20 dakikalik bir ytrtyds ise ozellikle
gec saatlerde yemek yemis olanlar icin hazir enerjinin kullaniimasini saglar. Yani yemegi
ya da bir tabak meyveyi yiyip yatmamis ve uykuda salgilanacak olan leptin hormonunun
salgilanmasina da firsat saglamis oluruz. Biliyoruz ki, leptin hormonu depo yaglarimizin
uyku sirasinda enerji olarak kullaniimasini saglayan hormondur. Normal sartlarda yani
23.00-24.00 saatlerinde yatip uykuya daldiktan ortalama 1-2 saat sonra salgilanmaya
baslanir. Sabah saatlerinde yani 02.00-05.00 arasinda maksimum dizeyde salgilanir.
Sabah 05.00ten itibaren de uyanma hormonu olan kortizol salgilanmaya baslanir ve
vicudumuz uyanmaya hazirlanir. Rahat ve derin bir uykudan sonra dinglesmis ve
dinlenmis olarak kalkiyorsak, yirlylse cikabiliriz... Eger yorgun uyaniyorsak, gece iyi
gecmemis, leptin hormonu goérevini yerine getirmemis demektir! Yirlyecek enerjimiz
zaten yoktur! Evde oturur, kalinz ve kuvvetli bir kahve igerek uyanmaya, kendimize

gelmeye caligiriz.
SAGLAM KAFA SAGLAM VUCUTTA BULUNUR

Fizik aktivite ne kadar siire ve hangi diizeyde olmahdir?

Muntazam ve slrekli olarak yapilan ylrlyUsler, insilin ve leptin direncini kirar ve
gelismesini onler. Her giin ve hayat boyu yapilmalidir. Burada dikkat edecegimiz nokta,
herhangi bir egzersiz programina baslarken aktivite siiresini birdenbire degil de yavas
yavas artirmaktir. Ornek olarak, yiriiylisimiize bir hafta icinde en az 3-4 kez muntazam
bir sekilde 15-20 dakika ile baslayip, her hafta kendi enerji diizeyimize ve yorgunluk



hissetmedigimiz siireye gore 5-10 dakika artirabiliriz. Karaciger ve bobrekiistli bezimiz
kendini toparladikca ve gobek yaglanimiz yumusamaya basladik¢ca (bu insilin ve leptin
direncinin kinlmaya basladigini gosteren 6nemli bir belirtidir) daha rahat ve uzun
yurlyusler yapabildigimizi gorecegiz. Uykularimiz da diizene girecek ve deliksiz bir uyku
ile rahat bir gece gecirecegiz.

Egzersiz ile organizmada goriilebilecek gelismeler sunlardir:

e Egzersizin ilk 15-20 dakikasinda enerji olarak, bacak adalelerinde glikojen
olarak depolanmig olan ‘seker’ kullanilir.

e Egzersizin suresi 20 dakikadan daha fazla olursa, enerji olarak kanda bulunan
seker ve serbest yaglar kullanilir. Dolagimda bulunan birikmis yag ve sekerler
bu sekilde azalir. Bobrekilistii bezinden de adrenalin hormonu salgilanir. Bu
sirada adrenalin hormonu depo yaglanmizi yikarak gerekli enerjiyi saglar.

e Uzun siren egzersiz sirasinda yorgunluk hissetmememizin nedeni, egzersiz
yaparken salgilanan adrenalin hormonudur. Tokluk hissetmemizin nedeni de,
adrenalin hormonunun bir slire daha depo yaglarini yikmaya devam etmesidir.
Eder egzersiz 40 dakikadan fazla siirecek olursa, karacigerde ve viicudumuzda
depo edilmis olan birikmis yaglarimiz yikilarak kan sekerine dénistr ve gerekli
enerji saglanir.

SICAK, SOGUK, YAGMUR, CAMUR DEMEDEN
365 GUN, GUNDE EN AZ 20 DAKIKA YURUYUN...

Peki, hem sabah hem de aksam egzersiz yapmanin daha c¢ok faydasi var
midir? Yani zayiflamay1 hizlandirir mi?

Tabii ki faydasi vardir. Ogle tatilinde bile ofiste veya yemek masasinda oturmak yerine
disar cikip 20-30 dakika yiriinebilir... Onemli olan harekettir. ki tic kat merdiven inip
cikmak bile yeterli olabiliyor. Ginde en az 20 dakika yurtyUs yeterlidir ama bu ne kadar
artinlirsa o kadar faydahdir. Tempolu yurlyidsten bahsetmiyorum! Normal bir sekilde
yurlyebildiginiz kadar yiriyin demek istiyorum. Bunu bir hayat tarzi haline getirmek
gerekiyor. Her giin 20-30 dakika acik havada, giineste, yagmurda, karda, buzda, firtinada



yuriinecek... Hava soguk, yadisli, yerler camurlu gibi bahaneler tGretmeden bu aliskanlig
edinmemiz gerekir.

Ingiliz Ortopedi Dernegi'nin 6nerisi sdyledir: “Eklem, kas, bel, artrit ve artroz gibi kronik
agrilarin en glicli tedavisi harekettir, cikip yollara revan olun...”

Yuruyuste rahatlik cok onemli... Peki, spor ayakkabisi secerken nelere dikkat
etmeliyiz?

Her adim attigimizda, yerden yansiyan sok dalgalan ayak, bacak, diz, kalga ve belde
titresim meydana getirir. Asin kilolu kisiler, yartyusleri sirasinda her adim atislarinda ya
da merdiven inis cikislarinda kilolarina oranla ¢ok siddetli sok dalgalarina maruz kalirlar.
Bunun sonucunda da, fizik aktiviteye baslandiktan 1-2 hafta sonra 6zellikle dizlerde ve
kalcalarda asinmalar, siddetli agrilar meydana gelir. Agrilar dayaniimaz hale gelince de,
fizik aktivite birakilir.

Bu nedenle, yirliyls ya da baska bir fizik aktiviteye baslamadan 6nce, soklarin viicuda
yayllmasini 6nleyen, yurlytse uygun kaliteli bir spor ayakkabisi edinilmelidir.

Yuruyds yolunun da bilingli olarak secilmesi 6nemlidir. Toprak, ¢im ya da yumusak
‘tartan’ denilen, az dizeyde sok dalgalar Ureten ylizeylerin secilmesi ileride ortaya
cikacak eklem sorunlarini 6nler. Tabaninda bal peteklerine benzeyen hava yastikciklari ile
kaplh ya da yag dolu kesecikler iceren yuriyls ayakkabilar en saglikh olanlaridir. Bu tip
spor ayakkabilarinin fiyatlar oldukca yiksektir. Ancak sagligimiz adina yapilacak bir
yatinm icin, liks spor kulliplerine tye olmak yerine (oldukca pahali da olsa) kaliteli bir cift
yurtyis ayakkabisi yeterlidir. Daha fazla bir masrafa da gerek yoktur.

Asin kilolu kisilerin uzun stre fizik aktivite yapmamalarn nedeni ile bacak adalelerinin
yerini yaglar aldigi icin; bacak adalelerinde erime ve zayiflik meydana gelir. Bu nedenle,
ileri yaslarda birdenbire vyurlylse ya da bir spora baslama sonucu, sik sik ayak
bileklerinde burkulma ve incinmeler olusur. Bu sorun da dizenli fizik aktivite yapmanin
onlunde dnemli bir engel teskil eder. Ayrica, uzun sire yliksek topuklu ayakkabi giyenlerin
bacak adalelerinde de geri donist olmayan erimeler meydana gelmektedir. Bu kisiler
aniden spora basladiklari zaman, bilek adalelerinde siklikla incinme, yirtiima ve bag
yirtilmalari ile karsilagsmaktadir.



Bu noktalara dikkat edilirse, bilincli ve sorunsuz bir sekilde yuruyuUsle ve fizik aktivitemizi

azar azar artirarak adalelerimizi kuvvetlendirebilir ve saglikh kilomuza kavusabiliriz.

SU KENARLARINDA YURUMEK, DAHA COK
RAHATLIK SAGLAR

Yiriiylis bantlar saghkh mi?

Eve yirliylis bandi ya da egzersiz bisikleti almakla iyi bir yatinm yaptigimizi zannederiz.
Ancak bu egzersiz aletleri kisa bir slire sonra evin bir kdsesinde toz toplamaya terk
edilirler. Yapilan arastirmalar, bu aletlerle yapilan fizik aktivite ve egzersizlerin bir slre
sonra monotonlastigini ve Kkisilerin birkac hafta icinde egzersizlerinden bikarak
vazgectiklerini géstermistir. Eve alinan aletlerin bir stire sonra havlu askisi olarak ya da
camasir kurutma amaciyla kullanilmaya basladigi da gorilmektedir. Ben evde veya kapall
ortamda yurlyusu tavsiye etmiyorum. Disarida temiz havada yuriimek en iyisi...

Eder imkan varsa su kenarinda ydrlyin. Mesela akarsu cok 6nemlidir, deniz kenari, dere
ya da nehir kenar olabilir Akarsularin kenarinda negatif iyonlar olusur ve bu iyonlar
vicudu rahatlatir Dustan ciktigimizda ya da Tirk hamaminda banyodan sonra
rahatlamamiz veya yagmurdan sonra havanin ferahlamasi, bir selalenin yaninda
birdenbire rahatlik hissetmemiz ve hafiflememiz de ayni nedenledir. Bu sebepten dolayi
eski evlerde sadirvan ya da avlularda mutlaka fiskiye yapilirdi.

Selguklular ve Osmanlilar zamaninda c¢ocuklar rahatca caligsin diye medreselerin
ortasinda ve avlularinda havuzlar vardi, baliklar ylzerdi... Fiskiyeler de bulunurdu.
Ornegin Konya’daki Karatay Medresesi’'nin avlusunda siirekli gece giindiiz su akardi. Su
sesinin hepimizi rahatlattugini biliriz. Bu gerek ruhsal gerek fiziksel bir rahatliktir ve
d6grenmeyi de hizlandirir...

Ilk caglarda Bergama’da bulunan ilk hastane Askelepius'da, 6zellikle akil hastalari suyla
tedavi edilmislerdir. II Beyazit zamaninda Edirne’de bazi hastaliklar sifahanede suyla
tedavi ediliyordu. Ortacag Avrupa’sinda akil hastalar icine seytan girdi denilerek zincirle
baglanirken, biz Beyazit Sifahanesi’nde onlar su ile tedavi etmisiz. O zamanlar saglik
konusunda egitim almak icin Avrupa’dan Edirne'ye gelirlermis. Simdi ise durum malum!
Aslinda bizim kiilttriimUz her acidan ¢ok zengin ama maalesef bugtin kiymeti bilinmiyor.



Ulkemizin (¢ tarafi denizlerle cevrili, géllerimiz, selalelerimiz bol. Eder bunlar
degerlendirilirse her yerde ferahlik olur.

Cok dogru sdylilyorsunuz hocam, zamaninda Avrupa’daki tip fakiiltelerinde
asirlarca Ibn-i Sina’nin kitaplari okutulmus, kaynak olarak kullanilmis. O
zamanlarda hastaliklari tedavide, beslenme ve yasam biciminde onlar bizi
ornek almiglar. Giiniimiizde ise maalesef biz O6zimiizii birakmis her seyin
ithaline sevdalanmisiz. Tabii sizin uyarilariniz hepimizi uyandirdi. Tiirk halki
sizin sayenizde kendi yiyecekleri ile korkmadan karnini doyurma cesaretini
kazandi. Tekrar tesekkiir ediyor, ‘Giinde 5 km yiiriiyenler her seyi yiyebilir mi?’
sorusuyla devam ediyoruz.

Dogal olmak sartiyla yiyebilirler. Yalniz islenmis olduklarn icin hamurisi yok! Katkisiz,
dogal ve saglikli yiyecekler serbest... Tabii sporcularda ve bliyiime c¢agindaki cocuklarda
ayricaliklar olabiliyor. Herkes icin ayni seyi sdyleyemeyiz. Onlara yine dogal olmak sartiyla
her sey serbest, cok enerji harcadiklari icin kilo problemleri yoksa istedikleri zaman az bir
miktar ev boregi veya pide gibi hamurisi de yiyebilirler.

Ayrica bu noktada cok dnemli bir konuya dikkat cekmek istiyorum. Spor yapan ve vicut
gelistirme meraklisi olan bazi genclerimiz, maalesef fabrikalarda Uretilmis, tamamen
kimyasal olan, zehirli maddelerle dolu enerji icecekleri ve protein tozlan tliketmektedirler.
Ancak insan vicudunun bu gibi enerji iceceklerini ve protein tozlarini kullanmak icin
programlanmamis oldugunu aciklamakta yarar goriiyorum. Son derece zararli olan bu
uriinler, eroin ve kokain gibi genclerimizi zehirlemekte, onlarin saghgini ve hayatlarini
ipotek altina almaktadir! Bitiin enerji iceceklerinin ve protein tozlarinin saglik bakanlig
ve hikimetimiz tarafindan yasaklanmasi gerektigini de burada belirtmeden
gecemeyecegim.

Sekizinci Bolum

SAGLIKLI YAGLARIN



SIRLARI!

Yillardir yaglar kisitlandi. Siz yeni bir tartisma baslattiniz ve yaglan ikiye
ayirdiniz. Saghkh ve sagliksiz yaglar... Bunu yaparken de yeni bir beslenme
piramidinden bahsettiniz. Kisaca nedir bu eski ve yeni piramit arasindaki
farklar?

Eski piramitte en altta tahillar, ekmek, piring ve makarna vardir. Giinde 6-7 kere ekmek
yenecek yazar. Meyveler 2-4 defa, sebzeler 3-5 defa... Et ve yumurta glinde 2 defa... En
Ustte ise yaglar var, yani hic yag verilmiyor! Bu piramidin yillarca uygulanmasindan sonra
yapilan arastirmalar sonucunda anlasildi ki, obezitenin ve obeziteye bagli artan kronik
hastaliklarin ve kanserin sebebi vicuttaki yaglarn eksikligi! Aslinda 1950°lerde Dr.
Johanna Budwig, kanseri ve kalp hastaligini ketentohumu yagiyla tedavi edebildigini

g('jsterdi.9—7

97 Budwig Johanna. Flax Oil as a True Aid Against Arthritis, Heart Infarction, Cancer and Other Diseases. Applepublishing Vancouver Canada, 1994.
Dr. Budwig, Alman hikimetinin yillarca saglik danismanhgini yapan c¢ok énemli bir

kimyagerdir. Bu konuda Isvicre’de, Fransa’da bircok konferanslar vermistir. Maalesef daha
sonra margarin endustrisi kendisine mani oldu! 9-10 kere Nobel almaya aday gosterildi

fakat margarin Ureticisi Unld bir firma, o dénemlerde bu mikafata da engel oldu.
OMEGA-3 IYILESTIRIR, GUZELLESTIRIR!

“Hayvansal yaglar zararlhidir, uzak durun” sozlerini hala sik sik duyuyoruz.
Dogruluk payi var mi, yoksa diipediiz kandirmaca mi?

Gronland’da yasayan Eskimolar balina yadi ile besleniyorlar. Her seyleri balina yadi...
Balina yagi da hayvansal yag. Bunu yedikleri halde kalp hastaliklar, felg, unutkanlik,
Alzheimer yok! Balina memeli bir hayvan ve bu sebeple Omega-3'l de fazla. Doymus yagi
da cok fazla...

Inceleyip arastiriyorlar, hakikaten balik yiyen toplumlarda bu hastaliklar gériinmiyor.
Diinya artik Omega-3'e dogru gidiyor.

Bizim rahmetli hocamiz Kardiyolog Prof. Dr. Cem’i Demiroglu, 1970li yillarda kalp



hastaliklarini dnliyor diye Omega-3 kullanirdi, o0 zaman bu calismalar daha yeni ¢cikmigti.
Prof. Demiroglu, bu alanda Ulkemizde ilk bilimsel arastirmalan yaptiran degerli bir bilim
adamidir. 28, 29, 100

98 C Demirodlu., et al. The Effects of Omega-3 Fatty Acids on Serum Lipids, Platelet Aggregation, and Endothelial Injury in the Cholesterol-fed
Rabbit. Klin Wochenschr(1990)68 (suppl,XXth) 98-99.

99 Cem’i Demiroglu,. et al. Suppression of Atherogenesis by n-3 Fatty Acids in the Cholesterol-Fed Rabbit. Angiology 4: 323- 330 (1991).

100 Cem’i Demiroglu,: et al. Ultrastructural Observations on the Beneficial Effects of Pulyunsaturated Fatty Acids(EPA and DHA) Omega-3 on the
Aortic Wall in Cholesterol-Fed Rabbits. Inter J Angio 6:222-226 (1997)

Biz 0 zamanlar asistandik ve sasirirdik, samimi soyliiyorum... Ileri goriislii bir insandi.
Ingiltere’den Omega-3 getirip kullanirdi. Ben onlarin, yani hakiki bilim adamlarinin
yaninda yetistim.

Omega-3 yaglarinin faydalari nelerdir?

Omega-3 yaglan, ileri yaslarda ortaya cikan dejeneratif kronik hastaliklar ve yaslanmayi
onlerler. Asil gorevleri, viicudumuzda bulunan buttn hicre zarlarinin olugsmasini ve normal
sekilde calismasini saglamaktir. Bu yadlar hiicre zarlarini kuvvetlendirir ve dis etkenlere
karsi yipranmalarini onler. Hicre zarlarinin esnekligini saglar, giclendirir, hicrelerin
ylpranma ve c¢abuk parcalanmalarini Onlerler. Bu alanda hocam Prof. Demiroglu'nun
destediyle, Istanbul Universitesi Tip Fakiiltesi’nde senelerce énemli deneysel calismalar

yuriitilmastar. 101, 102, 103

101 S. bekpminar, et al., Influence of Eicosapentaentaenic Acid and Vitamin E on Brain Cortex Ca2+ ATPase Activity in Cholesterol-fed Rabbits.
Internat J Vit.Nutr Res 59 (1989)127-130.

102 FG Eryiirek., et al, Modulation of Gamma-Glutamyl Transpeptidase Activity by Dietary EPA and Vitamin E in Livers of Rabbits on
Hypercholesterolamic Diet. Research Communication in Chemical Pathology and Pharmacology. 65;3:389-392.

103 B Omer, et al. Influence of EPA and Vitamin E on Hepatic Hydroxyproline Content in Rabbits Fed Cholesterol-Rich Diet. Inter j
Vit.Nutr.Res.59(1989)196-400.

Omega-3 yaglari hangi hastaliklarin riskini azaltir?

Saglikh dogmamiza, bliyiimemize, Grememize ve yasamamiza yardimc olurlar. Omega-
3 ve Omega-6 yaglarnin birbirine orani yani hiicre zarlarindaki Omega-3/0Omega-6 orani
1/4 ya da bu orana yakin olmalidir. Bu oran tutturuldugu zaman organizma saglikli
kalacaktir.

Temel yag olan dogal ve bozulmamis Omega-3 yaglari su hastaliklara karsi



faydahdir:

e Kilo alma ve obeziteyi dnler, kilo vermeyi hizlandirirlar.104

104 Alport S., The Queen of Fats. Why Omega-3s were Removed from the Western Diet. What We can do to Replace Them. University of
California Press. California London 2006.

e Insiilin ve leptin direncinin gelismesini énlerler ve gelismis olan insiilin ve leptin
direncini kirarlar.
e Tip-2 diyabet hastaligini 6nlerler, tedavisini kolaylastirirlar.

e Kan yaglanmizi diizenler, normal diizeylere getirirler.@

105 Gordon G., Joiner-Bey H., The Omega-3 Miracle. Freedom Press. Topanga Ca, 2004.

e Aspirin gibi kani sulandinirlar. Aspirinden farkli olarak mide ve badgirsak
kanamalarina neden olmazlar.
e Damar sertligi, hipertansiyon, kalp-damar tikanikliklar, kalp krizi ve felg

hastaliklarini &nlerler.106, 107, 108

5

106 John H.L., et al., Mayo Clinic Proceedings, March 2008.

107 Burr ML et al., Lancet 1989

108 Sevil Cayli., et al. The Effect of EPA on the endothelium of the carotid artery of rabbits on a higih-cholesterol diet. Histol Histopathol (2010)
25:141-151.

o

o

e Kalp yetersizligini 6nlerler.102, 110

109 GISSI-HF investigators. www.thelancet.com
10 Fonarow GC. Lancet, 2008 . www.thelancet.com

—

¢ Ani 6luimleri onledikleri gt‘>steri|mi§tir.m

11 Mitsuhiro Y. The Lancet 2007.

e Eklemlerde meydana gelen agn, sislik ve sertlikleri, ileri yaslarda siklikla
gorilen vicut agnlarini onlerler.

e Romatoid artrit belirtilerini ve agrilarini geriletirler. 112, 113

112 Kremer JM,, et al. Effects of high-dose fish oil on rheumatoid arthritis after stopping non-steroidal anti-inflammatory drugs. Arthritis Rhem, Aug
1995;38(8):1107-14.

113 lLau CS., et al. Effects of fish oil supplementation on non-steroidal anti-inflmmatory drug requirement in patients with mild rheumatoid
arthritis-a double blind placebo controlled study. Br J Rheumatol, Nov 1993;32(11):982-989.

e Fibromiyosit denilen hastaligi 6nler ve agrilarini giderirler.



e Optik sinir atrofisini, makula dejenerasyonunu o6nlerler.

e Fibrokistik meme hastaligini énlerler.

e Polikistik over sendromu denilen yumurtalik hastaligini énlerler.

e Adet dncesi gorilen sikintilar onler, déllenmeyi kolaylastirir ve sperm azhgini
giderirler.

e Bagisikhk sistemini gliclendirip, bakteri ve virlslerin neden oldugu hastaliklara
karsi direncimizi artinirlar.

o Alerjileri dnlerler.

e Depresyon ve sizofreniyi, ayrica lohusalikta ortaya c¢ikan depresyonu

nlerler. 114

114 Puri B K. and Boyd Hilary. The natural way to beat depression. The groundbreaking discovery of EPA to change your lfe. Hodder and
Stoughton Publisher. Great Britain, 2005.

e Psoriasisi yani sedef hastaligini énlerler.
e Meme ve kolon kanserlerinden korurlar.112
115 Caygill CP., et al. Fat, fish, fish oil and cancer. Br J Cancer, July 1996;74(1):159-64.
e Saglikh olan temel yadlar, saglikh bir sekilde tiketildikleri zaman yaslanma,
kronik ve dejeneratif hastaliklar dedigimiz hastaliklar 6nlenebilecek ya da
ilerlemeleri yavaslayacak ve gerileyecektir.l—16

116 Enig M., Fallon S., Eat Fat Lose Fat. First Plume Printing, Penguin Books. Pg.45. England, 2006.
Omega-3 yagdlarinin saydigimiz yararlan birgok kapsamli bilimsel calisma ile kanitlanmis

oldugundan, bu yadlara ‘yasatan, iyilestiren yaglar’ diyoruz.

Peki, bu iyilestiren yaglarin yani Omega-3’iin alinmasi gereken miktari nedir?

Her giin mutlaka, dogal olarak yiyeceklerle ya da gida destedi olarak alinmasi
gerekmektedir. Glnde 1-3 gr saf Omega-3 kapsull rahatlikla tliketilebilir. Amerikan Kalp
Dernegi giinde 3 gr Omega-3 kullanan yiksek tansiyonlu Kkisilerin, biyidk ve kiiglk
tansiyonlarinda 1-3 mmHg kadar diisiis meydana geldigini bildirmistir. Bu nedenle yliksek
tansiyon tedavilerinde ek olarak dnerilmektedir.



Baliklar, 6zellikle de soduk deniz baliklari da Omega-3 icerigi bakimindan oldukga
zengindir. Ornek verecek olursak, Kuzey Denizi uskumrusunun 100 graminda, 2,5 gr kadar
Omega-3 bulunur. Bitin bir uskumrunun agirligi 200-300 gr kadar olduguna gore, bu
balidi tiiketen bir kisi 5-7 gr kadar son derece saglikli olan Omega-3 tiiketecektir. (Norveg
uskumrulan Ulkemizde yanlis olarak ‘Norve¢ palamutu’ diye pazarlanmaktadir) Bizim
tUlkemizin denizlerinde yetisen palamut, hamsi ve sardalyalarin dogal Omega-3 igerigi de
son derece onemlidir. Yagh balik dedigimiz baliklarin yaglari, temel yag olan Omega-3
yaglarndir. Omega-6 yadlarini ise (ister istemez viicudumuza fazla miktarda girdiginden)
mumkin oldugu kadar az kullanmaya gayret gostermeliyiz. Ancak bu sekilde hiicre
zarlannmizda bulunan Omega-3/Omega-6 oraninin  saglikli  dlzeylere ulasmasini
saglayabiliriz. Yukarida saymis oldugumuz dejeneratif hastaliklarla ilgili bilimsel bircok
calismada, hiicre zarlarinda Omega-3 yaglarinin diisik miktarda bulundugu, Omega-3'in
yerini Omega-6 ve trans yaglarin isgal etmis oldugu gosterilmistir.

Omega-3/0mega-6 orani herhangi bir yontemle olciilebiliyor mu?

Yurtdisinda olculebiliyor. Aslinda her hastalikta asil dlcilmesi gereken Omega-3/0Omega-

6 oranidir.

ANNE SUTU, BEBEKLER ICIN EN SAGLIKLI
OMEGA-3 KAYNAGI

Omega-3/0mega-6 orani bozulunca ne oluyor?

Yapilan DNA calismalarn sonucu, ilkel toplumlarda cagimizda gorilen hicbir dejeneratif
hastaligin olmadigi gosterilmistir. Ilkel insanlar, dogal ve bozulmamis gida ve yadlarla
beslendiklerinden dolayi, hiicre zarlarindaki Omega-3/Omega-6 oraninin 1/1 oldugu
gosterilmistir. Ilkel toplumlarda yasam siiresi, bizlere oranla oldukca kisaydi ama saglikli
yasiyorlardi. GUnumuzde yasam siresi uzadi ama yaslanmanin ya da aterosklerozun
cocukluk yaslarindan itibaren basladigini burada belirtmek istiyorum. Yasadigimiz ¢cagda
en saglikh Omega-3/0mega-6 orani, 1/4 olarak kabul edilmektedir.

Bebekler icin tek ve en saglikh besin kaynagi olan ana siitinin % 901 Omega-3 ve
kolesteroldii. Ayrica giin 1siginda dogada yetismis olan semizotu (pazarlarda yabani
semizotu olarak satiliyor), yesil cayirlarda serbest olarak gezen 6zgir hayvanlarin eti,



sutl ve yumurtasinda da Omega-3 bulunmaktadir. Prof. Ahmet Aydinin 7'den 70’e Tas
Devri Diyeti kitabi bu konuyu kapsamli bir sekilde ele almaktadir.

Gelismis ve endustriyel toplumlarda yapilan arastirmalar, hilicre zarlarindaki Omega-
3/0Omega-6 oraninin, 1/20 hatta 1/50ye kadar distigini gostermistir. Endustriyel
toplumlarda bilerek ya da farkinda olmaksizin Omega-6 iceren (islenmis, yanhs pisirme ve
saklama sonucu bozulmus misirézii ve aycicedi yaglan gibi) bitkisel sivi yaglar asin
miktarda tiketilmektedir.

Bu nedenle, Omega-3/0Omega-6 orani, Omega-6 yaglari lehine bozulmaktadi. Omega-6
yaglarn, vicudumuza Omega-3 yaglarindan daha fazla miktarda (bozulmus ya da
bozulmamis olarak) girmekte, hiicrelerde ve dokularda hasar baslatmaktadir. Omega-6
yaglarinin organizmaya fazla miktarda girmesi ideal olan 1/4 oranini Omega-6 lehine
bozmaktadir. Organizmada fazla miktarda bulunan Omega-6 yaglarindan, fazla miktarda
inflamasyonu baslatan PGE2 prostaglandinleri olugsmaktadir. Sonug¢ olarak organizmanin
bitlin hiicre ve hiicre zarlarinda, yaygin kronik inflamasyon baslamaktadir.

Baliktan baska hangi yiyeceklerde dogal Omega-3 bulunur, bu yiyeceklerdeki
Omega-3/0mega-6 orani nedir?

En cok dogal Omega-3 iceren gidalari soyle siralayabiliriz:

1. Somon, Norve¢ uskumrusu, palamut, hamsi ve sardalya gibi soguk deniz
baliklart.

2. Cayir ve cimenlerde serbest dolasip, beslenen kuzu ve keci gibi hayvanlarin

etleri.

Cayir ve cimenlerde serbest dolasip beslenen tavuklarin yumurtalari.

Ketentohumu.

Semizotu.

Kabak ve aycicegdi cekirdekleri.

N oy kW

Findik, fistik, ceviz, badem.

Bu yiyecekler dodal olarak, islenmemis sekilleri ile bitin olarak tliketildiklerinde
bagisiklik sistemi gliclenir, dolayisi ile sik sik hastalanmayiz.



Yukarida saydigimiz bazi yiyeceklerde bulunan Omega-3/0Omega-6 oranlari
da soyledir:

e Soguk deniz baliklarinin Omega-3/0Omega-6 orani=1/4

e Keci, geyik gibi av etlerinin Omega-3/0Omega-6 orani=1/4

e Cayir ve vyaylalarda giin i1siginda serbest dolasarak, yesil otlarla beslenen
hayvanlarin etlerinin Omega-3/0Omega-6 orani=1/4

e Suni yemle beslenen hayvanlarin etlerinin Omega-3/Omega-6 orani=1/20

e Yesil yaprakli sebzelerde Omega-3/0Omega-6 orani=1/10

e Semizotunun Omega-3/0Omega-6 orani=1/4

e Cekirdekler, ketentohumu, findik/fistik/ceviz grubunun Omega-3/Omega-6
orani=1/4

KOY TEREYAGINI YEMEKTEN KORKMAYIN!
KALBIMIZ EN COK ONU SEVIYOR...

Hocam, tereyagina da hala karsi cikanlar var. Halkin kafasindaki karisikhigi
ortadan kaldirmak icin tereyaginin neden saglikl oldugunu anlatabilir misiniz?
Tabii ki saghkhdan kastimiz hakiki koy tereyagi, marketlerdeki paketli
fabrikasyon tereyaglar degil!

Icinde Omega-3 var, sadece doymus yag degil. Doymus yada da viicudumuzun ihtiyaci
var. Bitln hiicrelerimizin yapisinda, zarinda, doymus yag da vardir, Omega-3 de vardir.
Onun icin saglklidir. Meralarda, acik alanlarda, giines 1sigi ile yesermis bitkileri yiyip
vicutlarinda Omega-3 yapabiliyor hayvanlar.

Peki, hangi yaglar saghkl, hangileri sagliksiz?

Dogal olan bitin yaglar, saglhklidir... Zararh degildir! Vicudumuzda biriken yaglarin
saglikh olarak yikilmasi da, ancak saglikli yaglar yiyerek mimkiin olmaktadir. Insana
zararl olan, dogalliklari bozulmus olan yaglardir.



117, 118

Saglikh yadlar, tereyadi, hayvansal kati yaglar, balikyagi yani Omega-3
bozulmamis (isil islem goérmemis) olan misirdzii ve aycicegi yaglari yani Omega-6;
zeytinyadi ve findik yagi yani Omega-9 yaglaridir. Yasayan bir organizmada tiim hiicreleri
cevreleyen hicre zarlan vardir. Hlcre zarlari, hiicrelerin nefes almasi, beslenmesi,
korunmasi ve normal calismasini saglar. Bitiin hiicre zarlarni, temel yapitaslari olan
Omega-3, Omega-6 yadlari, kolesterol ve fosfolipler yani korktugumuz kan yaglari
(lipitleri) olusturur. Bu tir yadlar dogal olarak her gin dizenli bir sekilde tiiketilirse,
hicrelerin nefes almalar, beslenme ve calismalarn normallesecek, sonuc olarak insllin ve
leptin direnci kinlacaktir. Saghkli olan bu yaglarin insilin ve leptin direncini kirarak,
sismanlik ve obeziteyi ve dolayisiyla biitiin dejeneratif hastaliklar 6nledigi cesitli bilimsel
calismalarda gosterilmistir. Bltlin dogal yaglan sucluluk hissetmeden huzurla tiiketmek
icin, cesitli yag cinslerini ayrintili olarak gézden gecirmemiz gerekir. Viicudumuzda en
fazla enerjiye ihtiyac olan organ kalbimizdir Heyecanlandigimiz, sevindigimiz,
sinirlendigimiz zamanlar daha fazla carpan kalbimize ihtiyac olan yiliksek enerji nasil
saglanmakta biliyor musunuz? Kalbimize bu enerijiyi yalniz hayvansal dedigimiz, doymus
yaglar (bitirik asit) saglamaktadir. Yani tereyagi! O halde dogal olan kdy tereyagini

yemekten korkmamaliyiz, yerken sucluluk hissetmemeliyiz.

117 Simonopolus A P and Robinson J., The Omega Diet. Harper Collins Publishers, New York, NY 1999.
118 Gordon G. The Omega-3 Miracle. Freedom Press, Ca 2004.

Yemeklerimizde kullandigimiz yaglar, hayvansal kati yaglar (doymus) ve
bitkisel sivi yaglar (doymamis) olarak iki gruba ayrilmaktadir:

Doymus yaglar

Hayvansal kaynakh olan kati yaglar ve tereyagidir (bitirik asit). Bu yaglar, dogalliklari
bozulmadan tiiketildikleri takdirde zararli degil, bilakis saglikh bir vicut icin olmazsa
olmaz ana besin maddeleridir. Bagisiklik sistemimizi ve kalbimizi kuvvetlendiren temel
yapitaslaridir.

Doymamis olan yaglar

Bitkisel kaynakh olan sivi yaglardir.

Bitkisel kaynakl sivi yaglar da iic alt gruba ayrilirlar:

1. Tekli doymamis yag grubunda, Omega-9 grubundaki gibi (zeytinyagi ve findik
yagi) faydali sivi yaglar bulunur.
2. Coklu doymamis yag grubunda, Omega-3 (balikyagl)) ve Omega-6 (dogal



misirdzl, aycicedi yaglan) gibi bitkisel sivi yaglar vardir.

3. Coklu doymamis trans yaglar da, dogalliklan bozulmus bitkisel kaynakli sivi
yaglardir. Trans vyaglar, fabrikasyon islem ve yanls kullanma sonucu
dogalliklarini kaybetmislerdir (rafine islemi goérerek ve isiya maruz kalarak
bozulmus olan misirézi, aygicegi yaglar vb.)

OMEGA-6 YAGLARI SON DERECE SALDIRGANDIR,
COK FAZLA ALINDIGINDA OMEGA-3'UN YOLUNU KESERLER!

Omega-6 grubundaki yaglara soya, kanola ve pamuk yaglan gibi bitkisel
yaglar dahil mi? Piyasada satilan bu yaglardan biraz bahsedebilir miyiz?

Islemden gecmis olan biitiin bitkisel yaglar dogalligini kaybetmis, sagli§a zararll Omega-
6 icermektedir. Batin margarinler ve her turli hazir yiyecekler de islenmis olduklarindan
dolayr bozulmus, yani trans yaga doénidsmiis Omega-6 icerirler. Omega-6 ve Omega-3
tamamen iki ayr gruba aittir. Fakat her ikisi de ayni ve tek bir enzimi kullanarak islev
gormektedirler. Bu baglamda Omega-6 son derece saldirgandir. Gerekli enzimi kullanarak
Omega-3’Un hicre zarina yerlesmesine firsat vermemekte ve engellemektedir.
Dejeneratif hastaliklarda, hilicre zarlarindaki Omega-6 miktarinin, Omega-3’e oranla fazla
olmasinin nedeni de budur. Sagliklh oldugu iddaa edilen bitkisel kanola yaginda %10
Omega-3 ve %22 oraninda Omega-6 bulunmaktadir. Kanola yagi, Kanada'da yetisen
‘kolza’ denilen tohumdan elde edilmektedir. Hazir yiyeceklerin hazirlanmasi sirasinda ya

da kizartmalarda kullanildiginda, trans yaglara donidsmektedir ve saglikli deg"]ildir.m
Soya ve pamuk yagdlari da Omega-6 iceren yaglardir. Bitiin islem gormis ve rafine
edilmis bitkisel yaglar gibi dogalliklari tamamen bozulmus ve trans vyaglarla

yuklenmiglerdir.
119 Brown R A., Omega Six The Devil's Fat. Les Creux Limited. St. Lawrence Jersey, 2008.

Trans yaglarin saghgimiza son derece zararh olduklarini bir kez daha su
sekilde vurgulayabiliriz:

e Normal hormon yapimini (6zellikle seks hormonlari, stres hormonlari yapimini)
Onlerler.



Bagisikhk sistemini zayiflatirlar.
Instilin direncini artinirlar.

Yeni doku yapimini engellerler.
Kilo almayi hizlandirirlar. Oyle ki, giinliik kalori alimlari esit olan iki kisiden daha

fazla trans yag tiiketen kisinin, kilo olarak agirligi daha fazla gelmektedir.m
120 Enig Mary., Fallon Sally. Eat Fat Lose Fat. The Healthy Alternative to Trans Fats. Penguin Books Ltd.London WC2R ORL., England 2006.
Son bilimsel buluslarin 151g1 altinda hepsini suclamak yerine, yaglari, dogal olmayan
zararl yaglar (trans yaglar) ve dogal olan faydali yaglar olarak iki gruba ayirmaliyiz.

Zararh yaglari, yani trans yaglari aciklar misiniz?

Saghigimiza en cok zarar veren, ileri yaslarda ortaya cikan hastaliklarin risklerini

baslatan yaglar, trans yaglardir.121, 122

121 Erasmus U., Fats that Heal Fats that Kill. Alive Books TN Canada, 1993.
122 Brown R A., Omega Six The Devil's Fat. Les Creux Limited. St. Lawrence Jersey, 2008.

Son vyillarda yapilan bircok bilimsel arastirma, sismanlatarak insilin ve leptin direncini
baslatan ve gelistiren, ileri yaslarda ortaya cikan hastaliklara neden olan yadlarin, cesitli
islemler sirasinda bozulmus ve dogdalliklarini tamamen kaybetmis olan bitkisel trans
yadlar oldugunu ortaya cikarmistir.

Harvard Tip Fakiltesi Halk Saghgi Ana Bilim Dali'nda, 1999 yilinda yayinlanan kapsamli
bir calisma sonucunda trans yadlarin, hayvansal kati yaglardan daha zararli oldugu
bildirilmistir. Bunu izleyen 2000 yilinda da Amerikan Kalp Dernegi, trans yaglarin,
hayvansal yaglardan yani en c¢ok korktugumuz ve korkudan agzimiza almamaya
calistigimiz o&zellikle tereyagi gibi kati hayvansal yadlardan daha zararli oldugunu
bildirerek, hazir yiyeceklerde bulunan bu yaglarin saghigimiz icin tehlikelerine dikkatleri
cekmistir. Bu nedenlerle, 2006 yilinda New York ve Paris Belediye Meclisi hazir yiyecek
paketlerinin ambalajlarinda trans yag miktarlarinin belirtilmesini zorunlu kilmistir.

Trans yaglar neden ve nasil olusuyor, ne sekilde tiiketiliyor?



Trans yadlar, bitkisel sivi yaglardan olusurlar. Ulkemizde en ¢ok kullanilan misirdzii ve
aycicegi yaglari, coklu doymamis olan Omega-6 yagini icerirler.

Omega-6 yaglar, asirt kinlgan ve hassastirlar. Cok cabuk bozularak dogalliklarini
kaybederler. Omega-6 iceren bitkisel sivi yaglar da cok cabuk bozulduklan igin raf
omdurleri cok kisadir. Fabrikalarda farklh islemlerle doymus ya da yan doymus hale
getirilip, margarin ya da riviera tipi rafine edilmis sivi yaglara donistirildikleri sirada,
dogal durumlan olan ¢oklu doymamis 6zellikleri ile birlikte icerdikleri dogal vitamin ve
saglikli mineralleri tamamen kaybederler.

Artik virjin, yani el degmemis degillerdir. Dogal vitamin ve minerallerinden, saglikli olan

fakat cabuk bozulan coklu doymamis Omega-6 yaglarindan yoksun birakilmislardir. 123,
124

123 Enig Mary., Doctoral Dissertation. University of Maryland, 1984.
124 Enig Mary., J American Oil Chemistry Society ;1983.

