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Hayygrup Yayincilik Ltd Sti’ye aittir.

Yaymevimizden yazih izin almmadan kismen veya tamamen alint1 yapilamaz,
hi¢bir sekilde kopya edilemez, cogaltilamaz ve yaymlanamaz.



Prof. Dr. M. Canan Efendigil Karatay

1943 yilinda Elazig’da dogdu. 1961 yilinda Uskiidar Amerikan Kiz Lisesi’nden, 1967 yilinda da
Istanbul Universitesi Tip Fakiiltesi’nden mezun oldu.

1972 wyilinda Istanbul Universitesi Tedavi Klinigi’nde i¢ hastaliklari uzmanhk egitimini
tamamladiktan sonra, Ingiliz hiikiimeti bursu ile Liverpool Regional Cardiac Center’da kardiyoloji
alamnda uzmanlik egitimine basladi. 1974-1976 willar1 arasinda Istanbul Universitesi Tedavi
Klinigi’nde bas asistan olarak calisti. Bu sirada Tirkiye’de bir kardiyolog olarak (cerrahi yardim
almaksizin) bir ilki gerceklestirdi. Kalic1 ve gecici kalp pili implantasyonu teknigini basariyla
uyguladi. Koroner Yogun Bakim’da ‘Vena Subklavya Ponksiyon’ teknigini yerlestirdi.

1976-1978 yillar1 arasinda, Giiney Afrika Cape Town Universitesi Groote Schuur Hastanesi’nde,
diinyada 11k kez kalp nakli ameliyatim gerceklestirmis olan Christian Barnarnd’in ekibinde calisarak,
docentlik tezini kalp nakli yapilmis olan hastalar {izerinde gerceklestirdi ve 1979 yilinda dogent oldu.

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

1987-1995 wyillar1 arasinda State University of New York Health Science’de kalp hastaliklari
alanlarinda arastirmalar yapti.

1995-1997 yillar1 arasinda Gaziantep ve Istanbul’daki bir¢ok 6zel hastanede, ‘koroner yogun
bakim’ ve ‘koroner anjiyografi laboratuvarlari’n kurdu.

1997-2002 yillar1 arasinda Yeditepe Universitesi T1ip Fakiiltesi, 2002-2006 yillar1 arasinda da
Kadir Has Universitesi Tip Fakiiltesi’nde 08retim liyesi olarak gérev yapti.

2006-2010 yillar1 arasinda Turkiye’de ilk ve tek saglik dniversitesi olan Istanbul Bilim
Universitesi’nde rektorliik yapti. Halen Istanbul Bilim Universitesi Tip Fakiiltesi’nde, I¢ Hastaliklar
ve Kardiyoloji Ana Bilim Dallari’nda 6gretim tliyesi olarak caligsmaktadir.

M. Canan Efendigil Karatay, Ali Basak Karatay ile evlidir ve ¢iftin Mehmet Rahmi Karatay adinda
bir ogullar1 bulunmaktadir.



Dogal yemek tariflerinden dolayr Neval Eden’e, kisisel sirke ve yogurt tariflerini bizimle
paylasan editoriim Sayin Nihal Dogan’a, Karatay Diyeti’ne inanarak bu diyeti uygulayan ve
diistincelerini bildiren Sayin Prof. Feridun Yenisey ve esi Dilek Yenisey’e, Sayin Prof. Alp Eden ve
esi Neval Eden’e, Sayin Ebru ve Murat Goéniil’e, Sayin Senol Konuk¢u’ya, Sayin Metin Sen’e ve
Sayin Erdal Turungoglu’na sonsuz tesekkiirlerimi bildiririm...

Bir yil boyunca birlikte canli yayin yaparak bu kitabin yazilmast i¢in beni yiireklendiren sevgili
dostum, televizyon sunucu ve yapimcist Sayin Nilgiin Bakkaloglu’'na icten tesekkiirlerimi
sunarim... Sudan’da iki yil boyunca idareci olarak calistigi siire i¢inde yiyecek bulamadigt igin,
valniz yumurta ve menemen ile beslenmek zorunda kalan ve televizyon programimizdan sonra beni
arayip bularak kan sonucglarim bizimle paylasan Sayin Taner Eray’a da ayrica tesekkiir ederim...



Sunus

“Iyi olacak hastamin doktor ayagina gelir” derler... Prof. Dr. Canan Efendigil Karatay geldi ve
hayatimn degistirdi! Yillardir organik ve dogal yasamin yakin takipgisi olarak dogal sekerin
savunuculugunu yapiryordum. Dogal sekerden ozellikle de bal, pekmez ve taze sikilmis meyve
sularindan uzak durmak sdyle dursun, onlar1 ese dosta 6neriyordum. Yanmlnmisim, geri aliyorum!

Hocamuzla birlikte kitab1 yayina hazirlarken dogal sekerler konusunda kendisini epey ‘sikistirdim’,
tatli tutkunlarimin avukatligina soyunarak bir siirii soru sordum. Canan Hocamiz, verdigi ayrintili ve
tatmin edici cevaplarla, yillardir nerede hata yaptigimu anlamamu sagladi ve dogal sekerlerin de
zararli olabilecegi konusunda beni bir giizel ikna etti. Ani tatli krizlerinden de kurtulmama vesile
oldu...

Inaniyorum ki bu kitabr okuyan tiim tatli tutkunlar1 da kolayca ikna olacaklar. Hem bitmeyen tatl1
krizlerinden, hem de yediklerine dikkat etmelerine ragmen belli bolgelerde biriken ve bir tiirlii eriyip
gitmeyen yaglardan kurtulacaklar. Eger kilo vermek ve verdiginiz kiloda kalmak istiyorsamz; kilo
verirken halsizlik, bitkinlik, isteksizlik ve yorgunluk hissetmeden, mutlu ve enerjik bir sekilde
yasamay1 arzuluyorsamz; unutkanlik sikayetlerinden kurtulmayi, diisiincelerinizin berraklagsmasim ve
yaptigimz ise kolaylikla konsantre olmayr hedefliyorsaniz, ‘Hocalarin Hocasi’ Prof. Dr. Canan
Efendigil Karatay’in yazdig bu kitap tam size gore.

Karatay Diyeti ile dogru bildiginiz yanlislar1 diizelteceksiniz. Kilo verirken, sabahlar1 ding ve
dinlenmis olarak uyanacak, gline seving i¢cinde baslayacaksimz. Biitiin giiniiniizii de acikmayarak,

tatlilara saldirmayarak, enerji dolu gecireceksiniz. Bagisiklik sisteminizi  giliclendirecek ve
dolayisiyla sik sik hastalanmayacaksiniz!

~ Sizi, demode beslenme balonlarim tek tek patlatan bu saglik kaynag kitapla bas basa birakiyorum.
Iyi okumalar.

Nihal Dogan



Giris

Diinya Saglik Orgiitii ile Bill Gates Vakfi’mn birlikte yiiriittiikleri, diinya capinda yapilnus
kapsaml1 bir arastirma 04 Subat 2011 tarihli /ngiliz tip dergisi British Medical Journal’da (BMJ)
yayinlandi. Verilere gore 2008 yilinda biitiin diinya niifusunun ticte biri kilolu, dokuz yetiskinden biri
de asir1 kilolu bulundu. British Medical Journal’da konu baslig1 ‘Obezite Tsunamisi’ olarak verildi.
1980 yilindan beri kilo artisimin ve sismanlamanin biitiin diinyaya tsunami seklinde yayildig ve halk
saglig acisindan tehlikeli bir salgin hastalik haline geldigi bildirildi.

Diger taraftan ‘nano teknoloji’ son yillarida yasamimuzin her alamna girdigi gibi, dogal olarak
saglik bilimi alaninda da hizla ilerleme gostermistir. Bu baglamda, ‘molekiiler tip dallar1’ da biiyiik
bir hizla ilerlemis ve gelismistir. Molekiiler tip sayesinde her tiirlii hastalik hiicre diizeyinde
incelenebilmektedir. Hastaliklarin nedeni, gelisip ilerlemesi, tedavi sonuglar1 ve siireci, artik bir tek
hiicre incelenerek hekimlere yol gosterici olmaktadir. Bu ¢alismalar sonucu kilo almamn da hiicresel
ve biyokimyasal nedenleri acgikliga kavusmus, klasik bilgi ve goriislerimizi degistiren yeni kavramlar
ortaya ¢iknmustir.

Bir ornek verecek olursak, kilo alma ve sismanlik nedeni olan beyaz yag hiicrelerinin, en az 20 adet
zararlt ve faydali hormon iireten 6nemli bir endokrin organ oldugu ortaya ¢ikmustir. Bu hormonlar
arasinda kamn pihtilasmasini artiran, hipertansiyona, adet diizensizliklerine ve kansere neden olan
bir¢ok hormon bulunmustur.

Bu bilgilerin 15181 altinda Harvard Tip Fakiiltesi Beslenme Boliimii Bagkam Dr. Walter Willet,
“Yaglar problem degildir. Asil sekerli icecek, patates, ekmek, makarna, piring ve tatlilar
diyetimizden c¢ikarabilirsek kilo alma, obezite, seker hastaligi, hipertansiyon, kalp-damar ve felg
hastaliklar: gibi bir¢ok metabolik hastaligi onleyebiliriz” demektedir.

Unlii Metabolizma Profesérii Sayin Ahmet Aydin da 7’den 70’e Tas Devri Diyeti kitabinda,
modern hayatin aliskanliklarinin ve dogal olmayan fabrikasyon yiyeceklerin her yasta insan sagligim
tehdit ettigini acikca vurgulamaktadir. 7’den 70°e Tas Devri Diyeti kitabi, bu konuda iilkemizde
yazilan ilk ve 6nemli bir bagvuru kitabidir.

Karatay Diyeti kitab1 ise son bilimsel ¢alismalarin 15181 altinda, hiicre biinyesinde olusan, fiziksel
ve kimyasal (histobiyokimyasal) bozukluklarin sagligimizi ne sekilde bozdugunu ac¢iklamak amaciyla
kaleme alindi. Buradaki oneriler ile kan insiilin degerinin normal diizeylerde kalmasim saglayarak,
ileri yaslarda ortaya cikacak olan bir¢ok saglik sorununun 6nii kolaylikla kesilebilecektir. Bu kitap,
klasik bir diyet kitab1 degildir! Hayati konulara aciklik getirerek, saglikli kalmak i¢in yeni goriislere
yer veren, dogru beslenme ve saglikli yasam bi¢imi edinme amacina yonelik yol gosterici bir
kilavuzdur. Bu nedenle, her yasta saglikli ve hasta kisilerin rahatlikla uygulayabilecekleri, kolay
oneriler ve uygulamalar icermektedir.

Kilo almamak, asir1 kilo ve obeziteyi onleyerek bu durumlarin neden oldugu saglik sorunlarimn
oniine ge¢cmek kendi elimizdedir. Ileri yaslarda ortaya cikan bircok saglik sorununun genetik
olmadigi, beslenme ve yasam bicimi degisiklikleri sonucu onlenebildikleri bilimsel arastirmalarla
gosterilmistir.

Sagligimizi korumak ve hastalanmamak, en kolay ve maliyetsiz yasam bigimidir. Amacimiz bu hayat



tarzint segmek ve uygulamak olmalidir...

Prof. Dr. M. Canan Efendigil Karatay



Birinci Bolim:



KARATAY DIYETI ILE



GENC KAL UZUN YASA...



‘Kilo almak’ ve ‘kilo vermek’ ne demektir?

Kilo almak, viicudumuzda istemedigimiz yaglarin birikmesi (depo edilmesi) demektir. Bunun aksi
de kilo vermektir! Diger bir deyisle kilo vermek, viicut yaglarimizin yikilmasi ya da erimesi anlanuna
gelmektedir.

O halde oncelikle yaglarin birikme mekanizmasim anlamamiz ve bilmemiz gerekiyor...

Evet, isin sirr1 bu mekanizmada! Hepimizin bildig gibi, pankreasimizda iiretilen ve salgilanan
‘insiilin hormonu’, kan sekerimizi enerji olarak kullanmamizi sagliyor. Peki, bundan sonra (kan
sekerimizin kullamlamayarak artan kismina) ne oluyor? Iste biitiin sir bu sorunun cevabinda sakl1!
Enerji fazlas1 durumundaki artik kan sekerimiz, ileride ihtiyag¢ halinde kullamlmak iizere ‘yag olarak’
depolaniyor! Artmus olarak kammuzda dolasan kan sekerimizi depoya gondererek viicudumuzda
birikmesini saglayan da insulin hormonudur.

Bu konuyu daha net olarak bir 6rnekle agiklayalim:

* Agzimiza bir lokmay1 alip ¢ignemeye basladigimiz anda, kan sekerimiz ve kan instilinimiz
birlikte yiikselmeye baslar.
* Yemek yedikten ortalama 2-2,5 saat sonra ise insiilinin etkisi sonucu kan sekerimiz (giinliik

yasamumuizi siirdiirebilmek i¢in gerekli olan enerjiyi saglamak adina kullamlmis oldugundan)
azalir.

« Kan sekeri, insiilin hormonu etkisi ile nefes almamiz, yiirimemiz, yemek yememiz, kitap
okumamiz, evde veya iste calismamiz, uykumuz vb isler i¢in gereken enerjiyi saglar... Aynen
arabalarimizin motorunun calismasi i¢in benzinin yakilmasi gibi, kan sekerimiz de insiilin
hormonu sayesinde yikilmis ve bize o an i¢in gerekli olan enerjiyi saglamis olur. Bu nedenle
yemekten 2-2,5 saat gectikten sonra kandaki insulin hormonu ve sekerimizin diizeyleri giderek
diismeye baslar!

* Yedigimiz herhangi bir gidadan saglanan enerji ¢ok fazla ise (asir1 miktarda gida tiiketilmesi
durumunda ya da fizik aktivitemiz ¢ok az oldugu i¢in) bilinyemiz yiikselen kan sekerinin hepsini
yakit olarak kullanamaz! Bu durumda, insiilin hormonunun ikinci gérevi devreye girer.

e Insiilin hormonunun énemli ikinci gdrevi, artmus kan sekerini depo yaglarina doniistiirerek
(trigliserid) viicudumuzda yag olarak depolamasidir.

» Bu arada yemek yedikten asag yukar1 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 dnceden depolanmis olan yedek sekerin kanimiza
gecmesini ve yakit olarak kullamilmasim saglar. Bu sekilde motorun calismasim devam
ettirebilmek amac1 ile gerekli olan yedek yakit kullamlnus olur. Karaciger deposundan saglanan
yedek benzinin miktar1 ¢ok fazla degildir. Bu nedenle kisa siire i¢inde tiikenir.

 Normal ve saglikli sartlarda, herhangi bir gida yemeden ve acikmadan 4-5 saat
gecirebilmemiz; bu hormonlarin diizenli, yeterli ve etkili bir sekilde uyum iginde ¢alismalari
sonucu miimkiin olmaktadir. Yemekten 2 saat sonrasina kadar insiilin hormonunun, bundan 2 saat
sonrasina kadar da glukagon hormonunun etkisi devrededir.

Peki, yemekten sonra 4-5 saat boyunca agzimza bir lokma koymazsak, motorumuza enerji



nasil saglamyor?

Bu zaman zarfinda yani yemekten 4-5 saat sonrasina kadar, agzzmiza bir lokma dahi koymadan
normal yasamimizin devam etmesi amaci ile ‘leptin hormonu’ adinda (son derece 6nemli olan) bir
hormon salgilanmaya baslanr.

Leptin hormonunun gorevi, viicudumuzun ¢esitli bolgelerinde dnceden depolanmis olan yaglari
yikarak, viicudumuza gerekli olan yakiti ve dolayisi ile enerjiyi saglamaktir. Leptin hormonu, ikinci

yedek depodaki benzinin yakit olarak kullaniimasini saglamaktadir t, E1

Insiilinin doruk noktss- yermekien 2-1.5 saul sonra

Instlin azalir
Ara G@idnler, insllin tekrar yikseltir ve

ﬂ ﬁ glukagon galg lanmasim durdurur!

Glukagon yikselir
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Insiilin yikselis

Glukngoa karaciferden vaglan ve
depo edilmis seken salglar.
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Yemek Yemekien 3.5 saat sanra Yemckien 5-6 saat sonra

Sekil-1: instilinin inig-giky semas
Insiilin ve leptin hormonlarimin ¢alismalarim sdyle dzetleyebiliriz:

« Insiilin hormonu, kan sekerinin yakit olarak kullamlmasim ve kullamlmayan fazla kisminin da
trigliserid! olarak (ileride kullamlmak amaciyla) depo edilmesini saglar.

* Leptin hormonunun gérevi ise depoda birikmis olan viicut yaglarimn enerji olarak kullanilmasim
saglamaktir.

* Leptin, 4-5 saat icinde bir sey yenmedigi takdirde trigliseridleri (depo edilmis olan yaglar ve kan
yaglar1) kan sekerine doniistiirerek viicudun ihtiyaci olan enerjiyi saglar.

Iste bu nedenlerle kilo verebilmemiz yani birikmis olan yaglarimizin yakit olarak yikilmasi ve
enerji saglayabilmesi i¢in, leptin hormonunun salgilanmasi sarttir. Daha 6nce belirtmis oldugumuz
gibi her yemek yedikten sonra ya da sik sik bir seyler yedigimizde, kan sekerimizle birlikte
instilinimiz de yiikselmektedir. Bu aliskanlik devam ettigi siirece kammzdaki insiilin hormonu (dogal
olarak) sik sik yiikselecek ve devamli olarak yiliksek diizeylerde kalacaktir! Yakit olarak
kullamilmamis olan fazla kan sekerimiz de, siirekli yiiksek olan kan insiilin sayesinde yag olarak
depoya gonderilecektir. Insiilin hormonu, kanimizda hep yiiksek diizeylerde kaldig: siire boyunca da
yaglar devamli olarak depolara gonderilecek ve bununla birlikte kilomuz da artacaktir. Sonug olarak
yaglar depo edilmeye devam ediliyorken, aym anda yakit olarak kullanilmalar1 ve yikilmalari
miimkiin degildir. Bu nedenle sik sik yemek yedigimiz zaman enerjimiz artmus olsa bile, bu enerji
yaglarin yanmasi i¢in degil de, yaglarin depolanmasi i¢in kullamlmaktadir. Dogal olarak bu siireg

devam ettigi miiddetce kilo vermemiz imkansizdir!® Ara 6giin yiyerek diyet yapmakta olan kisilerin,



baslarda kilo verirken daha sonra verdikleri kilolar1 koruyamamalarimin ya da kilo vermek yerine
yavas yavas kilo almalarmmin nedeni, sik sik ara 68iin yemelerinin sonucu kanlarinda insiilin
hormonunun giderek yiikselmesidir.

Sik sik yemek yemek metabolizmamizi hizlandirmaz nm?

Tabii ki hizlandirir... Ancak sik sik yemek yedigimiz zaman kan sekerimiz ve insiilinimiz de siirekli
olarak yiikselmekte ve yiiksek kalmaktadir. Kan insiilin degerlerinin normal diizeylere inmesine
imkan verilmemektedir. Daha once de belirtmis oldugumuz gibi, hizli metabolizma ve yiiksek kan
instilin degerleri yaglarin yikilmasim degil de yaglarin depoya gonderilmesini saglar. Yaglarin depo
edilmeleri sirasinda ise birikmis olan yaglarin enerji olarak kullanilmalar1 miimkiin degildir! Yiiksek
insiilin hormonu ayrica karacigerden fazla kolesterol yapilmasim da artirir, HDL denilen faydali kan
kolesteroliinii diisiirtir ve kam yogunlastirarak, kanin pithtilasmasim kolaylastirir.

Ozetle, her yemekten sonra insiilin hormonu salgilamir. Daha énce dile getirdigimiz gibi insiilin
hormonunun ikinci 6nemli gorevi yaglar1 depolamaktir. Uzun stire yiiksek kalan kan sekeri, bu nedenle
yag olarak depolanmaktadir.

Burada banka hesaplarimizdan bir 6rnek vermek istiyorum:

Sik sik yemek yiyerek, cari hesabimuzi kullamyor gibi, siirekli hazir sunulan enerjiyi kullamp
yakiyoruz. Hatta kullanamadigimizda birikim olarak depo ediyoruz. Aynen vadeli bir banka
hesabimizda giderek fazla para biriktirmemiz gibi, yaglarimizi da biriktirip artiriyoruz. Karatay
Diyeti’nin amaci, cari hesaplarimizi bir an 6nce bitirip, vadeli hesabimizi da bozup kullanilmasim
saglamaktir. Ama insiilin hormonu devrede oldugu ve devamli olarak yiiksek kaldig siire icinde,
vadeli hesabimiza girip harcamamiz imkansizdir.

PeKki, vadeli hesabimiza nasil ulasip, kullanacagiz?

Bu, fizik aktivitenin artirilmasi ile birlikte leptin hormonunun normal bir sekilde gorevini yapmasi
sayesinde ger¢eklesir.

‘Kilo vermede en kritik hormon leptin hormonudur’ diyebilir miyiz?

Diyebiliriz. Leptin hormonu, beyaz yag ve pankreas hiicrelerinde {iretilip salgilanan, insan
viicudunda beyaz yag hiicreleri tarafindan depo edilen, 1994 yilinda kesfedilmis bir hormondur.
Leptin adi, eski Yunanca ‘leptos ve thin=ince’ kelimelerinden alinmustir. Tokluk hissini verme,
achigimiz1 bastirma, yediklerimizin yeterli olup olmadigini beynimize iletme gibi ¢ok Onemli
gorevleri vardir. Leptin hormonu, insiilin hormonu ile birlikte viicudumuzun yakit ve enerji diizeyini
idare eder ve diizenler.

Leptin hormonu, biitiin diger hormonlar1 kontrol eden bir hormondur. Yani viicutta bulunan diger
hormonlar, leptin hormonu olmadan ¢alisamazlar! Fakat leptin hormonu diger hormonlar olmadan da
calisabilir.

Organizmada gorev yapan biitiin hormonlar arasinda en son kesfedilen leptin hormonu, bir gemiyi
yiizdiiren birinci kaptamn gorevini yiiriitiir.., 161

Leptin hormonu nasil kilo vermemizi saglhyor?



Normal fizyolojik sartlarda giindiiz ve gece arasinda hormonlarin salgilanmasi degisik zamanlarda
meydana gelir. Giindiizleri her lokmadan sonra insiilin hormonu salgilanmaktadir. Insiilin hormonu
beyaz yag hiicrelerinde leptin hormonunun salgilanarak depo edilmesini saglar. Leptin hormonu beyaz
yag hiicrelerinde yeterli derecede tretilip depo edilince, fazlas1 kana gecer (bu depolarin yeterli
derecede doldugunun gostergesidir). Kan diizeyi normal seviyelerde olunca, bu sefer leptin hormonu
pankreastan insiilin yapimum durdurur. Insiilin hormonunun salgilanmas1 engellenince, kan sekerinin
yag olarak depolanmasi da duracak, kan seker diizeyi azalmayacak ve tokluk hissi devam edecektir.
(Gece ise durum daha da degisik oluyor, ¢iinkii leptin hormonu en fazla ve yiiksek diizeyde gece
yarisindan sonra saat 02:00-05:00 arasinda salgilamyor. Aksam gec vakit yemek yenmedigi zaman
leptin hormonunun maksimum diizeyde salgilanmasi da saglanmuis oluyor. Bu hormonun en iyi
salgilandig1 zaman, rahat ve derin bir uyku anlaridir.)

Ancak sik sik bir seyler atistirilmasi ya da ¢ok biiyiikk porsiyonlar tiiketilmesi sonucu insiilin
hormonu fazla miktarda salgilanacag icin, kan insiilin diizeyi uzun siire yiiksek olarak kalacaktir.
Insiilin hormonunun siirekli olarak salgilanmasi, leptin hormonunun da siirekli olarak salgilanmasina
neden olur. Insiilin ve leptin hormonlarimn dolasimda uzun siire yiiksek olarak kalmasi, biitiin
dokularda bulunan insiilin ve leptin hormonlarimin komutlarim algilayacak olan hiicrelerin
(reseptorlerin), bu hormonlarin komutlarim isitemez hale gelmelerine neden olur. Bunun sonucunda
leptin hormonu pankreasta bulunan hiicrelere etki edemez ve insiilinin salgilanmasim engelleyemez.
Ciinkii pankreasta insiilin salgilayan hiicreler, leptin hormonunun mesajlarini duyamaz hale gelmistir.
Bu durumda, kulag az isiten bir insanla konusurken nasil ki sesimizi yiikseltip bagirarak konusursak,
aynt sekilde insiilin ve leptin hormonlar1 da seslerini duyurabilmek ic¢in salgilanmalarim giderek
artirirlar. Kan instilin ve leptin seviyelerinin giderek yiikselmesine ragmen, dokular her iki hormonun
da mesajlarim algilayamaz durumda olduklarindan normal bir sekilde fonksiyonlarim yliriitemezler.

Leptin hormonunun mesajini algilayamayan pankreas hiicreleri, insiilin salgilamaya ara vermeden
devam edeceginden, yaglarin depolanmasi da siirekli bir sekilde devam edecektir. Bu durumda ne
kadar az yesek de, yavas yavas yaglarimiz ve de kilomuz giderek artacaktir.

Biitlin viicut dokularimizda; beynimizde, karaciger ve pankreasta, kalp ve biitiin kaslarimizda
gelismis olan bu emirleri algilayamama durumuna, bilimsel olarak ‘insiilin ve leptin direnci’ adim

veriyoruz. Diger bir deyisle ‘hiperinsiilinemik hastalik’ diyoruz.tZ, {81

Ileri yaslarda goriilen hastaliklara ‘dejeneratif hastaliklar’ denilmektedir. Bu hastaliklarin ortaya
cikmasi, genel bir metabolizma bozuklugu sonucu olmaktadir. Metabolizma bozuklugunun altinda bu
boliimde anlatmus oldugumuz insiilin ve leptin direnglerinin yam sira, bir stres hormonu olan
‘adrenalin hormonu’ direnci de bulunmaktadir.

Iste genel metabolizma bozuklugu ve dejeneratif hastaliklarmn tiimiiniin temelinde su sacayag
yatmaktadir:



INSULIN DIRENCI

BOTON
“DEJENERATIF”
HASTALIKLAR:

Kilo, obezite, karaciger yaglanmas
Diyabet, hipertansiyon, kalp krizi, felg, inme
Kronik artritler, loronik bel agrlan
Kanser cesitleri, Alzheimer, erken bunama
]:ll'lmmi'_rnsh, polikistik meme J'u.1.=t:3|LE'1
Polilastik over sendromu, erken adet gorme

LEPTIN DIRENCI ADRENALIN DIRENCI
Sekil-2: Hiperinsiilinemik hastahklar

Bu tehlike tiggeni (Sekil-2), biitiin dejeneratif hastaliklarin olugsmasinda tek payda olarak biiytik bir
risk faktoriidiir. Metabolizma acgisindan 6nemli olan bu sacayagi, biitiin viicut hiicrelerinde,
dokularinda ve organlarinda arteriyoskleroz (kiicik damarlarin hasta olmasi) nedenidir.
Arteriyoskleroz ya da ateroskleroz, genel olarak biitiin organlarda yaygin bir sekilde gelisir.

Ateroskleroz, baslangigta fark edilmeyen karaciger yaglanmasi, kilo alma ve seker
metabolizmasimn bozulmasi ile sinsi bir sekilde baslar. Ornegin, seker metabolizma bozuklugu
senelerce sinsice devam ettikten sonra, TIP Il dedigimiz seker hastalig (diyabet) olarak ortaya ¢ikar.

Bu sirada sinsice gelismekte olan adrenalin direnci sonucu kan basinci da yiikselir.2, 101 1111

Onemli olan diger bir nokta da sacayaginda gordiigiimiiz bu ii¢ faktoriin (insiilin, leptin ve adrenalin
direnci); ailesel, kalitsal ya da konjenital olmadigi, i¢ ve dis etkenlerle ileri yaslarda ortaya
¢ikmalar1 konusudur.

Onemle vurgulanmasi gereken, sacayag {iicgeni (Sekil-2) icinde listelemis oldugumuz biitiin
dejeneratif hastaliklarin 6nlenebilir hastaliklar olmalaridir.

Bu kitap, iste bu nedenlerle kaleme alinmustir. Kendi sagligimiz1 ele almamin ve hastalanmamzi
onlemenin zaman gelmistir. Sagligimizi korumak her agidan en rahat ve en ucuz yoldur. Insiilin ve
leptin direnci olan kisiler sik sik acikir ve devamli olarak ‘acikma’ ya da ‘doyamama’ korkusu i¢inde
yasarlar. Hemen acikinca da bulduklar1 her tiirlii tath, ¢ikolata, seker ve sekerli iceceklere
saldirirlar. Diger bir deyisle sik sik acikiyorsak ya da sik sik bir seyler atistirmadan duramiyorsak,
viicudumuzda insiilin ve leptin direnci gelismis demektir. Tim hiicrelerimizde heniiz goziimiizle
gorlip fark edemedigimiz sinsi, hiperinsiilinemik hastaliklar gelismektedir. Kan insiilin diizeyi

normalin istiinde olmaya basladiginda, subklinikll2l olarak hiicresel diizeyde kronik dejeneratif
hastaliklar baslamustir. Bizler farkinda olmadan, viicudumuzda sinsi bir diisiik yogunluklu savas
baglamis ve devam ediyor demektir.

Kandaki insiilin hormonu diizeyi ne kadar olmahdir?

12 saatlik acgliktan sonra alinan kanda normal kan insiilin hormonu degeri, 5 IU/ml (Internasyonal
Unite/ml) dolaylarinda olmalidir. Kan insiilin degerleri 2,5-5 IU/ml bulunan kisilerin uzun émiirlii



olduklar1 ve saglikl1 yasadiklar1 bir¢ok bilimsel arastirma ile gosterilmistir.
Insiilin ve leptin direncinin en 6nemli belirtisi nedir?

Insiilin ve leptin direnci devam ettigi siire boyunca ne yaglarimiz yikilabilir ne de saglikli bir
sekilde kilo vermemiz miimkiin olabilir. Biitiin organlarimizin i¢inde ve etrafinda yaglar birikmeye
devam eder. Bacaklar, kal¢alar, gidik, karaciger, kalp, bobrek ve karinda yaglar birikmistir.

Gobekte yaglanma, hem erkeklerde hem de kadinlarda hafif derecede olsa bile araba tekerligi
seklini almaya baslamistir. Karaciger yaglanmasi sonucu gelisen gobek yaglanmasi, insiilin ve leptin

direncinin 6nemli bir belirtisidir. 13,14l By, karmmuzin icinin ve biitiin organlarimizin yagla dolu
oldugunun bir gdstergesidir! Insiilin ve leptin direnci ortadan kalkmadan bu yaglar yikilmaz ve kilo
verilemez. A¢ kalarak birkag¢ kilo verilebilse dahi, verilen kilolardan daha fazlasinin kisa bir siire
sonra geri alinmasi, karaciger yaglanmasi sonucunda gelismis olan insiilin ve leptin direncinin
neticesidir.

Demek oluyor ki, a¢ kalarak ya da diisiik kalori ile beslenerek kilo verilse bile, verilen kilolar kisa
sirede geri alimyor. Sik sik, az miktarda ve diisiik kalorili yiyeceklerin de mutlaka insiilin
hormonunun salgilanmasina neden oldugunu ve karaciger yaglanmasi, gobek cevresinin artmasi ile
birlikte insiilin ve leptin direncini daha da artirdigini unutmamanuz gerekir. Bu nedenle her hafta yeni
bir diyet listesi piyasaya siiriilmekte, medya ve basin organlarinda yer almaktadir. Bunlar, bir yandan
terciime diyet olmalari, 6te yandan da insiilin ve leptin direncine neden olmalar1 sebebi ile biiyiik
cogunlugunun kalic1 bir zayiflama saglamadig ve basarisiz oldugu kisa siirede ortaya ¢ikmaktadir.
Biitiin terciime diyetler, hangi iilkede diizenlenmisse kismen o yore halkimin imkan ve aligkanliklarina
yonelik olarak hazirlanmaktadir.

Onemli olan yiyeceklerimizi, mutfaginuzda ve pazarlarimizda kolaylikla temin edilebilen yerel
tirlinlerimizle hazirlayabilmemizdir. Alismus oldugumuz, damak tadimiza gore hazirlanmis ve
rahatlikla ulasabilecegimiz dogal besinleri tiiketmemiz, diyetin slirekli bir sekilde uygulanabilir
olmasim da saglayacaktir.

‘Karatay Diyeti’nin piyasada bulunan diger diyetlerden farki nedir?

Bu kitap, insiilin ve leptin direncini kirmak, karaciger yaglanmasimn dolayisi ile gobek yagimn
ilerlemesinin Oniine gegmek ve geriletmek amacim hedef almustir. Siradan bir mucize diyet listesi
degildir. Saglikli bir yasam bi¢imi edinmek i¢in kolayca uygulanabilen 6neriler igermektedir.

Karatay Diyeti’nin diger diyetlerden daha rahat uygulanabilir ve farkli olmasinin temelinde, diisiik
glisemik indeksli besinlerin tiiketilmesinin dneminin 6ne ¢ikmasi yatmaktadir.ll, 161 Ek olarak,
bir¢ok diyet ile senelerden beri dnerilmekte olan giinliik kalori hesabinmin yer almamasinin yam sira,
yasaklanmis ya da kisitlannmus olan saglikli yaglarin, saglik ve Ozellikle kilo verme siirecinde
onemlerinin vurgulanmasidir.

Saglikl1 yaglar tiiketilmedikge, insiilin ve leptin direnci kir1lamaz ve kilo vermemiz miimkiin olmaz!
Diger bir deyisle viicudumuzda depolanmis ve kammizda birikmis yaglarin (trigliseridlerin) yikilarak
azalmasi i¢in saglikli olan yaglar1 mutlaka tiiketmemiz gerekiyor.

Karatay Diyeti, sikintiya girmeden kolayca ve rahatlikla uygulayabileceginiz bir beslenme ve yasam



bigimini size sunmaktadir. Her giin semt pazarlarinda bulunan yiyeceklerin saglikli bir sekilde
hazirlamp, tliketilmelerinin planlanmasi i¢in bir kilavuz niteligindedir. Saglikli bir yasam igin
yedisinden yetmisine, cocuk, genc¢, hamile, lohusa, hasta her bireyin hayat boyu kolaylikla
uygulayabilecegi onerileri icermektedir.

Dokularimzi, insiilin ve leptin hormonlarinin mesajlarim tekrar algilayacak, iizerlerinde
olusmus insiilin ve leptin direncini kiracak duruma nasil getirebiliriz?

Insiilin ve leptin direncini kirmak, birden fazla yasam ve beslenme bi¢imi degisikligi ile
miimkiindiir. Bunlar1 séyle siralayabiliriz:

Fizik aktivite

Yapilan bilimsel arastirmalar, insiilin ve leptin direncinin ilk etapta hareketsizlige bagli olarak
bacak adalelerinde basladigim gdstermistir. Insan viicudunda en biiyiik kitleyi bacak ve kalca
adaleleri olusturur. Dolayisi ile yakita en fazla ihtiyaci olan ve bu yakiti en yogun diizeyde kullanan
dokular, bacak ve kalga adaleleridir. Bu nedenle diizenli olarak (devamli bir sekilde) fizik aktivite
yaparak, bacak ve kalca adalelerinin insiilin ve leptin hormonlarina olan hassasiyetlerini geri
kazanmak miimkiin olmaktadir.

Bacak adalelelerinden sonra, karaciger ve diger organlarda insiilin ve leptin direnci gelismesi
izlenir. Sisman kisilerde karaciger yaglanmasimn olugsmasi sonucu, gobek etrafinda araba tekerlegi
seklinde yaglarin birikmesinin nedeni de budur. Iste bu sebeplerle en basta fizik aktivitemizi artirarak
insiilin ve leptin direncinin gelismesini onlemek elimizdedir. Giinliik fizik aktivitemizi artirarak,
olusmus olan insiilin ve leptin direncini, bunlarin sonucu gelisebilecek dejeneratif hastaliklari
onlemek ve geri ¢evirmek de her zaman miimkiindiir.

Hekimlerin babasi olan Istankdylii Hipokrat (Hippocrates), asirlar énce (MO V. yiizy1l) “Uzun yol
yirliyen uzun yasar” demis ve ada halkim esege ¢ok bindikleri i¢in sagliklarimt kaybedecekleri
konusunda uyarmustir.

Diisiik glisemik indeksli gidalar tiiketmek

Muntazam bir sekilde fizik aktivite ile birlikte ‘saglikli karbonhidratlar1’ diger bir deyisle diisiik
glisemik indeksli (GI) gidalar1 tiikketmeye basladigimuzda insiilin ve leptin direnci yavas yavas

kirilacagindan kilo vermeye baslariz.H4, U8 Bununla birlikte yiiksek glisemik indeksli yiyecekleri,
icecekleri ve islenmis bitin gidalar1 (glisemik indeksleri yiiksektir ve trans yag igerirler)
hayattmizdan ¢ikardigimizda yaglarimiz giderek azalir. Depo yaglarimizin yikilarak azalmasi sonucu
kilo verirken aym zamanda dinglesiriz, yorgunluk ve halsizlik hissetmeyiz, uykularimiz da diizene
girer. Karacigerimiz saglikli ¢alismaya baslayacagi i¢in biitiin hormonlarimizla birlikte kan
yaglarimz da saglikli diizeylere iner. Yiikselmis olan kan basincimiz da normallesir.

Saglhikl yaglar: kullanmak

Distik glisemik indeksli gidalar tiiketirken, saglikli yaglarin da kullamlmasiyla insiilin ve leptin
direncini onlemek ve kirmak daha da kolaylasacaktir. Saglikli yaglarin insiilin ve leptin direncini
kirarak hiperinsiilinemik hastaliklar1 6nledigi bir¢ok bilimsel ¢alisma ile gdsterilmistir. Bu konuyu
liclincii boliimde ‘titketmemiz gereken saglikli yaglar ve uzak durmamuz gereken trans yaglar’ konusu
icinde kapsamli1 bir sekilde anlatacagiz.



Islenmis gidalardan uzak durmak

Yiyeceklerimizi miimkiin oldugu kadar dogal, biitiin ve bozulmamus olarak, yani herhangi bir
fabrikaya girip ¢ikmamus ve endiistriyel islem gormemis sekilde tiiketmek, insiilin ve leptin direncini
kirmak i¢in son derece onemlidir.

Dogal yiyecek ve igecekler, lifleri parcalanmamis oldugu icin diisiik glisemik indeksli gidalardir.
Bu onemli o6zelliklerinin yam sira, organizmaya zarar veren herhangi bir ilag, yemek boyasi ve
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 Aydin’in 7’den 70°e Tas Devri Diyeti adli kitabi
dogru beslenme konusunda oldukca kapsamli olarak yazilmis en onemli kaynaklardan biridir ve bu
konuda simdiye kadar sdylenmemis biitiin ger¢ekleri bilimsel olarak gézler 6niine sermektedir.

Diisiik glisemik indeksli gidalar insiilin direncini nasil kirtyor?

Diisiik glisemik indeksli gidalar denilen ‘saglikli’ karbonhidratlar, uzun siire tokluk hissi saglayan
yiyecekler grubudur.l!®! Bu tiir gidalarla beslenen kisilerde, en giiclii hislerden biri olan ‘acikma
hissi’ olusmaz. Sonug olarak, sik sik yemek yeme diirtiisii ortadan kalkar. Reaktif hipoglisemi ataklari
onlenmis olur. Sik sik insiilin hormonu salgilanmadig i¢in de dogal olarak insiilin ve leptin direnci
gelisemez. Gelismis olan da yavas yavas geriler. Gobek ve karna depo olmus yaglar da yavas yavas
yikilmaya baslar.

Glisemik indeks nedir? Diisiik glisemik indeksli (GI) gidalarin yararlar nelerdir?

Glisemik indeks (GI), herhangi bir yiyecegin icinde bulunan karbonhidrat miktarina gore hesaplanir.
Karbonhidrat i¢ceren bir yiyecek kana gectiginde, kan sekerini yiikseltme hizim gosterir.

Ornegin, 50 gr toz sekerin glisemik indeksi hizl1 bir sekilde kan sekerini yiikselttigi icin cok
yiiksektir ve 100 (yliz) olarak kabul edilir. Diger karbonhidrat i¢ceren yiyeceklerin glisemik indeksleri
ise 100 (yiiz) iizerinden -100’e (ylize) oranla- hesaplamr. Karbonhidrat i¢ceren yiyecekler diisiik, orta
ve yliiksek glisemik indeksli olarak ii¢ gruba ayrilir:

* Yiiksek Gi: 100-70
* Orta GI: 70-50
« Diisiik GI: 0-55

Rafine edilmis ve islenmis hazir yiyeceklerin glisemik indeksleri de seker gibi ¢ok yiiksektir ve
100 olarak hesaplanmustir.

Fabrikalarda biiyiik miktarlarda iiretilen biitiin yiyecekler, uzun siire bozulmadan kalabilmeleri i¢in
cesitli islemlere tabii tutulurlar. Bu tiir gidalar, raf omiirleri uzatilmak amaci ile dogal olan faydali
liflerinden, yaglarindan ve vitaminlerinden endiistriyel islemlerle arindirilir, boylece kisa stirede
bozulmalar1 6nlenmis olur.

Ozgiin maddeleri yok edilen yiyeceklere daha sonra damak tadini saglama amaci ile cesitli suni
tatlandiricilar, gida katki maddeleri ve gida boyalar1 eklenir. Bu islemleri gérmiis yiyecekler agiza



alindig1 anda (agzizmizdan emilerek), hizli bir sekilde kan sekerimizi yiikseltirler. Ayrica lifleri
(posalar1) yok edilmis oldugundan, hazmedilmeleri hizlanmis ve kolaylasmustir. Mideden ¢abucak
gecerek incebagirsaga ulasirlar. Uzun bir tiip seklinde olan incebagirsagin baslangi¢ boliimiinden de
hemen hazmedilirler ve bagirsagin son boliimiine kadar bile ulasamazlar. Mide ve bagirsaklar kisa
siire 1¢inde bosalir.

Mide ve bagirsaklarin hemen bosalmasi ile bu organlarda bazi hormonlar salgilanir. Bu hormonlar,
mide ve bagirsaklarin bosalmis oldugunu, sistemde yeterli besin ve yakit kalmadigi mesajim
beynimize iletir. Bunun sonucu da acikma hissi ve yemek yeme istegidir.

Rafine edilmis ve islem gormiis hazir yiyeceklerin hazmedilmeleri ¢ok hizli olmaktadir. Bu tiir
yiyecekler, mide ve bagirsaklardan ¢ok cabuk emilip kan sekeri ve insiilinimizin hizla ylikselmesine
neden olur. Insiilin hormonunun asir1 bir hizla yiikselmesi, kan sekerinin ¢abucak kullanilmasina ve
hizla diismesine neden olur. Reaktif hipoglisemi diye adlandirdigimiz bu durum, insiilin ve leptin
direncinin en 6nemli belirtisidir. Asirt aglik hissi, mide ezilmesi, huzursuzluk gibi rahatsizlilarin bir
an once giderilmesi icin tatli, cikolata ve sekerlere veya asir1 sekerli iceceklere saldirmamiz
kacinilmaz olur. Bu da sik sik yeme ihtiyacimizi kam¢ilayacak ve de bahsetmis oldugumuz kisir
dongiiyii baglatarak insiilin ve leptin direncinin gelisme ve ilerlemesine neden olacaktir.

Biiyiik bir tabak mant1 ya da ¢ift kasarli bir tost yedikten 2 saat sonra tekrar acitkmamizin nedenti,
rafine unlarla hazirlanmis bu hazir yiyeceklerin dogal sonuglaridir. Yiiksek glisemik indeksli
karbonhidrat igeren yiyecek ve i¢ecekler, insiilin ve leptin direncini kamgilar.

Lifi fazla olan ya da posali yani karbonhidrat oram diisiik yiyeceklerin hazmedilmeleri yavas
oldugundan, mide ve incebagirsakta uzun siire kalirlar. Bu nedenle, kaba ve dogal lifi fazla olan
besinlerin mide ve bagirsaklarimizda hazim siiresi uzundur. Yiyeceklerin i¢indeki lif miktarlar
arttikca, glisemik indeks degerleri azalir. Bu nedenle sekerimiz ve buna paralel olarak insiilin
hormonu yavas yavas ve azar azar yiikselir. Yemekten 2 saat sonra actkma hissimiz ortaya ¢ikmaz ya
da midemizde ezilme hissetmeyiz. Yiyecekler, olduk¢a uzun olan incebagirsagin sonuna kadar
bagirsakta kalarak hazmedilmeye devam ederler.

Yiyeceklerin mide ve ince bagirsakta uzun siire kalmalar1 sonucu, basta leptin hormonu olmak
lizere, mide ve ince bagirsagin son boliimlerinden salgilanan bazi hormonlar, beynimize sistemde
yeterli yakit oldugunu ve heniiz herhangi bir yiyecege ihtiya¢ olmadigin iletirler. Yemek yedikten 1-2
saat sonra actkmamamizin ve tokluk hissimizin uzun siire devam etmesinin nedeni, diisiik glisemik
indeksli gidalarin tiikketilmesidir.

Diisiik glisemik indeksli yiyeceklerin tiiketilmesinin faydalarim sdyle siralayabiliriz:

* Tokluk hissimiz uzun siirer, acitkmayiz ve camimiz sik sik bir seyler yemek istemez. Tatli, ¢ikolata
ve sekere hiicum etmeyiz.

» Kan sekerimizde ani inis ¢ikislar olmadigindan, seker ve tatli arzu etmeyiz. Reaktif hipoglisemi
sonucu ortaya ¢ikan, aclik, halsizlik, yorgunluk ve sinirlilik halleri olugsmaz. Yemek yedikten 1-2 saat
sonra gelisen hipoglisemi nobetleri onlenir.

* Distik glisemik indeksli biitiin yiyecekler (sagliklt karbonhidratlar), uzun siire tokluk hissi
verirler.24 Bu siire iginde leptin hormonu salgilanacagindan, ihtiyacimiz olan enerji depolanmis



yaglarimizdan saglanmis olur. Dolayisi ile kendi depo yaglarimizin ara 6glin olarak kullamlmasina
firsat vermis oluruz. Bu nedenle saglikli bir sekilde kilo vermek miimkiin olur ve verilen kilolar
birkag¢ ay sonra geri alinmaz!

« TIP I ve TIP 1I seker (diyabet) hastalar1, diisiik glisemik indeksli yiyeceklerle beslendikleri ve

ekmek yemedikleri zaman, kan sekeri kontrolleri daha kolay ve saglikli sekilde saglamr.l2H, 22 Seker
hastalarinin asir1 kilo almalar1 Onlenir ve insiilin ihtiyaglar1 giderek azalir. Bu sekilde seker

hastalarinda goriilen komplikasyonlarin birgogu dnlenir ve azalir.[23]
Diisiik glisemik indeksli besinler viicudumuzda ne gibi degisikliklere neden oluyor?

 Giin boyunca kan insuilini diisiik kalir ve dalgalanma gdstermedigi i¢in acikma hissi olmaz.
Uzun siire tokluk hissedilir.

* Ara 6giin olarak gobekte biriken yagimizi ve i¢ yag depolarimizi kullaniriz.

* Yaglarimiz depolanmaz, daha hizl1 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, sikintilt ve umutsuz duygular olmayiz. Kendimizi biitiin giin
ding ve enerjik hissederiz, halsizlik ve bitkinlik olmaz.

 Kaslarimiz erimez. Su kaybimiz olmaz.

» Karacigerde biriken yagimiz eridigi i¢in, karacigerimiz sagligina kavusarak normal calisir.

* Metabolizmamizda yavaslama olmaz, bilakis hizlanir.

* Fizik aktivitemize yorulmadan devam edebiliriz.

* Kan yaglarimiz normallesir; HDL yiikselir, depo yag sekli olan trigliseridler diiser.[24], [25]
» Bagirsaklarimuiz diizenli sekilde ¢alismaya baslar. Kabizlik varsa giderilir.

* Sismanlik ve obezite dnlenmis olur.

* Obezite sonucu gelisen saglik sorunlar1 ortaya ¢ikmaz, ¢iknus olanlar da geriler ve diizelir.

* Tansiyonumuz normallesir.

» Kalp hastaliklari, felg, inme, Alzheimer riski azalir.

» Her tiirli kanser riski azalir. Ciinkii stirekli seker ve insiilin yiiksekligi ve fazla kilolar
kanser nedeni olarak kabul edilmektedir.

» Seker hastaligr gelismez. Diabet hastalarinda seker kontrolii daha kolay olur, hatta
diizelir.[26) [27]

* Seker hastaligina bagli tehlikeli komplikasyonlar azalarak yok olur.

* Eklem agrilar1 ve artrit gelismez. Olusmus olanlar geriler ve sikayetler azalir.

* Fibro kistik meme hastalig1 olusmaz.

* Polikistik over hastalig gelismez.

* Yaygin fibromiyosit agrilart geriler ve kaybolur.

* Diisiincelerimiz berraklasir. Uykularimiz diizene girer, horlama biter.

* Hepsinden en 6nemli olam, viicut bagisiklik sistemi giiclenir.



» Bakteri, viriis, alerji ve kansere sebep olan etkenlerle hastalanma zorlasir. Hastalanma
durumunda da kisa siire i¢inde sagliginuz kazaniriz.

Tiim bunlarin sonucunda biitiin hiperinsiilinemik hastaliklar (Sekil-2) onlenir, riskleri azalir, geriler

ve ortadan kalkar 28] Glisemik indeks bir yiyecegin igerdigi karbonhidratlarin dzelligini ve kalitesini
bize gosterir. Karbonhidratlarin hepsi aym kalite ve Ozellikte degildir. Daha once de bahsetmis
oldugumuz gibi, hazmedilmeleri kolay ve ¢abuk olanlar ya da hazmedilmeleri yavas ve uzun olan
degisik karbonhidrat ¢esitler: bulunmaktadir.

Diisiik glisemik indeksli gidalar ile beslenmeye baslayan Tip I ve Tip II diyabet hastalarimin seker
kontrolii daha kolay olmakta ve bu hastaliklarda ortaya ¢ikan bircok komplikasyon

onlenebilmektedir..22, 3% [31]

Insiilin ve leptin direnci, bir¢ok tehlikeli hastaliga neden oldugu igin tip dilinde ‘gizli katil’ olarak
da adlandirilmaktadir. Daha 6nce de deginmis oldugumuz gibi hiperinsiilinemik hastaliklarin timii
sinsi bir sekilde baslar ve oldukg¢a uzun bir siire fark edilmeden gelisir. Bu siire zarfinda organizmada
da tahribat olusur ve bu olusum sinsice ilerler.

Diisiik glisemik indeksli gidalar ile beslenme sonucu asir1 kilolarin verilmesi ile insiilin ve leptin
direnci kirilacagindan dolayr hiperinsiilinemik hastaliklar (kalp damar hastaliklari, inme, erken
bunama, Alzheimer, kronik artritler, fibromiyalji, bir¢ok kanser tiirli, polikistik over hastalig,
fibrokistik meme hastaliklar1) riskinin azaldigi ve Onlenebildigi bir¢cok bilimsel c¢alismada
gosterilmistir.32], 1331, 1341

Sagligimizi geri kazanmak ve saglikli bir sekilde yasamak icin, her giin onlimiize gelen bazi
yiyeceklerin glisemik indeks degerlerini bilerek, bilingli bir sekilde tiiketmemiz faydali olacaktir.
Yemeklerimizi hazirlayip, tiiketirken bu listedeki yiyecekler bir 6rnek olarak dikkate alindiginda, kilo
vermemiz ve sagligimiza kavusmamz daha kolay olacaktir.

Yiyeceklerimizin glisemik indeks degerleri, yemegin pisirilme sekline bagli olarak da farklilik
gosterir. Bu konuya aciklik getirmek amaci ile bir 6rnek vermek istiyorum. Hepimizin bildigi gibi
biitiin sebzeler pisirildikten sonra yumusar. Bunun nedeni, sebzelerde bulunan seliiloz liflerinin
pisirilmeleri sirasinda pargalanip sismeleridir. Lahana salatasi ¢ig olarak yenildigi zaman glisemik
indeks degeri 100 tlizerinden 15 kadardir. Bu nedenle ve icerdigi lignan maddesinin de etkisi ile ¢ig
olarak tiiketildiginde son derece saglikli oldugu bilinmektedir. Oysa lahana kapuska yemegi haline
donistiigiinde, haslanma sonucu seliiloz lifleri par¢alamp yumusar. Bu nedenle hazmedilmeleri
pismemis lahanadan daha kolay ve c¢abuk olur. Pismis lahananin glisemik indeksi 40 olup
yiikkselmigtir. Ama gene de diisiik indekslidir, c¢ilinkii total olarak az miktarda karbonhidrat
icermektedir. Bu nedenle, lahana ve lahana grubunda bulunan karnabahar ve brokoli bol miktarda
(pismis ya da ¢ig olarak salata seklinde) tiiketilmelidir. Lignan maddesi ig¢eren lahana grubu
sebzelerin her tiirlii kanseri 6nledigi de bilinmektedir.