SAGLIKSIZ TRANS YAGLARDAN SAKININ!

Peki, goriiniiste yag olan ancak dogalliklari bozulup sagliksiz hale gelmis
yaglarin ézellikleri nedir?

Dogal olmayan, dayanikli kihnmis sivi yaglar kisa siire icinde bozulmazlar. Acimadan,
uzun slre evlerde veya market raflarinda saklanabilirler. Bu nedenle fazla miktarlarda
uretilip, toptan olarak satin alinip, sorun ¢ikarmadan saklanmalari mimkundur. Bu tip sivi
bitkisel yaglarla hazirlanan hazir yiyeceklere, ayrica damak tadi ve kullanimini artirmak
amaciyla gizli meyve sekeri (friiktoz), kimyasal kokular, cesitli yiyecek boyalar ve dogal
olmayan katki maddeleri de eklenmektedir.

Trans yaglarin kimyasal formdll, plastigin kimyasal formiline cok yakindir. Misirdzi ya
da aycicedi yaglan acikta uzun sire birakildiklari zaman, bu yaglarin bozulmadigina, fakat
yag siselerinin dibinde kalin plastik bir tabaka olustuguna hepimiz sahit olmusuzdur. Bol
miktarda trans yag iceren margarinler de, uzun sire acikta kaldiklari zaman kolay kolay
bozulmazlar ve higbir sekilde Uzerlerine sinek konmaz, borti bocek gelmez. Higbir canli
organizma, modern hayatimizda fabrikalarda Uretilen ve asir miktarda (bilerek ya da
bilmeyerek) tlkettigimiz trans yaglan kullanmaya programlanmamisti. Bu nedenle
saghgimiza asil zarar veren, kilo aldirip her tirli hastaligi baslatan yaglar, fabrikalarda



bircok islem sonucu Uretilen, dogal olmayan ve plastige benzeyen trans yaglar ve bu
yaglarin asin miktarda tiketilmeleridir. Bu sebeple son 100 yil icinde kronik ve dejeneratif
hastaliklar artmistir ve de artmaya devam etmektedir.

ABD'nin en 0nli kalp uzmani Dr. Dudley White, “1921 yilinda kardiyolog olarak
calismaya basladim ve 1928 yilina kadar bir tek miyokard infarktiis vakasi gormedim”
demistir. Miyokard infarktisi gorilmeyen o yillarda bitin halk, dogal tereyadi, hayvansal
ic yaglan ve zeytinyadi ile besleniyordu. Bitkisel sivi yaglar heniiz kesfedilmemis, mutfak
ve kiicik bakkal raflarinda ucuz ve saglikh olduklan gerekgesi ile tereyagi ve zeytinyaginin
yerlerini almamigslardi.

Trans yaglar viicudumuza nasil zarar verir?

Trans yaglar viicudumuza iki sekilde zarar verir:

1. Oncelikle bir organizmaya girdikleri zaman, her tiirli hiicresel ve kimyasal
(histobiyokimyasal) bozukluklari baslatan serbest oksijen radikallerinin
artmasina neden olurlar.

Serbest oksijen radikalleri, yapilarinda eksiklik bulunan son derece hareketli
molekdllerdir. Yapilarindaki eksikligi gidermek amaci ile cevrelerinde bulunan normal
saglikli hiicrelerden siirekli bir sekilde molekil calarak onlan zayif, kirllgan, korumasiz
ve hastaliklara yatkin hale getirirler. Ayrica, hlcrelerin genetik kodlar olan DNA'larini
da bozarlar.

1. Hiucre zarlarinda saglikh ve gerekli olan, Omega-3 ve Omega-6 yaglarinin yerini
isgal ederler. Bu nedenle de dogal olarak aldigimiz Omega-3 ve Omega-6
yadlarinin hiicre zarlarina girmelerini engellerler. Hiicre zarlan ve hicrelerin
normal islevleri bu sekilde engellenmis olur.

Trans yaglar, formil olarak Omega-3‘e cok yakindir. Ayni enzimi kullanarak hiicre
zarina girer ve yerlesirler. Ancak vyerlestiklere yere bir daha Omega-3 giremez.
Vicudumuzda hicbir fonksiyonlar yoktur. Kapinin icinde kinlip kalan anahtara



benzerler, yani kapiyr kilitli birakirlar. Hlcrelerimizin enzim Uretmesine, reseptor
dedigimiz her hiicrede bulunan en 6nemli organellerin yapisinin zayiflamasina, yani
hicrelerin normal solumasina mani olurlar. Bu, her hicrede olabilir.

Trans yaglarin hiicre zarlarina yerlesmesi ile hiicre zarlan sertlesir, esneklik ve
yumusakliklarini kaybederler. Hicreler zayiflamig ve direncleri kirllmis olduklari igin her
tlrlG zararh ic ve dis etkene (virls, bakteri, toksik maddeler) karsi kendilerini
koruyamaz duruma gelirler. Zayif hiicrelerin meydana getirdigi direncleri kiriimis olan

organizmanin, hastalanmasi kolaylastigi gibi iyilesmesi de gUgIesir.1—25

125 Mozaffarian D, Rimm EB, Herrigton DM. Dietary fats, carbohydrate, and progression of coronary atherosclerosis among postmenaposal women.
Am J Clin Nutr 2004;80:1175-84.

Iste, yanlis beslenme sonucu hiicresel diizeyde yani bizler hic farkinda olmadan bu
bozukluklar baslamakta, yavas yavas bozulan hiicre fonksiyonlarn ancak ileri yaslarda

belirgin hale gelerek cesitli dejeneratif hastaliklar seklinde ortaya cikmaktadir.
TRANS YAGLAR HASTALIKLARI BESLER!

Trans yaglarin sebep oldugu hastaliklar hangileri?

Bu hastaliklarin en onemlilerini soyle siralayabiliriz:

e Bagisikhk sistemini zayiflatarak her cesit viral ve mikrobik hastaligin kolaylikla
olusmasina neden olurlar.

e Serbest oksijen radikallerini artirdiklan icin her tlrli kanser ve dejeneratif
hastaligin baslamasina neden olurlar.

e Kan yaglanmizda disiik yogunluklu yag olan LDL kolesterollii okside ederek
zararh LDL haline donustuirirler.
e Kan yaglarimizda yiiksek yogunluklu HDL kolesteroli ise disurtrler.

Peki, saghkli yaglar hangileridir?

Dogal olan bitiin yaglar saglikhdir. Bozulmamis olan (trans yag icermeyen) tereyadi,



hayvansal kati yaglar, coklu doymamis balikyagi (Omega-3), 1sil islem gérmemis (soguk
sitkim), yanmamis ve acimamis oOzellikteki ¢ig misirdzii ve aycicedi yagi (Omega-6) gibi
sivi yaglar, tekli doymamis soguk sikim zeytin ve findik yaglar (Omega-9) saghklidir.

Dogal yaglarin bircok faydasi vardir. 126 gy faydalarin basinda, ancak yagda eriyerek
vicudumuza girebilen ve vicudumuz icin dnemli olan A, D, E, K vitaminlerinin,
yiyeceklerimizle emilmesini saglamalar gelir. Saglikh yaglar (hayvansal yaglar, tereyagi,
balikyagi, zeytinyagi) yenilmedigi zaman, yagda eriyen A, D, E, K vitaminlerinin
(yemeklerle almis olsak bile) emilimi gerceklesemez. Bunun sonucunda sagligimiz icin
blylk 6nemi olan bu vitaminler vicudumuzda giderek azalirlar. Bu vitaminlerin azalmasi
da vicut direncinin bozulmasi ve hastalanmamizin nedenlerinden biridir.

126 Das,UN., Beneficial effects of n-3 fatty acids in cardiovascular diseases: but, why and how? Prostaglandins, Leukotrienes and Essential Fatty
Acids, December 2000; 63:351-62.

Saghkh yaglar da birkac gruba ayrilir:

e Hayvansal kaynakli olan dogal tereyaq: (bitirik asit), kuyruk yagi
Kolay bozulmazlar ve 1siya dayanikhdirlar.

e Balikyaginda bulunan Omega-3
Cabuk bozulur.

e Dodgalligi bozulmamis misir6zi ve aycgicedi yaginda bulunan Omega-6
Acik havada bekleyince ve yliksek isida hemen bozulur, trans yaga donsdr.

e Zeytin ve findik yaglarinda bulunan Omega-9 (oleik asit)

Cabuk bozulmaz, istya dayaniklidir.

Coklu doymamis olan Omega-3 ve Omega-6 yaglan, insan viicudunda Uretilemez. Bu
sebeple temel yaglar ya da esansiyel yaglar olarak adlandirilirlar. Mutlaka besinlerle ya
da destek olarak alinmalar gerekir. Insan viicudu, gereksinimine gére Omega-9 denilen
‘oleik yagl’ Uiretir. Bu nedenle zeytin ve findik yaginda bulunan Omega-9 ‘oleik yagi’ temel
bir yag degildir.

KOY TEREYAGI VE SOGUK SIKIM SIZMA ZEYTINYAGI

250°C'YE KADAR BOZULMAZ, DAYANIKLI YAGLARDIR!



Tereyagi nicin kolay bozulmaz?

Tereyagi doymus oldudu icin, zeytinyadi da tekli doymamis oldugu icin dayaniklidir.
Dogal kdy tereyadi ve soguk sikim sizma zeytinyagini 250°C'ye kadar isittigimiz zaman
bile bozulmaz. Ama Omega-3 cabuk bozulur.

Omega-3 neden cabuk bozuluyor ve neden antioksidan vitaminle birlikte
alinmali?

Omega-3 coklu doymamis bir yagdir, bu nedenle cok cabuk bozulur, 1sik, hava, I1si ile
bozulup okside olabilir. Okside olmasi demek oksijenle birlesmesi demek, bu da zararli
hale donustigl anlamina geliyor. Antioksidan vitamin, viicuda girdikten sonra Omega-
3'Un bozulmasini engeller. Hazim sirasinda olumsuz bir sey olmamasi icin de kuvvetli bir
antioksidanla birlikte alinmalidir.

Kapsiilde satilan balikyagi da cabuk bozuluyor. Bunun icin ne onerirsiniz?

Buzdolabinda saklanmasi gerekiyor. Glines 1sigi gormeyecek. Zaten dikkat ederseniz
koyu siseler icinde satiliyor. Ayrica Omega-3 haplarini alirken icinde Omega-6 olmamasina
dikkat edilmesi gerekiyor. EPA ve DHA olacak.

Omega-3 ve Omega-6 yaglarinin fonksiyonlari nelerdir?

Omega-3 ve Omega-6 yadlarn bitin hicre zarlarinin temel yapisini olusturur. Asil
gorevleri, hlicre zarlarinda birlikte uyum icinde calisarak ‘prostaglandin’ ya da ‘lokotren’
diye adlandinlan ve her canlinin yasami icin gerekli olan, hormona benzeyen kimyasal
maddeleri Gretmektir.

Diger bir deyisle prostaglandinlerin 6n ve ana maddeleri, hiicre zarlarinda birlikte calisan

Omega-3 ve Omega-6 yaglaridir.

Prostaglandinlerin onemi nedir?



Hormona benzeyen prostaglandinlerﬂ, hicre zarlarinda lokal olarak Uretilir ve lokal

olarak tlketilirler. Kisa dmurltdurler ve Uretildikten kisa bir siire sonra Uretildikleri yerde

yikilirlar. Bu nedenle, diger hormonlar gibi kana gegmezler ve kan dolasiminda uzun siire

bulunmazlar.

127 Das,UN., Beneficial effects of n-3 fatty acids in cardiovascular diseases: but, why and how? Prostaglandins, Leukotrienes and Essential Fatty
Acids, December 2000; 63:351-62.

Prostaglandinleri sekil lzerinde ayrintil olarak Karatay Diyeti kitabinda anlatmistik.

Burada konuyu sdyle 6zetleyebiliriz.

Genel olarak prostaglandinler de faydali ve zararh olarak iki gruba ayrilir:

1.
2.

Faydal olan prostaglandinler kisaca PGE1 ve PGE3 diye adlandirlirlar.
Zararli olan prostaglandinler ise kisaca PGE2 diye adlandinlirlar.

PGE1 ve PGE3 prostaglandinlerin faydalari nelerdir?

PGE1 ve PGE3 prostaglandinlerin sagligimiza sonsuz faydalari vardir.

Bunlardan onemli olanlari sunlardir:

Kanimizin sulanmasini saglar ve kanin pihtilasmasini 6nlerler.128

128 Bang HO, Dyerberg J, Nielsen AB., Lancet 1971

Kan basincimizi dliizenlerler.

Saglikh Grememizi saglarlar.

Adriya, atese ve yaralanmaya karsi viicudumuzun direncini artirirlar.

Genel olarak organizmada inflamasyonu/yangiyi énlerler. Meydana gelmis olan
lokal ve genel yangiyi ortadan kaldirip, yok etmek icin savasirlar.

Her tlrll alerjik reaksiyon (bir tlr yangidir) ile micadele ederler.

Bagisiklik sistemimizin kuvvetlenmesini saglar, dolayisiyla virlis ve bakterilere
karsi hicrelerimizin direncini artinrlar. Ayni zamanda var olan virlsleri de
oldurdrler.

Derin ve rahat bir uyku saglarlar.

Konsantrasyonumuzu artirirlar ve hafizayr kuvvetlendirirler. Depresyon, demans



(unutkanlik) ve Alzheimer hastaligini dnlerler.

Kalp ritmini dizenler ve ani 6limleri 6nlerler.

Cilt, sac ve tirnaklarimizin parlak ve kuvvetli olmasini saglarlar.

Cocuklarda hiperaktivite ve konsantrasyon bozuklugunu énlerler.

Kronik iltihabi bagirsak hastaliklarini dnlerler.

Damarlarin bliziismesini dnlerler. Bunun sonucunda da damar sertligini, yliksek
tansiyonu ve damarlarin tikanmasini (kalp krizi, felg ve bacak damarlarinin
tikanmasi) 6nlemis olurlar.

PGE1 ve PGE3 prostaglandinlerinin bagisiklik sistemi, dolasim sistemi, solunum sistemi,
Ureme sistemi ve sindirim sistemlerinin normal fonksiyonlari icin hayati énemleri vardir.
Bu prostaglandinler genel, lokal, akut ve kronik inflamasyonu; hiicre cogalmasini
(proliferasyonunu); timdral biylmeyi; butln alerjik reaksiyonlari kontrol ederler.

PGE2 prostaglandinlerin zararlari nelerdir?

e PGE2 prostaglandinleri genel olarak organizmada inflamasyon baglatarak,
kronik ve ileri yaslarda ortaya c¢ikan dejeneratif hastaliklarin temelini
olustururlar.

e Kanin pithtilasmasini artirirlar.

e Damarlarin bilizismesine neden olurlar. Sonug olarak, damar sertligine, yiliksek
tansiyona ve damarlarin tikanmasina neden olurlar (kalp krizi, felg, bacak
damarlarnin tikanmasi).

Organizmada inflamasyon baslatan PGE2 prostaglandinlerin fazla miktarda meydana
gelmesi sonucu tim hiicre ve hiicre zarlarinda, bizler farkinda olmadan mikrobik olmayan
inflamasyon, yani yangi baslamis olur. Artik genel olarak tim organizmada disuk
yogunlukta bir miicadele (savas) baslamistir.

Gizli yeralti 6rgitleri gibi disiik yogunlukta siiregelen bu savas, yeryliziinde asikar hale
gelinceye dek viicudumuzda bulunan hiicreleri stirekli bir sekilde yipratarak, ileri yaslarda
ortaya ¢ikacak olan kronik hastaliklara ortam hazirlar. Iste ileri yaslarda ortaya cikan kilo



alma, obezite, kronik ve dejeneratif hastaliklarin nedeni, senelerce sinsi bir sekilde devam
eden bu disik yodunluklu savastir. Bilinenin aksine, bu hastaliklarin hicbiri genetik
degildir. Ancak ailesel olabilir! Cinki yasama bicimi ve beslenme aliskanliklari, ayni aile
icinde pek degisiklik gdstermez. Anneler ve babalar nasil yasayagelmislerse, cocuklari da
ayni tarzda beslenmeye devam edeceklerdir. Ayni aile fertleri, alisagelmis olduklari
aliskanliklar birakinca hastaliklarin ortaya cikmasi da 6nlenecektir.

O zaman yillardir genetik oldugu sdylenen kalp, yiiksek tansiyon ve seker
hastaliklar1 genetik degil?

Bu hastaliklar genetik dedildir. Herhangi bir bebek dogdugu zaman viicudunda 35.000-
40.000 kadar gen bulunur. Bu genlerin blytik bir cogunlugu uykudadir. Uyumakta olan bu
genler ancak disaridan bir etken ile uyarnlinca uykularindan uyaniverirler. Uyariimalar da
yasam, beslenme bicimi ve onceki boélimlerde anlatmis oldugumuz gibi cevresel
faktorlerin etkileri sonucu meydana gelir. Bu nedenle, bilingli bir sekilde saglikh yasar ve
saglikli beslenirsek hastalik nedeni olan genlerin uyanmalar miimkiin olmaz. Uyandiriimis
olanlar da tekrar uykularina doner ve tatli uykularina devam ederler!

Iste bu sebeple ileri yaslarda ortaya cikan tim dejeneratif hastaliklar dnlenebilir
hastaliklardir. Onlemek de elimizdedir.

Basindan beri sodyledigimiz gibi Karatay Diyeti'nde verilen 6nerileri uygulamakla, bu
hastaliklarin dnlenmesi ve gerilemesi mimkindir. Eger yilani uyandirmazsak saghgimizi
korur ve hastalanmayiz. Karatay Diyeti'nin amacl bu duslince ve yasam tarzini
olusturmaktir. Tamamen dogalliga dayanan bu Onerileri uygulayarak, asiri kilolar (birikmis
yaglar) verilir ve bir daha kilo alinmaz. Yeterli ve diizenli bir sekilde fizik aktivitemize
devam ederek, saglikli yaglar, saglikli karbonhidrat ve saglikh proteinlerle de beslenirsek,
ileri yaslarda gortilen ve yashlik hastaliklari diye kabul edilen dejeneratif hastaliklari
onlememiz mumkuandir.

Bu durumda koy tereyagini ve ozgiir hayvanlarin yaglarimm korkmadan
rahathkla yiyebiliriz...



Evet hatta yemelisiniz! Temel ve dogal olan yaglarin yani hayvansal kati yaélar@ ve
tereyaginin mutlaka besinlerle alinmasi gerekir. Temel olan Omega-3 ve Omega-6
yaglarinin da her giin mutlaka dogal olarak tiiketilmeleri gerekir.

129 Jon J. Kabara., Fats Are Good for You And Other Secrets: How saturated fat and cholesterol actually benefit the body. North Atlantic Books
Publisher. Berkley, California, USA, 2008.

Omega-3 ve Omega-6 yaglarinin, hicre zarlarinda birlikte ve belirli bir oranda
bulunmalan sarttir. Clinkdi bu yaglar belirli bir oranda olmadiklarinda, hiicre zarlarinin
normal bir sekilde calismalari mimkiin degildir! Iste bu sonug da gosteriyor ki, simdiye
dek bize 6gretilenlerin aksine bitiin yaglar saglida zararli degilmis! Bazi yaglar insani
hastalandinp oldirebildigi gibi, bazilari da saglikh yasam icin sart oluyor. Yillardan beri
biitlin yaglar bir sepete koyularak degerlendirildi. Tim yaglarin kilo aldirdigi, sagliga ayni
derecede zarar verdigi masali slrekli islendi. Bu nedenle bir damla yaga bile
dokunmamaya calistik, az miktar yagh bir yemek yedikten sonra bile sucluluk hissettik,
kahrolduk ama yine de kilo veremedik. Bu arada saglikh ve de mutlaka tiketmemiz
gereken (viicudumuz icin olmazsa olmaz olan) temel yaglardan da mahrum kaldigimizi
bilemedik, anlamadik ve kilo veremedigimiz gibi kilolarimiz da giderek artti.

Gectigimiz ylizyillda obezite ve kanser dahil her tiirlii dejeneratif ve kronik hastalik biitiin
diinyada son derece artis gdsterdi ve yaygin bir halk sagligi sorunu oldu. Insiilin ve leptin
direncinin gelismesini, kilo almayi, dejeneratif hastaliklari ve yaslanmayi Onleyen,
bagisiklik sistemini kuvvetlendiren temel yaglarin, saglikl ve gliclii bir viicut icin mutlaka
yiyeceklerle alinmasi sarttir.

Iste, ateroskleroz yani damar sertligi denilen hastaligin esasi, tiim viicutta meydana
gelen bu yaygin inflamasyondur. Ateroskleroz, yalniz kalp damari, beyin, g6z, bébrek ya
da bacak damarlarinda olusan izole bir hastalik degildir.

Ateroskleroz, tiim organlarin hiicrelerinde ve hiicre zarlarinda meydana gelen yaygin bir
inflamasyondur. Kolesterol ilaci diye kullanilan ilaglarin da, kolesteroli dislrdigu icin
degil, kronik inflamasyonu onledigi icin etkili olduklan (aspirin gibi) artik genel olarak
kabul edilmektedir.



Dokuzuncu Bolum

BAGISIKLIK SISTEMININ
EN GUGLU SILAHI: KOLESTEROL

Kolesteroliin, hiicrelerimizin saghg: icin ¢ok 6nemli oldugunu vurguluyor,
giiclii bir antioksidan oldugunu ifade ediyorsunuz. Peki, nasil oluyor bu?
Kolesterol bizim hayatimizin can simidi mi?

Viicudumuz, tepeden tirnaga hiicrelerden meydana gelir. Tim organlarimizi meydana
getiren hucreler gicli ve kuvvetli olduklarinda, kolay kolay hastalanmamiz mumkin
degildir.

Son yillarda ‘nanoteknoloji'nin biylk bir hizla gelismesiyle birlikte hicre biliminde
devrimler meydana gelmistir. Molekiler tip, yani ‘hicresel tip” sayesinde bugin tek bir
hiicrenin incelenmesi ile hastaliklarin nedeni, tanisi, gidisi ve tedaviye alinan yanitlar
incelenip gozler éniine serilmektedir. Londra Universitesi'nden Diyabet ve Metabolizma
Profesorli John Picup, “Hastalik teshis ve tedavisi tek bir hilicrenin incelenmesi ile
yapilabilmektedir” diyor. Bu bilgilerin 1s1g1 altinda hiicre yapisina kisaca goéz atmamizda
yarar var. Clnkl hicreler saglikh calisamadiklari zaman yani zayif dislp glicsiiz
kaldiklarinda, vicudumuzun direnci ve badisiklik sistemimiz de zayiflayarak her tirli
hastaliga yakalanma olasiigimiz artmaktadir. Bu hastaliklarin basinda da tabii ki
enfeksiyonlar ve cesitli kanser hastaliklar gelmektedir.

Bltln hicreleri korumak, beslemek, zararli i ve dis etkenlere (dismanlara) karsi gigli
kilmak icin, hlicrelerin etrafini cevreleyen hiicre zar bulunmaktadir.

Bu hiicre zarlari, demir yollar gibi iki tabakadan olusur. Iki tabakanin arasinda da,
demiryollarinda bulunan giiclendirici traversler gibi hiicreyi gliclii ve saglikh kilan birtakim
baska hiicreler bulunur. Aynen bir llkenin sinirlarinda oldugu gibi, hiicre icine girecek ve
cikacak her tarli maddenin (su, oksijen, gidalar, ilaclar vb) bu hiicre zarlarindan gecme
zorunlulugu vardir. Ulke sinirlan korumasiz ve giicsiiz kaldigi zaman her tiirlii problemle
karsilagabildigimiz gibi, hilicre zarlan da zayiflayarak glicsiiz kaldiginda hicreler ve
organizma hastaliklara karsl korumasiz hale gelmektedir.



Yani organizmanin (bagisiklik sistemi hiicreleri de dahil olmak lzere) biitiin hiicrelerinde
zafiyet ve diren¢ azalmasi olusmaktadir. Bu duruma bilimsel olarak ‘gecirgen zar’ (leaky

membrane) denmektedir.130
130 Wainwright G., et al., Cholesterol-lowering therapy and cell membranes. Arch Med Sci ;5,3:289-295.

Hicre zarlan gicli oldugu zaman, bakteri, viriis ve tim yabanci, toksik etkenlere karsi
hiicreyi koruyabilir ve dayanikh kilarlar. Dogal olarak bagisiklik sistemi hiicre zarlarinin da
kuvvetli ve dayanikh olmasi gerekmektedir. Bu durumda, bir organizmanin bagisikhk
sistemine ait hicreleri de kuvvetlenir, gliclenir; mikrop ve virlslerle sik sik hastalanma,
toksik etkenlerle meydana gelen alerji ve kanser hastaliklar riski azalmis olur.

Sekil-6: Bir hiicre zarinin ¢ift katmanl yapisi

KOLESTEROL, HUCRE ZARLARIMIZIN
TEMEL YAPITASIDIR!

Sekil-6'da gorildigu gibi cift tabakali olan hiicre zarinda topluigne basi gibi hiicreyi
cevreleyen yapilar (fosfolipidler ya da kisaca lipit) vardir. Her iki gicli yag tabakasi
arasinda kalan i¢ bélimde de temel yaglar dedigimiz Omega-3 ve Omega-6 yadlari, hiicre
zarlarinin gigli kolonlarn olan ve onlar ayakta tutan (binalarda bulunan dayanikli destek
sutunlar gibi) kolesterol bulunmaktadir.

Genis protein kanallan adeta birer tlinel gibi hlicre icine girip cikan faydali besin ve
zararli maddelerin gecisini saglarlar. Burada da goérmis oldugumuz gibi hicrelerimizin
gucli kalmasinda ve saglikh calismasinda en 6nemli rolli, hiicre zarlarinin temel 6gesi
olan kan yaglan (lipitler) ve kan kolesteroll Ustlenmektedir. Lipit dedigimiz hayvansal



yaglar ve kolesterol, hiicre zarlarimizin son derece 6nemli (olmazsa olmaz), temel
yapitaslandir. Kolesterol, her ne kadar kan yaglar gibi algilaniyorsa da, yag degildir!
Kolesterol bir steroiddir.

Steroid nedir?

Steroidler, kortizon diye adlandirdigimiz antienflamatuvar (iltihapla savasan, yangi
dnleyici) maddelerdir. Kolesterol de viicudumuzun ihtiyacina gére her giin Uretilen (glinde
2.500 mgr dretilir), olmazsa olmaz olan dogal bir maddedir.

Bu noktada anne sitlinden bir drnekle konuyu aciklamak istiyorum: Bebeklerin, dlinyaya
geldikleri ilk glinlerde ve aylarda tek besin kaynagi anne siitlidir. Bebekler, anne sitliyle
en saglikli sekilde beslenir, giiclenir ve hizli sekilde blylylp gelisirler. Ayrica hepimiz
biliyoruz ki, anne siti ile beslenen bebeklerin bagisiklik sistemi de gugli olur ve ilk
aylarda hastalanmazlar. “Anne sitinidn glc kaynagi ne?” sorusunun cevabi ise
kolesteroliin 6nemini net bir sekilde ortaya koyuyor. Clnkl anne sutlnin % 90’
kolesterol ve Omega-3 ihtiva ediyor. Yani anne siti saglikh dedigimiz yaglar ve
kolesterolden olusuyor.

Tlim organlarin hicrelerinin, 6zellikle de beyin, sinir sistemi, goézler ve bagisiklik
sisteminde bulunan hcrelerin icinde, zarlarinda kolesterol ve Omega-3 olmazsa
bebeklerin beyin ve sinir sisteminin gelismesine, hizla blylumesine ve glgcli kuvvetli

olmalarina olanak yoktur.131, 132, 133

131 Pfrieger FW. Role of cholesterol in synapse formation and function. Biocchim Biophys Acta;1610:271-80.
132 ManchDH et. Al. CNS synaptogenesis promoted by glia-drived cholesterol. Science 2001;294:1354-7.
133 Goritz et. Al. Role of glia-drived cholesterol in snaptogenesis: new revelations in the snapse-glia affairs. J Physiol Paris 2002; 96:257-63.

Netice olarak kan yaglanmiz ve kan kolesteroliimiiz, yanlis beslenme ve kolesterol
ilaclar ile azaltilmadan dogal seviyesinde kaldigi siirece (herkesin dogali o6zeldir,
kisiseldir), hiicrelerimiz ve dolayisiyla bagisiklik sistemimiz gliclii ve kuvvetli kalacaktir.
Bunun sonucunda da hastalanmamiz, 6zellikle de kanser olmamiz onlenebilecek ya da her
cins kanser hastaligi ile miicadelemiz daha kuvvetli bir sekilde slirecektir.

Yapilan bilimsel calismalar, disuk kolesterolii olan kisilerde bircok kanser tlrinun,

dzellikle kalinbagirsak, yani kolon kanserinin daha sik gorildigind ortaya koymustur. 134,
135, 136, 137

134 Hede K., JNCI J Nationl Cancer Inst (2011) 103 (5): 364-366.
135 Iwata H, et al. Cancer Sci.2006;97:133-8.

136 Matsuzaki M, et al. Circ J 2002;66:1087-95.

137 Sacks FM et al. N Engl J Med 1996;335:1001-9.

Disilik kolesterolii olan kisilerde diger biitiin nedenlere bagh tip dilinde ‘total mortalite’




dedigimiz tim 6lim oranlarnin yliksek oldugu gbsterilmistir.@
138 BMJ 1995.

25 yillik bir Finlandiya calismasinda yuksek kolesterolii olan kisilerin daha uzun yasadig

bildirilmistir.132
139 American Journal Of Epidemilogy. 1992
1998 yilinda Lancet'te yayimlanmis bir calismada, 85 yasin lizerinde olan kisilerin kan

kolesterollerinin 1mmol/| ylikselmesi ile 6lim oranlarinin %15 azaldidi bildirilmistir.
Avrupa ve Ingiltere’de kan kolesterol birimi olarak milimol/l, Gilkemizde ve ABD’de mg/dI
kullanilmaktadir. Ornegin 120 mg/dl /(ABD) = 3,1mmol/L (Avrupa)

O zaman yillardir can dostumuzu diisman bilmisiz!

Evet. Kolesterol, son derece énemli (olmazsa olmaz), temel bir yapitasidir. Oyle ki,
kolesterol dogadaki tim hayvanlarin doku ve organlarinda bulunan her hiicre zarinin
temel yapitasidir Kolesterol olmasaydi dinyada insanlar ve hayvanlar olusamaz,
yasayamaz ve hayatta olamazdi.

Gerek Mayo KIinicji’ndeﬂ yapiimis olan arastirmalarda, gerek Prof. Dr. J. N. Morris'in
banka memurlan arasinda yapmis oldugu genis kapsamli calismalarda, yemeklerle alinan
kolesterol ile kan kolesterolii arasinda bir iliskinin bulunmadigi senelerce 0Once

gosterilmistir. 141, 142

140 Weidman WH. et al. Nutritionintake and serum cholesterol level in normal childeren 6-to 16 yeras of age.Pediatrics 61,354-359,1978.

141 Morris IN.et al. Diet and plasma cholesterol in 99 bank men.BMJ 1,571-576,1963.

142 Kahn HA. et al. Serum cholesterol: Its distribution and association with dieatry and other variables in a survey of 10.000 men. Israel J Med
Scien 5, 1117-1127,1969.

Kolesteroliin faydalarini sdyle siralayabiliriz:

e Karaciger, safra yapimi icin kolesteroli kullanir. Safra, yedigimiz yaglarin
bagirsaktan emilmesi ve hazmedilmesi icin gerekli olan 6nemli bir salgidir.

e Kanda bulunan kolesterol, organizmada bulunan bitiin kolesteroliin ancak beste biri
kadardir. Tim kolesterolin geri kalan kismi ise yeni hiicre yapiminda kullanilr.

e Kolesterol, ayni zamanda ‘Ostrojen’, ‘androjen’, ‘testosteron’, ‘progesteron’ gibi
biitiin seks hormonlarinin ve stres hormonlarinin yapiminda da kullanilir. Saydigimiz
bu hayati dnemi olan hormonlarin yapitasi kolesterolddir.



D vitamininin yapiminda da, kolesterol kullanilir. Kuvvetli kemikler, saghkli sinir
sistemi, saglikl biyime, mineral metabolizmasi, kuvvetli adaleler, insilin yapimi,
treme ve glcli bir bagisiklik sistemi icin viicudumuzun D vitaminine ihtiyaci vardir.
Kolesterol kuvvetli bir antioksidandir. Hucreleri serbest oksijen radikallerinin
tahribatina karsi koruyarak; kalp-damar hastaliklarinin, kanser hastaliklarinin ve
dejeneratif hastaliklarinin gelismesini 6nler.

Beynimizde bulunan ‘serotonin” (mutluluk hormonu) reseptérlerinin normal bir
sekilde calismalar kolesterol sayesindedir. Clnkl reseptorlerin ana yapitasi
kolesterolddir.

Sinir sistemimizde her an meydana gelen sinir uyarilarinin iletilmesinde de, ileti
kavsaklarinda (snapslarda) bulunan alici ve verici reseptdrlerin tiiminin yapisinda
kolesterol bulunmaktadi. Kolesterol eksikliginde sinir uyarlarinin iletilmesi

bozulmaktadir.143, 144, 145

143 PurvinPurvin V., et al. Statin associated myastenia gravis: report of 4 cases and review of the literature. Medicine 2006; 85: 82-5.
144 De Sousa E., et al. More evidence for association between statins and myastenia gravis. Muscle nerve 2008;38:1101-7.

145 Goldstein MR.,et al. Dyslipidemia is a protective factor in amyotrophic lateral sclerosis. Neurology 2008;71: 956.

Kolesterol, beyin ve sinir sistemi hicrelerinin %60 kadarini meydana getirmektedir.
Bu nedenle kolesterolii disiik olan kisilerde, depresyon, intihar yatkinligi ve
saldirganlik sik olarak goéruldr.

Kolesterol hafizayl kuvvetlendirir.

Bebeklerin énemli ve tek besin kaynagi olan anne siitl, kolesterolden son derece
zengin bir temel besin maddesidir. Bebek ve cocuklarin sinir sistemi ve beyinlerinin
saglikh gelismesi icin, yiksek kolesterol iceren gidalarla beslenmeleri sarttir.
Bagirsak duvarlarinin saglikli gelismesi ve calismasi icin kolesterol dnemli yer tutar.
Disuk kolesteroli olan kisilerde kolit gibi bagirsak bozukluklar siklikla
goralmektedir.

Kan kolesteroll, kesilen ve yaralanan dokularimizin tamir edilmesi icin de kullanilr.
Bu nedenle, iyilesmis yara ve kesiklerde, ameliyat yerlerinde olusan nedbe
dokusunda (fibr6z doku) fazla miktarda kolesterol bulunur. Kolesterol, yaralari
iyilestirmek icin o bolgede birikmistir.

YAGLI YIYECEKLER KAN KOLESTEROLUNU YUKSELTMEZ!



Yagh yiyecekler kolesterolii ylikseltip kalp hastaligina neden olmaz mi?

Bu sorunun iki cevabi vardir:

e Yagl yiyecekler, kan kolesteroliinii yikseltmez. Sadece yiiksek glisemik indeksli
karbonhidratli yiyecekler kanda trigliserid denen kan yaglarini yikseltir. Asil kan
yaglarinin metabolizmasini bozan ve onlan zararli hale getiren, tath, seker, bal
ve tatlandiricilar, meyveler ve meyve sular yani butlin sekerli icecekler ve
yuksek glisemik indeksli karbonhidratlardir (piring, ekmek, tost, misir vb).

e Bilinenin aksine yiliksek miktarda kolesterol iceren yiyeceklerin tlketilmesi
sonucu, bu yiyeceklerde bulunan kolesterol, direkt kolesterol olarak hemen

kana gecmez ve kan kolesterolln(i yUkseItmez.ﬁr 147, 148

146 Nichols AB., et al. Daily nutrional intake and serum lipd levels. The Tecumseh study.Am J Clin Nutr 29,1384-1394,1976.
147 Wedman WH., et al. Nutrient intake and serum cholesterol level in normal childeren 6 to 16 years of age. Pediatrics 61, 354-359,1978.

148 Ramsay LE. et al. Dietary reduction of serum cholesterol concentration: time to think again. BMJ 303,953-957, 1991.

Peki, yiyeceklerde bulunan kolesterol viicuda girince nasil bir yol aliyor?

Klasik biyokimya ve biyoloji bilgilerimize goére, yedigimiz gidalanin hepsi
bagirsaklarimizda yikilir, parcalanir ve kiiglik molekdller halinde emilerek kanimiza gecer
ve karacigere ulasir.

Benzer sekilde yiyeceklerde bulunan kolesterol de parcalanir ve badirsaklardan (artik
kolesterolle bir alakasi olmayan) kiiciik molekiiller olarak emilir, o sekilde karacigere
tasinir. Karacigerimiz bir fabrikadir. Kendine ulasan cesitli yapitaslarindan, organizmanin
biitiin ihtiyacina gore yag, seker ve protein Uretir; kullanilmis ve yipranmis olanlarn da
safra seklinde viicuttan disan atar.

Bir organizmada bulunan bitiin hiicrelerin émrii ortalama ¢ ay kadardir. Ug ayin
bitiminde her bir hiicre yipranir, yaslanir, parcalanir ve organizmadan atilir. Bilimsel olarak
buna hlicre d6lima (apoptosis) adi veriliyor. Bitln hiicrelerimiz birkac ay icinde
kendiliginden yok olacaktir, yani programlanmis bir sekilde dlecektir. Ornegin keselenince
vicudumuzdaki 6li derinin giderilmesi, goziimiizle gérdiigimdiz, yasadigimiz bir olaydir.

Ayni  sekilde tim vicut hicrelerimizde bu olay bizler farkinda olmaksizin



suregelmektedir. Saglkli bir organizmada parcalanmis ya da 6lmdis olan hiicrelerin yerine,
siirekli olarak yeni hiicreler yapilir. Iste karacigerin en énemli gorevlerinden biri, her
organin ihtiyacina gore yeni hiicreler icin yapitasi olan kolesteroll Gretmektir.

Kolesterol zengini yiyecekleri hi¢ agzimiza koymasak bile karaciger ve badirsaklarin ic
yuziand kaplayan zar dokusu (epitel doku) her gun surekli bir sekilde 2,5 gr yani 2.500
mgr taze kolesterol Uretir. Kolesterol, insan viicudunun Urettigi en gicli antioksidandir.
Stres hormonunun ana maddesidir, bu nedenle stresli kisilerin kolesterolt koruyucu olarak
yukselmektedir. Stresli kisilerin kalp krizi gecirme nedeninin kan kolesteroli degil, asiri
stres oldugu bildirilmistir. Kalp krizi nedenlerini ve 6zellikle stres faktérini, kendisi de
kalp hastaliklar uzmani olan Iskogyali Dr. Malcolm Kendrick, The Great Cholesterol Con

adli kitabinda agiklikla anlatmaktadir. 142

149 Kendrick M., the Great Cholesterol Con: THE TRUTH ABOUT WHAT REALLY CAUSES HEART DISEASE AND HOW TO AVOID IT. Published by
John Blake Pub.Ltd,.London W14 9PB, England, 2007.

Yuksek kolesteroliin hig zarari yok mu?

Tam tersine, yiiksek kolesteroliin faydali oldugu da gosterilmistir. Ornedin Fransa’da
yapilan bir calismada, Dr. Bernard Forette ve arkadaslarn ytksek kolesterolii olan yasl
kadinlarin daha uzun yasadiklarnini bildirmiglerdir. Duslik kolesterollii olan kadinlarda
gorulen mortalitenin (6lim orani), ylksek kolesterollli kadinlara oranla %5 daha fazla

oldugunu g('jstermig,lerdir.i0
150 Forette, B., et al. Lancet 1, 868-70, 1989.

Rusya’da yapilan bir arastirmada da, LDL < 112 mg/dl olanlarda IKH (Istemik Kalp
Hastaligi) goriilme riskinin arttigi biIdiriImistir.m Isvec Karolinska Enstitiisi'nde yapilan
bir arastirmada da, butln aterosklerotik hastaliklara (damar sertligine bagh kalp-damar

hastaliklar) bagh 6lim riskini yiiksek kolesteroliin artirmadigi biIdiriImistir.L2

151 Shestov DB et al., Circulation 88, 846-53, 1993.
152 Bottiger LE et al., Acta Med Scand 211, 43742, 1982.

Senelerden beri kolesteroliin damar tikanikhgi yaptigi sodyleniyor. Peki,
kolesterol damarlari tikamiyor mu?