Diisiik glisemik indeksli (GI) gidalar hangileridir?
a) Proteinler

Karbonhidrat icermediklerinden ya da olgiilemeyecek kadar az igerdiklerinden dolay1 proteinlerin
glisemik indeksleri 100 {izerinden sifirdir. Bu nedenle korkmadan kalori hesabi yapmaksizin



tiketilebilirler.
Bu gruptaki yiyecekler ve glisemik indeks degerleri soyledir:

* Etler=0
 Baliklar =0
* Yumurta = 0
* Peynir =0

* Yogurt=0

* Siit=0

* Ayran=0

b) Sebzeler

Sebzeler de ¢ig olarak tiiketildikleri zaman ¢ok az miktarda karbonhidrat igerdiklerinden dolayi
glisemik degerleri ¢ok diisiiktiir. Ancak pisirildiklerinde bu degerlerin yiikselecegini daha once de
aciklamistik. Ornegin glisemik indeks degeri diisiik olan ¢ig havug, 100 {izerinden 40 oldugu halde,
pisirildigi zaman glisemik indeksi 100 {izerinden 60-70’lere kadar ¢ikmaktadir.

Bu ornekten anlasilacag lizere sebzeler ¢ig olarak tiiketildiklerinde sagliklidirlar. Kan sekerini,
kan insiilin ve leptin diizeylerini yiikseltmediklerinden dolayi, karaciger yaglanmasim ve viicut
yaglanmasint artirmaz, bilakis azalmasina neden olurlar. Her meyve ve sebzenin glisemik indeks
degeri farklidir.

Sik kullandigimiz baz1 sebzelerin (¢i1g olarak) 100 iizerinden glisemik indeks degerleri sOyledir:

» Lahana (her tiirliisii), karnabahar, brokoli = 0

» Enginar, kereviz = 0 (karaciger i¢in saglikli olarak bilinmelerinin nedeni de, sifir diizeyde
karbonhidrat igermelerinden dolayidir!)

* Patlican, kabak, biber (vesil, kirmizi) = 0
* Salatalik, domates, marul, kuru sogan = 0
* Taze yesil fasulye = 48

* Turp (her tirliisti) = 15

» Yer elmast = 15

» Cig havug = 40, (havug haslaninca = 70)

¢) Baklagiller
Sik kullandigimiz baklagillerin (pismis) 100 lizerinden glisemik indeks degerleri soyledir:

* Yerfistigt (baklagiller ailesine aittir, fistik ailesinden degildir!) =0
* Kuru fasulye ve barbunya = 30

* Kuru bakla =79

* Mercimek (her tiirliisii) = 30



» Kuru bortlce = 30
* Nohut =42

d) Kuruyemigler
Sik tiikettigimiz kuruyemislerin 100 tizerinden glisemik indeks degerleri soyledir:
* Badem=0-15
* Ceviz=0-15
» Kavrulmamis findik = 0-15
* Kavrulmamis yerfistigt = 0-15
* Antep fistig1 =0-15
* Findik ve cekirdekli siyah kuru tiziim karigim = 20

* Kuru kayis1/giin kurusu = 30
* Kuru miirdiim erigi = 29

e) Meyveler
Diisiik glisemik indeksli bazi taze meyvelerinl 00 iizerinden glisemik indeks degerleri soyledir:
* Kiraz, visne = 22
* Erik (her tiirliisii) = 24
 Greyfurt =25
* Seftali = 28
* Elma, armut = 40
* Cilek, bogiirtlen, karadut = 40
* Portakal =45
* Taze tizim = 53
* Taze kayis1 =57

Onemli not

Distik glisemik indeksli yiyecekleri de biiyiik porsiyonlar olarak tiiketirsek, ‘yiiksek glisemik yiik’
denilen yiiksek glisemik degerler ortaya ¢ikar. Bu sebeple tiiketecegimiz gidalarin hi¢cbir zaman ¢ok
biiyiik porsiyonlarda olmamasi gereklidir. Doyunca yemegi birakmamiz yeterlidir.

Karatay Diyeti’nin bir giinliik (diisiik glisemik indeksli) moniisiinde neler yer aliyor?

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

Hazir lop, rafadan veya diisiik 1sida tavada saf tereyaginda fazla kati olmadan pisirilebilir.



Menemen ya da pastirmali yumurta yapilabilir. (Ileriki boliimlerde saf tereyagi, pastirma ve az
pisirilmis yumurtamin diger bir¢ok faydasint agiklayacagiz.)

* Bir avug i¢iniz kadar az tuzlu peynir.
Bunun yanminda herhangi bir ekmek, pogaca, simit vb yenmeyecek!

* Peynirle birlikte ekmek yerine, bir ince belli ¢cay bardag: ceviz i¢i veya findik, az tuzlu fistik,
badem, yerfistig1 vb yenebilir.

» Az tuzlu 8-10 adet zeytin.
Uzerine zeytinyagi, limon, kekik ve pul kirmizibiber eklenebilir.

* Domates, biber, salatalik, turp, maydanoz, nane, roka vb arzu edildigi kadar yenebilir.
Dogal ve mevsiminde olmak sarti ile!

 Limonlu cay veya siit i¢ilebilir.
Sekersiz ve tatlandiricisiz olarak!

Kahvalti, 24 saatlik bir giin i¢cinde en 6nemli olan 6giindiir. Kuvvetli, bol protein ve saglikli yag
(tereyagi) iceren bir kahvaltinin, metabolizmay1 12 saat siire ile %30 kadar artirdigi gosterilmistir.
Bu sekilde bir kahvaltimin hizlandirdigr metabolizma sonucu, harcanan kalori miktar1 4-5 kilometrelik

bir kosuda harcanan kalori-enerji miktarina es degerdir.l23 Bu nedenle iki adet az pisirilmis (kayisi
kivaminda) yumurta, bir avug i¢i kadar (bir kibrit kutusu kadar degil) beyaz peynir veya c¢okelek
sabah yenecek en 6nemli besin kaynaklaridir. Bu sekilde yapilan kuvvetli bir kahvaltimn, Sekil-2’de
yer alan liggen i¢inde goriilen hastaliklar1 onledigi bildirilmistir.

Yumurtalar ozellikle kayisi kivaminda olmali ya da tereyaginda diisiik 1sida katilagtirilmadan
hafifce pisirilmelidir. Cilinkii yumurta uzun siire haslandigi zaman, sarisimin 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. Asir1 pisirilme ve haslanma
sonucu, dogalligini kaybetmis olan yumurta sarisi i¢inde bol miktarda trans yag meydana
gelmistir. Iste, asil saghiga zararli olan dogal yumurtanin kendisi degil de, kétii pisirilme sonucu
ortaya c¢ikan trans yaglardir. Bu nedenle, yumurta pisirilirken yiiksek isida yandigi ya da
kizartildigi zaman da, aymi sekilde dogalligini kaybettiginden ve bol miktarda trans yag meydana
geldiginden saglhiga zararl ve tehlikeli bir hale gelir.

Onemli not

Sabah kahvaltisindan sonra ac¢lik hissetmeden 4-5 saat geciremiyor ya da 1-2 saat i¢inde acikip bir
seyler atistirmadan duramiyorsaniz, biliniz ki sabah kahvaltida yedikleriniz sizin sagliginiza zarar
vermektedir! Ozellikle ekmek, simit ve pogacalar; bal, recel ve tatlilar; hazir ya da taze sikilmus
meyve sulari; caya konulan seker ve tatlandiricilar bu zararli yiyecekler arasinda sayilabilir.

OGLE YEMEGI: 13.00-14.00 ARASI



Asagida verdigimiz yiyeceklerden herhangi bir secenek ogle yemegi olarak tercih edilebilir:

* Etli ya da zeytinyagli sebze yemegi
* 3-5 kalem pirzola, biftek, bonfile, kuzu kapama vb

Etin yaminda -yiiksek glisemik indeksli karbonhidrat icerdikleri icin pilav ve patates (GI=100)
yenilmeyecek!

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

* Karmyarik, imambayildi, patlican kebab1, yaprak sarmalari, her tiirlii kabak ve biber dolma.
* Pastirmal1 ya da kiymal1 kuru fasulye, bakla veya nohut yemegi

Bol sogan ve salata ile yenebilir.
Bunlarin yaninda piring pilavi yenmemeli! Pirincin GI=100-130
 Evde pisirilmis olan her tiirlii corba; domates, tarhana, paga, iskembe vb
Hazir corba tozlari, islenmis olduklart icin kullaniimamalidir!
Yemeklerin yaminda ek olarak sunlardan biri tercih edilebilir:

* Et ve balik yemekleri ile birlikte bol mevsim salatasi, so§an ve yogurt yenebilir.
* Yemeklerle birlikte cacik; sizma zeytinyagi, bol sarimsak ve nane eklenerek icilebilir.
* Tursu, evde geleneksel usulle (bol sirkeli ve az tuzlu) hazirlanarak rahatlikla tiiketilebilir.

Yukanda verilen yiyeceklerin yerine meyve tiikketmek isteyenler su alternatifleri tercih
edebilir:

* Bir adet mevsim meyvesi
 Bir kase yogurt ve bir avug ceviz ile birlikte; 5-6 adet miirdiim erigi veya bir avug siyah



cekirdekli liziim ya da 5-6 adet kuru kayis1 gibi yiyecekler de tiiketilebilir.
Onemli not

Ogle yemeginden sonra da, eger aclik hissetmeden rahat bir sekilde 4-5 saat gegiremiyorsamz ya da
1-2 saat i¢inde acikip bir seyler atistirmadan duramuyorsaniz, biliniz ki 6gle yemeginde yedikleriniz
sizin sagligimza zarar vermektedir!

AKSAM YEMEGI: 18.00-19.00 ARAST

Aksam yemeginde de istek ve begeniye gore, 0gle yemegine benzer olan yiyecekler arasindan
cesitli secenekli yemekler hazirlanabilir.

Onemli not

Besinlerimizin tiirii ve glisemik indeksleri onemli oldugu kadar, yemeklerimizin zamanlamasi da
sagligimiz ve kilo vermemiz agisindan Snemlidir.28, 1371 1381

Kilo vermek ve sagligimizi kazanmak agisindan 6zellikle aksam 19.00-20.00 saatlerinden sonra
yatincaya dek hi¢bir sey yenmemesi ve sekerli icecek i¢ilmemesi sarttir. Giin boyu oldugu gibi erken
bir aksam yemeginden sonra da su, ayran, sekersiz ve tatlandiricisiz olmak sartiyla limonlu cay, yesil
cay, tar¢in ve karanfil caylari igilebilir.

Neden aksam 19.00-20.00 saatlerinden sonra bir seyler yememeliyiz?

Eger kilo vermek ve asir1 yaglarimizdan kurtulmak istiyorsak; aksam yemegimizi en ge¢ saat 19.00

ya da 20.00’de bitirmis olmamuz gerekir.3%, 140l Aksam televizyon seyrederken gec saatlere kadar
bir seyler yedigimiz zaman kilo veremedigimiz gibi, verdigimiz kilolar1 da geri aliriz. Sagliginz
acgisindan olduk¢a 6nemli olan bu konuyu hepimizin ¢ok iyi anlamas1 gerekiyor.

Bu nedenle konuyu ayrintili bir sekilde aciklamak istiyorum:

Aksam saat sekizden sonra bir ara 6giin yedigimizde ya da yemeklerimizin ge¢ saatlere kadar
devam etmesi sonucunda, dogal bir siire¢ olan leptin hormonunun salgilanmasim farkinda olmadan
engellemekteyiz! Leptin hormonu salgilanmadigl zaman kilo vermemizin miimkiin olmadigim daha
once anlatmistik. Gece ge¢ saatlerde en ufak bir sey dahi yersek, leptin hormonu salgilanmaz. Bu
noktada bir giin boyunca kendi iizerimde yaptigim kan sekeri 6l¢timiinden iki 6rnek vermek istiyorum.

Tablo-1’de bir sabah kahvaltisinda 2 adet (kayis1 kivaminda pismis) yumurta, bir avug ici kadar
(klasik) beyaz peynir, 5-6 adet tuzsuz zeytin ve 1 adet orta boy salatalik yedikten sonra, kan sekerimi
giin boyu her yarim saatte bir parmaktan Olcerek inceledim. Elde ettigim sonuglar1 sizlerle
paylasmadan once hi¢bir ilag kullanmadigimu ve seker hastasit olmadiginu da bilmenizi isterim.



Tablo-1



Canan Efendigil Karatay seker dlgiimu gizelgesi- 1. gun

Saat Saat Kan Sekeri mgr/dl
ACLIK 08.00 117

09.00
KAHVALTI 122

10.00 121



iKi BARDAK LIMONLU SU

2 PARCA PIRZOLA, YOGURT,

5 ADET KURU KAYISI

2 PARCA PIRZOLA, 5-6 ERIK

10.30
11.00

11.30
12.30
13.00
15.30

16.30

17.00
17.30
18.00
18.30
19.30
20.00
20.30
21.00

105
105

116
111
113
94

136

112
116
111
97

122
109
113
103



21.30 95
22.00 119

Tablo-1"deki listede kuvvetli bir kahvaltidan sonra giin boyu kan sekerimde biiyiik dalgalanmalar
olmadigim goriiyoruz. Ozellikle sabah kahvaltidan sonra kan sekerim 117 mgr/dl’den en fazla 122
mgr/dl’ye kadar yiikseldigine, daha sonra 1se diismeye devam ettigine dikkatinizi ¢cekmek isterim. Giin
boyu acikma hissim olmadigim, gii¢lii kuvvetli bir sekilde c¢alisabildigimi, bu siire i¢inde 2-2,5 litre
kadar taze limonlu su ictigimi ve evde hafif ev isleri yaptiginu da belirtirim. Tablo-2’de ise gece geg
saatlere kadar yemek yiyerek yaptigim kan sekeri olclin sonuglar1 yer aliyor. Kendi kan sekerimin
nasil etkilenecegini gormek amaci ile 15.30°da 3-4 kuru pasta yiyip, aksam 19.30°dan itibaren geg
saatlere kadar hafif bir seyler atistirip, ertesi giin 6glene kadar kan sekerimi Olcerek merakimu
gidermek istedim.



Tablo-2



Canan Efendigil Karatay seker dlgiimu gizelgesi- 2. gun

Saat Kan Sekeri mgr/dl
19.30 127
4-5 YESIL ERIK 20.30 141
LAHANA SALATASI 21.30 135
23.30 95
SABAH 07.30 123
3 ADET YUMURTA KAHVALTI SABAH 08.30 137
09.30 115
BiR BARDAK FINDIK, 2-3 KAYISI 12.00 114
14.00 135

Tablo2’de gordigimiiz gibi, sik sik ve gece ge¢ saatlerde ara Ogiinlerde yedigim saglikli
yiyecekler bile kan sekerimin ertesi sabah yiiksek kalmasina neden olmaktadir. Yiiksek kan sekeri giin
boyunca da devam etmektedir. Daha once de birka¢ kez dile getirmis oldugumuz gibi, agzimiza
aldigimiz herhangi bir lokma ile bile kan sekerimiz ve insiilinimiz hemen yiikselir ve de yiiksek kalir.

Ornek olarak, saat 22.00 civarlarinda yedigimiz ya da i¢tigimiz sekerli bir igecek sonucu kan
instilinimiz ylikselecek ve 1-2 ya da 2,5 saat siire yiiksek kalacaktir. Bu siirenin sonunda da glukagon
hormonu devreye girecek ve 1-2 saat de onun etkisi devam edecektir. Leptin hormonu da yemeklerden
4-5 saat sonra devreye girerek, depolanmus olan yaglar1 kan sekerine doniistiiriip gerekli enerji ve
yakitt dolasima saglayacaktir. Leptin hormonu sabah saat 02.00-05.00 arasinda en yliksek diizeyde
salgilanmaktadir.

Bu siire i¢inde leptin hormonunun salgilanmasina imkan saglandiginda, uykumuzda da yaglarimizin
yikilmasi i¢in zaman ve zemin hazirlannus olacagindan, istemedigimiz fazla kilolarimuzi verme

imkAmmz olacaktir.[4U

Bu durumda dogru bilinen biiyiik bir yanhs ortaya cikiyor ve Karatay Diyeti ile ara 6giin bir
efsane oluyor diyebilir miyiz?

Kilo verebilmemiz ve verdigimiz kiloda hayat boyu kalabilmemiz i¢in, diisiik glisemik indeksli
yiyeceklerin tiiketilmeleri yeterli degildir. Bu sekilde beslenmemizle birlikte, fizik aktivitenin
artirtlmas1 ve yemeklerimizin zamanlamasimin da onemu biytktiir. Yillarca kabul edilenin aksine,
glindiiz 4-5 saat i¢inde ara &giinler yemenin dogru olmadigl gibi, gece yatmaya yakin bir ara 6gilin
yenilmesi de son derece zararlidir! Bu nedenle ge¢ saatlerde yemek yiyenler, fizyolojik olarak gece
salgilanan kritik hormon leptinin fonksiyonlarim engellemis olduklar1 i¢in siirekli kilo almaya devam
ederler ve verdikleri kilolar1 da geri alirlar. Ozetle, efer aksam yemegimizi erken saatlerde yersek
uyurken rahatlikla kilo verebiliriz. Eger gec¢ saatlerde yersek kilo almaya devam ederiz. Baz
hastalarimin “Ben ancak uykuda kilo verebildim” ifadelerinin temelinde, bu boliimde aciklamis

oldugum dogal fizyolojik olaylar yatmaktadir.[42]

Insiilin ve leptin direncini baslatip, kilo alimmna ve devaminda hiperinsiilinemik hastaliklara
neden olan en onemli faktorleri 6zetleyebilir miyiz?

« En basta hareketsizlik ve tembellik.[43]



* Yiyeceklerin tipi, yiiksek glisemik indeksli besinler.

* Yemeklerin sagliks1z pisirilme ve tiiketilmeleri.

* Kalorisi fazla korkusuyla saglikli olan yaglarin yenmemesi!

* Giindiiz ve gece 0glinlerinin zamanlama ve saatlerinin dikkate alinmamasi.
* Sik s1k ve ara 6giin yenmesi.

* Yemek porsiyonlarimn agirt miktarda olmasi!

Karatay Diyeti’nin asil amaci insiillin ve leptin direncini kirmak... Peki, bu diyeti
uygulayanlarin hayatinda ne gibi degisiklikler olacak?

 Acikma hissi olmayacak, giin boyu tokluk hissi devam edecek.
 Gidalar bozulmamis ve dogal olarak tiiketilecek ve bu sekilde insiilin ve leptin direnci kirilacak.
* Ayrica saglikli yag ve proteinler rahatla yenilebilecektir.

Ozet olarak dnerilerimizi asagida su sekilde siralayabiliriz:
* Sabahlar1 kuvvetli ve proteinli kahvalti1 yapilmasi sart.[ﬂ], [45]
« Ogiinler arasinda en az 4-5 saat ge¢mesine dikkat edilmelidir.[46]

« Giinde 3 6giinden fazla yemek yenilmemeli, ara 6giinler kalkmalidir.4Z
« Ogiinler arasinda bol limonlu su, limonlu sekersiz ¢ay ve ayran icilebilir.

* Her giin 2-3 litre s1v1 almaya dikkat edilmeli.

« Aksam saat 20.00’den sonra hicbir sey yenilmeyecek.[ 48], 1421

* Her giin veya aksam en az 40-60 dakika yol yiirtimeli ya da en az 40-60 dakika sevilen bir fizik
aktivite yapilmali.

* Yemekler diistik 1s1da, uzun siirede pisirilmeli.
* Yemeklerde soguk sikim s1zma zeytinyadi veya saf tereyagi kullamlmali.
* Sicak yemekler ve kizartmalarda kesinlikle misirozii veya aygicegi yagi kullanilmamali!

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

« Salatalarda da soguk sikim sizma zeytinyagi veya keten tohumu yagi, bol sirke (geleneksel usul
dogal fermantasyon) ve limon, ayrica arzuya gore sarimsak kullanilabilir.

« Salatalara zeytin, peynir, yogurt, susam veya keten tohumu eklenebilir.

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



 Kabiz olmamaya dikkat edilmeli. Dogal yiyeceklerle her giin iki kez yumusak bir sekilde biiyiik
abdeste ¢ikilmali.

Yiiksek glisemik indeksli yiyecek ve icecekleri ne yapacagiz?

Eger kilo vermek ve hayat boyu verdigimiz kiloda kalmak istiyorsak; dnce mutfak dolaplar1 ve
buzdolabim yiiksek glisemik indeksli yiyeceklerden arindirmamiz gerekir. Daha sonra da bu yiyecek
ve i¢ecekleri satin almamak, evimize, mutfagimiza, buzdolabimiza ve viicudumuza sokmamak sarttir!

Evimize ve mutfagmmuza hicbir zaman girmeyecek yiiksek glisemik indeksli (Gi=100)
yiyecekler ve icecekler hangileridir?

Kilo vermek ve karaciger yaglanmasini onlemek amaci ile glisemik indeksi 100 olan yiyecek ve
igecekler, eve ve mutfaga sokulmayacag gibi disarida da tiiketilmemelidir!

Saglikl1 bir viicuda girmemesi gereken yiyeceklerin basinda ‘en tatli zehir’ olarak kabul edilen,
sekerler gelmektedir. Her tiirlii seker, bal ve pekmezin glisemik indeksi ¢ok yiiksek olup, 100’ diir.

Seker maalesef lilkemizde hem tatlilarla, hem de iceceklerle asir1 miktarda tiiketilmektedir. Rafine
edilmis sekerde (toz ve kesme seker) ve meyve sularinda bulunan (kendimiz taze olarak sikmis olsak
bile) seker (fruktoz), cok hizli bir sekilde dolasima gegerek, beraberinde kan sekeri ve insiilinimizi
hizl1 bir sekilde yiikseltir. Kanda asir1 hizla yiikselen insiilin hormonu da, dolasimda uzun siire
yiiksek kalarak insiilin ve leptin direncini baglatir. Baglamis olan insiilin ve leptin direncini de
giderek artirir. ABD’li bilim adamlar1 biitiin diinyada sigsmanlik ve obezitenin yaygin bir hale
gelmesinin sebebinin, ‘fruktoz’ igeren yiyecek, icecek, surup ve pekmezlerin asir1 miktarda
tiiketilmeleri oldugunu bildirmistir.

Ulkemizde ¢ok sevilen, en ucuz olan ve en fazla tiiketilen icecek ¢aydir. Giin boyu 8-10 bardak ¢ay
igen bir kisinin, her ¢cay bardagina iki kesme seker attigini diisiinelim. Bu kisinin kan seker ve insiilini
biitiin giin ylkselip inecektir ya da hep yliksek kalacaktir. Tabii giin i¢inde ii¢ 6giin yemegini, ara
ogiinleri de tiiketecegini diisiinecek olursak, o kisinin kan seker ve insiilin degerleri daima yiiksek
olacaktir.

Seker (diyabet) hastast olmayan normal kisilerde dahi, kan sekerinin (kisa bir siire yiiksek
kalmasimin bile) serbest oksijen radikallerinin yapimim artirdigindan dolayi, insiilin ve leptin
direncini artirarak viicutta tahribat yaptig1 gosterilmistir.

Eroin kadar bagimlilik yapan, ‘en tatli zehir’ denilen seker ve yiiksek glisemik indeksli yiyeceklerin
her tiirliisi kanmimuza geger ge¢mez kan sekerini biiyilk bir hizla yiikselterek, serbest oksijen
radikallerini asir1 miktarda artirir. Serbest oksijen radikalleri ise bir¢ok saglik sorununu baslatan
nedenlerin basinda gelen en zararli maddelerdir. Bu nedenle 12 saatten fazla agliktan sonra dlgiilen
aclik kan sekerinin 90 mgr/dl’nin Ustiinde bulunmasi, hasta olmayan saglikli kisilerde bile biitiin
damarlarda ve organizmanin tiim hiicrelerinde bozukluklar baslatir. En tatli zehirlerin tiiketilmesi ile
dejeneratif hastaliklar, bizler farkinda olmadan yavas yavas gelisir!

En tath zehir dedigimiz seker ve sekerle yapilan tathlarin sebep oldugu dejeneratif
hastahklan sayabilir miyiz?

Elbette... Seker ve sekerli tatl tiiketiminin insan viicudunda sebep oldugu tahribatlar ve hastaliklar



sunlardir:
 Canl1 organizmalardaki bir¢ok sistemin fizyolojik ¢caligmasinda bozulmaya neden olur.
* Viicudun mineral dengesini bozar.
» Krom eksikligine neden olur.
* Bakar eksikligine neden olur.
« Kalsiyum ve magnezyum emilimini bozar.
 Kanda E vitamininin miktarini azaltir.
 Kanda biiyiime hormonu diizeyini azaltir.
* Protein emilimini engeller.
* Protein yapisina zarar verir.
* Proteinlerin viicuttaki roliinde kalic1 degisikliklere yol acar.
* Dokularin esnekligini ve islevini bozar.
* Enzimlerin fonksiyonlarini bozar.
* DNA yapisinda zarara yol acar.
* Alkol gibi zehirleyicidir.
* Bagimlilik yapici bir maddedir.
* Alkolizme de neden olabilir.
* Viicut bagisiklik sistemini yikar ve zayiflatir.

* Viicutta serbest oksijen radikallerin artmasina ve oksidatif strese neden olur. Serbest oksijen
radikalleri, biitiin dejeneratif hastaliklarin, kanser ve yaslanmamn temel nedenidir.

* Viral ve bakteriyel her tiirlii enfeksiyon hastaligina karsi korunmay1 zayiflatir.
* Yaralarin ve hastaliklarin iyilesmesini geciktirir.

* Beyinde delta, alfa ve tetra dalgalarim bozar.

* Depresyona neden olur.

* Bas agris1 ve migrene neden olur.

* Dikkatsizlige neden olur.

* Seker ve tath alimn azaltildiginda duygusal kararlilik artar.

* Gormeyi bozar ve korliik yapar.

» Miyop hastaligina (uzag1 gérememe) neden olur.



» Gozlerde katarakta neden olur.

» Tikiiriik asiditesim artirarak dis ciiriimelerine neden olur.

* Dis ve dis eti hastaliklarina neden olur.

* Besin alerjisine neden olur.

* Derimizdeki kollajen yapisim bozar ve ciltte kirisikliklara neden olur.

* 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 neden olur.
* Cocuklarda adrenalin seviyesinin ani artislarina sebep olur.

* Cocuklarda egzamaya neden olur.

* Cocuklarda uyusukluga ve aktivite azalmasina neden olur.

* Okul ¢agindaki ¢ocuklarda basarisizlik nedenidir.

* Cocuk felci riskini arttirir.

» Kadinlarda premenstiirel sendromu (adet donemi 6ncesi yasanan sikintilar) daha kot hale getirir.
* Erkeklerde estrodiol (dogal olusan Ostrojenin en kuvvetli formu) seviyesini arttirir.

* Viicutta hormonal dengesizlige neden olur. Baz1 hormonlar az calisirken, bazi hormonlar asir1
calisir.

« Insiilin ve leptin direncini baslatir ve giderek artirir.

 Seker ve tatl tiikketiminin ardindan kan sekeri, kompleks karbonhidrat olan nisastadan, 2 - 5 kat
daha fazla yaga doniistir.

* Viicutta su tutulmasini arttirir.

* Yiiksek yogunluklu lipoprotein olan HDLyi diisiiriir ve dejeneratif hastaliklarin baslangici olan
kan trigliseritlerini yiikseltir.

* Kilo alma, sismanlik ve obeziteye neden olur.

* Sindirilememis kompleks karbonhidratlar nedeni ile oral glukoz tolerans testinde glukoz
seviyesinin yiiksek ¢ikmasina neden olur.

* Aclik sekerini yiikseltir.

* Hipoglisemiye (kan sekeri diismesi) neden olur.



* Diyabete (seker hastaligina) neden olur.

* Obez hastalarda yiiksek kan basincina neden olur.

* Kalp, damar ve fel¢ hastaliklarina neden olur.

* Sistolik kan basincim arttirir.

* Kanin pihtilagmasim artirir ve damarlarin titkanmasina neden olur.

* Aterosikleroz denilen damar sertligine neden olur.

* Astima neden olur.

* Akcigerlerde amfizeme neden olur.

» Karaciger biiyiimesi ve yaglanmasimn nedenidir.

* Safra tasina neden olur.

» Bobregi biiyiitiir ve patolojik degisikliklerine neden olur.

» Bobrek taslarina sebep olur.

* Bobrek {istii bezlerin fonksiyonlarim yavaslatir.

e Idrar elektrolit dengesini bozar.

* Sindirim siteminin asiditesini artirir.

* Hazims1zl1ga neden olur.

* Gastrik ve duodenal iilseri bulunan hastalarda tekrarlama sikliginda neden olur.
* Fosfataz adl1 enzimi baglar ve yok eder. Boylece sindirim islemi zorlagir.

 Besinlerin gastrointestinal sistemde ilerlemesini yavaslatir, bagirsak hareketlerinin 1 numarali
diismamdir. Kabizlik yapar.

* Kronik bagirsak hastaliklarindan ‘crohn hastaligi’ ve “llseratif kolit’ riskini artirir.

* Bagirsaklarda pamukguk hastaligiin nedeni olan ‘candida albicans’in (mantar) kontrol
edilemeyen liremesine neden olur.

* Diskidaki safranin ve kalin bagirsakta bulunan bakteriyel enzimlerin konsantrasyonunu artirir.
 Apandisit gibi tehlikeli bagirsak iltihaplanmasina neden olur.

* Hemoroit dedigimiz, basur hastaligina neden olur.

* Bacaklardaki varislere neden olur.

* Eklem ve tendonlar1 hassaslastirir.

* Kronik artrit hastaliklarina (eklem hastaliklar1) neden olur.



* Gut hastaligina yakalanma riskini arttirir.

» Kemik erimesini (osteoporoz) baslatir.

* Miiltipl skleroz hastaligina neden olur. Epileptik nobetlere neden olur

* Alzheimer hastaligina neden olur.

« Parkinson hastalig1 olan kisilerde seker tiiketiminin fazla oldugu goriilmiistiir.
* Her tiirlii kanser hiicresini besler. Safra yolu kanserine yol acabilir.

» Mide kanseri riskini arttirir.

* Pankreasin yaglanmasina ve kanserine neden olur.

* Meme, yumurtalik, prostat ve kalin bagirsak kanserine neden olur.

 Seker, sekerli tatlilar, meyve sekeri (siikroz), surup ve pekmezlerin tiiketilmesi akciger kanseri
i¢in de ciddi risk faktorii olusturur.

Yillardir ana besin maddelerimizden biri olan sekerin bu kadar kotii, 6ldiirmeyip siiriindiiren
hastahklara sebep oldugu nasil anlasildi?

Bir insanda ortalama 4-5 litre kadar kan vardir. Normal kisilerin kaninda 12 saat agliktan sonra 1
tath kasig1 kadar seker bulunur. Buna karsin 180 mililitrelik bir kutu sekerli igecekte tam 6 tatli kasig
kadar seker vardir. Bu miktar kanimizda bulunan sekerden ¢ok daha fazladir ve hizl1 bir sekilde kan
instilinini yiikseltir. Bir kutu kola i¢tigimiz zaman viicudumuzda ne gibi degisiklikler meydana geldigi
bilimsel olarak incelenmis ve su sonuglar elde edilmistir:

e Tlk 10 dakikada, kana hemen 10 cay kasign kadar seker girer. Bu normal giinliik dozun 100 kat:
kadardir. Bulantt olmamasinin nedeni, iginde bulunan ‘fosforik asittir’.

e Ilk 20 dakikada, kan sekeri asir1 sekilde yiikselir. Bunun sonucu pankreastan asir1 derecede
insiilin salgilanir ve kan sekerinin fazlasi karacigerde yag olarak depolanmaya baslar.

* 40 dakika icinde kafeinin tamamu dolagima girmis olur. Kan basinci yiikselir, karacigerden daha
fazla seker yapilarak kana geger ve kan sekeri tekrar yiikselir.

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

* 60 dakika i¢inde ani aclik hissi olusur.
* Kolaya ve tatlilara saldirilir.

* Bu kisir dongii devam ettigi siire karaciger ve gobek yaglanmasi artar, viicudun tiim hiicrelerinde
leptin ve insiilin direnci gelisir.

* Sismanlik baglamustir ve biitiin dejeneratif hastaliklarin nedenidir.

Hazir satilan veya taze sikilmus meyve sular1 da bir¢ok diyet listesi ve beslenme programlarinda,
saglikli olduklarindan bol miktarda ve ciddi bir sekilde onerilmekte. Ancak hi¢gbir diyet listesi veya



beslenme programinda meyve sularimn asir1 miktarda seker (fruktoz) icerdiginden ve kan
triglesidlerini yiikselttiginden nedense hi¢ bahsedilmemekte. Oysa meyve sekeri olan fruktozun,
organizma ve sagliga biitlin diger seker tiirlerinden daha zararli oldugu bilimsel olarak gosterilmistir.

Bir bardak taze sikilmis meyve suyu da s1vi oldugu ve igerdigi lifler tamamen ufalanip pargalandig
i¢in, hizla kana gecerek kan sekeri ve insiilinini ¢ok ani olarak fazla miktarda ytikseltir. Bunun sonucu
kan sekerinde birden diisiis olur ve kisa siirede reaktif hipoglisemi atag gelisir. Hemen bir tatl1 ya da
sekere hiicum ederiz! Iste bu sekilde bir bardak meyve suyu insiilin direncini sinsi bir sekilde
baslatmus olur. Insiilin direnci zaten gelismis olan kilolu ve sisman kisilerde ise insiilin direncinin
artmasina neden olmaktadir. Obezlerde sekerin hizli emilimi, sik sik acikma nedenidir ve asiri
miktarda besin alinimum tetikler. Genglere yonelik rehabilitasyon kamplarinda az sekerli ve diisiik
karbonhidrat igerikli diyet uygulandiginda, anti-sosyal davramslarda yiizde 44 oraminda diisis
goriildiigii bildirilmistir. Bilimsel arastirmalar, kisi basina diisen seker tiiketiminin yiizyillar boyunca
giderek arttigim gostermistir. 1700°1i yillarda kisi basina y1ldal0 kg’dan az seker tiiketilmekteyken,
1800’11 yillarda bu oran kisi basina yi1lda 30 kg’dan fazla olarak belirlenmistir. 1900°li yillarda -
yani gectigimiz yirminci ylzyilda- ise kisi basina yilda 60 kg’dan fazla miktarda seker tiiketildigi
bildirilmistir.2% ingiltere’de yapilan bilimsel bir ¢alismada, 12 saatlik aglik kan sekeri 100-125
mgr/dl olan kisilerin, 300 kat daha fazla kalp krizi gecirme riski oldugu bildirilmistir..*l Cleveland
Klinigi yayinlarinda da, 12 saatlik aclik kan sekerinin >90mgr/dl’den yiiksek olan kisilerde kalp ve
damar hastaliklar1 ¢ok yiiksek oranda gorildigi bildirilmistir. (NEJM Mayis 2001) Neticede seker
tiiketiminin son ylizyillarda giderek artmus oldugunu ve buna paralel olarak da ilkel toplumlarda
rastlanmayan, fakat endiistri toplumlarinda artarak ortaya c¢ikan dejeneratif hastaliklarin ya da
hiperiinsilemik hastaliklarin artrms oldugunu gérmekteyiz.

Saghkh kan seker degerleri nasil olmahdir?

12 saatlik ac¢lik kan sekeri degeri 100 mgr/dl altinda ve herhangi bir yemekten 2 saat sonra ise bu
deger 140 mgr/dl altinda olmalidir.

Bu bilgilerin 15181 altinda kilo vermek ve daha sonra geri almamak, saglikli kalmak ve kan
sekerimizi bu degerlerin simirlar1 i¢inde tutabilmek i¢in, glisemik indeksi yiiksek karbonhidrat igeren
yiyecekler hi¢ eve alinmamali, mutfagimiza, dolabimiza ve agzimiza girmemelidir!

Mutfagimiza hi¢ ahnmayacak yiyecek ve icecekler neler?

Kilo vermek istiyorsak mutfagimiza, dolabimiza ve agzimuza girmemesi gereken yiyecek ve
igeceklerin bazilar1 sunlar:

* Her tiirlii ekmek; beyazi, kepeklisi, cavdarlisi vb

* Simit, kuru ve yas pastalar.

* Her tiirlii tost!

« Ambalajinda ‘diyet’ yazan veya yazmayan grisini, galeta ve her cins biskiivi...
* Piring pilavi.

» Makarna, borek, pogaca, agma vb



* Seker, ¢ikolata ve her tiir tatli...
* Sekerli ve sekersiz regeller, suruplar, bal ve pekmezler.
* Biitiin suni (yapay) tatlandiricilar.

Suni (yapay) tatlandiricilarin kilo aldirarak, seker hastaligina neden oldugu bilimsel olarak
gosterilmigstir.

» Ambalajinda ‘diyet’ yazan biitiin yiyecek ve igecekler.

» Hazir (fabrikasyon) veya taze sikilmig her tiirlii meyve sulari.
» Biitiin gazl1 icecekler (kola, gazoz vb), enerji igecekleri.

* Patates, musir.

* Her tiirlii kizartma.

* Biitiin hazir corbalar.

* Sucuk, salam, sosis gibi islem gormiis et tirtinleri.

« Islenmis, tiitsiilenmis balik ve etler.

* Siit tozu, krema ve her tirlii hazir soslar.

» Marketlerde satilan tavuklar.

Serbest dolasan ozgiir tavuklar (koy tavugu) yenebilir...

* Yemekler cok yliksek 1sida pisirilmeyecek, ayrica terbiye yapilarak hazirlanmayacak!

« Karpuz ve kavun gibi dogal da olsa fazla miktarda seker igeren, glisemik indeksi yiiksek
meyvelerden uzak durulacak.

Saydigimz bu yiyecek ve iceceklerin ¢coguna neredeyse bagimh olmus durumdayiz. PeKki,
yillardir siiregelen titkketim ahskanhklarimizdan kolayca kurtulmanin basit bir formiilii var nm?

Neyl yemeyecegimizi degil de, neleri yiyecegimizi diisliniir, planlar ve aligverisimizi ona gore
yaparsak pratik uygulamamiz oldukga kolaylasir...

Yiyeceklerimizi segerken, hazirlarken veya Ogiinlerimizi planlarken; diisiik glisemik indekslerine
ve hazirlams bicimlerine gore tercihimizi yaparsak, yediklerimizin miktarinda kalorilerine gore
kisitlama olmaz. Kalori hesab1 yaparak aklimzi mesgul etmeyiz. Giin boyu aclik hissi ile yasamayiz.

Hocam, diisiik glisemik indeksli yiyecekleri siralarken meyveler kisminda greyfurt, portakal
ve uzum gibi meyveleri ornek verdik. Aym zamanda tanm ilaci1 uygulanmadan organik veya
tamamen dogal olarak yetistirilmis greyfurt, portakal, iiziim, elma veya nar gibi meyvelerin
suyunu vitamin deposu olarak da biliyorduk...

Ancak ‘mutfagimiza girmemesi gerekenler’ listesinde taze sikilmus meyve suyu ve bazi
meyveler de var! Buradaki ayrimu nasil yapacagiz?



Ik 6nce sunu belirtmek istiyorum ki, meyve sular1 icerdikleri A ve C vitaminlerinin kuvvetli birer
antioksidan olmalar1 nedeni ile tabii ki sagliklidir. Ancak aym zamanda biitiin meyveler ‘seker’dir.
Her meyve yedigimizde viicudumuza seker girmekte, kan sekerimiz ve insiilinimiz yiikseltmektedir.
Bu da dogal olarak insiilin direncinin baslamasina sebep olmaktadir. Asir1 miktarda meyve
tiketmekle de karaciger yorulmakta ve yaglanmaya baslamaktadir.

Bol meyve yiyerek ya da biiylik bir bardak (en az 2-3 meyve sikilarak elde edilmis) meyve suyu
igerek higbir zaman insiilin direncini kiramayiz. Kalori azaltarak verdigimiz kilolar1 iste bu sebepten
kisa siirede fazlasiyla geri aliriz. Daha da Onemlisi onceki boliimlerde agiklamis oldugum gibi,
meyveler sikilarak meyve suyu haline doniistiigli anda lifleri paramparca olmakta ve posali
ozelliklerini yitirmekteler. Bu nedenle hazmedilmeleri son derece hizli olmakta, kan sekerimizi ve
instilinimizi hizla yiikseltmektedirler.

Meyve sekeri olan ‘“fruktoz’, bugtin biitiin sekerlerin en tehlikelisi olarak kabul edilmektedir. Diinya
Saglik Orgiitii’'ne gore yaygin obezitenin nedenlerinden biri faydali diye asir1 miktarlarda tiiketilen
meyve sularidir.

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

Evet, meyveler posasi ile tiikketilmelidir. Ancak, giinde bir veya en fazla iki tane ve de orta boy
olarak... Aksamlar: televizyon seyrederken, zararsiz sanip bir tabak meyve tikketmek, yatmadan once
uyguladigimiz en tehlikeli aliskanliklardan biridir. Ne kadar faydali olursa olsun, bir meyvenin da
seker oldugunu ve o anda seker yedigimizi unutmayalim. Bir elma yedikten sonra midemizin ezilmesi
iste bu nedenledir.

Meyve sulari, posalar1 yok edilmis olduklarindan dolayr mideden ve ince bagirsagin baslangig
boliimiinden hizla emilerek kana gecer, kan sekeri ve insiilinin lizla ve fazla miktarda yilikselmesine
neden olur. Bu nedenle kisa siire 1¢inde acikma hissi gelisir. Saglikli bilinerek, biiyiik bir bardak taze
sitkilmis meyve suyu i¢mekte olan kilolu ve sisman kisilerin “Stki diyet yaptigim halde, kilo
veremiyorum’ diye yakinmalarinin nedeni de budur. Diyet yapiyorlar, ayn1 zamanda bol bol meyve
yiyorlar ve saglikli meyve suyu igiyorlar. Karacigerlerine asir1 miktarda seker yiikleyerek,
yorduklarimn ve de karacigerlerinin yaglanmasim giderek artirdiklarinin farkinda bile degiller!
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Incebagirsak ve karbonhidrat diagranu

Bu arada toplum olarak fazla miktarda kullandigimz limon konusuna da acikhk getirelim.
Salatalarnmiza siktigimz 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 oran var nm?

Limon faydali ve glisemik indeksi diisiik bir meyvedir. Salatada, ¢orbada, ¢ayda veya suya
sikilarak kullanilabilir. Limon ve sirke gibi asitli yiyecekler, besinlerin hazmedilmesini yavaslatir.
Bu nedenle, yiyeceklerimiz midemizde ve incebagirsagimizda uzun siire kalabiliyor. Ancak limon
taze sikilmus, sirke de geleneksel usulde fermente edilerek iiretilmis olmali.

Yiyeceklerin ince bagirsaklar ve midede uzun siire kalarak yavas hazmedilmelerinin iki faydasi
vardir:

* Yavas hazmedilen yiyecekler kan sekerini ve insiilini yavas yavas ylikseltirler. Bu nedenle,
daha once de birka¢ kez vurguladigimiz gibi ¢abuk acikma hissi olmaz. Tokluk hissi uzun siire
devam edeceginden leptin hormonu devreye girer ve yaglarin yakit olarak kullamlmasina olanak
dogar. Bu insiilin direnicinin kirilma noktasidir! Bundan sonra da ara ogiin olarak depo
yaglarimizin kullanilmas1 baslar.

* Mide ve incebagirsaklarda besinlerin uzun siire kalmasi sonucu, mide ve bagirsaklardan
salgilanan bazi hormonlar beynimize kitlik i¢inde olmadigimizi, yeterli besinimizin bulundugu
mesajim iletir. Boylece tokluk hissi devam eder ve sik sik yeme ihtiyacimiz olusmaz.

Peki, meyveleri nasil ve hangi miktarda yiyecegiz?

Kilo vermek istiyorsak, insiilin direnci kirilana dek glinde bir adet meyve (diisiik glisemik indeksli)
biitiin olarak yenilebilir.

Ornegin, orta boy bir armut, portakal, nar veya elma olabilir. Yaz aylarinda, ¢ilek (seker
ekilmeden), kiraz, bogiirtlen veya ahududu giinde 100-200 gr kadar yenebilir. Ayrica en saglik meyve
zeytindir. Evet, zeytin yeryiiziinde bulunan en saglikli meyvelerden biridir. Glisemik indeksi sifirdir.
Her sabah kahvaltida 9-10 adet zeytin rahat rahat yenmelidir. 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 sifirdir. Bu saydiklarimizi meyve olarak
bilip tiiketirsek, 24 saat icinde ne kadar ¢ok ve saglikli meyve yedigimiz ortaya ¢ikacaktir. Ancak,
glisemik indeksi ¢ok yiiksek oldugu i¢in kavun, karpuz, dut ve taze incir (GI = 80-100) maalesef
yenilmemelidir. Haziran ve temmuz aylarinda, hastalarimizin kan yaglarindaki ‘trigliserid’ oram bu
nedenle yiikselmektedir! Meyve sularinda, karpuz ve kavunda bulunan meyve sekeri ‘siikroz’ hemen
kan yag trigliseride doniisiir 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 ¢evresinin biiyiimeye baslamasidir. Bel g¢evresinin
bliylimesi, kalp ve damar hastaliklar1 ve biitlin dejeneratif hastaliklarin baslamus olmasinin
belirtisidir ki, bu da insiillin direncinin en ciddi belirtisi olarak kabul edilir. Bel cevresi

olciimlerinin, kilo dl¢iimlerinden daha 6nemli oldugu bilimsel calismalarla gosterilmistir.22, 1331



Ozellikle 30 yasindan sonra geceleri yatmadan dnce birka¢ meyve yer de yatarsak, kilo vermemize
ve yaglarimizin erimesine firsat tammmiyoruz demektir. Halkimizin fizik aktivitesi ¢ok azdir. Toplum
olarak sagliksiz, hareketsiz bir yasam bi¢imi i¢indeyiz! Siirekli ne yiyeceS§imizi ve i¢ecegimizi
distinlip duruyoruz. Higbir zaman bugiin ne yapayim da 40-50 dakika yol yiiriiyeyim diye
diistinmiiyoruz. Maalesef giinliik yasantimiz1 bu sekilde diizenlemek aklimiza bile gelmiyor. Eger her
giin 5 kilometre yol yiiriirsek, inamn her istedigimizi (tabii saglikli olan gidalar1) istedigimiz kadar
yiyebiliriz...

Meyveler, meyve sular, rafine seker ve bu sekerle yapilan recel veya tathlar icin buraya
kadar anlattiklarimz gayet iyi anlasiilyor. Ama tamamen dogal olan bal neden zararh? Onu da
hi¢c yemeyecek miyiz? Bu konuyu biraz aciklayabilir misiniz ?

Bu sorunun iki cevabi vardir:

 Giinlimiizde gelinen sartlar itibari ile artik hakiki dogal bal kaldigina inanmak kesinlikle
miimkiin degildir.

* Dogal bal da, saf ve suda erimis sekerden farkli bir besin degildir. Dogalliginin tek faydasi
i¢inde bulunan C vitaminidir.124

100gr dogal balin icerigi soyledir:

* Total seker miktar1: 80 gr kadardir.

* Fructose (fruktoz): 38,2 gr

* Glucose (glikoz): 31,3 gr

* Sucrose (siikroz): 0,7 gr

* Diger sekerler: 8,6 gr

e Su: 17 gr

* Protein, aminoasit: 0,3 gr

* Mineral: 0,2 gr

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

Bal, gliniimiiz sartlarinda aricilarin ve dolayisi ile arilarin {irettigi bir sekerdir. Seker ise dnceki
boliimlerde belirttigimiz gibi en tatli zehirdir ve insiilin direncini baslatan bir besindir. Cocuk ve
genclerde bile sismanligin ve yaglanmanin nedeni olabilir. Bebeklerde ve ¢ocuklarda diger sekerler
gibi dis clirtigiine sebep olabilir. Seker ve tatlilar bagimlilik yapan besinlerdir. Bal yar1 sivi oldugu
i¢in i¢erdigi sekerler, ozellikle ‘fructoz’ hizli sekilde emilerek kana geger! Trigliseridleri aninda
yiikseltir. Bu nedenlerle bal da, diger sekerli tatlilar ve meyve sular1 gibi bos enerji kaynagidir.
Ozellikle gdbegi yagli, beli kalin olan kisilerin miimkiin oldugu kadar hi¢ tilketmemesinde fayda
vardir.

Cocuklar, gencler, kalp ve seker hastalar1 ve hamilelerin her zaman diisiik hatta sifir glisemik



indeksli olan kuruyemis ve kuru meyveleri tiiketmeleri gerekmektedir. Onlara bal ya da seker
yememeyi onermekten ziyade, kuruyemis ve kuru meyveleri tilketmelerini saglamaliyiz.

Bal deyince hemen pekmez de akla geliyor! Giiniimiizde beslenme uzmanlarinin ¢cogu o6zelikle
gelisme cagindaki cocuklar icin pekmezi oneriyor. Osmanl’’dan giiniimiize geleneksel bir
yiyecek olan, geleneksel usulle iiretilmis pekmeze izin var mi? Onu tiike tebilir miyiz ?

Pekmezler meyve 6zleri veya sular1 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 i¢in meyve suyu ozellikleri kaybolmustur. Bir nevi
islenmis yiyecekler gibidirler ve bos kalori ile yiikliidiirler. Islenmis yiyeceklerde fazla miktarda
trans yagin olustugunu 6nceki boliimlerde belirtmistik.

Bu nedenle pekmezden elde edilen pestil ve sucuklar1 bol ceviz ve findik ile tiiketmek daha
sagliklidir. Ciinkii pestil ve sucuklara ceviz, findik, fistik vb katik konuldugunda, glisemik indeksleri
diismekte, saglikli besin ve enerji kaynag haline gelmektedir. Diisiik glisemik indeksli bu besinleri,
cocuk ve genglerimiz, sporcular, hamile bayanlar ve hastalarimiz rahatlikla tiiketebilirler.

Evde oturan, yol yiiriimeyen ve gobek yag bol olan kisiler de, ¢ay ya da kahvelerinin yamnda
pasta, biskiivi, her tiirlii ekmek, pilav, makarna, baklava, borek, simit veya pogaca yerine bu tiir
besinleri tiikketmelidirler.

Eger sorun kaynatmaya dayal ise nar, elma, ayva ve turun¢ meyvelerin suyundan, geleneksel
usulle bakir kazanlarda kaynatilarak seker konulmadan yapilan ve diyetisyenlerin listelerine
dahil ettigi eksilerde mi zararh?

Meyve sularimn sekerinin (fruktoz) ¢ok fazla oldugunu daha once belirtmistik. Fruktoz, 1sitildig
veya kaynatildigi zaman kisaca en tehlikeli trans yaga doniismektedir. Eksi denilen meyvelerin de
fruktoz miktar1 yiiksektir. Eksi olmalarimin nedeni, asit iceriklerinin biraz daha fazla olmasindan
dolayidir.

Fruktoz igerigi olan her yiyecek ve icecek (meyve sulari, suruplar, eksi ve tatli pekmezler vb)
insiilin direncinin gelismesine ve ilerlemesine neden olmaktadir.'23} Kan insiilin diizeyi Smg/1’nin
ustiine ¢ikmaya basladig andan itibaren hiicresel diizeyde ‘dismetabolik’ bozukluklar basglamaktadir.
Dismetabolik bozukluklar (diyabet, hiperlipidermi vb) sinsi bir sekilde geliserek ileri yaslarda
dejeneratif biitiin hastaliklara neden olmaktadir.l’%) Bu hastaliklar daha 6nce Sekil-2’de bir iicgen
icinde verdigimiz hastaliklarin tiimiidiir. Bir kez daha vurgulamakta fayda oldugunu saniyorum, bu
hastaliklarin tiimii 6nlenebilir hastaliklardir!

“BUTUN HASTALIKLAR MUTFAKTA BASLAR”

Dr. P.D. White
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NEDEN SPOR YAPMADAN



SAGLIKLI YASANMAZ?



Yediklerimize dikkat edip saghkh besleniyorken, gunliikk islerden dolayr zaten hareket
halindeyken neden fizik aktivite olmadan saghkh yasanmaz?