Kolesteroliin direkt olarak damarlan tikadigi hicbir calismada goésterilmemistir. Bildirilen
butln calismalar, toplumsal tarama calismalandir. Meshur Framingham calismasinda da

higbir sekilde kolesterol neden olarak gbsterilememistir.@
153 Kannel WB et al., Circulation 70, 157A-205A, 1984.

Kitlelerin izlenmesi sonucu elde edilen galismalar ise neden sonug iliskisini direkt olarak
ispat edemezler. Yani damar tikanikhdinin kolesterol tarafindan yapildigini bilimsel olarak
gosteremezler. Bu genis kapsamli, uzun sireli calismalara epidemiyolojik calismalar
diyoruz. Epidemiyolojik calismalar salgin hastaliklarin incelemesinde yararl olabilirler ama
kronik dejeneratif hastaliklarin irdelenmesinde kesin olarak neden sonug iligkisini ispat
edemezler.

Bu konuyu da birkag ornek vererek aciklamak istiyorum:

Her yanginda mutlaka itfaiye arabalarini goriyoruz degil mi? Peki yanginlara itfaiye
arabalar mi neden oluyor diyecegiz? Ya da her agir trafik kazasina acil ambulans gidiyor
degil mi? O halde her biyik kazaya ambulanslar mi neden oluyor diyecegiz? Ayni anda ve
ayni yerde birlikte bulunmalari, sebep olduklarinin bir gdstergesi degildir! Yani
kolesteroliin, hastalik aninda, hastaligin oldugu bdlgede bulunmasi bahane olarak
kullanilmaktadir.

Kanada da Toronto Universite Hastanesi’nde yapilan énemli bir arastirmada kalp krizi
geciren 120 erkek hastayr 10 yil izlemisler. On yil icinde bu hasta grubunda dlstk
kolesteroll olan hastalarin da, yuksek kolesteroll olan hastalarla esit bicimde kalp krizi
gecirdigini bildirmiglerdir.12%

154 Shanoff HM et al., Can Med Ass J 103, 927-31,1970.
Ayrica sinir sisteminde, sinir iletisini saglayan hiicre zarlarinda kolesteroliin azalmasi

sonucu ‘Myastaenia Gravis’, ‘Multipl Skleroz" (MS) ve ‘Amyotrophic Lateral Sclerosis’e

(ALS) benzer norolojik klinik belirtiler ortaya ciktigi bircok calismada gosterilmistir. 155,
156, 157

155 Purvin V., et al. Statin associated myastenia gravis: report of 4 cases and review of the literature. Medicine 2006; 85: 82-5.
156 De Sousa E., et al. More evidence for association between statins and myastenia gravis. Muscle nerve 2008;38:1101-7.
157 Goldstein MR.,et al. Dyslipidemia is a protective factor in amyotrophic lateral sclerosis. Neurology 2008;71: 956.

Peki, damarlann tikayan yag ve kalsiyum birikintilerini kolesterol meydana
getirmiyor mu?



Tabii, arterlerde tikanikhk yapan yag ve kalsiyum plaklarinin, yani aterom plaklarinin
icinde fazla miktarda kolesterol ve 6l beyaz kan hicreleri bulunur.

Damarlarin i¢ yilzeyini kaplayan ince zar (endotel) tabakasinda meydana gelen bir
yaranin tamir edilmesi ve yanginin giderilmesi amaciyla organizma o bdlgeye fazla
miktarda kolesterol ve beyaz kan hicreleri gonderir. Adeta, dismanlarla savasmak icin
tehlikeli bolgelere fazla miktarda askerin sevk edilmesi gibi, vicudun hasarl olan her
bblgesine iyilestirme amaciyla kolesterol gdénderilir. Kolesterol birikimi, kalsiyum vb ile
birlikte damarin i¢ ylzeyinde meydana gelmis olan hasari diizeltmek icin o bdlgede adeta
bir tikac olusturur. Bu tikag, yani aterom dedigimiz olusum, cilt yaralarinin iyilesmesinde
olusan bag dokusu (nedbe dokusu) gibidir.

Ozetle kolesterol, viicudun hasar géren her bdlgesine yaralarn sarmak icin seferber
edilmektedir. Bu nedenle, bir organizmada meydana gelen butin nedbe dokularinin iginde
ve aterom plaklarinda fazla miktarda kolesterol bulunur.

Konunun daha net anlasiimasi ve akillarda soru isareti kalmamasi acisindan
kolesteroliin bu gorevini biraz daha ayrintili olarak aciklar misiniz?

Serbest oksijen radikallerinin, atardamarlarin i¢ ylizeyinde ve tim vilicutta yaygin bir
sekilde meydana getirmis oldugu zedelenmenin (inflamasyon/yangi) diizeltiimesi
amaciyla karaciger fazla miktarda kolesterol yapimina baslar.

Bu nedenle, kan kolesterolli yukselir. Kolesterol, damarlarin i¢ ylzeyinde (endotel)
meydana gelmis olan yangly! tamir etmek amaci ile zedelenmis bolgede birikir ve nedbe
dokusunu olusturur (aterom plagi). Kolesteroliin gérevi budur. Yani, bitliin viicudumuz
yaralarimizi sarmak icin kolesterolt kullanmaktadir.

New York Universitesi'‘nde calisan Patoloji Uzmani Dr. Meyer Texon, bu konuyu sdéyle
Ozetliyor: “Arterlerin sertlesmesi ve aterom plaklarinin olusmasinda, yaglan ve kolesterolii
neden olarak gostermek; beyaz kan hicrelerinin enfeksiyon yaptigini ve atesi beyaz kan
hiicrelerinin yikselttigini disinmeye benzer. Oysa enfeksiyonu ortadan kaldirmak
amaciyla beyaz kan hicrelerinin savasmasi ve dolayisiyla sayilarini artirmasi
gerekmektedir.”

Demek ki, kanda kolesteroliin yiiksek olarak bulunmasi, viicudun dogal bir korunma



mekanizmasi olusturmasinin sonucudur.

Kolesterol bir hastalik nedeni degildir! Kabul edilenin aksine, organizmada baslamis olan
genel bir yangilyla micadele etmek ve organizmayr korumak amaciyla yikselmistir.
Yiksek atesin bir hastalik nedeni olmamasi gibi, kan kolesterolinin ylikselmesi de
hastalik nedeni degil, aslinda vicutta olusan bir hastaligin belirtisidir. Yani karacigere asiri
kolesterol Uretmesi icin bir yerlerden uyarilar gelmektedir. Asil yapilmasi gereken,

karacigere bu uyarilarin neden ve nereden geldigini bulmak ve onu diizeltmektir.

DAMAR TIKANMASININ NEDENI
KANDAKI YUKSEK KOLESTEROL DEGILDIR

Karacigere asiri kolesterol iiretmesi uyarilari viicudun hangi bolgelerinden
geliyor?

Karacigere asin miktarda kolesterol Uretmesi icin gelen uyarilarin kaynagi tim vicutta
meydana gelmis olan, instlin ve leptin direnci sonucu gelismis (disik dizey yangi)
inflamasyondur.

Yuksek kan kolesterollinlin yiyeceklerle bir alakasi yoktur ve statin denilen kolesterol
ilaclar ile disurllmesinin de bir fayda saglamadigi artik bilinmektedir. Bunu destekleyen
bircok bilimsel calisma bulunmaktadir.

Bu bilimsel calismalardan bazilarinin sonucglarn soyledir:

e 2002 yilinda European Journal of Clinical Nutrition’da yayimlanan bir calismada,
Danimarkal arastirmacilar *koroner arter hastaligi’ ile beslenme tipi arasinda bir
baglanti bulunmadigini bildirmislerdir.

e 2004 yilinda British Journal Of Nutrition'da yayimlanan baska bir calismada,
Isvecli arastirmacilar tereyad ile beslenen bir grupta kalp hastali§i riskinin
azaldigini, hatta tereyaginin hastalan kalp krizinden korudugunu bildirmislerdir.

e Unlii Framingham calismasinda, arastirmacilar 47 yasin Ustiinde olan erkeklerin
kolesterol degerlerinin diisik ya da yliksek olmasinin, 6lim oranlarinda bir
farkhlik gostermedigini, her iki grupta da o6lim sayisinin esit oldugunu
bildirmiglerdir. Otuz yil sire ile izlenen bu erkeklerin kan kolesterollerinde



gorilen 1mgrlik disus ile koroner arter hastaligi ya da diger nedenlerle 6lim
oranlarinda %11 artis oldugunu bildirmislerdir. Yani diger bir deyisle,

erkeklerde kan kolesteroliiniin azalmasi ile 6lim orani %11 artmaktadir.128

158 Castelli WP et al.,Am J Cardiol 63, 12H-19H,1989.

e 1992 yilinda Circulation'da yayimlanan bir arastirmada, kadinlarin kolesterol
diizeyleri ne kadar yiksek olursa olsun (1000 mg/dl), kalp hastaligi riskinin
bulunmadigi gosterilmistir. Aslinda ayni calismada kadinlarda gorilen disik
kolesteroliin, yiiksek kolesterolden daha riskli oldugunu da bildirmislerdir. Yani
diger bir deyisle kadinlarda kan kolesterolii azalinca, kalp krizi riski

artmaktadir.129

159 Jacops D et al., Circulation 86, 1046-60, 1992.

e Sinir hlcrelerindeki sinapslarin hiicre zarlarinda kolesterol dizeyi %10 kadar
azaldigi anda, norotransmitterlerin yapimi ve salgilanmasi hemen inhibe

olmaktadir.100, 161

160 Waseem TV., et al. Influence of cholesterol depletion in plasma membrane of rat brain synaptosomes on calcium-independent exocytosis.
Neurosci Lett 2006; 405:106-10.
161 Albers B., et al. Molecular biology of the cell. Garland Science, 2002.

e 1989 yilinda Lancet'de yayimlanan bir calismada, kolesterol ilaclarinin
kadinlarda kalp hastaligi riskini azaltmadig gbsterilmistir.ﬁ

162 Forette B., et al. Lancet 1, 868-70, 1989.

e Ornedin, Japonlarin kolesterolii normal oldudu icin kalp krizi gecirme riskleri
diger butin toplumlara oranla daha disiktir. Bu bilgilere dayanarak, Japon
toplumunda damar sertligi yani aterosklerozun hi¢ bulunmadigini diisinmemiz
gerekir. Oysa 1985 yilinda American Journal of Cardiology’de yayimlanan bir
calismada, 659 Amerikali ve 260 Japon‘un ana atardamar olan aortalarini
inceleyen arastirmacilar, her iki grupta da (yaslan ne olursa olsun) ayni
derecede damar sertligi bulundugunu bildirmislerdir.

e Ayrica Tokyo'da bir geriatrik hastanede yapilan baska bir arastirmada, 1.408
Japon ve 5.000 Amerikalinin beyin damarlar incelenmis. Her yas grubundaki



Japonlarin beyin damarlarinda, Amerikalilara oranla daha fazla damar sertligi
(aterosklerozun) bulundugu bildirilmistir. Ayni ¢alismada, Japonlarin koroner
arterlerinde Amerikalilara oranla daha az ateroskleroz bulundugu gozlenmistir.
Yani, koroner arterleri normal bulunan bir hastada ‘ateroskleroz’ yoktur
diyemeyiz. Bu tir bir hastanin da, beyin arterleri ya da diger arterlerinde
ateroskleroz gelismektedir.

e 2003 yilinda yine American Journal of Cardiology’de yayimlanmis olan baska bir
calismada, kan kolesterolleri basaryla disuirilen kisilerin, aterom plaklarinda
bliyime oldugu bildirilmistir. Bu calismada hastalardan bir gruba dislk, bir
gruba da yliksek doz kolesterol ilac (statin) verilmis ve hastalar bir yil boyunca
izlenmistir. Bir yilin sonunda, kan kolesterolleri az ya da ¢ok azalmis olan her iki
grubun aterom plaklarinda %09,2 oraninda biylme tespit edilmistir. Dikkat!
Burada kolesterol ilaci verilen butlin hastalarin aterom plaklari %9,2 oraninda
buyuyor, kiglimiyor!

Ozetle gériiliiyor ki, kolesterolii normal olan kisilerin de kalp krizi gecirme yiizdeleri
oldukca yuksektir (%50). Buna ragmen, nedense kalp krizinin nedeni olarak, en biyilk ve
tek suclunun kolesterol oldugu ileri suriilmektedir.

Organizmada gelismis olan genel yangi/inflamasyon nedeni ile kan kolesteroll yikselir.
Kan kolesterolii yiksek ve kronik bobrek yetersizligi olan hastalarda da kolesteroliin bir

risk faktori olmadigi gésterilmistir. 163, 164

163 Zoccali et al., Lancet 358, 2113-7, 2001.
164 Bellomo G et al., J Nephrol 16, 245-51, 2003.

Kalp krizi gegiren bazi kisilerin yliksek kan kolesterolii oldugu bir gergektir. Ancak, heniiz
hicbir calismada kalp krizine yiiksek kolesterolilin birebir neden oldugu gosterilmemistir.

Kolesterol yiiksekligi, kalp krizi nedeni degildir, kalp krizine eslik etmektedir. Bu nedenle
de, kalp krizi nedeni olarak gosterilmistir.

Oysa kalp krizi geciren hastalarin yarisinin, yani %50'inin kan kolesterolii normaldir.
Demek ki %50 kadar yulksek bir oranda, kan kolesterollii normal olan kisiler de kalp krizi
gecirmektedir.

Damarlarin tikanmasinin nedeni kandaki yiksek kolesterol degildir. Asil neden kanin
pthtilasmasinin artmis olmasidir. Aspirinin (kani sulandirdigi icin) koruyucu olarak
kullanildigini senelerden beri biliyoruz. Ayni sekilde, Omega-3 de kani sulandirmaktadir.



Kolesterolden zengin ya da fakir gida diye bir sey var mi?

Yanhs bilinen bir sey daha! Kolesterolden zengin veya zayif gida tamamen bir

uydurmadir. Hicbir gida kan kolesterolini yUkseItmez.@ Bu, arastirmalarla
gosterilmistir. Clinkli yediklerimiz oldugu gibi kanimiza gegmez!

165 Ravinskov U. The questionable role of saturated and polyunsaturated fatty acids in cardiovascular disease. J of Clin Epidem 51,443-460,1998.

Vicut ihtiyacina gore kolesterol Gretiyor. Her vicutta glinde 2.500 mgr kolesterol
uretilir Beyin ve sinir hiicrelerinde iletinin saglanmasi kolesterol sayesinde olur. Bu
nedenle beyin ve sinir sistemimiz kendi kolesterollni her zaman Uretmektedir. Yasamsal
onemi vardir.

O zaman medyada yer alan yag reklamlarinin tamam bir efsane oluyor!
“Margarin kolesterol icermez, kalp saghginizi korur” sozii tamamen hikaye mi?

Onceki béliimlerde de birka¢ kez belirtmis oldugumuz lizere margarinler, sivi bitkisel
yaglarin yani bol miktarda Omega-6 iceren yadlarin, fabrikalarda bircok asamadan
gecirilerek kati ya da yarn kati hale donustirilmeleri sonucu Uretilmektedir. Bu islemler
sirasinda rafine edilerek faydali 6z yaglarindan (Omega-3) arindirilirlar. Rafine sivi yaglar
(aycicedi, misirdzi, soya, kanola vb) bu nedenle saglikh degildirler. Ayrica sivi yaglarin
kokulari giderilsin diye ek kimyasallar eklenir. Katilastirmak icin de Bati llkelerinde domuz
yagi, bizim llkemizde de kuyruk yagi ya da daha ucuz hayvansal kati yaglar ilave edilir.
Coklu doymamis olduklan ve c¢ok cabuk bozulabildikleri icin, ylksek i1si ve yliksek basing
altinda (nikel ve kadmiyum iyonlarn esliginde) hidrojen iyonu pompalanarak
(hidrojenizasyon islemi) kati ya da yan kati, trans yag iceren, bozuk yaglar haline
déndsturalirler. Ayrica renkleri de gdze hos gelsin diye bazi kimyasallar kullanilarak
agartilirlar.

Sonug olarak, bitiin margarin tirleri trans yag ve zararli katki maddeleri icerdikleri icin
sagliga zararlidir. Clink{ trans yag icermeyen margarin tretmek mimkin degildir.

Bu baglamda tekli doymamis olduklarindan dolayi istya dayanikli olan dogal tereyaqi,
sizma zeytinyadi ve findik yagi her zaman daha saglikhdir...



Trans yaglar ne yaparak bize zarar veriyor?

Aslinda bu konuyu ayrintili olarak bir 6nceki yaglar béliminde anlatmistik. Bu noktada
kisaca sOyle Ozetleyebiliriz: Saglikli bir hiicrenin zarinda ve icerisinde kolesterol ve
Omega-3 dogal olarak bulunur. Trans yaglar bozuk yaglardir ve yapi olarak Omega-3'lere
cok benzer. Hlicre zarina ve hiicre igerisindeki organellerin zarina girip oturduklar zaman,
o hiicrenin islevini bozarlar. Ustelik hiicrenin ihtiyac duydugu Omega-3 de oraya gelip
oturamaz ve hiicrenin normal fonksiyonu giderek bozulur, giderek saghgimizi kaybederiz.

Peki, insanlarin hiicre saghgiyla ilgili asil dikkat etmesi gereken ne?

Hicrelerindeki Omega-3/0Omega-6 dengesine, kolesterol ve hayvansal yag dengelerine
dikkat etmeleri gerekir. Aslinda bitkilerde bulunan kolesterole de dikkat etmemiz
gerekiyor. Margarinler bitkisel kolesterollerle doludur. Kan kolesterollini yukseltmiyorlar

ama daha tehlikeli olan kandaki bitkisel kolesteroll yikselttikleri gbsterilmistir.ﬁ

166 Weingartner O, et al. Plant sterols as dietary supplements for prevention of cardiovascular diseases. Dtsch Med Wochenschr 2008; 133: 1201-
4

'KOLESTEROLUN IYISI KOTUSU OLMAZ

Bitkilerde kolesterol yok diye biliyoruz... Onlarin da kolesterolii mii var?

Tabii, bitkilerde de kolesterol var. Kolesterol olmadan, insan, hayvan ya da bitki
yasayamaz yani diinyamizda hicbir yagsam mumkin olamaz.

Bitkilerin yapraklarinin ve cekirdek htcrelerinin temel yapitaglan ‘sterol’ denilen bitki
kolesteroliidii. Molekdiiler yapilar kolesterole cok yakindir. Ornedin soyanin en énemli
yapitasidir. Bitkisel kolesteroller yani ‘phytosteroller’, 6zellikle soyada bulunan sitosterol
insan vicudunda da dlcllebiliyor. Kan kolesteroliini ytkseltmiyor diye bol bol 6neriliyor
ve saglikh oldugu vurgulaniyor. Ancak soyada, kanimizda olclilen ‘korkutuldugumuz’
kolesterolden daha fazla kolesterol (sitosterol) bulundugu, bunun da kan
kolesteroliimiizden 140 kat daha fazla oksidasyona ugrayarak, insan ve hayvanlarda kalp



krizini artirdigi bilimsel ¢alismalarla biIdiriImistir.ﬂf 168

167 Plat J et al. Oxidized plant sterols in human serum and lipid infusions as measured by combined gad-liquid chromatograp-mass spectrometry. ]
Lipd Res 2001;42:2030-2038.

168 Weingartner O, et al. Plant sterols as dietary supplements for prevention of cardiovascular diseases. Dtsch Med Wochenschr 2008; 133: 1201-
4,

Hastalariniza hi¢ kolesterol hapi vermediginizi biliyoruz. Siz, kalp ve ic
hastaliklari uzmanisiniz. Turkiye'de bircok ilke imza atmis bir kardiyologsunuz.
Bu konuda uzmanlar arasinda tartisma devam ediyor. Isterseniz, iyi kolesterol,
kotii kolesterol konusunu aydinhga kavusturalim. Peki, iyi ve kotii kolesterol
nedir?

Insan viicudu hicbir zaman kendine zararli bir sey tretmez! Urettigi her seyin bir amaci
vardir. Iste bu sebeple kolesteroliin iyisi kétiisii olmaz.

Iyi kolesterol ve kétii kolesterol, sadece ilag¢ firmalarinin uydurmasidir! Kolesterol daha
once de belirttigim gibi bir steroid'dir. Bu nedenle viicudumuzun Urettigi gucli bir
antioksidandir. Vicudun antioksidana ihtiyac varsa, vicudun herhangi bir yerinde
bozukluk varsa, onun icin fazla miktarda kolesterol Uretir.

Yiiksek kolesteroliin altinda, viicuttaki insilin direnci yatar. Insiilin hormonu, kan sekeri
ile birlikte yaglarini kontrol eden hormondur. Bir insanda karaciger ve pankreas
yaglanmasi varsa, viicudunda mikropsuz yangi (iltihap) dedigimiz olay baslamistir ve de
uzun stireden beri devam ediyor demektir.

Iste bu yangi ile miicadele edecek en dnemli savunma aracimiz, kan kolesteroliimuizdiir!
Ayrica herhangi bir yaralanmadan ya da ameliyattan sonra iyilesme slirecinde meydana
gelen sert nedbe dokusu icine bakildigi zaman kolesterol ile dolu oldugunu goériiyoruz!

Ozellikle 40-50 yasin iizerindeki kisilerde bir aliskanlik olmus, check-up
yaptirirken kolesterollerine baktiriyorlar...

Bu da tamamen bir beyin yikamadir! Ben bunun vyerine hastalarima, achk kan
insllinlerine ve D vitaminlerine baktirmalarini, alerji testi yaptirmalarini éneriyorum.
Clnki kan instlin degeri 5 IU/ml olmalidir. Bu dederin Ustiine cikmaya basladiginda biitin
metabolizma altiist olur. Ik olarak karacier ve pankreas yadlanir. Karacigeri ve



pankreasi yagli olan bir kisinin de kan yaglan alt Ust olur. Beynimizin ve sinir sistemimizin
%901 kolesteroldiir. Sinirlerdeki ileti sistemini saglayan reseptoérler dedigimiz hiicrelerin

biitiin zarlan kolesteroldiir.162
169 Ikonen E. cellular cholesterol trafficking and compartmentalization. Nat Rev Mol Cell Biol 2008;9:125-38.

Bltin  hilcrelerimizde, @ g6zimulzde, burnumuzda, beynimizde, kalbimizde,
karacigerimizde, yumurtaliklanmizda ve diger organlarimizda bulunan hiicrelerin
zarlarinda ve hicre icindeki en 6nemli organellerin zarlarinda kolesterol olmasi sarttir.
Yoksa vicut iyi calismiyor ve bir yeri bozuluyor. Bagisiklik sistemi yikiliyor ve her tirli
hastalik baslyor. Yani kolesterolin yiksek olmasi aslinda vicutta bir seyin bozuk
oldugunu ve organizmanin oray! dizeltmeye calistigini gosteriyor. Ayni viicudumuza bir
mikrop girdiginde atesimizin yiikselmesi gibi... Ornegin lokositoz dedi§imiz akyuvarlarin
cogalmasi bir hastalik degildir, hastaliga neden olmaz, aksine oradaki mikrobu 6ldirmek
icin cogaliyorlar.

Ayni mantiga gore ates diisiiriicii de vermemek mi gerekiyor?

Normalde ates duistriict vermek riskli olabilir fakat 6zellikle cocuklarda ve yaslilarda ok
yuksek ates tehlikeli oldugu icin gecici olarak bunu uygulamamizda fayda var. Ama
kolesterole kesinlikle miidahale edilmemesi lazim!

Tekrarliyorum, kolesterolin damarlari direkt olarak tikadigi higbir calismada

gbsterilmemistir.l—m Damar tikanikliklarinin yarisi kolesterolii normal dedigimiz insanlarda
gerceklesiyor. O zaman buna neden olan farkli bir mekanizma var. Halk kolesterolden

korkutulmus durumda. 1/l Oysa ki kolesterol yiiksekliginin altinda insilin ylksekligi yatar.
Kolesterol viicudumuzun Urettigi en dogal ve en giicli antioksidandir. Gerek HDL gerekse
LDL vicudumuza girmis olan zararli bakteri ve virGsleri éldurdrler. Vicudumuz bunu

Uretiyorsa, vicudumuzun ytksek doz antioksidana ihtiyaci var demektir.172

170 Ravnskov Uffe., The Cholesterol Myths: Exposing the Fallacy that saturated fat and cholesterol cause heeart disease.NewTrends Publish.
Washington DC. US 2000.

171 Colpo A. The Great Cholesterol CON: Why everything you’ve been told about cholesterol, diet and heart disease is wrong. 2006, USA.
172 Ravnskov Uffe., Fat and Cholesterol are Good for You.GB Publishing, Sweden 2009.

Yuiksek kolesterollii birine antioksidan vermek, mesela Omega-3 vermek daha



mantikli o zaman...

Evet, viicuda destek vermek, bagisiklik sistemini kuvvetlendirmek lazim, onun igin de D
vitaminine bakmayi Oneriyorum. Anemisi varsa bunu dizeltelim, alerjisi varsa alerjiyi

bulup ona gbére midahale edelim diyorum.

YUKSEK DOZ KOLESTEROL ILACI KULLANAN
YASLI HASTALARDA BEYIN KANAMASI RISKI ARTIYOR

Kolesterol ilaglar1 ne yapiyor peki? Bir siirii insan bunlar kullaniyor ve sanki
kullanmazsa kotii bir seyler olacakmis diye diisiiniiyorlar.

Maalesef ilaclari satmak icin cesitli sdylemlerle korkutulan halk, bu ilaclan kullaniyor.
Ozetleyecek olursak, statinler insan viicuduna séyle zarar veriyor:

e ATP ve Coenzim-Q10, batin hicrelerimizin galismasi ve islevi icin gereken enerijiyi
saglayan maddelerdir. Statinler her hiicrenin enerji kaynagi olan bu 6nemli 6geleri

yok ederek sagligimiza zarar veriyorlar. 173, 174

173 Golomb SA., et al. Statin adverse effects: a review of literature and evidence for mitocondrial mechnism. Am J Cardiovasc Drugs 2008; 8:
373-418.

174 Saheki A., et al. In vivo and in vitro blood-brain barrier transport of 3-hydroxy coenzyme A (HMG-Coa) reductase inhibitors. Pharm Res
1994;11:305-11.

e Statinler, adalelerin enerjisini gideriyor, karacigeri bozuyor, kalp yetersizligi yapiyor,
beyni bozuyor, Alzheimer ve halsizlige sebep oluyorlar. Bacak, eklem ve sirt

agrilarina neden quyorIar.ﬁ

175 Maldoon MF., et al. Effects of lovastatin on cognitive function and phycolgical well being. Am J Med 2000;108: 538-46.

e Yiksek doz kolesterol ilaci kullanan yasl hastalarda, beyin kanamasinin %66

oraninda arttigi bildirilmistir. 126, 177

176 Goldstein LB.,et al. SPARCL investigators. Hemorrhagic stroke in the Stroke Prevention by Aggressive Reduction in Cholesterol Levels study.
Neurology 2008; 70:2364-70.

177 Vergouwen MD., et al. Statin treatment and the occurrence of hemorrhagic stroke in patient with a history of cerebrovascular disease.
Stroke 2008;39:497-502.

e Bircok calismada o&rnegin JUPITER calismasinda, kolesterol ilaclarinin seker



(diyabet) hastaligina neden oldugu ortaya gikmistir.1Z8, 179, 180

178 Ray KK.et al. Statins and All-Cause Mortality in High-Risk Primary Prevention. Arch Intern Med. 2010;170(2):1024-1031.

179 Xia F, et al. Inhibition of cholesterol biosynthesis impairs insulin secretion and voltage-gated calcium channel function in pancreatic beta-cells.
Endocrinology 2008;149:5136-45.

180 Sukhija R., et al. Effect of statins on fasting plasma glucose in diabetic and nondiabetic patients. J Invest Med 2009;57:495-9.

e Diyabet hastalarinda gorilen kan yadlan yiksekliginin sebebi, organizmanin
kuvvetli antioksidana gereksinim duymasidir. Kan insilin ve kan sekeri
yuksekliginin, gerek hastalarda gerekse saglikli kisilerde serbest oksijen radikallerini
artirarak, hiicresel diizeyde bircok bozukluk baslattigi bilinmektedir. Oysa basta
bizim Ulkemiz olmak Uzere, bultln Ulkelerde diyabet hastalarina hemen bir statin
grubu ila¢c baslanmaktadir. Statin grubu ilaclarin ‘néropati’ yaptiklari da bircok
bilimsel calismayla gosterilmistir. Bu nedenlerle, diyabet hastaligi komplikasyonu
olarak gelisen noropatiyi artirici etkisi bulunmaktadir. Statin grubu ilaclar diyabet
hastalarinda hig kullaniimamali.

Aslinda hicbir faydasi yok bu kolesterol ilaglarinin, sadece hikaye... Diinyada ve

toplumumuzda hizla artan diyabet, kalp krizleri, obezite, felc, Alzheimer181 gibi
hastaliklarin asil nedeni kolesterolden, dogal yaglardan mahrum gida tiketmek ve yiiksek
dizeyde seker kullanmaktir. Sekerin kendisi toksik! Glikoz, friiktoz, stkroz, maltoz vb
hepsi toksik...

181 Maldoon MF, et al. Randomized trial of the effects of simvastatin on cognitive functioning on hypercholesterolemic adults. Am J Med
2004;117:823-9.

Unl{ bir Ingiliz hekim soyle diyor: “En iyi hekim, hastasina ilag vermeyen hekimdir.”

Ilaclarla hicbir yere gidilmez. Mecbur kalininca kullaniyoruz ama ¢ogu hastaligin ilacsiz
bir ¢c6ziim{ vardir; hastalanmamak veya hastaligi dogal seylerle atlatmak gibi...

Bazi durumlarda ila¢ kullanacagiz, ameliyat yapacagiz ama diinyanin hicbir yerinde
tUlkemizde kullanildigr kadar ilag kullaniimiyor!

Onuncu Bolum

YUMURTANIN GUCU!



Hocam, yumurta yedigimiz zaman kan kolesteroliimiiz yiikselir mi?

Dogal (6zgir olarak gezinen ve dodal yemle beslenen) tavuklarin yumurtasi kan
kolesteroliinii ylkseltmez. Aksine kolesterol derdine dismeden ve saglikh bir hayat
stirmek icin her gin iki adet biitiin dogal yumurta yenmelidir.

Dikkat edilecek en kritik nokta, yumurtalarin ¢cok kati olarak haslanmamis olmasidir!
Yumurtalan yadda kavurmadan, yakmadan, yani dodalliklarini bozmadan pisirmek
gerekmektedir.

Yumurtalar kayisi kivaminda suda haslanabilir, saf tereyaginda pisirilebilir ya da omlet
olarak hazirlanabilir. Bu yollarla dogal bir sekilde tiketilen yumurta kan kolesterollinii
yukseltmez.

‘Kan kolesterollini yukseltmez’ ifadesini kullanmamin nedeni, halkimizdan bu konuda
sorularin gelmesinden dolayidir. Icleri rahat etsin diye, bir kez daha belirtmek istiyorum:
Yenilen yemekler hicbir zaman kan kolesteroliind yikseltmemektir. Bu konuda yapilan
binlerce bilimsel calisma bulunmaktadir. Bu 6nemli galismalarin bir kismina bu kitap iginde
yer verilmistir. Ayrica bu calismalarin sonuglarina gore; giinde 4 yumurta yendigi zaman,

karacigerden kolesterol yapilmasi orantili olarak azallyor.&r 183

182 Malcolm Kendrick., The Great Cholesterol Con: The Truth about what really causes Heart Disease and How to Avoid It., 2007: pg.1-15, John
Blake Publishing Ltd., London, W14 9PE, England
183 Uffe Ravnskov., Fat and Cholesterol are Good for you.GB Publishing, Sweden 2009.,pg.44-48.

DOGAL OLAN YUMURTA, DOYURUCUDUR VE TOK TUTAR

“Yumurta sarisinda yiuksek miktarda kolesterol var” sdylemi de balon o
zaman...

Ortalama 50-60 gr kadar olan bir yumurta sarisinda, 150-180 mgr kolesterol bulunur.
Bilinenin aksine 150-180 mgr olan bu kolesterol, yumurta sarisi yenildigi zaman kanimiza
dogrudan dogruya 150-180 mgr kolesterol olarak gecemez. Bu nedenle, yumurta sarisini
yemekle kan kolesteroli yikselmez.

‘Yumurta kan kolesteroliini yikseltir' fikri yukanda agkladigimiz bu bilginin
carpitiimasindan kaynaklanmaktadir. Konuyu biraz daha iyi aciklayabilmek icin yumurta
ile yapilmig 6nemli birkag calismadan bahsetmek istiyorum.



ABD'de bitiin dinyada kalp uzmanlarinin kilavuz olarak kabul etmis oldugu unli
Framingham Kalp Calismasi’nda (Framingham Heart Study), Boston Universitesi’nde 912
kisinin beslenmesi 1948 yilindan beri izlenmistir. Bu calisma sonucunda, haftada 7 ya da
24 adet yumurta yiyen Kkisiler ile hic yumurta yemeyen kisilerin arasinda kan kolesterol(
bakimindan anlaml bir fark olmadigi bildirilmistir.

Framingham calismasinda, yumurta tdketimi ile kalp krizinden Olim arasinda da
dogrudan dogruya bir iliskinin bulunmadigi gosterilmistir.

Yani, yumurtanin ne kolesteroli ylikselttigi, ne de kalp krizine neden oldugu higbir
sekilde ispat edilmemistir.

Ayrica bazi 6zel arastirmalarda yumurtayr kétllemek icin yumurta tozu kullaniimistir.
Yumurta tozu ile bu arastirmalan yaptiran, 1950’1 yillarda, ilk defa kahvaltilik gevrekleri
(corn flakes) ireten ve ayni zamanda pazarlayan sirkettir! Once yaniltic ydntemlerle
arastirmalar yapilmis, daha sonra kahvaltilarda saglikl dogal yumurta yerine, fabrikadan
cikmis olan, ileri derecede islenmis, un, seker, yapay tatlandiricilar ve lezzet katic
kimyasal katki maddeleri ile dolu, hazir kutulara yerlestirilmis kahvaltiliklar piyasaya
strtlmistlr ve hala da sirilmektedir.

Oysa ortalama 50-60 gr olan dogal bir yumurta sarisinda, 900 mg dodal ve bozulmamis
temel yag olan Omega-3 vardir. Yumurta sarisinda bulunan bu Omega-3, kan
kolesterollni dugilrdr. Ayrica yumurtada bulunan ve temel bir aminoasit olan lesitin de
kan Kkolesterolini dustrii. Iste bu sebeple yillardan beri lesitin tabletleri Uretilip

piyasalarda satiimaktadir.184

184 Hopkins PN. Effects of dietary cholesterol on serum cholesterol: a meta-analysis and review. Am J Clin Nutr 55,1060-1070,1992.

Peki, yumurtanin baska yararlari var mi?

Dogal olan yumurta, doyurucu ve tok tutucudur. Bu nedenle, kilo vermek isteyenler igin
ideal bir temel besin maddesidir.

Karbonhidrat icermedigi icin de glisemik indeksi sifirdir. Bu nedenle de uzun siire tokluk
hissi verir ve aclkma hissetmeyiz. Uzun silre tokluk hissimizin devam etmesi sonucu
saglikli kilo verir, verdigimiz kiloda kalir ve tabii ki gliciimiizii kazaniriz.

Islem gormemis olan bir yumurtanin icinde bulunan dodal vitamin, mineral, temel



aminoasit ve Omega-3 diizeyleri eksilmemis, bozulmamis ve yok olmamisti. Insan
vicudu, protein yapabilmek icin yapitasi olan aminoasitleri kullanir. Bazi aminoasitleri ise
Uretemez. Bu aminoasitleri gidalarla ve yiyeceklerle almak zorunlulugu vardir. Saghkli bir
organizma icin yiyeceklerle mutlaka organizmaya girmesi gereken bu aminoasitlere temel
ya da esansiyel aminoasit demekteyiz. Bir tam yumurtada, olmazsa olmaz olan 9 temel
aminoasit bulunmaktadir.

Organizmadaki butiin proteinlerin yapitasi olan bu 9 temel aminoasidin, insan
viicudu icin onemini soyle siralayabiliriz:

e Yumurta proteini, insan proteinlerine en yakin olan proteindir.

e Temel olan 9 aminoasitin tek kaynagi yumurtadir ve baska besinlerle
vicudumuza giremezler.

e Lesitin temel bir aminoasit olarak yumurtada bulunan 6énemli yapitaslarindan
biridir. Saglikh bir cilt, tirnak ve saclar icin gerekli olan bir aminoasittir.

e Yumurtanin temel aminoasitlerinden biri de ‘kolin'dir. Kolin, karaciger
yaglanmasini dnleyen, sinir iletilerini (asetilkolin olarak) kolaylastiran ve biitln
sinir sisteminin saglikh bir sekilde calismasi icin sart olan bir aminoasittir.

e Tam bir yumurtada bircok dogal vitamin ve mineral de bulunmaktadir. Bitlin bir
yumurtada bulunan degerli vitamin ve minerallerin viicuda girmesi icin,
yumurtanin dogal bir sekilde az pismis olarak (trans yaglar olusturmadan)
tiketilmesi gerekmektedir.

e Rafadan veya kayisi kivaminda, suda haslanmis olarak ya da bir tava iginde,
disik ateste (kisa sire) saf tereyadi ile hafif kanstinp (atesi sondirip ve
tavanin kapagini kapatarak) kendi isisinda biraz yogunlasmasini bekleyerek
yiyecek olursak, sagligimiz icin gerekli ana besin maddelerini bozulmaksizin
tuketiriz.

e Yumurtanin bagisiklik sistemini kuvvetlendirdigi de gosterilmistir. Yumurtada
bulunan temel aminoasitler bir proteinli hormon olan glukagon hormonunun
salgilanmasini da saglar.

e Glukagon hormonunun ve kuvvetli bir kahvaltida bol protein yemenin faydalarini
onceki bdlimlerde aciklamistik. Harvard Tip Fakiltesi Beslenme Bdlimi’'nde
hazirlanan yeni beslenme Onerilerinde de giinde 2 yumurta tiiketmenin saglikli



oldugu bildirilmektedir. 182

185 Willet W. et al. Eat, Drink and Be Healthy. Simon & Schuster Publish New York NY, 2001.

YUMURTA HAYAT KURTARIR!
Orta boy (50-60 gr) biitiin ve pismemis bir yumurtada bulunan dogal vitamin,

mineral, protein ve aminoasitlerin miktarlari soyledir:
Dogal vitaminler
— Vitamin A: 243 IU
— Vitamin B6: 0,07 mg
— Vitamin B12: 0,6 mcg
— Vitamin D: 17 IU
— Vitamin E: 0,75 mg
— Folat: 24 mcg
— Lutein ve Zeaxanthin: 165 mcg (gozlerde nokta korligini onler)
— Riboflavin: 0,24 mg
— Tiamin: 0,031 mg
Dogal mineraller
— Cinko: 0,55 mg
— Demir: 0,91 mg
— Fosfor: 95 mg
Dogal protein ve aminoasitler
— Alanine: 368 mg
— Arginine: 411 mg
— Aspartic asit: 665 mg
— Choline (kolin):125 mg (karaciger yaglanmasini 6nler)
— Cystine: 136 mg
— Glutamic asit: 838 mg
— Glycine: 216 mg
— Histidine: 155 mg
— Isoleucine: 336mg
— Leucine: 544 mg
— Lysine: 457 mg



— Methionine: 190 mg
— Phenylalanine: 341mg
— Proline: 257 mg

— Protein: 6,3 g

— Serinen: 486 mg

— Threonine: 278 mg

— Tryptophane: 83,5mg
— Tyrosine: 250 mg

— Valine: 430 mg

Yasa ve mevsimlere gore yumurta tiiketiminde bir farklihk olmali mi? Bu
konuda gecmisten gelen c¢esitli onyargilar var. Mesela “Yazin sicaklarda
yumurta yenmez” gibi...

Benim 6nerim dort mevsim her sabah 2 yumurta yenmesi yoninde. Genel prensip olarak
minimum 2 diyorum, fazlasi da yenebilir. Yazin sicak diyorlarsa tamam ama her sabah 1
tane olsun yenecek.

Ancak pisirme sekli cok dnemli! Fazla pisirildigi zaman trans yag meydana geliyor. Iste
bu sebeple hicbir zaman cok fazla pisirilmemesi gerekiyor.

Yumurtanin sarisinda kolin diye bir madde var. Bu madde bizim sinir sistemimizde
kullanilan asetilkolinin ana maddesidir. Kolin, ayni zamanda tek basina karaciger
yaglanmasini engelleyen bir maddedir. Bu ylizden yumurta c¢ok kati olmadan, hafif
cevrilerek omlet seklinde pisirilip yenmelidir. Rafadan haslanarak da yenebilir. Bizim en
onemli yemeklerimizden biri olan menemen de olabilir Cilbir dedigimiz yodurtlu,
sarimsakli yemegimiz de cok saglkhdi. Ekmeksiz oldugu strece istedikleri kadar
yiyebilirler. Yumurtanin karaciger yaglanmasini onledigini bir kez daha vurgulamak
istiyorum.

Yas gruplan ile degisen bir seyler var mi? Bazi yashlar yumurtanin
kendilerine dokundugunu soyliiyor.



Kesinlikle hayir. 7'den 70’e herkes kullanabilir. Fakat safra kesesi alinmis olanlara bazen
dokunabiliyor. Yine de safra kesesi alinmis olanlar bunu yiyemez diye bir sey yok. Bitlin
vicut saglikli olunca yumurta dokunmaz. Ve yedikleri yumurta az pismis kdy yumurtas
olursa zarari olmaz, yarari olur.

Bir de yumurta bana dokunuyor, midem bulaniyor diyenler varsa mutlaka yumurta
alerjisi, protein alerjisi veya gida alerjilerine baktirsinlar. Eger viicut onu istemiyorsa
buyUik olasilikla gida entoleransi gerceklesmistir. Ona baktirmalarini éneriyorum. Bdyle bir
sey meydana geldiyse birka¢ ay uzak duruyoruz, vicut rahathyor. Daha sonra tekrar
baslanabiliyor.

Ozellikle cocuklara kiicik yasta yumurta yemeyi sevdirmek gerekiyor. Ilkokulda bize
ogrettikleri sdyle bir tekerleme vardi:

“Erken yatarim, erken kalkarim. Bir yumurtayi sutle cirparim. Bir dilim domatesle beyaz
peynir, ikisi beraber ne hos yenir. Yumurta icin; git git gidak dersin. Sonra kacip gidersin...
Yumurtani folluktan, sican cekip almadan, hemen kosup aliriz, sonra bakakaliriz.”

Biz bunlarla buyuduik...

Cig yumurtayi1 da mesela sarkicilar sesleri giizel olsun veya sesleri acilsin diye
yerler. Diger yandan mikrop var diye bircok kisi ¢ig yumurtadan uzak duruyor.
Bu konuda neler soyleyebiliriz?

Cig yumurta en dogal hali oldugu icin icindeki aminoasitler, kolinler, Omega-3'ler hic
mudahale edilmeden viicuda giriyor. Bu ylzden cok faydali. Yumurtanin ¢ig hali, biyime
ve gelisme cagindaki cocuklarin beyin, adale, goz, kulak, sinir sistemi, bébrek, kalp kisaca
tim vicut gelisimi icin son derece 6nemli. Ergenlik caginda da cok 6nemli. Yaslilarda da
vicut direncini artinir, alerjiyi ve sik sik hastalanmayi onler.

Saglikh tavugun yumurtasinda korkulacak bir sey yok, iyidir Ancak yumurtayi
elleyenlerin ellerinin temiz olmasi lazim. Yumurtanin temizlenmesi de 6nemli. Eger dis
yiizeyinde tavuk diskilari varsa, mutlaka yikayip kurulamak gerekir. Iste ¢i§ yumurta
tlketirken dikkat edilecek en dnemli nokta budur!



Halk arasinda yumurta kisirlik yapar, yumurtalik kanserine neden olur gibi
soylentiler de var...

Bilakis, yumurtanin sarisinda bulunan yliksek miktardaki Omega-3 yaglarinin polikistik
over sendromunu, premenstirel sikintilar yani adet dénemi sikintilanni188 ve kisirligi

dnledigi gosterilmigtir.18Z

186 Harel Z.,et al. Supplementation with Omega-3 polyunsaturated fatty acids in the management of dysmenorrhea in adolescents. Am J Obstet
Gynecol, 1996;174(4):1335-8.

187 Puri BK. et al. the natural way to beat depression. The ground breaking of EPA to change your life. Holder & Stoughton Publish Great Britain,
2005.

Bebeklerin beslenmesinde anne siitiinin énemi de, Omega-3 iceriginin fazla olmasindan

kaynaklanmaktadir.188

188 Simopoulos A P. et al. Egg yolk as a sourc of long-chain polyunsaturated fatty acids in infant feeding. Am J Clin Nutr, 1992;55:411-414.
Ancak yumurtay fazla haslarsak, etrafi yesil olursa veya fazla kavrularak pisirilirse trans

yada donustiigi icin tehlikeli olabilir! Yumurta, yumurta olmaktan cikiyor o zaman. Trans
yagin kanserojen oldugunu biliyoruz...

Ayrica yumurta tozu ve pastorize yumurta da c¢ok tehlikeli! Cunkli o durumlarda da
yumurtanin dogalligi kayboluyor. Yani yumurta tlketirken hem taze ve dogal olmasina
hem de pisirme usullerine dikkat edilmesi gerekiyor. Ozgiir tavuk yumurtasi olmasi, yani
cayirlarda gin 1siginda serbestce dolasan, borti bdcek ve solucan yiyen tavuklarin
yumurtalarinin tiketilmesi her zaman yararlidir.

Bu konuda bilimsel arastirmalarn ile bilinen Girit kdkenli bilim kadini Artemis P.
Simopoulos’'un arastirmalan 6nemlidir. Simopoulos, anavatani olan Girit'te bir ciftlikte
bliyimis, daha sonra ABD’ye yerlesmis bir bilim kadinidir. Girit'teki ciftligini ziyarete
gittiginde buradaki serbest dolasan tavuk yumurtalarini laboratuvarina getirmis ve
marketten aldigi kapali ortamlarda yetisen tavuk yumurtalan ile karsilastirmistir.

Sonug olarak, 6zgir tavuk yumurtasinin sarisinda yiksek oranda Omega-3 bulundugunu
ilk kez bilimsel olarak gdstermis ve bildirmistir. Bu konular iceren bircok calismasi ve

kitaplar bulunmaktadir.182, 190

189 Simopoulos A P. et al. N-3 Fatty Acids in Eggs from Range-Fed Greek Chikens. New Eng J Med 321 1989,1412.
190 Simopoulos A P. et al. The Omega Diet: The Lifesaving Nutritonal Program Based on the Diet of the Island of Crete. HarperCollins Publish New
York, NY, 1999.

Avrupa Birligi sartnamelerinde, yumurta paketlerinin Uzerinde ‘gin 1siginda, serbest
dolasan tavuk yumurtasi’ ifadesinin bulunmasi zorunlulugu vardir.



Onbirinci Bolum
KIRMIZI ET iLE ILGiLi
DOGRU BiLINEN
YANLISLAR!

Turk toplumu kirmizi etten de mahrum kaldi! Ayrica son zamanlarda kirmizi
et yerine hindi eti tavsiye ediliyor. Bu konu hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?

Aclikcasl 6zgur dolasan hayvanlarin kirmizi eti de, tavuk ve hindinin eti de sa§I|kI|d|r.ﬁ

Bu baglamda en saglikh kirmizi et kuzu, kegi ve av hayvanlarinin etleridir.192

191 Crawford MA. Fatty-acid ratios in free-living and domestic animals. The Lancet, 1968;1:1329-33.
192 Simopoulos A P. et al. W-3 fatty acids in the prevention-management of Cardiovascular disease. Can J Phhysio Pharmacol,1997;75:234-239.

Bizim kirmizi etlerimiz zaten sagliklidir. Ancak pisirilme sekliyle biz bunlan bozarsak
kanserojen etkileri olusur. Snitzel haline sokmak, una veya sosa bulayip kizartmak,
lizumsuz katki maddeleri kullanmak kanserojen hale getirir.

Ama i1zgarada sade olarak pisirdigimiz veya yemeklerde kullandigimiz kuzu eti, evde

yaptigimiz kiymali kofte, saglikli bir sekilde pisirilirse higbir zaman kanserojen deg";ildir.m
Etler yandigi zaman karbonlar meydana gelir ki zararli ve kanserojen olan da budur.

193 Simopoulos A P. et al. The return of W-3 Fatty Acids Into the Food Supply. Land-based Animal Food products and Their Health and Effects.
World Rev Nutr Diet. Basel, Karger, 1998, vol.83.

Sakatatlar oneriyor musunuz?

Ben sakatatlan tavsiye ediyorum. Hem bol miktarda protein icerirler hem de fiyatlan
disiiktir. Sakatlar D vitamini ve demir bakimindan zengindir. Ozellikle karacigerin ve
yuregin cok fazla D vitamini icerdigini soyleyebilirim. Serbest, 6zgiir dolasan bitin
hayvanlarda ayrica Omega-3 vardir. Yani kuzu bobregi, dalagi, beyni, karacigeri, ylregi vb

sakatatlar rahatlikla yenebilir.
CIGKOFTE DE SAGLIKLI VE LEZZETLI BIR ET YEMEGIDIR



Lahmacun ve cigkofte serbest mi?

Lahmacun yenebilir. Kilo vermek isteyenler bile az miktarda oldugu siirece yiyebilir. Ince
hamuru karbonhidrat; kiymasi protein; sogani, maydanozu ve domatesi de sebzedir.
Lahmacun dengeli ve saglikh bir besin kaynagidir, cekinmeden tiiketebiliriz.

Sanliurfa usuld bulgurlu cigkdfte de saglikh ve lezzetli bir et yemegidir. Cigkoftenin
saglikli olmasinin sebebi islenmemis olmasi ve baharatlarla, ince bulgurla yogrulmus
olmasidir. Mercimekli kofte de saglikh besinlerdendir.

Elazig'in icli koftesi de haslamadir, kizartma degildir. Son derece saglikhdir. Disi
bulgurdur; ici ceviz, ceviz yagi, sogan ve ettir.

Et, gut hastaligina neden olur mu?

Bilinenin aksine kandaki Urik asidi et yemek yikseltmiyor, yani gut hastaliginin nedeni
etli yiyecekler degil de seker gibi asir miktarda tiiketilen karbonhidratlardir. Christian B.
Allan ve Wolfgang Lutz, Life Without Bread (Ekmeksiz Hayat) kitabinda bu konuyu

grafiklerle aglkllyorlar.M

194 Allan BA., et al. Life Without Bread. How a LoCarbohydrate Diet Can Save Your Life. Discover how a low carb./high pretien diet can prevent-
and even cure-herat disease, diabetes, and gastrointestinal disorders. Learn how to feel better and live longer by changing the way you eat.
Develop strategies to transition from high-tolow-carb. nutrition.McGraw-Hill books. New York, NY 2000.

Urik asit yiiksekligini, seker ve kéti karbonhidratlar yani yiiksek glisemik indeksli
karbonhidratlar yapiyor. Urik asit metabolizmasi, seker metabolizmasina baghdir. Seker
metabolizmasi bozulunca, Urik asit metabolizmasi da bozuluyor. Seker metabolizmasi,
disiik glisemik indeksli karbonhidratlarla diizelince, Urik asit degerleri de dogal olarak
diizeliyor. Hemen ilaca saldirmak, isleri daha da karmasik bir duruma siiriikliiyor. Onemli
olan kilo vererek insllin dizeyini distirmek. Boylece metabolik bozukluklar da diizeliyor.

Lutz ve Allan, genis kapsamli arastirmalarini anlattiklari kitaplarinda, ayni zamanda asiri
karbonhidrat yenilen bir yemekten sonra, kalp krizi gecirenlerin, yagli yemeklerden sonra

kalp krizi gecirenlere oranla %75 daha fazla oldugunu da biIdiriyorIar.65 Asiri
karbonhidratli yemeklerden sonra, asin miktarda insilin hormonunun salgilanmasi, kalp
krizini tetikliyor. Oysa daha o6nce de bahsettigimiz gibi, yaglh yiyecekler asirn miktarda
inslin  salgilatmiyorlar. Insiilin, sempatik sinir sisteminin en giclii uyanasidir,



unutmayalim!

KIRMIZT ET KILO VERMEYT BASLATIR,
ZAYIF VE DING KALMAYTI SAGLAR

Kirmizi et proteinlerinin insan viicudu icin ne gibi faydalari var?

Insan viicudunun bircok acidan hayvansal proteine ihtiyaci vardir. Kirmizi et proteinleri,
saglikli beslenme agisindan dogal ve yogun protein kaynagidir.
Kirmizi et proteinlerinin faydalarini soyle siralayabiliriz:

e Glisemik indeksleri sifir olan (dogal beslenmis hayvanlarin) kirmizi et
proteinleri, 6nceki boliimlerde isaret ettigimiz gibi kilo vermeyi bagslatir, zayif ve
ding kalmayi saglarlar.

e Viicudumuzda, katabolizma (yikilma) ve anabolizma (yeni hicre yapimi) gibi
fizyolojik dongiiniin saglanmasinda proteinler basroll oynarlar.

e Kaslarin gelismesini, yikilan dokularin yeniden yapimini ve onarimini saglarlar.
Sinir dokularinin yapimini, gelismesini saglarlar.

e Antikor yapimini artirarak bagisiklik sistemini gliclendirirler.

e Insiilin ve glukagon gibi hormonlarin ana maddeleridir.

e Proteinlerin en dnemli fonksiyonlarindan baska biri de, karaciger yaglarnin
yikilmasi icin gerekli olan glukagon hormonunun yapimini artirmalaridir.

e Glukagon hormonunun etkisi ile karacigerde birikmis olan yaglarin yikilarak
enerji icin kullanildigini daha 6nceki béliimlerde anlatmistik.

e Glukagon hormonu salgilandigi siirece, insdlin hormonu yapimi durur, tokluk
hissi uzun slire devam eder ve acitkma hissi gelismez.

e Kirmizi et kolesteroll yikseltmez (dogru pisirildigi zaman) bilakis ylikselmesini
onler. Karaciger yaglanmasini onler, diizeltir ve sonug olarak da kan yadglari
normallesir.

Peki, 0 zaman neden “"Kirmizi etler kansere neden olur” deniyor?



Kanser nedeni olan trans yaglardir. Kirmizi etin kanser yaptigini bildiren calismalarin
yapildigi ABD gibi (lkelerde, tlkemizde oldugu gibi, kuzu, keci, koyun ve dana etleri
tiketilmez. ABD'de asirni miktarda sigir ve domuz eti tiketilir Sigir ve domuzlarin
beslenmeleri, kesilmeleri (kan akitilmaz), etlerinin saklanip pisiriime ve de tiketilme
yontemleri de tamamen bizim ydntemlerimizden farklidir.

Hayvanlarimizin  kani akitilarak kesilmesi, etlerimizin hazirlanmasi ve pisirme
yontemlerimiz onlardan tamamen baskadir. Ulkemizde (kiyma seklinde) son derece az
miktarda sigir eti tiketilir.

Kirmizi etin kanser yaptigi bildirilen Ulkelerde, kirmizi et olarak daha cok iri sigirlar,
buffalolar tiketilmektedir.

Bu tiir hayvanlarin etlerinin 6zelliklerini ve kansere sebep olma nedenlerini
soyle siralayabiliriz:

e Hayvanlar, kanlar akitiimadan degisik bir ydontemle élduril{r.

e Stilbestrol hormonu (blylime ve yaglanma hormonu) ile yaglandinlip,
gelistirilmislerdir.

e Suni yemlerle beslenmislerdir.

e Yasli, iri sigir, buffalo ve domuzlarin etleri icinde olusmus olan ‘stearik asit’ ve
trans yagdlar asil kanser nedenidir.

e Ayrica llkemizdekinin aksine, bu hayvanlarin etleri iki tic parmak kalinhginda
kesilip, yarim kilo olarak mangalda ya da sivi yagda kizartilarak yemeye
hazirlanirlar.

e Mangalda ya da sivi yagda kizartma sirasinda yiksek 1si nedeni ile ‘stearik
asit'ten fazla miktarda trans yaglar olusur.

e Iste asil kanser nedeni, bu kirmizi etlerin hazirlanis ve pisirilmeleri siralarinda
fazla miktarda olusan, dogalliklarini kaybetmis ve bozulmus olan trans
yaglardir. Kirmizi etlerin kendisi kanserojen degildir. Trans yaglarin kansere
sebep olduklarini 6nceki bolimlerde ayrintih bir sekilde aciklamistik.

Bu nedenleri g6z o6niine aldigimizda, bilinenin aksine Ulkemizde kirmizi etlerden
korkmamiz gerekmez. Gen¢ hayvanlarin, islem gérmemis kirmizi etleri saghklidir,
tlketilmesinin sakincasi yoktur.



Kilo vermek ve de verdigimiz kiloda kalmak istiyorsak, her giin 4-5 kalem kuzu pirzolasi,
dana biftek, bonfile ya da etli sulu yemekleri (hic olmazsa bir 6gliinde) korkmadan,
sucluluk hissetmeden rahatlikla tiiketmeliyiz. Kirmizi etlerin sagladiklari demir, protein ve
vitaminler bagisiklik sistemimizi kuvvetlendirerek sik sik hastalanmamizi da onlerler.

Ulkemizde en lezzetli yiyeceklerimiz arasinda bulunan, dogalligini kaybetmemis olan
kirmizi et cesitlerinden biri pastirmadir. Bu baglamda, acik havada, gin i1siginda daglarda
kosan, 6zglr olarak cayirlarda beslenen keci ve diger av hayvanlarinin etleri de son
derece saglikhdir. Ancak salam, sosis, sucuk gibi islem goérmis sarkiiteri etleri, fazla
miktarda nitrat icerirler. Kizartilarak tlketilen bu etlerde asin miktarda trans yag

meydana gelir. Trans yaglarla birlikte, asir miktarda nitrat tiiketilmesi kanser nedenidir.
HER GUN EN AZ BIR OGUN ET YEMELI

Peki, et hangi siklikta yenebilir?

Herkes, her gin en az bir 6gin et yemeli. Etten korkmalarina gerek yok. Hindi eti
sagliklidir diyorlar. Peki, kirmizi etle hindi eti arasinda ne fark var? Hicbir fark yok. ikisinde
de kolesterol var, eger kolesterole taktilarsa. Akdeniz mutfagi en saglikh mutfaktir. Yahni
gibi tencerede yaptigimiz etleri istedigimiz kadar yiyebiliriz. Bamyada kusbasi et, sebze
yemeklerinde kiyma kullanmanin hicbir sakincasi yok. Bonfile, pirzola gibi etleri de dlislik
Isida 1zgarada pisirmenin sakincasi yoktur.

Ancak tavuk suyu ve et suyu adi ile satilan paketli tabletleri alip kullanmamak gerekir,
tehlikeli ve saglida zararli olan islem gérmds yiyeceklerdir.

Ayrica hamsiyi una bulayip kizartmak da kanserojendir. Bugulamayi tercih etmeliyiz.
Saglikli pisirme sekilleri 1zgara, bugulama ve firinda pisirmedir.

Kirmizi et, tavuk veya baliklar, plastik poset icinde veya aliiminyum folyoya sararak
pisirmek de oldukca zararh! Clnki plastik posetlerdeki polikarbonlar, aliminyum folyodaki
aliminyumlar viicuda giriyor. Aliminyum viicuttan atilamiyor ve Alzheimer nedeni oldugu
biliniyor. Aliminyum folyoyu cok gerekli durumlarda soguk yemekleri buzdolabina
koyarken Ustini 6rtmek icin kullanabiliriz, ancak kesinlikle yemege degmemelidir!

Ayrica konserve gidalara da karsiyim. Hem icinde katki maddesi oldugu icin hem de
konservelerin de ici aliminyum oldugu icin. Aliminyum kutularda saklanan besinler de



oldukca sagliksizdir. Dolayisiyla konserve salcaya da karsiyym. Ama evde yaptigimiz
salcalarin kullanilmasinda herhangi bir sorun yok. Salcanin faydalar da vardir Ustelik.

Yeni piyasaya cikartilan, posette konserve baliklarda da durum ayni! Posetlerin ici
aliminyum, Ustelik ya aycicegi ya da misirdzi yagi icinde... Ton baliginin kendi yagi
alinmis, en saglikli yag olmasina ragmen neden alinmis? Ciinkd bahgin yagi yani Omega-3
coklu doymamis yag oldugu icin kolay bozuluyor, hemen okside olabiliyor ve raf édmrii
kisaliyor!

Et veya baliklar kendiniz evde cam kavanozlarda, katkisiz dogal usullerle konserve
yaparsaniz bir zarar yok. Camda her seyi saklayabilirsiniz.

Onikinci Bolum
/AYIFLAMANIN VE ZAYIF KALMANIN
ANAHTARI: KURUYEMISLER

Yagh olan findik, fistik, ceviz, badem vb kuruyemisler nasil oluyor da
zayiflatiyor? Bu yiyecekler kilo aldirmaz mi?

Kuruyemisler kilo aldirmaz. Findik, fistik, ceviz, badem vb kuruyemisler, glisemik
indeksleri diistik (0-20) oldudu icin kilo aldirmazlar, aksine kilo verdirirler. Ayni zamanda,
kabak ve aycicedi cekirdekleri de kilo aldirmaz.

Kuruyemisler, dogal olan Omega-3, Omega-6, Omega-9, ayrica bircok aminoasit ve
yogun bitkisel protein kaynadidirlar. Doganin vitamin ve mineral deposu olarak kabul
edilirler.

Ornegin 100 gr yerfistiginin (bir ince belli cay bardadi kadar) icerdigi besin tirleri ve
degerleri sasilacak kadar zengindir. Yerfistigi aslinda fistik degildir ve baklagiller
ailesindendir. Bu nedenle bazi kisilerde alerji nedeni olabilir Acmis durumda ve kufli
olanlarini tiketmemek gerekir.



100 gr cig (kavrulmamis) yerfistiginda bulunan besin, yag, mineral ve
aminoasit degerleri soyledir:

Besin degerleri

— Toplam kalori: 594

— Karbonhidrat: 25,35 gr

— Lif: 9 gr

— Lipid: 51,45 gr

— Posa: 4,15 gr

— Protein: 17,30 gr

Toplam asit degerleri

— Doymus yag asitleri: 6,899 gr

— Coklu doymamis yag asitleri (Omega-3 ve Omega-6): 10,768 gr

— Tekli doymamis yag asitleri (Omega-9): 31,395 gr

Mineraller

— Bakir (Cu): 1,279 mg

— Cinko (Zn): 3,80 mg

— Demir: 3,70 mg

— Fosfor (P): 435 mg

— Kalsiyum (Ca): 70 mg

— Magnezyum: 225 mg

— Manganez (Mn): 1,937 mg

— Potasyum (K): 597 mg

— Sodyum (Na): 12 mg

Aminoasitler

— Alanine: 0,806 gr

— Arginine: 2,242 gr

— Aspartic asit: 2,056 gr

— Cystine: 0,287 gr

— Glutamic asit: 4,423 gr

— Glycine: 1,064 gr

— Histidine: 0,480 gr



— Isoleucine: 0,744 gr

— Leucine: 1,371 gr

— Lysine: 0,712 gr

— Methionine: 0,228 gr

— Phenylalanine: 0,953 gr

— Proline: 0,875 gr

— Serine: 0,917 gr

— Threonine: 0,597 gr

— Tryptophan: 0,264 gr

— Tyrosine: 0,676 gr

— Valine: 0,934 gr
Vitaminler

— Vitamin A: 15 IU

— Vitamin B6: 0.296

— Vitamin C (total ascorbic asit): 0,4 mg
— Folat: 50 mcg

— Niacin: 4,700 mcg

— Pantothenic asit: 1,205 mcg
— Riboflavin: 0,200 mcg

— Tiamin: 0,200 mcg
KURUYEMISLER SAGLIKLI KALORI ICERIR

Kuruyemisler viicuda ne sekilde fayda sagliyor?

Harvard Tip Fakiltesi'nde yapilan kapsamli bir calismada, karisik kuruyemislerin
faydalan gosterilmistir. Haftada 4-5 kez, bir su bardagi kadar karnsik kuruyemis tiiketen
85.000 saglikh hemsire 16 sene boyunca izlenmis ve bu hemsirelerde seker hastaligi
riskinin anlamli bir sekilde azaldidi bildirilmistir. Ayni sartlarda izlenen kontrol grubunda,
yani hi¢ kuruyemis tilketmeyen hemsirelerde ise, seker hastaligi riskinin anlamli sekilde

artmis oldugu gbsterilmistir.ﬁ

195 Kris-Etherton PM, et al. The effects of nuts on coronary heart disease risk. Nutr Rev 2001;59:103-11.



Kuruyemisleri cerez olarak degil de, duslk glisemik indeksli (0-20) olduklarindan dolayi,
bliyiime cagindaki cocuklarin, genclerin, gebelerin ve kilo vermek isteyenlerin énemli bir
besin kaynagi olarak tiiketmeleri cok 6nemlidir.

Kuruyemis tliketen gerek Tip-1, gerek Tip-2 diyabet hastalarinin, kan seker kontrolleri
daha rahat olmakta ve instlin ihtiyaclar da azalmaktadir.

Yuksek glisemik indeksli gidalar, sekerli icecek, meyve ve meyve sulan gibi (asin friktoz
yani meyve sekeri iceren) yiyecek ve icecekler asiri miktarda tiiketilmedigi takdirde,
cocuklarimizin karacigerleri yaglanmaz.

11-15 hatta daha kiguk yaslarda gobekleri cilkmaz ve gbbekleri 6nde dolasmazlar. Bu
sekilde beslendikleri takdirde, kilo almazlar ve aldiklan fazla kilolan da rahatlikla vererek,
saglikli biylr ve gelisirler.

Cocuklarimizi kicuk yastan itibaren sevdikleri, istedikleri ve merak ettikleri bir spora
baslatmamiz sarttir. Ana babalarin en 6nemli gorevlerinden biri de budur. “Ye kizim ye, ya

III

da ye oglum ye!” diye cocuklari yemeye zorlamak dogru degildir.

Sabah kahvaltisinda ekmek yerine bir cay bardag: findik, fistik yiyin,
diyorsunuz. “Cok fazla kalori aldim, bu kaloriyi yakamazsam ne olacak?” diyen
bircok insan var. Bu konuda biraz daha aciklama yapabilir miyiz?

Artik kalori hesabi yapilmiyor. Kaloriyi kafaya takmamamiz gerekiyor. Yiksek glisemik
indeksli bos ve toksik karbonhidratlara bagli kalori, yag yapar sadece... Kan sekerini hizli
yukselten karbonhidratlarda bos kalori vardir. Bos kalori tehlikelidir ve toksiktir. Daha
onceki bolimlerde bu konuya deginmistim. 1970°lerde Massachusetts Institute of
Technology’de bir doktor fast-food icin ‘bos kalori” ifadesini kullanmisti.

Tok kaloriler ise faydalidir. Tok kalori findik, fistik, ceviz, badem gibi yiyeceklerde vardir.
Bos kalori ile tok kalori arasindaki farklar, aynen saglikh ve sagliksiz yaglar arasindaki
farklar gibidir.

Biz insanlarin hastalanmamasini ve ilag kullanmamasini istiyoruz. Bu konuda Sir William
Osler’in, “En iyi hekim, hastasina ila¢c vermeyen hekimdir” sézlnl tekrar hatirlatmak
isterim.

Benim de hep arkasinda durdugum bir s6ziim var: “Hastalik tedavi edilmeyecek, hasta



tedavi edilecek.” Oysa herkes hastaligi tedavi ediyor. Tedavi yontemi hastalik tespit
edildikten sonra kisisel olmalidir. Kalori diyetleri Glkemizde 1968 yilindan itibaren var.
GlUndmuzde degisen normlar artik bunun dogrulugunu vyitirdigini gosteriyor. Daha dogrusu

hesaplama vyapilirken az o©nce bahsettigim bos kalori ve tok kaloriler birbirinden
ayriimalidir.

Peki, kuruyemisleri ¢cok pahali bulanlara ne tavsiye edersiniz?

Ceviz, findik, badem, fistik vb kuruyemisleri mevsiminde taze kabuklu olarak alip, evde
kurutarak ekonomik bir sekilde kullanabilirler. Bugtin, yerli kabuklu cevizin kg fiyati: 8-10
TL, findigin kg fiyati: 5-6 TL'dir. Yani isteyince her sey uygun fiyata bulunabiliyor.

Onucuncu Bolum

4 MEVSIM KARATAY DIYETI

Mevsimlere 0zel onerileriniz var mi?

Karatay Diyeti, saglikh beslenme ve yasam bicimi olarak dort mevsim rahatlikla
uygulanabilir. Burada dikkat edilecek en énemli nokta, her mevsim dogal olarak yetisen

taze yiyecekleri tercih etmek. Asagida verdigim Onerileri, herkes kendine gore
genisletebilir.

Ilkbahar

e Otlann yeserdigi ve ot yemeklerinin en lezzetli oldugu bu dénemde kazayadi,
kuzukulagi, hodan, ebeglimeci, 1sirgan, radika, turpotu, semizotu gibi saglikl
otlan etli, zeytinyagh, yogurtlu veya yumurtali olarak tiketebilirsiniz.



Adaclarin cicek actidi, tabiatin bizlerle tim renklerini paylastigi bu dénemde
acik havada yuriyus stresini uzatabilirsiniz.

Erik ve cilek gibi disiik glisemik indeksli meyvelerin simdi dogal mevsimi.
Caniniz isterse yiyebilirsiniz.

Taze bakla bahar mevsiminin en glizel sebzelerinden... Zeytinyagh olarak
pisirebilir, bol dereotu ve yodurtla yiyebilirsiniz.

Enginarlar da artik oluyor. Taze olarak alip haftada 2-3 glin yemegini yapabilir
ya da salata seklinde tiketebilirsiniz. 0 glisemik indeksli oldugu igin
karacigerimiz enginar ¢ok seviyor. Arzu edenler taze taze alip, sonbahar ve kis
mevsimlerinde de enginar yemek isterlerse, derin dondurucuda muhafaza

edebilirler.

Yaz
Simdi domates, biber, salatalik gibi en sevdigimiz sebzelerin dogal mevsimi.
Her sofrada bulundurabilir, doya doya vyiyebilirsiniz. Yaz sofralarindan coban
salatasini eksik etmeyin!
Taze fasulye, bamya, bezelye, kabak, patlicanin da zamani. Zeytinyagli veya
etli yemeklerini yapabilir, afiyetle yiyebilirsiniz.
Bogurtlen, yabanmersini, ahududu gibi orman meyveleri, ayrica kayisi ve seftali
de simdi olgunlasiyor. Onlarin da glisemik indeksleri disuk. Glinde bir porsiyon
serbest.
Agustos ayinda badem ve findiklar oluyor. Kabuklu taze badem ve findik alip,
evde gineste kurutup, yemek istediginiz zaman kabugunu temizleyip yiyebilir,
bu sekilde bademi ucuza mal edebilirsiniz. Ayrica sit findik ve badem yemeyi
ihmal etmeyin.
Yazin guines buylk nimet... Bol bol D vitamini depolayin!

Sonbahar

e Yaz mevsiminde yetisen sevdiginiz sebzeleri kisin da tiiketmek isterseniz, derin

dondurucuda muhafaza edebilirsiniz.

e Sonbahar balik mevsimi... Dogal deniz baliklarindan isterseniz her giin bir-iki



Kis

6gun yiyebilirsiniz.

Simdi pirasa da ¢ikmaya basladi. Salatasini ya da yemegini sofranizdan eksik
etmeyin. Kerevizler de simdi c¢ok lezzetli olur. Cig olarak rendeleyip,
kararmamasi ve hazminin rahat olmasi icin limon suyu ile kanstirdiktan sonra,
yogurt ve ceviz ilave ederek yiyebilirsiniz.

Kizilcik, alig, hinnap, tvez gibi disiuk glisemik indeksli orman meyvelerinden
glnde bir porsiyon yiyebilir, vitaminlerinden faydalanabilirsiniz.

Amasya veya koy elmalarinin da simdi zamani. ElIma yemek istediginizde,
bunlar tercih edebilirsiniz.

Bagbozumu zamani yiksek glisemik indeksli (zimi(, sirke yaparak
degerlendirebilirsiniz. Uziim, sirke olunca diisiik glisemik indeksli hale gelir.
Eyllil ayinda Antepfistiklari dalindan toplaniyor. Taze kabuklu alinca fiyati ok
uygun oluyor (kg: 10-15 TL). Evde en dis kabuklarini temizleyip, glineste
kurutup, yemek istediginiz zaman kabugunu kinp temizleyip yiyebilirsiniz. Bu
sekilde de fistigi ucuza mal edebilirsiniz.

Cevizler de ekimde olgunlasiyor. Onlari da unutmayin!

Domates, salatalik, acur ve biber tursusu seviyorsaniz, evde az tuzlu ve bol
sirkeli tursunuzu kurabilirsiniz.

Simdilerde kestane de olmaya basladi ama icinde bol nisasta oldugu icin,
kilolular sakinacaklar! Kilo problemi olmayanlar ve glinde 5 km. yirlyenler, az
miktarda yiyebilir.

Sonbahar yagmurlarinda yiriyls yaparak, Uzerinizde biriken stresi
bosaltabilirsiniz.

Simdi lahanagiller zamani. Anti-kanser ve dusuk glisemik indeksli lahana,
karnabahar, brokoli gibi sebzeleri ister ¢ig ya da az haslayarak yiyebilir
isterseniz az tuzlu, bol sirkeli (dogal fermantasyon sirke) tursularini
yapabilirsiniz.

Balkabagi da cikti. Onu sekersiz olarak pisirebilir, bol cevizle tiketebilirsiniz.
Emin olun sekersiz kabagi daha ¢ok seveceksiniz.



e Ozgiir dolasan tavuk veya horozlardan alip, pisirerek corbasini yapabilirsiniz.
Soguk kis gtinlerinde hem iginizi isitir hem de bagisiklik sisteminizi giclendirir.

e Kisin bagisikliginizi giiclii tutmak icin D vitamini 6lgimlerini de ihmal etmeyin.
Gerekirse takviye alin.

e Simdilerde zeytinler de hasat edilmeye baslandi. Taze zeytin alip, evde az tuzlu
olarak kirma veya sele usulli hazirlayabilirsiniz.

DORT MEVSIM BUNLARA DIiKKAT!

e Sabahlari kuvvetli ve proteinli kahvalti yapiimasi sart!

e Ogiinler arasinda en az 4-5 saat gecmesine dikkat edilmelidir.

e Giinde 3 6glnden fazla yemek yenilmemeli, ara 6glinler kalkmalidir.

e Ogunler arasinda bol limonlu su, limonlu sekersiz cay ve ayran igilebilir.

e Her gun 2-3 litre sivi almaya dikkat edilmelidir.

e Aksam saat 20:00°den sonra higbir sey yenilmemelidir.

e Her giin veya aksam en az 40-60 dakika yol yuriimeli ya da en az 40-60 dakika
sevilen bir fizik aktivite yapiimalidir.

e Kabiz olmamaya dikkat edilmelidir. Dogal yiyeceklerle her gin iki kez yumusak
bir sekilde bliyik abdeste cikilmalidir.

e Yaz ya da kis aylarinda normal sartlarda kanda D vitamini dizeyinin en az 50
ng/ml’nin Gstlinde olmasi gerekir. Kanser hastalarinda 70 ng/ml olmasi
onerilmektedir.

e Saglikh dogmamizda, biiyiimemizde, lirememizde ve de yasamamizda gerekli
(olmazsa olmaz) olan; siviyag ve dogal yiyeceklerde bulunan Omega-3, Omega-
6 ve Omega-9 yaglar dogalliklar bozulmadan tiiketilmelidir.

e Dogal ve bozulmamis olan Omega-3 yaglarinin gidalarla alimi artinlmali. Bitiin
islenmis ve hazir yiyeceklerde bulunan, bozulmus Omega-6 ve trans yaglarin
tiketilmeleri bilingli bir sekilde azaltilmahdir.

e Yapilan bilimsel arastirmalar, cok az yag ya da yagsiz gidalarla beslenenlerde
kolesteroliin azalmadigini, aksine yikseldigini gostermistir. Cok az yag yiyen ya
da yagsiz gidalarla beslenenlerin de kilo veremedikleri gibi, aksine kilo aldiklari
da gorilmustir. Saglhkli yaglar; hayvansal kati yaglar, dogal tereyagi, soguk



sikim sizma zeytinyagi, Omega-3, findik ve ketentohumu yaglandir.

e Saglikli kilo vermek ve de saglikh kilomuzda kalarak; dinc, hayat dolu ve enerjik
yasamak istiyorsak, dusuk glisemik indeksli karbonhidratlar, bozulmamis
yagdlari ve saglikli proteinleri tiiketmek gerekir.

¢ Vicut yaglanmasini énlemek ve bozulmus kan yaglarini normallestirmek amaci
ile mutlaka dogal tereyadi ve saglikli sivi yaglar tiketilmelidir. Dogal balikyagi
Omega-3 ve kolesterol, butln hiicre zarlarimizin temel yapi maddeleridir.

RAMAZAN'DA DA KARATAY DIiYETI

Ramazan ayinda pek cogumuz sahura kalkmadan oruca niyetleniyoruz.
Bunun saglik acisindan ne gibi arti ve eksileri var? Saghkh bir sahur sofrasinda
neler olmali?

Sahur kahvalti gibidir. Kahvalti 24 saat icinde en 6nemli 6gindir. Son derece kuvvetli,
saglikli ve doyurucu olmaldir. Mutlaka saglikh ve glicli protein, saghkli yag ve
karbonhidratlar yenmelidir. Saglikh protein olarak yumurta, peynir ve yogurt yenebilir.
Saglikh karbonhidrat olarak da findik, fistik, ceviz, badem ve kuru meyveler tercih
edilebili. Saglikli yaglar olarak da tereyadi ve zeytinyagi kullanilabili.  Ornegin
tereyaginda pisirilmis iki yumurta, bir avug ici kadar beyaz peynir, yaninda bir cay bardadi
kadar ceviz ici, 10-15 zeytin yenebilir. Ya da bir avug ici kadar Ramazan pidesi icine
peynir, domates, salatalik vb eklenerek 10-15 zeytin ile birlikte yenebilir.

Yaninda bol sit, cay (sekersiz), ayran icilebilir. Bir kahve fincani (Tlrk kahvesi) taze
sikilmis meyve suyu karbonhidrat (friiktoz) ve ginlik C vitamini kaynagi olarak yeterli
olacaktir. Fazlasina gerek yoktur. Ayrica tath, bal, recel gibi yliksek glisemik indeksli
karbonhidratlar yenmemelidir. A¢ kalinarak, sahura kalkmadan orug tutmak son derece
sakincalidir. Kisiler kilo verseler bile (Ramazan’da bazi kisiler kilo vermek amaciyla orug
tutmaktadir), bu dogru degildir ve son derece sakincalidir. A¢ kalarak kilo verilmis olsa
bile daha sonra fazlasiyla geri alinmaktadir. Bilimsel olarak, bu olay karaciger ve
pankreas! yorup, yaglandirdigi icin saghga zararli olmaktadir. Bilimsel calismalar, ileri
yaslarda ortaya cikan ‘dejeneratif hastaliklarin’ timinin artik karaciger ve pankreas
yaglanmasi sonucu, bu organlarin normal olarak calisamadiklarindan kaynaklanmakta



oldugunu gostermistir.

Iftar sofralarimizin da olmazsa olmazi hepinizin bildigi gibi pidedir. Once pide
kuyruklarina girer, sicacik pide ile evimize dodner, sogumamasi icin 6zen
gosteririz. Iftar vaktinde de tereyagini pide ile bulusturarak, afiyetle yeriz...
Hatta yedikce yemek isteriz. Peki, neden boyle bir sey yapmak bizi mutlu eder?