Onceki boliimde de degindigimiz gibi, diisiik kan sekeri hedefine ulasmak icin her giin en az 50-60
dakika yiiriiylis yapilmasinin sart oldugunu bir kez daha hatirlatirken; fizik aktivite azlig yani
tembellik, hareketsizlik ve uyusuklugun insiilin ve leptin direncinin baslamasinda en 6nemli ve ilk
faktor oldugunu da wvurgulamak gerekiyor. Bunlarin yamnda diizenli fizik aktivite yaparken
beynimizde mutluluk hormonu denilen ‘endorfin’ ve -egzersiz sirasinda- bobrek iistii bezinden de
‘adrenalin’ salgilanmaya baslar. Bu iki hormon da egzersiz sonunda viicutta dogal olarak rahatlama,
gevseme ve uyku haline neden olur. Yani egzersiz sonunda dogal bir sekilde stres giderilmis olur.

Bu nedenle, Karatay Diyeti’ni uygularken oncelikli ve 6nemli unsurlardan biri de; fizik aktivitenin
giderek artirilmasidir. Fizik aktivitelerimizi, hayat boyu siirecek bicimde arkadaslarimiz ve
sevdiklerimizle birlikte yapmayr planlamaliyiz. Toplu halde yiirliylisler, ylizme ve dans partileri
diizenlemek stres atmamiz ve saglikli kalmamiz i¢in son derece faydalidir. Fizik aktivitelerimiz,
ancak diizenli ve devamli bir sekilde ‘yasam bi¢cimimiz’ olursa faydali olmaktadir. Asirt kilolar
verildikten sonra fizik aktiviteye devam edilmezse, yiiksek glisemik indeksli yiyeceklere saldirilir ve

verilen kilolar biiyiik bir hizla geri alimir2Z,
Fizik aktivite ne kadar siire ve hangi diizeyde olmahdir?

Rutin bir sekilde muntazam ve siirekli olarak yapilan egzersiz insiilin ve leptin direncini kirar ve
geligsmesini Onler.

Egzersiz ile organizmada gelisen yararh degisiklikler sunlardir:

* Egzersizin ilk 15-20 dakikasinda enerji olarak, bacak adalelerinde glikojen olarak
depolanmus olan ‘seker’ yakit olarak kullanir.

» Egzersizin siiresi 20 dakikadan daha fazla olursa, enerji olarak kanda bulunan seker ve
serbest yaglar kullamlir. Dolagimda bulunan birikmis yag ve sekerler bu sekilde azalir. Bobrek
istli bezinden adrenalin hormonu salgilanir. Bu sirada adrenalin hormonu depo yaglarimizi
yikarak gerekli enerjiyi saglar.

*Uzun siiren egzersiz sirasinda yorgunluk hissetmemizin nedeni, salgilanan adrenalin
hormonudur. Tokluk hissetmemizin nedeni de adrenalin hormonunun bir siire daha depo yaglarini
yikmaya devam etmesine baglidir.

*Eger egzersiz 40 dakikadan fazla siirecek olursa, karaciger ve viicudumuzda depo edilmis
olan birikmis yaglarimiz yikilarak kan sekerine doniisiir ve gerekli enerji saglanir.

Burada dikkat edecegimiz nokta, herhangi bir egzersiz programina baslarken aktivite siiresini
birden bire degil de yavas yavas artirmaktir. Ornek olarak, yiiriiyiisiimiize 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 bobrekiistii bezimiz kendini
toparladikca ve gobek yaglarimiz yumusamaya basladikca (bu insiilin ve leptin direncinin kirilmaya
basladigim gosteren 6nemli bir belirtidir) daha rahat ve uzun yiiriiyiisler yapabildigimizi gérecegiz.
Uykularimiz da diizene girecek ve deliksiz bir uyku ile rahat bir gece gecirecegiz.

Burada bir parantez agarak, asir1 kilolu kisilerin egzersiz ve ylriiyiisleri sirasinda ortaya ¢ikacak



bazi problemlere de deginmek istiyorum. Her adim attiginizda yerden yansiyan sok dalgalari ayak,
bacak, diz, kal¢a ve bellerde titresim meydana getirir. Asirt kilolu kisiler, yiiriiylisleri sirasinda her
adim atislarinda ya da merdiven inis ¢ikislarinda 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 dayamilmaz hale gelince de, fizik
aktivite birakilir.

Bu nedenle, yiiriiyiis ya da baska bir fizik aktiviteye baglamadan 6nce, soklarin viicuda yayilmasim
onleyen, 1yi kaliteli spor bir yiiriiyiis ayakkabis1 edinilmelidir. Yiriiylis yolunun da bilingli olarak
secilmesi 6nemlidir. Toprak, ¢im ya da yumusak ‘tartan’ denilen, az diizeyde sok dalgalar1 iireten
saglikli yilizeylerin secilmesi ileride ortaya c¢ikacak eklem sorunlarim oOnler. Tabaninda bal
peteklerine benzeyen hava yastik¢iklar1 ile kapli ya da yag dolu kesecikler iceren yiirliyls
ayakkabilar1 en saglikli olanlaridir. Bu tip spor ayakkabilarinin fiyatlar1 oldukca yiiksektir. Ancak
sagligimiz adina yapilacak bir yatirim igin, liikks spor kuliiplerine iiye olma yerine (oldukca pahali da
olsa) 1y1 kaliteli bir ¢ift yiirliylis ayakkabisi yeterlidir. Daha fazla bir masrafa da gerek yoktur.

Ornegin, eve yiiriiyiis band1 ya da egzersiz bisikleti almakla iyi bir yatirim yaptiimz zannederiz.
Ancak bu egzersiz aletleri kisa bir siire sonra evin bir kdsesinde toz toplamaya terk edilmis olarak
yer 1sgal ederler. Yapilan arastirmalar, bu aletlerle yapilan fizik aktivite ve egzersizlerin bir siire
sonra monotonlastigint ve kisilerin birka¢ hafta i¢inde egzersizlerinden bikarak vazgectiklerini
gostermistir.

Asir1 kilolu kisilerin uzun siire fizik aktivite yapmamalar1 nedeni ile bacak adalelerinin yerini
yaglar aldig icin; bacak adalelerinde erime ve zayiflik meydana gelir. Bu nedenle, ileri yaslarda
birden bire yiiriiylise ya da bir spora baslama sonucu, sik sik ayak bileklerinde burkulma ve
incinmeler olusur. Bu sorun da diizenli fizik aktivite yapmamn 6niinde 6nemli bir engel teskil eder.
Ayrica, uzun siire yuksek topuklu ayakkabi giyenlerin bacak adalelerinde de geri doniisii olmayan
erimeler meydana gelmektedir. Bu kisiler aniden spora basladiklar1 zaman, bilek adalelerinde
siklikla incinme, yirtilma ve bag yirtilmalari ile karsilasmaktadir.

Bu noktalara dikkat edilecek olunursa, bilingli ve sorunsuz bir sekilde yliriiyiis ve fizik aktivitemizi
azar azar artirarak adalelerimizi kuvvetlendirebilir ve saglikl1 kilomuza kavusabiliriz.

“UZUN YOL YURUYEN UZUN YASAR”
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HER GUN iKi YUMURTA



Yumurta yedigimiz zaman kan kolesteroliimiiz yiikselmez mi?

Hayir. Dogal (0zgiir olarak gezinen ve dogal yemle beslenen) tavuklarin yumurtasi kan
kolesteroliinii yiikseltmez. Aksine kolesterolsiiz ve saglikli bir hayat i¢in her giin iki adet biitiin dogal
yumurta yenmelidir.

Dikkat edilecek en kritik nokta, yumurtalarin ¢ok kati olarak haslanmamus olmasidir! Yumurtalari
yagda kavurmadan, yakmadan, yani dogalliklarint bozmadan pisirmek gerekmektedir.

Yumurtalar kayis1 kivaminda suda haglanabilir, saf tereyaginda pisirilebilir ya da omlet olarak
hazirlanabilir. Bu yollarla dogal bir sekilde tiiketilen yumurta kan kolesteroliinii yiikseltmez.

Giinde 4 yumurta yendigi zaman, karacigerden kolesterol yapilmasi orantili olarak azalmaktadir. 2%
[91]

Yumurta sansinda yiiksek miktarda kolesterol yok mu? Nasil oluyor da kan kolesteroliinii
yiikseltmiyor?

Ortalama 50-60 gr kadar olan bir yumurta sarisinda, 150-180 mgr kolesterol bulunur. Bilinenin
aksine 150-180 mgr olan bu kolesterol, yumurta saris1 yenildigi zaman kanimiza dogrudan dogruya
150-180 mgr kolesterol olarak gecemez. Bu nedenle, yumurta sarisim yemekle kan kolesterolii
yikselmez. ‘Yumurta kan kolesteroliinii yiikseltir’ fikri yukarida agikladigimuz bu bilginin
yaniltmasindan ve carpitilmasindan kaynaklanmaktadir. Bu amacgla, yumurta ile yapilmis onemli
birkac ¢calismadan bahsetmek istiyorum.

ABD’de biitiin diinyada kalp uzmanlarimn kilavuz olarak kabul etmis oldugu {inlii Framingham Kalp
Calismasi’nda (Framingham Heart Study), Boston Universitesi’nde 912 kisinin beslenmesi 1948
yilindan beri izlenmistir. Bu ¢alisma sonucunda, haftada 7 ya da 24 adet yumurta yiyen kisiler ile hig
yumurta yemeyen Kkisilerin arasinda kan kolesterolii bakimindan anlamli bir fark olmadig
bildirilmistir.

Unlii Framingham c¢alismasinda, yumurta tiiketimi ile kalp krizinden 6liim arasinda da dogrudan
dogruya bir 1ligkinin bulunmadig gosterilmistir.

Yani, yumurtamn ne kolesterolii yiikselttigi, ne de kalp krizine neden oldugu hi¢bir sekilde ispat
edilmemistir.

Ortalama 50-60gr olan dogal bir yumurta sarisinda, 900 mg dogal ve bozulmams esansiyel (temel)
yag olan Omega-3 vardir. Yumurta sarisinda bulunan bu Omega-3, kan kolesteroliinii diisiiriir. Ayrica
yumurtada bulunan ve esansiyel yani temel bir aminoasit olan lesitin de kan kolesteroliinii diigtiriir.
Iste bu sebeple yillardan beri lesitin tabletleri iiretilip piyasalarda satilmaktadur.

Bu noktada, Sudan’da iki sene siire ile ¢alismus, kolesterolii yiiksek oldugu icin Istanbul’da
senelerce 1zlenmis olan 54 yasinda bir hastamun yasadiklarim 6rnek olarak vermek istiyorum:

Sayin Taner Eray Sudan’da bir sirket miidiirii olarak ¢alistigt donemde, yiyecek bulmak zor oldugu
icin 1ki sene siire ile her giin menemen yemek zorunda kalmus. Hatta asc¢ilarina menemenin nasil
pisirilecegini bizzat kendisi gostermis. Iki senenin sonunda Istanbul’a doniince, kolesteroliiniin ¢ok
yiiksek ¢ikacagim diistinerek kan kolesteroliinii 6l¢tilmiis.



Sayin Taner Bey, kolesteroliiniin normal simrlar iginde oldugunu goriince sasirmus. Kendisi
senelerce kolesterol ilaci kullandig halde kan kolesterolii higbir zaman 260-250 mg/I’nin altina
inmemisken, yaptirdig bu tahlil sonucunda kan kolesterolii 160 mg/1 olarak bulunmus. Istanbul’da 10-
15 sene once gelisen bu olay, hekimini de sasirtmis ve hekimi bu sonucun yanlis oldugunu, bu sonuca
inanmadigini bildirmis. Ikinci kez degisik bir laboratuvarda kan kontrolii tekrarlamis ve gene aym
sonu¢ alinmis. Kardiyolog olan hekimi, maalesef ikinci kez saptanan normal kolesterol diizeyine de
inanamanmus!

Yumurtamn diger yararlar neler?

Dogal olan yumurta, doyurucu ve tok tutucudur. Bu nedenle, kilo vermek isteyenler i¢in ideal bir
temel besin maddesidir. Karbonhidrat igermedigi i¢in de glisemik indeksi sifirdir. Bu nedenle de
uzun siire tokluk hissi verir ve acikma hissetmeyiz. Uzun siire tokluk hissimizin devam etmesi sonucu
saglikli kilo verir, verdigimiz kiloda kalir ve tabii ki gliciimiizii kazamriz.

Islem gdrmemis olan bir yumurtanin i¢inde bulunan dogal vitamin, mineral, temel aminoasit ve
Omega-3 diizeyleri eksilmemis, bozulmanmis ve yok olmamustir.

Insan viicudu, protein yapabilmek i¢in yap1 tas1 olan aminoasitleri kullanir. Bazi aminoasitleri ise
tretemez. Bu aminoasitleri gidalarla ve yiyeceklerle almak zorunlulugu vardir. Saglikli bir organizma
icin yiyeceklerle mutlaka organizmaya girmesi gereken bu aminoasitlere temel ya da esansiyel
aminoasit demekteyiz. Bir tam yumurtada, olmazsa olmaz olan 9 esansiyel aminoasit bulunmaktadir.

Organizmadaki biitiin proteinlerin yap1 tas1 olan bu 9 temel aminoasidin, insan viicudu i¢in 6nemini
sOyle siralayabiliriz:

* Yumurta proteini, insan proteinlerine en yakin olan proteindir.

* Esansiyel olan 9 aminoasitin tek kaynagi yumurtadir ve baska besinlerle viicudumuza
giremezler.

» Lesitin temel bir aminoasit olarak yumurtada bulunan onemli yap1 taglarindan biridir.
Saglikl bir cilt, tirnak ve saglar i¢in gerekli olan bir aminoasittir.

* Yumurtanin temel ya da esansiyel aminoasitlerinden biri de ‘kolin’dir. Kolin, karaciger
yaglanmasini onleyen, sinir iletilerini (asetilkolin olarak) kolaylastiran ve biitlin sinir sisteminin
saglikli bir sekilde ¢alismasi i¢in sart olan bir aminoasittir.

* Tam bir yumurtada bir¢ok dogal vitamin ve mineral de bulunmaktadir. Biitiin bir yumurtada
bulunan degerli vitamin ve minerallerin viicuda girmesi i¢in, yumurtanin dogal bir sekilde az
pismis olarak (trans yaglar olusturmadan) tiikketilmesi gerekmektedir.

» Rafadan veya kayis1 kivaminda, suda haslanmis olarak ya da bir tava icinde, diisiik ateste
(kisa stire) saf tereyagr ile hafif karistirip (atesi sondiiriip ve tavamin kapagin kapatarak) kendi
1s1sinda biraz yogunlagsmasim bekleyerek yiyecek olursak, sagligimiz icin gerekli ana besin
maddelerini bozulmaksizin tiiketiriz.

* Yumurtanin bagisiklik sistemini de kuvvetlendirdigi gosterilmistir. Yumurtada bulunan temel
aminoasitler bir proteinli hormon olan glukagon hormonunun salgilanmasi da saglar.

Kuvvetli bir kahvaltida bol protein yemenin ve glukagon hormonunun faydalarini birinci
boliimde aciklamistik.



Orta boy (50-60gr) biitiin ve pismemis bir yumurta da bulunan dogal vitamin, mineral, protein ve
aminoasitlerin miktarlar1 sdyledir:

Dogal vitaminler

 Vitamin A: 243 [U

* Vitamin B6: 0,07 mg

* Vitamin B12: 0,6 mcg

e Vitamin D: 17 [U

* Vitamin E: 0,75 mg

* Folat: 24 mcg

* Lutein & Zeaxanthin: 165 mcg (gozlerde nokta korliigiinii onler)
* Riboflavin: 0,24 mg

* Thiamin: 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 dnler)
* 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

YUMURTA YEMEKTEN KORKMA...



SEKER VE TATLI YEMEKTEN KORK!



Besinci Boliim



KOLESTEROL TERORU



Yagh yiyecekler kan kolesteroliinii yiikseltip, kalp hastah@ina neden olmaz nm?
Bu sorunun iki cevabi vardir:

* Yagli yiyecekler, kan kolesteroliinii yiikseltmez. Sadece karbonhidratli yiyecekler, kanda
trigliserid denen kan yaglarint yiikselir. Asil kan yaglarimin metabolizmasim bozan ve onlar1 zararh
hale getiren, tatl1, seker, bal ve tatlandiricilar; meyveler ve meyve sulari; biitiin sekerli icecekler ve
yiiksek glisemik indeksli karbonhidratlardir (piring, ekmek, tost vb).

* Daha once de belirtmis oldugumuz gibi, bilinenin aksine yliksek miktarda kolesterol igeren
yiyeceklerin tiiketilmesi sonucu, bu yiyeceklerde bulunan kolesterol, direkt kolesterol olarak hemen
kana gecmez ve kan kolesteroliinii yiikseltmez!

Yiyeceklerde bulunan kolesterol, kan kolestoriinii neden yiikseltmez?

Klasik biyokimya ve biyoloji bilgilerimize gore, yedigimiz gidalarin hepsi bagirsaklarimzda
yikilir, par¢alanir ve kii¢lik molekiiller olarak emilerek kanimiza geger ve karacigere ulasir.

Benzer sekilde yiyeceklerde bulunan kolesterol de parcalanmir ve bagirsaklardan (artik kolesterolle
bir alakas1 olmayan) kii¢iik molekiiller olarak emilir, o sekilde karacigere taginir.

Karacigerimiz bir fabrikadir. Kendine ulasan ¢esitli yapi taslarindan, organizmanin biitiin ihtiyacina
gore yag, seker ve protein lretir; kullamlmus ve yipranmis olanlar1 da safra seklinde viicuttan disari
atar.

Bir organizmada bulunan biitiin hiicrelerin émrii ortalama ii¢ ay kadardir. Ug ayin bitiminde her bir
hiicre yipranir, yaslanmr, parcalamr ve organizmadan atilir. Saglikli bir organizmada parcalanmis ya
da 6lmiis olan hiicrelerin yerine, siirekli olarak yeni hiicreler yapilir.

Iste, karacigerin en 6nemli gorevlerinden biri her organin ihtiyacina gore, yeni hiicrelere yapi tasi
olan kolesterolii iiretmektir.

Kolesterol zengini yiyecekleri hi¢ agzimiza koymasak bile karaciger ve bagirsaklarin i¢ yiiziinii
kaplayan zar dokusu (epitel doku), her giin siirekli bir sekilde 2,5 gr, yani 2.500 mgr taze kolesterol
iretir. Yani ne yaparsak yapalim, insan organizmasinda her giin 2.500 mgr taze kolesterol iiretilir.
Kolesterol insan viicudunun trettigi en gliclii antioksidandir. Stres hormonunun ana maddesi
kolesteroldiir, bu nedenle stresli kisilerin kolesterolii koruyucu olarak yiikselmektedir. Bu nedenle,
stresli kisilerin kalp krizi ge¢irmelerinin nedeni de kan kolesterolii degil, asir1 stres oldugu
bildirilmistir. Kalp krizi nedenleri ve ozellikle stres faktorti, kendisi de kalp hastaliklari uzmam olan
Iskogyali Dr. Malcolm Kendick’in The Great Cholesterol Con adli kitabinda, agiklikla

anlatilmaktadir 122

Bu durumda kolesterol diisman degil, insan icin hakiki bir dost konumunda! Yani son derece
onemli temel bir yap1 tas1 m oluyor?

Evet. Kolesterol, son derece dnemli (olmazsa olmaz), temel bir yapi tasidir.

Oyle ki, kolesterol dogadaki tiim hayvanlarin doku ve organlarinda bulunan her hiicre zarimn temel
yap1 tasidir. Kolesterol olmasaydi diinyada insanlar ve hayvanlar olusamaz, yasayamaz ve hayatta
olamazd.



Kolesteroliin faydalarim sdyle siralayabiliriz:

» Karaciger, safra yapim i¢in kolesterolii kullanir. Safra, yedigimiz yaglarin bagirsaktan emilmesi
ve hazmedilmeleri i¢in gerekli olan 6nemli bir salgidir.

« Kanda bulunan kolesterol, organizmada bulunan biitiin kolesteroliin ancak beste bir1 kadardir.
Tiim kolesteroliin geri kalan kismu ise, yeni hiicre yapiminda kullamlir.

» Kolesterol, ayn1 zamanda ‘Gstrojen’, ‘androjen’, ‘testesteron’, ‘progesteron’ gibi biitiin seks
hormonlar1 ve ‘stres’ hormonlarimin yapiminda da kullamlir. Saydigimiz bu hayati énemi olan
hormonlarin yap1 tas1 kolesteroldiir.

* D vitamininin yapiminda da, kolesterol kullamilir. Kuvvetli kemikler, saglikli sinir sistemi,
saglikli biliylime, mineral metabolizmasi, kuvvetli adaleler, insiilin yapimu, iireme ve giiclii bir
bagisiklik sistemi i¢in viicudumuzun D vitaminine ihtiyaci vardir.

 Kolesterol kuvvetli bir antioksidandir. Hiicreleri serbest oksijen radikallerinin tahribatina karsi
koruyarak; kalp damar hastaliklari, kanser hastaliklar1 ve dejeneratif hastaliklarin gelismesini onler.

* Beynimizde bulunan ‘serotonin’ (mutluluk hormonu) reseptorlerinin normal bir sekilde ¢calismalari
kolesterol sayesindedir. Ciinkii reseptorlerin ana yapi tasi kolesteroldiir.

* Sinir sistemimizde her an meydana gelen sinir uyarilarinin iletilmesinde de, ileti kavsaklarinda
(snapslarda) bulunan alict ve verici reseptorlerin tiimiiniin yapisinda kolesterol bulunmaktadir.

Kolesterol eksikliginde sinir uyarilarimn iletilmesi bozulmaktadir 231, 241 [93]

* Kolesterol beyin ve sinir sistemi hiicrelerinin %60 kadarint meydana getirmektedir. Bu nedenle
kolesterolii diisiik olan kisilerde, depresyon, intihar yatkinlig1 ve saldirganlik sik olarak goriiliir.

* Kolesterol hafizayr kuvvetlendirir.

» Bebeklerin 6nemli ve tek besin kaynagi olan anne siitii, kolesterolden son derece zengin bir temel
besin maddesir. Bebek ve cocuklarin gelisimi sirasinda, sinir sistemi ve beyinlerinin saglikli
gelismesi i1¢in, yiiksek kolesterol igeren gidalarla beslenmeleri sarttir.

» Bagirsak duvarlarimin saglikli gelismesi ve calismasi ic¢in kolesterol onemli yer tutar. Diisiik
kolesterolii olan kisilerde kolit gibi bagirsak bozukluklar1 siklikla goriilmektedir.

« Kan kolesterolii, kesilen ve yaralanan dokularimizin tamir edilmesi i¢in de kullamlir. Bu nedenle,
iyilesmis yara ve kesiklerde, ameliyat yerlerinde olusan nedbe dokusunda (fibr6z doku) fazla
miktarda kolesterol bulunur. Kolesterol, yaralar1 iyilestirmek i¢in o bélgelde birikmistir.

Atar damarlann tikayan aterom plaklarnm yani damarlan tikayan yag ve kalsiyum
birikintilerini kolesterol meydana ge tirmiyor mu?

Tabii, arterlerde tikaniklik yapan yag ve kalsiyum plaklarinin, yani aterom plaklarimn i¢inde fazla
miktarda kolesterol bulunur.

Damarlarin i¢ ylizeyini kaplayan ince zar (endotel) tabakasinda meydan gelen bir yaramn tamir
edilmesi amaci ile organizma o bdlgeye fazla miktarda kolesterol gonderir. Adeta, diismanlarla
savasmak i¢in tehlikeli bolgelere fazla miktarda askerin sevk edilmesi gibi, viicudun hasarli olan her



bolgesine iyilestirme amaci ile kolesterol gonderilir. Kolesterol birikimi, kalsiyum vb ile birlikte,
damarin i¢ yiizeyinde meydana gelmis olan hasar1 diizeltmek icin o bolgede adeta bir tikag olusturur.
Bu tikag, yani aterom dedigimiz olusum, cilt yaralarimin iyilesmesinde olusan bag dokusu (nedbe
dokusu) gibidir.

Ozetle kolesterol, viicudun hasar gdren her bolgesine yaralari sarmak i¢in seferber edilmektedir. Bu
nedenle, bir organizmada meydana gelen biitiin nedbe dokularinin i¢inde ve aterom plaklarinda fazla
miktarda kolesterol bulunur.

Kolesteroliin bu gorevini biraz daha ayrintih olarak aciklar misimz?

Serbest okjijen radikallerinin, atar damarlarin i¢ yiizeyinde ve tim viicutta yaygin bir sekilde
meydana getirmis oldugu zedelenmenin (inflamasyon/yangi) diizeltilmesi amaci ile karaciger fazla
miktarda kolesterol yapimina baslar.

Bu nedenle, kan kolesterolii ylikselir. Kolesterol damarlarin i¢ yiizeyinde (endotel) meydana gelmis
olan yangiy1 tamir etmek amaci ile zedelenmis boélgede birikir ve nedbe dokusunu olusturur (aterom

plagi). Kolesteroliin gorevi budur. Yani, biitiin viicudumuz yaralarimizi sarmak ic¢in kolesterolii
kullanmaktadir.

New York Universitesi’nde ¢alisan Patoloji Uzmam Dr. Meyer Texon, “Arterlerin sertlesmesi ve
aterom plaklarimin olusmasinda, yaglart ve kolesterolii neden olarak gostermek; beyaz kan
hiicrelerinin enfeksiyon yaptigini ve atesi beyaz kan hiicrelerinin yiikselttigini diisiinmeye benzer.
Oysa enfeksiyonu ortadan kaldirmak amaci ile beyaz kan hiicrelerinin savasmasi ve dolayisi ile
saytlarini artirmasi gerekmektedir” demistir.

Demek ki, kanda kolesteroliin yliksek olarak bulunmasi, viicudun dogal bir korunma mekamzmasi
olusturmasinin sonucudur.

Kolesterol bir hastalik nedeni degil, kabul edilenin aksine organizmada baslamuis olan genel bir
yanglyla miicadele etmek ve organizmay1 korumak amaci ile yiikselmistir. Yiiksek atesin bir hastalik
nedeni olmamasi gibi, kan kolesteroliiniin yiikselmesi de, hastalik nedeni degil, aslinda viicutta olusan
bir hastaligin belirtisidir.

Karacigere asir1 kolesterol iiretmesi icin bir yerlerden uyarlilar gelmektedir. Asil yapilmasi
gereken, karacigere bu uyarilarin neden ve nereden geldigini bulmak ve onu diizeltmektir.

Karacigere asir kolesterol iiretmesi uyarilar nereden geliyor?