Iftarda bir avuc ici kadar sicak pide ile dogal koy tereyadi saglikli bir sekilde yenebilir.
Pidenin glisemik indeksi 100 oldugu icin, aniden kan sekerini yikseltir ve yemekten bir iki
saat sonra halsizlik, yorgunluk ve uyku hali meydana gelir. Asiri miktarda pide yemek,
karaciger ve pankreasta yaglanmayi artirir.

Tereyaginin glisemik indeksi ise sifirdir, bos midede koruyucu etkisi vardir, bu nedenle
zararh degil faydalidir. Tereyagi uzun siire tokluk hissi verir, orug tutanlara gig, kuvvet ve
dinglik saglar.

Iftara bir bardak 1lik su ile baslanmalidir. Sabahlar kalktigimiz zaman ilik bir bardak su
icmemiz gerektigi gibi, orucumuzu acarken de 1lik suyla agmalyiz. Corba da sulu oldugu
icin rahatlikla icilebilir Ancak, hazir corbalar kesinlikle tiiketilmemelidir. Evde pisirilmis
tarhana, mercimek, ezogelin, yuvalama, yogurt corbasi veya her tiirli sebze corbasi gibi
corbalar olabilir. Uzun slire bos kalmis olan midemizi korumak amaciyla, su da corba da
ne ¢ok sicak, ne de ¢ok soguk olmamalidir.

Corba ile birlikte, bir dilim pide ve tereyadi faydalidir. Yaninda 6nemli lif kaynagi ve sifir
glisemik indeksli oldugu icin zeytin (istenildigi kadar) tiiketilebilir. Zeytinin yagi dogaldir,
mideyi koruyucu ve kabizligi dnleyici etkisi vardir. Orucumuzu 1lik su ile actiktan sonra,
zeytinyagina pide batirip, lezzetli ve saglikli bir yiyecegi tiiketerek, giin boyu bos kalmis
olan midemizi yormamis oluruz. Ancak zeytinyaginin soguk baski ve sizma olmasina
dikkat etmemiz gerekir.

Iftar sofrasinda salata tabagi mutlaka olmalidir. Bol miktarda dogal fermantasyon sirke,
limon, az miktarda kristal kaya tuzu, sizma zeytinyagi, sumak ve peynirli mevsim salatasi
hazirlanabilir. Cacik ve ayran da cok saglikhdir, istenildigi kadar tiiketilebilir. Ayrica yemek
olarak kofte, sulu sebzeli et yemegi, zeytinyagl yemekler, yesil mercimek yemegi, dolma,
sarma, karniyarik, imambayildi vb gibi her tlirli yemek yenebilir. Veya her turla kirmizi et



kebabi, 2-3 kasik bulgur pilavi ile birlikte tliketilebilir. Yaz mevsimine gelen Ramazanlarda
dogal kdy yumurtasi, tereyadi, tarla domatesi ve biberle hazirlanmis menemen de
yapilabilir.

Buraya kadar anlattiklarimiz ile iftar acgilinca, tath yeme ihtiyac kalmayacaktir. Aksam geg
saatlerde tatli yemek dogru degildir. Karaciger ve pankreas yaglanmasini baslatir ve
artirir. Hazimsizlik nedenidir.

Sekeri ve sekerli yiyecekleri tavsiye etmiyorsunuz. Ama oruclu iken bu
viyecekleri daha fazla yemek istiyoruz. Hele de baklava, saray sarmasi,
kaymakh ekmek kadayifi ya da giillag! Aynen pide gibi zengin, fakir tiim
sofralarin bas taci... Boyle bir geleneksel aliskanlhik bu kadar sakincali ise ne
yapmaliyi1z? Bu tathlarin yerine ne yiyebiliriz?

Daha 6nce de belirttigimiz gibi gec¢ saatlerde tatli yemek dogru degildir. Karaciger ve
pankreas yaglanmasini baslatir ve artinr. Insani sik sik yemeye zorlar, asir miktarda
inslilin salgilanmasina neden olur. Tath yerine kuruyemisleri ve mevsim meyvelerinden
disuk glisemik karbonhidrat igerenleri tliketirsek, daha ding olur ve de ding kalinz. Gillag
hafif oldugu icin iftar sofralarinin en énemli tatlisidir Ama saglikli kalmak ve saglikh bir
sekilde oru¢ tutmak amaciyla her tirli hamur tatlisindan (ne kadar lezzetli olursa
olsunlar) miimkiin oldugu kadar kaginmamiz gerekmektedir.

Iftar ile sahur arasinda hem yemek hem de egzersiz acisindan nasil bir
program uygulamahyiz?

iftar e sahur arasinda bol swi tilketmek gerekir. Limonlu sekersiz caylar, limonlu bol su, ayran ve siit tiketimeldir
Iftarda kola gibi asitii ve sekerli iceceklerden kacinimasi sarttr. Iftardan sonra uzun yiirilylis yapmak da son derece faydall
olur. Bir yasam bicimi olan Karatay Diyeti Ramazan ayinda da iftarda, sahurda ve iftar-sahur arasinda uygulanirsa, daha
saglkl ve rahat orug tutulacaktrr.

Sahurda yiyebileceklerimizin listesi

Sahurda yenecek yemek ya da kahvalti kuvvetli protein icermelidir.
— Az pismis 2-3 yumurta

Bol peynirli omlet ya da menemen de olabilir.



— Bol domates, salatalik, yesil biber, kirmizi biber ve turp

— Bir avug ici kadar tuzsuz peynir

— 9-10 adet tuzsuz zeytin

— Bir kase yodurt, icine ceviz ya da kuruyemis, kuru nane, zerdecal, bir tath kasigi
kadar biitiin ketentohumu, bir corba kasigi soguk sizma zeytinyadi.

Ketentohumu ve zeytinyagi kabizligi 6nler.

— SUt, ayran veya sekersiz limonlu cay

— Bol su

— Bir kase corba

Tarhana, mercimek, ezogelin, yogurt corbasi veya sebze corbasi olabilir.

— Dayanamayanlar ve asir acikanlar icin bir avuc ici kadar pide

Iftarda yiyebileceklerimizin listesi

— Sicak bir corba ile orug acilabilir. Tarhana, mercimek, ezogelin, yogurt corbasi, her
tlrlh sebze corbasi veya yuvalama gibi ev corbalari olabilir.

— Hazir corbalar kesinlikle tliketilmemelidir!

— Bir adet orta boy lahmacun veya bir avuc ici kadar Ramazan pidesi yenebilir.

— Pastirma, peynir, 9-10 adet tuzsuz zeytin yenebilir.

— Menemen ya da pastirmall yumurta yenebilir.

— Kofte, sulu sebzeli et yemedi, zeytinyagl yemekler. Dolma, sarma, karniyarik,
imambayildi vb gibi her tirli yemek yenebilir.

Dolmalar bulgurla yapilacak!

— Her tarlG kirmizi et kebabi, 2-3 kasik bulgur pilavi ve mevsim salatasi ile birlikte
olabilir.

— Yesil mercimek yemegi veya zeytinyagli, yogurtlu ve sarimsakli semizotu salatasi
yenebilir.

— Haslanmis patates salatasi olabilir.

Patates puresi ya da kizartmasi yenilmeyecek!

— Bir kase yodurt, icine ceviz ya da kuruyemis, kuru nane, zerdecal, bir tath kasig
kadar biitiin ketentohumu, bir corba kasigi soguk sizma zeytinyadi hazirlanarak yenebilir.

Ketentohumu ve zeytinyagi kabizligi 6nler.

— Cack



Yogurt, salatalik, semizotu, nane, kekik, sarimsak, soguk sizma zeytinyagi ve pul biber
ile hazirlanabilir.

— Bol salata

Bol miktarda dogal sirke, limon, az miktarda kristal kaya tuzu, sizma zeytinyagi, sumak
ve peynirli hazirlanabilir.

— Komposto

Kuru kayisi, mirdim erigi, ¢ekirdekli kuru Gzim, kuru incir, yabanmersini, bol ceviz ve
badem bir tencereye konulduktan sonra, Uzerine su eklenerek buzdolabinda bir gece
bekletilerek hazirlanir. Yemeklerle tatli yerine tiketilir Bu kompostoya seker ya da
tatlandina eklenmeyecek ve komposto kesinlikle kaynatiimayacak!

— Az sekerle hazirlanmis gillag ve bir adet taze mevsim meyvesi yenebilir.

— 1 cay bardagi kadar yaban mersini, 1 kase yogurda eklenerek yenilebilir.

— Sekersiz Turk kahvesi

— Bol ayran

— Bol su

— Bol sicak ya da 1lik taze limon ve taze nane eklenmis su

Yemekle birlikle herhangi bir cay veya sekerli hicbir icecek (demir emilimini dnledigi
icin) icilmemelidir.

365 GUN YEMEK PISIRIRKEN DIKKAT EDILECEKLER

e Yemekler cok vyiksek 1sida pisirilmeyecek, ayrica terbiye yapilarak
hazirlanmayacak!

e Yemekler diisiik i1sida, uzun sirede pisirilmelidir. Ancak malzemeler cigden hep
birlikte tencere veya tepsiye konup, ocakta ya da firnda pisirilmemeli, yagda
sogan veya biber éldiirme gibi ydntemler uygulanmamalidir. Ozellikle gliveg
yaparken énce tencerede kavurma, sonra firinda pisirme gibi iki farkli pisirme
seklinin bir arada olmamasi gerekiyor! Ya tencere ya da firin tercih edilmeli!
Pisirme siresi cok fazla uzayip, 1slya maruz kalma sekli degisip, 1si derecesi
arttikca, lezzet katayim derken yemekteki faydali vitamin ve mineraller ollyor,
yemegin glisemik indeksi ylikselebiliyor.

e Yemekleri pisirirken cam, celik veya emaye tencere, tepsi kullanilacak.
Aliminyum ve teflonlardan, mikrodalga firinlardan uzak durulacak. Pisirme



esnasinda aliminyum folyo, yanmaz pisirme poseti ya da yadh kadit gibi
rdnler asla kullaniimayacak! Yagh kadgitlar genellikle dodgal gibi goriinse de
kagitta ne yadr oldugunu bilmiyoruz, trans yag da olabilir ucuz oldugu icin
domuz yagi da...

Yemeklerde blender (karistinci) veya mikser kullanilmamalidir. Clinkdi yemedi
islenmis hale getiriyor ve lifleri yok edip, sagliksiz hale donistiriyor. Hazim
sistemin bozulmasina sebep oluyor.

Yemeklerde soguk sikim sizma zeytinyadi veya saf tereyagi kullaniimahdir.
Sicak yemeklerde ve kizartmalarda misirézii veya aycicegi yagi kesinlikle
kullaniimamalidir! Isitilmalan ile trans yaglar olusur. Yiksek isida sivi yaglar
dogal oOzelliklerini kaybederek trans yaglara dondsurler. Trans yaglar, kan
yaglarindan trigisedleri ylikselterek karaciger yaglanmasini baslatir. Bu nedenle
kalp, damar hastaliklari, felc ve her tlrli kansere sebep olan en zararl
yaglardir. Trans yadlar, insdlin direncini baslatan en tehlikeli kimyasal
maddelerdir. Insan viicudu dodal olmayan bu vyaglan tiketmeye
programlanmamistir.

Margarin haline donistirilmis olan sivi yaglarda da fazla miktarda trans yag
meydana gelmektedir. Bu sebeple margarin kullaniimayacak!

Kizgin yagda kizartma yapilmamalidir! Ballk ya da etler sos veya una
bulandirilarak yagda pisiriimemelidir. Eger illa kizartma yapilamak isteniyorsa
kisik ateste, az zeytinyadi veya tereyadi ile sade pisirme yapilabilir.

Izgara yapilabilir Ancak yiyecekler yakilmadan ve vyiksek atese maruz
kalmadan pisirilecek.

Bugulama da saglikli pisirme yéntemlerinden biridir.

Yemeklerde salca kullanilacaksa, glineste bekletilmis ev yapimi domates veya
biber salcasi kullanilabilir. Hazir fabrikasyon konserve salcalar kullanilmamahdir.
Mayonez veya ketcap gibi hazir soslar da yasak! Ev yapimi mayonezi ise 15
dakika icinde tlketmeniz gerekiyor. Buzdolabinda muhafaza etseniz dahi 15
dakikadan sonra trans yaga donusuyor, tehlikeli olmasinin sebebi de bu!

Sizma zeytinyagh her tirli sebze ve bakliyat yemegi yenebilir.

Arpa sehriye, tel sehriye vb Urlnler islenmis gida olduklan icin, yemeklere



kivam versin diye ilave edilmemelidir.

e Yemeklere, pisirildikten sonra damak tadina gbre nane, maydanoz, kekik, siyah
ve acl kirmizibiber, sumak vb baharatlar eklenebilir.

e Yemeklerimizde tuz miktan azaltiimahdir. Rafine tuz yerine kristal kaya tuzu
(cam veya ahsap degirmende 6gitilerek) kullaniimadir.

e Taze baligin her tirllsi saglikh... Ancak teneke kutulardaki ve posetlerdeki
konserve baliklar, ambalajlarindaki kanserojen maddelerden dolayi riskli hale
dontiyor. Bu ylizden fabrikasyon konserve baliklar tercih edilmemeli! EGer cam
kavanozda, zeytinyadi ile az tuzlu yani ev tipi konserve olursa olabilir.

e Salatalarda da soguk sikim sizma zeytinyagi veya ketentohumu yagi, bol sirke
(geleneksel usul dogal fermantasyon) ve limon, ayrica arzuya gore sarimsak
kullanilabilir.

e Salatalara zeytin, peynir, yogurt, susam veya ketentohumu, her tirli taze
maydanoz, taze veya kuru nane, kekik, feslegen vb otlar eklenebilir,

e Ketentohumu yagi ve balikyagi (Omega-3), kan yaglarini dizenler, kani
sulandinr, kilo vermeyi kolaylastirir, kilo almayi onler, hipertansiyon ve
depresyon gelismesini engeller. Ketentohumu azar azar yiyeceklere eklenebilir.
Susam da ketentohumu kadar faydahdir. Arzu edildiginde onun yerine
kullanilabilir. Ketentohumu, dogal olarak kabizligin giderilmesinde yararlidir.
Fazlasi ishal yapabilir. Ogiitiilmiis olarak alinmamalidir. Kullanmadan hemen
once 6gatilap tiketilebilir.

e Bol sirkeli (geleneksel usul dogal fermantasyon), az tuzlu (kristal kaya tuzu) ev
tursusu yapilarak tiketilebilir.

e Sebze, meyve, balik ve etler dogal olarak tiiketilmelidir. Tiketilen yiyecegin
dogal ve biitiin olmasina dikkat edilmelidir.

e TUm islenmis yiyecek ve gidalardan uzak durulmasi sarttir. Islenmis biitiin

yiyeceklerde asir miktarda trans yacjﬁ ve gizli seker bulunur.

196 Mozaffarian D.,et.al Trans fatty acids and cardiovascular disease. New Engl J Med. 2006.

e Yemeklerle birlikte ekmek, piring pilavi ve makarna yenilmeyecek!
e Bal, recel ve pekmez yok! Kan glikozuna hizla donlsen, bos kalorili tatl
olduklar icin...



e Tathlara, caylara ve kahveye hicbir sekilde tatlandirict eklenmeyecek. Suni
(yapay) tatlandinclar karaciger ve i¢ yaglanmasina neden oluyor ve seker
hastaligini baslatiyor.

e Un ve nisastali bultlin gidalar tiketildikten hemen sonra kan sekerine
donlsdrler. Bu tir gidalar, daha sonra karaciger yadi ve ic organ yadi olarak
depo edilirler. Insiilin ve leptin direncini baslatir ve giderek artirirlar. Bu sebeple
tiketilmemelidirler.

e Ancak tarhananin icinde ¢ok az miktarda un oldugu icin tehlikeli degil. Mesela
Elazi§’da tam buddayla yapilan tarhana cok sagliklidir.

e Asirn miktarda meyve ve meyve suyu tiketildiginde de, viicudumuzun kan
sekerinde asin miktarda yikselme goéridlir. Enerji olarak kullaniimadiklar icin
kan yaglarina donustr ve yag olarak birikirler. Selilit nedenidirler. Seliilit,
inslilin ve leptin direncinin énemli bir belirtisidir. Bu nedenle meyveler, 6nceki
bélimlerde anlattigimiz dlglide ve 6zellikte az miktarda tiiketilmelidir.

Siz Karatay Diyeti'ni hem yasiyorsunuz hem de binlerce hastaya tavsiye
ediyorsunuz. Cok giizel sonuglar alindi. Simdi bir glinde 24 saat icinde nelere
dikkat etmemiz gerektigi konusunu biraz acabilir miyiz?

Ben recete yani herhangi bir ‘diyet cizelgesi’ vermiyorum! Insanlarin saglikli bir yasam
bicimi edinmeleri icin yol gosteriyorum. Gerekceleriyle, bilimsel nedenleriyle aciklamaya
calistyorum. Yani dikkat edilecek ana konulari aciklayip, insanlar kendi programlarini
belirlemeleri icin 6zglr birakiyorum... Oysa insanlarimiz hazir listelere, hazir recetelere
dyle ahlstinlmiglar ki, bana sorduklarinda inanin sasiriyorum! Herkesin kendi bunyesini
tanimasi gerekir diye distiniyorum. Burada verdigim liste, yol gostermesi ve drnek olmasi
icin. Benzer yiyecekleri kisiler kendi begenilerine gore rahatlikla yemeliler. Bir iki ana
prensipten vazgecmeyince rahatliyorlar zaten.

Kahvalti cok 6nemli! Hi¢ aksatmadan yapilmal....

Ara 6gin yemek yok. Zaten Karatay Diyeti'ni uygulamaya basladiktan sonra insilin
direnci kirihinca sik acikma gibi bir problem kalmiyor. Ancak gecis dénemlerinde 6gin
aralarinda ayran veya bitki cayi, bir avug kadar ceviz, findik, fistik vb. tiketilebilir.



Karatay Diyeti'nde oOncelikle 6ginler arasinda 4-5 saat gecmesine ve aksam saat
20:00den sonra bir sey yenmemesine dikkat edilmeli. Bu saatlerde sekersiz yesil cay, bol
su icilebilir, 30 dakika kadar yurtnebilir.

Gece 23:00 gibi yatilirsa dnce melatonin, ardindan leptin hormonlarinin rahat bir sekilde
calismasi saglanabilir. Bu da hem melatoninle rahatlayip uykuya dalmamizi, gevsememizi
hem de leptinle depodaki yaglar eritmemizi saglar.

Sigara kesinlikle yok! Kilo vermek istiyorsak alkol de yok.

Peki, ozellikle ilkbahar ve sonbahar aylarinda alerji durumu olusuyorsa ne
yapilabilir?

Ilk defa alerji olusmasina ‘anazarka’ diyoruz. Alerji demek, viicutta sirekli (kronik) bir
inflamasyon var demektir, bu da zaman zaman tetikleniyordur. Bunu otlar, kedi veya
kdpek tlyl, evdeki rutubet, polenler ve de hava kirliligi tetikleyebilir. Altinda yatan en
onemli neden, bagisiklik sisteminin zayif olmasidir. Bagisiklik sisteminin giiclenmesi icin
saglikli beslenilecek, D vitamini degeri 70 ng/ml civarinda olacak, kilo verilecek, pankreas
ve karaciger yagi gidecek. Anne adaylarinda da hormonal nedenlerden dolay: alerji
olusabiliyor ancak gebe kalmadan 6nce bu sorunlari hallederlerse bu tip hastaliklarla
karsilagiimiyor.

Bazi kisilerin bazi gidalara gizli alerjileri vardir. Ornek olarak domates bazi kisilere cok
alerjiktir ve bu da alerjiyi tetikler Ben sik sik alerji olanlara, bagisiklik sistemlerini
guclendirsinler ve takviye etsinler diyorum. Bir de cok sevdigimiz ve sik yedigimiz gidalara
vlcutta bir slire sonra entolerans meydana gelebiliyor. Bu konuda gida entoleransi testi
yaptirmalarini 6neriyorum. Kilo vermenin; karaciger, pankreas ve i¢ organ yaglanmasiyla
micadele etmenin dnlnde bu gibi alerjiler engel olusturabiliyor.

Yaz aylarinda viicuttaki asiri terlemenin, el ve ayak terlemesinin oOniine
gecmek icin ne onerirsiniz?

Tuzdan uzak duracagiz, tansiyonumuz ytikselmesin diye... Tekrar vurguluyorum yiiksek



glisemik indeksli karbonhidratlardan da uzak duracagiz. Meyve yerken seker degerimize
dikkat edecegiz! Agirlikh ve saglikh protein tiiketebiliriz. Findik, fistik, ceviz ve badem hem
yaz hem de kis aylarinda rahatlikla yenebilir. Bébrek rahatsizligi olmayan kisilerin saglikli
protein tiketmekten korkmalari dogru degildir.

Sonbahardan kisa gecerken genelde toplumda bir grip salgini oluyor. Tabii bu
salgin en ¢ok hassas olan anne adayi biinyelerini etkiliyor. Yine bu donemde
migren sikayetleri de artabiliyor. Bunlara karsi ne yapilmah?

Migren sikayetlerinin en biyilik sebepleri kansizlik ve tansiyon yiksekligidir. Bunlar
dizeltilirse bas agrisi gecer ve tekrar olmaz.

Yine bu sikayetleri en rahat onlemenin yolu yiriyls yapmaktir Anne adaylari hig
cekinmesinler her glin 2 saat rahat rahat, kendi tempolarinda, yaz-kis (kisin iyice
korunarak) ydrisinler. Ve tabii ki susuz kalmasinlar.

Gribe karsi ne tip onlemler alinabilir?

Dozu kacirmamak kaydiyla yani iyi olayim diye ylksek dozda olmamak sartiyla C
vitamini kullanilabilir. Ginde bir Turk kahvesi fincani kadar taze meyve suyu yeterlidir. Ya
da meyvenin kendisi tiim olarak yenmelidir. Meyve sekeri frilktoz, tehlikeli oldugu igin ben
fazla 6nermiyorum, Ozellikle kilo vermek isteyenlere... C vitamini, glikoz molekiline cok
yakin ve bu molekiilden Uretiliyor. Sekerin immiin sistemi bastirdigini, serbest oksijen
radikallerini artirdigini daha 6nce sdylemistik. Asiri olarak bilinyeye girmesi ve uzun siire
biinyede yiksek kalmasi, C vitamininin etkisini ortadan kaldiryor.

Ancak sonbahar aylarinda bdgirtlen, taze yaban mersini, kizilck, alic vb orman
meyveleri ¢ok sagliklidir. Kis aylarinda yarim nar ya da bir tane portakal veya mandalina
gibi meyveler yeterli olur. Isterlerse ahududu da yiyebilirler ancak meyvenin kendisini...
Recelini, pekmezini vb degil!



Bu anlattiklariniz meyve suyundan C vitamini aldigimizda bagisiklik
sistemimizi zayiflattigimiz anlamina mi geliyor?

C vitamini, kuvvetli bir antioksidandir. Beyaz kan hiicrelerinin igine girer ve beyaz kan
hiicrelerinin bakteri ve viriislerle savasmasini saglar.

Beyaz kan hiicreleri mikrop ve virtsleri icine alarak, onlar éldirir ve kan dolagimindan
bu mikroplan temizler. Vucutta en gok onlarin icinde C vitamini var. Tip dilinde biz buna
‘fagozitoz’ deriz. Ozellikle bagisiklik sistemimizin savasgl askerleri olan bu akyuvarlarin
icine girebilmek icin C vitaminiyle seker birbiriyle yarnsiyor. Seker beyaz kan hiicrelerine
girdigi zaman, C vitamini hiicre icine giremiyor.

Kan sekeri 120 civarinda oldugunda, akyuvarlarin mikroplar dldiirme giicli %75 azaliyor.
Mikroplarla micadele eden akyuvarlarimizin icinde yiiksek doz C vitamini bulunmasi lazim
ki gOrevlerini yapabilsinler. Sekerle beraber ayni enzim tarafindan kullanildigi icin, seker
de uzun sire vicutta kalirsa, (C vitamini cabucak vicuttan atildigi icin) C vitamini
|Okositlerin yani akyuvarlarin igine giremiyor ve akyuvarlar da goérevlerini yapamiyor.
Yuksek sekerlilerde yaralarin kapanmamasi, enfeksiyonlar, sik sik hasta olmalar, ayak
yaralarinin koétilesmesi vb buna bagl..

Zengin diye tabir ettigimiz, kus siitiiniin eksik oldugu sofralarda portakal
suyuyla kahvalti etme aliskanhg: var. Bu da sagliksiz dyleyse.

Maalesef dyle. Mesela ben Ingiltere’de yasadim ancak orada portakal suyunu ¢ok kiigiik
fincanda (Tiirk kahvesi fincani kadar) verirler. Ingiliz kahvaltisi meshurdur (bacon&eggs).
Biz kendimize goOre uyarliyoruz tabii. Ekmegi de olabildigince azaltmamiz lazim. Eger
meyve suyu icilecekse kahve fincani yeterli. Meyveleri bitin olarak (nar da beyaz
kabuguyla) yemek lazim...

ibn-i Sina bunu béyle éneriyor. Biitiin meyve lifli oldugu icin hazmi uzun siirer, tokluk
hissi yaratir ve sik sik yemeyiz. Lif olmadigi zaman hemen kana geciyor ve kan sekerini ve
insdlini hemen vyikseltiyor. Seker yikseldigi zaman serbest oksijen radikalleri de
olusturuyor, bu da kanser gibi hastaliklara zemin hazirlayabiliyor.



Nar icin anti-kanser deniyor, peki bu dogru mu?

Nar, sekeri yiksek olmasina ragmen en gicli antioksidan iceren meyvelerdendir.
Yapilan calismalar mesane kanserini 6nledigini gostermistir. Beyaz kismi ve cekirdedi ile
birlikte bltlin olarak yenmelidir.

Dondurulmus gidalarla ilgili de ikilem yasaniyor. Derin dondurucular gidalarin
besin degerini dldiiriiyor mu?

Taze tutulmus baliklar sok sekilde dondurulursa sagliklidir. En saglikh gida saklanmasi
yontemi olarak taze meyveleri, sebzeleri, etleri veya baliklari soklama ile dondurmak,
Avrupa Birligi'nin kabul ettigi 6nemli prensiplerden biridir. Yani derin dondurucularda
dondurulmus yiyecekler besin degerini kesinlikle kaybetmiyor. Mesela taze yesilbiberi
derin dondurucudan alip pisirirseniz tazeymis gibi kokusunu ve lezzetini alirsiniz.

Ancak dondurulmus yiyecekler, islenmis, dogranmis veya pisirilmis olmayacak! O sekilde
satilanlara karsiyim.

Yani hazir kofte veya dogranmis ispanak ya da patates gibi degil de bir biitiin
olarak diyorsunuz...

Evet. Bitlin bir balik veya mevsiminde dogal yetismis domates, biber, bezelye, taze
fasulye vb. Dondurulmus et veya sebzeleri dolaptan cikarip hemen tencereye veya tavaya

koyunca taze gibi oluyor. Cozulmesini beklemeye gerek olmadan pismeleri de kolay
oluyor.

Karatay Diyeti‘'nde en saglikh icecekler ayran ve limonata olarak 6n plana
cikiyor. Tabii ayran dogal yogurttan, limonata da organik limonlardan ve
sekersiz... Ayranin ne ayricaligi var?

Ayran, sitten cok daha faydaldir. Protein, kalsiyum ve yag bakimindan ¢ok zengindir.



Hakikaten az tuzlu olmak sartiyla (kalp ve tansiyon hastalarn tuzdan kacinsinlar), bana
sorarsaniz diinyanin en faydal iceceklerinden biridir. Bagirsak florasini diizenler, mideyi
rahatlatir. Her gin 1 litre ayran igin, actkmazsiniz! Clinki kalsiyum, yag, su ve protein
giriyor vlcuda... Ayrica laktoz alerjisi olanlar ve siit tiikketemeyenler, korkmadan rahatlikla
bol bol ayran tiketebilirler.

“Ayran iciyorum gaz yapiyor, ayran icince uykum geliyor” gibi sikayetlerin
sebebi ne olabilir?

Gaz yapmasinin sebebi bagirsaklardaki floranin bozuklugundandir. Ayrica maya alerjisi
varsa yine gaz sorunu olur. Ayran ve yodurt viicutta laktik asit meydana getirdigi icin uyku
yapar. Her ikisinin de sakinlestirici 6zelligi vardir. Gece 20.00°den sonra yemeyi icmeyi
yasakliyoruz ama uykusu kacanlar, rahat uykuya dalabilmek icin ayran igebilirler veya
yogurt yiyebilirler. Bir sakincasi yoktur.

Halkimizda genelde kis aylarinda hasta olundugunda veya olmamak igin
bilingsiz bir antibiyotik ve C vitamini takviyesi kullanimi goriilebiliyor. Hekime
danismadan bu tarz yontemlere basvurmak ne kadar dogru?

C vitamini gecen yuzyilin basinda cok faydali olarak goésterildi. C vitamini, hicre
dokusunun yapisinda vardir ve ¢ok kuvvetli bir antioksidandir. Suda eriyen bir vitamindir
ve vicuda cok fazla girdigi zaman, atilir. Vicutta birikmez. Eger domates, biber, turp,
sogan gibi taze sebzeleri yiyorsak bunlarla zaten C vitamini ihtiyacimizi karsilamis oluruz.

Benim esas vurguladigim D vitaminidir! D vitamini en kuvvetli antioksidandir, eksikligi
ise bircok kis hastaliginin sebebidir. 50 ng/ml Ustiinde olacak. 70-100 ng/ml arasi
idealidi.  Kigin hastaliklarin sebebi genelde viral enfeksiyonlardir, bu ylzden
antibiyotiklerin cogu bosuna alinmaktadir. Clinkii antibiyotikler bakterilere karsi etkilidir,
viriisleri yok etmez. Kanimizdaki D vitamini degerini yikseltmek lazim. Ozellikle biyiik
sehirlerde hava kirliligi oldudu igin, glines 1sinlari sanki buzlu bir cam tarafindan
engellenmektedir ve glnesin faydali olan ultraviyole isinlan (6zellikle UVB) derimize



ulasamamaktadir. D vitamini UVB isinlan ile cildimizde Uretilmektedir. Bu nedenle, ¢ok
onemli bir badisiklik sistemi gliclendiricisidir ve glinesten alinmalidir. Koruyucu olarak
gunes kremi kullanilmamali ve 6glen saatlerinde 20 dakika civarinda glineste kalinmalidir.

Karaciger, bdbrek, paca gibi D vitamininden zengin sakatatlar da uzun siire kolesterolii
yukseltiyor korkusuyla onerilmedi ancak yeni yapilan arastirmalarla tersi ispatlandi. Artik
sakatatlar soframiza alabiliriz. Hic olmazsa haftada bir kez yenmeli diye distiniyorum ve
oneriyorum. Kis aylarinda, kuzey yanm kiirede yasayanlarda D vitamini giderek azaldigi
icin, bagisikhk sistemi de zayifliyor. Ben bitiin hastalarimin kolesterolleri yerine D
vitaminine baktirirnm. Nerdeyse hepsinde yok denecek kadar dusuk cikiyor, destekliyoruz
ve bagisiklik sistemlerini giclendiriyoruz. Bu konuyu 6nceki bolimlerde aciklamistik.

Tereyagi ve zeytinyagi yiiksek sicakhiklarda bile bozulmaz demistik. Malum
sonbahar hamsi mevsimi... Eger hamsi una batiriimadan bu yaglarda pisirilirse,
bir sakincasi olur mu?

Dislik 1sida uzun sire kizartilirsa sorun olmaz. Dogal doymus vyadlar dayanikli
olduklarindan dolayi, kolay kolay bozulmuyor. Zeytinyagi da tekli doymamis oldugu icin,
250°C'a kadar dayanabiliyor. Bu yaglarla yemekler lezzetli ve saglikh bir sekilde
pisirilebilir. Ayrica Dogu ve Glineydogu'da ‘sade yag’ dedikleri yag veya kuyruk yadi da
kullanilabilir.

Peki, yemeklerde kullanilan tereyaginin miktari 6nemli mi?

“Tereyadi sagliklidir, yiyebilirsiniz” diyoruz ama bu, ‘yemeklerde gerektiginden fazla
kullanin” anlami tasimiyor. Tereyadini zaten oturup da yarim kilo yememize imkan var mi?
Yemeklerin lezzetli ve damak tadinda olmasi icin gerektigi kadar kullanilabilir. Miktar
vermek dogru degil...



Ondordunciu Bolum

HAYATINIZI DEGISTiRECEK
24 SAAT!

Iste Karatay Diyeti'yle 24 saat:

Bu 24 saati Karatay Diyeti'nin 6zeti olarak da okuyabilirsiniz!

01:00 Uyku 6nemlidir. Viicudunuzun gecenin karanhgindan faydalanmasina izin verin.

02:00 Siz uykunun derinliklerine dalarken zayiflatan hormon leptin uyaniyor ve en
yuksek dizeyde salgilanmaya baslhyor.

03:00 Organizmada gdrev yapan bitiin hormonlar arasinda en son kesfedilen leptin
hormonu, bir gemiyi ylzdiren birinci kaptanin gorevini ylratir. Birikmis olan yaglarimizin
yakit olarak kullanilabilmesi ve enerji saglayabilmesi icin, leptin hormonunun salgilanmasi
sarttir Gece ve gindiz, leptin hormonunun salgilanmasina firsat verdigimiz zaman
kilolarimizi rahatlikla verebiliriz. Clinkli boylece organizmamizda birikmis ve depo edilmis
yaglarimizin, ara 6gin olarak kullanmasini sagliyoruz. Giiclii ve ding kaliyoruz.

04:00 Saglik icin son derece 6nemli olan bir yapi tasi da kolesteroldiir.

05:00 Her tarli kolesterol kuvvetli bir antioksidandir, bakteri ve virlisleri de yok
etmekle gorevlidir. Unutmayalim kolesterol yag degildir, glicli bir steroiddir. Huicreleri,
serbest oksijen radikallerinin tahribatina karsi koruyarak; kalp-damar hastaliklarinin,
kanserin ve dejeneratif hastaliklarin gelismesini Onler. Beynimizde bulunan ‘serotonin’
(mutluluk hormonu) reseptdrlerinin normal bir sekilde calismalari kolesterol sayesindedir.
Ayni zamanda bitin seks hormonlar ve stres hormonlarinin yapiminda da kolesterol
kullanilr.

06:00 Bu diyet ile dogru bildiginiz yanhslar diizelteceksiniz...

Kahvaltida koy tereyaginda yumurta, arzu edilirse pastirmali olarak... Yaninda 8-10 adet
zeytin, bir avug iciniz kadar beyaz peynir, 1 cay bardagi ceviz ici, arzu edildigi kadar
domates, biber, salatalik, turp, maydanoz, nane, roka veya tere ve limonlu cay.

08:00 Herhangi bir ekmek, pogaca, simit vb yenmeyecek!

09:00 Kuvvetli, bol protein ve saglikh yag (6rnegin tereyadi) iceren bir kahvaltinin
hizlandirdigi metabolizma sonucu, harcanan kalori miktar 4-5 kilometrelik bir kosuda



harcanan kalori-enerji miktarina es degerdir.

10:00 Ara 6glin-sart degil! Actkma hissi olusanlara sekersiz bitki cayi ile birlikte bir avug
ici kadar ceviz ici yeter ve artar.

11:00 Her gin bir antioksidan vitamin ile birlikte mutlaka 2-3 gr katkisiz Omega-3
tiketmenizde fayda var.

12:00 Ogle yemedi. Bir tabak zeytinyagli taze yesil fasulye, 3-4 adet i1zgara kofte, 1
kase yodurt, turp ve havug ile hazirlanmis salata ve bir tatli kasigi ketentohumu olabilir.

13:00 Tim salatalara dogal sirke, limon, az miktarda kristal kaya tuzu ve sizma
zeytinyadi ilave edilebilir. Geleneksel usulde hazirlanmis sirke, mide hazmini ve midenin
bosalmasini yavaslatir. Bu nedenle son derece faydalidir.

14:00 Ogle yemedi sonrasi ise baslamadan énce 15-20 dakika yiirimek, siz calisirken
yaglarinizin  yikilmasini, goébegdinizin erimesini veya selllitlerinizin  yok olmasini
kolaylastirir.

15:00 Ara 6gin-sart dedil! Yine actkma durumu olanlar bir elma ve bir avug tuzsuz
yerfistigi ile taze limon eklenmis su ya da sekersiz cay tiiketebilir.

16:00 Her giin 2-3 litre sivi almaya dikkat edilmeli. Ogiinler arasinda bol limonlu su,
limonlu sekersiz cay ve ayran icilebilir.

17:00 Uzerinde diyet yazsa dahi kurabiye, biskiivi, cikolata, seker vb yenilmeyecek.
Hicbir sekilde gazli icecekler kullaniimayacak. Insiilin ve leptin direncini baslatir ve
giderek artinirlar.

18:00 Aksam yemedi. 3-4 kalem kuzu pirzolasi, mevsim salatasi, zeytinyagl enginar
yenebilir.

19:00 Yemeklerde ve salatalarda 1sil islem gdérmemis soguk sikim zeytinyadi
kullanilabilir. Misirdzii ve aycicedi yaglan yemek pisirme ve kizartmalarda kesinlikle
kullanilmayacak! Margarin haline donistlrilmis olan sivi yaglarda da fazla miktarda
trans yag meydana gelmektedir. Bu sebeple margarin kesinlikle yasak!

20:00 Bu saatten sonra meyve dahil her sey yasak! Sekersiz bitki cayi, limonlu suya izin
var...

21:00 Asin miktarda meyve ve meyve suyu tiiketildiginde, viicudumuzun kan sekerinde
asiri miktarda ylkselme gorilir. Kan sekerleri, kan yaglarina donisir ve yag olarak
birikirler. Selllit nedenidirler. Sellilit, insilin ve leptin direncinin 6nemli bir belirtisidir.



22:00 Sakin bir seyler atistirmayin! Insilini yikseltmeyin. Leptin hormonun
salgilanmasini engellemeyin!

23:00 Yatmadan 6nce 30 dakikalik bir yartyts harika olur.

24:00 Eger kilo vermek ve verdiginiz kiloda kalmak istiyorsaniz; kilo verirken halsizlik,
bitkinlik, isteksizlik ve yorgunluk hissetmeden, mutlu ve enerjik bir sekilde yasamayi
arzuluyorsaniz; unutkanlik sikayetlerinden kurtulmayi, diistincelerinizin berraklasmasini ve
yaptiginiz ise kolaylikla konsantre olmayi hedefliyorsaniz, Karatay Diyeti tam size gore.

Onemli not

Eger 6rnek bir haftalik moéni arzu ederseniz, Karatay Diyeti kitabinda bulabilirsiniz.

Onbesinci Bolum

KOLAY UYGULANABILIR TARIFLER

Corbalar

DOVME CORBASI
(Elazig Yoresi)

Malzeme

Yarim cay bardagi dovme bugday
200 gr siizme yogurt

1 adet yumurta

2 yemek kasigi sit

1 yemek kasigi tereyagi (tepeleme)
Kekik

Kuru nane

Pul biber

Karabiber

Kristal kaya tuzu

Hazirlama



Bugday! yikayip geceden islatin. Sabah 1-1,5 saat sire ile pisirin. Pisirirken suyu
eksildikce sicak su koyun. Daha sonra tenceredeki pismis bugdayr sogumaya birakin.
Diger taraftan siizme yogurdu uygun bir tencereye koyun, Uzerine 1 su bardagi kadar su
ilave edin. Icine yumurtay! kirin, siitli koyun ve iyice karnistinn. Pitiirsiiz hale getirince
ocadin altini kisik olarak acin; yogurt karisiminiz yavas yavas Isinsin. Biraz isindiktan sonra
daha ©nce pisirdiginiz bugday ile bulusturun ve karistirmaya devam edin. Tuz ve
karabiberi serpin, ocagin altini kapatin. Kiiciik bir tavaya tereyagini koyup, kisik ateste
biraz 1sitin. Uzerine pul biber, kuru nane ve kekigi koyun, hafif cizladiktan sonra gorbanin

Uzerine dokun. Sicak veya 1lik servis yapabilirsiniz.
KIRMIZI MERCIMEK CORBASI
Bu corba ayni sekilde yesil mercimekle de yapilabilir.

Malzeme

2 su bardagi kirmizi mercimek

5 su bardagi su

1 adet orta boy sogan

1 yemek kasigi biber salcasi

4 yemek kasigi tereyadi

Pul biber

Nane

Kristal kaya tuzu

Hazirlama

Mercimek yikanir. Su ile tencereye konulur ve orta ateste kaynamaya birakilir. Sogan
ince ince dograndiktan sonra kaynayan karisima ilave edilir. Salca da eklenir. Yaklasik 30
dakika kisik ateste pisirilir.

Yag tavada (kisik ateste) eritilir, pul biber ve nane eklenip corbaya ilave edilir. Bir tasim

kaynatilir. Istede gore tuz da ilave edilir. Sicak olarak servis yapilir.
KELLE PACA CORBASI
(Nihal Dogan)
Malzeme
1 adet temizlenmis kelle (GtGla)
2 adet temizlenmis ayak (Gtal)

2 adet incik



5-6 dis sarimsak (arzuya gore)

Uziim sirkesi (dogal fermantasyon)

Pul biber

Karabiber

Kristal kaya tuzu

Hazirlama

Bir tencereye kelle ve ayak birlikte konulur. Biraz su ilave edildikten sonra bir tasim
kaynatilir ve suyu sizdllr. Tekrar temiz sicak su konularak 1 saat kadar kaynatilir. Daha
sonra incikler ilave edilir ve hepsi birlikte pisirilir.

Pisme islemi bitince kellenin, ayaklarin ve inciklerin etleri kemiklerinden ayiklanir.
Tekrar tencerenin icine konur ve hep birlikte bir tagim kaynatilir. Daha sonra tuz, sirke,
dovilmUs sarimsak (arzuya gore), karabiber ve pul biber ilave edilip, servis yapilir.

Salatalar

COBAN SALATASI

Malzeme

3 adet buylik boy domates

1 adet beyaz tatli sogan

4 adet yesilbiber

2 adet orta boy salatalik

Yarim demet maydanoz

Yarim demet taze nane

Yarim limonun suyu

Nar eksisi (arzuya gore)

Zeytinyagi

Kristal kaya tuzu

8-10 adet yesil zeytin

Hazirlama

Tdm sebzeler ayiklanip, yikanir. Sogan ve yesilbiber ince ince, domates ve salatalik da
kiiglk kiip seklinde dogranir. Maydanoz ve nane de ince kiyilir. Biiyiik bir salata kasesinde
hepsi birlikte kanstirihr. Zeytinyagi, limon ve tuz ilave edilir. Zeytinlerle suslenir, arzuya
gore az miktarda nar eksisi katilip, servis yapilir.



MARUL, TURP VE HAVUC SALATASI
Malzeme

1 adet orta boy beyaz veya siyah turp

1 adet orta boy havug

1 adet kictk marul

1 adet kiiclik mor sogan

2-3 adet kicik ay turpu

Yarim demet maydanoz

1 limonun suyu

2 yemek kasigi elma sirkesi

Zeytinyagi

Kristal kaya tuzu

Hazirlama

Turp ve havug, kabuklarn ince kazindiktan sonra yikanip, rendelenir. Marul ve maydanoz
sirkeli suda bekletilip, yikanir ve dogranir. Sogan piyazlik sekilde ince dogranir. Hepsi
birlikte kanstinhr. Limonlu, sirkeli, zeytinyagli sos hazirlanarak Uzerlerine dokulir. Ay

turpu kiclk dilimlere ayrlarak salatanin tzeri sislenir ve servis edilir.
PIYAZ
Malzeme

1 su bardagi kuru fasulye
1 adet orta boy mor sogan
1 demet maydanoz
Yarim demet taze nane
1 adet yesilbiber

1 adet domates

1 adet yumurta

8-10 adet siyah zeytin

1 limonun suyu
Zeytinyagi

Pul biber

Kisnis

Karabiber



Kristal kaya tuzu

Hazirlama

Bir giin 6nceden islatiimis olan fasulye, Uzerini gececek kadar su ile haslanir. Sogan,
piyazlik sekilde dogranir. Pul biber ve tuz ile ovularak yumusatilir. Diger sebzeler yikanir.
Maydanoz, nane ve biber ince ince kiyili. Domates kiiglik kiip seklinde dogranir. Fasulye,
kisnis ve karabiber sebzelere eklenir, hepsi birlikte kanstirilarak servis tabagina konulur.
Zeytinyagi ve limon suyu karistinli. Salatanin Gzerine serpili. Haslanmis yumurta ve

zeytinle suslenerek servis yapilir.
CEVIZLI KEREVIZ SALATASI

(Nihal Dogan)

Malzeme

2 adet orta boy kereviz

1 cay bardadi ceviz ici (dovilmis)

1 su bardagi ev yogurdu

200 gr siizme yogurt

3-4 dal kereviz yapradi

Yarim demet maydanoz

1 limonun suyu

Zeytinyadi

Kristal kaya tuzu

Hazirlama

Kerevizlerin kabuklar temizlendikten yikanip, rendelenir. Kararmamasi igin hemen limon
suyu ile ovulur. Maydanoz ve kereviz yapraklari, sirkeli suda bekletildikten sonra yikanip,
ayr olarak ince ince kiyihr. Cam bir kasede ev yogurdu, siizme yodurt, tuz ve zeytinyadi
iyice karistinlir, kereviz saplari ve yarim cay bardagi cevizle birlikte kerevizlerin lizerine
ilave edilir, hepsi birlikte iyice karistirlir. Uzeri kiyilmis maydanoz ve kalan cevizle

suslenip, servis edilir.

CEVIZLI KISIR

(Nihal Dogan)

Malzeme

1 su bardagi esmer ince bulgur

Bir cay bardagi ceviz igi



5-6 yaprak marul

Bir tutam maydanoz

Bir tutam taze nane

2-3 sap taze sogan

1 adet kiiclik mor sogan

1 adet domates

1 tath kasigi biber salcasi

Yarim limonun suyu

Zeytinyadi

Kristal kaya tuzu

Karabiber

Pul biber

Kimyon

Hazirlama

Yesillikleri ve taze soganlan sirkeli suda bekletip, yikayin ve bir sizgece koyarak
kurumalarini saglayin. Daha sonra hepsini ince ince dograyin. Mor sogani da ince ince
dograyin. Domateslerin kabuklarini soyup, kiclik kiip seklinde dograyin. Cevizleri irice
kiyin.

Bulguru bir slizgece koyup, yikayin. Cam bir kaseye alip, yarim ¢ay bardagi kadar sicak
su ile i1slatin. 5 dakika kadar suyu gekmesi icin bekleyin. Daha sonra islanmis bulguru bir
tepsiye koyun. Biber salcasini, tuzu, kimyonu, pul biberi ve karabiberi ekleyip 5 dakika
kadar yogurun.

Ince dogranmis taze sogan, mor sodan, nane, maydanoz, ceviz, zeytinyadi, limon suyu
ve sirkeyi bulgura ilave edin. lyice karistirin. Servis tabagina marul yapraklarini yayin,

Uzerine cevizli kisin koyun. Dilerseniz dovilmemis ceviz ici ile sisleyerek servis yapin.
KUZUKULAGI SALATASI
Malzeme

1 demet kuzukulagi (tercihen kiclik yaprakli)
100 gr tulum peyniri

1 limonun suyu

1 kahve fincani zeytinyagi

1 yemek kasigi susam



Pul biber

Kristal kaya tuzu

Hazirlama

Kuzukulaklarini sirkeli suda en az 15 dakika kadar bekletin. Glizelce yikayip, kabaca
dograyin. Salata kasesine koyun. Tulum peynirini susamla karistirip salata kasesine ilave
edin. Limon suyu, zeytinyadi ve tuzu da ekleyip karistirin. Son olarak pul biberi salatanin
Uzerine serpistirin ve servis yapin.

Dolmalar ve Pilavlar

ZEYTINYAGLI BIBER DOLMASI

Malzeme

12 adet dolmalik yesilbiber

4 adet blylik boy sogan

3 adet orta boy domates

1,5 su bardagi esmer iri bulgur

2 su bardagi sicak su

1 su bardagi zeytinyagi

1 yemek kasigi cam fistig

1 yemek kasigi kuslizimi

1 demet maydanoz

Yarim demet taze nane veya 1 yemek kasigi kuru nane

2 yemek kasigi limon suyu

Kristal kaya tuzu

Karabiber

Yenibahar

Hazirlama

Soganlar ince ince dogranir. Bulgur yikanir, zeytinyagi ve fistikla birlikte tencereye
konur. 2 adet domates tencereye rendelenir. Bir bardak su ilave edilerek karnstirilr.
Kuslizimi de ilave edilir. Suyunu cekinceye kadar orta hararette pisirilir.

Diger tarafta biber, maydanoz ve nane yikanir Biberin sap kisimlar cikarlir Ici
temizlenir ve bir kenara konur. Maydanoz ve nane ince ince kiyilir. Karabiber, yenibahar
ve limon suyu ile birlikte pilava eklenir. Biraz dinlendirilir.



Biberler, hazirlanan bu icle doldurulur. Uzeri domates dilimleriyle kapatilir. Yayvan bir
tencereye dizilir. Ustiine 1siya dayanikli diiz bir tabak (diiz beyaz) konur. Sonra 1 su
bardagi sicak su eklenir. Kisik ateste yaklasik 1 saat kadar pisirilin. Sicak veya soguk

olarak servis edilir.
LORLU YAPRAK SARMASI
Bu tarif pazi yapraklariyla da yapilabilir.

Malzeme

1 su bardagi esmer iri bulgur

1 adet bliylik boy sogan

250 gr taze lor

1 cay bardadi zeytinyadi

250 gr salamura yaprak

Yarim demet taze nane

Kristal kaya tuzu

Yenibahar

Pul biber

Hazirlama

Yapraklar tuzu gidene kadar, birkac su yikayin.

Incecik kiydidiniz sogani, tuz ve ince kiylmis naneyle biraz ovalayin. Sonra yikanmis
bulguru, loru, yenibahar, pulbiberi ve yarim cay bardagi zeytinyadini koyup iyice
kanstirin, hatta biraz yogurun.

Yapraklarin icine 1'er tath kasigi kadar i¢c koyarak, cok kalin olmamak Uzere sarin.
Tencereye sira sira yerlestirin. Uzerine bir tabak (istya dayanakl beyaz bir tabak) kapatin.
Disina 1 bardak sicak su koyun, kalan zeytinyagini sarmalarin (zerine gezdirin. Piserken
suyunu tamamen gekmesine 6zen gosterin.

Not: Ic fazla gelirse biberlere doldurabilirsiniz.
ETLI LAHANA SARMASI
Pazi sarmasi da ayni sekilde pigirilir.

Malzeme

1,5 kg sarmalik lahana

4 su bardagi esmer iri bulgur
500 gr kuzu kiymasi



1 adet orta boy kuru sogan

2 adet orta boy domates

3 adet sivri yesilbiber

Yarim demet maydanoz

1 yemek kasigi domates salcasi

Yarim cay bardagi zeytinyadi

1,5 su bardagi taneli sumak

Pul biber

Karabiber

Kristal kaya tuzu

Hazirlama

Icini hazirlamak icin kiyma bir tepsiye konulur. Uzerine kuru sogan, domates, biber,
maydanoz dograndiktan sonra, salca, zeytinyadi, pul biber, karabiber ve tuz ilave edilir.
Bulgur yikanir ve hazirlanan karisima eklenir.

Ayri bir kapta sumak, 3 su bardagi su ilave edilerek yarim saat kadar bekletildikten
sonra siziilir. 1 su bardagi sumak suyu hazrlanan sarma icine ilave edilir. lyice
kanstirlir.

Lahana yapraklarn sicak suya batirilir. Kisa bir stire sicak su icinde tutulur. Lahanalarin
fazla ezilmemesine dikkat edilir. Suyu slzulir. Lahana yapraklar hazirlanan ici ile sarilir.
Sarmalar sarildiktan sonra, kisik atese konulur. Geriye kalan sumak suyu tzerine dokdlur.
Sarmalarin Ustlni Ortecek kadar su ilave edilmelidir. Kaynadiktan sonra yarim saat kadar
kisik ateste tutulur. Pisip pismedigi kontrol edilerek atesten indirilir. Sicak olarak servis
edilir.

KESKEK

(Nihal Dogan)

Malzeme

1 kg kemikli kuzu eti

2 su bardagi dévme bugday

Yarim su bardagi nohut

1 adet kuru sogan

2 yemek kasigi tereyagi

1 yemek kasigi biber salcasi



Pul biber

Karabiber

Kignis

Kristal kaya tuzu

Hazirlama

Dévme bugday ve nohut ayri kaplarda aksamdan islatilir.

Ertesi sabah nohut, ayn bir tencerede icine dogranmis sogan ve salca ilave edilerek
haslanir. Et ve bugday da ayri bir tencereye konup, Gzerini bir miktar gececek 6lcide su
ilave edilerek 1-1,5 saat kadar kisik ateste pisirilir. Daha sonra et, kemiklerinden ayrilir.
Iyice acilan bugdaya ilave edilip tahta bir kasikla dove dove 6zlestirilir. Tereyadi eritilir,
dovilmis bugday, kemiklerinden ayrilmis et, pul biber, karabiber, kisnis ve tuz hep
birlikte kanstiriir. Keskek bir servis tabina konup, ortasi cukurlastirihir ve cukur kisma

haslanmis nohut konularak servis yapilir.
MANTARLI BULGUR PILAVI

(Nihal Dogan)

Malzeme

1 su bardagi esmer iri bulgur

250 gr mantar

3 yemek kasigi tereyadi (tepeleme)

1 adet kuru sogan

1 yemek kasigi biber salcasi

Karabiber

Pul biber

Kimyon

Kristal kaya tuzu

Hazirlama

Sodani ince ince dodgrayin, mantari da ince dilimler halinde dograyin. Bir tencereye
tereyadi, salca, sogan ve mantari koyup kisik ateste pisirmeye baslayin. Bulguru yikayip
tzerine ekleyin. 2 su bardagi kaynar su ilave edip pisirin. Pismeye yakin tuzunu serpin ve
atesi sondiirdiikten sonra 10-15 dakika kadar demlendirin. Uzerine pul biber, kimyon ve
karabiber serperek servis yapin.

Not: Taze nane yapraklaryla slisleyebilirsiniz.



YESIL MERCIMEK KOFTESI
Bu kofte kirmizi mercimekle de yapilabilir.

Malzeme

1 su bardagi yesil mercimek

1 yemek kasigi biber salcasi

1 su bardagi koéftelik ince bulgur

2 dis sarimsak

Kristal kaya tuzu

Karabiber

Pul biber

Kimyon

Yarim demet taze sogan

Yarim demet taze nane

Yarim demet maydanoz

Hazirlama

Yesil mercimegi yumusayincaya kadar, yaklasik 30-35 dakika pisirin.

Bu arada taze sogan, maydanoz ve naneyi yikayip ince ince dograyin ve kofteleri
hazirlayacaginiz kaba koyun.

Pismis mercimegin icine once biber salcasini, sonra 1 bardak bulguru ilave ederek
karistirin. Tencereyi atesten alin. Bu karisimi 15-20 dakika dinlendirdikten sonra uygun bir
kaba bosaltin. Ayni kabin bir tarafina dovilmis sarimsak, tuz, pul biber, karabiber ve
kimyonu koyun ve yogurun.

Biraz yogurduktan sonra kaptaki maydanoz, sogan ve nane ile birlestirin. Elinizin parmak
izleri cikacak sekilde sikmalar yapip, servis edin.

Not: Servis sirasinda marul yapragi ve dilimlenmis limon da koyabilirsiniz.

Yumurta Yemekleri
MAYDANOZLU OMLET
(Merig Kologlu)

Malzeme

5 adet yumurta

1 buyidk demet maydanoz

2 yemek kasigi zeytinyagi



1 cay kasigi karbonat

Kristal kaya tuzu

Karabiber

Hazirlama

Genis bir kapta yumurtalar, karabiber ve tuzla iyice cirpilir. Karbonat eklenir ve
karistirlhr. Bu karnsima ayiklanip, sirkeli suda bekletilip, yikanmis ve ince kiyilmig
maydanoz ilave edilir Omlet yapmaya uygun bir tavaya zeytinyagi konur ve isitilir.
Hazirlanan kansim tavaya dokdlldr. Alti pisen omlet genis bir spatula yardimiyla ters

cevrilir. Diger ylizii de pisen omlet tursu ile servis edilebilir.
ZEYTINLI YUMURTA

(Meric Kologlu)

Malzeme

150 gr iri siyah zeytin

2 adet tath sivribiber

1 yemek kasigi zeytinyadi

Bir kag dal taze biberiye

3 adet yumurta

Hazirlama

Biberler ince halkalar seklinde dogranir. Zeytinlerin gekirdegi cikarilip ikiye kesilir. Taze
biberiye ayiklanip, ince kiyilir. Zeytinyadi tavada isitilir ve biberler eklenir. Biberler hafif
sararmaya baslayinca, zeytin ve biberiye ilave edilir. 2-3 dakika birlikte pisirilir. Daha
sonra bu karisima, dagiimayacak sekilde yumurtalar ayri ayn kirihr.

Kisik ateste yumurtalarin beyazlar pisince ocaktan alinir ve servis yapilir.
PASTIRMALI YUMURTA

(Meri¢ Kologlu)
Malzeme

150 gr cemenli pastirma
2 adet orta boy sogan

1 yemek kasigi tereyadi
4 adet yumurta
Hazirlama

Soganlar halka olarak dogranir ve tereyagi eklenmis tavada hafif sarartilir.



Pastirma dilimleri (cemenleriyle birlikte) iki veya dorde bdlintp eklenir. Birkac dakika
birlikte pisirilir Daha sonra yarim fincan sicak su eklenerek tavanin kapagi kapatilir. Kisik
ateste suyunu cekinceye kadar pisirili.. Daha sonra Uzerine yumurtalar dagilmayacak
sekilde ayr ayn kirihr. Kisik ateste yumurtalarin beyazlari pisince ocaktan alinir ve servis

yapilir.
MENEMEN

Malzeme

3-4 adet yesilbiber

2 adet domates

2 yemek kasigi tereyagi

4 adet yumurta

Kristal kaya tuzu

Karabiber

Pul biber

Hazirlama

Genis bir kaba ince dogranmis biber konularak yagla birlikte hafif sarartili. Domatesler
ilave edilir. Suyunu cekinceye kadar pisirilin Sonra yumurtalar kinlir. Kisik ateste
yumurtalarin beyazlarn pisince ocaktan alinir, tuz, karabiber ve pul biber ekilerek servis

yapilir.
CILBIR

Malzeme

4 su bardagi su

1 yemek kasigi elma sirkesi

4 yumurta

Sarimsak (arzuya gore)

Yogurt

Pul biber

2 yemek kasigi tereyagi

Kristal kaya tuzu

Hazirlama

Yayvan bir tencereye su, tuz ve sirke konularak kaynatilir. Yumurtalar yikanir, kurulanir
ve kaynayan suyun icine kirilir. Beyazlari katilasincaya kadar pisirili. Sudan alinir. Uzerine



sarimsakli yogurt dokdlir. Sonra pul biberli tereyadi gezdirilerek servis yapilir.

SOGANLI MIHLAMA
(Karadeniz Yoresi)

Malzeme

5 adet bliyik boy sogan

4 yemek kasigi tereyadi

1,5 su bardagi su

6 adet yumurta

Kristal kaya tuzu

Karabiber

Hazirlama

Soganlar soyulur. 2-3 milimetre kalinlikta yarim daire seklinde dogranir. Tereyadi, sogan
ve tuz yayvan bir tencereye konulup kapagi kapatilir. Kisik ateste ara sira kanstirilarak 15
dakika kadar kendi suyu ile pisirilir. Daha sonra 1,5 su bardagi su ilave edilir. Kaynamaya
birakili. Karabiber katilr. Kanstirili. Diizgiin bir sekilde tencereye yayilir. Uzerinde alti
oyuk acilarak yumurtalar kirihr. Kapak kapatilir. Kisik ateste yumurtalarin beyazlar pisince
ocaktan alinir ve servis yapllir.

Zeytinyaglilar ve Et Yemekleri
ZEYTINYAGLI BAKLA

Malzeme

1 kg taze bakla

1 cay bardagi zeytinyagi

2 adet sogan

1 adet limonun suyu

1 su bardagi su

1 demet dereotu

Kristal kaya tuzu

Yogurt

Sarimsak (arzuya gore)

Hazirlama

Baklalar bol suyla yikandiktan sonra ayiklanir ve ikiye kirilarak tencereye konur. Uzerine
zeytinyadi ve ince dogranmis sogan, limon suyu ve 1 su bardadi su ilave edilerek, kisik



ateste baklalar yumusayincaya kadar pisirilin Pismeye yakin tuzu ilave edilir. Servis
tabagina alindiktan sonra (zerine ince kiyilmis dereotu serpilir. Arzuya gore sarimsakli

veya sarimsaksiz yogurtla servis edilir.
ZEYTINYAGLI KEREViZ

(Nihal Dogan)

Malzeme

4 adet orta boy kereviz

4-5 dal kereviz yapragi

1 adet sogan

1 adet havug

Yarim demet dereotu

2 limonun suyu

Zeytinyadi

Kristal kaya tuzu

Hazirlama

Tencerenin icine 6nce zeytinyagini ve ince kiyilmis soganlan koyun. Daha sonra
soganlarin (izerine ince halkalar halinde kestiginiz havuclan yerlestirin. Havuclarn (izerine
de iri kipler halinde dogradiginiz kerevizleri ilave edin. Bitlin malzemenin Uzerine 2
limonun suyunu dokin. Kisik ateste pisirin. Bu arada kereviz yapraklarini yikayip ince ince
dograyin. Kerevizler pismeye yakin, tuzunu ve dogranmis kereviz yapraklarini ilave edin.
Ocagin altini kapattiktan sonra ayiklayip dogradiginiz dereotlarini tencerenin en (zerine

serpin ve servis yapin.
MADIMAK
Malzeme

500 gr madimak

1 adet sogan

1 yemek kasigi zeytinyadi

1 yemek kasigi domates salcasi
1 cay bardagi bulgur

1 tath kasigi toz kirmizibiber

1 tath kasigi karabiber

2 yemek kasigi tereyagi



12 dilim pastirma veya 20 dilim ev sucugu

Kristal kaya tuzu

Hazirlama

Madimaklar bol suda en az yarim saat bekletin. Sonra ince ince kiyin. Stizgecte bekletin.

Sogani kiclik kiglk dograyin. Tencereye koyun.l kahve fincani suda sulandiriimis
salcay! katin. Birkac karistirma yaptiktan sonra tencereye 2 bardak su, tuz ve kirmizi toz
biberi ekleyin. Orta ateste kaynamaya birakin. Kaynayan suya madimaklar katin.
Madimaklar yumusayip diri kalacak sekilde pisince bulguru ekleyin. Ocagi kisin. Tencereyi
kapagi kapali pismeye birakin.

Bulgurlar sisince tereyagini tavada eritin. Tereyaginda pastirmalarn ya da sucuklan diri

kalacak sekilde pisirin. Madimaklarin tizerine gezdirin. Servis edin.
KIYMALI PIRASA

(Nihal Dogan)

Malzeme

1 kg pirasa

300 gr kiyma

2 yemek kasigr esmer iri bulgur

1 adet sogan

1 adet havug

1 yemek kasigi biber salcasi

2 yemek kasigi zeytinyagi

1 limonun suyu

Kristal kaya tuzu

Hazirlama

Tencereye ince dogranmis sogan, kiyma ve zeytinyagi konularak karistirilir. Salca ilave
edilir. Biraz pisirildikten sonra dogranmis ve yikanmis pirasa ile ince dogranmis havug

ilave edilir. Bulgur, tuz ve limon suyu da eklenerek pisirilir. Sicak olarak servis edilir.
ETLI KURU FASULYE
Malzeme

2 su bardagi kuru fasulye
500 gr kemikli kuzu eti
1 adet kuru sogan



1 yemek kasigi biber salcasi

1 yemek kasigi tereyadi

Pul biber

Karabiber

Kristal kaya tuzu

Hazirlama

Fasulyeler iyice yikandiktan sonra aksamdan suya konur. Ertesi sabah suyu sizilap,
dogranmis sogan, salca ve Uzerini 6rtecek miktarda su konarak bir tencerede pisirilir.

Et yikanarak ayri bir tencereye konur, tzerini 6rtecek miktarda su ilave edilerek pisirilir.
Etler, kemiklerinden ayrilir, lizerine tereyadi, haslanmis kuru fasulye, tuz, pul biber ve

karabiber ilave edilip, bir tasim kaynatilir. Sicak olarak servis yapilir.
TEPSI KEBABI

(Nihal Dogan)

Malzeme

1 kg kusbas! kuzu eti

5-6 adet orta boy domates

5-6 adet sivri biber

Sarimsak

2 yemek kasigi tereyagi

Karabiber

Pul biber

Kristal kaya tuzu

Hazirlama

Isiya dayanikli cam bir tepsiye etler dizilir Uzerine domates ve biber dogranir.
Sarimsaklar soyulur. Dis olarak Uzerine konur. Tuzu, pul biberi ve karabiberi serpilir.
Tereyagdi ilave edilerek, dnceden isitilmis 180 derece isidaki firina verilir. Ortalama 40-45
dakika sirede pisirilir.

KISNIS KAPLI BALIK

(Ege Yoresi)

Malzeme

2 corba kasigi (30 gr) kisnis tohumu

1 tath kasigi kristal kaya tuzu



2 adet morina, mezgit veya dil baligi filetosu

2-3 yemek kasigi beyaz tiziim sirkesi

Hazirlama

Bir firin kabina koydugunuz kisnis tohumlarini, dnceden 180 derecede isitilmis firinda 10
dakika bekletin. Firindan alip hafifce soguttuktan sonra, iyice ufalanmis bir karisim elde
edinceye dek, tuzla birlikte havanda dovin. Balik filetolarini temiz bir bez peceteyle
kurulayin, ic taraflarini yoklayarak, kalmis olabilecek minik kilciklar varsa cikarin.

Filetolari, bu karigimin icinde yuvarlayin, sonra da finn igin uygun yaglanmis bir
tencereye koyup kapadini kapatin. Firina sokup 20-25 dakika pisirin. Uzerine dodal
fermantasyon iyi bir beyaz iziim sirkesi serperek hemen servis edin.

Onaltinci Bolim

FAYDALI BILGILER
KOKTEYLI!

Halk arasinda genel olarak “"Ben stresten kilo aliyorum”, “"Canim sikilinca
yiyorum”, “Kendime hakim olamiyorum”, “Hicbir diyeti uygulayamiyorum” gibi
bir yakinmalar cogunlukta... Ayrica kadinlarin ozellikle regl donemlerinde
tathya karsi bir zaaflari olusuyor ve bu dizginlenemiyor! Bu istek ve

davranislarin altinda ne yatiyor?

Bunun bir tek Ozeti var. Adet (regl) déneminden onceki aclik hissi, vicut siskinligi ve
gerginlik de dahil olmak (izere, hepsinin sebebi viicuttaki Omega-3 eksikligidir. Bu bilimsel
olarak gosterildi. Beyin hicrelerindeki Omega-3 eksikliginin, stresin en biyilk nedeni

oldugu da bilimsel olarak biliniyor artik.12Z, 198

197 Puri BK,, et al. the natural way to beat depression. The groundbreaking discovery of EPA to change your life. Hodder and Stouhgton Publish
Great Britain. 2005.

198 Gordon G., The Omega-3 Miracle. The Icelandic longevity that offers protection against heart disease, cancer, diabetes, arthritis, premature
aging, and deadly infllmmation. Freedom Press Publish Topanga CA 2004.

Omega 3 eksikliginde, depresyon, stres, panik atak gibi rahatsizliklar da olusur.



Omega-3 nelerde var? En cok balikta, yumurtanin sarisinda, bitkisel kaynakl olarak da
ceviz ve ketentohumunda var. Ornegin 100 gr uskumruda 2,5 gr Omega-3 bulunuyor.

Hareketsizlik de Omega-3 eksikliginin nedenidir. En iyi antidepresan, stres ilaclari degil
Omega-3'tlr. Bununla ilgili kitaplar ve yazilar da var.

Ayrica Omega-3‘ln eksik, Omega-6'nin fazla olmasi da hem depresyonun hem de ileri
yaslarda ortaya cikan kronik hastaliklarin nedenidir.

Stres konusuna gelelim. Ozellikle biiyiik sehirlerde artan stres probleminin
altinda yatan diger sebepler nelerdir?

Yasam ve beslenme bicimimiz tetikleyicidir Topraktan uzak olmamiz, apartman
dairelerine kapanip kalmamiz, giin isigindan uzak kalmamiz, arabalarin esiri olmamiz...
Boyle bir yasam biciminde viicutta adrenalin hormonu salgilanir ve tansiyon yikselir,
damarlar buzlisir. Bunlarin yaninda sigara ictigimizi distnirsek, yiiksek glisemik indeksli
karbonhidrat yedigimizi varsayarsak sonug stres olur.

Insilinin en 6nemli gdrevlerinden biri de sempatik sinir sistemini uyarmaktir; damarlari
blzustlrir ve tansiyonu firlatir Kalp hastalarinda ise kalp krizi ve felg nedenidir.
Depresyonun en biyik sebepleri diizensiz yasama ve Omega 3 eksikligidir. Cambridge
Universitesi'nden Prof. Dr. Basan K. Puri, konu ile ilgili kitabinda &nemli bilimsel

calismalarla bunu agiklamaktadir.122

199 Puri BK,, et al. the natural way to beat depression. The groundbreaking discovery of EPA to change your life. Hodder and Stouhgton Publish
Great Britain. 2005.

Hafif depresyon gecirenlere ekstra onerileriniz var mi?

Antidepresan ilaci kessinler, ciinkl bu bir kisir dongliye donusuyor. Bu haplar, vicut
yaglarni artirnp kilo almaya eden oluyor. Karaciger ve pankreasin yaglanmasini baslatiyor
ve kiside moral bozukluguna neden olup, depresyonu korikliyor. Yeme istegine de yol
acar ¢linkd beyindeki doyma merkezini etkiliyorlar.



Hemen her giin gazetelerde bitter cikolatanin serotonin kaynag: oldugu,
insana mutluluk verdigi ve bunun bazi bilimsel arastirmalarla kanitlandig:
yaziliyor. Tabii cani cikolata isteyenlere de bahane cikiyor. Bunun dogrusu
nedir?

Ben dogruluguna inanmiyorum. Gegici olarak mutluluk verse bile, instlin salgilattigi icin
daha kot sonuglara yol agiyor.

Bitter cikolata da dahil olmak lizere hemen hemen tiim gikolatalarin icinde kakao ve de
soya yagi var. Normalde faydalari olan kakao yadi, cikolata olana kadar bircok sl
islemden geciyor ve tehlikeli hale (trans yaga) donisiyor. Serotonin salgilamak icin her
giin 20-40 dakika yiriyls daha faydal. Illa cikolataya gerek yok! Mutsuz olan ve stres
sorunu yasayanlar, her giin sevdikleri bir mizik dinlesinler, kitap okusunlar, arkadaslarnyla
yurtyise ciksinlar ya da top oynasinlar... Akarsularin ya da denizin kenarinda bir bardak
ayran veya sekersiz cay icsinler. Bunlar en gliclii dogal antidepresanlardir.

Sevdikleri bir kisiyle, sevdikleri bir dans yapsinlar. Kolbasti, cayda cira ve folk
danslarimiz da antidepresiflerdir. Tlrkl ve sarki calmak ve sdylemek de...

Insanlarda terleme ve 6zellikle bilgisayar basinda oturanlarda omuz agrilari
cok yayginlasti. Bunlarin sebebi nedir?

Hareketsizlik ve insiilin direnci omuz agrilarinin kaynagidir. Uzun sire yiksek kalan
insdlin de fibromiyosit dedigimiz agnlan yapiyor. Yanlis beslenme sonucu trans yaglarin
organizmada birikmesi, hormonal ve inflamatuar faktorleri artirarak agrlara neden
olabiliyor (prostaglandin 2 grubu, inflamatuar olan lokal hormonlardir). Omega-6 yag
asitlerinin fazla tiiketilmesi ile organizmada fazla miktarda prostaglandin 2'nin olustugunu
onceki bolimlerde agiklamistik.

Terlemenin bircok farkh nedeni olabilir. Sigara icmek, nefes almada zorluk cekmek,
kronik bronsit, kalp yetersizligi, hormonal bozukluklar vb gibi durumlar terlemeye neden

olur.
TiP-2 DIYABET INSULIN DIRENCI HASTALIGIDIR



Diyabet (seker) hastaligi nasil olusuyor? Tip-1 ve Tip-2 diyabet ne anlama
geliyor?

Tip-1 diyabet hastalarinin pankreas hiicrelerinde temel bir bozukluk olustugundan dolayi
instllin hormonu Uretilememektedir. Biz buna ‘insilin yoklugu hastaligi’ diyoruz.

Tip-2 diyabet hastalarinin sorunu ise bunun tamamen tersidir Bu hastalarin
pankreaslarinda fazla insilin hormonu Uretilmektedir, ancak énceki bdlimlerde deginmis
oldugumuz bircok nedenden dolayi asir miktarda olmasina ragmen, insiilin hormonu tam
islevini gorememekte ve etkili olamamaktadir. Tip-2 diyabet hastalarinin kan sekerlerinin
yiksek olmasi bu nedenledir.

Instilin hormonu dolasimda fazla miktarda bulundugu halde, gérevini yapmada engeller
olusmustur. Tim organizmada bulunan hiicre zarlan ve hicrelerde bulunan insilin
kapilari, insilin hormonuna kapanmistir. Insilin reseptorleri insilinin mesajini duyamaz,
algilayamaz durumdadir. Saglikli kisilerde, her hiicrede bulunan insilin kapilar acilip,
inslin hormonunu igeri kabul eder ve hlcre icine giren hormon orada normal gorevini
yapabilir.

Tip-2 diyabet hastalarinda insulin kapilarinin menteseleri bozulmus olduklar icin, ne
kadar zorlanirsa zorlansin, kapilar acilamiyor. Iste biz buna ‘insilin direnci hastaligi’
diyoruz.

Kitabin basindan beri insilin direncinin bircok yolla diizeltilebildigini &rneklerle
acikladim. Amag, insilin direncinin kinlmasini saglayarak, hastaliklardan korunmak ve
Omur boyu saglikh bir yasam ve beslenme bicimi aliskanhgi kazandirmaktir. Bu 6nerileri
uygulayan bircok Tip-2 diyabet hastam, insilin direncleri kirnlmis oldugu icin, inslin
hormonu kullanmayi azaltarak birakabilmislerdir. Ayni sekilde, Tip-1 diyabetli hastalarin
da gunldk insllin hormonu ihtiyaclari giderek azalmistir.

Peki, diyabet hastalari sadece Karatay Diyeti mi uygulayacaklar? Insiilin
ignesini birdenbire birakmak olmaz ki!

Tabii ki birdenbire birakilmaz. Litfen bu yanlis anlasiimasin! Aman dikkat!
Diyabetli ve kilolu olan insanlar kilo vermeye basladiklarinda, gdbek yaglan eridigi



zaman sadece insulin direnci kirthyor. Bunu kendileri de kan sekerlerini dizenli dlclince
fark ediyorlar zaten... Birdenbire insilin destegini birakmak katiyen olmaz! Herkesin
reaksiyonu farklidi. Zaman icinde insllin direnci kirilip, organizma rahatlayinca instlin
ihtiyacl kademeli olarak azalacaktir.

Diyabet hastalari, disiik glisemik indeksli karbonhidratlari, saghkli yaglarn ve proteinleri
tlketerek, kan sekerlerini muntazam olarak izleyerek, insulin ihtiyaclarinin giderek
azaldigini bizzat gozliiyorlar ve yasiyorlar. Omega-3, tereyadi ve zeytinyaglar da insilin
direncini kirar, karaciger ve pankreas yaglanmasini azaltarak, organizmanin ve
hormonlarimizin dogal bir sekilde calismasini saglar. Hareket etmek, uzun uzun yol
yurimek de daha 6nce degindigimiz gibi insiilin direncinin daha ¢abuk kirilmasini saglyor,
unutmayalim.

Hareketsizligin maliyeti nicin cok yiiksek?

Bel ve diz agrilan basta olmak lizere hemen bitiin hastaliklarin temeli hareketsizliktir.
Bana gelen hastalarin ¢cogu bel fitgim var diyor. Oysaki sorunlan bel fitigi degil!
Hareketsizlige bagh gelisen, tim diinyada c¢ok yaygin olan “low back pain’ dedigimizin
adale tutulmasidir (Anadolu’da kulun¢ girmesi denir). Bu noktada Amerikan ve Ingiliz
Ortopedi Dernekleri'nin su onerisi 6nemlidir: “Kirik ¢ikik olmadikca, kronik olan agrilarin
en iyi ve glcli tedavisi harekettir.”

40'h yaslarda goriilen viicut agrilariyla da hareketsizlik arasinda bir iliski var
mi?

Evet var. 40'l yaslardan sonra viicut agrilarinin en énemli tedavisi de hareket etmektir.
Amac viicudu sicak tutmak olmalidir. Ozellikle geceleri bu dnemlidir. Clinkii geceleri viicut
sicaklii azalinca adaleler ve eklemler sertlesmeye baslar. Eklemler zaten serttir. Bu
durum zaten sert olan eklemlerde ve kaslarda agrilarin baslamasina neden olur. Bu
agrilar sicak su banyosu veya hareket ettikten sonra kaybolur.

Bu yizden Ingiltere’de uzun siire yatakta kalan hastalarin altina hakiki koyun postu



serilir. Siirt'te Uretilen tiftik veya saf yun battaniyesini alip, yatak carsafimizin altina
serersek (yaz ve kis olmak sartiyla), kronik vicut agrilarimizi hafifletebiliriz.

Yas ilerledikce hareket ihtiyacimiz da artar mi?

Artar. Yas ilerledikce hareket artarken yeme miktanimiz da azalmali; vicudumuzun
enerji ihtiyaci azaliyor zaten... Ama yine yediklerimizin dodal olmasi gerekiyor. Ileri
yaslarda kuvvetli bir kahvalti her seye yetiyor. Ayrica gec¢ saatlerde agir yemeklerden
kacinmaliyiz. Susuz kalmamak da son derece 6nemli.

Katildiginiz TV programlarinda felg riski olanlar ve fel¢ gecirenler kesinlikle
iIkinmamah demistiniz...

Evet. Ozellikle tansiyon ve kalp hastalarinin kesinlikle ikinmamalar gerekiyor, ciinkii cok
tehlikelidir, kalp krizi, felc ve inmeyi tetiklemektedir.

Kabiz olunmayacak! Kabizlik, toplumumuzda ¢ok yaygin olmasina ragmen konusulmasi
bile ayip sayiliyor. Vicudumuzdaki toksik maddeleri her glin cikartmamiz gerekiyor. Bunu
gidalarla, hareketle halledebiliriz.

Kabiz olmamak icin elimizden geleni yapacagiz. Ama kabiz olduktan sonra ikinmak
tehlikelidir  Basurun meydana gelmesine, popoda catlaklarin olusup gizli kan
kaybedilmesine ve bunun sonucunda da kolon kanseri, bagirsak kanseri olusmasina neden
olabilir.

Kabizhik bize nelerin sinyalini veriyor?

Bu konu cok 6nemli! Mutfaktaki ¢opl her aksam disan koyariz ya, ayni sekilde viicudun
da ¢opu her glin disan cikacak, cikmiyorsa vicutta bir yerlerde sorun var demektir.

Bagirsaklarin glinde 1 veya 2 kere ikinarak degil, rahatlikla bosalmasi lazim. Bu viicudun
saat gibi calistiginin bir gostergesidir. Eskiler ‘def-i hacet’ derler.



iki giinde bir tuvalete cikmak, siirekli kabiz olmak, badirsak florasinin bozuk oldugunu
gosterir. Bunun nedeni sekerdir, ekmektir. Bunlar bagirsaktaki tehlikeli maya hiicrelerinin
cogalmasina neden olur. Gazin sebebi de budur. Biz hastalarin beslenme listesinden
ekmek ve sekeri cikarinca, otomatik olarak normale doénlyorlar ve muntazam disar
cikmaya basliyor ve rahatliyorlar.