Karacigere asirt miktarda kolesterol iiretmesi i¢in gelen uyarilarin kaynagr tiim viicutta meydan
gelmis olan, insiilin ve leptin direnci sonucu gelismis (diistik diizey yangt) inflamasyondur.

Yiiksek kan kolesteroliiniin yiyeceklerle bir alakasi yoktur ve kolesterol ilaglar1 ile kanda
diistiriilmesinin de bir fayda saglanmadig artik bilinmektedir.

Kisaca statin denilen kolesterol ilaglari, kolesterol yapimum baski altina almakta, fakat
karacigerden asir1 kolesterol yapimim durdurmamaktadir.

Bu bilgileri destekleyen birgok bilimsel ¢aligsma bulunmaktadir.



Bu bilimsel ¢alismalardan bazilarinin sonuglar1 séyledir:

» 2002 yilinda European Journal of Clinical Nutrition’da yayinlanan bir ¢calismada, Danimarkali
arastirmacilar ‘koroner arter hastaligi’ ile beslenme tipi arasinda bir baglantt bulunmadigim
bildirmislerdir.

« 2004 vyilinda British Journal Of Nutrition’da yaynlanan baska bir c¢alismada, Isvecli
arastirmacilar tereyag ile beslenen bir grupta kalp hastaligi riskinin azaldigim, hatta tereyaginin
hastalar1 kalp krizinden korudugunu bildirmislerdir.

« Unlii Framingham c¢alismasinda, arastirmacilar 47 yasin iistinde olan erkeklerin kolesterol
degerlerinin diisiik ya da yiiksek olmasimn, 6liim oranlarinda bir farklilik gostermedigini, her iki
grupta da Oliim sayisinin esit oldugunu bildirmislerdir. Otuz yil siire ile izlenen bu erkeklerin kan
kolesterollerinde goriilen Imgr’lik diislis ile koroner arter hastaligi ya da diger nedenlerle o6liim
oranlarinda %11 artis oldugunu bildirilmislerdir. Yani diger bir deyisle, erkeklerde kan

kolesteroliiniin azalmasi ile dliim oram %11 artmaktadir 26}

* 1992 yilinda Circulation’da yayinlanan bir arastirmada, kadinlarin kolesterol diizeyleri ne kadar
yiiksek olursa olsun (1000 mg/dl), kalp hastalig1 riskinin bulunmadig gosterilmistir. Aslinda aym
calismada kadinlarda goriilen diisiik kolesteroliin, yiiksek kolesterolden daha riskli oldugunu da
bildirmislerdir. Yani diger bir deyisle kadinlarda kan kolesterolii azalinca, kalp krizi riski

artmaktadir.22

 Sinir hiicrelerindeki sinapslarin hiicre zarlarinda kolesterol diizeyi %10 kadar azaldigi anda,
ndrotransmitter’lerin yapinu ve salgilanmasi hemen inhibe olmaktadir.[28], 2]

* 1989 yilinda Lancet 'de yayinlanan bir calismada, kolesterol ilag¢larinin kadinlarda kalp hastalig
riskini azaltmadigim gdsterilmigtir. L9

« Ornegin, Japonlarin kolesterolii normal oldugu i¢in kalp krizi gegirme riskleri difer biitiin
toplumlara oranla daha diisiiktiir. Bu bilgilere dayanarak, Japon toplumunda damar sertligi yani
aterosklerozun hi¢ bulunmadigini diisiinmemiz gerekir. Oysa 1985 yilinda American Journal of
Cardiology’de yayinlanan bir calismada, 659 Amerikali ve 260 Japonun ana atar damar olan
aortalarini inceleyen arastirmacilar, her iki grupta da (yaslari ne olursa olsun), aym derecede damar
sertligi bulundugunu bildirmislerdir.

 Ayrica Tokyo’da bir geriatrik hastanede yapilan bagka bir arastirmada, 1.408 Japon ve 5.000
Amerikalimn beyin damarlar1 incelenmis. Her yas grubundaki Japonlarin beyin damarlarinda,
Amerikalilara oranla daha fazla damar sertligi (aterosklerozun) bulundugu bildirilmistir. Aym
calismada, Japonlarin koroner arterlerinde Amerikalilara oranla daha az ateroskleroz bulundugu
gozlenmistir. Yani, koroner arterleri normal bulunan bir hastada ‘ateroskleroz’ yoktur diyemeyiz. Bu
tiir bir hastanin da, beyin arterleri ya da diger arterlerinde ateroskleroz gelismektedir.

* 2003 yilinda American Journal of Cardiology’de yaymlanmis olan baska bir ¢alismada, kan
kolesterolleri basariyla diisiiriilen kisilerin, aterom plaklarinda biiyiime oldugu bildirilmistir. Bu
calismada hastalardan bir gruba diisiik, bir gruba da yiliksek doz kolesterol ilaci (statin) verilmis ve
hastalar bir y1l boyunca izlenmistir. Bir y1lin sonunda, kan kolesterolleri az ya da ¢ok azalmis olan
her iki grubun aterom plaklarinda %9,2 oraninda biiyitime tespit edilmistir. Dikkat: Burada kolesterol



ilac1 verilen biitlin hastalarin aterom plaklar1 %9,2 oraninda biiyiiyor, kii¢tilmiiyor.

Ozetle goriiliiyor ki, kolesterolii normal olan kisilerin de kalp krizi gecirme yiizdeleri olduk¢a
yiiksektir (%50). Buna ragmen, nedense kalp krizinin nedeni olarak, en biiylik ve tek suclunun
kolesterol oldugu ileri siiriilmektedir.

Organizmada gelismis olan genel yangi/inflamasyon nedeni ile kan kolesterolii yiikselir. Kan
kolesterolil yiiksek ve kronik bobrek yetersizligi olan hastalarda da kolesteroliin bir risk olmadig
gosterilmigtir L0, [102]

Kalp krizi ge¢iren baz1 kisilerin yliksek kan kolesterolii oldugu bir gercgektir. Ancak, heniiz hi¢bir
calismada kalp krizine yiiksek kolesteroliin bire bir neden oldugu gosterilmemistir.

Kolesterol ytiksekligi, kalp krizi nedeni degildir, kalp krizine eslik etmektedir. Bu nedenle de, kalp
krizi nedeni olarak gosterilmistir.

Oysa kalp krizi geciren hastalarin yarisinin, yani %50’sinin kan kolesterolii normaldir. Demek ki
%350 kadar yiiksek bir oranda, kan kolesterolii normal olan kisiler de kalp krizi ge¢irmektedir.

Damarlarin tikanmasinin nedeni  kandaki yiliksek kolesterol degildir. Asil neden kanin
pithtilasmasimn artmis olmasidir. Aspirinin (kani sulandirdigr i¢in) koruyucu olarak kullamldigim
senelerden beri biliyoruz. Aym sekilde, Omega-3 de kam sulandirmaktadir.

O zaman medyada yer alan yag reklamlarimin tamamu bir efsane oluyor! Yani “...... margarin
kolesterol icermez kalp saglhiginizi korur” sozii tamamen hikaye mi?

Onceki boliimlerlerde de birkag kez belirtmis oldugumuz iizere margarinler, siv1 bitkisel yaglarin
yani bol miktarda Omega-6 iceren yaglarin fabrikalarda bircok asamadan gecirilerek, kat1 ya da yar1
kati hale doniistiiriilmeleri sonucu tretilmektedir. Bu islemler sirasinda rafine edilerek faydali 6z
yaglarindan (Omega-3) arindirilirlar. Rafine sivi yaglar da bu nedenle saglikli degildirler. Ayrica
s1vi yaglarin kokular1 giderilsin diye ek kimyasallar eklenir, katilastirmak icin de bati iilkelerinde
domuz yag1, bizim iilkemizde de kuyruk yag1 ya da daha ucuz hayvansal kat1 yaglar ilave edilir. Coklu
doymamus olduklar1 ve ¢ok ¢abuk bozulabildikleri i¢in, yiiksek 1s1 ve yliksek basing altinda (nikel ve
kadmiyum iyonlar1 esliginde) hidrojen iyonu pompalanarak (hidrojenizasyon islemi) kat1 ya da yari
kati, trans yag iceren, bozuk yaglar haline dontistiirtiliirler. Ayrica renkleri de goze hos gelsin diye
bazi kimyasallar kullamlarak agartilirlar. Sonug olarak, biitiin margarin tiirleri, trans yag igerdikleri
icin sagliga zararlidir. Ciinkii trans yag icermeyen margarin iiretmek miimkiin degildir. Bu baglamda
tekli doymamus olduklarindan dolay: 1s1iya dayanikli olan dogal tereyagi, sizma zeytinyag ve findik
yag1 her zaman daha sagliklidir.

YUKSEK KOLESTEROLDEN KORKMA...



KARACIGERI YAGLANDIRAN



YUKSEK KAN SEKERINDEN KORK!



Altinc1 Bolim



KIRMIZI ET SAGLIKLIDIR



Kirmuzi et zararh degil mi? Kolesterolii yiikseltmez mi?

Kirmizi et kan kolesteroliinii yiikseltmez. Bu anlamda yasaklanmasi dogru degildir! Oncelikle,
biitiin kirmiz1 etlerin aym olmadigim ve tek bir sepet iginde aym iiriinmiis gibi kabul edilmesinin son
derece yanlis oldugunu anlamamiz gerekir.

Biyolojik ve biyokimyasal bilesimleri ag¢isindan biitiin kirmuz1 etlerin esit oldugunu kabul etmemiz,
bilimsel olarak miimkiin degildir. Bu nedenle, kirmiz1 et derken, hangi kirmiz1 etten bahsettigimizi
bilmemiz gerekir.

Ayni bolgede yetisen sigir, koyun, kuzu, ke¢i, geyik vb hayvanlarin etlerinin lezzetleri birbirinden
cok farklidir. Ulkemizde Van, Gaziantep, Konya illerinde ya da Toroslar ve Trakya bolgesinde
yetisen hayvanlarin etinin lezzeti ve tad1 hi¢bir zaman ayni degildir.

Kuzu, koyun, dana eti ile sigir etlerinin lezzetleri de birbirinden c¢ok farklidir. Ulkemizin
dogusunda, batisinda ya da gilineyinde yetisen hayvanlarin etleri aym olabilir mi? Ya da Kuzey ve
Giiney Amerika, Ingiltere, Rusya, Yeni Zelanda, Avusturya, Avustralya, iskocya, Dogu, Bati ve
Giliney Avrupa, Orta Dogu ve Tiirkiye’de hayvanlarin beslenme, biiyiime, kesilme ve pisirilmeleri
ayni sekilde ve tek tip midir? Yoresel ve iilkelerarasi farklilik hi¢ mi yoktur?

Ornek olarak; biiyiime ve gelisme hormonu stilbestrol verilerek biiyiitiiliip, gelistirilen ve suni
yemlerle beslenen sigir eti ile ag¢ik havada ¢ayirlarda serbest olarak dolasan 6zgiir koyun, kuzu, dana
etlerinin (lilkemizde en ¢ok bunlar tiiketilmektedir) kimyasal yap1 ve icerikleri aym mudir? Tabii ki
degildir.

Bu alanda yapilan bilimsel arastirmalar cesitli hayvan tiirlerinin kirmuzi etlerinin kimyasal
yapilarmin farkli olduklarim gdstermistir. Istatistiksel olarak bir elma ile bir armudu mukayese
edemeyecegimiz gibi, ¢esitli hayvan kaynakli kirmuiz etleri de tek tip olarak kabul etmemiz bilimsel
olarak kabul edilemeyecek bir gergektir.

Bir ornek verecek olursak, ¢ayirlarda serbestge dolasan kuzularin ve 3 yaslarinda geng olan
hayvanlarin kaslar1 i¢inde faydali bir yag asidi olan ‘oleik asit’” ve Omega-3 bulunur. Onceki
boliimlerde ayrintili bir sekilde anlatmms oldugumuz, zeytinyaginda bulunan ‘oleik asit” ve Omega-9
tekli doymamus olan faydali bir yagdir. Aym sekilde ¢oklu doymanmus olan Omega-3’ de son derece
faydal1 olan temel bir yagdir.

Opysa stilbestrol gibi bliylime hormonu ile biiyiitiiliip, suni yemlerle asir1 sekilde yaglandirilan yasl
ve ir1 sigirlarin adaleleri i¢inde zararli bir yag olan ‘stearik asit’ olugsmakta ve depo edilmektedir.
Iste kirmiz1 etleri zararli hale getiren, adalelerin i¢inde asir1 miktarda birikmis olan bu ‘stearik asit’
yagidir. Kizartma ve mangalda 1zgara yapilan etlerin stearik asidi, hemen trans yaga doniisiir. Kirmizi
etler1 sagliga zararli hale sokan trans yaglardir.

Korkulan diistik yogunluklu LDL kolesteroliin yapimini, trans yaglar artirdig gibi ‘stearik asit’ de
artirir. LDL nin bozularak okside olmasi ve tehlikeli hale gelmesine neden olur. Ozetle, kirmiz1 etler
direkt olarak kolesterolii etkilemez. Kolesterol, dogalliklarim kaybetmis ve bozuk olan trans yaglar
ve ‘stearik asit’ yaglarinin genel metabolizmayr bozmalar1 sonucu yiikselir. Yani biiylime hormonu ve
suni yemle beslenmemis, o6zgiirce dolasarak dogal otlar1 otlayan kuzu, dana ya da koyun eti yemenin
(dogru usullerle pisirildiginde) bir sakincas1 yoktur! Aksine faydasi vardir...



Kirmuzi et proteinlerinin faydalan neler?

Insan viicudunun bircok agidan hayvansal proteine ihtiyac1 vardir. Kirmizi et proteinleri, saglikli
beslenme agisindan dogal ve yogun protein kaynagidir.

Kirmizi et proteinlerinin faydalarim soyle siralayabiliriz:

* Glisemik indeksleri sifir olan (dogal beslenmis hayvanlarin) kirmizi et proteinleri, dnceki
boliimlerde isaret ettigimiz gibi kilo vermeyi baslatir, zayif ve ding kalmay1 saglarlar.

* Viicudumuzda, katabolizma (yikilma) ve anabolizma (yeni hiicre yapimu) gibi fizyolojik dongiiniin
saglanmasinda proteinler basrolii oynarlar.

» Kaslarin gelismesini, yikilan dokularin yeniden yapimim ve onarinim saglarlar.
* Sinir dokularinin yapimini, gelismesini saglarlar.

* Antikor yapimim artirarak bagisiklik sisteminin gii¢clendirirler.

« Insiilin, glukagon gibi hormonlarin ana maddeleridir.

* Proteinlerin en 6nemli fonksiyonlarindan baska biri de, karaciger yaglarinmin yikilmasi i¢in gerekli
olan glukagon hormonunun yapimint artirmalaridir.

* Glukagon hormonunun etkisi ile karacigerde birikmis olan yaglarin yikilarak enerji i¢in
kullanildigim daha onceki boliimlerde anlatmustik. Glukagon hormonu salgilandig siirece, insiilin
hormonu yapim durur, tokluk hissi uzun siire devam eder ve acikma hissi gelismez.

* Kirmiz1 et kolesterolii ylikseltmez (dogru pisirildigi zaman) bilakis yiikselmesini onler. Karaciger
yaglanmasini Onler, diizeltir ve sonug olarak da kan yaglar1 normallesir.

Peki, 0 zaman neden “Kirmizi etler kansere neden olur” deniyor?

Kanser nedeni olan trans yaglardir. Kirmizi etin kanser yaptigim bildiren ¢alismalarin yapildig
ABD gibi iilkelerde, tiilkemizde oldugu gibi, kuzu, ke¢i, koyun ve dana etleri tiiketilmez. ABD’de asir1
miktarda si8ir ve domuz eti tiikketilir. Sigir ve domuzlarin beslenmeleri, kesilmeleri (kan akitilmaz),
etlerinin saklanip pisirilme ve de tiiketilme yontemleri de tamamen bizim yontemlerimizden farklidir.

Hayvanlarimzin kani akitilarak kesilmesi, etlerimizin hazirlanmasi ve pisirme yontemlerimiz
onlardan tamamen baskadir. Ulkemizde (kiyma seklinde) son derece az miktarda sigir eti tiiketilir.

Kirmiz1 etin kanser yaptigi bildirilen iilkelerde, kirmuzi et olarak daha cok iri siirlar, okiizler
(buffalolar) tiiketilmektedir.

Bu tiir hayvanlarin etlerinin 6zelliklerini ve kansere sebep olma nedenlerini sdyle siralayabiliriz:
* Hayvanlar, kanlar1 akitilmadan degisik bir yontemle oldiriiliir.

* Stilbestrol hormonu (biiyiime ve yaglanma hormonu) ile yaglandirilip, gelistirilmislerdir.

* Suni yemlerle beslenmislerdir.

* Yash, ir1 sigir, okiiz (buffalo) ve domuzlarin etleri i¢inde olusmus olan ‘stearik asit’ ve trans



yaglar asil kanser nedenidir.

* Ayrica iilkemizdekinin aksine, bu hayvanlarin etleri iki i¢ parmak kalinliginda kesilip, yarim kilo
olarak mangalda ya da s1v1 yagda kizartilarak yemege hazirlanirlar.

» Mangalda ya da s1v1 yagda kizartma sirasinda yiiksek 1s1 nedeni ile ‘stearik asit’ten fazla miktarda
trans yaglar olusur.

« Iste as1l kanser nedeni, bu kirmiz1 etlerin hazirlams ve pisirilmeleri siralarinda fazla miktarda
olusan, dogalliklarim kaybetmis ve bozulmus olan trans yaglardir. Kirmuz1 etlerin kendisi kanserojen
degildir. Trans yaglarin kansere sebep olduklarim onceki boliimlerde ayrintili bir sekilde
aciklamistik. Bu nedenleri gbz oOniine aldigimizda, bilinenin aksine ililkemizde kirmuzi etlerden
korkmamiz gerekmez. Gen¢ hayvanlarin, islem géormemis kirmizi etleri sagliklidir, tiiketilmesinin
sakincasi yoktur. .

Kilo vermek ve de verdigimiz kiloda kalmak istiyorsak, her giin 4-5 kalem kuzu pirzolasi, dana
biftek, bonfile ya da etli sulu yemeklerini (hi¢ olmazsa bir 6glinde) korkmadan, sucluluk hissetmeden
rahatlikla tiketmeliyiz. Kirmuzi etlerin sagladiklar1 demir, protein ve vitaminler bagisiklik
sistemimizi kuvvetlendirerek sik sik hastalanmamizi onlerler.

Ulkemizde en lezzetli yiyeceklerimiz arasinda bulunan, dogalligim kaybetmemis olan kirmuzi et
cesitlerinden biri pastirmadir. Bu baglamda, a¢ik havada, giin 1s181nda daglarda kosan, 6zgiir olarak
cayirlarda beslenen keci ve diger av hayvanlarimn etleri de son derece sagliklidir. Ancak salam,
sosis, sucuk gibi islem gormiis sarkiiteri etleri, fazla miktarda nitrat igerirler. Kizartilarak tiiketilen
bu etlerde asir1 miktarda trans yag meydana gelir. Trans yaglarla birlikte, asir1 miktarda nitrat
tiiketilmesi kanser nedenidir.

KIRMIZI ETDEN KORKMA...



KARACIGERI YAGLANDIRAN



SEKERLER VE MEY VELERDEN KORK!



Yedinci Boliim



FINDIK, FISTIK CITIR CITIR,



HEM KAN YAPAR,



HEM ISITIR



Yagh olan findik, fistik, ceviz, badem vb kuruyemisler kilo aldirmaz mm?

Kuruyemisler kilo aldirmaz. Findik, fistik, ceviz, badem vb gibi kuruyemisler, glisemik indeksleri
(%0-20) diisiik oldugu i¢in kilo aldirmazlar, aksine kilo verdirirler. Ayn1 zamanda, kabak ve aycicegi
cekirdekleri de kilo aldirmaz.

Kuruyemisler, dogal olan Omega-3, Omega-6, Omega-9, ayrica bir¢ok aminoasit ve yogun bitkisel
protein kaynagidirlar. Doganin vitamin ve mineral deposu olarak kabul edilirler.

Ornegin 100 gr yerfistiginin (bir ince belli ¢ay bardag kadar) icerdigi besin tiirleri ve degerleri
sasirilacak kadar zengindir. Yerfistig1 aslinda fistik degildir ve baklagiller ailesindendir. Bu nedenle
baz kisilerde alerji nedeni olabilir. Acimis durumda ve kiiflti olanlarim tiiketmemek gerekir.

100 gr ¢ig (kavrulmanus) yerfistiginda bulunan besin, yag, mineral ve aminoasit degerleri sdyledir:
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 doymamus yag asitleri (Omega-3 ve Omega-6): 10,768 gr
* Tekli doymamus 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
e Vitamin A: 15 [U
* Vitamin B-6: 0.296

« Vitamin C (total ascorbic asit): 0,4 mg



* Folat: 50 mcg

* Niacin: 4,700
 Pantothenic asit: 1,205
* Riboflavin: 0,200

* Thiamin: 0,200

Harvard Tip Fakiiltesi’nde yapilan kapsamli bir ¢alismada, karisik kuruyemislerin faydalari
gosterilmistir. Haftada 4-5 kez, bir su bardag kadar karisik kuruyemis tiiketen 85.000 saglikli
hemsire 16 sene boyunca izlenmis ve bu hemsirelerde seker hastaligi riskinin anlamli bir sekilde

azaldig bildirilmistir. Aymi sartlarda izlenen kontrol grubunda, yani hi¢ kuruyemis tiiketmeyen

hemsirelerde ise, seker hastaligy riskinin anlamli sekilde artmis oldugu gosterilmistir. %! Tarihten

ornek verecek olursak, Roma Imparatorlugu déneminde ruh hastalarina beyine benzedigi igin ceviz
yediriliyormus.

Kuruyemisleri ¢erez olarak degil de, diisiik glisemik indeksli (%0-20) olduklarindan dolayi,
bliylime ¢agindaki ¢ocuklarin, genglerin, gebeler ve kilo vermek isteyenlerin dnemli besin kaynagi
olarak tiiketmeleri ¢ok onemlidir.

Kuruyemis tiiketen gerek TIP I, gerek TIP II seker hastalarimn, kan seker kontrolleri daha rahat
olmakta ve insiilin ihtiyaclar1 da azalmaktadir.

Yiiksek glisemik indeksli gidalar, sekerli icecek, meyve ve meyve sular1 gibi (asir1 fruktoz yani
meyve sekeri igeren) yiyecek ve igecekler asirt miktarda tiiketilmedigi takdirde, cocuklarimizin
karacigerleri yaglanmaz.

11-15 hatta daha kiigiik yaslarda gobekleri ¢ikmaz ve gobekleri 6nde dolasmazlar. Bu sekilde
beslendikleri takdirde, kilo almazlar ve aldiklar1 fazla kilolar1 da rahatlikla vererek, saglikli biiyiir
ve gelisirler.

Cocuklarimiz1 kiigiik yastan itibaren sevdikleri, istedikleri ve merak ettikleri bir spora baslatmamiz
sarttir. Ana babalarin en 6nemli gérevlerinden biri de budur. “Ye kizim ye, ya da ye oglum ye!” diye
cocuklar1 yemeye zorlamak dogru degildir.



Sekizinci Bolim



EFSANE DIYETLER

Burada hangi diyetleri kastediyorsunuz?



Tabii ki mucize olarak 6niimiize sunulan terciime diyetleri! Diger iilkelerde yasayan insanlar Tiirk
halki gibi beslenmez ve aynmi sekide yasayamazlar. Bu nedenle, oralarda piyasaya siiriilen her yeni
diyet listesi terciime edilerek, bir muzice olarak bizlere uygulatilmaya calisiliyor. Yillardan beri
piyasalara bir¢ok yeni diyet listesi ¢ikmaktadir. Bu diyet listelerinden herhangi biri eger basarili
olabilseydi, her ay yeni bir diyet listesine ihtiyag duyulmazdi! Terciime diyetlere kisa bir siire uyum
saglayabilen kisiler bile 3-4 hafta sonra kendi (eski) aligkanliklarina donmek zorunda kaliyor ve
verilen kilolar1 da artarak geri aliyorlar. Bu duruma ani kilo verip alma yani ‘yo-yo diyet’ deniliyor.
Yo-Yo diyetlerin basarili olamamasinin 6nemli nedenlerinden biri de, kilo vermek isteyenlerin biiyiik
bir ¢cogunlugunda insiilin ve leptin direncinin gelismis olmasidir. Daha 6nce de ifade etmis oldugumuz
lizere, instilin ve leptin direnci kirilamadig siirece, kalori azalmasi sonucu birkag kilo verilse bile,
verilen kilolar birkag hafta sonra fazlasi ile geri alinmaktadir.

Terciume diyetler hi¢ faydah olmuyor mu?

Hayir. Maalesef terciime diyetler halkimiz tlizerinde hi¢ faydali olmuyor. Ciinkii tilkemiz bir
Akdeniz iilkesidir. Akdeniz beslenme sekli en saglikli beslenme seklidir. Bati iilkelerinde
uygulanmakta olan diyetler kendi halklarimn aligkanliklari ve yasam bigimleri goz Oniinde
bulundurularak hazirlanmaktadir. Bu listeler dogal olarak kendi tilkelerinde yetismekte olan ve elde
edilen besin maddelerine gore diizenlenmektedir.

Bat1 {ilkelerinde hazirlanan diyet listelerinin, bizim yemek bi¢cimimiz, aligkanliklarimiz ve yasama
seklimiz ile hi¢bir alakasi yoktur. Elimizdeki diyetlerin biiyiik bir cogunlugu ABD’deki diyetisyen ve
beslenme uzmanlarimin hazirladiklar: listelerdir ve tamamen terciimedir. Oysa ABD ve batida
yasayan halkin yasam ve beslenme sekilleri bizimkinden ¢ok farklidir. Bu nedenle, terciime diyet
listelerini uygulamak bizlere pek faydali olamuyor. Ne yaziktir ki, biitiin diger toplumlar1 da kendimiz
gibi yiyen igen ve de yasayan (tek tip toplum) bir toplum olarak algiliyor ve bizlere sunulan bu diyet
listelerini bilingsiz bir vurdumduymazlikla uygulamaya kalkiyoruz. Bundan dolayr da basarili
olamuyor, siirekli olarak kendimizi suglayip, sucluluk i¢cinde yasiyoruz.