Yani kabizlik cekenlerin Karatay Diyeti’'ni uygulamasi yeterli...

Kabizlidi 6nlemek icin ginlik su alimi da, 24 saat icin 2-3 litre kadar olmall.

Peki, kabizlik sonucunda hemoroid olusmussa ne yapiimali?

Hemoroit, i¢ ve dis olarak iki cesittir. Kabizlik buna yol acar. Karatay Diyeti'yle hemoroit
kaybolmaz ama sikintisi azalir. Cok bliytk sikinti veren hemoroitlerin ameliyatla alinmasi
gerekiyor.

Giinde ikiden fazla biiyiik abdeste cikmanin bir riski var mi?

Bence hicbir riski yok. Yalniz cok sulu olursa ve sayisi artarsa ishale girer. Ama eger
normalse metabolizmanin hizli calistigini gosteriyor, yararhdir.

Kabizlik sorunu yasayanlara 6zel onerileriniz var mi?

Bir kere yogurt ve ayran iyidir. Bagirsak florasini dizeltirler. Kabizligin en biiyiik sebebi
korkulup yag yenmemesidir, yani viicutta yeterli saglikh yaglarin olmamasidir.

Kabiz olanlar sabah ve aksam bir kasik zeytinyadi icebilirler. Tereyagi ve balikyagi da
ayni sekilde 6nemli... Ketentohumu da faydal ancak fazlasi ishal yapar. Ya butindyle
yogurda karistirip yiyecegiz ya da 6gutlip hemen tiiketecegiz. Cekildikten sonra 15 dakika
icinde kullaniimasi lazim. Salatalara ve cacida da ¢ok yakisir. Ibn-i Sina her giin bir bilyiik
sarimsak yiyin diyor. Ayrica balik da bagirsaklarn ¢ok iyi calistiryor. Turpla beraber, bol



zeytinyagl ve limonlu havug salatasi yenilebilir. Havucun glisemik indeksi biraz yiliksek
ama pismemis olarak yenebilir.

Bir ara zayiflama icin altin gilek furyasi yasandi. Ne dersiniz?

Altin cilek atropindir ve atropin de tansiyonu olanlar ve kalp hastalar icin fazlasiyla
tehlikelidir.

Toplumumuzda bir tiirlii soguk alginhigindan kurtulamayan, siirekli ilag
kullanan kisiler var. Bunun sebebi psikolojik midir? Yoksa bagisikhik sistemi
zayifigindan midir?

Bunlar psikolojik degildir. Bagisiklik sistemleri zayiftir, streslidirler, hareket etmiyorlardir,
saglikli beslenmiyorlardir. Belki de gizli alerjileri vardir. Hareket etmek ¢ok 6nemlidir,
cunkil viicudun direncini artirir.

Aspirin, kalp hastaliklarina iyi gelir, kani sulandirir diye bircok kisi tarafindan
sikca kullanihiyor. Ihtiyaci olmadan icen de bircok insan var.

Aspirin oncelikle kani sulandirir, bu dogru. Sisman, tansiyonu yiksek, kalp veya seker
hastaligi olan insanlarda kanin pihtilasmasi artar. Bunlar diizelirse aspirin kullanmalarina
gerek yoktur,

Kemik erimesi icin kullanilan D vitaminli kalsiyum haplarn var. Onlarla ilgili de
biraz bilgi verebilir misiniz?

Oncelikle sunu soyleyebilirim, Tirkiye'de kemik erimesi olmaz. Cinki biz
cocuklugumuzdan beri yogurt ve beyaz peynir yiyen bir toplumuz. Biz ayrica giines
ulkesiyiz. Findik, fistikta cok miktarda kalsiyum ve magnezyum var. Bunlar dengeli girmeli



vicudumuza... Fazla kalsiyumun da zararli oldugu gosterildi. Clnkl adizdan alinan
kalsiyumun gidip kemige oturacaginin garantisi yok. Kemik erimesi oldugunu kabul
etmedigim icin onu tedavi etmek icin verilen ilaclar da tavsiye etmiyorum. Kalsiyum,
bobrek tasi, safra kesesi tagi ve damarlarda sertlesme yapiyor.

Turkiye’'de kemik erimesi yoktur dediniz ama oOzellikle menopoza giren
kadinlara kemik erimesine karsi bazi ilaglar veriliyor. Bu ilaglar da tamamen
gereksiz mi o zaman?

Bence tamamen gereksiz, bunu her zaman séyliyorum. Osteoporoz, menopoz ve
kolesterol, ilag firmalarinin ortaya attiklan hastaliklardir. Bu yizden bunlarnn ilaglan da
gereksizdir.

Kilo vermek varisi de ¢ézer mi?

Varis ve kilcal damar sorunu, bacaklarda yaglanma artinca ortaya cikiyor. Kilo vermek
bunun en kolay ¢bziimiidir. Yaglar bacaklardan gidince, kan dolasimi da normallestigi
icin, varisler kayboluyor.

Vicudumuzdaki biitiin hiicreler kendilerini yeniliyor mu?

Bltin hicreler kendilerini ¢ ayda bir yeniliyorlar. Beyin ve kalp hiicreleri eskiden
kendini yenilemez diye bilinirdi ancak htcresel bilimle gosterildi ki butlin hicreler
yenileniyor. Bizim amacimiz, hicrelerimiz yenilenirlerken saglikh temel maddeleri
kullanarak saglikli hiicrelerin olugsmasini saglamak.



Onyedinci Bolim

ANNE VE BABA ADAYLARINA OZEL
TAVSIYELER

Bebek sahibi olmak isteyen kilolu bayanlara neler oneriyorsunuz?

Ben onlara oncelikle kilolarinizdan kurtulun, hormonlariniz dengelensin, sonra gebe kalin
diyorum. Bir de Omega-3 doéllenme icin cok yararli, eksikliginde yumurtaliklarda ve adet
(regl) gdérmede problemler oluyor. Tabii bebek sahibi olmak isteyenlerin sigara ve
alkolden mutlaka uzak durmasi gerekiyor.

Insilin direnci olan kadinlarda erken adet gdrme sikintisi yasaniyor. Insilin direnci
yukselmis anne adaylarinda ve annelerde yliksek tansiyon riski var.

Insilinin metabolik etkileri cok ®nemlidir. Bir arastirmada 100-120 yas aras! insanlar
inceleniyor. Bu grupta sigara icen veya icmeyen, tansiyonu yliksek olan olmayan, egzersiz
yapan yapmayan cok farkli insanlar var. Bu insanlarin tek ortak paydasi, kan instlin
degerlerinin 5 IU/ml civarinda olmasi. Yani uzun yasamanin sirri, diisik instlinde sakli!
Tek hicreli canlilarda dahi bu bdyle... Gebelik sirasinda yuksek glisemik indeksli
karbonhidratlarla beslenen, hareket etmeyen annelerin kiz bebeklerinin yumurtaliklarinda
instlin direnci gelistigi gosterildi.

Sonug olarak Karatay Diyeti'yle beslenen annelerin saghkl bir bebek diinyaya
getirme sanslari ¢ok yiikseliyor...

Evet, aynen Oyle...

Gebelik siirecinde, aylara gore alinmasi gereken gida takviyeleri var mi?

Tabii var. Ik etapta Omega-3 takviyesi ve folik asit dnemli. Ilk 5 ay icinde balik yemek
cok faydali. Her glin balik yiyebilirler. Ben bunu bitin yakinlarima 6nerdim. Folik asit
normal degilse gebeligin son donemlerinde tansiyon firlayabilir. Sik sik yemek yerine 3-4
saatte bir yemek de insllin dlizeyini dustriyor. Tabii gebelikte hormonal dengeler alt Gst



oluyor. Planlanan gebeliklerde, kanda insulin, seker, D vitamini, B-12 vitamini, demir,

folat ve folik asit gibi degerlerin dnceden baktinimasi cok 6nemli. Boylece daha rahat bir
gebelik gecirirler. Dederlere bagh olarak, dogal vyiyecekler bu dederleri
normallestirmiyorsa gebelikten dnce ekstra takviye alinabilir.

Gebeler yaz aylarinda dondurmaya aserebiliyorlar, izin var mi?

Sekerli oldugu icin hayir diyorum! Onun yerine soguk yogurt yesinler veya ayran icsinler.
Bol bol yizlp, ydrtsinler ve rahat bir gece uykusu gegcirsinler. Canlan yiyecek bir sey
cektigi zaman, bebeklerinin saglikli gelisimi icin saglikh dogal gidalan disinsinler ve
yesinler.

Glineslenme serbest ve D vitaminine katki saglyor... Giinesten koruyucu krem veya
yaglan kesinlikle kullanmasinlar. Normal kisilere de bunu o6neriyorum clinkii oradaki
kimyasallar emiliyor, kana karisiyor hem viicuda hem de eger gebe ise bebege zarar
veriyor.

Eger gebelik donemi soguk kis giinlerine denk geliyorsa ve dogumda
yaklastiysa ne yapiimah?

Bol su icsinler. Kilo almaktan ve vicutta su tutan maddelerden uzak durmalarini
dneriyorum. Bunun i¢in de D vitamini kontroll ve ylrimek yine cok dnemili.

Gebelere de kisin viicudu sicak tutmak icin dogal yiin, pamuk tavsiye
ediyorsunuz degil mi?

Tabii ki... Ayrica gebelerin beline yiik bindigi icin gobek 6ne c¢ekiyor ve agriya cok meyil
oluyor. Bu ylizden yataklarinin altina yln battaniye sermelerini 6neriyorum. Bu bilhassa
kisin gok 6nemli ¢linki gece yatak soguyor.

Her ne kadar kaloriferle veya Ustimlize ¢ok sey orterek iyice 1sinmaya calissak da



yatagin alt kismi gece soguyor, bilhassa modern yataklar odanin soguklugunu ve viicudun
soguklugunu cekiyor. Bel zaten yikli ve dengesi bozuk oldugu icin, bu durumla beraber
agrilar artiyor.

Bel agrlarini azaltmak ve daha rahat uyumak icin sicak su torbasi da kullanilabilir. Bu
torba agriyan, soguk kalan bolgelere veya ayakuclarina konabilir. Hem viicudu sicak tutup
gevsetiyor, hem de soguga bagl bel, diz ve adale agnlarini dnliiyor. Béylece agr giderici
ilaclar kullaniimadan sorun ¢oziilebiliyor.

Bir donem domuz gribi salgini patladi ve asi sart kosuldu, neticesinde
gereksiz oldugu goriildii. Bu baglamda grip asisi hakkinda neler
soyleyebilirsiniz? Ciinkii bu asi ayni zamanda gebelere de yapiliyor. Gergekten
gripten koruyor mu?

Vicut direncine bagl olarak bazi kisileri koruyor, bazilarini korumuyor. Aslinda grip asisi
degil, yashlarda (65-70 yasin Ustlinde) zatirree asisi cok énemli. Bitlin gripler ve zatirree
saglikh yag yemeyip, D vitamini azliginin sonucu vicut direncimizin zayiflamasindan
kaynaklanmaktadir.

Aslinda hepimizin viicudunda viriis, mikrop var. Hicreler giigsiiz distiigii zaman bunlar
canlaniyor. Organizmadaki virlis ve bakterileri 6ldiren en 6nemli dogal maddenin kan

kolesterolli oldugu gt')sterilmistir.M Bu yuzden kolesterole en kuvvetli antioksidan

diyoruz.
200 Ravinskov Uffe. Fat and Cholesterol are Good for You!.GB Publishing, Sweden 2009.

Ayrica virtsleri oldiren en 6nemli yaglardan biri ‘bakterisit’ olan doymus yag, yani
tereyagidir. Insanlar bu yaglarla beslenmedidi icin bu salginlar artti diye diisiiniiyorum.

Kanada hukimeti domuz gribi sirasinda halkina asi yaptirmamis, bunun yerine D
vitamini seviyesini ylkseltmistir. D vitamininin en az 50 ng/ml, normal sartlarda ise 70
ng/ml civarinda olmasi lazim. Bilhassa kanser hastalarinin 70-100 ng/ml arasinda olmasi
gerekiyor. Yani asll is bagisiklik sistemini giiclendirmek!

Zaten biz Karatay Diyeti ile basindan beri gebelerin dogal vyollardan bagisiklik
sistemlerinin giiclenmesinin pesindeyiz. Aslina bakarsak, saglikli yag yersek (bunlar
tereyadi, Omega-3 ve zeytinyadidir), eger saglikh bir sekilde beslenirsek hicrelerimiz
sapasaglam oluyor ve boylece hastalik da olmuyor!



Hep annelerden bahsettik bir de babalardan s6z acmak gerekirse onlarin
yapmalari gerekenler, iistlerine diisen gorevler nelerdir?

Oncelikle sigara ve alkol icmeyecekler! Beslenmelerine en az anne adayl kadar ¢zen
gosterecekler. Soylemeye gerek yok, anne adaylan da kesinlikle sigara ve alkol
kullanmayacaklar! Bazen sigara icen anne adaylar gorliyorum, bu adeta intihar. Anne ve
baba adaylan sigara dumanindan bile uzak duracaklar. Sigara ve sigara dumani hem
kadinda hem erkekte yumurtalari ve spermleri azaltiyor...

Erkekler hem saglikli bir baba olarak evlatlarinin basinda olmak, hem de saglikh bir
cocuk sahibi olmak istiyorlarsa beslenme ve yasam bicimlerinde Karatay Diyeti'ni
uygulasinlar.

Lohusalik ve emzirme doneminde ek olarak ne yapilmali?

St olusmasi icin yesil ve kirmizi mercimek, boza ve bira mayasi. Bira mayasi tabletleri
var, bu amacla kullanilabilir. Ornegin Isvicre hiikiimeti yeni dogum yapmis annelere fazla
st maddesi Uretmesi icin bira mayasi tableti dagitir. Fazla anne sitleri, sit bankalarinda
biriktirilir ve siitli olmayan annelere daditilir. Isvicreli cocuklar bdylece hep anne siitiiyle
beslenirler.

Ayrica hem saglikh kilosuna dénmesi hem de bebegin dncelikle insiilin direncine karsi
korunup saglikli gelismesi icin, annenin bu dénemde de seker, tath ve hamur islerinden
Ozellikle uzak durmasi gerekiyor.

Kacg yasina kadar anne sitii peki?

En az 6-12 ay. Isvicre hiikiimetinin bunu yaptigini biliyorum. Tabii siitli olan anneler 24
aya kadar da emzirebilir.

Anlattiginiz konulara dikkat edince yani bebek anne karnindan itibaren
Karatay Diyeti ile beslenince, sik sik altini gizdigimiz dejeneratif hastaliklara



karsi tamamen korunmus oluyor mu?

Dejeneratif hastaliklara karsi korunmus, fazla kilo almamis, kuvvetli, yaglan diizgin ve
saglikh bir bebek oluyor. Ayrica ¢ocuklarda alerjik reaksiyonlar ve alerjik astim olmuyor.
Simdiki cocuklarin ¢cogu astimli nedense... Bir de sekere bagli hiperaktivite cok yaygin.
Karatay Diyeti ile cocuklar bu hastaliklardan uzak biytyecekler.

Cocuklara kesinlikle seker vermeyecegiz! Tabii tiim sekerli ve asitli icecekleri de sofraya
koymayacak, onlan 6zendirmeyecegiz, eve almayacagiz. Cocuklara odil veya hediye
niyetine seker veya cikolata vermek, onlan farkinda olmadan zehirlemek demektir!
Biyukler, cocuklara seker veya cikolata yerine dogal yiyecekleri mesela kuru incir, glin
kurusu kayisi, findik, fistik, badem, ceviz vb dogal yiyecekleri vermeli, cocuklara saglikli
aliskanliklar agilamali.

Onsekizinci Boliim

~ KARATAY DIYETI'NIN
EN KARLI UYGULAYICILARI: COCUKLAR VE
GENGLER

Cocuk yastan itibaren Karatay Diyeti'ni uygulamanin gelecekteki faydasi ne
olur?

Ilk basta genel olarak saglkli bir yasam bicimi ediniyorlar. Bu sadece bir beslenme
degil, yasam bicimidir. Ileri yaslarda (artik bu zaman oldukca kisaldi) ortaya cikacak
hastaliklar ©nleniyor. Mesela (Universite 6grencilerinde hasimato dedigimiz tiroidit
hastaligi, kilo alma, erkek cocuklarinda meme biyikligl, kiz cocuklarinda vicutta
kilanma, erken adet gorme veya adet gbrememe sorunlari dnlenmis oluyor. Butlin



bunlarin sebebinin altinda yanlis beslenme ve hareketsizlige bagh insilin ylksekligi
oldugu biliniyor. Bu diyeti uygulayip saglikh beslenenler; insilinleri normal kaldigi siirece,
ileri yaslarda ortaya cikabilecek basta kilo sorunu olmak Uizere, obezite, karaciger
yaglanmasi, diyabet, hipertansiyon, kalp krizi, felg, inme, kronik artritler, kronik bel
agrilari, Alzheimer, erken bunama, fibromiyosit, polikistik meme hastaligi, polikistik over
sendromu ve her tir kanser hastaligi riskini azaltmig, sagliklarini koruma altina almis
oluyorlar.

Bunlara hiperaktivite ve alerjik astim gibi cocuklarda artan hastaliklar da
ekleyebilir miyiz? Gelen sorulara baktigimiz zaman aileler bu konuda c¢ok
sikayetgiler...

Evet, cocuklarda astim gercekten cok artti. Bunun sebebi, basta artan hava kirliligi
olmak Uzere, evde kullanilan temizlik malzemeleri, camasir sulari, kokular, deterjanlar
yani kimyasallar... Ayrica disarnida yedigimiz hazir yemeklerin icinde bulunan katki
maddeleri ve kullanilan gizli seker (biz buna friikktoz diyoruz)... Bunu tatlilarda oldugu
kadar tuzlularda da lezzeti artirsin diye gorebiliyoruz. Bunlar birikim yapiyor. Imtihanlar,
bilgisayar oyunlarn g¢ocuklannmizi hareketsiz birakiyor. Cocuklarimiz artik eskisi gibi
sokaklarda oynayamadidi icin insiilin yavas yavas yukseliyor.

Kola grubu icecekler tesvik ediliyor, butlin ilanlarda beyinler yikaniyor, Ramazan ayinda
bile kola grubu sekerli icecekler &n plana cikanliyor. Iste biitiin bunlar karaciger
yaglanmasina yol acgiyor. Bugiin 12-13 yasindaki ¢ocuklarimizin karacigerinde yaglanma
var, ne yazik ki... Bu da diyabet riskinden baslayarak, kanser riskine kadar gidebiliyor.
Ergenlik cagindaki cocuklarda karaciger yaglanmasi olunca dstrojen miktar cok artiyor ve
erkek cocuklarinin memeleri biyiyor. Bu hem estetik olarak moral bozuyor hem de saglk
sorunu oluyor. Hepsini bir araya getirirsek biiyiime cagindaki cocuklarda depresyon ortaya
cikiyor. Bu durum hirginlik, 6fke ve ailede gecimsizlige kadar variyor. Bu kisir déngl
baslayinca karsimizda sagliksiz bir genclik ve neticesinde sagliksiz bir toplum buluyoruz.
Cocuklarin kiiciik yasta hareket etme aliskanliyi kazanmasi lazim. Size Ingiliz bir
arkadasimdan bir 6rnek vermek istiyorum. Cocugu uyumadigi zaman yurittyordu... Benim
cocugum hiperaktif diye bir sey yok! Yorulana kadar vyurdtin. Cocuk enerjisini



harcayamazsa tabii ki uyuyamaz. Cocuklara islenmis gida, sekerli yiyecek ve icecekler
yasak. Bebeklikten itibaren seker yok! Bunlar disinda saglikli dogal yiyecekler serbest.
Mesela ben oglumu blyittlirken bir kez olsun cips, kola tarzi seyler vermedim. Hazir
mama da vermedim! Bugiin 19 yasindaki 6grencim bana geliyor ve reflim var diyor. Biz
okurken reflindn ismini bile bilmezdik. Bunlar hep dengesiz ve sagliksiz beslenmeden
kaynaklaniyor.

Gelisme cagindaki gencler icin dnerileriniz var mi?

Saglikh yumurta yiyecekler... Findik, fistik, ceviz, badem yiyecekler... Her tirli saglikl
yaq! yiyecekler... Tekrar tekrar bunu soyliiyoruz!

Boylece bagisikhk sistemleri giiclendigi icin alerjik astimlardan, sinlizitlerden hepsinden
kurtulacaklar. Clnki viicudun bagisiklik sistemi kuvvetli kaldigi siirece hastalanmazlar!

Asil tedavi, hastaligin temeline, kokiine inerek yapilir. Hapsiriklar, dksurikler gegici
olarak tedavi edilebilir ancak bunlarin kodklerine inmek gerekmektedir. Biz zaten
mikroplar ve virlslerle birlikte yasiyoruz, ne zaman ki bagisiklik sistemi zayifliyor, o
zaman viicut savunmasiz kaliyor ve hasta oluyoruz. Iste bu mikroplar, virisler ve
toksinlerle miicadele etmek icin saglikli tereyagi, zeytinyadi, findik yagi yenecek ve
Omega-3 mutlaka alinacak.

Boylece cocuklarin zeka diizeyi, konsantrasyonu ve okuldaki basarisi
artacak...

Tabii ki. Cocuklar mutlaka hareket etsinler. Illa profesyonel sporcu olsunlar demiyoruz.
Ciksinlar babalaryla veya anneleriyle 1-2 saat yurustnler, denizde ylzsiinler, mutlaka top
oynasinlar. Korkmasinlar hasta olmazlar, depresyon da meydana gelmez.

Bir gelenek olarak cocuklarimiza besleyici diyerek bal ve pekmez veriyoruz.
Bu dogru mu?



Bunlar cocuklar beslemez aksine karacigeri yaglandinr. Bence verilmemesi gerekiyor.
Dogal beslensinler, dogal meyveleri bir bitlin olarak tiiketsinler. Pekmez kaynatilmistir,
bir faydas! yoktur. Anadolu’da yapilan cevizli sucuklar ve bazi pestiller cocuklara verilebilir
ama fazla degil.

Polikistik over gencg kizlarda ¢cok yaygin ve bu sorunu yasayan kizlara tedavi
icin genelde dogum kontrol hapi veriliyor. Kimisi bunu alip kullaniyor, kimisi de
hormonlarim bozulur diye kullanmiyor. Peki, gercekte bu hastalik nasil tedavi
edilmeli?

Soyleye sdyleye dilimde tly bitti! Polikistik over sendromu ve fibrokistik meme
hastaliklari gibi butlin dejeneratif hastaliklarin temelinde, inslilin direnci yatmaktadir.
Kot ve dizensiz beslenme, bilmeden yanlis beslenme, hareketsizlik, tembellik sonucu
gelistigi bilinmektedir. Bu konulara dikkat edildiginde bu gibi sorunlar giderilebilmektedir.

Dediginiz gibi bu sendrom toplumda c¢ok fazla... Bu hastaligin en 6nemli sebebi insiilin
direncidir. Kan insilin degerlerinin normalde 5 IU/ml dizeyinde olmasi gerekmektedir.
Saglikl yasama gecip, disiik Omega-3 seviyesi dizeltilip, B vitamini dengelendigi zaman
ve buna bir de dlizenli sporu eklersek yumurtaliklar kendini toparliyor.

Ayrica cok dnemli bir calismada gosterildi ki anneler, gebelik sirecinde yiksek glisemik
indeksli karbonhidratlarla beslendiginde, karinlarindaki kiz bebeklerinin overlerinde
(yumurtaliklarinda) insilin direnci meydana geliyor. Iste polikistik over sendromunun
temelinde bu yatiyor. Polikistik over sendromunun da genetik olmadiginin ve annenin
beslenmesi sonucu gelistiginin en onemli gdstergesi bence... Oyleyse annenin diisik
glisemik indeksli karbonhidratlarla beslenmesi bunu da 6nleyecek!

Sonuc¢ olarak, bu sorunu yasayan gen¢ kizlarimiz, kanda insiilin hormonu, D
vitamini ve demir oOlctiirecekler ve baktirabiliyorlarsa Omega-3 seviyelerine
baktinp takviye yaptiracaklar. Diisiitk glisemik indeksli karbonhidratlaria
beslenecekler. Bunlari yaptiklari zaman herhangi bir ek ilag kullanmadan
hormonlari diizene girip, saghklar yerine gelecek.



Evet, aynen dyle... Yani insllin direncini kirmak mecburiyetindeler. Bu direnc sadece
kilolu kisilerde degil, kotli beslenen zayif kisilerde de meydana geliyor, bunu
unutmasinlar. Insiilin yiikseldikce erkeklik hormonlarinin da dengesi bozuluyor. Ciinkii
seks hormonlarini (6strojen, progesteron, androjen ve testosteron hormonlar) idare
eden, instlin hormonudur.

Tabii bunun diizelmesi bir sirectir. Kisiye bagh olarak birkac ay veya birkac sene
surebilir.

Universite cagindaki genclerde de cok calismaktan ve diizensiz yasamdan
kaynaklanan depresyon yaygin oldugu igin, kiiciik yaslarda bilingsiz bir sekilde
antidepresan kullanimi ¢ok yayginlasti. Bunun ne gibi riskleri var?

Bu genclerin yasam tarzlarindan dolayi, kisilikleri gelismiyor. Ek olarak binen bu imtihan
yuki de gencligimizi mahvetmis durumda. Bunu 6nemle belirtmek isterim. Bu sinav
maratonunda genclerimizi yaris ati gibi kamciliyoruz! Buradan hareketsizlik ve beslenme
bozuklugu cikiyor ve bunun sonu da dogal olarak depresyon oluyor.

Depresyonun en o©nemli sebeplerinden biri, beyin hiicre zarlarindaki Omega-3
eksikligidir. Bunu daha onceki bdlimlerde belirtmistik. Bernard Shaw da “Beynin %90’
yag ve kolesteroldir” diyor. Bugin, en 6nemli dodal antidepresan olarak Omega-3
kullanihyor. Ancak giigli bir antioksidanla beraber alinmasi gerekiyor.

Ayrica tereyadi, zeytinyagi ve kan kolesteroliiniin de mikroplari ve virlsleri yok ettigi
gosterildi. Iste bunlar viicuda girmedidi icin bugiin hastaliklar artt. Ayni zamanda
bakterisit dedigimiz bakterileri o6ldirtci 06zelligi var, bu cok oOnemli. Midede ve
onikiparmak bagirsaginda, 11 cesit ‘helikobakter piroli’ denilen bakteri bulunmaktadir. Saf
zeytinyagi bunlarin 9'unu yok ediyor.

Ondokuzuncu Bolum:



PROF. KARATAY
NASIL YASIYOR?
GENGLERE ONERILERI NE?

Karatay Diyeti halk arasinda ‘zengin diyeti’ olarak konusuluyor. Ciinki
diyorsunuz ki; ozgiir koy tavugu yiyeceksiniz, besinlerin organigini, dogalini
bulacaksiniz. Karatay Diyeti'nin aslinda ‘ekonomik bir beslenme sekli’
oldugunu kendinizden ornek vererek anlatabilir misiniz?

Ornedin ben eve un, seker, ekmek almiyorum. Meyve az girer evimize. Asitli icecekler,
meyve sular, igki, sigara hi¢ almiyoruz. Sucuklara, sosislere, sekerlemelere harcama
yapilmaz bizde.

Misafirlere cikolata, kuru pasta, yas pasta verilmez. Bunlarin yerine yogurt, tereyad,
zeytinyagi, et, balik, mevsim meyveleri, bulgur, yesillik, her tiirli bakliyat, beyaz peynir,
kdy yumurtasi ve dogal kuruyemisler girer mutfagimiza.

Bunun disinda zehirli kimyasallar iceren makyaj malzemelerine, sa¢ boyalarina para
verilmez. Nemlendirici olarak zeytinyagi ve limon kullanirim.

Bircok insandan farkli olarak belki de sadece Omega-3‘e para veriyoruz.

Esim icin de gecerli bu saydiklarim. Sabun olarak zeytinyagli geleneksel kalip sabun
kullaninz. 12 yil Amerika’da yasadigim zaman gelip gidenlerden zeytinyagl sabun istedim
ve sadece onlan kullandik. Sacimiz icinde viicudumuz icinde dogdal zeytinyagli sabunlari
kullaniyoruz. Hem alerji yapmiyor, hem de ¢ok saglikli... Sa¢ boyasi da yok tabii... TV
programlarina cikinca bile makyaj, pudra vb kesinlikle yok! Ne diyeyim, bu bilgilerden
sonra okuyucu karar versin, Karatay Diyeti'nin ‘zengin isi’ olup olmadigina!

Siz sabah kacta kalkarsiniz ve ilk ne yaparsiniz?

Sabah 05:00-06:00da kalkanim. Erken yatip, erken kalkarz biz. Yaz aylarinda, tatilde
gines dogmadan denize girerim, Glines, ben denizdeyken dogar, iki saat ylizerim.



Suyumu icerim. Cayimi koyarim. Muizik acarim. Yumurtami hazirlar, Karatay Diyeti
prensipleriyle kahvaltimi yaparim.

Kis aylarinda da her sabah 20 dakika, vapura yurtriim (arabamiz yoktur). Her aksam da
vapurdan eve yururiim. Haftada 2-3 kez aksamlarn yatmadan dnce de 20-30 dakika esimle
birlikte yUrlyoruz.

Aksam baska neler yaparsiniz?

Aksam 20:00'den sonra hicbir sey yemeyiz. Ama eder bir komsuya veya davete gittiysek
ve bir seyler yediysek yatmadan dnce mutlaka 20 dakika yuririz esimle. Gline yiriyerek
baslanmali ve gin yiriyerek bitirilmelidir. Yaz kis demeden yurlinmelidir.

Gecis mevsimlerinde, mesela ilkbaharda, ne yaparsiniz?

Istanbul’da ilkbahar diye bir sey kalmadi. Yiziilecek deniz de kalmadi... Ama eskiden 23
Nisan'da denize girmeye baslar, 29 Ekim’e kadar da denize girmeye devam ederdik.

Canan Karatay hareketli biri mi? Gengliginizde (hocam hala gengsiniz) spor
yaptiniz mi?

Yaz aylarinda yilzdigimi sdylemistim. Ayrica, tenis oynadim, simdi hala seyrek olsa da
yegenimle oynuyorum. Lisede folklor oynadim. Basketbol takiminda da oynadim. Lise ve
universitede yillarinda voleybol takiminda oynadim. Hangi sene hatirlamiyorum ama
Konya‘'da yapilan Universiteler arasi voleybol sampiyonasinda birinci olmustuk. ABD'de
kaldigim stire icerisinde de 55 yas grubunda tenis sampiyonlugum var; teklerde, ciftlerde
ve karisik ciftlerde. Dagcilik ve kayakgilik var. 1997 yilinda, ABD'de gece buzda kayarken
kaza gecirdim. Dizim kirildigi icin kayadi birakmak zorunda kaldim. Ingiltere, Iskocya,
Glney Afrika ve Turkiye'de dagailik yaptim. 1980 yilinda Aladaglar’a tirmandim.

Yarim asir hekimlik yapmis birisiniz, binlerce insana faydali olmak, hayatlarini
kurtarmak ¢cok degerli bir sey. Meslek hayatinizda sizde en ¢ok ne iz birakti?



Hayatim hep miicadele ile gecti. Ulkemizde bir kadin olmak kolay degil, kadin olarak
yeni bir sey baslatmak hic de kolay degil! Her adim ve kademede mutlaka
engelleniyorsunuz maalesef... Rahmetli Hocam Prof. Dr. Cem’i Demiroglu’nun ileri goriisi
ve vizyonu olmasa, Ulkemizde kardiyoloji bilimi simdiki diizeyine ulasamazdi. O 1970"lerde
Omega-3 kullanan 6énemli bir bilim adamiydi. Omega-3'Un kalp hastaliklarindaki yerini
bize o dgretti. Nur icinde yatsin... Bol balik yiyenlerde kalp hastaligi, tansiyon hastaligi ve

seker hastaligi olmadigi ilk kez 1971 senesinde, Lancet'de yay|nlanm|§t|r.&
201 H:0:Bang et al.,Plasma Lipid and Lipoprotein Pattern in Greenlandic West-Coast Eskimos. Lancet, June 5,1971.

Bugiinkii hekimlige, genclige baktiginiz zaman neler diisiiniiyorsunuz?
Genglere neler soylemek istersiniz?

Egitim herkesin hakkidir. Herkese esit sekilde verilmelidir. Bu imtihan sistemi cocuklarin
beynini dumura ugratmaktadir. Gengliklerini yitirmislerdir maalesef genclerimiz. Analar
babalar da tabii. Bunun igin Gzintlldydm ben. Egitim psikolojisinde soyle bir laf vardir,
“Coktan se¢cmeli imtihanlar 6grenmeyi engellemektedir” denir. Ulkemizde senelerden beri
uygulanan imtihanlara dayal dershane sistemi, egitim ve 6grenimi éldirmstir.

Cocuklarnn kendi istikballeri icin kendi sevdikleri bir meslegi secmeleri gerektigi halde,
biz 6nlerine bin tlrlt imtihan sistemi koyarak eliyoruz, ‘sen okuyamazsin’ diyoruz her sene
1,5 milyon gencimize... Bu sizce normal mi? Okullara yerlestirmedigimiz gencler ve aileleri
ne vyapiyorlar hi¢c biliyor muyuz? Bir at yansi icine sirikledigimiz c¢ocuklarimizi,
genglerimizi aldatiyoruz! Yok, sunun birincisi, bunun ikincisi diye? Bu birincilikler gocuklara
mi yariyor, dershanelerin ticari kazanclarina mi katkida bulunuyor? Ezberden baska ne
yapiyor bu cocuklar? Aglayanlar, intihar edenler... Yazik degil mi bu genclere ve bosa
harcanan paralara? Ne icin diye, oturup da dlisinmemiz gerekiyor...

Hekim, nasil iyi hekim olur ve insani korur?

Bltin hastaliklarda primer ve sekonder koruma diye bir ifade vardir. Bu terimlerin
aslinda birbirinden pek bir farki yok.



Primer koruma, hastalanmamak icin neler yapmallyiz sorusunu cevaplar.
Hastalanmamak; saghdimizi korumak, saglkli ve kaliteli bir hayat yasamak demektir.

Sekonder koruma ise hastalandiktan sonra tekrar hastalanmamaktir.

Yani ikisi de hastaliklardan korumaya giriyor.

Bir bdlgenin veya bir hastaligin vicut icinde diger organlardan veya diger organ
hastaliklarindan soyutlanmasi dogru degildir. Viicut ve organizma milyarlarca hiicreden
yapilmistir ve hepsi bir bitlinln parcasidir. Yapboz bulmacalari gibi her bir organ ve hiicre
birbirini tamamlayan bir bltlindlr insan organizmasinda.

Biz hekimler, mihendis ve tekniker olamayiz. Yani elimize verilen sablonu (kilavuzlar)
herkese ayni sekilde uyarlayamayiz. Kilavuzlar ancak bazi konularda yol goéstericidir. Her
bir hasta kendine has, kendine 6zgl kisiligi ile karmakarisik bir matematik problemi
olarak bir hekime basvurur.

Biz hekimlerin goérevi, hastanin karmakarisik problemini ¢6zebilmek ve ona yardim
etmek olmalidir. Her problemin kendine 6zgi zorlugu vardir. Zor ve karmasik problemi,
hasta lehine ¢dzebilen hekim basarili olabilir ancak...

Yani bizler hastanin kendisini ve o hastaya 6zel olan problemi ¢ézmeye calismaliyiz.
Hastaligi dedil de, hastayr tedavi etmeliyiz. Hastalilk tedavisi yapacaksak, yukleriz
bilgisayarlara hastaliklari, ‘moronlar’ tedaviyi yapiverir! Tip fakiltelerine de gerek kalmaz!

Hekimlik, bir sanattir, aslinda objesi insan olan tek sanattir; ‘insanlari hastalandirmama’
sanatidir. Hekimlige adim atanlarin ilk dersi, ‘primum nil nocere’ yani ‘6nce zarar verme’
diye baslar.

Esas olan saghgimizi korumak, saglikl ve kaliteli yasamaktir. Hekim, insana bitin
olarak bakar ve onu hastaliklardan korur!

Hayata bakisinizin 6zeti nedir?

Milattan 6nce 9’uncu yuzyila ait bir tapinak yazisinda yer alan, hayata yeni atilacak
kisiler icin yazilmig 6nerileri paylagmak istiyorum:

“GUrdltl ve patirtinin ortasinda siikiinetle dolas.

Sessizligin icinde huzur bulundugunu unutma.



Bagska tlrli davranmak acikca gerekmedikce herkesle dost olmaya calis.

Sana bir kotullk yapildiginda verebilecegin en iyi karsilik unutmak olsun.

Bagisla ve unut.

Icten ol, telassiz, kisa, acik ve secik konus.

Isinle ne kadar kiiciik olursa olsun ilgilen, hayatta tek dayanagin odur.

Sevecegin bir is secersen yasaminda bir an bile yorulmazsin.

Isini 6yle sev ki, basarilarin bedenini ve yiiredini giiclendirirken, verdiklerinle de yepyeni
hayatlar baglatmis olabilesin.

Yapamayacadin seylerin, yapabileceklerini engellemesine izin verme.

Kaybetmeyi ahlaksiz bir kazanca tercih et.

Ilkinin acisi bir an, digerinin vicdan azabi bir miir boyu siirer.

Bazi idealler o kadar degerlidir ki o yolda maglup olmak bile zafer sayilir.

Bu diinyada birakabilecegin en biiyik miras ise diristliktir.”

Yirminci Bolum
‘KARATAY DIYETI’ KITABINI OKUYARAK
UYGULAMAYA
BASLAYANLAR
NE DIYOR?

Bir kitap hayatimi degistirdi

2000 tarihinde by-pass ameliyati oldum. Dort damarm degisti. Bu arada Tip-2 diyabet
teshisi kondu. Doktorlarin tavsiyesine uyarak senelerce yumurta yemedim. Hasret kaldim
diyebilirim. Kirmizi eti ise haftada bir sefer avuc ici kadar yiyebiliyordum. Uzun yillar boyle
gecti. Diyabet doktorlarinin tavsiyesi {izerine insiiline basladim. Ilk zamanlar 10 Unite ile



baslayan insilin zaman icinde, (sabah 20, 6glen 5, aksam 15 Unite olmak (izere) 40
Uniteye kadar yukseldi. Bu arada kitabevlerinde gezerken Karatay Diyeti adh bir kitap
gbzime ilisti. Sanki o kitabin bana faydali olacagini hissetmis gibi alip okumak istedim.
Prof. Canan Efendigil Karatay’! cevremdeki kimseden duymamistim. Kitapta yazilanlar
uygular uygulamaz hayatim degisti. Yaklasik bir bucuk aylk tedavim siresince 40 inite
aldigim insdlini alistira alistira, 2-3 Unite dislre dislre, en sonunda tamamen kestik. Kan
sekerim 200 civarlarinda gezinirken, Canan Hoca’min tavsiyeleri ile bugtn artik insdlinden
tamamen kurtuldum. Bu arada 4,2 kilo verdim. Hafifledim, dinclestim. Insanin en biyiik
serveti olan sihhatime kavustum. Daha ne isteyebilirim ki?
Ahmet Emkin (74)

Lise yillarindaki kiloma geri dondiim

2011 ilkbaharinda uzun bir yurtdisi seyahatinden geri dondigimde, cok O6zlemis
oldugum pilav, borek, makarna, simit ve baklavalara saldirdim.

Cok kisa slrede 6 kilo aldim. Kitapcilardan tesadifen bulup aldigim, Prof. Karatay’in
Karatay Diyeti ve Prof. Ahmet Aydinin Tas Devri Diyeti kitaplariyla tanismam iste o kilo
aldigim glinlere denk disti. Yillarca aradiktan/okuduktan sonra, nihayet dogruyu
bulduguma inandim.

54 yasindayim, hicbir rahatsizigim yok ve hicbir ilac kullanmiyorum ancak seker
hastaligi beni en c¢ok korkutan konu. Ben 2050 yilinda 93‘Uncl yas ginimi kutlamak
istiyorum.