Ne yaparsak yapalim kisa bir siire sonra ¢ocuklugumuzdan beri aliskin oldugumuz, kolaylikla
ulagabildigimiz, bilitgemizi zorlamayan, pisirmesini bildigimiz, giincel besin tliriine donmek zorunda
kaliyoruz.

Diger iilkelerin beslenme sekillerinin, bize gore farklar neler?

Ulkelerarasinda var olan yasam ve kiiltiir farkliliklar1, dogal olarak yemek hazirlama ve yeme
aliskanliklarina da yansimaktadir.

Ornegin, ABD halkimin giinliik beslenmesinde pismis bir as ya da sebze yemegi, kiymali yesil
fasulye vb gibi bir tabak sicak sulu yemek yoktur. Yani onlarin biiytlik bir ¢ogunlugu, hayatlarinda bir
zeytinyagli ya da kiymali yesil fasulye yemegini ne tabagina ne de agzina koymustur! Bir tabak
kapuska yemeginin kokusunu dahi duymamuslardir. Yogurtlu bir kabak, biber ya da patlican
dolmasini; zeytinyagli ya da kiymali bir yaprak, pazi, beyaz veya karalahana sarmasim hayatlari
boyunca gormemislerdir.

Bir kise sade yogurt ya da ayramin tadim bilmezler. Mercimek, ezogelin, tarhana, yayla vb
corbalar1 pisirmemis ve icmemislerdir.



Mercimek yemegi, mercimek koftesi, bulgur pilavi veya bulgur koftesi yememislerdir. Bulgur
yapma ve pisirme kiiltiirleri, yogurt mayalama aliskanliklar1 yasamlarinda olmadigt i¢in, bu
besinlerin adi higbir diyet listesinde yer almaz. Oysa bu gidalar en faydali besinlerin basinda
gelmektedir. Damak tatlar1 ve aliskanliklari, bize gore tamamen farkli oldugu igin, sabah
kahvaltisinda beyaz peynirin yaninda, zeytinyag i¢inde; limonlu, kekikli, kirmiz1 pul biberli yesil ya
da siyah zeytin yemezler. Hayatlarinda, kokteyller disinda (o da ender olarak) bir siyah ya da yesil
zeytin agizlarina koymanuslardir.

Beyaz peynir ile birlikte salatalik, domates, yesilbiber, maydanoz vb yeme aliskanliklar1 da yoktur.
Aliskin olmadiklar1 i¢in verseniz bile yiyemezler.

Yemekleri ile birlikte zeytinyagi, sirke ve limonlu olarak hazirlanmis zeytinli bir ¢oban salatasi
yemezler. Zeytin ve zeytinyagi asirlardan beri Akdeniz lilkelerinde dogal ve saglikli bir sekilde
kullamImaktadir. Buna ragmen, terclime diyetlerde zeytin ve zeytinyag adina kolay kolay rastlamayiz.
Ancak biitiin yesil yaprakli salatalarini ¢esitli ‘agir trans yaglarla dolu salata soslar1’ ile tiiketirler.
Ceviz, fistik, findik, badem gibi kuruyemisler en saglikli meyveler oldugu halde, terciime diyet
listelerinde kuruyemis ve ¢ekirdekler yoktur. Ancak son zamanlarda kuruyemis olarak bazi listelerde
2 veya 3 adet ceviz Onerilmektedir.

Peki, ABD’de yemeklerde ekmek yenir mi?

ABD halki yemeklerinde son derece az ekmek tiiketir. Sabah kahvaltisinda ve yemeklerinde higbir
zaman bizim kadar ekmek tiiketmezler, daha dogrusu tiiketemezler. Uzakdogu tilkeleri olan Cin ve
Japonya’da da hig¢bir 6glinde ekmek yenmez. Ciinkii ekmek yeme Kkiiltiirleri yoktur. Buna karsin
iilkemizde ekmek en Onemli besin maddelerinden biridir ve asir1 bir sekilde tiiketilmektedir.
Tiirkiye’de bir yilda kisi bagina 200-250 kg ekmek tiiketildigi bildirilmistir.

Yasam bicimimizde ne gibi farklar var?

Beslenme aligkanliklarimizin ¢ok farkli olmasimin yam sira, bati ve dogu toplumlarina oranla
hareketli ve aktif bir yasam bi¢imi aliskanligimiz da yoktur. Maalesef bizim halkimiz sporu sevmez
ve spor yapma meraki yoktur. Olduk¢a yliksek bir gen¢ niifusumuzun olmasina ragmen (40-50
milyon), gen¢lerimizde (yaygin olarak) hi¢bir spor aligkanligi gelismemistir. Halkimizin genelinde
fizik aktiviteleri yok denecek kadar azdir.

Bati ve dogu iilkelerinde, toplum giderek yaslanmakta ve yasli oran1 geng niifusa oranla giderek
artmaktadir. Buna ragmen, bu iilkelerde her yasta insanin fizik aktivitesi olduke¢a yiiksektir.

Ornegin ABD, Ingiltere, diger Avrupa iilkeleri ve Uzakdogu iilkelerinde, ¢ocuklar anaokulundan
itibaren biitiin egitim siireleri i¢inde mutlaka bir tam giin ya da yarim giin, sevdikleri bir spor ya da
jimnastigi ciddi bir sekilde yapmak zorundadirlar. Aksi takdirde simf atlayamazlar.

Cocukluktan itibaren bu sekilde yetisen ve yasayan halk da, isi olsun olmasin her sabah 1 saat
sporunu yapar ve daha sonra bisikletine binerek okul ya da isine bisikleti ile gider ve gelir. Bu iilke
sehirlerinde, biitiin yollar ve ¢evre diizenlemesi, yol yliriiyen ya da bisiklete binen halk diistiniilerek
planlanmustir.

Oysa halkinin sagligim diisiinen ve biitiin diinyada 1lk kez Tirkiye’deki okullarda jimnastik dersini
zorunlu kilan biiyilk devlet adamn Mustafa Kemal Atatiirk bizim iilkemizden ¢ikmasina ragmen,



glinlimiizde tlilkemizde spora ¢ok az zaman ayrilmaktadir. Yetisme caginmizda fizik aktivitemiz yok
denecek kadar az oldugu i¢in, bir aliskanlik gelistirmemis olan bizler, yasimiz ilerledik¢e hareket
etme sartt arttifi halde tersini yapmakta, kosemize c¢ekilip miimkiin oldugu kadar az hareket
etmekteyiz.

Yas ilerledikge, fizik aktivitenin de giderek artirilmasi, saglikli yasama, yaslanma ve hastaliklarin
onlenmesi i¢in sarttir.

Terciime diyet listeleri herkese ayn sekilde verilmiyor mu?

Terciime listelerin birgogu tek tip olmaktadir. Yani tek bir boy gomlek, her yas ve cinsteki insana
giydirilmek istenmektedir. Oysa lilkemizde 70 milyon insan varsa, 70 milyon yasama sekli, aliskanlik
ve beslenme sekli var demektir.

Beslenme bi¢cimimiz yasa, cinse ve faaliyet diizeyine gore, kisiye 6zel olarak hazirlanmalidir. 20-30
yaslarinda bir gencin veya dogurganlik ¢aginda ya da hamile olan bir hanimin ihtiyaci olan enerji
miktar1 ile 40-50 yaslarinda olan bir kisinin giinliik enerji (kalori), vitamin ve mineral ihtiyact aym
diizeyde degildir. Hele kadinlarda menopoz ve erkeklerde andropoz doneminde, giinliik enerji
ithtiyact olduk¢a azalmakta, vitamin ve mineral ihtiyact da artmaktadir.

Yani bir sepet elma ile bir sepet yumurta ayniymis gibi kabul edilemez!
Tabii bir de yabanci diyetlerin cogunda alkol yer aliyor. Alkol insan viicudunu nasil etkiliyor?

Alkol kan dolasimina ¢ok ¢abuk gecer ve kan sekerini biiyiik bir hizla yiikseltir. Insiilin ve leptin
direncini tetikler. Bu nedenle kilo vermek isteyen obezlerin ve seker hastalarimin alkol kullanmalari
son derece sakincalidir.

Alkoliin, beyin, kalp ve karaciger hiicrelerini siirekli bir sekilde tahrip ettigi bilimsel ¢aligmalarla
gosterilmistir.



Dokuzuncu Bolim



BiR HAFTALIK ORNEK MONU

Saghkh bir sekilde, nasil beslenmeli ve yasamaliyiz? Yani bizim hakiki diyetimiz nasil olmah?

Akdeniz mutfagina sahip olan Tirk mutfagi, diinyanin en lezzetli ve saglikli mutfagidir. Ancak, daha
onceki boliimlerde agikladigimiz gibi Tiirk mutfaginda bazi besinler hazirlams ve yanlis pisirilme
sekilleri ile sagligimmza zararli hale donistiirilmektedir. Akdeniz mutfaginda kisitlanmasi gereken,
sagliga zarar veren besin bulunmaz. Biitiin besinler dogal olarak tiiketildikleri zaman, mutlaka
sagligimiza bir yarar saglamaktadir.

Insan dogasinda kisitlamalara kars: bir direng vardir. Bu nedenlerle yasaklamalar ve kisitlamalarla
basar1 elde edilememektedir. Burada, genel olarak temel alinacak bir haftalik 6rnek beslenme plani
vermek uygulamada kolaylik getirecektir. Goriilecegi gibi bu beslenme plam bir-iki zararli olan
yasagin disinda, siki yasaklarla dolu bir liste degildir. Hayat boyu uygulanmasi gerekli olan ve
kolaylikla uygulanabilecek, bir tiir saglikl1 beslenme ve yasam tarzinin benimsenmesi i¢in hazirlanmis
onerilerdir. Prensip olarak, ne yemeyecegimizi degil de, neler yiyecegimizi diisiinmemizi oneren bir
listedir.

Cocuklugumuzdan beri alismus oldugumuz, annelerimizin her giin sofrada Oniimiize getirdigi
yemeklerden olugmaktadir. Yemekleri tabagimuza koyarken (tarti ve miktar hesabi yapmadan),
rahatlikla uygulanabilecek 6rneklerdir.

Karatay Diyeti, saglikli beslenme ve yasam bi¢imi bakimindan, aklimiz1 kurcalayan bir¢ok soruya
cevap vermek ve yonlendirici olmak amaci ile kaleme alinmustir.

Eski bir Cin atasoziine gore, 1y1 hazirlannus bir yemek tabaginda dort onemli unsur bulunmalidir:

1. Renkleri ile goze hitap edebilmelidir.
2. Nefis kokusuyla duyguya hitap edebilmelidir.
3. Citir sesi ¢ikararak kulaga hitap edebilmelidir.
4. Lezzeti ile agza hitap edebilmelidir.
PeKki, bu Cin atasoziindeki dort unsur, iyi hazirlannms bir yemek tabagi icin yeterli mi?

Iyi bir yemek tabag i¢in bu doért unsur bizim i¢in tam olarak yeterli degildir. Saglhigim diisiinen
kisiler i¢in, bunlara ekleyecegimiz baz1 onemli unsurlar bulunmaktadir:

« Iyi kaliteli protein icermelidir.

Diisiik glisemik indeksli gidalar icermelidir.

Dogal tereyag, zeytinyagi veya balik yagi (Omega-3) icermelidir.

Gerekli vitaminleri icermelidir.

Gerekli emilebilen mineralleri icermelidir (kalsiyum, demir vb).

Gilinde ii¢ 6giinden fazla yemek yenmemelidir.

Aksam saat sekizden sonra bir sey atistirtlmamalidir.



Bir haftalik 6rnek bir moniide bulunabilecek gidalar ve yemek saatleri sdyle planlanabilir:



PAZARTESI

Kahvalt1 (08.00-09.00):

« Iki adet yumurta (8zgiir tavuklarin dogal yumurtas)
Suda haglanarak rafadan ya da kayis1 kivaminda hazirlanns
Tereyaginda peynirli omlet de yapilabilir

* 8-10 adet tuzu alinmus yesil ya da siyah zeytin
* Bir avug i¢i kadar beyaz peynir,

* 4-5 adet giin kurusu kayis1

* Sekersiz bitki ¢ay1, su ya da meyve cayi

* Bir (ince belli) ¢ay bardag ceviz i¢i

Ekmek yerine beyaz peynirle birlikte yenebilir. Cevizler miimkiinse yeni kirtlmis olmalidir.
Ogle yemegi (13.00-14.00):
* Bir avug i¢i kadar dana sogiis, bol salata ve zeytinyagli fasulye

Salata olarak dilimlenmis ya da rendelenmis turp ve havug¢ veya mevsim salatasi, dogal sirke,
limon, az miktarda kristal kaya tuzu ve sizma zeytinyagi ile hazirlanmalidir.
* Bir su bardag tuzsuz ayran
 Arzu edildigi kadar sekersiz bitki ¢cay1 ya da su

Ara ogiin/sart degil (15.00):

* Yarim su bardagi kadar ceviz

* Sekersiz olarak sevdiginiz herhangi bir ¢cay ya da taze limonlu su
Aksam yemegi (18.00-19.00) :

* Balik, yesil sogan, roka ve turp

« Salata bol miktarda hazirlamp, i¢ine, dogal sirke, limon, az miktarda kristal kaya tuzu ve
sizma zeytinyagi ile birlikte tane keten tohumu ilave ederek hazirlanmalidir.

» Aksam saat 19.00-20.00’den sonra meyve dahil hi¢bir sey yenilmemeli.
* Bol su, taze limon eklenmis olarak i¢ilebilir.
» Miimkiinse, yatmadan dnce 30-40 dakika kadar yliriiyiis yapmal.



SALI

Kahvalti (08.00-09.00):
* Kayis1 kivaminda suda haglanmus 1ki yumurta
Saf tereyagi ya da zeytinyagi ile omlet veya menemen de yapilabilir

* 8-10 adet tuzsuz zeytin

* Bir avug i¢i kadar beyaz peynir

» 2-3 adet carliston yesilbiber

* 5-6 adet minik domates

* Sekersiz cay ya da siit

* Bir (ince belli) ¢ay bardagi findik

Ekmek yerine beyaz peynirle birlikte yenebilir. Findiklar miimkiinse yeni kirtlmis olmalidur.
Ara ogiuin/sart degil (10.00):

* Yarim su bardagi ceviz
* Bol su ya da yesil cay

Ogle yemegi (13.00-14.00):

* Bir tabak zeytinyagli barbunya ya da etli sebze yemegi
* Lahana ya da karnabahar salatas1

Cig ya da bugulanmus olabilir
* Bir su bardagi ayran ya da bir kase yogurt
Ara ogiuin/sart degil (15.00):

* Bir orta boy elma ya da mevsim meyvesi
* Bir kase yogurt

Miimkiinse evde mayalanmis veya geleneksel usulle tiretilmis. Kesinlikle diyet olmayacak.
* Sekersiz ¢ay ya da bir fincan Tiirk kahvesi

Neskafe olarak bilinen graniil kahveler islenmis gida olduklart i¢in yasak!

Aksam Yemegi (18.00-19.00) :
* Balik 1zgara

Firinda veya bugulama usulii de pisirilebilir

* Bir tabak pilaki



* Roka, yesil sogan, maydanoz ve bir tatl kasig keten tohumu

Tiim salatalara dogal sirke, limon, az miktarda kristal kaya tuzu ve sizma zeytinyagi ilave

edilebilir.
« 1ki kibrit kutusu kadar tahin helvasi
» Aksam saat 19.00-20.00’den sonra meyve dahil hi¢gbir sey yenilmemeli.
* Bol su, taze limon eklenmis olarak i¢ilebilir.
* Miimkiinse, yatmadan once 30-40 dakika kadar yiiriiylis yapmali.



CARSAMBA

Kahvalti (08.00-09.00):
* Kayis1 kivaminda suda haglanmus 1ki yumurta
Saf tereyagi ya da zeytinyagi ile omlet veya menemen de yapilabilir

* Bir avug i¢i kadar beyaz peynir

* 2-3 adet tatli kirmizibiber

* Yesil cay ya da sevilen bir bitki cayi

* Bir ¢cay bardag (ince belli) Antep fistig

Ekmek yerine beyaz peynirle birlikte yenebilir. Fistiklar, tuzsuz ve miimkiinse yeni kirilmig
olmalidir.

Ara 6giin/sart degil (10.00):
* Tuzsuz yerfistig

Kavrulmamis ve miimkiinse yeni kirilmis olmali
* Bol su ya da bitki ¢ayi

Ogle Yemegi (12.00-13.00):

* Bir tabak zeytinyagl taze yesil fasulye

* 3-4 adet 1zgara kofte

* 1 kase yogurt

* Turp ve havug ile rendelenerek hazirlanmis salata ve bir tath kasig keten tohumu

Tiim salatalara dogal sirke, limon, az miktarda kristal kaya tuzu ve sizma zeytinyagi ilave

edilebilir.
* Bol su veya ayran
Ara ogiin/sart degil (15.00):
Bir elma ya da armut
1 kase yogurt
Aksam Yemegi (18.00-19.00):

* 3-4 kalem kuzu pirzola ya da avug i¢iniz kadar bonfile 1zgara

* Zeytinyagli enginar ya da bir tabak taze bakla

* Mevsim salatas1 ve bir tatli kasig1 keten tohumu

» Aksam saat 19.00-20.00 den sonra meyve dahil hi¢bir sey yenilmemelli.



* Bol su, taze limon eklenmis olarak icilebilir.
» Miimkiinse, yatmadan once 30-40 dakika kadar yiiriiyiis yapmali.



PERSEMBE

Kahvalti (08.00 -09.00):

« Iki yumurta ile hafif ateste tereyag ile pisirilmis peynirli omlet
* 8-10 adet tuzsuz zeytin

* Bir avug i¢i kadar beyaz peynir

* 1-2 adet (carliston) yesilbiber ya da 1-2 adet salatalik

* Taze maydanoz ve kirmizibiber

* Yesil ¢ay ya da sevilen bir bitki ¢ay1

* Bir (ince belli) ¢ay bardag ceviz i¢i

Ekmek yerine, beyaz peynirle birlikte yenebilir. Cevizler miimkiinse yeni kirilmis olmalidir.
Ara ogiin/sart degil (10.00):
* Bir avug i¢i kadar tuzsuz yerfistig ya da badem i¢i
Miimkiinse yeni kirilmis olmalidir
* Taze limon eklenmis bol su ya da bitki cay
Ogle Yemegi (12.00-13.00):

* Bir avug kadar dana bonfile ya da 3-4 kalem kuzu pirzolasi
* Bir tabak zeytinyagli pirasa

* 5-6 adet minik domates

* Bir kise yogurt ve bir tatli kasig keten tohumu

* Bol su

Ara ogiin/sart degil (15.00):

* Bir ufak portakal veya mevsim meyvesi
* Bir avug i¢i kadar tuzsuz yerfistig1 ya da badem i¢i

Miimkiinse yeni kirilmis olmalidir
Aksam Yemegi (18.00-19.00):

* Balik 1zgara, kirmuz1 kuru sogan, dilimlenmis turp ve roka

* Bugulanmus Briiksel lahanasi ve rendelenmis havug ya da lahana salatasi
* Bir tabak piyaz ya da zeytinyagli barbunya

» Aksam saat 19.00-20.00 den sonra meyve dahil hicbir sey yenilmemeli.
* Bol su, taze limon eklenmis olarak icilebilir.

» Miimkiinse, yatmadan once 30-40 dakika kadar yiiriiyiis yapmali.



CUMA

Kahvalt1 (08.00-09.00):

« iki yumurta ile hafif ateste tereyag ile pisirilmis omlet
* 8-10 adet tuzsuz zeytin

* Bir avug i¢i kadar beyaz peynir

* Taze maydanoz, tath kirmizibiber ve 1-2 adet salatalik
* Sekersiz yesil cay ya da sevilen bir bitki ¢cay

* Bir (ince belli) ¢cay bardag findik

Ekmek yerine beyaz peynirle birlikte yenebilir. Findiklar miimkiinse yeni kirilmis olmalidr.
Ara ogiin/sart degil (10.00):
* Bir avug ceviz ici
Miimkiinse yeni kiritlmig
* Bol taze limonlu su ya da bitki ¢ay1
Ogle Yemegi (12.00-13.00):
* Bir porsiyon sis kebap
Yanminda pide, pilav ve patates yenilmeyecek

* Taze yesilbiber, domates, turp, maydanoz, sogan ve sumak
* Bir kise yogurt ve bir tatli kasig keten tohumu
* Bol su ya da ayran

Ara ogiuin/sart degil (15.00):

* Bir elma ve bir avug tuzsuz yerfistig
Kavrulmamis ve miimkiinse yeni kirilmis

* Taze limon eklenmis su ya da sekersiz cay.
Aksam Yemegi (18.00-19.00):

* 3-4 kalem kuzu pirzolasi
* Mevsim salatasi

Tiim salatalara dogal sirke, limon, az miktarda kristal kaya tuzu ve sizma zeytinyagi ilave

edilebilir.

 Zeytinyagli enginar ya da yogurtlu semizotu salatasi
» Aksam saat 19.00-20.00 den sonra meyve dahil hi¢bir sey yenilmemeli.



* Bol su, taze limon eklenmis olarak icilebilir.
» Miimkiinse, yatmadan once 30-40 dakika kadar yiiriiyiis yapmali.



CUMARTEST

Kahvalt1 (08.00-09.00):

* Pastirmali yumurta

* 8-10 adet tuzsuz zeytin

* Bir avug i¢i kadar peynir ve taze maydanoz ya da nane ile birlikte
* Sekersiz yesil cay ya da sevilen bir bitki ¢ayi

* Bir (ince belli) ¢ay bardagi Antep fistig

Ekmek yerine beyaz peynirle birlikte yenebilir. Fistiklar, tuzsuz ve miimkiinse yeni kirilmig
olmalidir.

Ara ogiin/sart degil (10.00):

* Bir avug kadar ceviz i¢i
Miimkiinse yeni kirilmuig

* Taze limon eklenmis bol su ya da sekersiz bitki ¢ayi
Ogle yemegi (12.00-13.00):

* Bir porsiyon bonfile 1zgara

* Taze yesilbiber ve domates ya da kuru sogan

* Yogurt, semizotu ve bir tath kasig keten tohumu yagi
* Bol su veya ayran

Ara 6giin/sart degil (15.00):
* Bir ufak boy portakal veya elma
* Sekersiz yesil cay

Aksam yemegi (18.00-19.00):
* Balik 1zgara

* Dilimlenmis beyaz turp
* Bol roka, domates ve taze yesil sogan ile hazirlannus salata

Tiim salatalara dogal sirke, limon, az miktarda kristal kaya tuzu ve sizma zeytinyagi ilave
edilebilir.
« Iki kibrit kutusu kadar tahin helvasi
» Aksam saat 19.00-20.00 den sonra meyve dahil hicbir sey yenilmemeli.
* Bol su, taze limon eklenmis olarak icilebilir.

» Miimkiinse, yatmadan once 30-40 dakika kadar yiiriiyiis yapmali.



PAZAR

Kahvalt1 (08.00-09.00):

* Peynirli omlet ya da pastirmali yumurta

* Bir avug i¢i kadar beyaz peynir

« 8-10 adet tuzsuz zeytin

* Tatl1 kirmuzibiber, domates ve salatalik

* Sekersiz yesil cay ya da sevilen bir bitki ¢cay
* Bir (ince belli) ¢ay bardag ceviz igi

Ekmek yerine, beyaz peynirle birlikte yenebilir. Cevizler miimkiinse yeni kirtlmis olmalidir.
Ara ogiin/sart degil (10.00):
* Bir avuc¢ kadar ceviz ici
Miimkiinse yeni kirilmig
* Bol taze limonlu su ya da sekersiz bitki cayi
Ogle yemegi (12.00-13.00):
* Bir tabak kuru fasulye, bonfile veya biftek (bir avug i¢iniz kadar olabilir)
Yaninda pilav ve patates yenmeyecek

* Bir adet kuru sogan
* Coban salatasi

Tiim salatalara dogal sirke, limon, az miktarda kristal kaya tuzu ve sizma zeytinyagi ilave
edilebilir.

* Bol su
Ara ogiin/sart degil (15.00):
* Bir avug tuzsuz yerfistigi
Kavrulmamis ve miimkiinse yeni kirilmis
* Sekersiz ¢cay
Aksam yemegi (18.00-19.00):

* Balik 1zgara

* Taze yesil sogan, bol roka ve domates

» Kozlenmis taze kirmuzibiber

» Aksam saat 19.00-20.00 den sonra meyve dahil hi¢bir sey yenilmemeli.



* Bol su, taze limon eklenmis olarak icilebilir.

» Miimkiinse, yatmadan once 30-40 dakika kadar yiiriiyiis yapmali.
Not:

* Buradaki moniilerde yer alan ara ogiinler sart degildir. Aliskin oldugumuzdan dolayt
ornekler verilmistir. Aslinda, kuvvetli bir kahvaltidan sonra ara 6giin ihtiyacimiz kalkar.

* Tatiller giinlerinde kuvvetli bir kahvalti yaptiktan sonra, aksam yemegine kadar ara o6giin
ihtiyacimiz olmadigini hepimiz biliriz. Pazar giinleri iki ogiin yemek yeterli oluyor.

Ramazan ayinda oruc tutarken saghkh bir sekilde nasil beslenebiliriz ?

Ramazanda da bir haftalik 6rnek moniide verilen biitiin yiyecekler rahatlikla yenebilir.
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, yesilbiber, kirmizibiber ve turp

* Bir avug i¢i kadar tuzsuz peynir

* 9-10 adet tuzsuz zeytin

* Bir kase yogurt, i¢ine ceviz ya da kuruyemis, kuru nane, zerdecal, bir tatli kasig kadar biitiin
keten tohumu, bir ¢corba kasig soguk sizma zeytinyagi.

Keten tohumu ve zeytinyagi kabizligr onler

* Siit, ayran veya sekersiz limonlu ¢ay
* Bol su
* Bir kase corba

Tarhana, mercimek, ezogelin, yogurt ¢orbasi veya sebze ¢orbasi olabilir
» Dayanamayanlar ve asir1 acikanlar i¢in bir el avucu kadar pide
Iftarda yiyebileceklerimizin listesi

* Sicak bir ¢orba ile oru¢ agilabilir. Tarhana, mercimek, ezogelin, yogurt ¢orbasi, her tiirlii
sebze corbasi veya yuvalama gibi ev ¢orbalari olabilir.

* Hazir ¢orbalar kesinlikle tiiketilmemelidir!
* Bir adet orta boy lahmacun veya bir avug i¢i kadar ramazan pidesi yenebilir.
* Pastirma, peynir, 9-10 adet tuzsuz zeytin yenebilir.