Bunun icin ilk konu ‘saglikli beslenmek’. Hemen okuduklarimi disiplinli bir sekilde hayata
gecirdim. Sekerle aram yoktu, nerdeyse sifirladim. Unlu ne varsa tamamen hayatimdan
ctkardim. Meyveyi iyice azalttim. Glinde sadece 3 6gin diledigim kadar et ve sebze
yiyorum. Aralarda hicbir sey atistirmiyorum. Kahvalti biraz zor ama menemen,
cokelek/peynirler, yumurta, tereyagi, domates, salatalik, zeytin fazlasiyla yetiyor. Hig
ama hi¢ acakmiyorum. Acikmayl Ozledim. Gergekten aciktiran un, seker gibi yuksek
glisemik indeksli gidalarmis. Haftada 3-4 kez kuvvet egzersizleri yapip kosuyorum.

Evde artik ginlik siit iciliyor ama ben st kestim. Yodurt, ayran, peynir ve tereyaginin



organik olanini bulduk. Organik pazardan sebzelerimizi aliyoruz. Yumurta, serbest gezen
tavugunkinden... Her giin bir avu¢ badem, findik, ceviz yiyorum. Tabii ki arada bir
kacamak yapma hakkimi sakl tutuyorum.

6 haftada 6 kilo verdim. Bugin, boyum 1,88 ve kilom 88. Benden uzun olan ve lise 2'de
okuyan oglumun da kilosu 88.

Evet, lise yillarindaki kiloma geri dondim. Sadece kilo degil, yanhslar ylziinden
viicudumda olusmakta olan tiim kronik iltihaplarin gerileyecegine ve metabolik sendroma
yakalanmadan, tim dejeneratif hastaliklarin semtime ¢ok c¢ok ge¢ ugrayacagina
inaniyorum.

Ali Riza Ersoy (54)

3,5 ay icinde toplam 10 kg verdim

Sn Canan Karatay,

6 Mayis 2011 tarihinde internette tesadifen ‘Kola igince viicudunuzda neler oldugunun
farkinda misiniz?’ baslikli yazinizi okudum. Kola'ya c¢ok diskin olan ben anlatiminizdan
cok etkilendim ve hayatimda ilk defa kola’nin gercekten zarar verdigine icimden inandim.
Daha 6nce de kola ve zararlari hakkinda bir dolu yazi okumustum, tabii ki zararlarni
biliyordum ama beni bu derece etkileyen bir anlatim bicimi ile karsilasmamisim demek ki.

Biraz daha arastirinca kitabinizdan haberdar oldum ve hemen aldim. Kitapta her sey o
kadar bilimsel ve bir o kadar da bizler gibi doktor olmayan kisilerin anlayabilecegi bir
ifade ile anlatilmig ki bir nefeste okudum diyebilirim.

Uzun senelerdir gesitli diyetisyenlerin kontroliinde veya kendi imkanlarimla diyet yaptim.
Her seferinde 10 kg verip 15 kg aldim. Bu senelerce bdyle devam etti. Tartida 88 kiloyu
dahi gordiim. Bundan 2 sene once yiksek tansiyon sikayeti ile gittigim kardiyoloji
profesori yapilan tahlil ve tetkikler sonucu ‘metabolik sendrom ve instlin direnci’ teshisi
ile kolesterol hapi dahil bir siiri ilag verdi. Kilo vermezsem bu isin sonunun koti olacagini,
ilac (glucophage) kullanmadan ne yaparsam yapayim kilo veremeyecegdimi belirtti.
Sonrasinda 2 sene boyunca yine kendi imkanlarimla diyet yapmaya calistim. Ama ben
diyet yapmaya calistikca tam tersi oldu.



Zor bela 1 kilo verdigimde sevindim ancak dyle zamanlar oldu ki; gece tartilip yatip
sabah tartildigimda 2 kg almis oldugumu goérip agladim.

Kitabinizi okuyunca kendime, '‘Bu benim icin en dogru olan, hayat boyu devam
ettirebilecegim bir beslenme tarzi’ dedim. Oyle kibrit kutusu kadar light peynir + 3 adet
zeytin, saat 11’de 2 grisini + 1 ayran gibi diyetlere insan 6mir boyu devam edemez; kaldi
ki ise de yaramiyor!

Hemen saglik kontroliinden gecmek (izere sizden randevu almaya calistim, ancak
yogunluktan 3 ay sonrasi icin randevu alabildim. Bu arada kitapta okudugum bilgileri
yavas yavas hayatima gecirmeye basladim.

Ilk zamanlar sadece sabah kahvaltisinda 1 dilim ekmek yiyip diger 6giinlerde yememeye
basladim. Daha sonra ekmegi tiimden hayatimdan cikardm ama yerine sizin de israrla
belirttiginiz gibi ceviz, badem, findik koydum.

3,5 aydan beri sabahlan 2 yumurta, bolca peynir, bolca domates, bolca zeytin ve
cevizden olusan bir kahvalti ediyorum.

Oglenleri muhakkak salata yiyorum ama son derece keyifli bol sizma zeytinyagl, icinde
ceviz, kuru Gzim vs olan bir salata! Yaninda ise et, kofte, doner, tavuk vs protein
olmasina dikkat ediyorum.

Bizim evimizde tereyagi ve sizma zeytinyagindan baska yag kullaniimaz. Bu nedenle
aksamlar evde pisen karniyarik, kugbasi et sote vs ne varsa onu yiyorum. Saat 20:00'den
sonra da bir sey yememeye 6zen gosteriyorum.

Hafta sonlan daha gec bir kahvalti ve erken aksam yemedi ile 2 6giln yeterli oluyor. Cok
gerekirse arada aksamizeri biraz kuru meyve ve kuruyemis yiyorum.

Icecek olarak su/siit/ayran/cay/Tiirk kahvesi disinda bir sey icmiyorum.

Aksamlan is cikisi 30 dakika kadar yiriyls yapiyorum. Zamanla sureyi 1 saate kadar
cikartmayi hedefliyorum.

Bu sayede 3,5 ay icinde toplam 10 kg verdim. Araliklarla viicut analizi yapan bir tartida
tartildigimda verdigim kilolarin tamaminin yag olarak viicudumdan gittigini gérmek beni
inanilmaz sevindirdi.

Bu arada bu beslenme tarzina gectigimden bu yana kendimi eskiye oranla ¢ok daha
enerjik hissediyorum. Sabahlar yataktan daha zinde kalkiyorum. Kronik diyebilecegim
sirekli uyku ihtiyaci ve yorgunluk hissi blyidk o6lciide azaldi. Yakinimdaki insanlardan



cildimin eskiye gore cok daha glizel goriindiigiine dair yorumlar aliyorum.

Oniimde uzun bir yol oldugunu biliyorum, ancak eskisi gibi géziimde biyiimiyor ciinkii
kendimi diyette gibi hissetmiyorum.

Ogiin aralarindaki ic kazinmalarm tamamen yok oldu. Vicudumun seker ihtiyaci
kitabinizda anlattiginiz gibi kalmadi. Yani sekerli iceceklerden, tatlilardan, pastalardan
uzak durmak eskisi gibi sikinti yaratmiyor.

Bu iyilesmenin kan degerlerime de yansidigindan eminim. Tahlil sonuclarim ciktiginda
zaten siz degerlendireceksiniz. Bu bilgileri acik ytreklilikle herkesle paylastiginiz icin ¢ok
tesekkiir ederim. Herkesin kitabinizi okumasini ve saghgina kavusmak ve saglikli
yasamaya devam edebilmek igin dnerilerinizi uygulamasini dilerim.

Sevgi ve saygilarimla.

S. Arzu Cinar

Giiclii ve saghkliyim, kilo kaybederken yipranmadim

Canan Hoca’m merhaba,

Oncelikle size sonsuz tesekkiirlerimi sunmak istiyorum.

Karatay Diyeti adli eserinizi ve ardindan eserinizde tavsiye ettiginiz Ahmet Aydin
Hoca’'mizin Tas Devri Diyeti eserini de okudum. Sayenizde harika bilgiler edindim. Hemen
diyetinizi yani aslinda o6nerdiginiz yasam bicimini uygulamaya basladim. 5 Temmuz
2011'de onerdiginiz programa basladim ve 5 Eylil 2011’e kadar yani 2 ayda 15 kilo
verdim. 110 kiloydum, 95 kiloya indim. Gilgcli ve saglikhyim, kilo kaybederken
yipranmadim:)

Kan degerlerime gelince, 2003 yilindan beri karacierimde yaglanma vardi. Inadina ilac
kullanmak istemiyordum. Ancak bir tirli degerlerimi indiremiyordum (Nonalkolik
Hepatostatoz 2. derece). Diyetinizden sonra tim degerlerim normale indi:) Karaciger
degerlerim de ilk defa distlii ve bir tanesi de normale indi. Bu ylizden size sonsuz
tesekkdirlerimi sunarim. Allah sizden razi olsun.

Ben hem dis hekimiyim hem de profesyonel danismanlik yapmaktayim. Isletme yiiksek
lisansi (Saglik Kurumlar Isletmeciligi) yaptim. Bireysel olarak da NLP ve yasam rehberlidi



(life coaching) egitimleri aldim. Kendi danismanlik firmam sayesinde de danisanlarima
yardimci olmaya caligtyorum.

Degerli hocam sizinle ve Ahmet Hoca’'mla tanismak ve sizden profesyonel olarak egitim
almak istiyorum. Kendi gelistirdigim ‘Dengeli Yasam’ egitimlerimde sizin sisteminizi de
anlatiyorum. Kitabinizi hediye ediyorum. GOnullG olarak eserinizi ihtiyaci olan herkese
tavsiye ediyorum. Bu isi sizlerden derinligine 6grenerek kendi egitim sistemime katmak
istiyorum.

Saygilarimla.

Dr. Mahmut Demirkan

Dis Hekimi, Isletme Yodnetimi Uzmani

Hic zorlanmadan, kalori saymadan, getele tutmadan, acikmadan...

2011'in mayis ayinda bir glin annem bana bazi TV programlarinda Prof. Dr. Canan
Efendigil Karatay'in saglikli beslenme ve yasama konularinda yaptigi konusmalarini
izlediginden, bu konusmalarindan etkilendiginden ve Prof. Karatay'in Karatay Diyeti isimli
bir kitabinin giktigindan bahsetmisti. Birkag glin sonra Canan Hoca’nin kitabindan iki adet
edinmis ve birini anneme vermis, birini de kendim okumaya baslamistim. Bu arada, 77
yasindaki annemin yiiksek tansiyon nedeniyle onyillardir tuz, yag, et, yumurta yemekten
kacindigini, hayati boyunca sigara ve alkol kullanmadigini, herhangi bir 6nemli rahatsizhgi
ve fazla kilosu olmamasina ragmen 2007’de 4 damar koroner bypass ameliyati gecirdigini,
ameliyattan sonra kendisine recete edilen kan sulandirici, tansiyon ve kolesterol distriicl
vb ilaglan dizenli olarak kullanageldigini belirtmeliyim. Ben ise, tipki annem gibi
yediklerine gliya dikkat eden; mimkiinse her seyin light'ini yiyen; unun yok kepeklisiydi,
yok tam bugday! idi gliya saglikhsini tiiketen; her tir yagdan kdse bucak kacan, cok
saglikli bir seymis gibi bol meyve yiyen; 3-4 yilda bir diyetisyen kilavuzlugunda diyet
yapan biri olmama ragmen son 15 yilda 20 kilo almis ve fazla kilolarindan bir tirli kalici
bicimde kurtulamamig biriyim.

Bu cercevede hem annem, hem de kendim icin Canan Hoca’dan muayene randevusu
aldim. Muayenelerimizin gerceklesecegi temmuz ayina kadar olan dénem icinde de
Karatay Diyeti kitabinda yazan onerileri kismen de olsa hayatimiza gecirmistik. Sonucta
muayene giind geldiginde ben 4 kilo vermistim, annem de 2 kilo. Detayli muayenelerimiz
esnasinda, tahlillerimiz ve teshisleri cercevesinde Canan Hoca’nin sagladigi ilave



yonlendirmeler, tesvik ve tavsiyelerle, sonraki 2 aylik donemde ben 4 kilo daha verirken,
annem de 2 kilo daha verdi! Hi¢ zorlanmadan, kalori saymadan, cetele tutmadan,
acikmadan, ara 6giin ihtiyac hissetmeden... Ustelik yorgunluk, halsizlik gibi duygulardan
da kurtulduk.

Basta un, seker ve islenmis s6ziimona ‘gidalar’ olmak Uzere bizi her glin biraz daha
yikan yiyeceklerden ve mesrubatlardan; ‘bilimsel’ adi altinda bilimi ve insan sagligini
katleden diyetlerden ve yanlis beslenme aliskanlklarindan kurtaran; saghkli et, sit, siit
Urinleri, yumurta, kuruyemis gibi gidalarla, halis tereyagi ve zeytinyagiyla baristiran
Canan Hoca'ya sonsuz tesekkiirlerimizi sunuyor, yeni kitabini dort gozle bekledigimizi
belirtmek istiyorum.

Mustafa E. Eke (46)

Yonetim Danismani

Artik a¢ kalmiyorum

56 yasinda minyon tipli bir bayanim. Sirekli diyet yapan, diyetisyene giden, kilo verip
koruyamayanlardan biri de benim. Omriim diyetle gecti diyebilirim. Zamanla saglik
problemlerim basladi. Yemek saatim gecince gérme bozuklugu, elimde ayagimda titreme
basladi. Yemek yiyince gormem kisa silrede duzeliyordu. Zamanla bu sire uzamaya
basladi. Bu da beni tedirgin etti acikcasi. 2010 yihnin 9. ayinda 60,5 kiloyla endokrin
béliimiinde tahlillerimi yaptirdim. Insiilin direncim 23,1 ciktl. Diyetisyene ydnlendirildim.
Zayiflamam neticesinde insiilin direncinin normale gelecedi, sporla birlikte diyete
baslamam gerektigi sdylendi. Ilac takviyesi yapildi. Hedef 3 ayda 54 kilo.

Diyette yasaklar cok. Ara 6glinler olmasina ragmen c¢ok a¢ kaliyordum. Ara 6guni
yemek icin gbzim surekli saatteydi. 6 ayda 60,5 kilodan 57,5 kiloya dustim. 6 ayin
sonunda vyapilan tahlil sonucunda instlin 17,1 oldu. Kendimi c¢ok yorgun ve halsiz
hissettigimi, daha fazla kilo vermek istemedigimi soyledim. Ylrlylis yapacak halim
kalmiyordu.

Tansiyon ve kolesterol ilaclarn da aliyordum. Bu kadar kati diyet yapiyorsam kolesterol
hapini niye aliyorum ki dedim. Ara sira icmeye basladim. Bir yil sonra kontrole ¢agrildim.



Derya Baykal'in programinda Canan Hoca'yi izleyen cok samimi arkadasim beni aradi.
Kitabi aldigini anlatti. ‘*Onun diyetini yap, cok mantikli’ dedi. Inanin o an 6nemsemedim.
Tesadiifen Seda Hanim’in programinda kendim izleyince, ‘Aaa ayni benim sikayetlerimi
anlatiyor’ dedim kendi kendime. Canan Hoca, ‘Yagsiz yerseniz viicudunuz kasinir, zamanla
yorgun ve halsiz kalirsiniz’ deyince hemen kitabini aldim. Uygulamaya basladim. Ik giinkii
kahvaltt menlsini esim gorince ‘Diyeti birakiyor musun?’ dedi. 'Hayir diyet simdi
bashyor’ dedim. O giin cok keyifli bir kahvalti yaptim. Kahvaltim bitince saate baktim
gercekten ara dgiine ihtiyacm olacak mi diye. Inanin dort saat hi¢ a¢ kalmadim. Ogle
yemeginden sonra da aksam yemegine kadar hi¢ acikmadim. Muayene olmak igin
hocamdan hemen randevu aldim. Bir bucuk ay sonrasina verdiler. Diyetime onun
tavsiyesine gore (kitabindan) devam ettim. 2,7 kilo daha verdim. 55 kiloya cok cabuk
indim.

Muayeneye gittigimde Canan Hoca’'ma yasadiklarimi anlattim. ‘Hayatindan memnun
musun’ diye sordu. Nasil memnun olmam, artik a¢ kalmiyorum. Kendimi yorgun ve bitkin
hissetmiyorum. YUurlyuslerimi mutlu bir sekilde yapiryorum. Yemeklerime normal yag
koyuyorum. Salatamdan yagi eksiltmiyorum. Vicudumdaki kasintilar gecti. Kolesterol
hapini tamamen biraktim. Kan degerleri de gayet normal. Cok sevdigim kabak ve
aycekirdegini rahathkla yiyorum.

Canan Hoca’ma iyi ki gitmisim. Tansiyon hapimin yeterli gelmedigini, kalbimde biyiime
oldujunu 6grendim. Ilaclar degisti, takviye yapildi. Tedavi neticesinde (6nceden
beynimde zaman zaman bir basing hissediyordum ve sanki birileri sikiyor gibi oluyordum)
bu sorunum da ortadan kalkti. Bdylesine glizel bir diyeti bana kazandirdigi icin Prof. Dr.
Canan Karatay Hoca’'ma saygilarimla sonsuz tesekkir ediyorum. Hocam sayesinde artik
hi¢ a¢ kalmiyorum.

Olcay Bahar (56)

Gercek kabul ettigim bircok standardi hocam rafa kaldirdi

Degerli hocami ‘6lim cubuguna’ (sigara) karsi ortak miicadelemiz sirasinda tanimak
serefine erdim.



‘Rektoér’ unvanina karsin gayet alcakgondlli, samimi bir kisilige sahip olmasi beni ¢ok
etkiledi.

Bazi televizyon programlari ile basin toplantilarina birlikte katildik. Ikimiz de tip
doktorlarinin hastane icinde ceplerinde sigara paketleri ile dolagmasini hicbir sekilde kabul
edemiyorduk.

Daha sonra halsizlik sikayeti ile kendisine muayeneye gittim. Okudugum, baska tip
doktorlarindan duydugum ve gercek kabul ettigim bircok standardi hocam rafa kaldirdi.
Beni kilo vermeye davet etti.

Tatlandiriclyr hayatimdan attim. Bazi ilaclan kestim. Karisik kuruyemis alip yodurtla
karistirip yemeye basladim. Kilo verirken halsizlik hissetmedim. Sabahlar hi¢ olmazsa 5
dakika jimnastige basladim. Aciktikca haslanmis yumurta, ceviz, badem, kayisi ve meyve
yedim. MUimkin mertebe arabami uzakta birakip ylirimeye basladim. Hatta yol kapaninca
inip soforim arabayi kullanirken yol boyunca ylrimeye gayret ettim.

Bu bilgilerini yillarinin birikimi ile kitaplastirdi ve gok ilgi gordd.

Tesekkir ederim Canan Hoca’ma.

Derin sevqi ile.

Prof. Dr. Orhan Kural

ITU Maden Miihendisligi Anabilim Dali Baskani

Ozgiirlestim

Sayin Canan Karatay,

Ben vyillardir zayiflamak amaciyla diyetisyenlere giderek uygulanan diyetlerle hatiri
sayllacak kadar kilo alan bir kisi olarak zaman icinde calisma odamla mutfak arasinda cok
ciddi bir baglilik gelistirmistim. Bu baghligi sizin Karatay Diyeti‘'nizle fark ettim! Iki saatte
bir yemek yeme zorunlulugunu hayatimdan ckarttirdiginiz ve vyanhs beslenme
yontemlerinden beni kurtararak kendimi 6zgtirlesmis hissetmemi sagladiginiz igin size ¢ok
tesekkir ediyorum. Su anda saglikli yenen giinde Ug¢ 6ginle kendimi ¢ok daha zinde,
mutlu ve saglikh hissettigimi belirtmek isterim. Karatay Diyeti'ni danisanlarima ve saglikli
olmak isteyen herkese glivenle 6neriyorum.



Sonsuz tesekkdrlerimle.
Dr. Nur Velidedeoglu Kavuncu
Psikolog

Uc ayda 20 kilo verdim, tartiyla arami diizelttim!

Ben hayatimin ilk 23 senesini obez olarak gecirdim, ta ki Canan Hoca’mi taniyana kadar.
Yillarca bu diyetisyen veya su akupunkturcu diye gezdim durdum. Hepsi de bana biraz kilo
verdirdi, ama belli bir zamandan sonra sadece onlari geri almakla kalmadim, Ustline de
kilo aldim. Kisacasi hayatim cilekes bir kisirdongi icindeydi. Asin kilolarim beni hantal
kiliyordu, ayrica Ustiimde nedenini bilemedigim bir miskinlik ve yorgunluk vardi. Giinlik
hayatimi surdurebilecek enerjiyi kendimde bulamiyordum. 2 saatte bir, bir seyler
yemezsem basim donliyor ve kendimi gli¢gsiiz hissediyordum. Yedigim seyler genelde abur
cubur olarak nitelendirdigimiz faydasiz gidalardi. Hayatim uzun bir miiddet boyunca boyle
surlp gitti.

Canan Hoca'mla Istanbul Bilim Universitesi'nde 4. sinif 6grencisiyken dahiliye stajinda
tanistigimda, 23 yasinda, 123 kg adirliginda, 1.80 m boyundaydim. Tansiyonum 150/ 110
mm Hg seviyelerindeydi, kolesterol seviyelerim ise bir doktorun kabusu gibiydi. Staj
suresince Canan Hoca’'min sahip oldugu bilgiyi ve disiplini, hastalarina karsi duydugu
sefkati gordiim. Yeni gelen her hastasina, nasil yanls beslendigini anlatiyordu ve dogru
beslenmesi icin onlara kendi hazirladigi diyet listesini veriyordu. Her seferinde de, bunun
aslinda basit bir diyet olmaktan ziyade bir yasam bicimi oldugunun altini ciziyordu. Her
gecen giin Canan Hoca'dan bircok sey dgreniyordum. Ornedin; her giin belli bir miktar
kuruyemis yemenin, insana kilo aldirmayacagini, hatta muhtemel diyabeti dahi
onleyebilecegini 6grendim. Onun o6grencisi olmadan evvel, kuzu etinin ve yumurtanin
saglikli beslenmede yeri olmadigini disiintirdiim, bunun da yanlis oldugunu yine ondan
ogrendim. Gelen giden hastalarn gordiikce, onlara 6nerdigi diyet benim de aklima yatti.
2010 yilinin Ekim ayi baslarinda 6ngordiigu diyeti ben de uygulamaya basladim.

IIk 1 ayin sonunda kendimi enerji dolu hissediyordum. Diyet oncesindeki, hafif
depresyonlu halimden yavasca kurtulmaya da baslamistim. 3. ayin sonunda eski



diismanim olan tartiyla arami dizelttim. Ik basta tartida gérdiigim sayitya bir tiirlii
inanamadim, bu nedenle sabah evden ciktiktan sonra hastanede birkac defa daha
tartildim; sonu¢ ayniydi, tam tamina 103 kiloydum. 3 ayda 20 kilo vermistim, hem de
sadece Canan Hoca'nin listesindekilere uyarak. Bu arada, hocamin dnerdigi glnlik yarim
saatlik ylrlyus disinda, hicbir sportif faaliyette bulunmamistim. 1. ayin sonundan itibaren,
‘kilo vermigsin” diyen tim arkadaslarim artik benden bunun sirrini istiyorlardi. Ben de
onlara sirrimi agikladim: Bu sir, ‘Canan Hoca ve onun belirledigi yasam bicimi” idi.

Bu yaziyr 2011 yilinin agustos ayinda yaziyorum ve tam olarak 82 kg agirhgindayim. Su
anki kolesterol seviyelerim kardiyologlarin riyalarini stsliyor. Tansiyonum 125/75 mm
Hg; ayrica eskisi gibi hantal ve yorgun degilim. Her yeni gline daha zinde ve daha enerjik
basliyorum ve bunlarin hepsi Prof. Dr. Mutia Canan Efendigil Karatay Hoca’m sayesinde
gerceklesti.

Pek muhterem hocama bu vesileyle sonsuz sikran ve minnet duygularimi arz ederim.

Melih Tor (24)

Istanbul Bilim Universitesi Tip Fakdiltesi 5. Sinif O§rencisi

Kilo vermenin disinda yiiziimiin giizellestigini duymak beni mutlu ediyor

Merhaba Hocam,

Sizinle kio verme hikdyemi ve Karatay beslenme diizeninin bana yararlarini paylasmak istiyorum. 20 yasindaym ve bu
yagslarda goze batmayan fazlalklarin 30'lu yaslarda nelere déniisebilecedini diisiindim. Ileriki yaslrda kiolarmdan dolayi zor
ylriyen, saglksz bir insan olmak istemiyordum. Boylklkle kio vermeye karar verdim ama nasi yapacagm konusunda
kararszdim.

Sok diyetler denedim, yediklerimi azalttim. Ama eksik bir sey vardi ki ya birden yeme krizlerine girerdim ya da biraktigim
anda kilolar geri gelirdi.

Bir glin arastrma yaparken Karatay Diyeti adinda bir yazi gérdiim. Ilgimi cekti ama ara 6égiinkerin olmamasi da ayrica
sasirtti. Bize simdiye kadar dayatilan ara 6ginler yanls mi diye disiindiim. Kitabinzi okudum, yazdklarinzi arastirdm.

Hayat boyu devam ettirebilecedim bir beslenme sekiini ve sagliga giden yolu bulmustum.

Internette ‘kadinlar kuliibi’nde benden daha 6énce bu beslenme sekii ile tanisan arkadaslarla karslastm. Hep beraber bir
motivasyon ve bigi paylasimi seklinde ¢ok gtizel kiolar veriyoruz.

Artik bol bol Omega-3 iceren besinker yiyor ve Omega-3 tabletleri alyorum.

Ekmedi tamamen hayatmdan ckararak, yerine ceviz, badem, findk, fistk koydum. Tath yiyeceksem cikolatalara
saldrmak yerine kuru kayisi veya tarcinl siit icmeyi tercih ediyorum. Her seyin dogalni tercih ediyorum. Konservelerden
uzaklastm. Dwsarda yedigim fast-food Uriinlerden vazgecerek dodru sekide pisirimis sebzelerin, baklagilerin tadina
variyorum. Yag olarak sadlkl yaglan tercih ediyorum (tereyad, zeytinyadi gibi).



Boyum 1,70. Yaklask 2 ay once 64 kg ile basladm. Su an 57 kiodaym. Kio vermenin ne kadar zor oldugunu bildigim icin,
rahatca kio vermis olmak beni cok mutlu etti. Kio vermenin disinda ylizimiin parladigini, glizellestigini duymak beni mutiu
ediyor. Kendimi daha din¢ hissediyorum. Adet donemimde tatl krizlerine girmiyorum.

Szi de bu beslenme sekiini de gok seviyorum. Bize o kadar ¢ok yardminz oldu ki... Size ok tesekkiir ederim ve
basarilarinzin devamini dilerim.

Hilal Engin (20)
Ogrenci

Karatay’dan once, Karatay’'dan sonra...

Sayin Hocam,

Tarih kitaplarinda milattan 6nce ve milattan sonra vardir. Benim tarih sayfalarimda ise
Sn. Canan Karatay’dan dncesi ve Sayin Karatay’'dan sonrasi var.

Her sey birilerinin anneme kanser teshisi koymalariyla basladi. Elimizde rontgenler,
ultrasonlar, o doktordan o doktora dolasip durduk ve bize Canan Karatay'i tavsiye ettiler.
Hukuk dilinde bir tabir vardir, ‘Ipten adam alir’ derler. Sizin icin de dyle dediler.

Sizi tanidik. Annem ve ben sizinle yeni bir hayata basladik. Rdntgenleri goérdiginiizde
gilerek kenara atmaniz yeni hayatimizin baslangici oldu.

Ozellikle benim yasama stilimi dedistirdiniz. Eskiden iki adim atinca tikanirdim simdi ise
kosuyorum. Sizi tanidiktan sonra annem 68, ben 42 sene yasamadigimizi anladik ve biz
sizinle yagsamaya basladik. Evet, bizim miladimiz sizsiniz. Size minnettariz ve sizin bizlere
verdiginiz tim mutluluklan sizin icin diliyoruz.

Zeynep Dogan (42)

Size minnettarim ciinkii ekmek bagimhisiydim

Merhabalar Hocam,

Kitabinizi okudum ve diyet kitabi olmadigini basindan anladim. Hayata dair cok gizel
ipuclari vermissiniz. Kilo alip almamam umurumda degil ama uygulamaya basladigim su
ginlerde kendimi nasil hafif, enerjik ve rahat hissediyorum size anlatamam...



Ustelik bol spor da yapan biriyim. Birkac rdportajiniza denk geldim, sizi pek
anlayacaklarini sanmiyorum, ¢linki insanlar aslinda bu kitabin diyet kitabi olmadigini bile
maalesef anlayamamislar. Ben ¢ok glizel anladim ve size minnettarim c¢linkii ekmek
bagimlisiydim...

Hele ki seker! Cayi bile 3 sekerli icerdim... Ama simdi, hepsini bir anda kestim ve
kendimi nedense daha hafif ve saglikli hissediyorum... Ellerinize, kollariniza, anlamayan
bireylere doktligindz dillerinize, zihninize, yazdiginiz parmaklariniza saglik... Umarim
diger bilim insanlar da sizin gibi menfaatsiz bir sekilde halka hizmet amacl yola cikarlar.

Saglikh ginler, Bodrum’un tertemiz havalarn ve bu gilizel kitabi okuyup da nasiplenen
insanlarin temiz enerjisi Uizerinize olsun ingallah...

Sizi cok 6plyorum.

Selda Ozhan Alp

Midemde yemek sonrasi olusan siskinlikler tamamen yok oldu

Sn. Prof. Dr. Karatay,

Size en son durumumu ozetleyen mijdeli haberimi vermek istiyorum. Oncelikle sizin
tavsiyeleriniz dogrultusunda yeme sistemimi, yodun seyahat programima gore
uygulamaya basladigimdan beri, tniversite yillarimdan yani 25 yildir yerlesmis olan yogun
cikolata bagimliligimdan neredeyse kurtulmus durumdayim. Saninm yedigim ceviz, taze
bademlerden dolay! olsa gerek viicudumun en ¢ok tatli ihtiyaci duydugu 6zel donemlerde
bile tath ihtiyac hissetmiyorum. Birkac kez yeme tesebblisiinde bulundugum cikolatayi ise
bir parca aldiktan sonra devam edemedim, tadi agir geldi... Midemde yemek sonrasi
olusan siskinlikler tamamen yok oldu. Sanirm 14 kiloya yakin kilo verdim. Yavas yavas
veriyorum ama gozle gorilur bir yag yakma var. 3 tam 6gin yiyorum ve ne bir aclik, ne
bir yorgunluk hissediyorum.

Pinar Ofdag (41)

Ust Diizey Yonetici



Iyi hissetmek, iyi beslenmekle alakali... Karatay Diyeti bende bunu sagladi

Cok iyi sonug¢ aldim kitabinizdan... 120 kg idim, su an 88,5 kiloyum, boyum 1,65 cm,
yasim 40. Ayda dort kilo kadar veriyorum.

Karatay Diyeti lezzet ve saglik dolu gercekten... Kitabi okuduktan sonra, dogru
beslenmedigimi, bir bakima zehirlendigimi anladim. Viicudumda kimselere anlatamadigim
bir kiyamet vardi adeta, elim ayadim sirekli yanardi. Ama tahlillerim normal cikiyordu.

Ekmek yememeye baslayinca, vicudumdaki sislikler ilk bir haftada gittiler. Kitabinizda
firnlarin kirekle tuz koydugundan bahsetmissiniz, efendim denetmen arkadaslar bircok
finrnda maalesef su aritma cihazlan icin kullanilan tuzun kullanildigini tespit etmisler.

Ben ayda 45 ekmek tiiketiyordum ve doymuyordum, siirekli ac idim. Ikinci olarak sekeri
kestim. Seker hakkinda kitapta yazdiklarinizi okuyunca aglamakh oldum desem yeridir.

Ogrencilik yillanmda takdirlerle, tesekkirlerle okudum ama herhalde &yle bir kural
olsaydi, okul kantinleri de bana bir takdir verirdi, ¢clinkii doymuyordum hocam. Babamiz
serbest calisiyordu, aksam sofra kuruluncaya kadar zaten saat sekizi geciyordu. Yemek
sonrasi da meyve tiketimimiz basliyordu.

Aclik kan sekerim herhalde sizin kitapta anlattiginiz érnekteki gibi, aksam saat sekizden
sonra sanirim 145’leri buluyordu!

Tabii ben de giin boyu ac idim, aksatmadan yapabildigim sey yemek yemek idi. Ciddi
anlamda konsantrasyon sorunu yasiyordum, iki defa okumakla anlayabiliyordum ancak.

Kitaplanimin (zerinde yedigim meyvelerin lekesi olurdu hep. Konsantrasyon hapi olan
tebokanfort'u tip 6grencilerinden gérmis, ben de kullanmistim, simdi sonradan asabi
seker hastasi olan babam da (78 yasinda) ayni ilaci kullaniyor.

Hayatim basarili insanlar takiple gecti, bende bir seyler eksikti ama tarif edemiyordum.
ODTU Kimya Miihendisligi'ni 4 soru yapamadim diye (452 mat. puan) kacirdim, tabii sinav
giinil heyecanimi yatistirsin diye sinavda seker tiiketiyordum! Ege Universitesi Ingilizce
Kimya Mihendisligi'ni (440 mat puan almistim) bitirdim. Gegen giin benden bes yas bliytk
bir profesdrle tanistim, Hacettepe Ingilizce Tip Mezunu (ah bu okul da tercihlerim
arasindaydi), baktim Ordu‘luymus, bol Omega-3 tiketen bir sehirden. Bravo dedim, guzel
okul bitirmigsiniz ama Omega-3‘liniz tammis zaten dedim. Glildlu bana, Karatay Diyeti
kitabini bir okuyun dedim.



Hocam sag olun! Kilo veriyorum ama viicudum sarkmiyor, su an 88,5 kilodayim ama 44
bedene sigiyorum, Omega-3 agirlikli beslene beslene deformasyonlar gitti artik, gidiyor
vicudumdan.

Seker konusunda kedimden de bahsetmek isterim: Kediler 60 megahertz’i duyabiliyorlar
(bu delikteki farenin kalp atisi demek). Ancak kediler asla seker tiketmezler, hatta
yogunluklu seker iceren siit kedilere zarar veriyormus, hele saf seker olan alkolden elinize
biraz slirlin sizden kacarlar! Refleks kedilerde stiperdir, avina kilitlendi mi kedi, tamamdir
yakalar onu bilytk ihtimalle, aslanlar zaten kedigillerdendir.

Trafik polisleri sirticllere alkol degil, kan sekeri kontroli mi yapmalilar hocam? Seker
ciddi anlamda konsantrasyon eksikligine neden oluyor ya, refleksler de cabasi. Her ay 90
cikolata ve 30 tabak pilav, 15 kg meyve tliketiyordum ve ac idim, ayrica konsantrasyonum
degisiyordu, megaloman yapiyordu bu kadar seker beni.

Iyi hissetmek, iyi beslenmekle alakali, Karatay Diyeti bende bunu sagladi. Korku
bilinmeyene karsi oluyor, kitabi okuyunca zayiflama ile ilgili siiphelerim gecti. Insanoglu
sevgiyle beslenir, umutla yasar. Insanlar kutluyor, “Nasil verdiniz” diye soruyorlar?

Karatay Diyeti umudum oldu. Daha az uyuyorum ve daha aktif olabiliyorum. ilk bes
bucuk ay Uc¢ 6gtin tiketiyordum, artik iki 6gin yetiyor ve ara 6giin ceviz vb yeme ihtiyaci
da duymuyorum. Tok uyanip tok uyuyorum, bir de zihnimde yiyecekle kutlama yapmak
diye bir hayalim yok. Insiilin direncim kirildi kiriliyor, seker bagimhligim azaliyor.

Zeytinyagi, tereyagi ve Omega-3 balikyagi tiiketimiyle damarlarimda plak olusumum
adeta sifirlandi, kirmizi kilcal damar gorintilerim kayboldu. 5,5 ay sonra varislerimde agri
sizi kalmadi. Yedinci aydan sonra varisli damarlarimi da unuttum.

Ayrica cildimde glines lekesi sandigim lekeler kayboldular, ton farklarn da kaybolduy,
fond6ten kullanmam gerekmiyor ve bu harika bir sey, clinkii bu diyet gercekten karaciger
dostu. Hedefim 47 kg olmak ve fonddten gerekmeyen bir cilde dmur boyu sahip olmak
(karaciger dostu bu diyete 6mir boyu uyarak). Ve teyp gibi her duydugunu ezberleyen
gucli bir hafiza (seker tiketmek beni bunak yapiyordu az kalsin, her ay tikettigim 90
cikolata ve 30 tabak pilav benden uzak olun canlarim) ve saglikli bir ruh haline sahip
olmak.

Cok iyi hissediyor insan kendini bu diyetle. Elinize emeginize saglik hocam.

Isminin aciklanmasini istemeyen bir kadin okuyucu (40)



Kimya Mihendisi

O giin hayatimizin doniim noktasi oldu

2011 haziran ayinda esim siddetli bas donmesi nedeniyle doktora gitti. Yapilan testlerde
sekerinin ¢ok yiksek oldugu ve insilin almasi gerektigi ortaya cikti. Endiseyle ben de
hemen test yaptirdm. Bana da, kolesterolimiin yiksek oldugu, ilaca ve perhize
baslamam gerektigi sdylendi. Etli ve yagli yiyecekler yasakti. Kilomuz da fazlaydi. Esimle
birlikte perhize, yulriylse ve ilaca basladik. Bir aksam esim elinde Prof. Dr. Canan
Efendigil Karatay Hoca’min Karatay Diyeti kitabiyla eve geldi. Kitabi heyecanla okuyup

bitirdik. O giin hayatimizin dénidm noktasi oldu. Dogru zannettigimiz bilgilerin yanhs
olduklarini 6drenince hayretler icinde kaldik. Hemen kitaptaki bilgileri uygulamaya
bagladik. Uc 6giin, gec kahvalti etmissek iki dgiin yiyerek, bes alti saat 6§iin aralari
vererek, hi¢ aclik hissetmeden perhizimizi yaptik. Kisa sirede kocamin karsi oldugu
kolesterol ilacini da biraktim. Saglikli, lezzetli ve kolay beslenme secenekleriyle, zevkle
yemek yapiyorum. Et ve dogru yaglan rahatlikla yiyorum. Tam 12 kilo vererek 68 kilodan,
56 kiloya indim. Esim de 16 kilo vererek 102 kilodan 86 kiloya indi. Su anda esim
evlendigimiz tarihteki kilosundan daha zayif. Saglikla kilo vermeye devam ediyoruz. Kan
degerlerimiz normale indi. Esimin aldidi ilag sayisi distd, ileride onu da birakabilecegi
sdylendi. Bltlin bunlar (i¢ bucuk ayda oldu. Hocamizin yerini bulup muayene olmaya
gittik. Tiroit nodllerimin kilo verdikge yok olabilecegini, endise etmemem gerektigini
dgrendim. Canan Hoca, evimizde, bedenimiz lzerinde kullandigimiz temizlik ve kozmetik
drtinleriyle ilgili de yanlislanmizi dizeltti. Kendisine bir daha hayran olduk.

Yeni beden 6lglilerimize uygun kiyafetler almaya gittigimizde zevkle alisveris yapiyoruz.
Kilguk beden kiyafetleri rahathkla giyiyoruz. Bir daha eski beslenme seklimize
déonmemeye karar verdik. ‘Karatay Diyeti’ artik bizim yasam bicimimiz. Simdi kendimizi
hep ding, enerjik, mutlu hissediyoruz. Her seyi bilingli gozlerle inceleyip yiyoruz.

Bendeki ve esimdeki degisime inanamayip, nasil oldugunu soranlara sayin hocami ve
kitabi Karatay Diyeti'ni i1srarla dneriyoruz.

Yeniden dogusumuza sebep olan muhtesem insan Sayin Prof. Dr. Canan Efendigil



Karatay'a sonsuz tesekkiirler, iyi ki varsiniz. Bilginizle, 1siginizla bizi aydinlattiniz,

sagligimiza kavusturdunuz. Uzun yillar i1siginizla insanligi aydinlatmaya devam etmenizi

diliyoruz.

Nese Gurup (44)
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