* Menemen, pastirma ya da 1sginli"% yumurta.

 Kofte, sulu sebzeli et yemegi, zeytinyagli yemekler. Dolma, sarma, karmyarik, imambayildi
vb gibi her tiirlii yemek yenebilir.

* Her tiirlii kirmuzi et kebabi, 2-3 kasik bulgur pilavi ve mevsim salatasi ile birlikte olabilir.



* Yesil mercimek yemegi veya zeytinyagli, yogurtlu ve sarimsakli semizotu salatas1 yenebilir.
» Haglanmus patates salatasi olabilir.

Patates piiresi ya da kizartmas: yenilmeyecek!

* Bir kase yogurt, i¢ine ceviz ya da kuruyemis, kuru nane, zerdecal, bir tatli kasig1 kadar biitiin
keten tohumu, bir ¢corba kasig1 soguk s1zma zeytinyagi hazirlanarak yenebilir.

Keten tohumu ve zeytinyagi kabizligi onler.
* Cacik

Yogurt, salatalik, semizotu, nane, kekik, sarimsak, soguk sizma zeytinyagi ve kirmizi 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, miirdiim erigi, ¢ekirdekli kuru iiziim, kuru incir, yabanmersini, bol ceviz ve badem
bir tencereye konulduktan sonra, iizerine su eklenerek buzdolabinda bir gece bekletilerek
hazirlamir. Yemeklerle tatl yerine tiiketiliv. Bu kompostoya seker ya da tatlandirict eklenmeyecek
ve kesinlikle kaynatilmayacak!

» Az sekerle hazirlanmus giillag ve bir adet taze mevsim meyvesi yenebilir.
* 1 cay bardag kadar yaban mersini, 1 kise yogurda eklenerek yenilebilir.
* Sekersiz Tiirk kahvesi

* Bol ayran

* Bol su

* Bol sicak ya da 1lik taze limon ve taze nane eklenmis su

Yemekle birlikle herhangi bir ¢ay veya sekerli hi¢cbir icecek (demir emilimini onledigi i¢in)
icilmemelidir.



Onuncu Boliim



PRATIK YEMEK TARIFLERI



ZEYTINYAGLI PATLICAN

Malzeme

5-6 adet patlican

2-3 adet kuru sogan

1-2 adet yesilbiber

1-2 adet olgun domates

3-4 dis sarimsak

Tuz

Karabiber

S1zma zeytinyag (soguk sikim)
Hazirlama

5-6 adet patlican, kabuklar1 soyulmadan tepsiye dizilir. Ortalar1 bigakla yarilir ve firina konur. 200
derecede yumusayincaya kadar pisirilir.

Bu arada; bol kuru sogan, yesilbiber, taze olgun domates -salca degil- ve sarimsak kiiciik kiip
seklinde dogramp harmanlanarak, patlicanlarin i¢ine doldurulacak i¢ hazirlamr. Bir tutam tuz ve
karabiber eklenerek iyice karistirilir. Firinda yumusamus olan patlicanlarin ig¢ine doldurulur. Uzerine
bol zeytinyag eklenir ve firinda (200 derecede) yavas yavas pisirilir. Hazirlanmasi 10 -15 dakika
alir. Uzerine bol taze maydanoz eklenir ve servis yapilir. Yamnda cacik, mevsim salatasi veya
yogurtlu semizotu salatasi ile afiyetle yenir...

Kizartma yapilmadigy icin daha lezzetli ve daha saglikli olur. Firinda yavas yavas pisiyorken
baska islere zaman kalir.



KABAK YEMEGI

Malzeme

5-6 adet kabak

5 adet yumurta

Ezilmis klasik beyaz peynir (diyet ya da ‘light’ degil)
Kuru nane

Karabiber

Tuz

S1zma zeytinyagl (soguk sikim)

Hazirlama

Kabaklar rendelenir. Yumurta, ezilmis beyaz peynir, kuru nane, bir tutam tuz ve karabiber, bol
zeytinyagl eklenerek harmanlamr. Bir firin tepsisine yayilir ve 180 derecede isitilmus firinda 5-10
dakika pisirilir. Yogurt ile servis yapilir. Sicak ya da soguk yenebilir.

Kabakli karisima kesinlikle un eklenmez ve kizartma yapilmaz.



FIRINDA KUZU PIRZOLA VEYA DANA BIFTEK
Malzeme

1 kg kuzu pirzola veya dana biftek

3-4 adet olgun domates

2-3 adet ac1 veya tath yesilbiber

Kekik

S1zma zeytinyag (soguk sikim)

Hazirlama

Kuzu pirzola veya dana biftek bir tepsiye dizilir. Uzerine zeytinyag eklenir. 200 derecede 1s1tilnus
firinda, 10-15 dakika kadar, yavas yavas pisirilir. Etler hafif suyunu ¢ekmeye baslayinca, lizerleri
dilimlenmis domates biber ile kaplamr. Biberler kizarmaya baslayinca ya da firindan ¢ikarmaya
yakin bol kekik eklenir. Suyu azalincaya kadar firinda bekletilir. Daha sonra mevsim salatasi ile
servis yapilir. Tuz ve karabiber eklenmez!



DANA NUAR

Malzeme

1 biitiin dana nuar

100-200 gr tane karabiber

50 gr kekik

S1zma zeytinyagl (soguk sikim)
Hazirlama

Kasaptan biitiin bir dana nuar alimr. Bir tepsi icinde ya da havanda 100-200 gr kadar tane
karabiber doviilerek kirilir ve ufalamr (degirmende c¢ekilmez). Kirilmis biberlere bolca kekik
eklenerek harman yapilir.

Nuar tepsiye yerlestirilir ve lizerine zeytinyag siiriiliir. Daha sonra -elle bastirilarak- nuarin her
tarafi karabiber ve kekik karisimu ile kaplanir.

250 derecede 1si1tilmus firinda 40-60 dakika kadar pisirilir. Nuarin biiyiikliigline gore pisirme siiresi
ayarlanir.

Nuar, suyunu c¢ekip pistikten sonra dilimlenerek, salata ve yogurtla birlikte servis yapilir. Artan
kismi buzdolabi posetine konularak, buzdolabinda saklanabilir. Daha sonra soguk sogiis olarak
yenebilir veya sandvi¢ yapilabilir.

Sonraki ogiinler icin de kusbasi seklinde dogranip, sogan, sarimsak, taze domates ve yegilbiber
katilarak sote yapilip, sicak et yemegi olarak da hazirlanabilir.



BALIK

Her tiirlti balik mevsimine gore, 1zgara, firin ya da bugulama olarak pisirilebilir. Bol salata, taze ya
da kuru sogan, roka ile birlikte yenir.

Balik yedikten sonra, bir-iki kibrit kutusu kadar tahin helvasi yenilebilir.



BULGUR SALATASI
Malzeme

1-2 su bardag koftelik veya pilavlik esmer bulgur
Uzerini értecek miktarda sicak su
2-3 adet kuru sogan

Yarim demet taze maydanoz
Yarim demet taze nane

Kirmizi pul biber

Karabiber

Tuz

S1zma zeytinyag (soguk sikim)
Hazirlama

Bulgur bir tencereye konulur, {izerine sicak su eklenir ve yumusamasi beklenir. Bol kuru sogan,
maydanoz, taze nane ince ince kiyilarak dogramr. Kirmuzi pul biber, azicik tuz, karabiber ve
zeytinyagl eklenerek harmanlanir. Daha sonra servis yapilir. Et yemeklerinin yaminda, yogurt ve
cacikla yenilebilir.

Bu salata, asurelik bugday ile de hazirlanabilir. Ancak bulgur kaynatilmaz, bugday iyice
yumugsayana kadar kaynatilir.



YESIL MERCIMEK SALATASI
Malzeme

1-2 su bardagr yesil mercimek

2-3 adet kuru sogan

1 tath kasig: biitiin keten tohumu veya susam
Yarim demet taze maydanoz
Kirmizi pul biber

Karabiber

Tuz

S1zma zeytinyag (soguk sikim)
Arzuya gore kuru nane

Hazirlama

Yesil mercimek suda bekletildikten sonra yumusayincaya kadar kaynatilir. (Cok fazla
yumusamamasina dikkat edilmelidir.)

Atesten alimp sogumasi beklenir. Bu arada sogan ve maydanoz dogramir. Mercimek soguduktan
sonra, sogan, zeytinyagl, susam veya keten tohumu eklenir. Bir tutam tuz, karabiber ve kirmizi pul
biber eklenerek bol yesil maydanozla servis yapilir.

Kuru nane de eklenebilir.



TURP VE HAVUC SALATASI

Malzeme

1-2 adet havug

1-2 adet turp

Yarim demet maydanoz

1 adet limon

2 yemek kasig1 dogal elma sirkesi

S1zma zeytinyag (soguk sikim)

Hazirlama

Turp ve havug rendelenir. Maydanoz, limon, sirke ve zeytinyag eklenerek salata yapilir.

Dogal -geleneksel usul- sirke, mide hazmini ve de midenin bosalmasini yavaslatir. Bu nedenle
son derece faydalidir. Elma sirkesinin asiditesi, insan viicudu asiditesine en uygun olamdir, bu
nedenle tercih edilmelidir...

Kirmizi pancar salatasi

2-3 adet kirmiz1 pancar haglanir ya da bugulama yapilarak yumusatilir. Dilimlenerek dogal sirke,
limon ve s1zma zeytinyagi eklenerek et ya da sebze yemeklerinin yaninda servis yapilir.

Haglanmis veya bugulanmis pancar ayrica arzu edilen salatalara da katilabilir. Bol sirke ve ¢ok
az tuz kullanilarak -geleneksel usul- ev tursusu da yapilabilir.



BALLI ELMA SiRKESI
(Nihal Dogan)
Malzeme

3 kg sert ve sulu koy elmas1 (Bu elmalar yumurta seklinde, eksimsi bir tatta ve bol sulu olur.
Anadolu kéylerinde yetisir. Bulamazsaniz Amasya elmasi da kullanabilirsiniz.)

1-2 yemek kasig dogal bal
1-2 su bardag su
Hazirlama

Elmalar iyice yikanip kurulanir. Katt meyve sikacag ile sikilarak suyu ¢ikarilir. ElIma suyu cam bir
kavanoza alinarak igerisine bal ilave edilir ve 1yice karistirilir. Agzi hava alacak sekilde bir
tillbentle baglanarak, gilines varsa cam kenarina yoksa 1lik ve los bir ortama konur. 4-6 hafta kadar
zaman gec¢ince lizerinde denizanasi seklinde bir maya ve kapak kisminda da sirke bakterileri
dedigimiz minik kurt¢uklar olusur. Bu sirke fermantasyonunun basladigimin isaretidir. 8-10 hafta
sonra siiziiliir. (Kurarken su katmadigimiz i¢in asit derecesi yiiksek -sert- bir sirke olacaktir. Bunu
yumusatmak isteyenler icerisine 1-2 su bardag su ilave ederek 2-3 hafta daha bekletebilirler.)

Stizdiikten sonra, bir siseye alip agzi sikica kapatilarak serin bir yerde muhafaza edilir. Sirke
durdukca degeri artar ve canliligi devam eder. Bu sebeple dibinde tortular i¢inde mayalar olusabilir.

Kati meyve sikacagi bulamayanlar, elmalart iri iri -kiip seklinde- dograyip, kavanozun icine
verlestirdikten sonra tizerini ortecek miktarda su ve 1-2 yemek kasigi bal ilave ederek de —
yukaridaki agamalarla- elma sirkesini yapabilirler.

Elma haricinde iiziim, bogiirtlen, yabanmersini ve ali¢ gibi orman meyveleri ile de sirke
vapabilirsiniz...

Giiniimiizde sirkenin dogal tadimin unutulmasi ve pek tercih edilmemesinin ana sebepleri;
fabrikasyon yontemler ile tiziim veya elma gibi meyvelerin ¢ok kisa siirede fermente edilmesi,
icersine mayalama amaci ile E260 olarak tammlanan asetik asit konulmasi, koruma amaci ile —ki
hakiki sirkenin koruyucuya ihtiyact olmaz- E223 olarak tamimlanan antioksidan -sodyum
metabisiilfit- katilmasi, ayrica bu tiir islemlerle iiretilen sirkelerin ¢ogunun kiikiirt dioksit
icermesidir.

Fabrikasyon yonetmelerle iiretilen sirkelerin her zaman aymi renk, tat ve kokuda olmasinin
sebebi de bunlardan kaynaklanmaktadir.



YOGURT MAYALAMA

(Nihal Dogan)

Malzeme

1 kg stit

1 yemek kasig1 ev yogurdu (yoksa ¢omlekte satilan yogurtlardan olabilir)
Cam kase veya toprak ¢omlek

Biiylik (pamuk kumastan) bir sofra bezi

Hazirlama

Siit, bir tencereye konularak iyice kaynatilir. Daha sonra cam bir kadse veya toprak bir ¢omlege
bosaltilir ve biraz sogumasi beklenir. Sicaklig, ser¢e pamagimn dayanma derecesinde kalacak
sekilde oldugu zaman 1 yemek kasig1 yogurt, tahta bir kasik yardim ile siite karistirilir. Uzerine cam
veya porselen bir kapak kapatilir. Bez ortiiye sarilarak oda sicakliginda 4-5 saat kadar bekletilir.
Mayalandiktan sonra buzdolabina konur ve arzu edildigi zaman yenir.

Acgik siit, mandiralardan veya giinliik taze siit satan yerlerden alinabilir. Eger bulunamazsa
guinliik pastorize siit (cam sisede) kullanilabilir.



ELMALI INCIRLIK KEK
(Neval Polat)

Malzeme

2 adet yumurta

1,5 ¢ay bardag siit

1 ¢ay bardags iri kiyilmus ceviz
4 adet elma

4 adet kuru incir

1 yemek kas181 biitiin keten tohumu
1 cay kasig1 targin

Yarim su bardagi un

1 kasik kabartma tozu
Hazirlama

Elmalar soyulup, kiip seker bilyiikliigiinde dogramr. Incirler nohut biiyiikliigiinde dogranir. Bir
kapta elma, tar¢in, incir, ceviz ve keten tohumunu karistirilir. Diger taraftan baska bir kapta yumurta
blender ile ¢irpilip un, kabartma tozu ve siit eklenerek karistirilir. Ardindan elmali malzeme hamura
katilir ve yaglanms tepsiye dokiiliir. 180 derece 1sitilmus firinda 20 dakika kadar pisirilir.



LAHANA BOREK

(Neval Polat)

Malzeme

1 adet kiiclik boy beyaz lahana
1 adet yumurta

2 yemek kas181 un

2 su bardag siit

2 cay bardagi s1zma zeytinyag
Bir avug i¢i kadar beyaz peynir
Ici icin

1 adet kuru sogan

500 gr kiyma

1 adet havug

Hazirlama

Lahana az suda haslanir. Sonra bir bezle kurulanarak, suyu iyice alinr.

Peynir ezilir. Siit, zeytinya8l, yumurta, peynir ve un iyice karistirilip, borek harci hazirlanir.
Soganlar ince ince kiyilir, havug rendelenir. Kiyma, sogan ve havucu birlikte pisirin. Bu i¢e arzu
edilirse zencefil ve karabiber de eklenebilir.

Daha sonra 1 kat lahana, iistiine borek harci, 1 kat lahana, iistiine borek harci ve ortasina kiymali
har¢ gelecek sekilde, lahana yufka gibi kullamlarak borek hazirlanir. 180 derece 1sitilmus firinda 40
dakika kadar (har¢ katilasincaya kadar) pisirilir.



SEKERSIZ KABAK TATLISI
(Neval Polat)

Malzeme

2 dilim tath balkabag

1 adet elma

2 adet portakal

1 ¢ay bardagi ceviz

1/2 ¢ay bardag kuru liziim
1 ¢ubuk tar¢in

1 yemek kasig1 tereyagi
Hazirlama

Kabaklar tige, elmalar sekize boliiniir. Portakallarin kabuklarin soyulup (arzu edilirse kabuklu
olarak) dilimlenir. Tiim malzemeler, kapakli bir firin kabina konur, malzemelerin iizerine tereyagi,
kiictiik kiiciik dagitilarak ilave edilir. 180 derece 1sitilmus firinda yaklasik 1 saat kadar pisirilir.



SUTLU INCIR TATLISI
(Neval Polat)

Malzeme

Istenilen miktarda kuru incir
Her incir i¢in ladet ceviz ici
Siit

Hazirlama

Cevizleri iri iri parcalamr. Incirlerin sap1 kesilip, kapakli bir kaba dizilir. Ustiine kaynar siit
dokiiliip, incirler yumusayincaya kadar beklenir. Yumusayan incirler, parmak yardimu ile sap
kismindan oyularak igine cevizler yerlestirilir. Oda 1sisinda bir gece (siit katilasincaya dek)
bekletilir.

Afiyet olsun...

Bu yemek tarifi orneklerini mevsime uygun olarak, elimizdeki malzemelerle daha da ¢ogaltabiliriz.
Dogal sekilde hazirlayabilecegimiz bu yemek ve tathilar, disiik glisemik indeksli karbonhidrat
icerdikleri icin tokluk hissimiz uzun siire devam eder. Bu nedenle ara 6giin ihtiyacimiz olmaz. iste bu
sebeple ara Ogiinler sart degildir! Ancak baslangicta ihtiyag olabilir diisiincesi ile 6rnek monii
listesine eklenmistir.

Ayrica, tiimii dogal olan yiyeceklerin besleyici ve tok tutucu ozellikleri yiiksektir. Sagladiklar
yogun enerji sayesinde, yenmelerinden 1-2 saat sonrasina kadar acikma hissedilmez, dinglik ve
canlilik olusur. Viicudumuza toksik yaglar ve katki maddeler girmedigi i¢in karacigerimiz rahatlar.
Disaridan ara 6giin yenilmedigi i¢in de organizmamiz ara 6giin olarak kendi yaglarim kullanmaya
baslar. Bunun sonucunda da karaciger yaglar ile birlikte i¢ yaglarimuiz yikilmaga baglar. Karacigerin
dinlenmesine ve kendini toparlamasina firsat saglannus olur. Kan sekerimiz inisli ¢ikisli olmaz, bu
nedenle de kan insiilin ve leptin diizeyimiz diizenli bir sekilde diisiik kalir. Karatay Diyeti’nin
uygulanmasi ile sagligimizi kazanir ve saglikli yasariz...



Onbirinci Boliim



KARATAY DIYETI’NIN OZETIi

Karatay Diyeti’nin Onerilerini kisaca su sekilde 6zetleyebiliriz:

1. Sizma zeytinyagli her tiirlii sebze yemegi yenebilir. Bakla, kabak kalye, kuru ve yas fasulye
gibi...

2. Bir tabak kiymali taze veya kuru sebze yemegi yenebilir.

3. Yemekler ile ekmek, piring pilavi ve makarna yenilmeyecek!

4. Yogurt ve salatalara her tiirlii taze maydanoz, taze veya kuru nane, kekik, feslegen vb otlar
eklenebilir.

5. Yemeklerde ve salatalarda zeytinyagi olarak 1s1l islem gérmemis soguk sikim zeytinyagi
kullanilabilir.

6. Misirozii ve aycicegi yaglar: yemek pisirme ve kizartmalarda kesinlikle kullamlmayacak!
e Isitmalart ile trans yaglar olusur.

* Yiiksek 1sida sivi yaglar dogal ozelliklerini kaybederek trans yaglara doniisiirler. Trans
vaglar, kan yaglarindan trigisedleri yiikselterek karaciger yaglanmasini baslatir. Bu nedenle
kalp, damar hastaliklari, felc ve her tiirlii kanser nedeni olan en zararli yaglardir.

o Trans yaglar, hayvansal kati yaglardan daha tehlikelidir ve daha once de bahsetmis
oldugumuz gibi her tiirlii dejeneratif hastaligin, alerji ve kanserin baslama nedenidir.

« Trans yaglar, insiilin direncini baslatan en tehlikeli kimyasal maddelerdir. Insan viicudu
dogal olmayan bu yaglari tiiketmeye programlanmamistir

7. Margarin haline doniistiiriilmiis olan sivi yaglarda da fazla miktarda trans yag meydana
gelmektedir. Bu sebeple margarin kullamlmayacak!

8. Viicut yaglanmasim 6nlemek ve bozulmus kan yaglarim normallestirmek amaci ile mutlaka
dogal -geleneksel usul- tereyagl ve esansiyel sivi yaglar tiikketilmelidir. Dogal balik yagi Omega-
3 ve kolesterol, biitiin hiicre zarlarimizin temel yap1 maddeleridir.

» Hiicresel tip, hiicre zarlarimin yapisimi inceleyen bir bilim dalidir. Cagimizda nano
teknolojinin ilerlemesi sonucu, hiicre zarlarimin yapisini en ince ayrintilarina kadar
inceleyebilmeyi miimkiin kilmistir. Elde edilen ayrintili bilgiler sonucu hiicre zarlarinin
dogal yapi tasi olan Omega-3 yag miktarinin azalmas: ve Omega-6 yag miktarinin ¢ok fazla
olmasit sonucu, hiicrelerin normal olarak calisamadigi; zayiflayarak her tiirlii hastaliga
zemin hazirladigi bilimsel olarak gosterilmigtir.

 lleri yaslarda ortaya c¢ikan biitin dejeneratif hastaliklarin nedeni olarak, hiicre
zarlarinda Omega-3 yag miktarinin azalmasi, buna oranla Omega-6 ve trans yag miktarinin
cok artmis olmasi gosterilmistir. Tas devrinde yasayan insan kalintilarindan alinan DNA
orneklerinde dejeneratif hastaliklarin bulunmadigi ve Omega-3/Omega-6 oramn 1/1 oldugu
bildirilmistir.

9. Bal, regel ve pekmez yok!

» Kan glukozuna hizla doniisen, bos kalorili tatli olduklar icin...

10. Tathilara, ¢aylara ve kahveye hi¢bir sekilde tatlandiric1 eklenmeyecek.



o Suni (yapay) tatlandiricilar karaciger ve i¢ yaglanmasina neden oluyor ve seker
hastaliginit baglatiyor.

11. Uzerinde diyet yazan kurabiye, biskiivi, ¢ikolata, seker vb yenilmeyecek.
12. Higbir sekilde diyet ve gazli igecekler kullanilmayacak.

13. Keten tohumu ve balik yagi (Omega-3), kan yaglarim diizenler, kani sulandirir, kilo
vermey1 kolaylastirir, kilo almay 6nler, hipertansiyon ve depresyon gelismesini engeller.

14. Keten tohumu azar azar yiyeceklere eklenebilir. Susam da keten tohumu kadar faydalidir.
Arzu edildiginde onun yerine kullamlabilir.

» Keten tohumu, dogal olarak kabizligin giderilmesinde yararlidir. Fazlasi ishal yapabilir.
15. Tiketilen yiyecegin dogal ve biitiin olmasina dikkat edilmelidir.

16. Islenmis olan yiyeceklerde gizli olarak -damak tadim etkilemek amaci ile-, tehlikeli ve
kanser yapan, damar sertligini baglatan zararh trans yaglar ve bozuk sekerler bulunur.

17. Yemeklerimizde tuz miktar1 azaltilmalidir. Rafine tuz yerine kristal kaya tuzu (cam veya
ahsap degirmende ogiitiilerek) kullamlmadir.

18 .Tahillar, un ve nisastal1 biitiin gidalar tiiketildikten hemen sonra kan sekeyine doniisiirler.
Bu tiir gidalar, daha sonra karaciger yagi ve i¢ organ yagi olarak depo edilirler. Insiilin ve leptin
direncini baslatir ve giderek artirirlar. Bu sebeple tiiketilmemelidirler.

19. Asirt miktarda meyve ve meyve suyu tiiketildiginde de, viicudumuzun kan sekerinde asiri
miktarda yiikselme goriiliir. Enerji olarak kullanilmadiklari i¢in kan yaglarina doniisiir ve yag
olarak birikirler. Seliilit nedenidirler. Seliilit, insiilin ve leptin direncinin 6nemli bir belirtisidir.
Be nedenle meyveler, onceki boliimlerde anlatiginiz Ol¢iide ve Ozellikte az miktarda
tiiketilmelidir.

* Araba lastigi sekilde gobek yaglanmasi son derece tehlikelidir. Gobek yaglanmasi,
karaciger yaglanmasinin ve instilin-leptin direncinin onemli bir kaniti ve belirtisidir. Gobegi
olan herkesin énce karacigeri yaglanir, daha sonra da gébek yagi artmaya baslar.

* Kalp, damar, bobrek gibi organlarin yaglanmasi da karaciger yaglanmasi ile
baslamaktadir. Kadinlarda seliilit, kal¢a ve gobek yaglanmasi; erkelerde gobek yaglanmasi
ve memelerin biiytimesi de saydigimiz bu nedenlerdendir.

» Kan yaglarimin bozulmasi, kan kolesteroliin yiikselmesi de karaciger yaglanmasinin
kacinilmaz bir sonucudur.

e Sismanlik, Diinya Saghk Orgiitii tarafindan en tehlikeli hastaliklardan biri olarak kabul
edilmektedir. Dejeneratif dedigimiz, ileri yaslarda ortaya c¢ikan oldiiriicii hastaliklarin
nedeni kilo alma, yani viicudun yag miktarinin artmasidir.

» Ancak unutmayalim ki sismanlik ve sismanligin neden oldugu, ileri yaslarda ortaya ¢ikan
hastaliklar, genel kaninin aksine énlenebilir hastaliklardir. Ozellikle 30 lu yaslarda farkinda
olmadan yavas yavas karaciger yaglanmasi baslamaktadir. Bunun zamaminda farkina
varilarak karaciger yaglanmasini onlemek miimkiindiir. Bu sekilde 40-50 yaslarda ortaya
ctkacak olan bir¢ok saglik sorunu yasanmayacaktiv. Bu hastaliklarin genetik olmadigini,
onlenebilir oldugunu daha énce birka¢ kez vurgulamistik.

20. Her giin 2-2,5 litre taze limonlu dogal kaynak suyu i¢ilmeli.
21. Beslenmenin onerildigi sekilde diizenlenmesinin disinda her giin 40-50 dakika sik



adimlarla yiirliyis yapilmali. Evde 10 dakika ip atlanabilir. 30 dakika sevilen bir miizik
dinlenebilir. Bir arkadas, kardes ya da esiniz ile 10-20 dakika dans edilebilir.

Son olarak her giin 2-3gr katkisiz Omega-3 tiiketilmelidir.
» Omega-3 yag kapsiilleri icinde kesinlikle Omega-6 yagi bulunmamalidir.
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